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Varmt välkommen  
 till Invidzonens 
årsmöte! 
Hotel Courtyard by Marriott 
Rålambshovsleden 50 
Stockholm
Söndag 10 april 2016
klockan 11.00–15.00. 
 
Vi bjuder på brunch. 

Anmälan dig senast 13 mars till 
kontakt@invidzonen.se

Årsmöteshandlingarna skickas 
till  dig efter din anmälan.

INNEHÅLL

N
är Invidzonen startade 2007 var intentionen att ge stöd till  
en person som sökte det. Känslan av att vara ensam om en 
situation, att ha svårt att förklara sina känslor under den nya 

situationen i kombination med att ingen pratade om hur det är att göra 
en insats på hemmaplan gjorde det svårt. Det var få som berättade  
hur de verkligen tänkte och kände. Alla ville vara stödjande, stolta  
och starka. Det var den sidan som man visade upp. Ingen ville vara 
missunnsam, bitter eller svag.

När dialogen flyttades till ett anonymt forum tack vare nätet ökade 
en känsla av tillhörighet. Här vågade man berätta om alla känslor.  
Stolthet, styrka och positiva känslor förstärktes av det tillåtande att 
prata om det där andra. Ur alla berättelser om oro, efter att vi fått ösa 
ur oss det andra kallar ”gnäll”, efter en hög igenkänning och acceptans 
av sin – och andras situation kom ett konstruktivt stöd. Från varandra. 
Till varandra.

Idag synliggörs de anhöriga till främst Försvarsmaktens och Polisens 
internationellt tjänstgörande personal på ett helt annat sätt än 2007.  
Vi vågar nog påstå att Invidzonens plattform i allra högsta grad varit 
 bidragande. Även om insatserna i praktiken skiljer sig något för per-
sonalen på utlandstjänst är situationen, känslorna och tankarna 
detsamma för oss på hemmaplan. Oavsett vilken arbetsgivare som är 
utsändande, om det är en militär, polis, utrikeskorrespondent, läkare 
eller ingenjör så känner vi igen oss i det som måste fungera på hemma-
plan. Alla är värda en chans att få prata ut. Mycket mer kan göras. Det 
är många myndigheter och organisationer som arbetar i orosdrabbade 
områden på världens farligaste platser. Det finns fler anhöriga. Vi anser 
att det är arbets givarens ansvar att ge verktyg för att underlätta för 
familjer och nära när personalen skickas ut på uppdrag. 

Jag behövde själv stöd, och fick stödet här. Vi anhöriga har tillsammans 
byggt upp en organisation som inkluderar. Anhöriga är en del av insatsen 
och ingen lämnas utanför.

Ingen lämnas
utanför

Cesilia Karlsson Kabaca 
Verksamhetschef och 

grundare av Invidzonen

 4  Hemmafronten  
– Bli medlem

 5 Veterandagen 

 6–7  Polisen 
 – Rekrytering & utbildning 

 8 Sjung med Invidzonens kör 

 9 Krönika 

 10–11  Ny mottagning för 
 veteraner 

 12–13  Uppdrag mentor  
– Mentor Thomas 

 14–15 Dockor som tröst 

 16–19 Sportzonen
  – Pausa dig fri från skador 

 20–21  Barnzonen 
  – Gör din egen play-doh 
  – Vem får vad? 

 22–23  Så håller du dina 
 nyårslöften 

 24–25 Veterantattoo 2016

 26–27  Tips och trix 
– Håll dig frisk

 28 Vart vänder jag mig? 
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Invidzonen har ett formaliserat avtal med Försvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion. Invidzonen är 
en oberoende partipolitisk och religiöst obunden ideell förening för anhöriga till personal på internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stöd från Försvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.

Vill du få hem Invidzonens tidning direkt i brevlådan?  
Anmäl dig till bestalla@invidzonen.se — prenumerationen är gratis!

Nu kan du kontakta våra mentorer direkt på vår hemsida 
www.invidzonen.se. Där kan du läsa om vilka vi är.VÅRT MENTORNÄTVERK

HEMMAFRONTEN

RING OSS Växel 08-400 203 88, Redaktion 0735-43 13 34, Anhörigtelefon 0761-66 33 17. 
E-POSTA kontakt@invidzonen.se, bestalla@invidzonen.se, sportzonen@invidzonen.se,
foraldrazonen@invidzonen.se, familjezonen@invidzonen.se
ADRESS Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm.
REDAKTÖR/FOTO Emma Behrendtz, redaktionen@invidzonen.se
Redaktionen förbehåller sig rätten att redigera i allt inkommet material.
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GRAFISK FORM Jan Adsjö, janne@spoil.se
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BESÖK www.invidzonen.se

Ring så
stöttar vi!

0761-66 33 17
Vi har 

tystnadsplikt!

Nu är det dags att trycka upp 
en ny utgåva av ”När jag lånar 
ut min mamma/pappa till 
landet osams” som är skrivna 
av Torbjörn Engelkes. SVF har 
sedan 2013 delat ut dem gratis 
till alla barnfamiljer där någon 
av föräldrarna gör utlandstjänst 
i Försvarsmakten.

Innan den nya utgåvan går i 
tryck önskar Veteranförbundet 
få in era erfarenheter och syn-
punkter, och då främst från er 
som använt och läst boken. 

Skicka dina synpunkter till: 
per.lennartsson@sveriges-
veteranforbund.se

VIKTIGA DATUM INFÖR 2016:
Nr 2, utgivning 20 juni, materialinlämning 30 maj
Nr 3, utgivning 30 sept, materialinlämning 21 aug
Nr 4, utgivning 5 dec, materialinlämning 28 okt

Kom med synpunkter  
inför ny utgåva av  
barnbok

Vissa rabatter som är kopplade till veterankortet gäller nu även anhöriga 
till veteraner. SJ som är en av de senaste samarbetsparterna till Veteran-
kortet har erbjudande som gäller för hela Veteranfamiljen så länge de 
reser tillsammans med medlemmen. 

Även några av de museer och hotell som tecknat samarbete med 
veterankortet ger erbjudanden för hela familjen, däribland Havets hus 
i Lysekil, Armémuseum, Flygvapenmuseum, Stiftsgården Skellefteå, 
Drottning Victorias Örlogshotell och Stjärnholms slott med flera. 

Läs mer på veterankort.se

Veterankort med förmåner även för anhöriga
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HEMMAFRONTEN

I
nvidzonen arbetar aktivt för att kunna stötta 
och stärka de anhöriga till utlandsplacerad 
 personal. Att vara hemma då den man står 

nära är i främmande land kan innebära både 
praktiska och emotionella utmaningar. Det vi vill 
erbjuda alla är en känsla av gemenskap och trygg-
het samt olika former av forum för att lyfta tankar, 
dela med sig av upplevelser och ta del av andras 
erfarenheter.

Invidzonen arbetar varje dag med att på olika 
sätt stötta och stärka. Men även vårt stöd behöver 
stöd. Om du tycker att vi gör ett bra jobb så stöttar 
du oss och vårt arbete genom ditt medlemskap. 
Det är inte bara anhöriga som kan vara medlem-
mar. Är du veteran eller intresserad av vårt arbete 
och tycker vi gör ett bra jobb, så är du välkommen. 
Alla får vara med! Som medlem har du även möjlig-
het att påverka och utveckla organisationen. 
 Medlemskap stärker den demokratiska processen 
som är en av de viktigaste byggstenarna i en 
 demokratisk organisation.

Tillhörighet, gemenskap och trygghet...

n  Invidzonens tidning som utkommer 
fyra gånger per år

n Nyhetsbrev en gång per månad

n Inbjudan till träffar runt om i landet

n  Särskilda föreläsningar som enbart 
gäller våra medlemmar

n  Gemenskap med andra anhöriga 
före, under och efter insats

n Inbjudan till årsmöten

n  Möjlighet att vara med och  
påverka organisationen

Sedan 2013 har Invidzonen öppnat upp för möjlig-
heten att bli medlem. Medlemskapet är kostnads-
fritt och ger dig ett flertal förmåner:
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Nu kommer våren!
Jag känner för att rensa ut!
UT med det nya och in med det gamla.

...asså, lite "skit" får man spara

Den 29 maj firar vi veterandagen som vanligt på sjöhistoriska museet i Stockholm.  
Var med och hylla veteraner och anhöriga. Titta på utställningar om olika verksamheter 
inom Försvarsmakten, Polisen och räddningstjänst, delta i ceremonin vid monumentet 
och se prisutdelningen av årets veteran. 

 Runt tiotiden öppnar utställningsområdet och veteranceremonin sker vid ett halv två. 
Vi återkommer med exakta tider och program längre fram. Håll utkik på invidzonen.se.

29 maj 2016VeterandagenBoka in
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K
rister Salomonsson arbetar som missions-
handläggare på utlandssektionen och är en 
av de som sköter nomineringen till tjänster 

inom FN. I dagsläget har Sverige runt 85 personer 
ute på olika missioner inom EU, OSSE och FN, antalet 
har gått ner något de senaste åren då många äldre 
insatser nu stänger ner på grund av att mandatet är 
slut. Liberia och Afghanistan är exempel på missioner 
som stänger ner eller minskar kraftigt. Men gamla 
insatser ersätts av nya och just nu satsar regeringen 
hårt på FN-insatser medan engagemanget för EU 
och OSSE-ledda insatser minskar något med un-
dantag av Ukraina för OSSE.

– Sedan den nya regeringen tillträdde har vi fler 
satsningar på FN-ledda insatser än EU-missioner, 
dessutom ser vi en svensk satsning att komma in i 
Säkerhetsrådet till 2017. Därför satsas det stort på 
Afrika och de insatser som finns där, berättar Kris-
ter som har hand om de fransktalande missionerna, 
bland annat Mali, Kongo och nu snart även Central-
afrikanska republiken. 

– Där finns en utmaning att få tag i poliser som 
talar franska. Vi börjar dock få lite mer ordning på 
det. Bland annat har vi byggt upp en särskild inten-
sivutbildning i franska för att kunna möta efterfrågan 
av fransktalande poliser, säger han.

Lång väg till rekrytering
I början av varje år har Utlandssektionen en  annons 
ute där de söker svenska poliser som är intresserade 
av att göra utlandstjänst. Då får de ett urval av per-
sonal. Senast fick de in hela 496 ansökningar, vilket 
var rekord. Dessa läggs in i olika  mappar utefter 
befattning, kompetens och så vidare. Utlandssektio-
nen tittar noga på vad som eftersöks och utgår från 
det i nomineringen. Det kan till exempel handla om 
närpolisverksamhet, utbildning eller arbetsledning. 

– När vi gjort ett urval påbörjas en process där vi 
först och främst genomför intervjuer och frågar om 
poliserna fortfarande är intresserade. Vidare ringer 
vi referenter och stämmer av med vårt eget nätverk 
i respektive distrikt för att kontrollera och göra en 

POLISEN

REKRYTERING & UTBILDNING 

Kongo, Mali, Afghanistan, Georgien, Kosovo, Ukraina, Guatemala. Olika länder 
runt om i världen med en sak gemensamt, de är alla platser där Sverige  deltar 
i insatser med polisiära krafter. 

– Hörnstenar för
utlandsstyrkan

FO
TO

: 
E
M

M
A

 B
E
H

R
E
N

D
TZ

 

6 IN VIDZONEN — NR 1, 2016



kvalitetssäkring. När detta är gjort ber vi dem fylla 
i ett speciellt ansökningsformulär som vi sedan 
skickar till FN, EU eller OSSE beroende av vilken 
organisation det är som söker, säger Krister. 

FN har en mer generell ansökan, där kan polisen 
bli placerade i olika tjänster, medan EU och OSSE 
söker poliser till en specifik tjänst. När rekryteringen 
är klar får den anställde gå en tvåveckorskurs om 
utlandstjänst. Det är en certifierad kurs som är 
godkänd av FN. När datumet är satt tillkommer 
ytterligare en kurs som är mer specifik för landet 
missionen är i. Den utbildningen är på tre till fyra 
dagar och innefattar allt från information och fakta 
om landet, en läkare som informerar om sjukdomar, 
Invidzonens stöd för anhöriga till samtal med 
personal från debriefing teamet. 

– Efter den specifika utbildningen är de klara att 
åka och vid ankomst väntar ännu en utbildning 
på plats, den brukar vara i cirka två veckor, säger 
Krister. 

Den utbildning som utlandssektionen ger verkar 
ge en bra förberedelse för vad missionen innebär 
och få av de som åker iväg väljer att avbryta. 

– Det är mycket sällan en anställd avbryter en 
mission. Ofta är orsaken då familjeskäl. Skilsmässa, 
hälsan, att någon av ens anhöriga är gamla eller 
blir sjuka.

De flesta som åker iväg får blodad tand och vill 
åka ut igen, men polisen har som regel att de bör 
vara hemma minst tre år mellan missionerna. 
Krister berättar att utlandsektionen är noggranna 
med att blanda personalen så att det är lika många 
 kvinnor och män som åker, en blandning av erfarna 
och nya. De försöker också mixa åldern på de 
som åker så att både yngre och äldre personal får 
chansen. 

– Ett undantag är de afrikanska missionerna som 
har en något yngre åldersspann, där går gränsen 
vid 58 års ålder, allt enligt FN:s regelverk, menar 
Krister. 

Goda förmåner
Förutom erfarenheten och upplevelsen att åka på 
insats utomlands finns det ytterligare två stora 
fördelar. Dels får du behålla din semester under 

det år du är utsänd och du får tilldelad ledighet 
från FN, OSSE och EU. Den andra stora fördelen 
är ersättningen. En polis på utlandstjänst får ett 
tillslag på upptill 30.000 kronor per månad som 
du skattar för utöver din vanliga lön. Dessutom 
tillkommer skattefria ersättningar från missionen. 
I Mali exempelvis är ersättningen på 138 dollar 
om dagen. Ersättningen är till för bostad, mat och 
andra utlägg. 

– Om du är lite ekonomisk och exempelvis delar 
boende med någon annan, så kan du ju spara gan-
ska stora pengar. Så de som åker utomlands och 
arbetar tjänar bra. Men de offrar ju en del också. 
Umgänge med familjen och livet hemma. 

Dessutom finns det ju en risk i att åka ut till ett 
oroligt område och i länder i Afrika är sjukdomar 
en hög risk. Poliserna får inget specifikt risktillägg 
under tjänstgöring inom FN, den ersättning som 
ges ska täcka även den risk du utsätter dig för.  
Anledningen är att det är godtyckligt vad som är 
mer eller mindre riskfyllt. 

– Det är väldigt svårt att bedöma risker, är det 
större risk att få malaria eller att råka ut för en 
bomb till exempel, avslutar Krister. 

– Naturligtvis gör poliser som åker ut på utlands-
tjänstgöring en riskbedömning själva och än så 
länge (”ta i trä”) har vi klarat oss från allvarligare 
incidenter i våra polismissioner. Däremot kan man 
nog säga att övervägande delen av poliser i utlands-
tjänst kommer hem med en stor livserfarenhet som 
är bra att ha både i det privata som i polislivet. Hem-
tagningseffekten för svensk polis är stor vill jag säga.
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I
nvidzonens anhörigkör startades utifrån en 
vision om en gemensam röst som uttrycker det 
vi alla anhöriga känner och tänker. Kören blev 

en stor succé och uppträdde på Peace & Security 
2013, veterandagen och spelade till och med in en 
egen låt. Men viktigast av allt, kören blev en fantas-
tisk träffplats för anhöriga att ses och dela erfaren-
heter och knyta kontakter med andra i liknande 
situation. 

Nu väcker vi projektet till liv igen och efterlyser 
fler som vill vara med. Anhöriga och veteraner 
är välkomna att delta. Du behöver inte ha några 
förkunskaper, vi som är med i kören är mestadels 
amatörer som vill sjunga och träffa andra i liknande 
situation. En prestigelös träff som handleds av vår 
erfarne körledare Jonas Karlhager. Vi kommer att 

ses vid ett par tillfällen, mestadels helger för att öva 
inför Sveriges Veterantatoo 2016. Det är en militär-
musikalisk föreställning för veteranen, soldaten 
och hela svenska folket – i samarbete med Sveriges 
Veteran förbund Fredsbaskrarna och Ulriksdals 
slott. Läs mer om evenemanget på sid 24–25. 

Sjung med oss!
Kom med och

Hör av dig till emma@invidzonen.se 
På vår hemsida kan du läsa mer om vår kör, 

se filmen om kören och lyssna på 
vår egna låt, Bortom bergen. 

Vill du vara med? 

www.invidzonen.se
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KRÖNIKA
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.

...livet tuffar på...
D

et flesta dagar går det bra, livet tuffar på 
härhemma. Det går över förväntan. Vi lever 
vår vardag med fotbollsträningar, läxläsning 

och tacokvällar på fredagarna. Det är klart att vi 
saknar, att vi är oroliga ibland och längtar till att 
perioden ska vara över, för den här gången. Men det 
går ändå bra. 

Det finns dock dagar då allt bara skiter sig och 
det enda en vill är att skrika, högt och ljudligt att nä 
nu räcker det. Nu får det fasen vara nog! När snön 
yr, det är 17 grader kallt och bilen vägrar att starta. 
När sonen är ledsen och tyst och sitter på sitt rum 
och stirrar ut genom fönstret med tom blick, som 
att han liksom gett upp kampen. För det spelar 
ändå ingen roll hur mycket han vill att pappa ska 
komma hem, för han kommer inte hem, inte nu, 

inte på tre veckor och till dess är det bara att härda 
ut. Det finns dagar när sängen känns kusligt tom 
och alldeles för stor trots att jag förflyttat mig till 
mitten av den för att tomrummet inte ska märkas. 
Det finns dagar då jag går ner i tvättstugan och låter 
tumlaren gå utan ett endaste plagg i för att kunna 
gråta ut min frustration och sorg över att jag känner 
mig så ensam. När arbetskompisarna slängt ur sig 
klassiska och knäppa kommentarer som handlar 
om hur du kunde lämna oss här hemma och ankla-
gelser om varför jag lät dig åka. De dagarna vill jag 
hoppa på första bästa plan ner till insatsen ropa ditt 
namn bland containrarna och säga, nu räcker det, 
nu får du komma hem, vi behöver dig.

Men det flesta dagar går det över förväntan, livet 
tuffar på härhemma. – Susanne
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Ny mottagning 
för veteraner
Veteranmottagningen vid Akademiska sjukhuset i Uppsala är en öppen-
vårdsmottagning för veteraner med egen erfarenhet av krigshandlingar. 
Mottagningen öppnade officiellt den 15 januari i år, men mottagningen 
har haft kontakt med veteraner sedan sommaren 2014.

Ö
verläkaren och docenten Eva Lindström 
och specialistsjuksköterska Stefan Olsson 
är initiativtagare till mottagningen som till 

en början fick sin start genom en studie som startade 
för två år sedan. Studien gick ut på att utvärdera ett 
nytt läkemedel för personer med PTSD (Posttrau-
matiskt stressyndrom). För att hitta deltagare fick 
de hjälp av Björn Eggeblad från Fredsbaskrarna. 
Resultaten var goda och initiativtagarna blev upp-
märksamma på att det fanns en del veteraner som 
mår väldigt dåligt. 

– Veteranerna kände att de blev hjälpta av det stöd 
(utredning, medicinsk behandling och samtal) vi 
kunde erbjuda och vi fick upp ögonen för hur situa-
tionen för svenska veteraner kunde te sig. Vi förstod 
att det fanns ett stort mörkertal av veteraner som inte 
sökt hjälp för sina besvär, berättar Stefan Olsson. 

Det är väl känt i länder som USA som ofta deltagit 
i konflikter utanför sitt land att soldater/officerare 
både under och efter sin tjänstgöring kan drabbas 
av olika typer av hälsoproblem. Kroppsligt drabbas 
en del av högt blodtryck. Det är även vanligt med 
besvär som sömnsvårigheter, koncentrationssvårig-
heter, oro och nedstämdhet. Till veteranmottag-
ningen kan veteraner vända sig om de har något 
eller några av ovan nämnda problem för att tillsam-
mans med kompetent personal diskutera sin proble-
matik. På mottagningen görs då en utredning där 
det ingår psykiatrisk och kroppslig undersökning 

med blodprovstagning och EKG (kontroll av hjärt-
rytmen). Om veteranen av någon anledning inte 
vill delta i någon del av undersökningen så kan han 
eller hon tacka nej till den delen. När utredningen 
är slutförd bestämmer personal och vårdtagare om 
de ska ha en fortsatt kontakt på mottagningen eller 
remitteras till annan vårdande enhet. Om beslutet 
blir att ha fortsatt kontakt med mottagningen görs 
en behandlingsplan där till exempel medicinering 
och/eller samtal kan ingå.

Veteranmottagningen riktar in sig på ett smalt 
område inom PTSD. Genom att specialisera sig inom 
området kan de erbjuda en hög kvalitativ vård för 
denna grupp. Mottagningen är till för personer i hela 
Sverige, vilket innebär att alla kan söka sig dit oavsett 
var de bor. Enda kriteriet är att du är veteran som  
varit på uppdrag av svensk myndighet. Det krävs ingen 
formell remiss från husläkare, men däremot be höver 
mottagningen få veta vem det är som vill ha hjälp. 

– Det går bra att skriva ett mail, brev, ringa på 
telefontid, eller fylla i egen vårdbegäran (e- länk 
finns på hemsidan), säger Stefan. Även anhöriga är 
välkomna att höra av sig eller besöka oss tillsam-
mans med sin veteran eller komma på besök själva, 
förutsatt att veteranen tycker att det är ok förstås. 

För de som bor långt bort eller av någon annan 
anledning har svårt att ta sig till mottagningen 
själva finns möjlighet att söka ekonomisk hjälp med 
resor från Sveriges Veteranförbund Fredsbaskrarna. 

FÖR BOKNING
TELEFONTID KL. 9.00–10.00, 

TISDAGAR OCH TORSDAGAR. TEL: 018-611 22 62
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UPPDRAG MENT

Mentor 
Thomas

T
homas har varit mentor hos Invidzonen sedan 
2012. Han kände att det fanns ett behov av 
stöd till anhöriga och bestämde sig för att söka.  

– Jag tyckte själv att jag kunde vara en bra tillgång. 
Jag har själv varit på mission i Sudan och Kirgizi-
stan och jag var hemma som anhörig när min 
dåvarande flickvän var på mission ett år i Kongo-
Kinshasa. Även om man som anhörig har familj 
och vänner som vill väl så förstår de inte riktigt 
vad man pratar om. Vi som har varit anhöriga på 
hemmaplan vet precis vad andra anhöriga pratar 
om för vi har upplevt liknande saker och förstår 
problemen. Med erfarenhet från egna missioner vet 
jag också hur det är för den som är på mission, hur 
saker fungerar eller inte fungerar och kan därför 
också svara på frågor som rör själva missionslivet, 
säger Thomas.

Det bästa med att vara mentor är att man kan 
hjälpa andra, ofta med ganska små medel, menar 
Thomas. 

– Många gånger räcker det med att man finns 
där och lyssnar. Ibland kan den som kontaktar oss 
behöva något tips eller råd och vid ett fåtal tillfällen 
krävs mer hjälp beroende på situationen. Det svåra 
med att vara mentor är att man ibland känner att 
man inte kan hjälpa så mycket som man vill. Det 
kan till exempel vara allvarliga relationsproblem 
och hur gärna jag än vill kan jag ju inte bara ”fixa” 

någon annans relation. Stöd och råd kan man alltid 
ge men vi är ju inga terapeuter utan bara medmän-
niskor. Det gäller att komma ihåg detta, menar 
Thomas. 

Utmaningen med mentorskapet enligt Thomas är 
att förstå vad det egentligen är som är problemet. 
Många blundar för det uppenbara eller bakomliggande. 
Många kan till exempel kanalisera sin oro som ilska. 

– Då gäller det att på något sätt få den anhörige 
att komma fram till vad det egentligen handlar om. 
Är jag bara arg på Försvarsmakten/Polisen för att 
de har sänt min anhörige till en avlägsen och farlig 
plats? Är det egentligen mer oro eller kanske svart-
sjuka av någon anledning? Eller beror min ilska på 
att jag inte riktigt hinner med allt jobb på hemmap-
lan som jag hade tänkt? I utmaningen ligger också 
att inte presentera färdiga lösningar utan snarare 
leda den anhörige fram till att hen själv finner en 
lösning och även inser varför man reagerar som 
man gör, säger Thomas. 

Gemenskapen är en viktig anledning till att 
 Thomas trivs i sitt mentorskap. 

– Invidzonen är en grupp underbara människor 
som delar erfarenheten att vara anhörig och vilja 
hjälpa andra i samma situation. Styrkan är att gruppen 
inte är för stor. Gruppen kan bli lite större men får 
inte växa för mycket. I en stor organisation kan det 
lätt uppstå anonymitet istället för det mer familjära 
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FAKTA
Thomas, 56 år
Bor i Årsta i Stockholm
Lever numer ensam efter att hans förra fru 
förolyckades i trafiken för drygt 1,5 år sedan. 
Har en vuxen son.
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vi har nu. Varje gång jag träffar andra mentorer 
känner jag att jag får energi. 

När det gäller Invidzonens framtid vill Thomas se 
över möjligheten att inkludera personal från andra 
myndigheter som också sänder ut personal utom-
lands som Folke Bernadotte stiftelsen, räddnings-
verket med flera. 

Om jag har något måtto i livet så är 
det väl egentligen två:

1   Behandla andra som du vill bli 
 behandlad själv

2   Den gamla klyschan ”Carpe Diem” 
gäller även för mig. Skjut inte upp allt 
du vill göra. Du vet inte hur morgon-
dagen ser ut. Imorgon kan det vara 
för sent. Ingen vet vad ödet har i 
beredskap för dig. Jag talar verkligen 
av egen erfarenhet och försöker leva 
efter det i större utsträckning nu.
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Mitt bästa Invidzonen-minne är lite udda men 
kommer alltid att finnas med mig. Jag satt för första 
gången i chatten på allvar och skulle ta min första 
egna chatt. Jag fick kontakt med en person som ville 
veta lite mer om Sudan och hur personalen där 
påverkades. Det kändes genast att det var allvarliga 
frågor som kom och jag försökte att besvara dessa 
på bästa sätt. Jag hade ju själv erfarenhet av Sudan. 
Mitt i chatten ser jag i ögonvrån hur något händer 
ute i hallen i min lägenhet. Det är ett blockljus som 
har blivit övertänt och jag ser en meterhög låga. 
Jag rusar ut, försöker släcka, misslyckas, greppar 
ljuset och springer med det till köket där jag kastar 
det i diskhon och lyckas släcka det där. Sedan direkt 
tillbaka till chatten där jag fortsatte som om inget 
hade hänt. Chatt-kontakten blev bra och trots att 
det är flera år sedan så har vi sporadisk kontakt 
fortfarande. Hallen fick jag renovera för det var inte 
så snyggt med bränd, stearinstänkt vägg. 

THOMAS BÄSTA TIPS

När du är hemma som anhörig tycker jag att det är viktigt att du tar hand om dig själv. Kanske unna dig  
en spa-helg, göra saker som du tycker om men som kanske inte blir av när den anhörige är hemma.  
Det kan också vara en bra tid för att köra igång med den där träningen som du tänkt så länge eller utforska 
ett  speciellt intresse. Själv belönade jag mig med att gå på massage någon gång ibland och jag passade 
också på att åka på några weekendresor både inom och utom landet. Jag fokuserade också på mitt 
 fotbollsintresse genom att gå på fler matcher än innan.

n  Lös alla eventuella konflikter innan missionen 

startar. Det är mycket svårare att lösa saker på 

distans och risken är stor att det blir värre.

n  Gå igenom alla praktiska saker som tidigare 

skötts av den som skall åka iväg. Betala räkningar, 

besikta bilen, kontaktuppgifter till larmbolag och 

annat. 

n  Lova inte att ni skall ha daglig kontakt på Skype 

eller liknande. Ni vet inte hur det ser ut i missions­

området och även om internet fungerar idag 

så är det ingen garanti för att det fungerar 

 imorgon.

n  Ha förståelse för att de första veckorna kan vara 

jobbiga för båda parter. Båda måste ju hitta sin 

roll i det ”nya, tillfälliga livet”.

n  Det är okej att vara ledsen när man saknar sin 

partner men det är också okej att vara glad trots 

att partnern är borta.

n  Kom ihåg att Invidzonen alltid finns där som ett 

stöd. Bara ett samtal eller mail bort.

DESSUTOM:

Bästa Invidzonen-minnet
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DOCKOR
till barnen

I
nvidzonen och Fredsbaskrarna fördjupar sitt 
samarbete inför 2016. Genom ett nytt projekt 
vill vi tillsammans bidra till ett fullgott preven-

tivt stöd åt hela veteranfamiljen. Projektet stödjer 
alla familjer inom Försvarsmakten, polisen eller 
någon av de civila insatserna utomlands. 

– Sveriges Veteranförbund Fredsbaskrarna stöttar 
som bekant i första hand veteranerna medan Invid-
zonen i första hand stöttar anhöriga, genom att slå 
ihop påsarna kring gemensamma projekt kan vi 
bli heltäckande och nå hela veteranfamiljen, säger 
Emma Behrendtz, Invidzonen och Per Lennartsson 
från Sveriges Veteranförbund Fredsbaskrarna  
håller med. 

– Ofta går ju våra verksamheter ihop redan som 
det är nu. Ibland ringer anhöriga till oss och vill 
prata om sin veteran och vice versa. Genom gemen-
samma projekt signalerar vi utåt att vi hjälps åt och 
arbetar tillsammans. 

– Det viktigaste för oss är att familjerna känner 
att vi finns här om vi behövs, menar Emma. 

Gåva blev idé 
För en tid sedan fick Invidzonen en gåva av Anders 
Stach, före detta chef för veteranenheten på För-
svarsmakten. Gåvan var en mamma/pappa docka, 
en produkt som tagits fram i USA. Det specifika 
med just denna docka är att den har en plastficka 
framför ansiktet där du kan lägga in ett kort på den 
person som av någon anledning inte kan vara hemma 
för tillfället. Från början tillverkades dockan för 
barn med svårt sjuka föräldrar men efterhand fick 

den även andra användningsområden. Hos ameri-
kanska veteranfamiljer blev dockan snabbt populär. 
Invidzonen tyckte idén om en docka var bra och 
började se över möjligheterna att ta produkten till 
Sverige så att även våra svenska veteranfamiljer 
skulle ha nytta av den. 

– Vid ett möte med Per från Fredsbaskrarna, 
visade vi dockan och han tände till på idén direkt. 

– Det är en klockren produkt som vi väldigt gärna 
ville vara med och sponsra. Det känns viktigt och 
bra att stötta familjerna på detta sätt. Dessutom har 
vi fått medel av Tempelherreorden för att använda 
till just sådan här projekt, berättar Per. 

Sagt och gjort, dockorna beställdes från USA och 
nu finns de på Invidzonens kontor, redo att möta sina 
nya veteranfamiljer. Som ett test och första pilot-
projekt kommer dockorna vara gratis för vete ran-
familjer, hundra dockor finns i nuläget. På Invidzonens 
hemsida kommer det finnas ett beställningsformu-
lär för dockorna precis som medaljerna. Dessutom 
kommer Fredsbaskrarna och Invidzonen dela ut 
dockor under Försvarsmaktens anhörigträffar. 

– Vi hoppas att de barn som har en förälder på 
insats ska få en docka och att den kan bli en tröst 
under tiden för insats, säger Per och Emma fyller i, 

– Förutom plastfickan för foto i dockans ansikte 
går det även att spela in korta meddelanden i 
dockan som spelas upp när du trycker på dockans 
hand. På så vis kan föräldern som är borta spela  
in sin röst och barnet kan själv välja att spela upp 
det när det passar. Vi hoppas att det ska bli ett  
upp skattat projekt.

Fördjupat samarbete, veteraner och anhöriga

VILL DU HA EN DOCKA? – GÅ IN PÅ WWW.INVIDZONEN.SE
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SKADEFRI

SPORTZONEN

I
detta nummer ska vi som rubriken lyder prata om pauser och vikten av detta. Vi fick 
in en fråga om hur man kan förebygga besvär i överkroppen när man sitter mycket 
framför datorn och en önskan om lite smarta och lätta övningar att göra. 
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Vi är mer inaktiva nu än vi var förr. Våra kroppar 
är gjorda för att röra på sig och det är när du har 
en bra balans mellan vila och aktivitet som du mår 
allra bäst. 

Att sitta länge på jobbet eller utföra en monoton 
arbetsuppgift under en längre tid är det som kan 
skada våra kroppar, även om det kanske initialt inte 
känns speciellt belastande. Ofta kommer denna 
typ av besvär smygande och är inte helt lätta att 
känna igen. Det startar med smygande trötthet efter 
att jobbet eller aktiviteten avslutas, men succe-
sivt kommer tröttheten snabbare under tiden som 

vi utför aktiviteten och övergår i obehag och eller 
smärta. Det är också vanligt att området där 
problemet sitter blir större i takt med att kroppen 
försöker kompensera och spänna mer muskler 
runt omkring. Tillslut blir problemet konstant och 
det blir svårt att säga exakt när besväret startade. 

En generalisering om skador är att det tar 
längre tid att rehabilitera en skada som be-
skrivits ovan än en skada som uppkommer mer 
akut. Därför skall du försöka vara uppmärksam 
på  kroppens signaler och bromsa denna typ av 
 skador så fort det går.

PAUSA



ANNA
YRKE Sjukgymnast
FAMILJ Sambo, föräldrar och två syskon
BOR Skövde
FRITID Träning, friluftsliv och Invidzonen

Här följer fem smarta och lätta tips som du kan 
tänka på för att förebygga skador:

LYCKA TILL! 
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1
Initialt handlar det om att plocka bort eller 
förändra det som gör att du får ont eller 
upplever en obehaglig trötthet, om det går. 

Det kan handla om att försöka variera sin arbets-
ställning. Exempelvis om du sitter mycket framför 
datorn kan du försöka stå mer om det är möjligt. 

2
Tänk på din hållning och ergonomi. Kroppen 
är fantastisk och vill försöka undvika smärta. 
Den är också lite lat och vill inte göra av med 

mer energi än vad den måste vilket gör att du i 
dessa lägen lätt skapar dig ogynnsamma rörelse-
mönster för att slippa ha ont och samtidigt spara 
energi. Detta kan leda till en tillfällig förbättring 
men som på längre sikt ger ytterligare problem. Du 
behöver därför till exempel tänka på hur du sitter 
och står och går. Hänger du i ryggen eller haltar du 
när vi rör dig? Om svaret är ja kan det vara bra att 
tänka efter och försöka undvika att hamna i dessa 
lägen. En klassiker när du har ont i rygg/nacke eller 
axlar är att dra fram och upp axlarna vilket kan 
leda till ökade spänningar. 

4
Ta medvetna pauser. Att bryta en enformig 
belastning är viktigt. Det kan handla om att 
regelbundet ta en paus. Hur ofta denna paus 

skall vara är svårt att säga och också beroende på 
vad du gör. Det kan handla om allt ifrån att bara 
lyfta blicken och titta på längre avstånd för att låta 
ögat vila till att ställa sig upp och gå en runda. En 
lämplig paus kan vara att ta en runda och fylla på 
en kopp kaffe eller vattenglaset till att gå och prata 
lite med en kamrat eller kollega. Det kan också vara 
en paus att byta arbetsuppgift en stund. Det kan vara 
lätt att glömma dessa pauser när man har mycket att 
göra så att ställa påminnelser på mobilen är aldrig fel. 

5
Träna. Att röra på sig och medvetet träna 
de muskler som du vet lättare blir trötta av 
uppgiften är positivt. Det kan handla om 

både avancerade till lätta övningar både med och 
utan utrustning. Övningarna kan både handla om 
cirku lation, styrka eller rörlighet och behöver också 
kombineras för bästa resultat. 

På nästa uppslag hittar du tips på ett lättare paus-
program som du kan göra för att minska risken 
för besvär. Fokus ligger i detta program på cirkula-
tionen i kroppen. Gör hela programmet om du vill 
eller dela upp det och ta några övningar då och då.

3
Lär in ny teknik. Detta kan kännas obekvämt 
och förvirrande i början och också ta lite extra 
tid. Dock brukar kroppen ganska snabbt 

vänja sig vid förändringen. Det kan till exempel 
handla om att du byter hand som man använder 
datormusen med. Så arbetar du alltid musen i höger 
hand så flytta över den i vänster om du börjar bli 
trött i underarmarna. Det kan också handla om att 
du arbetar vid en ogynnsam arbetshöjd där du till 
exempel tvingas att dra upp axlarna. Det kanske 
alltid har fungerat men nu blivit ett problem. Testa 
att sänka arbetshöjden och känn att du slappnar av 
i axlarna på ett bättre sätt när du arbetar. 



Knäböj: Stå höftbrett. Knän och fötter i samma 
riktning. Lägg tyngden på hälarna och böj i höft 
och knän. Håll blicken högt och se till och hålla 
ryggen rak. Dina knän ska aldrig gå längre fram 
än dina tår. Upprepa 10 gånger. 

Töjning av underarmarna: Ta tag i handen och vinkla 
handryggen ner mot golvet alternativt åt andra hållet så 
töjning känns i underarmsmuskulaturen. Håll cirka 20 
sekunder. 
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Rulla axlarna: Placera händerna på axlarna. Gör en cirkel med armbågarna både framåt och bakåt.

Rotation: Korsa armarna genom att lägga händerna på motsatt axel. Lås höfterna och vrid överkroppen och 
nacken så långt du kan till sträckning känns i rygg/nacke. Tänk på att göra rörelsen lugnt och kontrollerat. 



Sportzonen ser fram det nya året och vad det har att erbjuda. Det finns ett flertal spän-
nande idéer som vi hoppas kunna förverkliga. Bland annat en planerad bootcamp som 
vi hoppas ska vara till glädje för alla sportsugna anhöriga. Dessutom vill vi gärna fortsätta 
finnas med på tjejmilen där vi deltagit flera år i rad med ett lag med anhöriga. 
 Strax innan jul skickade vi ut en förfrågan om testpersoner för vårt kommande projekt 
där vi hoppas kunna få ihop en testpanel med anhöriga som är redo att utmana sig och 
testa på nya olika träningsformer. Har du missat detta men vill delta, hör då bara av dig 
till sportzonen så kommer du att få mer information om hur det går till. Som vanligt vill vi 
ju också ha in idéer och förslag på aktiviteter som du är sugen på. Hör då bara av dig till 
Sportzonen så skall vi försöka förverkliga din önskan.

Sportzonen 2016 
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Pilbågen: Stående med händerna framför kroppen i axelhöjd. Böj i armbåge och vrid samtidigt med huvudet 
och dra bak armen (som att du skulle spänna en pilbåge) så att du känner anspänning mellan skuldrorna. 
Upprepa på andra sidan. 

Axeluppdrag: Dra upp axlarna mot öronen och slappna sedan av efter att ha 
hållit anspänningen cirka 5 sekunder.



BARNZONEN

Inomhuspyssel för slaskiga dagar

V
intermånaderna kan vara lite olika vädermässigt beroende av var i landet vi 

befinner oss. Vissa får njuta länge av vit snö och lekar därtill medan andras 

tillvaro mestadels består av slask. Vilken tur att det finns massor av härligt 

pyssel att göra inomhus när vädret inte lockar oss ut. Ett enkelt pyssel som passar alla 

är att skapa med lera. Gör din egen deg för billig och giftfri skapande stund. Skydda 

bordet med en vaxduk och duka fram kakformar, spatlar, lädersnoddar,  nylonsnören, 

broschnålar, lim och öronkrokar. Med deg och lera kan du göra allt från roliga enkla 

fantasifigurer till fina örhängen och halssmycken. Här följer två recept på degar med 

olika användningsområden.

Gör så här: 
Blanda de torra ingredienserna. Häll över matoljan 
och det kokande vattnet, blanda till en smidig slät 
deg. Färgsätt degen med valfri karamellfärg. Om 
du vill har olika färger, dela upp degen i mindre 
delar och färgsätt dem separat. Endast ett 
par droppar behövs för en hel deg, så 
var varsam. 

Play-doh kan användas flera 
gånger om du förvarar den 
i en plastpåse eller plastburk 
med lock i kylskåpet. Ta gärna 
fram leran i god tid innan degandet, 
så leran är mjuk och rumstempererad 
när det är dags att skapa. 

4 dl vetemjöl 
3 dl salt
2 msk alun
(finns att köpa på apotek) 

3 msk matolja 
5 dl kokande vatten
Karamellfärg

Hemmagjord Play-doh
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Inomhuspyssel för slaskiga dagar

Vem får v
ad?

Lisas mjukisdjur har haft en förtrollad natt och samlat 
på sig av Lisas saker. En medaljtjuv tycks ha knyckt 
Lisas hemmahjälte-medalj. Men vem är tjuven? 
Följ spåren och ta reda på vem som är skyldig. 

Gör så här: 
Blanda salt och vetemjöl 
ordentligt i en skål. Tillsätt 
vatten, lite i taget tills degen 
är lagom tjock och formbar. 
Droppa i oljan och knåda tills 
degen blir slät och smidig. 
Forma degen till valfritt motiv 
för att bäras som brosch, eller 
trilla kulor av degen, gör hål 
i kulorna. Härda dina figurer 
i ugn, en timme i 100 grader. 
Måla med hobbylack och trä 
dina kulor på ett läderband 
till ett fint halssmycke och 
klistra upp dina broscher på 
broschnålar. 

1 dl salt 

3 dl vetemjöl 

1,5 dl vatten 

1-2 msk olja 

Saltdeg  
för smycken
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I
nnan du tar tag i dina önskningar är det vik-
tigt att verkligen definiera dem inför dig själv 
för att förstå vad de egentligen innebär. Vad 

exakt är det du vill uppnå och framförallt varför? 
Ett vanligt fel vi gör när vi sätter upp mål är att vi 
anammar omvärldens viljor och visioner och glöm-
mer bort att se över våra egna behov och välja våra 
egna önskningar. För att utesluta slentrianmässiga 
löften vi tar efter hos andra behöver vi därför bena 
ut vad vi vill samt vad det skulle innebära om vi 
uppnår målet. Efter detta kan du omvärdera om 
målet är ditt eget och något att sträva efter. Detta 
är ett avgörande steg för att kunna uppfylla önsk-
ningen. Motivation är en grundbult för att nå resultat 
och om önskningen inte är din egen finns egentligen 
inte heller motivationen för att lyckas. 

Formulering 
Det är också viktigt att vara noggrann när du sätter 
ditt mål och att du är tydlig och specifik. Vad, var, 

när och hur är frågor du kan använda dig av när 
du ställer upp dina mål. Skriv ner dina mål så att 
de blir konkreta. Vad är visionen för 2016 kring 
ditt liv eller ditt arbete? Reflektera över din situa-
tion just nu, hur du mår, vad du gör, vad du vill 
göra, reflektera över dina relationer, hur du spen-
derar din tid eller hur ser din ekonomi ut. Använd 
gärna olika verktyg för att få fram din egen vision. 
Rita, visualisera, använd dig av foton, måla, skriv 
eller klipp och klistra. Detta kallas Dreamboard 
och är också något du kan spara och använda som 
inspiration längre fram när energin inte är på topp 
och du behöver lite pepp för att orka fortsätta. 
Försök att formulera positiva löften, det vill säga 
löften om saker du ska göra eller börja med istället 
för saker du ska sluta med. Undvik ord som inte, 
aldrig och alltid. Att lova sig själv för mycket bäddar 
för misslyckande vilket gör att du tappar självför-
troende och får en självbild som talar om för dig 
att du inte har förmåga att lyckas. 

Tillhör du en av de som stod på balkongen under nyårsnatten och lovade dig själv guld 

och gröna skogar inför kommande år?  

 – Bra. Att uttrycka en vilja och vision är nämligen första steget mot förändring.  

Här kommer tips och råd på hur du gör för att även uppnå och hålla dina löften till dig 

själv. För handen på hjärtat, det är väl inte första gången du lovar ändring för ett bättre 

liv när året är avslutat?

Så håller du dina...

NYÅRSLÖFTEN
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Rangordna dina mål
För att lyckas uppnå ett mål krävs en stark vilja 
och en gnutta passion. Har du flera mål bör du 
 därför rangordna målen efter hur gärna du vill 
uppnå dem. Använd dig av en skala på 1–10, där  
10 är hög passion och vilja. Sätt dig in i känslan 
hur det skulle kännas om du lyckades uppnå 
 målet. De mål som får högst poäng tar du tag i 
först. Du kommer att ha mest  motivation att uppnå 
dessa mål på grund av den enkla anledningen att 
de ligger dig varmast om hjärtat. 

Delmål och tidsplan
Sätt upp en deadline för dig själv när målet ska vara 
uppnått. Var realistisk och lägg upp en plan som 
innehåller delmål. Ta ett steg i taget och skriv ner 
dem enligt en handlingsplan med specifika datum 
för varje delmål. Kom ihåg att vägen mot målet kan 
vara nog så viktigt för din känsla av att lyckas. Försök 
därför att uppskatta själva processen som leder dig 
fram till den slutgiltiga önskningen. Målmedveten-
heten i sig är det som ger mening och skapar kontroll 
över ditt liv. Den som saknar mål blir lätt vilsen.

För varje delmål du når stärks din självkänsla och 
självförtroendet ökar. Genom att planera och hålla 
tidsscheman får du struktur och mening i din vardag. 
Du får kickar och en känsla av tillfredsställelse när 
du uppfyller dina delmål och det gör att du orkar 
fortsätta.

Uppföljning 
Uppföljning behövs regelbundet för att du ska kom-
ma vidare. Ibland kan det också finnas en poäng i 
att omvärdera ett mål efter en viss tid. Tre månader 
är ungefär den gräns för vad som vi kan ha realistisk 
överblick och kontroll över. Ju längre bort i tid målet 
ligger, desto större risk för att saker och ting ska ha 
förändrats så mycket att dina planer inte längre gäller 
eller fungerar. Våga därför ställa dig frågan under 
processen om det fortfarande är ett giltigt mål. På 
så vis säkerställer du att du fortfarande följer din 
inre vilja och därmed hålls motivationen vid liv. 

Människor som lyckas och som lever sina dröm-
mar har en tydlig vision med tydliga mål. De arbetar 
ihärdigt med sin handlingsplan och genomför det 

som står i den. Det kanske inte alltid är lätt, men 
om du har en passion och tydliga mål så är du ofta 
uthållig. 

Räkna med motgångar 
Att nå sina mål är en process som är kantad av 
såväl med- som motgångar. Det kommer säkerligen 
komma dagar då du tappar modet och lusten. Det 
behöver inte betyda att du gjort något fel, eller att 
det är ett tecken på att du ska ge upp. Det betyder 
bara att det är jobbigt ett tag, för att du håller på 
med förändringar. Här är det många som ger upp 
 istället för att hitta en ny väg för att komma förbi 
hindret. Ta hjälp av ett par förtroendevalda vänner 
som du invigt i dina mål och försök tänka positivt 
och att det är en del av processen att stöta på patrull. 

Be om stöd
Många av oss är alldeles för dåliga på att be om 
hjälp, vi vill klara oss själva och vara oberoende. 
Men det är viktigt att skilja på att vara beroende 
av andra och att behöva andra för att få stöd, tröst 
och inspiration när vår egen styrka vacklar. Välj ut 
några nära människor som du har förtroende för 
och som kan agera inspirationskälla när det känns 
lite motigt. Det är viktigt dock att du även här är 
tydlig mot dessa förtroendevalda med vad du behöver 
av dem så att de vet hur de ska agera för att du ska 
få det bästa stödet. 

Fira
Sist men inte minst, glöm inte att fira både dina 
uppnådda mål och även dina delmål. Klappa dig 
själv på axeln och belöna dig själv med något 
som du verkligen tycker om. Titta även på dina 
framgångar och säg högt och tydligt hur bra 
du är som faktiskt har tagit dig hela vägen 
fram till ditt mål. Nu finns det tydliga 
bevis på att du är fullt kapabel  
att klara av allt du vill. 

 ”Nog finns det mål och mening 

 i vår färd. Men det är vägen,  

 som är mödan värd”
  – KARIN BOYE
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D
et råder ingen tvekan om att det är musiken 
som dominerar hela tillvaron för Sven 
Lundberg och Anders Alhbin, initiativ-

tagarna till Sveriges Veterantattoo 2016 som går 
av stapeln i september på Ulriksdals Slott strax 
 utanför Stockholm. Ett evenemang vars syfte utöver 
en fantastisk musikupplevelse, går ut på att synlig-
göra veteraner i samhället. 

Både Sven och Anders är uppvuxna i Skåne 
och har sysslat med musik sedan barnsben. Sven 
gjorde värnplikten inom Livgardets dragontrum-
petarkår (LDK) som trumpetare och Anders vid 
Arméns musikkår (AMK) som eufonist. Båda har 
sedan dess varit anställda inom försvarsmakten 
på olika befattningar, bland annat som musiker, 

musik anförare och chef. De har totalt genom-
fört över 750 vaktparader samt själva medverkat 
vid drygt 40 tattooevenemang runt om i Sverige 
såväl som utomlands. Att säga att de har ett stort 
intresse för denna typ av evenemang är en under-
drift och det var ingen slump när de bestämde sig 
för att själva anordna ett Veterantattoo. 

– Det var i januari 2014, då kände både Anders 
och jag att nu kör vi. Vi ringde två kompisar och 
de ville också vara med, berättar Sven. 

Sedan beslutet har det gått två år, en resa som 
varit full av möten och dialoger för att lobba och 
skaffa stöd. I dagsläget har de ingått samarbete 
med Sveriges veteranförbund Fredsbaskrarna, 
 Försvarsmaktens veteranenhet, Försvarsmusiken, 

– en hyllning och ett synliggörande av v

VETERANT
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Invidzonen, Ulriksdals slottsförvaltning, Djurgårds -
förvaltningen och Ticnet men fler sponsorer och 
samarbeten behövs för att helt kunna ro iland 
evenemanget. 

– Om allt går enligt plan blir det en två timmar 
lång föreställning med cirka 15 stycken olika 
 musikkårer, körer och dans, berättar Sven. 

Den nionde och tionde september äger evene-
manget rum och platsen är Ulriksdals slott, strax 
utanför Stockholm. Där kommer läktare och scen 
byggas upp framför slottet. Tre föreställningar 
ges under dessa dagar, en på fredagen och två på 
lördagen. Dessutom arrangeras ett utställnings-
område i närheten där Försvarsmakten, Polisen 
och Musikkårerna har egna montrar med spän-
nande saker att uppleva och titta på. Ulriksdals 
slott som under 1700-talet varit ett militärsjukhus 
kommer också se över möjligheten att ha en 
utställning om den tiden under helgen då 
 Veterantattoot äger rum. 

– För den som aldrig har varit på ett tattoo  
kan jag berätta att det är en Militärmusikalisk 
upp levelse med historiska tillbakablickar på de 
insatser Sverige deltagit i under modern tid.  
Det kommer bli ett pampigt evenemang med  

hela 250 musiker på scen. En salig blandning av 
musikkårer, körer, dansare och fältartister.

Sven berättar också att framförandet kommer 
att ske i tidsenliga uniformer och att publiken 
kommer att guidas av en konferencier samt få 
lyssna till populärmusik från de aktuella åren. 

– I finalen samlas alla de 250 deltagare på 
arenagolvet samtidigt, det kommer vara musiker, 
fanborgar, soldater, säckpipor, körsångare och 
 fältartister. Avslutningsvis vill vi hylla alla vete-
raner genom att de får ställa sig upp och ta emot 
 folkets jubel, vi hoppas att Fredsbaskrarnas be-
skyddare H.K.H. Prins Carl-Philip har möjlighet  
att närvara under lördagens kvällsföreställning, 
säger Sven. 

Förhoppningen med årets Veterantattoo är 
att  biljetterna ska sälja slut så att läktarna 
blir fullsatta. Om det blir verklighet kommer 
intäkterna täcka både 2017 års Veterantattoo samt 
ge möjlighet att skänka överskottet till olika typer 
av verksamheter som gagnar veteraner. 

– Då har vi uppnått vårt mål, det vore drömmen, 
avslutar Sven. 

v veteraner i samhället

TATTOO

Veterantattoo söker veteraner och anhöriga som vill hjälpa till med 
uppbyggnad av arenan 5–7 september, under Veterantattoos tre 
konserter 9–10 september och med nedmonteringen av arenan 
12–14 september.
 Du kommer arbeta med biljettkontroll, försäljning av program, 
hjälpa till på parkeringen, städpatrull, värd/värdinna och upp-
byggnad/nedmontering av konsertarenan.
Anmälan gör du på http://veterantattoo.se/ senast den 30 juni 2016. 
Här hittar du även mer information om arbetet som funktionär.
 Har du frågor är du välkommen att kontakta Ingrid Hemström 
Nordgren via e-post funktionar@veterantattoo.se 
 Varmt välkommen!

VETERANTATTOO 2016 SÖKER FUNKTIONÄRER

Biljetter till 
SVERIGES VETERANTATTOO 2016 
finns att köpa på Ticnet. 
www.ticnet.se
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VABB & VO

Som anhörig till någon som tjänstgör utomlands är du ensam med 

ansvaret på hemmaplan i perioder vilket gör dig extra sårbar när 

vardagen inte fungerar. Därför vill vi ge dit lite tips på hur du kan hålla 

förkylningarna borta så här under vårens värsta förkylningsmånader. 

Så undviker du
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Positiva tankar 
För att stärka immunförsvaret gäller det att försöka 
hålla en positiv inställning. Glädje och optimism 
skyddar faktiskt mot baciller medan negativa tankar 
och en alltför stressad tillvaro bryter ner 
ditt immunförsvar. 

Bra vänner 
De flesta tror att det är kon-
takten med andra som gör dig 
förkyld men faktum är att de 
som har sociala band till flera 
personer och ett bra nätverk 
också har en positiv inverkan  
på vårt immunförsvar. 

Rör på dig! 
Motion och fysisk aktivitet stärker immunförsvaret. 
Träna gärna utomhus. Den svala luften stärker 
slemhinnan ytterligare. Men träna med måtta. 
Alltför hård träning kan försvaga din kropps försvar 
mot förkylningsvirus på några dagar. 

Tvål och vatten
Förkylning smittar framför allt när virus som finns 
på fingrarna petas in näsan eller ögonen. Därför bör 
du tvätta händerna ofta. Glöm inte barnens händer, 
de är ett paradis för förkylningsvirus. 

Ät hälsosamt
Grönsaker och frukt ger dig hela utbudet av vitamin-
er, mineraler och växtbaserad mat som optimerar 
immunförsvaret.

Vitaminer
Ta en daglig multivitamin. Ta dessutom cirka 10 
mikrogram D-vitamin som är viktig för ditt immun-
försvar. Under årets mörka månader får vår kropp 

ett underskott av D-vitamin eftersom det 
är solen som är vår främsta D-vitamin-

källa. 

Stress
Stress försvagar immunförsvaret 
och gör oss till ett lätt mål för 
infektioner.

Sov 
För lite sömn försvagar ditt mot-

stånd. Du är tre gånger mer mottaglig 
för förkylningsvirus, om du 

sover mindre än sju timmar 
per natt jämfört med minst 
åtta timmars sömn. 

Fimpa 
Rökning försvagar 
immunförsvaret 
och skapar rök-
skador på slem-
hinnorna så att 
virus har större 
chans att få fäste. 
Rökning fördubblar 
risken att bli förkyld.

VOBB  Tipsen som håller  
förkylningarna borta

Om influensan redan slagit till är det vila som gäller men 

det går faktiskt att förebygga vanliga förkylningar. 

Håll dig frisk!
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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 
Nationella ledningscentralen (NLC), debrifing.rkp@polisen.se

AKUTA ÄRENDEN — FÖRSVARSMAKTEN 
Vakthavande befäl på berört insatsområde 
 
n  FÖR INSATSEN I AFGHANISTAN 

VB ATS (vakthavande befäl armétaktiska staben) 08-788 99 91
 
n  FÖR FN-INSATSEN I MALI (MINUSMA) 

VB ATS (vakthavande befäl armétaktiska staben) 08-788 99 89
 
n  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 

n  INFORMATION OM INSATSOMRÅDET 
www.forsvarsmakten.se/anhorig 

n  INFORMATION OM LOKALA KONTAKTPERSONER 
www.forsvarsmakten.se/anhorig 

n  FRÅGOR SOM RÖR UPPFÖLJNING, STÖD OCH 
REHABILITERING AV SOLDATER 
FM HRC 08-514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFÖRBUNDET (gäller Försvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94, 
stödtelefon 070-570 99 91

SVERIGES VETERANFÖRBUND FREDSBASKRARNA
(gäller Försvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@sverigesveteranforbund.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?


