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INNEHÅLL

Borde inte Invidzonen ha en egen tidning?  
Det började som en idé som jag bara hasplade ur mig, en   
mörk oktoberdag 2009. Cesilia Karlsson Kabaca som startade 

Invidzonen hade arbetat under två års tid och jag hade varit med lite  
på sidan av och sett hur organisationen tog form. Som vanligt när 
Cesilia får input och idéer från annat håll svarade hon utan att tveka.  
– Jo det vore ju toppenbra! Då kan anhöriga få läsa varandras 
berättel ser, bli bekräftade och få tips och råd om hur de kan få en 
ännu bättre tillvaro på hemmaplan! Med Cesilias positiva och modiga 
inställning tog arbetet med en egen tidning fart. Tillsammans med 
föreningens webbredaktör Astrid Regemo tog vi fram en första skiss 
och sökte stöd hos Försvarsmakten som till vår glädje sade ja till 
projektet. 
 Jag har nu arbetat med Invidzonen och tidningen sedan dess och 
det har varit oerhört roligt, spännande och lärorikt. Jag har mött 
människor som delat med sig av sina berättelser, allt ifrån den 
ensamma föräldern hemma, till ÖB och politiker. Invidzonen har 
varit en varm och härlig arbetsplats, jag har känt tillhörighet, glädje 
och även en del sorg. Det har varit ett viktigt arbete och det har gett 
mig mycket. Men det finns en tid och plats för allting och nu efter 
nästan åtta år är det dags för mig att gå vidare och lämna över min 
plats som redaktör för Invidzonens tidning. Jag gillar inte avsked.  
Det känns inte som ett avsked. Jag vet att jag kommer att vara kvar på 
ett eller annat sätt. Så jag säger tack alla som hjälpt mig att göra 
tidningen till vad den är. Och så vill jag passa på att ge ett varmt  
lycka till Monica som nu tar över från och med nästa nummer.

Tack och på återseende!

Emma
Redaktör

Tack och  
på återseende!

 2 Ledare
 
 3–7 Nytt på hemmafronten
  • Älskat smycke 
  • Veterandagen 
  • Ledig torsdag 
  •  Mysig middag för 

 anhöriga
 
 8–9 Rapport utifrån – Kongo 
 
 10–11 Invidzonens chatt 

12–13  Coaching 
– landa mjukt 

 14–15  Uppdrag mentor  
– mentor Anna 

 16–19 Sportzonen – Kettlebells 

20–21 Barnzonen 

 22–24  Polisen  
– Interaktiv utbildning 

 25  Spring midnattsloppet 
med oss 

26–27  Ge ditt barn tid  
att reagera 

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

Bli medlem och få hem Invidzonens tidning direkt i brevlådan!  
Gå in på vår hemsida www.invidzonen.se – medlemskapet är kostnadsfritt.

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.
ANSVARIG UTGIVARE Cesilia Karlsson
GRAFISK FORM Jan Adsjö, janne@spoil.se
OMSLAGSBILD Knut Wistbacka 
KORREKTUR Malin Nilsson
TRYCK AB Norrmalmstryckeriet, Box 416, 191 24 Sollentuna
roger@norrmalmstryckeriet.se
BESÖK www.invidzonen.se

Ring så
stöttar vi!

0761-66 33 17
Vi har 

tystnadsplikt!

VIKTIGA DATUM 2017:
Nr 2: 30 juni
Nr 3: 29 september 
Nr 4: 30 november 
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Inför vårt tioårsjubileum har vi tagit fram en ny hemmahjältemedalj  
för våra anhöriga. Precis som den tidigare medaljen är syftet med medaljen 
att hedra anhöriga för er insats på hemmaplan och tacka för det 
fantastiska arbete ni gör när era nära och kära är på insats utomlands. 
Under medaljceremonin i Lund i december 2016 delades den nya 
 medaljen ut för första gången och bland de första stolta mottagarna 
fanns bland annat ÖB Micael Bydén. 

Medaljer i ny kostym
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HEMMAFRONTEN

Vårt anhörigsmycke har gett ett överskott på 7300 
kronor och den 21 februari var det som utlovat dags 
att skänka det till ”Kamrathjälpen” på Sveriges 
Vete ranförbund Fredsbaskrarna. Kamrathjälpen 
är ett stöd för veteraner och anhöriga som behöver 
extra ekonomiskt stöd. Dessvärre kommer smycket 
inte att tillverkas mer men än finns ett fåtal hals-
band kvar så skynda dig att beställa det fina 
 halsbandet innan det tar slut! 

Älskat smycke

– överskott till kamrathjälpen
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Veterandagen i Stockholm
Veterandagen äger rum 29 maj vid Sjöhistoriska museet i Stockholm. Då hålls en högtidlig 
statsceremoni vid veteranmomentet Restare och tillsammans hedrar vi och minns de som 
varit på uppdrag i fredens tjänst. Alla är välkomna, veteraner, anhöriga och allmänhet.  
Som vanligt hålls en stor utställning av utsändande myndigheter och organisationer på 
fältet bredvid museet. Invidzonen är självklart på plats i ett gemensamt tält tillsammans 
med våra samarbetsorganisationer. I tältet finns information, tid för samtal samt aktiviteter 
för hela veteranfamiljen. Vi ses väl? 

29
MAJ
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HEMMAFRONTEN

Det kan bli slitigt att vara själv om föräldra-
ansvaret dygnet runt. Det kan också kännas 
ensamt ibland att vara hemma när din kära 

är på insats. Men det finns fler som befinner sig i 
samma situation som du just nu. Varför inte passa 
på att träffa andra, prata av dig om hur det känns 

och samtidigt få lite avlastning. Ledig torsdag är en 
träff för alla anhöriga till någon på insats just nu.  
Vi bjuder på middag och har barnskötare på plats. 
Du slipper laga mat den här dagen och kan träffa 
andra anhöriga som också gör insats på hemmaplan. 
Varmt välkommen! 

Udda veckor träffas vi på Soldathemmet vid Livgardet i Kungsängen
Jämna veckor träffas vi i Invidzonens lokaler på Hantverkargatan 52 (porttelefon finns)
Tiden är: 17.00–20.00 
Ingen föranmälan krävs. 
Läs mer om ledig torsdag på vår hemsida www.invidzonen.se

Ledig torsdag!

Invidzonens årsmöte 
Den 2 april hålls Invidzonens årsmöte i Stockholm. 
Årsmötet är föreningens högsta beslutande instans och beslutar om 
styrelsens förslag (propositioner), medlemmars förslag (motioner). 
Under årsmötet väljs även en ny styrelse, revisorer samt valberedning. 
Styrelsen diskuterar alla motioner och ger förslag till beslut under 
årsmötet. Alla medlemmar är välkomna och får vara med att påverka 
organisationens fortsatta arbete och mål. 
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Den 11 februari var det dags för två stora 
anhörigträffar för nästa gäng som ska till 
Mali. Kvällen innan passade Invidzonen 

på att hålla middag för de veteraner och anhöriga 
som skulle delta på träffen. Eftersom träffarna hölls 
både i Lund och Stockholm packade våra mentorer 
sina väskor och några åkte till Skåne och några var 
i Stockholm. 

En härlig blandning av anhöriga från föräldrar till 
syskon, barn och sambos möttes på ett klassiskt 
steakhouse centralt inne i Stockholm. Trots att de 
flesta aldrig träffats tidigare infann sig snabbt käns-
lan av att alla hade har något gemensamt. En av de 
anhöriga uttryckte det med orden att hon inte haft 
några förväntningar på kvällen men att det blev så 
bra och att hon kände att samtalet bara flöt på trots 
att hon aldrig träffat många av de som deltog.  
Det fanns gott om tid att prata över bordet och 
 sam talen skiftade från att handla om tiden hemma 
som anhörig till utbildningar och framtida jobb. 

– Att träffas så här informellt gör att det för 
många känns lite lättare att sedan gå på den stora 
anhörigträffen, säger Malin, mentor hos Invidzonen. 
Vi kan inte nog trycka på hur värdefullt ett nätverk 

kan vara när någon är borta, en informell träff kan 
vara ett första steg till att kanske hitta nya bekant-
skaper och skapa andra nätverk än det man har i 
sin vardag. Kanske hittar någon en ny vän för livet. 
Vem vet, menar Malin.

Personlig information
På lördagen var det dags för Försvarsmkatens 
informationsträff på Karlberg. Trots många anmälda 
blev det en intim och väldigt informativ träff. 
 Representanter från Mali05 visade massor med 
bilder, förklarade svåra organisationsskisser och 
svarade på en mängd frågor på ett lättsamt och 
 personligt sätt. Invidzonens representant mentor 
Malin pratade återigen om vikten av ett nätverk  
och att sällskapet kan finnas närmare än du tror. 
Hon har själv varit med om detta då hon efter 
 makens förra insats upptäckte alldeles försent att 
även grannens make varit på samma insats. 

PSST! Vill du träffa andra i samma situation?  Kanske dra 
ihop ett gäng för en middag eller ses över en kort fika 
och promenad? Hör av dig till oss! Vi hjälper till praktiskt 
och kan bistå med eventuella kostnader för mat.

Vill du berätta? 
Oavsett utsändande myndighet, oavsett om det är före, under eller efter insats 
så vill vi dela och ta vara på viktiga erfarenheter som kan hjälpa oss andra.  
Din historia kan vara just den som ger tröst eller coachar till en ny infallsvinkel 
hos en annan anhörig eller veteran. Vår tidning, blogg, hemsida och poddar är 
några av det stödverktyg vi har och nu söker vi ännu fler som vill berätta sin 
historia, anonymt om du vill. Vill du berätta din historia i en podd hjälper vi 
gärna till med allt från att bolla din idé till inspelning. Vi har tystnadsplikt!

Mysiga middagar för nya nätverk
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Det är Patriks femte insats utomlands och 
hans andra resa till Demokratiska republi-
ken Kongo (DRK). Tidigare har han även 

varit i Liberia, Bosnien och Afghanistan, så han vet 
vad det innebär att vara borta från sina nära och 
kära och han är väl förberedd på de utmaningar 
han kan komma att möta. 

Den här gången är Patrik på observatörsuppdrag 
för FN, insatsen är en 12-månaders mission.

– Jag är stationerad i staden Goma som ligger 
längst öster ut i Kongo. Min arbetsplats är inne på 
MONUSCO:s högkvarter, där är min uppgift att ge-
nomföra operationella inspektioner av alla länders 
truppbidrag till missionen, berättar Patrik. 

Uppdraget innebär att han reser runt i hela Kongo 
och inspekterar enheterna så att de uppfyller FN:s 
uppställda krav gällande förmågor, personal och 
material. Arbetet görs för att ställa krav på att med-
verkande ländernas bidrag till missionen är av hög 
standard och att FN får den personal och utrustning 
de betalar för. 

December månad var en månad med ovisshet och 
osäkerhet i Demokratiska republiken Kongo. Presi dent 
Joseph Kabila har skickligt lyckats hålla sig kvar 
vid makten minst intill mitten av 2018, i och med 
det tillägg i konstitutionen att han får stanna kvar 
tills val har hållits i landet och någon nyvald ersätter  
 honom. Den 19 december skulle Kabila enligt 

konsti tutionen (två mandatperioder vid makten 
det vill säga 10 år) överlämnat makten till en ny 
folkvald president. Men Kabila har inte gjort mycket 
ansträngningar för att DRK skall kunna genomföra 
ett val 2016. Kabilas ursäkt för att inte genomföra 
val på utsatt tid (november 2016) har dels varit 
brist på pengar för att genomföra ett val, men också 
svårig heter att registrera valberättigade kongoleser.

Patrik berättar att det varit en ökad spänning på 
flertalet platser runtom i DRK främst i östra regio-
nerna. Det är också där FN-insatsen MONUSCO 
lägger ett extra stort fokus. I dessa områden sker 
plundring, sexuella övergrepp och väpnade rebell-
attacker. Det vill FN hjälpa till att motverka. 

Från Sverige finns i dagsläget bara två militärer 
i insatsen, men här finns också 12 personer från 
svensk polis, berättar Patrik. Insatsen skiljer sig lite 
åt, tidigare missioner har varit förbandsmissioner, 
där ett helt förband är samövade och åker till-
sammans. Den här gången åkte jag helt själv.  
Det innebär också att jag får ta hand om allt helt 
själv. Allt ifrån att hitta någonstans att bo till att 
handla det som behövs till exempel. 

Men Patrik berättar att han hade tur, han träf-
fade två svenska poliser samt en kanadensisk FN- 
arbetare som han delar boende med och som han 
kan dela allt det praktiska med vilket har gjort att 
insatsen under året inte känts så ensamt. Och kon-

På insats i K
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takten med de anhöriga har fungerat över förväntan. 
– Jag har haft tillgång till internet under hela 

tiden även på de avlägsna platser jag varit på. Whats 
App och Messenger har varit ett bra och billigt sätt 
att hålla kontakten med anhöriga. Utan stödet hem-
ifrån och möjligheten till i stort sett daglig kontakt 
hade det här året förmodligen känts mycket längre 
och tyngre, säger han. 

Uppdraget har bjudit på både utmaningar men 
också spännande möten. 

De största utmaningarna har varit att arbeta till-
sammans med människor från olika kulturer och 
bakgrunder och jämka det med det arbetssätt vi 
har i Sverige. Vissa språkförbistringar och stund-
tals en väldigt omständlig FN-byråkrati har varit 
frustrerande, menar Patrik. 

– Samtidigt har det roligaste med insatsen varit 
mötet med alla människor från olika delar av 
 världen samt att jag fått möjligheten att resa runt i 
stora delar av landet och sett flera olika platser runt 
om i Kongo, säger han. 

Insatsen börjar lida mot sitt slut och Patrik har 
påbörjat nedräkningen för hemkomsten. 

– Nu längtar jag efter att komma hem till min 
familj och efter det vanliga livet, där jag kan gå till 
affären om det är något jag behöver. Men det har 
varit ett mycket lärorikt år, och jag är glad att jag 
gjorde det, avslutar Patrik. 

Patriks reflektioner från tiden i Kongo 
n  Det är en utmaning att åka på en enskild insats 

som denna, jag har lärt mig saker hela tiden, 

det är något som flera skulle göra under sin tid  

i Försvarsmakten. 

n  Att jobba så här kräver en stor portion av 

 tålamod. Den internationella miljön och  

FN-byrå kratin kan vara utmanande ibland. 

n  Sverige har välutbildade soldater och vi har bra 

materiel när vi åker utomlands på insats och 

vårt arbetssätt är mycket bra. 

n  Vi i Sverige bemöter varandra med respekt 

 oavsett grad eller uppgift och vi är duktiga på 

att integrera med lokalbefolkningen i insatserna. 

Det är ju dessa vi är ute för att hjälpa. 

s i Kongo
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För nya anhöriga kan det dröja ett tag innan 
de vågar sig in i chatten, det kan verka lite 
ovant och svårt innan du kommer igång och 

vågar prova. För en ovan användare kan det kän-
nas lite oklart hur chatten fungerar. Därför vill vi 
berätta lite mer ingående om vår chatt som vi vet 
är ett mycket bra stöd för anhöriga som har, ska ha 
eller har haft någon på internationell insats. 

Chatten är till för alla
Chatten är till för alla. Anhöriga och veteraner, killar 
och tjejer, män och kvinnor, gubbar och tanter.  
Alla som vill ställa frågor, vädra ett problem eller bara 
prata med någon som förstår, någon som kan relatera 
till det en är med om på hemmaplan eller vid en 

internationell insats. Inga frågor är för stora eller för 
små. Våra mentorer är noga med att inte tycka i vår 
chatt, de finns där som medmänniskor med extra 
stora öron, ett stort hjärta och en väldigt liten mun. 
Våra mentorer är medmänniskor och inte utbildade 
psykologer. Om det finns behov av ett professionellt 
stöd kan mentorerna informera om vilket stöd som 
finns att tillgå samt vara behjälplig med att söka 
kontakten.

Din integritet 
För oss är det viktigt att du ska ha möjlighet att 
vara anonym. Ibland kan det vara lättare att vara 
öppen med sina känslor om du får göra det utan att 
behöva avslöja vem du är. Invidzonens chatt har en 

Ända sedan Invidzonens unga år, närmare bestämt 2009, har chatten funnits 
med som ett extra verktyg i vårt stöd till anhöriga. Idag är chatten välbesökt 
av anhöriga och den har dessutom utvecklats en hel del över tid.

CHATTEN 
– en osynlig vän i cyberrymden
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säker lösning som förutom säker teknik också ger 
dig möjlighet att vara helt anonym. Du väljer själv 
ditt användarnamn när du kommer in i chatten och 
kan välja olika varje gång. Du pratar enskilt med en 
mentor hos Invidzonen och din konversation kan 
inte läsas av andra anhöriga. Det är ett samtal mel-
lan dig och en mentor. Du behöver inte registrera 
några uppgifter om dig själv för att få tillgång till 
chatten och ingenting av konversationen registreras 
av chatten. När en chattsession är slut, försvinner 
också chattkonversationen helt och hållet. I de fall 
du vill ha mer stöd, kanske till och med professio-
nellt stöd är det helt upp till dig att lämna ut ditt 
namn för vidare hantering och stöd. 

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

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

n Gå in på www.invidzonen.se
n  Till höger på sidan direkt under menyraden  

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

n  Nu är du inne i själva chattverktyget. Nu väljer 
du ett eget användarnamn och sedan klickar 
du i om du är anhörig eller veteran inom För-
svarsmakten eller om du är anhörig eller veteran 
inom Polisen (för de som vill). När du gjort det 
kommer du in i chatten. Här möts du av en skylt 

som  säger ”Välkommen till chatten, hur kan 

vi hjälpa dig?”. Nu är det bara att sätta igång 
och chatta med den mentor som presenterar 
sig. Ibland kan det kanske kännas lite trögt att 
komma igång. Du behöver inte känna att det ska 
vara någon artig introduktion. Det bästa är att 
bara kasta ur sig den första känslan som kommer. 
Berätta hur du känner, vad du tänker, har du 
några frågor, ställ dem rakt ut. Har du tankar, låt 
de komma. 

Alla våra mentorer har själva erfarenhet av minst 
en insats på hemmaplan. Vi har också gått igenom 
liknande oro, frågor, känslor och tankar som du 
själv går igenom. Välkommen in! 

Invidzonens chatt har en säker lösning som förutom säker 

 teknik också ger dig möjlighet att vara helt anonym. 

Chatten är öppen varje torsdag kl 21.00–22.00. 
Sista torsdagen varje månad erbjuder vi en 
veteran- och anhörigchatt i samarbete med 
Sveriges Veteranförbund Fredsbaskrarna.  
Här har du möjlighet att ställa frågor även till 
veteraner. För mer information om chatten,  
gå in på vår hemsida www.invidzonen.se

ÖPPETTIDER I CHATTEN: 

N 
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Min känsla är att många av oss svarar nej 
på den frågan. Kanske skulle du vara 
hjälpt av att landa mer tryggt och mjukt 

– i ditt egna liv? Landningen kan vara liten eller 
stor och kan behövas när det är för mycket på gång, 
för stressigt, oroligt eller tufft. Eller närhelst du själv 
känner att du behöver den. Det finns inget facit för 
när vi ska eller måste landa. Det är du själv som 
väljer. Landningen kan vara till hjälp för att vi ska 
kunna stanna upp. Känna in. Fylla på energi. Göra 
en check och se hur vi mår. Kanske byta riktning. 
Och just att klara av att landa mjukt, tack vare goda 
förberedelser, kanske har större betydelse än vi tror. 

För likväl som besättningen på ett flygplan följer 
noggranna rutiner både inför och under landningen 

kan det vara hjälpsamt att fundera kring hur 
mycket var och en av oss förbereder sig när vi 
 landar i livet. Och om vi inte brukar landa, vad 
beror det på?

Så. Om du nu känner dig lite eller mycket nyfiken 
på att bli mer förberedd inför dina egna landningar 
i livet kommer här tre frågor som skulle kunna vara 
till hjälp.

Den största effekten i svaren kommer om du 
prioriterar frågorna en stund och avsätter tid till att 
fundera kring dem. Varför inte ta en fika med dig 
själv? Eller med någon som du tycker om? Fika-
stunder kan ge mersmak för att landa och brukar 
kunna ge mersmak till landningen innan den ens 
har påbörjats. 

Skylten med ”säkerhetsbälte på” lyser rött. Kaptenen informerar att det närmar sig 
landning. Kabinpersonalen säkerställer att alla stolsryggar och bord är uppfällda och 
att allt löst bagage är placerat under stolen. Nu är frågan, skulle du komma på tanken 
att skippa säkerhetsbältet och behålla stolsryggen nedfälld? Ignorera personalens 
vädjan om att du måste lägga undan din väska? Troligen inte. Om vi däremot skulle 
byta perspektiv till att landa tryggt och mjukt i våra egna liv – skulle du vara lika 
noggrann med att förbereda dig då?
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1  Varför vill du landa? Skriv ned ditt eller dina 
 varför, och gärna även vad landningen kan ge  
för positiva effekter till dig själv. Och till dina  
nära och kära.

2  Vilket är det allra viktigaste och första steget  
du behöver ta för att kunna börja bromsa in? 
Formulera nu bara det första steget, inget mer. 
Formulera gärna så detaljerat som möjligt.

3  Hur gör du sedan för att landningen ska bli så 
trygg och mjuk som möjligt? Beskriv gärna på 
flera sätt vad landningen innebär och vad som  
gör att den kommer att kännas så bra.

Ge gärna frågorna en stund. Fika länge och ta dig 
tid. Frågorna kommer allra bäst till sin rätt om de 
besvaras i rätt ordning och om alla tre besvaras. 
Hoppa inte över någon fråga. Berätta gärna dina 
svar för någon du tycker om och varför inte prova 
att be om feedback. Kanske har den du berättar för 
egna erfarenheter av att landa och/eller känner dig 
väl och kan tipsa om vad hen tror skulle kunna vara 
hjälpsamt för dig. Under din alldeles egna landning.

Johanna Nilsson är beteendevetare och professionell coach och arbetar 
med att hjälpa människor samla kraft till mer och nå längre. Hon har 
även medverkat i Invidzonens tidning nr 4 och nr 2 2016 och nr 3 2015,  
där hon skrivit om att vara anhörig och delat med sig av sina drömmar.

FO
TO

: J
IN

I S
O

FI
A

Välkommen ned  

på marken.  

Jag önskar dig en  

trygg, säker och  

mjuk landning. 

Och en himla  

mysig fika.
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UPPDRAG MENTOR

Mentor

Anna och hennes man har  

gjort tre internationella insatser 

samt två beredskapsperioder. 

Hon menar dock att känslan av 

att vara an hörig är påtaglig hela 

tiden, både när han är på insats 

och hemma. Mannens arbete 

innebär nämligen att han är 

borta mycket även under veck-

orna vilket gör att vardags pusslet 

behöver lösas även när han är 

hemma i  Sverige. Insatslivet  

gör sig också påmint genom att 

många av deras vänner ofta 

åker ut på insatser titt som tätt. 

Anna

Gift med Mattias 

Arbetar som ergonom och 
 sjukgymnast

Fritiden består av mycket  träning 
och friluftsliv, umgänge med 
 vänner samt efter ett  nyligt 
 husköp även hus renovering.

FAKTA

FO
TO

: O
R

LA
N

D
O

 G
. B

O
ST

R
Ö

M
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A nna har varit mentor hos Invidzonen 
sedan 2009. Hennes erfarenheter har 
övertygat henne om att delad kunskap  

och igenkännande hjälper att hantera tillvaron  
och göra den lite lättare. 

– Det är det jag har upplevt och känner. Det har 
också hjälpt mig under de stunder jag varit anhörig. 
Då har jag använt nätverket och pratat med männi-
skor i liknande situation som jag själv. Det har gjort 
mig lugnare inför insatserna och jag känner en 
trygghet i att jag kan fixa situationen hemma när 
jag vet att jag har vänner runt mig som stöttar och 
bryr sig. Framför allt förstår de hur det är och jag 
behöver inte förklara varför jag går med på en insats 
eller hur jag känner eller mår, säger Anna. 

Förståelsen är också något hon kan använda sig 
av i sitt uppdrag som mentor. 

– Att finnas till för andra bara genom att bekräfta 
dem, och genom den igenkänning som jag faktiskt 
ofta känner med de anhöriga som jag pratar med, 
har stor betydelse för mentorskapet menar Anna. 
Dessutom tycker hon att det känns bra att peppa 
andra och ladda dem med lite ny energi och styrka. 

Med åtta års erfarenhet av mentorskapet har hon 
fått en mängd fina minnen. 

Stöder anhöriga
– För ganska många år sedan hade jag kontakt 
med en anhörig inför att en insats skulle starta. 
Den anhörige var väldigt ledsen och orolig och 
hade mycket tankar kring hur det skulle bli och 
hur relationen med soldaten skulle utvecklas. Vi 
pratade mycket och jag delade med mig av mina 
erfarenheter och hur jag hade hanterat perioden.

Efter en anhörigträff hade den anhörige träffat 
andra anhöriga och framförallt kommit i kontakt 
med en annan person som var i lite samma sits. 
Jag minns då hur hon efter ett tag mailade mig 
och sa att hon nu hade kunnat börja stötta den 
nya bekantskapen efter att ha fått energi och pepp 
av mig. Det gav en spinoffeffekt som kändes rolig 
och båda dessa anhöriga tog sig igenom insats-
tiden med bravur.

Jag har också träffat en av mina absolut närmsta 
vänner genom Invidzonen. Efter att ha haft kontakt 
med en anhörig via mail så bestämde vi träff och 
vi klickade väldigt bra och genom åren har vi byggt 
upp en nära relation som gjort att jag har fått en 
fantastisk vän som idag är en helt annan relation än 
den vi hade under den tid jag stöttade henne som 
mentor.

Invidzonens stödplattform utgår från nätet. 
Trots tillgängligheten som det ger är det också 
det som är det mest utmanande i mentorskapet, 
enligt Anna. Chattfunktionen är bra men ibland 
kan det var svårt att verkligen sätta sig in i det 
som skrivs.

Det är alltid lättare att möta människor och ha 
ett samtal mellan fyra ögon tycker jag.

Trots att Anna varit mentor en lång tid finns det 
fortfarande ett brinnande engagemang hos Anna 
och fullt av idéer för hur Invidzonen kan utveckla 
verksamheten. 

Viktigt med ett bra nätverk
– Jag vill fortsätta bidra till ett bra nätverk för 
anhöriga men också gärna lyfta tiden mellan olika 
insatser och vikten av att jobba med sitt nätverk 
även då. För idag åker många ut på flera insatser 
och genom att jobba med nätverket både innan, 
 efter och emellan insatser tror jag att det läggs en 
bra grund för att ha ett stabilt och tryckt nätverk.

Annas bästa knep för en bra insats är att göra 
saker som får en att må bra och vara glad. 

Planera in aktiviteter som ger dig energi och 
som du kan längta efter som delmål under insat-
sen.  Försök också att dela in hela insatsperioden i 
delmål. Det är tufft att se hela insatsen i en följd. 
Genom att sätta upp mål kan du också bocka av, 
gör att du själv kan se tydligt att tiden faktiskt går 
framåt, säger Anna. 

Dessutom tipsar hon om att ta kontakt med 
en mentor om det känns svårt eller bara som ett 
extra stöd. 

– Häng gärna med på våra aktiviteter. Vi har så 
roligt och det ger så mycket energi, avslutar Anna.

na
Nätverket viktigast
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SPORTZONEN

Kettlebell är en rolig och effektiv tränings-
form och du behöver bara en eller två 
kettlebells i lite olika storlekar för att 

kunna få till ett bra program för hela kroppen. 
Redskapet ser ut som en kanonkula med ett handtag 
på och kommer ursprungligen från Ryssland 
sedan ett par hundra år tillbaka. Från början 
användes vikterna som motvikter till maskiner 
och vågar och tränings formen utvecklades genom 
att några arbetare började leka och experimentera 
med vikter under sitt arbetspass genom att kasta 
och svinga dem. Efterhand blev följden att de 
 tillslut började användas som träningsredskap  
vid styrketräning.

Många funktioner i en och samma träning 
Träningsformen är funktionell och du kan lätt 
jobba med hela din kropp under ett träningspass. 
Då du främst jobbar med dynamiska helkropps-
övningar innebär det att du tränar en mängd 
funktioner i kroppen som både styrka, uthållighet, 
kondition samt balans och koordinationsträning  
i ett. Utöver detta sägs kettlebellträning träna upp 
både snabbhet och reflexer. 

Tekniken viktig
Det låter lätt och väldigt praktiskt att träna med 
kettelbells men det innebär stora påfrestningar 
för kroppen att svinga kulan. Det är därför av  
stor vikt att utföra övningarna med god teknik  

för att inte skada sig. Felaktig teknik kan innebära 
risker för rygg och axlar. Därför är det viktigt att 
du  behåller en rakryggad, jobbar med dina höfter 
och att böjer på benen under alla övningar. 

Starta försiktigt!
Här bredvid följer att par exempel på övningar 
som du kan utföra på egenhand. Starta försiktigt. 
Vila när du känner att du inte orkar så att du inte 
kompenserar och tappar tekniken. 

Följ instruktionerna till 
varje övning.

Anna / Sportzonen

Effektiv träning hemma 

Kettlebells
Den bästa träningen är den som blir av, ett hurtigt talesätt som kan provocera 
dig när du sliter ditt hår för att få ihop vardagspusslet med alla måsten och 
krav. Men det ligger ju något i det och vi därför vill vi tipsa dig om träning som 
du enkelt kan göra hemma när det passar dig. 

Önskar du att vi  
ska skriva om någon 
speciell träningsform,  
eller att vi kanske ska anordna 
en träningsträff just där du bor?  
Hör då gärna av dig till  
sportzonen@invidzonen.se  
så ska vi försöka ordna detta.

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

Träningstipsen
SWING: Detta är en klassisk teknik 
inom kettlebell. Här är viktigt att 
böja i höften och att hela tiden 
behålla rak rygg och blicken högt. 
Jobba med lätta knän. Kraften i 
svingen ska komma ifrån höften 
och du ska inte behöva dra kulan 
upp utan kraften från höften hjälper 
kulan upp. Tänk på att inte krama 
kulans handtag för hårt.

Gör så här: 

1  Ställ dig, ganska brett mellan 
 fötterna, med en kettlebell unge-
fär en halvmeter framför dig.

2  Greppa handtaget och luta 
 kettlebellen mot dig.

3  Skicka kraftfullt bak kettlebellen 
mellan benen.

4   Ställ dig upp i en stark och 
 explosiv rörelse.

5  Projicera kraften i kettlebellen 
framåt, så att när den tappar sin 
fart är den i brösthöjd framför dig.

EN HANDS SWING: Övningen utförs med samma teknik som vid tvåhands swing fast 
med skillnaden att du nu använder enbart en arm. 
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8:AN: Denna övning handlar precis som namnet om att göra en 8:a med kettlebellen. Här är viktigt att du jobbar 
med böjda ben och behåller ryggen rak. För kulan runt och mellan benen så att rörelsen bildar en 8:a. 

JORDEN RUNT: Greppa händerna runt handtaget. För sedan kulan runt huvudet, i en cirkel. Försök hålla kulan så 
nära huvudet som möjligt. Stabilisera samtidigt övriga kroppen så det enbart är armarna som rör sig. 

SIDOBÖJNING: 
Stående med kettlebellen  
i ena handen. Sidoböj och glid 
med armen utmed kroppen.
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ENARMSRODD: Stabilisera överkroppen. Böj i höften. Ta stöd mot låret. Lyft armen uppåt och samtidigt böj  
i armbågen. Se till så att armbågen hela tiden är nära kroppen under övningen. Känn att du jobbar med 
 muskulaturen mellan skulderbladen. 

RUSSIAN TWIST: Sittande med benen i luften alternativt  placerade i marken. Håll om kulans  handtag. 
Gör vridningar i bålen och för kulan sida till sida. Övningen blir jobbigare med benen i luften och genom  
att du lutar överkroppen lite bakåt.
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BARNZONEN

Fröken PaddaFröken Padda

Fröken
Padda

DIGITALT OCH ANALOGT PYSSEL 
När barnen växer upp i en värld där smartphones, surfplattor och datorer  
har en lika naturlig del av vardagen som ritblock, lego och hopprep, då 
gäller det som förälder att hänga med. Digitaliseringen har förändrat 
våra liv i grunden och den är här för att stanna, så varför inte anamma 
den helt och ta fram det positiva i det. Invidzonen har därför tillsammans 
med Fröken Padda tagit fram både digitalt och analogt pyssel  
för roliga och kreativa pysselstunder tillsammans.

Levande bilder med Quiver 
Att färglägga bilder är roligt. De ger barnen färdighet i precision samtidigt 
som de får skapa och träna på färger. Med appen Quiver kan du dessutom 
väcka bilderna till liv. 

Du behöver: 
H en surfplatta eller smartphone
H en skrivare
H färgglada pennor

Gör så här: 

1 Ladda ner appen Quvier

2  Välj en bild i appen som du vill färglägga.  
Några kostar pengar men väldigt många är gratis. 

3 Skriv ut bilden.  

4 Färglägg din bild. 

5  Klicka på fjärilsikonen som finns mellan två händer. 
Håll din telefon/surfplatta mot teckningen. Nu ska 
den känna av din teckning. Om den inte 
känner av teckningen så kommer  appen 
att vilja ladda hem din teckning, det sker 
automatiskt och tar några sekunder.

6  Nu är teckningen levande. Beroende på 
 vilken teckning du valt att  färglägga så 
finns det olika funktioner du kan göra nu. 
Prova att klicka dig fram. Pingvinen kan till  
exempel jaga snöflingor och samla poäng.  
Vad kan du göra med din teckning?
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För denna roliga ordjakt behöver du:

H en blyertspenna per deltagare
H ett papper per deltagare

Skriv ett långt ord som till exempel koncentration eller 
spagettisås högst upp på varje deltagares papper. 
När du säger till får barnen börja skriva ned alla ord 

med två, tre eller fyra bokstäver som de kan bilda 
enbart med hjälp av bokstäverna i det långa ordet. 
(Tillåt även egennamn, pluralformer, slangord, förkort-
ningar och så vidare.) Säg stopp efter fem minuter. 
Den som bildat flest ord har vunnit. Ett barn som leker 
för sig självt kan tävla mot klockan och försöka över-
träffa sitt tidigare rekord.

Ordjakt

Gåtor

Leken börjar med att en av deltagarna säger: ”Jag 
öppnade mormors resväska och hittade en kappa.” 
Nästa deltagare säger: ”Jag öppnade mormors resväska 
och hittade en kappa och en hatt.” Deltagarna får turas 
om att varje gång upprepa det som redan har sagts 
och dessutom lägga till någonting nytt på listan. Börja 
om från början när listan har blivit för svår att komma 
ihåg. Om du vill att barnen ska träna på alfabetet och 
dessutom göra listan lättare att komma ihåg kan de få 
lägga till ord på listan i alfabetisk ordning (akvarium, bok, 
chokladask och så vidare).

Mormors resväska

RÄTT SVAR: STOLEN • ALLA, HUS KAN INTE HOPPA • DAMMRÅTTAN • FRAMTIDEN • SOLEN

Vad har fyra ben och rygg 

men ingen kropp? 

Vilken råtta äter int
e ost? 

Vad ligger framför dig 
men går inte att se? 

Vem går upp varje

morgon utan att ha

sovit en blund? 

Vilket djur kan hoppa högre än ett hus? 

 21 IN VIDZONEN — NR 1, 2017



– Djupinlärning med goda resultat

Från PowerPoints
POLISEN
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Fredrik Bjerkeborn arbetar vanligtvis i nord-
västra Skåne och sökte projektledartjänsten 
på annons. 

– Jag tyckte det lät intressant och har varit ute en 
hel del så jag sökte och fick tjänsten som ansvarig 
genomförande av det här projektet, säger Fredrik. 
Sofia Westergren arbetar vanligtvis som utredare 
men avslutade en mission i Mali i maj förra året. 
Det var i Mali hon fick hon upp 
ögonen för det nya interaktiva 
utbildningskonceptet för första 
gången och när hon kom hem 
till Sverige gick hon med i 
den så kallade utbildarpoolen 
och fick frågan om hon ville 
vara med och utveckla samma 
koncept i Kongo och Cen-
tralafrikanska republiken. Det 
ville hon.

Konceptet kommer från 
 början från ett arbetsteam  
på en mission i Liberia. De 
 tyckte att utbildningen be-
hövde ändras om lite och gå 
från passivt till ett mer aktivt inlärningsförfarande. 
Därför byggde de utbildningen på interaktivitet. 

– Med det nya inlärningssättet får deltagarna 
vara aktiva genom diskussioner, titta på filmer 
och chans att reflektera över vad de ser under 
utbildningens gång. De får arbeta med faktiska 
 exempel och genom föra aktiviteter där de själva 
får sätta igång sin tankeprocess och på så vis 
 skapa en djupinlärning, berättar Sofia. 
Teamet i Liberia gjorde en manual specifikt för 

Liberia. Detta utvidgades senare till Syd Sudan och 
Mali. Projektet som Sofia och Fredrik leder gäller 
för Centralafrikanska republiken och Kongo. 

– Vi ser till att skapa manualerna, men för att 
kunna jobba med dem måste man ha en förståelse 
för konceptet och hur det går till så därför genomför 
vi en så kallad Training of trainers, en TOT. Det är 
dessa personer som arbetar med manualen inom 

utbildnings enheterna på plats, 
fortsätter Sofia. 

– Först ut i vårt projekt är 
alltså Kongo, manualen är 
mer eller mindre klar, den 
ska översättas och finjusteras 
lite. I början av mars kommer 
den att implementeras genom 
tre dagars utbildning. Där får 
ansvariga på plats lära sig hur 
de ska kunna använda sig av 
manualerna på bästa sätt för 
att ge de nyanlända poliserna 
de verktyg de behöver, säger 
Fredrik. 

– Under utbildningen länkar 
vi samman alla ämnen så man förstår helheten, 
olika delar, för att få ett holistiskt tänk och förstår 
hur allt hänger samman. Om de kan binda säker-
hetsproblem i landet till historien och koppla till 
genderfrågor, mänskliga rättigheter hur det är 
kopplat får de en djupare förståelse för både om-
rådet de ska verka i och uppdraget, säger Sofia 
och Fredrik fortsätter: 

– Det är alltså en specifik manual för varje mission 
eftersom alla missioner ser olika ut. Bakgrunden är 

På polisens Utlandssektion utvecklas just nu ett utbildningsprojekt för att nå ännu 
bättre förståelse och kunskap inför missioner under FN:s mandat. Projektets fokus 
är att ändra inlärningen i missionsutbildningen och göra den än mer aktiv än 
vad den hitintills har varit. Projektledare för projektet är Fredrik Bjerkeborn och 
tillsammans med Sofia Westergren driver de projektet. 

nts till interaktion 

Vi ställer en

del krav på ändringar 

organi satoriskt för 

att se till att manualen 

och projektet kan 

ha en lång livslängd, 

 säger Fredrik
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POLISEN

FAKTA – viktiga delar i utbildningen
n  Interaktiv utbildning där deltagarna själva får diskutera och  

komma med svar

n  Trygg lärande miljö – så att alla får komma till tals 

n  Utbildning på Franska – för fransktalande missioner med utbildare  
som har erfarenhet av missioner

ju olika i varje fall men också vårt mandat. Därför 
måste manualen också anpassas efter mandatet. 

Större förståelse efter rapporten
Kursen har utvärderats av ett oberoende företag 
och visat på väldigt goda resultat. 

– Det var en fin rapport som kom ut och bland 
de som hade gått den nya kursen fanns en attityd-
förändring och en större förståelse gentemot både 
kollegor och lokalbefolkningen, berättar Sofia. FN-
poliserna visade också på en större förståelse  
för landets kultur och uppdraget. 

Ännu finns inga fastställda planer på att im-
plementera utbildningen på fler missioner men 
däremot finns det ett behov enligt Fredrik. 

– Vi hoppas på att få fortsätta med detta, det 
är en viktig sak. Vi ser ju tydligt att den ger en 
förbättrad kunskap, menar han.

Lång livslängd på manualen
Manualen har arbetats fram efter ett grundlägg ande 
arbete på plats. Sofia och Fredrik har besökt både 
Kongo och CAR vid minst tre tillfällen innan de 
kunde påbörja själva manualen. Under resorna fick 
de  möjlighet att förklara varför de var där, intro-
ducera sig och samla omfattande information om 
området samt de olika konflikterna. Dessutom  
åker de ner och implementerar manualen genom  
att förbereda personalen som ska sköta utbildning-
en på plats, se över administrativa uppgifter samt 
ta reda på om exempelvis pappershantering kan 
effektiviseras. 

– Vi ställer en del krav på ändringar organisato-
riskt för att se till att manualen och projektet  
kan ha en lång livslängd, säger Fredrik. Det är 
klart att det kan ju upplevas som att deras tidigare 
 rutiner och utbildning inte gjorts tillräckligt bra. 
Men när vi väl hade presenterat det nya konceptet, 
ville alla ändå komma på vår nya träning, säger 
Fredrik.

– Ja folk är väldigt öppna och vår utbildning 
är väldigt efterfrågad. I det stora hela så är folk 
överlag positiva, menar Sofia. Och det handlar 
ju verkligen inte om att säga att det som de gjort 
 tidigare har varit dåligt. Det handlar ju om att 
saker och ting utvecklas för att ständigt förbättras, 
så det kommer det ju förmodligen bli även med 
vår manual i framtiden i och med att saker och 
ting ständigt förändras, menar hon. 

Manualen ska uppdateras varje år
– Målsättningen med projektet är att ge poliserna 
på plats en högre motivation, samt förbereda dem 
bättre, inte bara mentalt utan också så att de kan 
producera mer för missionens skull och sprida en 
ännu bättre bild av FN, fortsätter Sofia. 

– Utbildningen bygger på mandatet och varje år 
när det kommer ett nytt mandat är det viktigt att 
det förändras och att manualen uppdateras, fyller 
Fredrik i. Det är ett sätt att hålla dokumentet le-
vande, att revidera det. Från vår sida är det viktigt 
med uthålligheten, så att vi får en organisation 
nere på plats som säkerställer att det här lever 
vidare, avslutar Fredrik. 

– Målsättningen med projektet är att ge 

poliserna på plats en högre motivation...

24 IN VIDZONEN — NR 1, 2017



Nu är det dags att snöra joggingskorna 
och ladda batterierna för sommarens 
roligaste lopp. Midnattsloppet är 10 km, 

stämning, atmosfär, fest. Tusentals laddade  löpare 
samlas i Sveriges största städer, Stockholm, Göte-
borg och Malmö. 

Midnattsloppet är precis som det låter ett lopp 
som äger rum kring midnatt vilket påverkar 
hela atmosfären och känslan för deltagare och 
publik. Det blir en fantastisk feststämning kring 
denna hälsosamma aktivitet och bäst av allt är 
att alla kan delta. Det spelar ingen roll om du är 

ny börjare som vill lunka dig igenom milen eller 
 rutinerad löpare som vill satsa på rekordrunda. 
 Här handlar det om att ha roligt och vara med om 
en unik stämning. Invidzonen kommer att delta 
med flera av sina mentorer och vi hoppas såklart 
att du också ska ha möjlighet att vara med, ju  
fler desto roligare! 

För de som väljer att springa tillsammans med 
oss bjuder vi på anmälningsavgiften och ett fint 
linne. Missa inte sommarens trevligaste motions-
evenemang, hör av dig till Anna på Sportzonen 
redan idag! sportzonen@invidzonen.se

STOCKHOLM 19 AUG H GÖTEBORG 26 AUG H MALMÖ 2 SEP

H  H  H  H  H  H  H  H   MED INVIDZONEN  H  H  H  H  H  H  H  H

Spring
MIDNATTSLOPPET
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ATT REAGERA
En insats berör många personer, inte bara den som ska iväg. Många av de 
som åker på insats har familj och barn kvar på hemmaplan. För dem är 
förberedelser inför insatstiden hemma minst lika viktiga som förberedelser för 
det kommande uppdraget för den anställde. 
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Men hur kan en familj förbereda barnen 
på att en förälder ska åka iväg på insats? 
Vi tog hjälp av två barnexperter, Annika 

Adebäck, legitimerad psykolog, psykoterapeut och 
psykoanalytiker på Barnsjukhuset Martina och Jüri 
Männik som är barn- och ungdomspsykiater med 
lång erfarenhet bland annat på Danderyds Sjukhus. 

Svårt med förberedelser
– Det finns inte några klara svar och riktlinjer 
utöver att barn i allmänhet, liksom många vuxna, 
måste få tid på sig att reagera på en så stor hän-
delse, att en av barnets viktigaste personer i livet 
kommer att resa iväg och vara borta länge. Hur och 
när man börjar förbereda barnet på separationen, 
hur lång tid innan man berättar för barnet, vad 
man säger och hur man planerar att kontakten ska 
se ut under tiden föräldern är borta kan vara väldigt 
olika, det beror helt och hållet på barnet. Barnets 
eget fungerande, barnets ålder, förälderns relation 
med barnet och hur familjen ser ut i övrigt, finns 
det syskon, bor föräldrarna tillsammans och om 
föräldern har varit borta tidigare är några faktorer 
som spelar in, säger Annika och Jüri håller med.  

– Det centrala i situationen är inte att föräldern 
åker på insats utan att föräldern är borta från 
 hemmet under en lång tid, säger Jüri. 

Både Annika och Jüri påpekar att det är viktigt 
att anpassa samtalet med barnet utifrån den nivå 
som passar barnets ålder och psykologiska mognad.

– Mindre barn kanske inte förstår vad det innebär 
att ena föräldern ska vara borta en lång tid, därför 
kan informationen behöva upprepas flera gånger, 
menar Jüri. 

– Ju yngre barnet är desto större påverkan får 
separationen på barnet. Barnet behöver få tid på 
sig att reagera innan föräldern åker, protestera, 
bli arg och ledsen, ställa frågor. Därför bör du som 
förälder börja förbereda små barn minst några 
veckor innan, säger Annika som också poängterar 
att ju närmare relation den förälder som åker bort 
har med barnet och ju yngre barnet är desto större 
påverkan får separationen på barnet. 

Möjligheterna till kontakt
Vissa barn vill inte ha kontakt med föräldern som 
är på uppdrag, men även om det verkar som om de 
inte är intresserade av att prata eller ha kontakt ska 
barnet erbjudas möjlighet till kontakt regelbundet, 
flera gånger i veckan. Det är föräldern som reser 
bort som har ansvar för att kontakten är tät och 
regelbunden. Barnet ska också kunna nå föräldern 
om det saknar föräldern eller är oroligt. Idag finns 

det många tekniska 
hjälpmedel för att 
hålla kontakt på ett 
helt annat sätt än 
tidigare, exempelvis 
genom Skype. Enligt 
både Annika och 
Jüri ska barn inte 
spontant informe-
ras om riskerna som 
kan finnas under 
en insats. Båda ger 
exempel som att 
vi som föräldrar 
inte spontant 
pratar med våra 
barn om risker i 
vardagen. Even-
tuella problem 
eller händelser 
får bearbetas 
om det händer något.   

– Barnet ska informeras om och tryggas i 
att föräldern kommer att komma tillbaka och att 
föräldern kommer att ha regelbunden kontakt med 
barnet under separationsperioden, med små barn 
flera gånger per vecka och med äldre barn varje 
vecka, säger Annika. 

– Om ett äldre barn själv tar upp frågor om risker, 
ska dessa inte förnekas men du ska då samtidigt 
sakligt berätta att det exempelvis finns skydds-
västar och att den föräldern som åker är förberedd 
och tränad för sitt uppdrag, menar Jüri.  

De allra flesta insatser går bra även om barnet 
såklart kan längta efter sin förälder som är borta 
men det finns vissa signaler som föräldern kan var 
uppmärksam på. 

Reaktioner vid hemkomsten
– Om barnet visar tecken på att vara oroligt, verkar 
nedstämt, trött, håglöst, får mycket mardrömmar 
eller svårt med kamrater i skolan/förskolan kan du 
söka hjälp inom första linjens psykiatri, alltså de 
vårdcentraler som erbjuder psykologhjälp för barn. 
Där kan de utreda vad barnets reaktioner beror på 
och hjälpa den hemmavarande föräldern och barnet 
att bearbeta det som sker, säger Annika och Jüri 
lägger till att det även inför hemkomsten kan vara 
viktigt att förstå barnets reaktioner vid hemkomsten 
och att det kan variera från barn till barn.

– Yngre barn kanske till en början kan vara 
skygga och avståndstagande mot föräldern som 
varit borta. Ge barnet tid, avslutar Jüri.

 27 IN VIDZONEN — NR 1, 2017



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?


