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INNEHÅLL

Å ret var 2007. Det var min första gång som anhörig. Närstående. 
Hemmavarande. Jag fick ett telefonsamtal från honom, han 
var uppfylld av beskedet. Snart skulle han få åka på insats i 12 

månader. Vi var inte gifta då, jag kämpade för att vara så där härlig som 
jag ville vara. ”–Åh, vad roligt”, sa jag. Inom mig började en blandning 
av tomrum och kaos infinna sig. Jag visste ingenting om det här. Det 
fanns inget stöd alls. Jag kände inte hans kollegor och deras partners. 
Jag visste inget om landet han skulle åka till. Jag bara kände att mitt liv 
skulle pausas, under tolv långa månader. 

I skrivande stund är min vän i samma situation som jag. Hon har 
erfarenhet av att vara veteran men också anhörig tidigare. Hon är inte 
den oroliga typen. Hon tycker aldrig synd om sig själv, hon vet att det 
hon känner är normalt och till och med sunt. Men känslorna blir inte 
mindre för det. Saknaden finns där. Tomrummet hemma. Lördagarna 
är som de är. Även fast hon gör saker väntar hon hem den hon älskar 
allra mest. Jag känner igen mig i det hon beskriver och tillsammans 
kan vi påminna oss om själva essensen i att vara anhörig. Hur mycket 
stöd som än finns, vilka aktiviteter som än arrangeras så är det nog vi, 
alla anhöriga som bygger det viktigaste: vi är medmänniskor till varandra. 
Jag vill säga till min vän och alla ni andra som är före, under eller efter 
insats, vilka hjältar ni är. 

Min vän kommer klara det här bra. Men det betyder inte att man får 
ta hennes styrka för givet. Ingen insats är den andra lik, vi har olika 
förutsättningar olika stunder i livet. Jag tror att hon kommer få nya 
erfarenheter som hon kan dela med sig av till oss andra när vi behöver 
stöd. För det är så det fungerar med mentorstödet.Vi återvinner tidigare 
upplevelser och så kommer de till nytta igen för någon annan. 

Men också för sig själv.

Recykling av 
erfarenheter

Cesilia Karlsson Kabaca 

Verksamhetschef och 
grundare av Invidzonen

 4 Ledare

 3  Hemmafronten 
 – fint besök från USA

 4–5  Hemmafronten  
– Veterandagen 

 6–7  Mentorkonferensen 

 8–9  Johannas drömmar 

 10–11  Coaching  
– Ta hand om dig själv, 
tips för att må bra

12–13  Uppdrag mentor  
– Ulrika 

14–16  Forskning – barns röster 

 17 Dockor mot nya hem

18–21 Sportzonen 

22–23  Barnsidorna – så fixar 
du en skattjakt!
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Glad sommar!
ÖNSKAR INVIDZONEN
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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!

Mrs Work
besöker 
från USA

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

0761-66 33 17
Vi har 

tystnadsplikt!
VIKTIGA DATUM INFÖR 2016:
Nr 3, utgivning 30 sept, materialinlämning 21 aug
Nr 4, utgivning 5 dec, materialinlämning 28 okt
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Den 26 april hade Invidzonen 
fint besök från USA. Mrs 
Work är fru till biträdande 

försvarsminister Robert O Work. 
Mrs Work är också veteran och med 
stort intresse för anhörigfrågor. 
Under sitt besök i Sverige ville hon 
höra om hur Invidzonen arbetar 
med anhörigfrågan i Sverige och 
önskade ett besök hos oss. Vi höll  
i en kort presentation om organi-
sa tionen, hur den byggdes upp och 
hur berättade om våra aktiviteter. 
Dessutom visade vi våra filmer  
”Jag är anhörig” och ”Jag är veteran”.  
Vi är mycket hedrade över besöket 
och hoppas att det kan bli ett led i 
 samarbete emellan länderna någon 
gång i framtiden.



HEMMAFRONTEN
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Erkänsla och respekt på 
 finstämd högtidsdag 
– för veteraner och anhöriga 
Den 29 maj firades Veterandagen på Sjöhistoriska 
museet i Stockholm. Solen sken och på utställnings-
området på Gärdet samsades veteraner, anhöriga, 
besökare från hela landet med stridsvagnar, fall-
skärmshoppning och bombrobotar. De fyra ideella 
organisationerna som har avtal med försvarsmakten, 
Invidzonen, Sveriges Veteranförbund Fredsbaskrarna, 
Soldatshemsförbundet och Sveriges Militära Kamrat-
föreningars Riksförbund delade som vanligt tält för 
hela veteranfamiljen. Familjetemat var tydligt med 
ansiktsmålare, en ballongprinsessa och sockervadd.  
I år bjöd även vår ballongprinsessa på en magisk 
ballong show som en hyllning till veteraner och an-
höriga. På eftermiddagen var det dags för veteran-
dagsceremoni med kunglig glans och statsminister 
Stefan Löfven var på plats och höll tal. Han betonade 
att även de anhöriga – de som gjort slitet hemma 
förtjänar respekt och tacksamhet från Sveriges nation. 
Även ÖB Micael Bygdén, talade om de anhöriga i sitt 
tal och hedrade veteranerna. Idag minns och hedrar 
vi dem som tvingats betala det yttersta priset för sina 
insatser för demokratin. De som inte längre finns med 
oss. Vi hedrar dem som fysiskt eller psykiskt skadats 
och vi hedrar alla dem som kommit hem oskadda,  
sa ÖB Micael Bygdén. 

Tack alla för en fantastisk fin dag!
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Det finns fler anhöriga än de till  
polisens och försvarsmaktens personal. 
Vi glömmer nog bort alla de andra som 

 arbetar i orosdrabbade områden.

...Röda korset,
Kustbevakningen, MSB,
Läkare utan gränser...

Ja...

Att sitta här och babba bredvid dig är 
ju också ganska oroligt, så jag gör ju 

också en insats!
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Våren hade så sakta börjat titta fram här i 
Stockholm och det äntligen var dags för 
Invidzonens mentorer att träffas igen på en 

av årets två planerade mentorskonferenser.
Den här gången med temat positivitet och glädje. 

Tanken var att vi alla skulle lämna konferensen 
med mycket energi och en vilja att göra skillnad.

Vi rivstartade med en inspirerande föreläsning 
med Sofia Karlsson som lyfte upp drivkrafter och 
vårt arbete på ett roligt sätt. Hon fick oss verkligen 
att skratta gott och under diskussionen efteråt kom 
vi fram till att även om vi inte förändrar världen, 
kan vi med vårt arbete förändra vardagen för de 
anhöriga. Under en workshop fick mentorerna 
uppdrag att titta på allt positivt som hänt under 
det gångna året, både inom organisationen och för 
dem som enskilda mentorer. Några av sakerna som 
togs upp var vår nya hemsida, anhörigmiddagarna, 
dockan och att vi synts i andra sammanhang. 
 Mentorerna lyfte även upp vårt utvecklingsarbete 
med sociala medier samt den kamratskap och 
gemenskape som Invidzonen erbjuder som genom-
syrar hela organisationen.

Som enskild mentor var depositiva upplevelserna 
bland annat de personliga mötena med anhöriga, 
att kunna ge något tillbaka till organisationen genom 
sitt mentorskap, att få möjligheten att träffas med 
de andra mentorerna samt känslan att kunna göra 
skillnad.

 Under konferensen diskuterades begreppet 

anhörig. Begreppet kan ibland uppfattas som exklu-
derande och drabbande. En utlandsinsats påverkar 
många runt om personen som åker, det blir ringar 
på vattnet. De som står närmast i de innersta ring-
arna kan identifiera sig med anhörigbegreppet, men 
de som befinner sig i de yttre ringarna kan i värsta 
fall känna sig exkluderad. Vi kom fram till att ordet 
berörd kan fungera som ett bra komplement, då  
fler kan relatera till det. Självklart tog vi tillfället 
i akt och tog några timmars friskvård där mentor 
Anna S ledde oss genom ett lagom tufft tränings-
program som passade alla.

Mentorerna blev även uppdaterade om det senaste 
arbetet på kansliet och hur vi planerar den när-
maste framtiden. Dessutom diskuterade vi hur vi 
under nästa år ska fira Invidzonens 10-års jubileum 
samt andra gemensamma projekt. Då alla var 
samlade passade vi även på att hälsa vårt senaste 
tillskott i mentorsgruppen, Ulrika, välkommen samt 
över lämnade ett mentorscertifikat och en liten 
välkomst present.

Efter två fyllda dygn med konfererande var det 
så dags att byta hattar och som medlemmar delta 
under Invidzonens årsmöte som arrangerades 
i samband med mentorskonferensen. Årsmötet 
valde in en ny styrelse och gick igenom kommande 
verksamhetsår för organisationen. Det känns roligt 
och spännande och nu är vi fyllda med energi och 
glädje inför alla nya utmaningar som väntar  
fram över, det ser vi fram emot! 

Energi och glädje  
på vårens  
mentorskonferens

– Lina

       Lina rapporterar

 7 IN VIDZONEN — NR 2, 2016



JOHANNAS D
Må bra-recept

Likheterna är 

fascinerande.  

De ljuvligt spröda 

småkakedrömmarna 

och lärdomarna från 

förra året har fler 

likheter än jag någonsin 

kunnat ana. 2015 var 

året då min sambo åkte 

på utlandsmission till 

Mali. Ett tufft år. Och 

jag försökte så gott jag 

kunde må så bra som 

möjligt och minska min 

oro. Under året lärde 

jag mig otroligt mycket 

om mig själv och vilka 

ingredienser som just 

jag behöver för att må 

bra. Välkommen in i min 

egen och bakningens 

magiska värld...
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S DRÖMMAR
 Underbara drömmar

150 gr rumsvarmt smör 

2,5 dl socker

2 tsk vaniljsocker

1 dl rapsolja

1 tsk hjorthornssalt

ca 3 dl mjöl 

Sockret i mitt alldeles egna må bra-recept re-
presenterar det goda i livet, att ge plats åt mer 
lättjefullhet. Vila en stund på sängen istället 

för att plocka undan disken. Läsa en tidning med 
bakrecept istället för att planera helgen. Bromsa 
upp. Uppskatta sötman i nuet. Vaniljsockret tänker 
jag på som den smakrika förstärkaren. Förstärka 
det jag redan gör för att må bra. Fortsätta fylla min 
tacksamhetsburk med små insiktsfulla lappar. Dela 
med mig till andra av lugnet som middagsvilan ger. 
Sprida bakglädje.

Oljan och smöret är de ingredienser jag tänker 
har till uppgift att binda samman. Försöka vara 
rädd om mina nära relationer. Göra så gott jag kan 
och visa uppskattning och omtanke utifrån vad jag 
tror att just var och en behöver. Vara generös med 
kärlek i både ord och handling. Att göra mitt bästa 
ger en känsla av sammanhang och mening och är 
ovärdelig.

Det ingår mjöl i receptet också. Mjölet fyller ut, 
skapar stabilitet och volym. Mitt mjöl handlar om 
att uppmärksamma de kroppsliga grundstenarna i 
livet. Äta med eftertänksamhet. Vila när jag verk-
ligen behöver. Jag har äntligen börjat ta min kropp 

på allvar och lyssnar nu på det som gör ont. Och 
har även börjat ta konkreta steg mot en starkare 
och friskare kropp. Jag mår redan bättre. Den 
känslan är magisk.

Hjorthornsaltet är det fantastiska vita pulvret 
som gör underverk i småkakesmeten och skapar 
mirakel i form av spröda kakor. För mig handlar 
det om tillit. Jag litar på att jag klarar av det  
som kommer till mig. Jag ser varje dag som en 
möjlighet. Jag känner tillit till att jag är viktig  
och  värdefull. Och till att bakningen kommer  
att fortsätta betyda oerhört mycket för mig – 
 för modligen på fler sätt än jag kan föreställa mig.

Stolthet och värme fyller mig när jag blickar 
tillbaka på 2015. Det där galet tuffa året som 
också gett mig, min sambo och oss tillsammans 
ovärder liga erfarenheter. Med tillit blickar jag nu 
framåt. Mot bakning, omtanke och mycket kärlek. 
Drömmarna har blivit verklighet. Min sambo har 
uppfyllt en av sina i Mali och jag ger alltmer plats 
åt bakningen i mitt liv. Vem vet, kanske blir det 
ännu en utlandsmission för honom. Och vem vet, 
kanske behöver han en bagerska med sig  
på färden?

1. Rör poröst samman smör, socker och vaniljsocker. 

2. Blanda försiktigt i oljan, hjorthornssaltet och mjölet till en kärleksfull deg. 

3. Forma små bollar av kärleken och lägg dem på bakplåtsklädda plåtar. 

4.  Låt drömmarna väckas till liv i mitten av ugnen i 150 grader och i ca 20–25 minuter.  

Var försiktig och låt sedan de spröda drömmarna svalna på plåten.
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MÅ BRA!

Sex enkla s

Många upplever tiden för en insats 
som påfrestande, en period där de som blir 

kvar hemma får sätta de egna behoven åt sidan. 
Vi på Invidzonen försöker uppmana er som gör insats på 

hemmaplan att ta hand om er lite extra under den här perioden. 
Det behöver inte vara några stora saker utan det kan räcka med korta 

stunder för reflektion. Här kommer lite tips på vad du kan göra för att må bättre.

Gör avslappningsövningar 
Slappna av i kroppsdel efter 
kroppsdel. Du kan både sitta 
eller ligga ner, det som passar 
dig bäst. Lägg handflatorna 
mot magen eller låren och 
föreställ dig hur värmen sänder 
lugn och ro till hjärnan. Fem 
minuter innan läggdags räcker 
för att lugna ner kroppen efter 
en hel dags arbete och gör 
också att du sover bättre. 

Fokusera på dina andetag  
När du fokuserar på dina 
andetag stannar du 
automatiskt upp i en mikropaus, 
en paus som kan vara 
avgörande i ett ögonblick av 
stress eller oro. Föreställ dig 
att du andas in värme och 
omtanke. När du andas ut låter 
du kroppen slappna av. Ta ett 
stort andetag, känn hur dina 
lungor fylls, pausa kort innan du 
blåser ut. Hur känns luften du 
andas in? Är den varm eller kall? 
Hur känns andetaget i näsan, 
uppmärksamma hur magen 
expanderar i takt med att 
lungorna fylls och hur den dras 
in när du blåser ut luften. Ibland 
räcker det att uppmärksamma 
ett andetag för att hinna reda 
ut en tanke som är oklar och för 
att lugna ner dig, ibland kan du 
behöva ta ett par stycken. 

Vad vill jag?  
Många av oss är ovana att 
fokusera på vad vi vill och 
behöver. Börja med små 
situationer i vardagen: 
Vill du dricka en 
kopp kaffe, som du 
brukar, eller kanske 
hellre ta en kopp 
varm choklad just 
i dag? Genom 
att reflektera 
över dina 
behov visar  
du för dig 
själv att du 
tycker om 
dig. Dessutom 
undviker du  
att göra saker 
du egentligen 
inte har lust 
med. 
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la steg
Tillåt dina tankar och känslor  
Ofta försöker vi komma undan 
jobbiga känslor genom att ha 
fullt upp, fylla kalendern med 
saker som får oss att klara av 
stunden. Det kan vara bra 
ibland men det kan också vara 
värdefullt att tillåta känslor och 
tankar som finns inom oss. Om 
du är rädd för att fastna i svåra 
tankar kan du använda dig av 
äggklocke-tricket. Du ställer 
helt enkelt en klocka på tjugo 
minuter till en halvtimme. Det är 
din tid för ältande och jobbiga 
tankar. När klockan ringer 
avbryter du genom att byta 
rum, sätta på en kopp kaffe eller 
göra någonting annat som du 
vet att du gillar. Det kan ta ett 
tag att lära sig hur du avbryter 
en depptid men när du väl har 
lärt dig kan det vara ett väldigt 
effektivt sätt att få ur dig en 
massa negativ energi.

Omtänksamma människor  
Vi påverkas enormt mycket av 
vår omgivning och tar med 
oss de känslor och tankar som 
finns i vår närhet. Därför ska du 
prioritera att träffa människor 
som uppskattar dig och ger dig 
energi. Har du ingen i din närhet 
som kan ge dig det, så jobba 
mer med avslappningsövningen, 
där du ger dig själv värme.  
Och försök hitta nya varma  
och vänliga bekantskaper.

Ta hand om dig   
Vad ger dig energi? Vad är 
lustfyllt för just dig? Är det att 
vara med andra, att vara 
ensam, promenera i skogen, 
gå på teater, ha en middag 
med vänner, gå och träna eller 
sjunga i kör? Alla får vi energi av 
olika saker, därför är det viktigt 
att du lägger din tid på sådant 
du gillar så att du fyller på ditt 
energiförråd. Att ge dig själv 
återhämtning, det vill säga aktiv 
vila av olika slag som ger dig 
energi, är oerhört viktigt för hur 
du mår.
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UPPDRAG MENT

Mento
Den röda tråden i Ulrikas yrkesverksamma liv 
har alltid varit arbete med människor, relationer 
och utveckling. Som familjeterapeut, handledare 
och specialpedagog har hon mött människor i alla 
åldrar och system som har behov i någon form. 
Allt från skola, näringsliv och myndigheter 
m.fl. Det som driver henne är att få vara en del 
i andra människors liv och utveckling på alla 
nivåerna, individ- grupp och organisationsnivå. 

Första gången Ulrika var med om utlands-
tjänstgöring, var mellan 2005–2007 då 
hennes man tjänstgjorde i Sudan som 

polis för FN i ett och ett halvt år. Detta var hans 
fjärde insats. 

– Vi var ganska nya i vår relation och hade 
precis flyttat ihop. Jag var inte delaktig i beslutet 
att söka, eller att han skulle åka iväg. Men jag 
ville inte stoppa honom, för jag visste ju faktiskt 
inte vad det skulle innebära för någon av oss, 
berättar Ulrika. 

Den första träffen Ulrika var med på, var då 
den lokala FN-föreningen hade bjudit in till en 
middag.

– Jag tyckte det var helt förfärligt. Bara 
ryggdunkande bland alla hjältarna som varit 
ute och bredvid stod kvinnorna. Jag försökte 
ställa frågor, men jag hade nog lite för tunga 
frågor som inte passade in just då. Jag var 
inte intresserad av städhjälp eller liknande. 
Jag ville veta hur det var på riktigt, i verklig-
heten, måste ju finnas oro, rädsla och 
problem som dyker upp. Vad händer med 
relationen? Hur påverkas man hemma och 
den som är iväg? Frågorna var många. 

Ulrika var nyfiken, letade på internet, i 
forskning och dokumentation men hittade 
inget som var relevant gällande poliser i 
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utlandstjänstgöring. Då hittade hon Invidzonen för 
anhöriga men kände inte att det var något för henne 
som polisanhörig, då Invidzonen bara riktade sig 
bara mot försvarsmakten och militärer. 

– Vi var nykära när han åkte. ”Bara till att hoppa 
på kärlekståget igen”, sa han. Jag försökte förklara 
mekanismerna men han tyckte bara det vara flum-
snack. Vi kommer att utvecklas på olika sätt och sedan 
ska vi komma samman igen. Jag nådde inte fram 
och han förstod inte vad jag menade, säger Ulrika. 

När Ulrikas man kom hem från Sudan, var hans 
skick inte var detsamma som när han åkte. Detta 
var en kombination av jobbig återanpassning både 
till arbetslivet och privatlivet. Då hjälpte det inte att 
Ulrika var specialpedagog, handledare och familje-
terapeut i sin profession. Nu var hon partner och 
känslorna flödade. 

– Det var en tuff period och mina erfarenheter 
från den tiden var inte positiva på något sätt eller på 
någon nivå. 

Den andra perioden var 2013–2014 och Afghani-
stan med uppdragsgivare EUPOL. Innan ansökan 
gjordes hade Ulrika och hennes man talat mycket 
om vad det skulle kunna innebära för dem om han 
åkte. Ulrika hade inga positiva erfarenheter av 
Sudanperioden och hittade fortfarande ingen doku-
mentation eller forskning som handlade om poliser i 
utlandstjänstgöring och vad som händer i systemet. 

 – Men berätta själv om hur det är i verkligheten! 
sa vänner. Det kommer att hjälpa andra.

Sagt och gjort. Ulrika skrev en bok inom ämnet 
både som fru med inifrånperspektiv och som 
professionell med utifrånperspektiv. Fokus i boken 
”360 dagar med Afghanistan” är parförhållandet 
och vad som händer i roller och relationer och före, 
under tiden och efter hemkomsten. 

Ulrikas man talade in på diktafon i Afghanistan 
medan hon själv skrev dagbok hemma. 

– Att sätta ord på känslor och vad som hände 
gjorde att det kändes lättare. Jag kunde också se 
mönster på ett tydligare sätt och även reflektera på 
ett sätt som jag inte gjorde under Sudaninsatsen.

Under den här missionen valde Ulrika att prioritera 
sig själv. Ett utvecklingsår med projektet Jag AB. 

– Det är så lätt att göra saker för att man förväntas 
göra som man brukar göra. Att lyssna på andras 
behov istället för att prioritera sina egna. Jag valde 
att göra saker som jag ville och mår bra på, som ger 
energi och glädje. Det enda som fick konkurrera var 
om det hände något i familjen. 

Ulrika hade inställningen att allt skulle gå bra 
och allt bara skulle fungera. 

– Vi pratade mycket om målbilder och delmål. 
Om ledigheterna och våra olika behov och förvänt-
ningar och bokprojektet fortlöpte under hela tiden, 
säger Ulrika. Vi visste att det skulle komma både 
toppar och dalar. Livet blir annorlunda när den ena 
partnern åker iväg på insats. Bara de som själva varit 
med om det har en sådan förståelse. Och vi har olika 
förutsättningar, behov och önskningar i våra liv. Men 
de grundläggande behoven är detsamma, att bli 
sedd, hörd och bekräftad. Att få utvecklas på bästa 
möjliga sätt och möta människor med engagemang, 
hjärta och kompetens är det optimala för en männi-
skas växande. Oavsett om du är ute på insats eller 
kvar hemma. Jag vill bidra med min erfarenhet, så 
därför blev jag mentor, avslutar Ulrika.

NTOR

tor Ulrika
FAKTA
Ulrika Jonasson-Borggren

Bor i Göteborg

Gift med en polis som varit iväg på fem utlands-

insatser, varav de två senaste under vårt äktenskap. 

Vi har tre vuxna barn sedan tidigare äktenskap.

ULRIKAS TIPS
•  Se till att du har vänner och nätverk runt dig, som du 

kan dela både glädje och sorg med
•  Se till att olösta konflikter blir lösta innan ni skiljs åt,  

blir annars ett ytterligare krig som ska utkämpas
•  Gör insatsen till ett gemensamt projekt, läs på om 

landet och kulturen etc
•  Gör saker som ger dig energi och som du mår bra av, 

du kommer att behöva det
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Hur påverkas barnen när  

en förälder är ute i militära 

 insatser utomlands?  

Forskning visar att mycket 

hänger på den hemmavarande 

förälderns sätt att hantera  

det hela.
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Soldaten ska iväg på mission och hans fru 

är mycket ledsen. Det är en sorg att han 

åker. Barnen märker att det blir sorgligt 

hemma och lider också. De är rädda och ledsna 

och söker frizoner där de slipper tänka på 

situationen, till exempel i skolan där de helst  

inte pratar om sin pappa.

Det är en bild som Ann-Margreth Olsson målar 
upp. Hon är universitetslektor i socialt arbete vid 
Högskolan Kristianstad och forskar om sociala 
konsekvenser när en anhörig går ut i krig. Hon har 
intervjuat anhöriga, bland dem 22 barn i åldrarna  
4 till 18 år, huvudsakligen till soldater som varit 
ute i förbandsinsatsen FS24 i Afghanistan 2010 
till 2011. Hon använder begreppet soldat för alla, 
oberoende av grad. Samtliga soldater är män.

Olika sätt att hantera en instas
Hon fann att familjerna kunde delas in i sex idealty-
per. Den inledningsvis beskrivna typen kallar hon 
”Offer” där barnen inte vill tänka på att pappan är 
på insats. Helt andra tongångar är det i ”Den mili-
tära familjen”. I den är alla vana vid att pappan är 

iväg på övning och mission. De är införstådda med 
att det ingår i hans yrke och de har stor tillit till 
hans kapacitet och till det militära livet. Soldaten 
är trygg med sin uppgift och lyhörd inför barnen. 
Barnen tycker inte att deras familj är ovanlig. De 
tycker att det pappan gör är viktigt för Sverige och 
Afghanistan. Det hindrar inte att de kan tycka att 
det är konstigt att pappan kan hamna i en situation 
där han måste ta till våld.

I familjen ”Maktkamp” är mamman stark 
motståndare till att pappan åker iväg. Ann-
Margreth fann till sin förvåning att vissa par ändå 
hade gift sig trots att den ena var soldat och den 
andra motståndare till det militära. Stämningen i 
den familjen är mycket påfrestande för barnen. De 
kan fråga sig varför det måste vara just deras pappa 
som åker iväg. Familjen går inte med på de möten 
som ordnas för anhöriga och hela situationen är 
svår för alla, inte minst för soldaten.

I familjen ”Stöd och mobilisering” är de anhöriga 
tvärtom mycket stöttande. De följer bloggar och 
läser all information som finns för anhöriga och 
stöder soldaten till 100 procent. Snarlik är familjen 

Barnen i fokus

Ann-Margreth Olsson 

intervjuade barn till soldater 

på mission utomlands. FO
TO

: S
V

EN
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LS
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N

VÄND!
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”Partnerskap”, där de anhöriga anser att detta är 
något de gör tillsammans. ”Vi vill göra detta, vi 
tror på det” säger de.

– Men det kan ändå innebära stunder av sorg, 
säger Ann-Margreth.

Den ”Jämställda” familjen har en förhandling 
innan, ”du åker nu – jag åker sedan”. Den hemma-
varande partnern ska kompenseras för att solda-
ten åker iväg. I dessa familjer används familjebi-
draget till städhjälp och liknande för att mamman 
ska kunna fortsätta med egna aktiviteter. Barnen 
i den jämställda familjen kan också kompenseras 
tack vare familjebidraget. Om de får en cykel kan-
ske det kan vara värt tiden som pappa är borta.

Ann-Margreth säger att dessa familjetyper i 
verkligheten är ihopblandade. Det finns stunder 
av rädsla och sorg trots att grundinställningen till 
missionen är positiv.

Barns råd till barn
Hon frågade barnen vad de gav för råd till andra 
barn i samma situation. De svarade att man ska 
försöka tänka bort det, att skapa frizoner där man 
inte behöver tänka på att pappa är borta.

Vissa barn vill inte att deras pappa ska komma 
i full uniform och berätta om sitt kommande upp-
drag i skolan, just för att de vill ha skolan som en 
fredad zon. Andra barn tycker dock att det är bra.

– Där får man vara lyhörd för sitt barn, menar  
Ann-Margreth.

Ett annat råd från barn till barn är att skaffa två 

likadana maskotar, och låta en följa med pappan. 
Den ska då föra tur med sig.

Bekräfta barnets känslor
De vuxnas råd till andra föräldrar i samma situa-
tion är att ta till film, foton och böcker för att 
förklara det som händer när soldaten är iväg. Till 
exempel är boken ”Landet osams” bra. Kanske 
kan man följa med på en karta och även bryta 
ner tiden i hanterliga delar genom att klippa av 
ett måttband dag för dag. Dessutom är det viktigt 
att prata mycket om pappan och bekräfta barnets 
känslor och reaktioner. Givetvis är det bra att 
hålla igång kontakten med telefon, skype eller 
epost.

När soldaten kommer hem
Vad händer då när soldaten kommer hem? Många 
barn beskriver det som en stark lyckokick, men 
det är heller inte lätt. Familjen har ofta fått nya 
rutiner medan pappan varit borta. Barnen kanske 
har fått sitta framför tv:n och äta och frågan är: 
ska det ändras nu?

Vad kan då Försvarsmakten göra för att stödja 
dessa familjer, mer än det som görs? Ann-Margreth 
efterlyser kurser inte bara för par utan också för 
föräldrar. Hon anser att anhörigperspektivet bör 
komma in på alla nivåer i Försvarsmakten.  
I ledarskapet bör det ingå att fråga soldaterna hur  
det går därhemma. Det ska vara okej att samtala  
om detta i tjänsten.

TEXT: Agneta Olofsson

Hon frågade barnen vad de gav 

för råd till andra barn i samma 

situation. De svarade att man ska 

försöka tänka bort det, att skapa 

frizoner där man inte behöver  

tänka på att pappa är borta.
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TEXT: Annika Gustafsson

Den allra första dockan delades ut till en 
glad sexåring som genast fick ett med-
delande inspelat av pappa själv. Det blev 

en uppskattad gåva även om hon tyckte det var 
lite konstigt att höra pappas ord från en docka 
med bandspelarröst.Pappan berättade att detta är 
deras första insats.

Familjen har förberett sig på insatsen en längre 
tid och pratat om tiden då han inte kommer att 
vara hemma. Redan nu har de fått känna på hur det 
kommer att kännas då pappa är borta, i och med de 
övningar som varit innan avresan. 

Förhoppningsvis ger det dem något att relatera 
till när insatsen börjar på allvar. Familjen planerar 

också att ta hjälp av Torbjörn Engelkes bok,  
När jag lånar ut min pappa till landet osams,  
för att göra tiden mer överskådlig. Barnen har 
 varit med och planerat små och större händelser 
under  pappans frånvaro för att ha något att se 
fram emot som delmål, bland annat en utlandsresa.

Alla dockor vi hade med till träffen fick nya hem 
under dagen. Flera av de yngre barnen kramade 
sin docka hårt så fort de fått av plasten. Många 
föräldrar verkade nöjda med tanken bakom 
dockan och var tacksamma. Vi uppmanade dem 
att ge oss feedback på hur den kommit till nytta. 
Vår förhoppning är att de ska underlätta något 
och lindra saknaden av en förälder.

På anhörigdagen för Mali 04 

delades Invidzonen och  

Fredsbaskrarnas första dockor ut.  

De var mycket uppskattade,  

både av barnen och deras  

föräldrar.

Dockor 
mot nya 
hem!

• Den ser ut som en astronaut.
•  Jag vill ha den! 

(visningsexemplaret naturligtvis)

• Vilken bra grej!
•  Då kan vi pyssla kläder och 

utrustning till den tillsammans. 
• Miiin! 

FAKTA
Dockan är av mjuk plysch och har plats för 
ett foto i en plastficka i dockans ansikte. 
Den har en enkel inspelningsfunktion så att 
föräldern som är borta på insats kan spela in 
ett meddelande till barnet, en liten hälsning 
eller en sång. Det inspelade meddelandet 
i dockan sparas även när batteriet tar slut. 
Batteriet går att byta. 

KOMMENTARER OM DOCKAN:
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SPORTZONEN

SKADEFRI
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LÖPSTYRKA
– BRA TRÄNING

INFÖR SOMMAREN



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

ÖVNINGAR

Sommaren är nära och vi kryper ut ur våra gömmor och njuter av värmen igen. 
Solen ger oss massor med härlig energi. Detsamma gäller med träning, den ger oss 
massa positiva hormoner som gör oss gladare och även kan hjälpa till att minska 
fysisk smärta som uppkommit av till exempel skador eller felbelastning. Därför 
fortsätter vi som vanligt med lite inspirerande träning även i detta nummer.
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Under sommaren och hösten är det många 
lopp som går och det är flera av oss 
som kanske är anmälda till ett lopp för 

att sporra träningen lite extra. I detta nummer 
tänkte vi därför ge tips på några övningar som 
kan underlätta och stärka dig lite extra för att du 
ska orka hela vägen på din löprunda.

Genom att bygga upp din muskelstyrka kan du 
både förebygga skador genom att du blir stabilare 
och starkare.

Du kan också bli mer ekonomisk i hur du 
disponerar din energi under löprundan. Detta kan 
i sig göra att löpningen både upplevs lättare och 
kan hjälpa dig att förbättra tiden på din löprunda.

 Grunden för att bli starkare i din löpning 
handlar framförallt om att bli starkare och 
stabilare i bålen och benen. Det är viktigt att vara 
stark i bålen för att du skall orka upprätthålla en 
bra hållning. Du fyller lättare lungorna med luft 
med en bra hållning och den hjälper dig att få rätt 
kraftriktning i löpningen. Armpendlingen som du 
använder i löpningen blir dessutom stabilare och 
en stark bål hjälper till att undvika ryggbesvär.

Sätesmuskeln är också en viktig del att träna 
då det är en stor muskel som har en viktig 
stabiliserande funktion kring höften vid löpning. 
Är du inte tillräckligt stark här kan höften tippas 
fram vilket kan leda till ryggbesvär. Genom att 
bli starkare i benen blir du även mer uthållig. 
Glöm inte bort rörligheten, den också är med och 
påverkar tippning av vårt bäcken.

 Här nedan följer ett axplock av lämpliga 
styrkeövningar. Utöver styrketräningen som 

beskrivs i detta nummer är övningar för spänst 
och rörlighet samt mental inställning också viktig 
att ta med i din löpning. Detta kan du läsa om i 
senare nummer.

Självklart går övningarna också bra att göra 
även om du inte är intresserad av löpning utan 
enbart vill få lite nya tips på styrkeövningar för 
kroppen.

Tänk på att vara noga med tekniken när du 
utför övningarna, och att övningarna utförs 
kontrollerat. Det är större risk för skador om du 
inte har koll på tekniken.

Har du önskemål om vad vi skall skriva om på 

Sportzonens sida i tidningen? Maila då gärna 

till oss på sportzonen@invidzonen.se så skall vi 

förhoppningsvis kunna skriva om detta längre 

fram i kommande nummer.

Lycka till med övningarna och din träning i sommar 

– Sportzonen



ÖVNING 1

RYGGLYFT MED SIMTAG
Instruktion: Ligg på mage, stabilisera 
bålen genom att lätt hosta till en gång 
och känn hur det känns i magen. Den 
spänningen ska du ha kvar under hela 
övningen. Lyft överkroppen lätt från 
underlaget. Lyft armarna rakt framåt. 
Känn aktivering kring skuldrorna gör 
sedan ett lugnt simtag med armarna.
Upprepa: 10x3 gånger eller tills 
du inte orkar hålla stabiliteten kring 
skuldrorna.

ÖVNING 2

UTFALL
Instruktion: Stå med stolt hållning, tippa inte över-
kroppen framåt. Aktivera bålen genom att lätt suga 
in naveln mot ryggraden. Stå höftbrett mellan föt-
terna. Ta ett stort kliv fram och sjunk rakt ner genom 
att böja främre knät. Tänk på att knät skall vara rakt 
ovanför foten under hela övningen. Tryck dig sedan 
tillbaka upp och byt fot och upprepa övningen.
Tips: Vill du utmana din bålstyrka och 
bröstryggsrörlighet kan du göra övningen med en 
viktplatta ovanför huvudet på raka armar.
Upprepa: 12x3 gånger/ben

ÖVNING 3

BERGSKLÄTTRAREN
Instruktion: Utgå från en stabil 
planka där du har aktiverad bål och 
stabila skuldror. För ena knät upp mot 
samma sidas axel utan att tappa i 
bålen. Upprepa på motsatt sida.
Upprepa: 10x3 gånger/sida eller till 
du inte klarar att stabilisera bålen.
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ÖVNING 4

KNÄBÖJ
Instruktion: Stå axelbrett 
mellan fötterna. Kom ner i en 
knäböj med knän och fötter i 
samma riktning. Försök kom-
ma ner till 90 grader i höften. 
Tänk dig att du ska sätta dig på 
en stol, knäna  
ska inte gå framför fötterna. 
Försök att hålla överkroppen 
så rakt upp som möjligt.
Tips: För ökad rörlighet i 
bröstryggen håll armarna 
ovanför huvudet.
Upprepa: 12x3 gånger

ÖVNING 5

STEP UP
Instruktion: Placera ena benet 
på en hög bänk/avsats. Skjut 
ifrån med benet på bänken och 
pressa fram höften på vägen 
upp. När du kommit upp och 
sträckt i knät som är placerat 
på bänken, gå långsamt ner 
igen. Tänk på att hålla höften 
still (det är lätt att den vickar åt 
sidan) och knät rakt fram under 
övningen. När du blir trött är det 
risk att knät vinkas inåt istället 
vilket kan leda till skador.
Tips: För att få extra träning av 
vadmuskeln kan en tåhävning 
eller ett hopp göras i övre läget.
Upprepa: 10x3 gånger/sida.
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Är du sugen på att springa tjejmilen 
 tillsammans med Invidzonen?  
Ta chansen att fylla på endorfinerna 
inför hösten genom fysisk aktivitet och 
mycket skratt. Ju fler vi blir desto roligare 
blir det. Vi ordnar en picknick efteråt!
 
Hör av dig till sportzonen@invidzonen.se

Tjejmilen med sportzonen



BARNZONEN

SkattjaktSkattjakt
– fem på nya äventyr

Roliga lekar är alltid uppskattade 
av barnen. Vi vill tipsa dig om en 
riktigt rolig utomhuslek, den kräver 
lite förberedelser men kommer 
garanterat bli en höjdpunkt för 
alla inblandade. Gå på skattjakt!
Skattjakten kan börja med 
en mystisk flaskpost med ett 
 spännande uppdrag gömt inuti.

DU BEHÖVER: 

• Flaska med uppdrag

• Fem bra gömställen utomhus

•  Fem ledtrådar som avslöjar  
var gömställena är

• Fem uppgifter (se förslag) 

• Fem guldpengar i choklad. 

• Skatt/diplom
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Vattenkrig  
med ballonger
Perfekta leken heta sommar­
dagar. Fyll små ballonger 
med vatten och ta på 
oömma kläder. Sedan är  
det bara att börja leken.  
OBS! Se till att göra upp 
tydliga regler så att inga 
 ballonger siktas mot ögonen. 

Härliga bubblor!
1/2 dl diskmedel
1/4–1/2 dl glycerol 
(finns på apoteket)
2–5 dl vatten
1 tsk flor- eller strösocker
Vinkorkar och ståltråd till 
såpbubbelringarna

Gör så här: Blanda ihop 
ingredienserna försiktigt (ska 
inte löddra). Mindre vatten 
ger bubblor som inte spricker 
så snabbt. Gör en såpbubbel-
ring av ståltråd med ett skaft 
och stick ner i en vinkork. 
Dra såpbubbelringen åt sidan 
och det blir fina bubblor!

attjakt

Om ni börjar skattjakten med en flaskpost 
ger det extra stämning. Annars går 
det också bra att läsa upp uppdraget, 

gärna på ett  papper med lite brända kanter 
så det ser lite piratlikt ut. 
Exempel på uppdrag: Brev från Kapten 
Bus som har blivit tillfångatagen av 
pirater. Barnen ska befria honom genom 
att betala en lösensumma på fem choklad-
pengar. Chokladpengarna vinner de genom att 
lösa olika uppgifter på vägen. Vid varje uppgift finns också en ledtråd 
till som talar om var barnen ska gå härnäst. Planera i förväg var de 
olika uppgifterna ska finnas, brevet innehåller också första ledtråden på 
var det första uppdraget finns. 

Tips på gömställen
Sandlåda: jag är nästan som en strand, här gillar små barn att leka och gräva 
Träd: i min krona bor både fåglar och löv
Brevlådan: här landar meddelanden med frimärken från när och fjärran 
Trädgårdslandet: här växer både middag och efterrätt
Vattenslang: som en orm av plast med vatten i sin mage

Tips på uppgifter
Varje löst uppgift ger en guldpeng. Därefter får barnen en ledtråd till 
nästa ställe.
Kluriga gåtor: Här ska barnen lösa tre gåtor.
Balansgång: Gå balansgång på en planka utan att nudda marken  
(lägg ut en planka på marken).
Kasta om bokstäver: Kasta om bokstäverna i tre ord så att de ligger  
i oordning. Barnen ska lista ut vilka ord det är. 
Äppeljakt: Lägg äppelklyftor i en skål med vatten. 
Utan att använda händerna ska barnen fiska 
upp en äppelklyfta var med bara munnen. 
Chiffer Skriv ut två rader alfabet precis 
under varandra så att det blir ett 
chiffer med A–Ö på övre raden och 
Ö–A på den undre. Hitta på ett långt 
ord baserat på chiffret och låt barnen 
lösa ordet, rätt svar ger en chokladpeng. 
När barnen har löst alla uppdrag och 
fått ihop chokladpengarna är skatt-
jakten slut och Kapten Bus kan räddas. 
De kan belönas med diplom eller en 
skatt i form av en liten present eller godis. 
Lycka till! 
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POLISEN

Under en rast får jag en pratstund med Lena 
och Krister. Lena Taylor har varit på mis-
sion flera gånger, bland annat i Guatemala, 

Liberia och Bosnien. Den här gången går färden 
till Kosovo och även om hon varit ute flera gånger 
tycker hon att utbildningen är viktig och ger en bra 
förståelse för vad som kan möta en på missions-
området, hon får en mental förberedelse. Men 
främst är utbildningen viktig för att få tid att lära 
känna de andra som åker iväg på samma mission. 

– Det blir lite teambildande, det är viktigt och alla 
punkter är bra. 

När jag åkte till Liberia var tanken först att jag 
skulle till Sudan, vilket sedan inte blev av då missade 
jag missionsutbildningen tillsammans med de jag 
gjorde missionen med och det kändes. De hade 
redan bildat sig ett team innan. Det blev en längre 
startsträcka att komma in i gruppen, säger Lena. 

Krister Fransson har också gjort en rad tidigare 
missioner och han håller med Lena. 

– Missionsutbildningen är nödvändig för att lära 
känna mina kollegor. Dessutom får jag ingående 
information om hur det fungerar i just min mission. 
Praktiska saker som hur Liberia fungerar, vad det 
finns för sjukhus, hur man bor och vad saker kostar, 
säger Krister. 

Utbildning innan missionen

Innan missionsutbildningen genomför alla poliser 
som åker ut på mission den så kallade IPOC-utbild-
ningen (International police officer course). 

Det är en två veckors lång utbildning som fokuse-
rar på mandatet, hur det fungerar inom FN och hur 

det ska fungera. Den är mer generell än missions-
utbildningen och på IPOC-kursen deltar poliser 
från flera nationer. 

– IPOC är en väldigt nyttig, dynamisk och aktiv 
kurs. Även om jag har gått den tidigare så trillade 
polletten verkligen ner den här gången för mig, 
 berättar Krister. Jag kände verkligen att jag nu 
kommer kunna applicera kursen på själva upp-
draget. Den är teoretisk och väldigt dynamisk med 
interaktiva program och case, säger Krister. 

Fyra case i nya utbildningen

Även missionsutbildningen innehåller diskussioner om 
olika frågor och utmaningar som kan dyka upp på 
plats nere i missionsområdet. I dagens utbildning 
ingår fyra olika case. Förhållande till lokalbefolk-
ning, prostitution, alkoholproblematik, sjukdomsfall 
och sociala medier. Lena och Krister tycker att 
casen är ett konkret sätt att ta upp saker som fak-
tiskt kan komma att bli problem under en mission. 
De tycker också att blandningen i gruppen med 
nya och erfarna poliser i utlandsstyrkan skapar en 
dynamisk och intressant diskussion. 

– Alla case som vi har haft under dagen är saker 
som faktiskt kan hända nere på missionsområdet. 
Det vet jag och det är bra att vi är förberedda på 
dessa problem och har pratat igenom det, menar 
Krister. 

Både Lena och Krister brinner verkligen för sina 
respektive uppdrag men har lite olika uppfattning 
kring vad det är som lockar allra mest. 

– Den största anledningen till att jag åker iväg 
är att jag verkligen tror på att jag kan bidra till 

Trots att graderna utomhus har sjunkit något efter sommarens första värmande dagar är det 
varmt och kvalmigt i den lilla lokalen på polishuset i Stockholm. En cirka tjugo personer stor 
skara poliser har samlats för tre dagars missionsutbildning och trots bristen på syre, håller de 
energin uppe med intressanta och engagerande diskussioner.

Missionsutbildning 
för lyckad insats
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någonting, även om vi såklart inte når upp till det 
slutgiltiga målet med en gång. Vi hade en tidigare 
chef som sa: vi åker iväg och lägger en tegelsten och 
sedan kommer någon annan på plats och bygger 
huset, så jag bidrar till en liten del, säger Lena. 

– Det kanske låter egoistisk men jag åker för min 
egen skull, säger Krister. Upplevelsen och de möten 
jag kommer vara med om. Det är oerhört intressant 
och givande. Jag får vara med om glädje, tragedi, 
sorg och dessutom får jag möta människor från 
andra kulturer. Självklart känner jag också att jag 
utför någonting på plats men det märks ingen jätte-
stor effekt med en gång. Det handlar om att ta små 
steg i taget, att se missionen i ett längre perspektiv. 
Jag blir en ödmjukare person när jag kommer hem, 
säger Krister och Lena håller med.

– Rent personligen så tror jag att jag blir en bättre 
polis hemma om jag vet hur det ser ut och fungerar 
i andra länder menar Lena. I synnerhet i de länder 
som påverkar Sverige. Situationen på Balkan till 
exempel är ju väldigt påtaglig för Sverige, oavsett 
om det gäller flyktingströmmar eller olika typer av 
brottsfenomen så som tillexempel vapensmuggling, 
menar Lena. 

– Efter mitt uppdrag i Kosovo kan jag ta med mig 
hur det ser ut där nere och få svar och insikt kring 
hur saker och ting fungerar och kunde ta med mig det 
hem. Det är ofta strukturer som begränsar ett lands 
utveckling men på individnivå är det en massa fan-
tastiska kloka och utbildade människor som enskilt 
skulle kunna göra allt för att landet ska utvecklas. 
Men strukturer i landet tillåter inte att det utvecklas 
på det sättet som individerna vill, säger Lena. 

Kombinationen av utbildning och deras båda 
tidigare erfarenhet av utlandstjänst gör att de båda 
känner sig väl rustade för den kommande missionen, 
men det finns såklart även utmaningar. 

– Hur mycket du än läser på så vet du aldrig helt 

och hållet vad du hamnar i, förklarar Lena. Det kan 
vara enormt svårt att befinna sig i en kultur där 
de har en annan syn på saker och ting och det ska 
man verkligen ta med sig.

Olika utmaningar

Utmaningarna ser olika ut beroende av var missionen 
är, för Krister som åker till Liberia är det annat som 
utmanar. 

– Värsta farhågan är sjukdomar och farliga djur, 
ormbett och sådant som kräver snabb insats, säger 
Krister. Jag vet att transporterna är svåra och även 
om sjukvårdskitet innehåller adrenalinspruta som 
förhalar en halvtimme så räcker inte det, blir jag 
ormbiten är det kört ändå. 
Men Krister är inte rädd för ormar, han tycker 
det är intressant och har lagom respekt för dem. 
Handledare Susanne kommer ut och det är dags att 
dra igång nästa case om sociala medier. Vi avslutar 
intervjun med Krister och Lena som fortsätter sina 
för beredelse inför nästa äventyr. 

Kristers tidigare missioner:  
Sydsudan, Kosovo,  Libanon, Cypern 

Åker till: Liberia

Anhörig om insats: Min fru vet att jag behöver 

 äventyret, det är det som drar. Vi träffades på en 

mission och hon har förståelse och tycker att  

det är okej. 

Lenas tidigare missioner:
Bosnien två gånger, Guatemala, Liberia

Åker till: Kosovo

Gift 
Anhörig om insats: Min man och jag träffades i 

Bosnien. Han förstår att det är en del av mitt yrkesliv 

och har full förståelse. 
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Tycker du att anhöriga till soldater som gör 
inter nationella insatser får tillräckligt stöd  
i dagsläget? 
– Jag tror att stöd av detta slag alltid kan utvecklas. 
Men det som görs är bra, men kan säkert förbättras. 

Hur tycker du att det skulle kunna utvecklas? 
– Frågan är inte enkel. Men sådana resonemang 
måste alltid bygga på en dialog med anhöriga. 

Vilka länder står på tur för missioner? 
– De två missioner som just nu är mest i blickpunk-
ten är Mali och norra Irak. Där koncentrerar vi
det mesta av energin. I övrigt kan jag inte spekulera 
om framtida missioner.

Jag har fått fantastiskt stöd från Invidzonen.  
Så jag är nöjd med det stöd jag fått.  
Men däremot har jag vänner som tyvärr  
aldrig fått information om något anhörigstöd. 
Verkar vara ganska godtyckligt vilka som får 
eller inte får information om att stödet finns. 
– Tack för info. Det du skriver är något som det bör 
informeras om inför varje mission så att anhöriga 
känner till vilket stöd man kan få.

Hur jobbar ni för att stärka veteranen ute i 
samhället? Jag är van vid att få försvara min 
mans missioner, varför han åker ut och hur jag 
kan låta honom åka. Hur jobbar ni för detta?
– Vi brukar alltid framhålla den viktiga insats som 
våra soldater i utlandstjänst gör. Jag har besökt våra 

förband i Afghanistan, Mali och norra Irak.  
Jag har deltagit vid medaljeringar. Vi måste tydligt 
stå upp för att våra missioner är viktiga för Sverige 
och syftar till att skapa fred och säkerhet.

Jag funderar på den så kallade ryssrädslan, 
anser du att det finns fog för en sådan oro? 
Jag är själv lite osäker på vad som avses med 
ryssrädslan så jag kan inte precisera mer än så. 
– Jag och regeringen har konstaterat att Ryssland 
satsar hårt på militär upprustning, övningsverk-
samhet och underrättelseaktivitet i vårt närområde. 
De har i strid med internationell lag annekterat 
Krim. Detta är fakta som gör att det är rimligt att 
öka vår militära förmåga och samtidigt samarbeta 
djupare med våra partners. Det är viktiga delar men 
det når bara ut till redan invigda, dvs veteraner och 
anhöriga. Det är mot det civila jag tror insatsen på 
förståelse och respekt behöver arbetas med. 

Kommer de nationella militära styrkorna  
att öka i storlek? 
– Vi kommer att öka den militära förmågan fram till 
2020. vi investerar i övningar och nya vapensystem. 
Totalt satsar vi 10,2 miljarder fram till 2020.

Fler av frågorna finns på vår hemsida! 

Den 26 maj fick Invidzonen fint besök i vår chatt av försvarsminister Peter Hultqvist. 
Under en intensiv timme fick chattande besökare ställa sina frågor och han  svarade 
med stort engagemang. Vi är tacksamma över att han så generöst bjöd på en 
 timme trots sitt hektiska schema. Här nedan kan ni läsa några av de frågor som 
kom in. 
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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?


