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Människor som gör skillnad
Jag är genuint intresserad av människor. Det kanske låter 

pretentiöst, men det är sant och är en stor tillgång i jobbet som 

skribent. Jag håller verkligen med Torbjörn Larsson, ny chef för 

Veteran centrum, när han säger att ”det roligaste med jobbet är 

mötet med alla fantastiska människor”. Under vårens arbete med 

Invidzonens tidning har jag mött många fantastiska människor 

som i sin vardag gör skillnad. 

     Jag känner stor respekt för dessa vardagens hjältar som 

sällan får några stora rubriker eller erkännande för det arbete de 

utför. En del av dem möter du i det här numret av Invidzonen och 

fler kommer du att möta i kommande nummer.

Jag tänker ofta på hur bra det är att vi har olika förmågor som gör 

oss lämpade att jobba inom vitt skilda områden i samhället.

Det är med stor glädje som jag tagit mig an jobbet som redaktör 

och projektledare för tidningen Invidzonen. Nu har jag gjort mitt 

första  nummer och jag kan bara säga att det gav mersmak.

Trevlig läsning och en härlig sommar önskar jag er alla!

Insatser som bidrar
Internationella insatser, i första hand tänker vi då på Försvars-

makten och Polisen som verkar i många länder runt om i världen. 

Men det finns många fler som ger ett viktigt bidrag för att stödja 

och säkra för att bevara en demokrati. Kriminalvården, Kustbe-

vakningen, Tullverket, Folke Bernadotteakademin, Läkare utan 

gränser och Röda korset, är alla exempel på myndigheter och 

organisationer som har personal på insats i utsatta och oroliga 

områden  runt om i världen. Utan tvekan gör de en stor med-

mänsklig insats och uppoffring. För att inte tala om hur många 

anhöriga det finns med liknande erfarenheter. Alla som har  

någon på insats upplever tiden hemma på olika sätt. Vi har olika 

förutsättningar och olika ingångsvärden. Men en sak har vi 

gemensamt! Vi har alla lånat ut någon vi bryr oss om till en helt 

annan värld. Vi på Invidzonen vill lära oss mer om fler som gör 

insatser internationellt och i detta och kommande nummer har  

vi valt att belysa deras viktiga arbete. Först ut är Röda Korset 

som öppnade sina dörrar för oss och berättade om sina humani-

tära hjälpinsatser. Kanske skapar det en känsla av igenkänning.

     Några som aktivt arbetar med igenkänning är våra mentorer. 

De har alla själva varit anhöriga under minst en insats och tagit 

hand om allt på hemmaplan. Nu väljer de att stödja andra som är  

i samma situation och de gör helt ideellt. Deras arbete är själva 

kärnan i vårt nätverk. Mentorerna har hjälpt många anhöriga 

under åren och finns alltid som stöd när du vill och behöver.  

Surfa in på invidzonen.se och läs mer om hur du får kontakt med 

en medmänniska. 

    Jag vill passa på att önska alla våra läsare en riktigt trevlig 

sommar.  Kanske ska du satsa på att träna, eller varför inte – som 

vår Johanna skriver – ”fika loss”. Oavsett vad du gör så hoppas 

jag att årstidens prakt ger dig ny kraft.

Cesilia 

Monica



BLI MEDLEM OCH FÅ

HEM INVIDZONENS TIDNING

DIREKT I BREVLÅDAN! 

Gå in på vår hemsida www.invidzonen.se 

– medlemskapet är kostnadsfritt.

VÅRT MENTORNÄTVERK

Nu kan du kontakta våra mentorer  

direkt på vår hemsida www.invidzonen.se.

Där kan du läsa om vilka vi är.

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 

eko nomiskt stöd från Försvarsmakten och 

Rikskriminalpolisens Utlandssektion.

Ring
0761-66 33 17
så stöttar vi!

Vi har 
tystnadsplikt!
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Vårens mentorkonferens i Stockholm bjöd på 
värde full kunskap om Invidzonens samarbetspart-
ners och en möjlighet att bli ännu vassare i arbetet 
som stödjande medmänniska.

Johanna ger sina bäst tips om hur du fikar loss på 
bästa sätt inför sommaren med släkt och vänner. 
Hon tipsar också om hur viktigt det är att pausa 
och bara finnas till i nuet.

Att gå en PREP-kurs kan vara ett bra sätt att lära 
känna både sig själv och sin partner och bearbeta 
alla de känslor som uppstår före, under och efter 
en insats.

Vad gör egentligen en IT-pedagog? Emma 
Gustafsson, mera känd som ”fröken Padda” 
berättar om hur hon lär förskolebarn att 
 programmera.

Med världen som arbetsfält har han 

sett det mesta av mänskligt lidande och 

har själv flera gånger varit utsatt för 

risker i samband med utlands uppdrag  

i olika oroshärdar. Drivkraften hos 

Melker Måbeck, internationell chef på 

Röda Korset är att hjälpa människor i 

nöd och minska det mänskliga lidandet.

LÄS ÄVEN OM  Sommarens bästa träningstips – ”Fika loss” i sommar – Veterandagen 2017

Nya Veterancentrum – Anhörigdag på Livgardet – Chatt med styrkan på Mali

För din säkerhet – Sommar-kom-ihåg – Uppdrag Mentor – Fika med försvarsministern

Svensk polis övervakar fredsprocessen i Colombia
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TEXT MONICA LINDMAN FOTO ÅKE GUNNARSSON OCH RÖDA KORSET

– Att förändra världen och hindra mänskligt lidande

Efter nästan 20 år inom Röda Korset har han sett det mesta av mänskligt lidande. Genom 

åren har han varit stationerad i flera oroshärdar runt om i världen och besökt många 

katastrofområden. Han har blivit både beskjuten, varit kidnappningshotad och haft en pistol 

riktad mot sitt huvud. Trots alla risker har han inga planer på att byta jobb. Möt Melker Måbeck, 

internationell chef för Röda Korset. 

Röda Korsets
humanitära arbete
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M
elker Måbecks blick är lika fast som hans 
handslag. När vi träffas har han nyligen 
kommit hem efter ett flera veckor långt 

besök i Jemen, ett av världens alla konfliktområden 
som Röda Korset hjälper. I drabbade områden 
upprättar man sjukhus med medicinska team och 
teknisk personal för att hjälpa de nödlidande. 
Utöver sjukvård delar Röda Korset ut matpaket och 
ser till att människor får tillgång till rent vatten. 

– Civilbefolkningen i Jemen är hårt drabbad av 
våldet i landet och jag kan tycka att det här är en 
humanitär katastrof som inte uppmärksammats i 
lika stor omfattning som andra konflikter i världen, 
säger Melker Måbeck. 

Acceptans
Röda Korset har svensk personal på plats i de flesta 
oroshärdar, som till exempel Afghanistan, Bangla­
desh, Etopien, Jemen, Sydsudan och Syrien. Som 
humanitär hjälporganisation arbetar Röda Korset i 
en kontext, som bygger på acceptans, det vill säga 

att man är inbjuden av staten i respektive land och 
av landets befolkning. 

– Får vi inte acceptans måste vi vara väldigt 

försiktiga. Vissa länders regeringar och väpnade 
grupper respekterar helt enkelt inte vårt arbete och 
vi har då svårt att genomföra de livsnödvändiga 
insatser som behövs. Det är också fruktansvärt och 
väldigt sorgligt när humanitärt arbete hamnar i 
skottlinjen. Vi har blivit utsatta för direkta attacker 
mot flera av våra konvojer. Bara i Jemen har 160 
sjukvårdskliniker anfallits och i Syrien har vi 
förlorat ett 60­tal medarbetare under de senaste 
åren, säger Melker Måbeck. 

 ”–En stor del av arbetet  handlar 

om att bygga förtroende med 

 väpnade grupper”
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Krisberedskap
Förberedelserna innan en humanitär insats är 
grund liga. Den personal som skickas till de värsta 
oroshärdarna måste vara mycket erfarna och 
väl utbildade. 

– Vi skickar aldrig oerfaren personal till hög risk­
områden. De som åker iväg på våra insatser har stor 
erfarenhet och är tränade i krisberedskap, de vet 
vad som behövs för att kunna bedriva verksamhet 
på platser där strider pågår i närområdet. Det finns 
till exempel ett fysiskt skalskydd med sandsäckar 
och stålplattor, men mycket av krisberedskapen 
handlar om att klara en snabb medicinsk evaku­
ering med bil, flyg eller helikopter, säger Melker 
Måbeck. 

Bygga förtroende
Det gäller att prioritera hårt för att säkerställa att de 
som behöver hjälpen mest också får den. Röda 
Korset lägger därför ner ett stort arbete på att skapa 
en dialog med respektive lands regering, byäldste 
eller organisation. 

– En stor del av arbetet handlar om att bygga 
förtroende med väpnade grupper. Ibland kan det ta 
lång tid innan en sådan grupp litar på oss. I ett land 
var vi under en viss grupps lupp i fem år innan de 
var säkra på att vi inte hade någon dold agenda 
utan enbart fanns på plats för att hjälpa utsatta, 
säger Melker Måbeck.

Till sin hjälp i dessa svåra situationer använder 

Röda Korset lokala tolkar eller volontärer eftersom 
man inte skickar egna svenska volontärer 
utomlands.

– De lokala tolkarna och volontärerna som finns 
på plats i landet talar språket och förstår kulturen 
och de är en otroligt viktig resurs för oss. Bara i 
Jemen räknar vi med att det finns tusentals 
volontärer, säger Melker Måbeck.  

Men vid besök i fängelser, där det finns risk för att 
försätta nationell personal i fara, använder man sig 
av internationella medarbetare. De har ett annat 
skydd än dem man anlitar lokalt. 

– Och vi har alltid egna anställda inom hälso­
området. De har den kompetens som behövs, 
eftersom det kan vara svårt att hitta sjukvårds­
personal bland den lokala befolkningen med  
den tekniska kompetens som krävs, fortsätter 
Melker Måbeck. 

Större fara
På ett plan tycker han att det blivit farligare att 
jobba inom Röda Korset idag jämfört med hur det 
var tidigare. Det har blivit vanligare med direkta 
attacker och kidnappningar bland anställda inom 
Röda Korset.

– Som jag ser det, är det ändå inte faran som 
avskräcker, utan mer att åka från familj och vänner. 
Du vill åka ut, men ändå ha en fot kvar hemma. 
Idag behöver du inte klippa banden på samma sätt 
som tidigare. Många kopplar upp sig via facetime 

”– Vi arbetar med att hjälpa människor i nöd.”
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och äter till exempel frukost med familjen hemma i 
Sverige. Det är en stor förändring och det finns 
både för­ och nackdelar med detta. Du tappar 
kontakten med kollegorna, tidigare kunde vi sitta i 
flera timmar varje kväll och prata om varandras 
familjer och vi fick dessutom kontakt med den 
lokala befolkningen. Något har gått förlorat genom 
att vi nu har möjlighet att vara uppkopplade hela 
tiden, säger Melker Måbeck.

Medmänsklighet
Många gånger överstiger de humanitära behoven de 
resurser som Röda Korset förfogar över. Ett aktuellt 
exempel är Sydsudan där resurserna inte räcker till.

– Sydsudan ligger mig varmt om hjärtat eftersom 
jag varit stationerad där under en längre tid när jag 
var delegationschef för internationella rödakors­
kommittén (ICRC), säger Melker Måbeck, som 
också varit biträdande säkerhetschef för ICRC med 
ansvar för Mellanöstern, Nordafrika, Syd­ och 
Centralasien, Västeuropa och Nordamerika. En 
viktig erfarenhet med tanke på de allt större risker 
som Röda Korsets anställda runt omkring i världen 
utsätter sig för.

Vad är det då för mekanismer som gör att man 
frivilligt väljer att utsätta sig för risker och vilken är 
hans egen drivkraft och hur klarar man av att se 
allt mänskligt lidande?

– Vi arbetar med att hjälpa människor i nöd. I allt 
humanitärt arbete är det viktigt att inte bli för härd ad 
och inte tappa sin medmänsklighet. I grunden 
ligger att man vill förändra världen och hindra 
mänskligt lidande, säger Melker Måbeck.

Nutidshistoria
Är det enbart av humanitära skäl man väljer att 
arbeta på en hjälporganisation eller finns det kanske 
en viss äventyrslystnad bakom valet av yrke?
– Det tror jag alldeles säkert, förutom de rent 
humanitära skälen finns det nog en vilja att 
upptäcka världen och se andra kulturer. Genom att 
jobba i konfliktområden är man delaktig i vår 
nutidshistoria och får vara med om stora globala 
händelser som sker i vår tid, säger Melker Måbeck. 

Världsläget just nu med terrordåd, flykting­
strömmar och den högerpopulistiska våg som 
breder ut sig inte minst i Europa, tycker han är 
djupt bekymmersam.

– Antalet konflikter har ökat och det är natur­
ligtvis oroande. När oroshärdar runt om i världen 
blir fler får det humanitära konsekvenser. Samtidigt 
får vi inte glömma bort att de globala utveck lings­ 
 trenderna ser positiva ut. Andelen människor som 
tagit sig ur fattigdom har minskat och det finns 
mänskliga utvecklingsindikatorer som pekar på att 

vi har en chans att utrota fattigdomen redan år 
2030, framhåller Melker Måbeck.

Viktigt att få stöd
Melker Måbecks egen bakgrund som jurist och 
reservofficer gjorde att han som ung stod inför ett 
vägval. Han valde den internationella banan. Trots 
att han blivit både beskjuten, kidnappningshotad 
och haft en pistol riktad mot sitt huvud har han 
ingen som helst tanke på att sluta med det 
humanitära internationella arbetet.

– Hur väl man klarar att gå vidare efter en så 
traumatisk upplevelse beror mycket på den egna 
personligheten och vilket stöd man får av om­

givningen. Jag har fantastiska kollegor och en 
organisation som bryr sig. Det är viktigt att få 
omedelbart stöd, då blir de långsiktiga 
konsekvenserna lindrigare och vid krissituationer 
omfattar det stödet även familjen. Vi som valt det 
här yrket måste fortsätta att vara medmänskliga 
utan att det för den skull förtär oss. Jag är kvar och 
jag hoppas att jag även i fortsättningen kan behålla 
både min medkänsla och professionalitet. Det är 
inte alltid lätt, men vi får aldrig sluta att bry oss, 
avslutar Melker Måbeck.

Röda Korset är världens främsta katastrof orga ni-

sation och finns på plats i 190 länder, före, under och 

efter en katastrof. Svenska Röda Korset grundades 

24 maj 1865. De första åren ägnades åt förberedel ser 

för humanitära insatser i eventuella krig. Man startade 

även en sjuk sköterske utbildning. Svenska Röda Korset 

har ända sedan starten bistått syster föreningar 

runtom i världen med både finansiell, materiell och 

personell hjälp.

FAKTA 

RÖDA KORSET

Monica Lindman i en engagerande och intressant intervju.
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Vart är vi på väg och vad kan vi förvänta oss av framtiden? Ja, så kan man sammanfatta vårens 

mentorkonferens i Stockholm. Under den två dagar långa konferensen fick mentorerna ta del 

av en bra mix av fakta och information från Försvarsmakten, Polisen och Försvarsmaktens 

Veteranenhet. Och inte minst, en möjlighet att tala med varandra och få verktyg till att bli ännu 

bättre på att stötta anhöriga.

S
om mentor är din främsta uppgift att vara 
stödjande medmänniska. Med åren har 
Invidzonens mentorer blivit en väl samman ­

svetsad grupp. De känner sig trygga med varandra 
och ser sig själva som en enda stor familj. De bor 
på olika platser runt om i landet och då är det 
viktigt att få träffas och dela med sig av erfaren­
heterna kring mentorskapet och få nya verktyg  
att jobba vidare med. 

Under konferensen fick de bland annat ta del av 

hur Försvarsmakten, Polisen och Försvars­
maktens Veteranenhet förbereder och utbildar 
personal inför internationell tjänst och det 
uppföljningsansvar som finns efter hemkomsten.

Planerar och utbildar inför  
Polisens utlandstjänst
Den Nationella Operativa Avdelningen (NOA), 
leder Polisens insatsstyrka både nationellt och 
inter nationellt. För närvarande är 108 personer 

MENTORER PÅ K
– en mix av fakta o

TEXT MONICA LINDMAN FOTO VICTOR STRIDEMARK / ISTOCKPHOTO
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från Polisen i utlandstjänst, många av dem är  
i Syd sudan. Susanne Nyberg är verksam som 
missionshandläggare på avdelningen med ansvar 
för Sydsudan, Liberia, Libyen och Guatemala. 
Hon framhöll att de flesta blir ännu bättre i  sin 
yrkesroll efter att ha varit på en utlandsinsats. 

– I vårt arbete med att planera och utföra utbild­
ningar inför utlandstjänsten är det viktigt att vi 
redogör för de hälsorisker och psykosociala risker 
som kan uppstå i samband med en mission, under­
strök Susanne. Det är bättre att alltid tala om 
 ”worst case scenario” istället för att skönmåla. 

NOA ansvarar också för att hemkomsten 
genom förs på ett bra sätt. För att söka utlands­
tjänst är grundkraven att du är polisutbildad och 
har varit anställd inom Polisen i åtta år. Att 
säkerställa att man har familjen med sig inför 
beslutet om utlandstjänst är viktigt liksom att 
uppnå en balans mellan att det finns både män 

och kvinnor bland dem som åker iväg på mission. 
Susanne avslutade med att understryka att 
stödet till anhöriga är oerhört värdefullt och 
pekade på vikten av att sprida information om 
Invidzonens arbete.

Leder och förbereder Försvarsmaktens 
 insatsstyrkor
Som regementsförvaltare inom Försvarsmakten 
är det Anders Wireskogs uppgift att planlägga, 
leda, förbereda och avsluta insatser för per­
sonal i Internationell Militär Insats (IMI). 

– I dag har vi totalt 366 personer från Sverige 
som är på insats runt om i världen. Den största 
insatsen är Minusma i Mali, där 270 personer 
finns på plats på den camp som byggts upp 
där, varav 10 procent av förbandet består av 
läkare och sjuksköterskor, berättade Anders.

Övriga insatser pågår i Sydsudan, Kongo, 

ER PÅ KONFERENS
v fakta och teamkänsla
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Somalia, Gulanhöjden i Mellanöstern, Irak, 
Afghanistan, Pakistan och Korea. Sverige deltar 
även i en internationell koalition ledd av USA i 
Irak – Operation Inherent Resolve – OIR i norra 
Irak, som totalt omfattar 70 befattningar, som 
genomför utbildning och träning av irakiska 
soldater. Sverige har även befattningar på olika 
staber i Florida, Nederländerna, Belgien, Stor­
britannien, Spanien, Frankrike, Kenya, Turkiet, 
Schweiz, Italien, Ukraina, Polen, Estland, Finland, 
Norge och Tyskland samt 34 försvarsattachéer 
som rapporterar om situationen i respektive land.

Stolta, respekterade och värdefulla
Gunilla Sundqvist arbetar som psykolog vid 
Veteranenheten på Försvarsmakten. Hon berättade 
om uppföljningsverksamheten och vikten av att 
arbeta preventivt med att förbereda för insatsen, 
bland annat genom utbildning i mental hälsa, 
omställningsproblematik, relationsvård före, under 
och efter en insats.  Det kan till exempel uppstå 
problem med sömnen 3–6 månader efter hem­
komst det är därför viktigt att fånga upp och ge 
extra stöd till dem som behöver detta.  
(Läs mer under: Fakta Försvarsmaktens 

uppföljningsansvar).

Gunilla talade också om den forskning om 
psykisk ohälsa bland militära utlandsveteraner som 
genom förts. Forskningen visar lägre psykisk ohälsa, 
lägre förskrivning av antidepressiv medicin, lägre 

morta litet och suicidalitet i den här gruppen 
jämfört med jämförbar grupp som inte har gjort 
internationell militärtjänstgöring. Däremot var 
skilsmässor högre bland utlandsveteranerna. 
Gunilla relaterade även till en undersökning om 
erkänsla och vikten av att utlandsveteraner får 
positiva omdömen kring sina insatser. 

– Det finns en hög förväntan på att Försvars­
makten och samhället visar dem erkänsla. Det  
är därför viktigt att vi får utlandsveteranerna att 
känna sig stolta, respekterade och värde fulla, 
underströk Gunilla.

Gå med digitaliseringen  
istället för emot den
När Barnzonen i tidningen byter namn till 
Familjezonen blir målgruppen betydligt bredare. 
För att tillgodose olika intressen är det viktigt att 

dessa sidor i tidningen anpassas till både barn, 
tonåringar och föräldrar. 
– Vi ska fortsätta vårt arbete med att bli mer 
digitala i vår kommunikation, underströk Invid­

 ”– Vi ska fortsätta  
vårt arbete med att  
bli mer digitala...”

Gemenskapen bland Invidzonens mentorer är varm och trygg.
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zonens generalsekreterare, Cesilia Karlsson Kabaca 
och Astrid Regemo, webb master och grafisk 
formgivare, när de presenterade statistik om den 
digitala kommunikationen. Fortfarande är det mail 
som toppar listan i den externa kommunikationen. 
Bland det mest populära inslagen på hemsidan är: 
”Tänd en stjärna” ”Forum” och ”Bloggen”. Astrid 
och Cesilia uppmanade fler att skriva blogginlägg 
och att bli mer aktiva på sociala medier. Podden är 
också populär. Hittills har 1862 lyssnat på olika 
podd inslag. Bland den mest populära är ”Annikas 
berättelse” som haft 794 lyssningar. 

Uppskattade aktiviteter
Anna Nybling, mentor och projektledare på Invid­
zonen berättade om anhörigträffarna med mid­
dagar och ledig torsdag. Middagarna har visat sig 
vara populära och arrangeras på de orter där det 
finns förband. ”Ledig torsdag” är mycket upp­
skattat, speciellt bland barnfamiljer, men det är 
viktigt att även föräldrar som har vuxna barn på 
insats känner sig välkomna till dessa aktiviteter.

Utbyte med Kanada och Norge
Anna talade också om de positiva erfarenheter som 
hon fick genom studiebesöket i Kanada 2016 där 
hon träffade en motsvarande organisation till 
Invidzonen. 

– Vi har mycket gemensamt och drömmen är att vi 
kan ha ett volontärutbyte mellan Sverige och Kanada 
och utbyta erfarenheter från våra respek tive 
verksamheter. Vi har även ett gott samarbete med 
Hjemmezonen i Norge, avslutade Anna Nybling.

Försvarsmakten har ett lagstadgat upp följnings-

ansvar i fem år efter att en person varit på inter-

nationell insats. Verksamheten omfattar ett 

program direkt efter hem komsten med bland annat 

läkar undersökning, samtal och fortsatt stöd och 

be  handling om det finns behov. Omkring 3–6 

månader efter hem komsten sker en återsamling 

med ett gemensamt program och möjlighet till stöd 

och uppföljning. Om det har varit en för hållandevis 

lugn insats sker uppföljningen via brev och 

telefonsamtal. Även efter fem år har man möjlighet 

att få stöd om det skulle behövas. Den praktiska 

delen av uppfölj ningen ansvarar det uppsättande 

förbandet för medan Veteran enheten har det 

strate giska ansvaret och att det genomförs enligt 

gällande förordning. Pro gram  met omfattar alla som 

tjänstgjort i ett insats område oberoende av vilken 

an ställningsform de har inom Försvars makten.  

Den utlands veteran som har behov av mer stöd  

kan vända sig till Försvarshälsan eller Soldathems-

förbundet oavsett om man är anställd inom 

Försvars makten eller inte, även anhöriga har 

möjlighet att få stöd. 

FAKTA 

FÖRSVARSMAKTENS
UPPFÖLJNINGSANSVAR

Mentorerna lyssnar uppmärksamt på Anna Nybling, projektledare 
och ansvarig för konferensen.

Cesilia Karlsson Kabaca och Malin Widö berättade om hur 
Invidzonen ska bli ännu bättre på digitalisering.

 ”– Vi har mycket gemensamt och drömmen är att vi kan 
ha ett volontärutbyte mellan Sverige och Kanada”
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F
örsvarsbeslutet är en överenskommelse 
mellan Socialdemokraterna, Miljöpartiet, 
Moderaterna, Centerpartiet och Krist­

demokraterna. Partierna har avsatt 500 miljoner 
kronor som ska lägga grunden för en ökad militär 
förmåga och en förstärkt förmåga inom total­
försvaret. Peter Hultqvist var dock noga med att 
poängtera att detta extra tillskott i försvarsbud­
get en inte ska kopplas ihop med Försvarsmaktens 
budgetunderlag för 2018.

– Det finns en stark förståelse för att vi behöver 
stärka den militära förmågan. Nu har vi startat en 
process för att utkristallisera hur verksamheten 
ska se och som passar för vår tid, sade bland 
annat Peter Hultqvist. Han underströk vikten av 
samarbetet mellan olika frivillighetsorganisationer 
och nämnde i det sammanhanget att nya Veteran­
centrum är en del i arbetet med att stärka stödet 
till veteranerna.

Återinförande av värnplikten
Värnplikten återinförs 2019, med militär grund­
utbildning för både kvinnor och män inom ramen 
för lagen om totalförsvarsplikt. Det innebär att 
mönstringsplikt införs redan under sommaren 
2017 för både män och kvinnor som är födda  
1999 och 2000. Därefter väljs 4000 kvinnor och 
män ut som ska göra en omkring elva månader 
lång militär grundutbildning 2018–2019.

Grunden för att återinföra värnplikten är 
om världsläget och då behövs ett mer fullödigt 
 försvar därför höjer Försvarsmakten den natio­
nella förmågan och utvecklar internationella 
samarbeten. 

– Arbetet med att öka mångfalden inom För ­
svaret är viktigt, liksom att hitta olika incitament 
för att behålla personalen och få fler att söka sig 
till en utbildning inom Försvars makten, under­
strök Peter Hultqvist. 

Två gånger om året, vår och höst, bjuder försvarsminister Peter Hultqvist 

journalister med anknytning till Försvaret på fika. Under vårens ”fika med 

försvarsministern” var det två viktiga beslut som Peter Hultqvist berättade om, 

Försvarsbeslutet och återinförandet av Värnplikten.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO

Fika med försvarsministern

Försvarsminister Peter Hultqvist svarar på Monica Lindmans fråga om arbetet med jämställdhet inom försvaret.
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D
et var en jämn ström av anhöriga som pas­
serade grindarna på Livgardet denna soliga, 
men något kyliga och blåsiga morgon. Utöver 

information om förbandet och hur vardagen kan 
se ut för dem som ska åka iväg på insats till Mali, 
bjöds det på förmiddagsfika och lunch, där an ­ 
höriga fick en chans att träffa andra  i samma 
situation och bekanta sig med både  inom­ och 
utomhusmiljön på Livgardet.

Många anhöriga sökte sig till Invidzonens, 
Fredsbaskrarnas och Försvarets Veteranenhets 
bord, där vi laddat upp med information om våra 
respektive verksamheter. Flera av Invidzonens 

mentorer fanns på plats och berättade om hur vi 
stöttar och hjälper anhöriga på olika sätt. Intresset 
var stort bland de som kom förbi vårt bord och vid 
dagens slut hade vi fått ett antal nya medlemmar.

Anhörigmiddag
Kvällen innan, den 28 april arrangerade vi en an  ­ 
hörigmiddag i Stockholm. Den blev mycket upp­ 
skattad bland de 52 personer som deltog på middagen. 
Kvällens värdinna, Anna Nybling, be rättade 
om Invidzonens arbete och vikten av att få stöd 
och ha vetskapen om att man inte är ensam 
om att vara orolig och känna sig utsatt.

Vårens anhörigdag ”Mali 06” på Livgardet den 29 april var välbesökt. Bland de 700 anhöriga som 

kom fanns både barn och vuxna, som alla har det gemensamt att de har en familjemedlem som 

ska åka iväg på insats till Mali. Under dagen fick de ta del av viktig information om insatsen och 

hur de kan nå sina anhöriga när de är på plats i Mali. Det bjöds också på en rad olika aktiviteter, 

allt från att pröva på att åka pansarterrängbil till att sitta i en pansarvagn.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO TORBJÖRN F GUSTAFSSON/FÖRSVARSMAKTEN

NOTISER

Anhörigdag på Livgardet 
lockade 700 besökare
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UPPDR AG MENTOR

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO

Maria utstrålar värme, glädje och handlingskraft. Till vardags arbetar hon som IT-konsult, 

men egentligen ville Maria, precis som sin bror bli yrkesmilitär. Den militära banan fick hon dock 

avskriva på grund av en skada. Att göra en insats för andra genom att bli mentor på Invidzonen 

var därför ett naturligt steg för henne.

S
om anhörig vet Maria hur det känns när en 
älskad bror åker långt, långt bort på interna­
tionell insats. Under åren har det blivit flera 

insatser för hennes bror som bland annat varit i 
Afghanistan, Kongo och på flera platser i Europa. 

– Självklart var det så att både mina föräldrar och 
jag kände en stor oro över vad som kunde hända 
honom. Samtidigt fick vi helt enkelt respektera 
hans yrkesval, säger Maria, när jag träffar henne  
i samband med att hon medverkar på sin första 
mentorkonferens i Stockholm.

Efter andra dagens konferens känns hon redan 
som en i teamet. Hon lyssnar uppmärksamt och ger 
kloka kommentarer på det som diskuteras. 

– Det kunde inte startat bättre! Nu får jag värde­
full kunskap om både Invidzonens, Försvarsmak­
tens och Polisens verksamhet, samtidigt som jag  
får lära känna alla andra mentorer på ett bra och 
konstruktivt sätt, säger Maria.

Ville också bli yrkesmilitär
För Marias bror stod det tidigt klart att han ville 
utbilda sig till yrkesmilitär. Både han och Maria var 
som barn aktiva i Flygvapnets ungdomsutbildningar 
och de gillade den disciplin och ordning och reda, 
som kännetecknar den här typen av utbildningar.

– När min bror utbildade sig till militär, följde jag 
honom intresserat under utbildningen och kände 
att det här var något som jag också kunde tänka 
mig att jobba med som vuxen. Jag var tidigt inställd 
på att åka till konflikthärdar och krigs zoner för att 
kunna hjälpa till med fredsfram tvingande och 
fredsbevarande insatser.

Hon berättar om en god vän till familjen som 
arbetade på dåvarande Räddningsverket (nu 
Myndigheten för samhällsskydd och beredskap, 

MSB). Han var ofta iväg på olika insatser och när 
han kom hem från en insats besökte han nästan 
alltid hennes föräldrar och visade bilder från olika 
räddningsinsatser. Maria minns att hon redan då 
tänkte att just så där skulle hon också vilja jobba. 

– Bland våra släktingar och mina föräldrars 
vänner var det många som ifrågasatte hur det kom 
sig att båda deras barn var så intresserade av en 
militär karriär. Min far har ju varit FN soldat så  
viss anknytning har vi, säger Maria och berättar  
att många skojade ibland med föräldrarna och sa  
”hur har ni egentligen uppfostrat era barn”?

Är själva föräldrar
Idag är både Maria och hennes bror själva föräldrar 
och de vet vilken glädje det är att ha barn. Men 
också den oro man känner och det ansvar man har 
som förälder.

– Jag har en nära och bra relation till min bror och 
hans familj. Jag är därför glad över att han för 
tillfället arbetar på hemmaplan. Jag vet också hur 
det är att vara anhörig till personal med speciell 
säkerhetsklassning och som inte alltid kan prata 
om sin tjänst eller sina uppdrag. Nu vill jag hjälpa 
och stödja andra anhöriga som är oroliga, och som 
behöver tala med en medmänniska som vet hur det 
känns när någon man älskar åker iväg på insats, 
avslutar Maria. 

Marias nya insats

 ”Hur har ni egentligen  
 uppfostrat era barn?”
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E
n solig vårdag två år efter tårarna på balkong­
golvet, och ett drygt år efter att sambon 
kommit hem från landet långt borta, be­

stämmer vi oss för att prova på ännu en möjlighet 
till det stöd som erbjuds. Vi bokar in oss på en 
PREP­kurs. Det var med pirr i magen vi satte oss  
i bilen för att åka till kursgården strax utanför 
Stockholm. Varken jag eller sambon hade varit  
där förut. Vi blev varmt välkomnade redan i 

huvudentrén av en av ledarna. Hon verkade så 
närvarande och lugn. Och var vackert klädd i rosa. 
Den färg som jag själv gillar allra mest. Det kändes 
som en mycket lovande start på helgen.

Relationen hela grejen
Först på schemat var en middag. Vi blev serverade 
vackra, smakrika rätter och småpratade med paret 
mittemot. De verkade väldigt trevliga och lika 

KARIN EFTER PREP-KURSEN:

Tårarna forsar nedför mina kinder. Jag sitter i vårsolen på trägolvet med ryggen mot balkongväggen 

och datorn i knät. Har just läst det allra första mailet från min mentor på Invidzonen. Mitt i gråten 

inser jag, det finns andra som vet precis hur det känns, som vill vara ett stöd. I alla känslor och 

tankar inför att min sambo till hösten ska åka långt, långt bort till ett främmande land, ända till 

Mali, är det skönt att veta, jag är inte ensam om min oro. 

TEXT KARIN FOTO ISTOCKPHOTO

– Vi fick en ovärderlig
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nyfikna som vi på hur helgen skulle bli. Det är ju 
inte varje helg som vi åker iväg på en kurs där re ­ 
lationen är hela grejen. Ovant och härligt på en och 
samma gång. Middagen kändes verkligen som en 
fantastisk start. Vi kände oss nöjda redan innan 
kvällens pass i kurslokalen ens hade börjat.

Efter en kort presentation av vilka vi var och vilka 
förväntningar vi hade på kursen så fick vi lära 
känna tre speciella nycklar. Vi fick även sätta ord 
på vad skillnaden mellan förälskelse, kärlek och 
vänskap är. Och prata på tu man hand om hur 
stress påverkar oss, mig och sambon. Mycket 
värdefullt. Som avslutning på fredagskvällen 
välkomnades vi till efterrätt och en gudomlig 
ostbuffe, på tu man hand om vi kände för det. 
Snacka om lyxig kvällsfika.

Under lördagen och söndagen fortsatte kursen 
lika fint som den startat. Korta genomgångar av 
olika teman och tid att på tu man hand fundera, 
skriva och prata tillsammans oss två emellan. 
Förväntningar, hur vi kan tala och lyssna på ett 
tryggt och respektfullt sätt och glädje var några  
av de meningsfulla teman vi pratade kring.

Berörde mig mycket
Den andra ledaren var inte riktigt lika färgglad i 
klädseln. Men han var lika närvarande och lugn. 
Det märktes på en gång att ledarna var ett ödmjukt 
team med stor vana att leda grupper tillsammans. 
Varje dag bjöd de på god choklad och var väldigt 
måna om att hjälpa till när vi inte förstod hur vi 
skulle göra en övning eller om vi hade frågor  
kring något.

En stund som berörde mig mycket handlade om 
perspektivet att vara hemma och borta från var­
andra. Att få berätta och lyssna på andra anhöriga 
som kände igen sig i precis hur det känns betyder 

så mycket. Återigen stärktes tron på att jag verk­
ligen inte är ensam. 

Det jag uppskattade allra mest med PREP var  
att vi fick mycket egen tid att bara prata om oss.  
De fantastiska måltiderna betydde också mycket. 
Att få sitta ned tillsammans och njuta av både 
frukost, lunch, middag och fika tillsammans gav  
i sig kraft och skänkte ro i både kropp och själ.

Mör och lite omtumlad
Det är nu det börjar! Så introducerade ledarna den 
sista stunden i gruppen efter lunchen på söndagen. 
Jag kände mig just då mör och lite omtumlad efter 
att strax innan lunch ha låtit tårarna ta plats i 
vårsolen. Men inte på balkongen med datorn i knät 
denna gång. Utan tillsammans med min fina sambo 
på en vacker gammal parkbänk vid kursgården.

När jag satt där på parkbänken i vårsolen slog det 
mig igen. Att jag är allt annat än ensam. Intill satt 
min kloka sambo. Lyssnade varsamt. Lät mig gråta. 
De verktyg, övningar och uppgifter som PREP 
handlar om berörde mig på djupet. Helgen blev 
bättre än jag någonsin hade kunnat drömma om. 
Varmt tack för allt stöd som finns. 

värderlig helg tillsammans

”Intill satt min kloka sambo. 

Lyssnade varsamt.  

Lät mig gråta.”

FAKTA

PREP
PREP är ett koncept framtaget av forskare i USA 

och står för ”Preparation and Relationship Education 

Program”. På uppdrag av Försvars makten arran-

gerar Soldathemsförbundet PREP-kurser för par, 

där den ena partnern ska iväg på insats eller har 

varit på internationellt uppdrag. För anställda inom 

Försvarsmakten är det särskilt viktigt att ha en 

stabil och trygg familjesituation, speciellt när man 

ska iväg på utlandstjänst. En PREP-kurs kan också 

vara ett sätt att hitta tillbaka till varandra och leva 

tillsammans med de nya upplevelser som var och 

en fått med sig under den tid man varit borta från 

varandra.

Läs mer på soldathem.org 
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COLOMBIA
Svensk polis bevakar fredsprocessen i

Bland de 450 internationella observatörer och 72 civila officerare som finns på plats i Colombia 

för att bevaka att fredsavtalet mellan Farc och regeringen följs, finns sju svenska poliser. 

Missionen är en av de mer besvärliga. Alla som deltar i uppdraget bor i läger mitt inne i den 

colombianska djungeln. Säkerheten är ett problem, inte minst på grund av alla giftormar som 

finns i området.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO / SHUTTERSTOCK
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D
et var i januari i år som den nya FN­insatsen 
bildades efter att Farc undertecknade ett 
fredsavtal med den colombianska regeringen 

i slutet av förra året. Syftet är att få ett slut på den 
långa konflikten som kostat mer än 220 000 
människor livet.

Fredsavtalet innebär att Farc ska lägga ner sina 
vapen och ombildas till ett politiskt parti. 

– Vårt uppdrag som observatörer är att bevaka att 
Farc lämnar över sina vapen till FN.

Uppdraget är omfattande och försvåras av att det 
är ett stort område som ska demobiliseras. Colombia 
består av åtta regioner som är indelade i 26 zoner, 
där de som deltar i missionen ska inaktivera och 
avlägsna vapen från respektive zon, säger Lars 
Ekström, ansvarig handläggare för Colombia­
missionen hos Polisen i Sverige. 

Nytt datum
Det datum som de båda parterna fastställde för 
nedläggning av vapnen var egentligen utsatt till den 
20 juni i år, men på grund av ett komplicerat läge är 
missionen försenad och den nya tidsfrist som nu fast­ 
 ställts av parterna är satt till den 1 september 2017.

De sju svenska poliser som deltar i missionen är 

utlokaliserade i de olika zonerna och bor inte i samma 
läger utan tillsammans med andra natio naliteter.

– De lever under primitiva förhållanden och 
logistiken är dålig. Ett stort problem är att det inte 
finns någon internetuppkoppling. För att kunna 
kommunicera med omvärlden får de åka till 
närmaste by eller stad, ofta på dåliga vägar, säger 
Lars Ekström, men maten är bra, tillägger han.

Giftiga ormar
Ett annat bekymmer är att det finns många olika 
giftormar i djungeln. Det gäller därför att hela tiden 
vara uppmärksam så att man inte blir biten av en 
orm. 

– Om man får ett ormbett måste en läkare 
injicera serumet. I den oländiga terräng och 
svårigheterna med internetuppkopplingen i lägren, 
kan det vara svårt att få tag på en läkare. Våra 
poliser som deltar i missionen är dock väl rustade 
och tränade för alla typer av risker och strapatser, 
så jag känner mig ändå trygg i förvissningen om att 
det går bra, avslutar Lars Ekström.

 ”– Om man får ett  
ormbett måste  en läkare 
injicera serumet.”

FAKTA

Nationella Operativa Avdelningen (NOA) ansvarar för svenska polisers deltagande i konfliktförebyggande samt freds- och säkerhetsfrämjande 

uppdrag. Uppdragen – så kallade missioner – leds oftast av FN, EU eller Organisationen för säkerhet och samarbete i Europa, Osse.  

För närvarande är det drygt 100 svenska poliser som är på uppdrag i bland annat Centralasien, Afrika, Mellanöstern, Sydamerika och  

på Balkan. Oftast arbetar de som rådgivare åt den lokala polisen. Omkring 200 personer rekryteras till utlandsstyrkan varje år.  

En mission pågår normalt i ett halvår med möjlighet till förlängning i ytterligare 6 månader.

Svenska poliser kan också söka sig ut i världen via Rikskriminalpolisens enhet för internationellt polissamarbete, IPO, som har sambands män 

i bland annat Tyskland, Turkiet, Colombia och Ryssland. Det finns också ett fåtal svenska poliser som tjänstgör på olika positioner inom 

Europol, Interpol, FN, EU och Osse.

 POLISEN
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S
ommaren ska självklart i första hand ge dig 
möjlighet till återhämtning. Hur du gör detta 
på bästa sätt bestämmer du helt själv. Men 

känslan av att inte alltid hinna med träningen 
under sommaren kan ju vara en stressfaktor i sig. 

Då kan det vara viktigt att tänka på att träning 
inte behöver vara så komplicerat och att det handlar 
om att tänka träning i ett helhetsperspektiv och här 
kan sommarmånaderna vara förändringens tid. 
Varför inte testa något nytt eller fokusera på något 
annat? 

Är det så att du inte har börjat träna kanske det 
är nu du vill komma igång under de fina ljusa 
sommarmorgnarna eller kvällarna. 

Tycker du att det verkar svårt att veta hur mycket 
eller vad du ska träna är de riktlinjer som Folk­
hälsoinstitutet och Socialstyrelsen tagit fram ett 
bra riktmärke. För att förebygga ohälsa och minska 
risk för sjukdom och samtidigt bevara eller förbättra 
vår fysiska kapacitet av både kondition och styrka 
rekommenderar de följande:

”Alla vuxna från 18 år och uppåt, rekommenderas 
att vara fysiskt aktiva minst 150 minuter i veckan 
om intensiteten är måttlig. Vid hög intensitet 
rekommenderas minst 75 minuter per vecka. 
Aktiviteten bör spridas på tre av veckans dagar. 
Måttlig och hög intensitet kan även kombineras 
med ytterligare fysisk aktivitet som stärker flera  
av kroppens stora muskelgrupper”.

Undvik att sitta stilla för länge. Ta regelbundet 
korta pauser med bensträckare med någon form  
av muskelaktivitet under några minuter. Det är 
speciellt viktigt för alla som har ett stillasittande 
arbete eller som sitter mycket på sin fritid. 

Tänk efter, hur kan du tillämpa detta i din 
vardag. Kan den fysiska aktiviteten till exempel 
handla om att klippa gräset om du har trädgård?  
Då förenar du två nyttiga saker samtidigt. Eller ta 
lite extra tid på dig under sommarens bilresa och 
stanna till vid den där spännande och vackra 
platsen, gå en promenad och undersök vad det  
är som du kör förbi. 

TEXT ANNA/SPORTZONEN FOTO ISTOCKPHOTO

TRÄNINGSTIPS
SOMMARENS BÄSTA

Vi är nog många som börjat fundera på våra semesterplaner och de lediga dagar från arbete 

och skola som väntar. Tänk gärna också på hur ska du få in din träning under sommaren 

mellan alla roliga aktiviteter? Här listar vi några tips på hur du kan tänka för att komma igång 

med träningen.

 ”Alla vuxna från 18 år och uppåt,  

rekommenderas att vara fysiskt 

aktiva minst 150 minuter i veckan”
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Låt dig inspireras till en aktivare sommar!

Transportträna
Ska du åka till havet eller sjön för att tillbringa en härlig 

dag på stranden? Varför inte ta en promenad eller cykeln 

dit istället för bilen? Tycker du att det är för långt? 

Stanna några kilometer bort och gå eller spring den  

sista biten till stranden eller gör det på hemvägen  

från badstranden, ett bra sätt som under lättar din 

vardagsträning. 

Simma
Efter en stunds solande är det kanske dags för att ta sig 

ett svalkande dopp i havet, sjön eller poolen, pröva då att 

simma en liten längre sträcka. 

Powerwalk
När dagarna blir längre med ljuvliga sommar morgnar 

och ljumna kvällar, passa på att ta en promenad. Eller 

varför inte utmana konditionen genom en powerwalk  

på stranden som gör att du får jobba lite extra med 

benmusklerna. 

Sommarlekar som ger lite extra puls
Har du tänkt på att sommarens lekar faktiskt kan ge en 

pulsökning och lite extra träning? Att ha en rolig stund 

och samtidigt träna är aldrig fel. Varför inte utmana 

grannen på badminton eller tennis i träd gården eller 

hoppa studsmatta eller hopprep med barnen.

Ro 
Har du båt kan du njuta av lugnet och stänga av motorn 

på båten och ro en sträcka istället eller varför inte 

paddla kajak eller kanot. Har du ingen egen båt, kajak 

eller kanot finns det alltid möjlighet att hyra.

Upptäcktsfärd
Det finns olika sätt att upptäcka nya platser under 

semestern. Att promenera eller cykla är ett bra sätt för 

att både förbättra din egen fysiska hälsa, men också din 

mentala hälsa genom att i lugn takt uppleva det som 

sker runt omkring dig. Vill du göra upptäcktsfärden lite 

mer spännande? Varför inte testa Geocaching, som är en 

modern form av skattjakt, där man med hjälp av en GPS 

och koordinater letar upp platser som är unika eller där 

någon gömt en loggbok eller annan utmärkande symbol. 

Trädgårdsarbete
Har du tänkt på att arbetet i trädgården kan vara ett 

riktigt träningspass. Klippa gräset eller att köra en fullt 

lastad skottkärra? Att hugga ved är också en aktivitet 

som innebär att du aktiverar större muskler i kroppen, 

som gör att pulsen ökar och som kan bli ett riktigt bra 

träningspass.

Träning utomhus
Vill du ändå ägna dig åt ren träning  

men inte gå på ett gym så finns det 

mycket du kan göra utomhus.  

Att använda kroppsvikten är ofta 

utmärkt tränings redskap som både  

gör träningen enkel att utföra och  

ger en bra belastning på kroppen.  

Har du brist på inspiration? Titta  

i gamla nummer av Invidzonens 

tidningar som du lätt hittar på  

hem   sidan eller ladda ner en bra 

träningsapp i telefonen. Ett annat tips  

är Försvars maktens träningsklubbs  

App FMTK, som har flera bra pass med 

varierande inspira tions övningar och som 

är olika svåra.

Lycka til
l m

ed din sommarträning!

Det här var några enkla aktiviteter som gör att din 
vardagsträning inte blir så omständig att få till. 
Glöm heller inte bort att ta en löprunda eller två 
under sommaren så att du laddar och kan hänga 
med på vår löparfest som vi anordnar för anhöriga 
och veteraner. I slutet av sommaren kommer vi 
att springa Midnattsloppet tillsammans i Stock­

holm, Göteborg och Malmö. Du hänger väl på? 
Vill du inte eller kan du inte springa? Häng med 
ändå så gör vi hela kvällen till en trevlig 
aktivitet, där vi får umgås och ha lite kul. 
Har du frågor är det bara att du hör 
av dig till oss på Invidzonen 
eller Sportzonen. 
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E
mma arbetar som barnskötare på Läsargränds 
förskola i Täby norr om Stockholm. Det är en privat 
förskola som ingår i TP Förskolor. Hon älskar sitt 

jobb och inspireras av den kreativa miljö som om gärdar 
arbetet på en förskola. Samtidigt ville hon gärna ha spets­
kompetens inom ett specifikt område och under 2015 

vidareutbildade hon sig till IT­pedagog. Efter att hon 
gått klart den ettåriga utbildningen började hon lära 

alla femåringar på förskolan att programmera.
– Mitt examensarbete handlade om barn och 
programmering och det står i läroplanen att vi 
ska arbeta med teknik på förskolan. Hur vi gör 
det är upp till oss själva. Men det är bra att 
börja i tid. Programmering kommer att bli ett 
inslag i många ämnen från och med hösten 
2017. I Finland och Estland har man redan 
infört detta som ett ämne i undervisningen, 
berättar Emma. 

Försprång inför skolstarten
För en oinvigd verkar det ju fantastiskt 
att så här små barn kan lära sig att 
programmera. När Emma förklarar 
hur det går till rent konkret inser 
jag vilket försprång de här barnen 
får inför skol starten. I ett av de 
pedagogiska program som finns på 

lärplattan, som används vid under­
visningen, ska barnen till exempel få 

en legofigur att förflytta sig till en ruta 
lite längre bort, men för att lyckas måste 

de först räkna ut hur många steg det är dit. 
– Datalogiskt tänkande är själva grunden till 

Förskolebarn som får lära sig att programmera och styra 

robotar. Det är nog fler än jag som är nyfikna på hur det går 

till, tänkte jag, och stämde träff med Emma Gustafsson, mera 

känd som ”Fröken Padda” som ansvarar för materialet till 

”Familjezonen” (tidigare Barnzonen) i vår tidning.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO NATHALIE NYBERG

IT-PEDAGOG
I huvudet på en
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programmering. Därför handlar det om att skapa 
ett matematiskt tänk hos barnen och på det här 
sättet blir de producenter och inte konsumenter av 
tekniken. Det är roligt att se hur de hittar glädjen i 
matematiken och hur de utvecklas och lär av 
varandra, säger Emma.

Hon är dock noga med att poängtera att lärplattan 
är ett komplement till allt annat, som till exempel 
att rita och bygga med lego. För att kunna lära ut 
nya saker till barnen håller hon sig uppdaterad om 
ny teknik och testar först hemma med de egna 
döttrarna som är 6 och 8 år gamla. 

Styra robotar
När vi träffas berättar hon om ett nytt projekt som 
hon testat tillsammans med sina döttrar.

– Vi ska programmera en robot som ska ta sig 
från vår avdelning till en grannavdelning på 
förskolan, en sträcka på cirka 30 meter. Roboten 
kommer att ha ett meddelande på ryggen med en 
hälsning från vår avdelning. I det här projektet  
är det viktigt att barnen förstår att det är de som 
programmerar hur den tar sig fram och inte 
roboten, säger Emma. 

Hur har då föräldrarna reagerat på att deras barn 
får lära sig att programmera? 

– De flesta är positiva och tycker att det är 
spännande, säger Emma. 

Hon har märkt att det finns ett ökat intresse 
bland personalen på andra förskolor att få veta mer 

om hur det fungerar och har därför tagit initiativet 
till att ordna workshops om programmering och 
digitalt skapande för kollegorna i branschen.

– Företaget TP Förskolor har 30 förskolor i 6 olika 
kommuner. Vi måste helt enkelt bli bättre på att 
lära av varandra och jag har hittills bara fått positiv 
feedback från de som deltagit på de workshops som 
jag anordnat, säger Emma. 

Appen pluttra
Att använda smarta, digitala verktyg både i förskola 
och skola blir allt vanligare och det är något som 
Emma tycker har effektiviserat och förenklat 
hennes arbete, inte minst i kommunikationen med 
föräldrarna. 

– På vår förskola använder vi dokumentations­
verktyget Pluttra, som även finns som app. All 
information som rör barnen får föräldrarna via 
appen Pluttra. Här berättar vi om vad vi har gjort 
under dagen och infor merar om sådant som är 
viktigt att man som förälder känner till om det egna 
barnets utveckling, avslutar Emma Gustafsson.

  ”... lärplattan är ett komplement till allt annat, som till
exempel att rita och bygga med lego...”

Emma Gustafsson tar hjälp  
av sina döttrar när hon 
testar nya projekt.
Här är det dottern
Leja som får testa.
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Veterandagen 2017 bjöd på kunglig glans. H M Kung Carl XVI Gustaf och Prins Carl Philip medverkade på ceremonin tillsammans med försvars-
minister Peter Hultqvist, överbefälhavare Micael Bydén, tidigare ÖB Sverker Göranson och Försvarsutskottets ord förande, Allan Widman.  
Vid Sveriges nationella veteranmonument Restare, framför Sjöhistoriska museet var det kransnedläggning för stupade soldater och Kungen delade 
ut medalj för sårade i strid i silver och Försvarsmaktens förtjänstmedalj i guld respektive silver utan svärd.

Veteraner förtjänar 
respekt och tacksamhet
TEXT MONICA LINDMAN FOTO KNUT WISTBACKA

Veterandagen 2017 blev en högtidlig och värdig tillställning, där veteraner som har gjort och 

gör en insats för fred och säkerhet hedrades för sitt hjältemod. Att åka iväg på insats är ett både 

riskfyllt och slitigt uppdrag. När Veterandagen nu blir allmän flaggdag är syftet att hedra både 

civila och militära veteraner som gör en insats i fredens tjänst.  

– Att veteraner och anhöriga får det stöd och den uppskattning de förtjänar är viktigt. Anhörigstöd 

som Invidzonen, har stor betydelse för de som är kvar hemma, underströk försvarsminister Peter 

Hultqvist, i sitt tal på Veterandagen.
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D
enna vackra försommardag sken solen i kapp 
med alla glada besökare som tagit sig från 
olika delar av Sverige till Sjöhistoriska 

muséet på Djurgården i Stockholm för att delta i 
ceremonin. Antalet besökare uppgick i år till 2500 

personer och över 300 veteraner, anhöriga och 
allmänhet gick Veteranmarschen från Kungsbron 
till Sjöhistoriska på Djurgården. 

I fredens tjänst
Närmare 100 000 svenska soldater har gjort 
utlandsinsats i fredens tjänst. Det är 50 år sedan 
som Sverige deltog i Förenta Nationernas insats i 
Suez/Gaza UNEF 1, som avslutades 1967. 

– Det var den första fredsbevarande styrkan som 

skickades iväg. Svensk militär står för kompetens 
och kvalitet. Jag vill rikta ett särskilt tack till de 
som deltog då och till de som idag är på insats i 
Mali. Ni har alla regeringens respekt och tacksamhet. 
Sverige ska fortsätta att göra skillnad internationellt 
och vi ska vara stolta över våra svenska män och 
kvinnor som gör detta möjligt, sade bland annat 
Peter Hultqvist i sitt tal till veteranerna.

Hemmafronten
Försvarsministern underströk vidare vikten av att ge 
sär skilt stöd till de veteraner som på olika sätt blivit 
skadade eller traumatiserade efter en utlandsinsats. 
Ett led i det arbetet är satsningen på Veterancentrum 
som öppnar den 1 juli. (Läs mer på sid 27. Reds anm). 

– Hemmafronten har betydelse! Alla ni som går 
till skolan och jobbet med en gnagande oro i kroppen 
för era nära och kära, ni gör också en stor insats. 
Med de orden avslutade Peter Hultqvist sitt tal.

Närmare 100 000 svenska  

soldater har g jort utlandsinsats  

i fredens tjänst
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TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO/EVA JENSEN

Försvarets dag och Veteranernas dag 

firades i Östersund den 27 maj. Ceremonin 

hölls i Badhusparken och lockade ett 70-tal 

Veteraner och anhöriga. Veteranerna har  

alla det gemensamt att de tidigare deltagit i 

olika internationella FN-insatser.

Anledningen till att dagen firades redan den 27 
maj var att många av de veteraner som deltog i 
Östersund skulle åka till Stockholm för att delta  
i den officiella Veterandagen som alltid firas den 
29 maj. (Läs mer om veterandagen i Stockholm 
på sid 26 reds anm).

Landshövdingen i Jämtlands län, Jöran Hägg­
lund höll tal och�fem veteraner som stupat i 
tidigare insatser i fredens­ och rikets tjänst 
hedrades med kransnedläggning och blommor  
vid Veteranmonumentet.

Under dagen visade Försvaret upp sina olika 
funk tioner och frivilliga försvars­ och kamrat­
föreningar fanns på plats för att informera om  
sin verksamhet. Invidzonen representerades av 
Astrid Regemo.

Veteraner hedrades i

Östersund

Kransnedläggning vid Veteranmonumentet.

Mikael Johansson, chef för Fältjägargruppen var en av talarna vid 
Försvarets och Veteranernas dag i Östersund.

Hemvärnets musikkår i Jämtland, bjöd på fin musik i Badhusparken med vackra Storsjön och Frösön som bakgrund.
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T
orbjörn Larsson inleder intervjun med att 
berätta om veteranen Sture Nilsson. För 50 år 
sedan deltog Sture i Sveriges första väpnade 

FN­insats på Gazaremsan. Den 29 maj i år var han 
på väg från Boden till Stockholm för att delta på 
Veterandagen vid Sjöhistoriska muséet. I en speciell 
ceremoni skulle han tillsammans med andra 
veteraner få träffa Kung Carl XVI Gustaf och ÖB, 
Micael Bydén. Men tåget var försenat och Sture 
missade därför hela ceremonin. ÖB Micael Bydén 
tog då saken i egna händer och ordnade ett eget 
personligt möte med Sture efter att han via sin 
pressekreterare, Jesper Tengroth, fått nys om det 
inträffade.

– Det här är ett bra exempel på vad vårt veteran­
arbete handlar om. Vår uppgift är att respektera, 
stötta och värna om våra veteraner och deras 
anhöriga, säger Torbjörn Larsson. 

Kompetenscentrum
Det är på regeringens uppdrag som Försvarsmakten 
nu inrättar ett särskilt veterancentrum. Syftet är 
att driva, utveckla och genomföra ett bra veteran­ 
och anhörigarbete och vara en resurs till Försvars­
makten i det arbetet.

– Det här är ett arbete som ligger mig varmt om 
hjärtat. Jag ser därför fram mot att få ta mig an 
denna viktiga uppgift. Bland det roligaste med 
jobbet är mötet med alla fantastiska människor, 
säger Torbjörn Larsson.

Han ser Veterancentrum som ett kompetens­
centrum som ska stötta olika enheter inom För­
svarsmakten och fungera som en rådgivande part 
före, under och efter en insats. 

– Vi ska även arbeta aktivt med andra myndig­
heter, som till exempel Kriminalvården och Polisen. 
Och vi ska självklart fortsätta att utveckla vårt goda 

samarbete med ideella organisationer som Invid­
zonen, Soldathemsförbundet, Sveriges Veteran för­
bund, Sveriges Militära Kamratföreningar och 
Idrotts veteranerna. Alla är var och en ett viktigt 
komplement till vårt arbete, understryker 
Torbjörn Larsson.

Uppskattning
Efter att ha varit på insats i Afghanistan två gånger 
och nu senast i Mali, där Torbjörn Larsson varit 
ställföreträdande chef för Sector West i Minusma, 
vet han genom egen erfarenhet hur viktigt veteran­ 
och anhörighetsarbetet är. Han tycker dock att det 
fortfarande finns alltför mycket okunskap i det 
svenska sam hället om vad som egentligen händer 
vid en ut landsinsats. Själv åt han get i ett helt år i 
samband med en insats och då är det inte alltid lätt  
att komma hem och delta i diskussioner som kan 
handla om struntsaker.

– Vi som åker iväg på internationell insats får se 
andra kulturer och uppleva hur världen fungerar  
på andra håll än i vårt eget land. Vi får se mycket 
lidande och det är svårt många gånger. Vi är på 
plats för att skapa säkerhet i landet och den 
starkaste känslan som jag bär med mig är den 
uppskattning och tacksamhet vi veteraner får av 
civilbefolkningen, avslutar Torbjörn Larsson.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MÅRTEN GRANBERG

Han har lång och bred erfarenhet inom Försvaret och vet vad det handlar 

om att åka iväg på internationell insats. Nu blir han Försvarsmaktens 

språkrör till veteraner och anhöriga. Överste Torbjörn Larsson är som 

klippt och skuren att leda verksamheten när Försvarets Veteranenhet 

från och med den 1 juli 2017 blir nya Veterancentrum.

– Mötet med alla fantastiska 
människor – roligast med jobbet

TORBJÖRN LARSSON, CHEF FÖR NYA VETERANCENTRUM

”– Det här är ett arbete som ligger 

mig varmt om hjärtat. Jag ser 

 därför fram mot att få ta mig an 

denna viktiga uppgift.”
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Bakningen och fika ger dig en möjlighet att stanna 
upp, varva ned och landa mjukt. Du lär känna dig 
själv, dina nära och kära. Det ger närvaro och 
njutning och insikter om det som varit och om det 

som komma skall. Ett avstamp i vardagen, där du 
samlar kraft, får uppleva nya smaksensationer och 
som ger ny energi. Att baka ger ro i kroppen och en 
pratstund med själen. Och mycket, mycket mer…

Min stora passion är fika och bakning. Och ju mer plats jag ger åt passionen i mitt liv, desto 

oftare blir det samtal med vänner och bekanta kring just bakning och fikastunder. Jag har aldrig 

hört någon säga ”jag gillar inte att fika”. Ändå är min upplevelse att många ofta prioriterar bort 

dessa ljuvliga stunder som ger så ofantligt mycket tillbaka.

TEXT JOHANNA NILSSON FOTO METAMORPHOSE

Så här kommer 10 tips för att
fika loss i sommar. Njut!

FIKA LOSS!
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Johanna Nilsson är beteendevetare och professionell coach och arbetar med att hjälpa 

människor att samla kraft till mer och att nå längre. Hon har tidigare medverkat i Invidzonens 

tidning nr 1 2017, nr 2 och nr 4-2016 och nr 3-2015, där hon skrivit om att vara anhörig och  

delat med sig av sina drömmar.

– JOHANNA

    Baka småkakor. Vilken sort som helst. Sluta 
säg att du inte kan. Även om det inte blir 
perfekt så blir det tillräckligt gott ändå. Jag 
vet, av egen erfarenhet. Så – ”just do it”.

2   Baka matbröd till kvällsfikat. Bjud dig själv 
eller någon du tycker om när mörkret faller. 
Hur mysigt som helst. Jo, du kommer att klara 
av det. Googla ett recept. Våga baka.

3   Var stolt över det du bakat. Sträck på dig. Be 
inte om ursäkt, även om resultatet blev 
sisådär. Alla kan baka. Övning ger färdighet. 
Det kommer att bli bra.

4   Samla på dig genuina kaffemuggar och kaffe­
koppar. Gärna många och helt olika. Använd 
muggarna och kopparna. Vägra låta dem samla 
damm.

5   Köp vackra servetter. Låt de få kosta. Och 
använd dem också. Omedelbums. Dammiga 
servetter är verkligen ofräscht.

6    Upptäck genuina caféer. Ta dig tid att åka 
dit. Välj caféer med glad och närvarande 
personal, härlig miljö och miljövänligt och 
mumsigt fika. Gamla Orangeriet i Stockholm 
och Drömkåken i närheten av Norrtälje är två 
av mina favoriter. Tant Anci & Fröken Sara i 
Sundsvall, Berglunds Bageri i Kungsgården och 
Annas Kafé & Kök i Gävle är tre andra tips.

    Pausa ofta. Och fika när du pausar. Vänta och 
se hur andra inspireras och hakar på. Det är 
magiskt när andra också upptäcker ljuvligheten 
i att fika.

    Visa din uppskattning när du fikar. Oavsett om 
du bjuder dig själv eller andra eller blir bjuden 
hemma hos någon. Eller på ett café. Hylla dig 
själv. Hylla alla som fikar och som bjuder på 
hembakat. Hurra!

     Fika med dig själv. Så ofta du bara kan. 
Slappna av. Njut! Att trivas tillsammans med 
dig själv är den allra bästa gåvan. Ge gott om 
plats till tid med bara dig. Och fikat såklart.

9     Sätt igång! Du kan. Våga baka. Våga fika. Ofta 
och mycket. Njut av stunderna med dig själv. 
Med nära och kära. Och sträck på dig, var stolt 
över dig själv. Du är värd att få fika loss hela 
sommaren lång.

   Och vet du vad det bästa av allt är?

   – Att alla 10 tips funkar lika bra oavsett årstid. 
Och väder. 

En härlig fikasommar önskar jag dig!

10

9

8

71
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E
n kris är oväntad och den drabbar många. 
När samhällets resurser inte räcker till 
finns det mycket du kan göra själv för din 

egen säkerhet. Det är samhällets ansvar att till 
exempel skolor, sjukhus och äldreomsorg fungerar 
vid en krissituation. Däremot har du som enskild 
med borgare ett eget ansvar att hantera en kris­
situation i hemmet i tre dygn (72 timmar). Det är 
därför viktigt att du vet vad du ska göra och tänka 
på vid en kris. 

Var därför väl förberedd och utrustad. Prin cip  erna 
är de samma oavsett om du är i skogen, på Grön­
land eller hemma. För att klara en kris  behöver 
du: Information, vatten, värme, mat och sömn. 

När elen slås ut, om vattnet stängs av eller blir förorenat, vad händer då? Det är viktigt att ha 

den mentala beredskapen om krisen kommer. Vilka är resurserna i samhället och vilket ansvar 

har du som medborgare? Det var några av de frågeställningar som togs upp under kursen  

”För din säkerhet”, som Försvarsutbildarna och MSB, Myndigheten för Samhällsskydd och 

Beredskap anordnade på Armémuseum i mitten av maj.

KRISBEREDSKAP
Din och samhällets 

Mer krisinformation hittar du på invidzonen.se och dinsäkerhet.se

TEXT MONICA LINDMAN FOTO CESILIA KARLSSON KABACA
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Podden
Lyssna på vår sommarpodd, där  

vi på Invidzonen bjuder på en egen 

spännande sommarföljetong. 

Chatten
Vi håller öppet vår chatt 

under sommaren, som vanligt 

är det söndagar och tors-

dagar. Under juli månad är 

chatten öppen en dag i 

veckan (torsdagar). Tiderna 

hittar du på vår hemsida. 

Uppskattad chatt  
med styrkan på Mali
Oavsett om du har någon anhörig på plats just nu, eller 

någon som snart ska åka iväg är det viktigt att få 

tillfälle att ställa alla frågor du har och som du gärna 

vill få svar på. Vid två olika tillfällen i mitten av maj fick 

anhöriga och veteraner möjlighet att chatta direkt med 

personal från Mali.

– Det blev en mycket uppskattad chatt från båda håll, 

säger Anna H, projektledare för chatten och mentor på 

Invidzonen sedan 2009. Det är viktigt att de som är iväg 

på insats får känna sig stolta och upp skattade över det de 

gör. Även de som är kvar hemma ska känna stolthet och 

få en bekräftelse på att det är tillsammans som vi gör 

detta möjligt, understryker Anna H.

Hon är glad över att så många tog tillfället i akt att 

chatta med insatsstyrkan på Mali. Tidigare har Invidzonen 

haft en liknande temachatt med personal på plats i 

Afghanistan.

I år har vi utökat vår dockfamilj med en militär- och 

polisdocka. Den här mamma- och pappa-dockan har  

en liten plastficka framför ansiktet där du kan lägga in en bild på den som reser iväg på 

insats. Du kan också spela in korta ljudmeddelanden som spelas upp när du trycker på 

dockans hand. På så sätt kan den som är bortrest spela in sin egen röst och barnet kan 

när som helst lyssna på mamma eller pappas röst. Men du kan fortfarande beställa vår 

I-Love-You-docka.

Mer information hittar du på www.invidzonen.se

Appen 
Du har väl inte glömt att ladda ner vår nya 

app? Den gör det enklare för dig och dina 

anhöriga att ta del av det som händer på 

Invidzonen. Med hjälp av appen kan du till 

exempel logga in på vår chatt, använda vårt 

forum eller läsa våra blogginlägg. Med 

appen håller du dig uppdaterad om aktuella 

händelser och andra nyheter som rör dig 

och dina nära och kära. Appen finns tillgänglig för både 

iPhone och Android. Du laddar ner den gratis på App Store 

eller Google Play. 

Bloggen 
Ta dig tid och läs våra fina 

blogginlägg. Tänk på att 

bloggen är en plats där alla 

som vill får chansen att 

skriva om det som känns 

viktigt och ibland svårt. Här 

kan du som anhörig eller 

veteran skriva ner dina 

tankar och berättelser. Självklart får du vara anonym, ange 

bara din signatur. Vill du ha hjälp med att hitta en symbolisk 

bild om du inte har egen? Det fixar vi. Varmt välkommen 

med ditt bidrag!
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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?


