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Blyertsstreck på väggen och tankar på det vi gjort
När jag tittar tillbaka på 2017 inser jag att vi utvecklat Invidzonen en hel 
del sedan starten för 10 år sedan. Familjelägret som vi påbörjat en 
testpilot av är ett hittills mycket givande projekt. Vi har anordnat många 
middagar och luncher runt om i Sverige och träffat ett hundratal 
anhöriga. Vi har varit på Polisens utbildningar och träffat de som ska 
iväg och informerat om det anhörigstöd de kan få. Vi har deltagit på 
Försvarsmaktens medaljceremonier, informationsträffar och besöks-
dagar och appen finns i en ny version. Vi har fått en ny ordförande,  
Malin Widö, som engagerat och lyhört inkluderar alla i vårt nätverk.  
Jag är oerhört tacksam för ännu ett år med våra medarbetare på 
Invidzonen, ideella som anställda. Alla är en förutsättning för vårt arbete 

för anhörigas rätt till stöd som alla gör en viktig insats på hemmaplan när någon i familjen  
är på utlandstjänst. Vi har fortsatt vårt internationella samarbete och delar med oss av 
erfarenheter och hjälpt andra länder att se över sitt anhörigstöd. 
 Det har varit 10 intensiva, men viktiga år. Själv var jag anhörig under 10 månader 2007.  
Det jobbigaste var just känslan av ensamhet, att vara ensam praktiskt, men också för att 
väldigt få i min omgivning förstod vad jag gick igenom. När jag äntligen hittade andra med 
liknande erfarenheter att prata med kunde jag känna ett lugn, mina olika känslor var normala 
och jag fick nya vänner. Tillsammans har vi alla byggt upp det nätverk som kom att bli 
Invidzonen och som idag hjälper många fler anhöriga att må bra.
 I skrivande stund är det snart jul. Som liten minns jag blyertsstrecken på tapeten i mitt rum 
som räknade ner dagarna till julafton. Jag minns jullovet som härligt och nyårsafton som ett 
avstamp till framtiden. Jag tänker att det är lätt hänt att ”vuxenstressen” tar tag i oss och att 
risken finns att vi glömmer att njuta av den tid som ska vara för vår egen skull. 
 Lika stressigt som det är för vissa, lika påtagligt ensamt är det för andra. Att inte känna sig 
inkluderad på ett eller annat sätt, inte ha någon att prata med eller inte längre ha en uppgift 
som man tidigare haft. Oavsett hur man mår eller upplever sin tid före, under eller efter en 
insats, har Invidzonens mentorer ställt dörren vidöppen mellan jul och nyår igen. Vi finns här 
alla dagar och du kan chatta med oss varje kväll. Vi är alla anhöriga med egna erfarenheter  
av minst en insats på hemmaplan. 
 Så kom nu ihåg att andas i stressen, att det finns medmänniskor som vill hjälpa och som 
förstår. Med det vill jag önska dig en riktigt God jul och när alla blyertsstreck är överkryssade, 
önskar jag dig en bra och inspirerande start på det nya året. Vi finns här för dig.

Berättelser som griper tag
Alla människor har en historia att berätta. Några är mer dramatiska än andra. 

     I det här numret av Invidzonen får vi ta del av flera gripande och 

berörande berättelser från anhöriga som delar med sig av sina 

upplevelser om hur det är att leva i en relation med någon som är 

borta hemifrån under en lång tid. 

     Kommunikation i nära relationer kan vara svårt även om ingen av 

parterna är på internationell insats. En av slutsatserna i Ann-Margret 

Olssons forskningsprojekt om militära familjer, är just att kommunikation 

och anknytning spelar en central roll för hur väl familjen klarar av den 

påfrestning som det innebär när en förälder är på utlandsmission. 

     Att barn visar känslor och reagerar olika kan du läsa om i artikeln om Dayhana Sanchez 

Forsell. Under tiden som mannen var på mission i Colombia bodde hon i Costa Rica med de 

två barnen, båda saknade sin pappa, men visade det på olika sätt.

     I skrivande stund har det precis varit första advent och snart är det jul. För de allra flesta 

är det en av årets viktigaste högtider, för andra som inte får ha sina nära och kära hos sig 

kan det kännas tungt och svårt. Själv tycker jag om julen och jag har glädjen och förmånen 

att få dela den med min stora familj.

     Jag önskar dig en riktigt God Jul och Gott Nytt År! 

Trevlig läsning! Monica

Cesilia 



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!

4 10

22 26

1714

Dayhana Sanchez Forsell är gift med polisen 
Harry Forsell, en av de FN-observatörer som 
bevakar fredsprocessen i Colombia, som vi skrev 
om i förra numret av Invidzonen. Under tiden som 
Harry var på mission i Colombia bodde hon och 
barnen i Costa Rica

Naturkatastrofer och epidemier bryr sig inte om landsgränser. En katastrof 
kommer nästan alltid helt oväntat och när vi minst anar. När något allvarligt 
händer är MSB, Myndigheten för samhällsskydd och beredskap, en av de 
aktörer som snabbt är på plats för att rädda liv och hjälpa de drabbade. 

Under sitt uppdrag i Afghanistan 2010 blev hennes pojkvän 
beskjuten av talibaner. Han överlevde, men kom hem till Norge 
allvarligt skadad. Tillsammans med Thomas som idag är hennes 
man har hon skrivit boken ”Også vi, når det blir krevet”. För 
Invidzonen berättar Caroline om deras väg tillbaka till livet. 

Under hösten har man i "Veckans brott" i SVT kunnat 
följa svenska poliser när de hjälper kollegor och 
myndigheter i Ukraina att bygga upp ett nytt tänk 
inom det ukrainska rättsväsendet. Pierre Westén är 
en av de poliser som deltar i EU-projektet – EUAM 
– European Advisory Mission in Ukraine.

Den 10 april 2007 var en dag som Sara fasat inför. 
Det var dagen då mannen som hon förälskat sig i 
två månader tidigare, skulle resa iväg till Afghanistan. 
När han åkt förändrades och styrdes hennes liv 
efter de dagliga samtalen med pojkvännen. 

Kommunikation och anknytning i relationerna både 
innan, under och efter en insats spelar en central 
roll för hur väl familjen klarar situationen. Det är en 
av slutsatserna i Ann-Margreth Olssons forsknings-
projekt, där hon intervjuat närmare 60 militära familjer 
om deras erfarenheter av utlandsmissioner.

LÄS ÄVEN OM Höstens mentorkonferens • Familjezonens vinterläger • Vinterns bästa träningstips 

Högtidligt firande av FN-dagen • Tänd en stjärna och julöppet i chatten. 
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Nej, naturkatastrofer och epidemier bryr sig inte om landsgränser. När vi i Sverige nås av 

nyheterna att det inträffat en jordbävning på gränsen mellan Irak och Iran, på Haiti, i Nepal eller 

på Filippinerna är MSB, Myndigheten för samhällsskydd och beredskap, snabbt på plats för att 

rädda liv och hjälpa de drabbade.  

 Vid utbrottet av Ebolaepidemin i Västafrika blev människor runt om i världen oroliga för att Ebola 

skulle sprida sig. MSB var en av de aktörer som skickade personal för att reducera spridningen av 

epidemin. I Sverige var oron stor framför allt bland anhöriga till dem som åkte iväg. 

E
n katastrof kommer nästan alltid helt oväntat 
och när vi minst anar. Många är vi som minns 
hur det var att vakna upp morgonen när 

Estonia förliste eller julen 2004 då Tsunamin 
inträffade i Thailand. Sverige var ett av de hårdast 
drabbade länderna utanför Asien med 543 döds-
offer och cirka 1500 skadade. Ett annat exempel 
är brandkatastrofen i Göteborg. Sammantaget 
visar dessa händelser på vikten av att det finns ett 
förebyggande och noga genomtänkt arbete för att 
hantera situationen och stötta både de drabbade 
och deras närstående oavsett var och när en 
katastrof inträffar.

Dra lärdom av det som hänt
Uppdraget för MSB är att hantera situationen  
när något allvarligt händer. Det operativa upp-
draget innefattar också att arbeta med katastrof-
reducerande åtgärder innan något händer och  
där pågår ett antal projekt/insatser. Målet är att 
hela tiden bli bättre på att både förebygga  
och hantera olyckor, kriser och katastrofer  
oavsett om de inträffar i Sverige eller i andra länder. 

– Vår uppgift är också att vara en lärande organisa-
tion och se till att samhället drar lärdom av de kata-
strofer som har inträffat, säger Jenny Wärja, enhetschef 
på enheten för operativ per sonal på MSB i Karlstad.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MSB OCH JOHAN LUNDAHL

Katastrofer känner
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Idag har MSB uppdraget att samordna den 
offentliga information som är av betydelse 
 för dem som har drabbats vid en katastrof  
och identifiera de behov som ställer krav  
på särskilda insatser. 

Tsunamin
Idag har MSB uppdraget att samordna den offent-
liga information som är av betydelse för dem som 
har drabbats vid en katastrof och identifiera de 
behov som ställer krav på särskilda insatser. 
Bakgrunden till detta är myndigheternas han-
tering av Tsunamin 2004, som upplevdes som 
bristfällig när det gällde stödet till de drabbade 
och deras närstående. Sedan dess har det svenska 
krishanteringssystemet utvecklats.

– Erfarenheter från flodvågskatastrofen i Thailand 
blev en väckarklocka för hur krishanteringssystemet 
sedan utvecklats. Inte minst när det gäller just 
samordning mellan myndigheter vid händelser 
som drabbar svenskar utomlands. Det har visat 
sig att det under lång tid efteråt, uppkommer 
frågor som de drabbade behöver få svar på, som 
till exempel frågeställningar av psykosocial 
karaktär, säger Jenny Wärja.

Reducera riskerna
I rollen som enhetschef på den operativa avdel-
ningen är Jenny en av dem som ansvarar för att 
de som utgör resursbasen på MSB snabbt kan 
skickas iväg när en katastrof inträffar någonstans 

i världen. För att reducera riskerna som är kopplade 
till insatsen, som till exempel i samband med 
Ebolaepidemin, är det viktigt att vara väl för beredd 
och få stöd både före, under och efter insatsen.

 – Just i samband med Ebolaepidemin var det 
också viktigt att ge psykosocialt stöd till anhöriga 
eftersom epidemin var kopplat till stor oro bland 
de anhöriga, säger Jenny Wärja. 

Stor yrkesbredd
Bland de 1300 personer som utgör resursbasen  
på MSB finns en stor yrkesbredd. I vanliga fall 
arbetar de som exempelvis sjuksköterskor, läkare, 
IT-tekniker, elektriker, ingenjörer inom väg- och 
vatten, projektledare eller har olika stabs- eller 
ledningsfunktioner inom organisationer eller 
myndigheter. Merparten är oftast borta på kortare 
uppdrag. I nuläget deltar MSB i 67 insatser och 
har 97 personer som är på uppdrag i bland annat 
länder som Nigeria, Bangladesh, Kenya, Somalia, 
Uganda och Ukraina.

– Vi har även egen MSB-personal som åker på 
uppdrag, men de personer vi har i vår resursbas 
får tjänstledigt från sina ordinarie jobb. Standard 
är att de är borta 3–6 månader. Deras respektive 

er känner inga gränser
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Jenny Wärja, enhetschef MSB i Karlstad.

Fakta MSB
MSB bedriver verksamhet i Stockholm, Karlstad och Kristinehamn och har verksam-
hetsställen i Sandö, Revinge och Rosersberg där man bedriver utbildning. MSB har 
cirka 850 anställda som arbetar med att förebygga och mildra effekterna av natur-
händelser, främst jordskred, ras i jord och berg, skogsbrand, storm och översväm-
ning. MSB arbetar även med att anpassa samhället och ha god beredskap till ett 
förändrat klimat eftersom extrema väder har blivit allt vanligare och kraftigare.

MSB har beredskap för allvarliga olyckor, kriser och katastrofer både i Sverige och 
internationellt. MSB:s uppdrag är att bistå och ge stöd till samordning mellan svenska 
myndigheter i krissituationer och att kunna bistå EU och FN-organisationer.

MSB har också till uppgift att samordna stöd till drabbade och närstående vid en 
händelse utomlands. Myndigheten ska på regeringens uppdrag kunna stödja personer 
med hemvist i Sverige som drabbats av en större katastrof utomlands. Myndigheten 
ska särskilt underlätta kontakterna mellan drabbade och myndigheter, verka för 
samordning av myndigheter, organisationer och åtgärder från andra aktörer. 

arbetsgivare är införstådda med att de snabbt kan 
behöva åka iväg när något allvarligt inträffar. Alla 
som åker måste vara helt friska och i god fysisk 
form, säger Jenny Wärja.

Starkt psyke
Det som är utmärkande bland de personer som 
åker till olika katastrofområden är att de har ett 
starkt psyke. Utöver deras yrkestekniska bakgrund 
är det viktigt att de är flexibla och anpassningsbara.

– Det är också viktigt att de har god social 
kompetens och kan jobba i team med andra 
yrkeskategorier. Vi brukar säga att god koordine-
ring och diplomatisk förmåga är viktiga egenska-
per, säger Jenny Wärja, som själv valt att arbeta 
på hemmaplan och utgöra en del av det stöd till 
insatspersonal som MSB tillhandahåller. Hennes 
bakgrund är dock starkt präglad av det som hon 
dagligen jobbar med. Hon har en masterexamen i 
krishantering och har studerat internationell 
freds- och konflikthantering. 

Inga allvarligare incidenter
Alla som åker till ett katastrofområde är väl med-
vetna om att insatsen sker i högriskområden. 
Ändå är det sällan som det inträffat några allvar-
ligare incidenter. 

– När det har hänt något har det snarare rört sig 
om lindrigare sjukdoms- eller olycksfall, men 
aldrig med dödlig utgång. Vi har också haft fall då 
personal har drabbats av magåkommor, som är 
vanliga speciellt i länder utanför Europa. Men vi 
har ju sjukvårdspersonal på plats och stöd hem-
ifrån och de som drabbas kan därför snabbt få 
hjälp, säger Jenny Wärja.

Samarbetar med andra organisationer
De internationella insatserna sker ofta i samarbete 
med andra organisationer, som i sitt humanitära 

uppdrag också arbetar för att rädda liv och  
lindra nöd.

MSB har också viktiga uppgifter inom civilt 
försvar i Sverige och när en allvarlig olycka eller 
kris inträffar någonstans i landet kan MSB ge stöd 
genom nationella förstärkningsresurser. 

– Vi samarbetar bland annat med Röda Korset, 
Polisen, Socialstyrelsen, Försäkringskassan, 
Skatteverket, Försvarsmakten, Svenska kyrkan 
och SOS-alarm. Det innebär att vi har många 
resurser som vi kan samverka med vid en kris  
och vi samarbetar även med frivilligorganisationer.  
På det sättet kan alla krafter i samhället dra åt 
samma håll för att stötta de drabbade och deras 
anhöriga, avslutar Jenny Wärja.

”...vi har många resurser som vi 
kan samverka med vid en kris...”
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Sveriges Veteranförbund Kongoveteranerna och 
Fredsbaskrarna i Stockholm var värdar för en 
högtidlig ceremoni när den traditionella FN-dagen 
firades den 24 oktober vid FN-minnesmärket på 
Djurgården i Stockholm.

Det traditionella firandet blev mycket stämnings-
fullt, där deltagarna fick lägga blommor och  
tända ljus. En av dem som deltog i ceremonin var 
Invidzonens generalsekreterare Cesilia Karlsson 
Kabaca.

NOTISER

RÄTT BILD PÅ HARRY FORSELL
I förra numret av Invidzonen hade vi ett reportage från Colombia, där vi hade en 
intervju med den svenske polisen Harry Forsell. Han är en av de FN-observatörer som 
bevakar fredsprocessen mellan Farc och regeringen. Tyvärr råkade vi ta in fel bild på 
Harry. Vi beklagar misstaget och publicerar nu rätt bild på Harry.

Högtidligt firande av FN-dagen 
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Invidzonens höstkonferens var i år förlagd till Sigtunastiftelsen. Trots den närmast kontemplativa 

miljön var det ett högt tempo på konferensen. Vi fick bland annat ta del av hur vi samverkar  

med övriga stödjande organisationer och fick lyssna till intressanta och berörande berättelser. 

Det var verkligen storytelling när de är som bäst.

F
ör Invidzonen är mentorerna den absolut 
viktigaste resursen. Det fastslog Invidzonens 
generalsekreterare Cesilia Karlsson Kabaca 

när hon tillsammans med projektledaren Anna 
Nybling och webmastern Astrid Regemo, redo gjorde 
för utvecklingen av Invidzonens verksamhet.

– Vi analyserar hela tiden våra projekt och vi 
utvecklar våra olika kanaler till exempel vår 
hemsida och app. Ett led i det arbetet är att 
utveckla en gemensam stödsida i samverkan med 
övriga stödjande organisationer, berättade Cesilia.

Att erbjuda olika former av stöd till anhöriga 
och veteraner är syftet med det familjeläger för 
barn och vuxna som Invidzonen arrangerade för 
första gången under hösten. Anna Nybling är 
projektledare för familjelägret, som blev en succé. 
Nu är hon i gång med att planera vinterlägret som 

kommer att arrangeras nästa år vecka 11 i 
Åretrakten. (Läs mer på sidan 21).

Nya samarbeten 
Anna L, en av våra mentorer har tagit initiativ till 
att utveckla Invidzonens nätverk och kommer att 
arbeta vidare med att närma sig resursstarka 
frivilligorganisationer, som till exempel Lottakåren. 
Till att börja med kommer hon att driva ett pilot-
projekt i Skövde tillsammans med Lottakåren  
i Skövde. 

Kommunikation
En annan fråga som diskuterades var idén att starta 
en kommunikationsgrupp och lära sig mer om 
kommunikation i sociala medier som Instagram, 
Facebook och Twitter. Vi konstaterade också att vi 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MONICA LINDMAN, ASTRID REGEMO OCH MARTIN BOTVIDSSON

Mentorer på k

...i historisk och kontemplativ miljö

MARIA PERMATZ, VERKSAM VID
FÖRSVARSMAKTENS VETERANCENTRUM
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behöver bli bättre på omvärlds bevakning och sökord s-
optimering.

Försvarsmaktens veteran- och anhörighetsarbete
Maria Permatz har en bakgrund som sjöofficer 
och har en lång karriär inom Försvarsmakten. 
Idag är hon av de 16 personer som arbetar stra-
tegiskt med personalfrågor på Försvars maktens 
Veterancentrum för att på olika sätt ge stöd till 
veteraner.

– Vi jobbar med människor för människor. 
Numera finns mandat för att jobba med de så 
kallade mjuka frågorna. Mycket av vårt arbete 
handlar om uppföljning av veteraner som varit på 
internationell insats. De flesta som varit på insats 
mår bra och utvecklas som individer, men om 
någon mår dåligt och behöver stöd, är det viktigt 
att den personen får den hjälp som behövs. Vi vet 
att det är mycket svårare att tala om mental ohälsa 

än att berätta att man till exempel har ont i ett knä, 
underströk Maria Permatz, som ger fack mässigt stöd 
till veteraner före, under och efter en insats. 

En annan viktig del i hennes arbete är att 
veteraner ska få erkänsla för sina insatser och att 
detta uppmärksammas i det svenska samhället. 

Dialog med Invidzonen
Maria Permatz talade vidare om vikten av att 

uppmärksamma de anhöriga och hur viktigt det 
är anhöriga bygger nätverk med varandra. 
Försvarsmaktens stöd till anhöriga har sedan den 
nya lagen trädde i kraft 2011 utvecklats och an-
svarigt förband arrangerar bland annat anhörig-
träffar på olika orter i Sverige, i närheten av där 
anhöriga befinner sig. 

– Vi arbetar kontinuerligt med att utveckla 

anhörigstödet, både genom olika samarbeten som 
till exempel med Invidzonen och Svenska soldat-
hemsförbundet, berättade Maria Permatz.

Hon talade även om den Veteranforskning som 
pågår och samarbetet med Aux Military/Aux 
Analysis och Högskolan i Kristianstad. 

Forskningen bidrar till att förstå sociala konse-
kvenser och ger möjlighet att utveckla det sociala 
stödet både före, under och efter en insats.

Hjemmesonen
Den första dagen av konferensen avslutades med 
att Caroline Gundhus Nysted, grundare till 
Hjemmesonen (vår systerorganisation i Norge), 
berättade om ”En annorlunda vardag”. Läs mer 
om hennes gripande historia på nästa uppslag. 

Ledarskap och personlig utveckling
Åsa Kramers-Edlund är samtalsterapeut och 
coach. Hon arbetar med personlig utveckling, 
samtal, kommunikation och ledarskap. I sin 
profession hjälper hon både enskilda individer 
eller medarbetare i såväl stora som små företag 
och organisationer att växa, utvecklas och må 
bättre genom coachning och samtalsterapi. Åsa 
avslutade konferensen med att tala om tankar och 
känslor när man är i en negativ spiral. 

Det blev en bra avslutning och Åsa uppskattade 
att få föreläsa för ett så kompetent och härligt 
gäng. 

– Det ni gör är verkligen viktigt, underströk  
Åsa Kramers-Edlund.

”Mycket av vårt arbete handlar 
om uppföljning av veteraner som 
varit på internationell insats.”

å konferens.. .

ÅSA KRAMERS-EDLUND,

SAMTALSTERAPEUT OCH COACH
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C
aroline träffade Thomas 2009 genom en 
väninna. De kände redan från början en 
väldig stark kärlek för varandra och de blev 

ett par. Då hade Thomas precis kommit hem från 
Afghanistan, men han berättade ganska 
omgående för Caroline att han skulle ut igen. 
Thomas är bombexpert och behövdes för 
ytterligare uppdrag.

– När vi träffades hade jag nog en ganska 
romantisk inställning till Försvaret, erkänner 
Caroline. 

Hon visste därför inte så mycket om hans liv som 
soldat och vad uppdraget i Afghanistan innebar. 
Inför resan till Afghanistan visade han en 
powerpoint-presentation för henne för att hon 
bättre skulle förstå vad hans uppdrag handlade 
om. När tiden för Thomas avresa närmade sig kom 
verkligheten ikapp Caroline och det blev väldigt 
jobbigt när hon insåg att de kanske inte kunde ha 
kontakt på flera dagar eller veckor.

– Vid den här tiden jobbade jag som lärar vikarie, 
men jag var splittrad och hade hela tiden telefonen 

Plötsligt en dag hände det som inte fick hända! När hennes pojkvän nästan var klar med sitt 

uppdrag i Afghanistan i maj 2010 blev han beskjuten av talibaner. Han överlevde, men kom  

hem till Norge allvarligt skadad. Möt Caroline Gundhus Nysted, som driver Hjemmesonen,  

vår systerorganisation i Norge. Tillsammans med Thomas, som idag är hennes man, har  

hon skrivit boken ”Også vi, når det blir krevet", som skildrar en soldats liv men som är  

också en berättelse om den som är kvar hemma.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO LILLIAN & LENA/LILLIAN HJELLUM, ASTRID REGEMO OCH ISTOCKPHOTO

En annorlunda da
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med mig eftersom jag ville vara tillgänglig om 
Thomas ringde. Jag kände mig både ensam och 
rädd, säger Caroline.

Oroligt i området
Det blev inte bättre när hon fick veta att det började 
bli oroligt just i det område där Thomas befann 
sig. Caroline fick inte heller någon förståelse från 
sina vänner när hon be rättade 
om sin oro. 

– De försökte ju egentligen 
bara trösta mig och sa att 
”det kommer inte att hända 
något, sluta att oroa dig”. 
Och när jag talade med 
Thomas ville vi ju båda bara 
prata om positiva saker och 
jag sa inte till honom att jag 
mådde dåligt, säger Caroline.

Hon började känna sig allt 
mer sliten både fysiskt och 
psykiskt. Caroline blev inte 
precis lugnare när hon läste 
i media om att bombexperter 
hade blivit beskjutna den  
4 april 2010, men två dagar 
senare ringde äntligen 
Thomas.

 – Det är lång tid när man väntar på samtal, 
säger Caroline.

När de talades vid i telefon tröstade Thomas 
henne och sa att nu var det bara ett uppdrag kvar, 
sedan skulle han komma hem.

Strid med talibaner
Men så blev det inte. Thomas blev allvarligt 
skadad efter en strid med talibaner. Det var en 
hemsk tid för Caroline att leva i ovisshet om han 
skulle överleva eller inte.

Carolines föräldrar blev hennes kristeam och de 
försökte undvika att hon skulle se bilder på det 
som hänt i media. 

– Det var naturligtvis också hemskt för Thomas 
föräldrar. Jag kände de inte så väl eftersom vi hade 
varit tillsammans så kort tid. Den första tiden 
vårdades han på ett militärsjukhus i Afghanistan. 
När han kom hem fick han vård på Ullevåls 
universitetssjukhus i Oslo, berättar Caroline.

Koma i fyra veckor
Thomas låg i koma i fyra veckor, men han kände 
ändå att Caroline var närvarande. Hon började 
skriva dagbok. Det var ett sätt att uppmuntra både 
honom och sig själv.

– Jag köpte boken ”Snabba cash” och även 
joggingkläder till Thomas, som om allt skulle  
gå vägen, minns Caroline.

Det tillstötte många 
komplikationer under tiden 
som han vårdades på 
sjukhuset, men efter några 
månader kunde han flyttas 
från intensiven till patient-
hotellet. Det blev en tid då 
mycket ansvar vilade på 
Caroline och Thomas mamma. 
I juni 2010 fick han komma 
hem till sitt föräldrahem på 
Risö. Men även här tillstötte 
komplikationer, han fick 
andningsproblem och var 
avmagrad. Han hämtades 
med ambulans och fick 
akutsjukvård och sedan blev 
det Ullevåls sjukhus igen.

– Thomas ”gick verkligen 
ner i källaren” och blev 

väldigt ledsen efter insikten om att två av hans 
kamrater dött i Afghanistan, säger Caroline.

Vägen tillbaka 
Rehabiliteringscentret blev räddningen för de 
båda och de kunde så småningom 
flytta hem till sin lägenhet i Oslo. 

– Det var skönt att äntligen få hem Thomas men 
samtidigt var det en orolig tid att vårda honom 
själv, och jag minns att min svärfar sa ”nu är han 
ditt ansvar”. En dag ville Thomas plötsligt ta en öl 
med kompisarna, men jag var sträng och ville att 
han skulle stanna hemma, säger Caroline, som 

a dag i Carolines liv

Thomas låg i koma i fyra 
veckor, men han kände ändå att 
Caroline var närvarande.
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kände sig sliten och deprimerad. Det gick så långt 
att de nästan var på väg att göra slut. Caroline 
hade gjort en stor personlig uppoffring och nu 
kom reaktionen när hon äntligen kunde börja 
slappna av igen. 

– Jag behövde någon att tala med, så jag gick  
till en psykolog där jag fick möjlighet att sortera 
mina tankar och jag gick även på terapeutisk 
yoga. Det ledde till att Thomas och jag började 
träna ihop och det var bra för oss att ha ett 
projekt tillsammans, säger Caroline, som efter att 
ha levt i en bubbla började ta kontakt med sina 
vänner igen. Hon började arbeta igen och jobbade 
deltid samtidigt som hon pluggade pedagogik på 
universitetet. 

Friade till Caroline
Thomas hade köpt en vacker ring till Caroline  
i Afghanistan. Under hela sjukhusvistelsen hade 
han haft den vid sin sida. En kväll när han låg  
i sängen bredvid Caroline friade han till henne. 
– Det var ju ett annorlunda sätt att fria, men han 
hade ju svårt att röra sig och den första tiden kunde 
han knappt vända sig i sängen. 

Utöya
Så småningom började Thomas arbeta igen. Det 
första operativa uppdraget där man behövde hans 
kompetens var tragedin på Utöya och bomb attentatet 
på regeringskansliet i Oslo den 22 juli 2011. 

– Det var en dag då alla kände att man ville 
bidra och eftersom Thomas är bombexpert ville 
han hjälpa till när detta förfärliga hände, säger 
Caroline. 

Fick barn 2015
Idag arbetar Caroline som familjeterapeut, tankarna 
på att utbilda sig till familjeterapeut fanns redan 
innan hon träffade Thomas. Och Thomas är 
operativ igen och åker till konfliktområden, men 

”. . . eftersom Thomas är 
bombexpert ville han hjälpa  
till när detta förfärliga hände”
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sedan deras son föddes i maj 2015 är han bara 
borta cirka två veckor i taget, och Caroline märker 
att han inte har lika stor lust att resa ut mer. 

– Vi kan leva ett normalt familjeliv emellanåt, 
men jag måste vara uppdaterad hela tiden på var 
någonstans Thomas befinner sig, säger Caroline. 
Samtidigt har hon upptäckt hur stark hon är.  
Vi har gått igenom detta tillsammans och det  
har svetsat oss samman, säger Caroline.

Stöd till anhöriga
Caroline hade önskat att det hade funnits något 
liknande som Invidzonen som hon hade kunnat 
vända sig till och få stöd när hon mådde som 
sämst. I Norge finns flera olika veteranförbund. 
Ett exempel är Veteranförbundet Siops, Skadade i 
internationella operationer, som är en medlems-
organisation som arbetar för att förbättra villkoren 
för skadade veteraner.

– Men något liknande som Invidzonen fanns 
inte. Efter att jag fått kontakt med Invidzonen i 
Sverige föddes idén att starta något liknande i 
Norge och förra året startade jag Hjemmesonen, 
avslutar Caroline.  

Om Caroline Gundhus Nysted
Caroline är utbildad pedagog och familjeterapeut. 

Tillsammans med sin man är hon engagerad som 

föredragshållare i företaget AmorFati och föreläser 

om den bok som de skrivit tillsammans – ”Også vi, 

når det blir krevet".

Fakta Hjemmesonen
Caroline Gundhus Nysted är verksamhetschef för 

Hjemmesonen. Verksamheten startade som en idé 

2013 och var först ett projekt under Veteranförbundet 

Siops. Sedan november 2016 är Hjemmesonen en 

egen organisation, som är inspirerad av Invidzonens 

verksamhet. Hjemmesonen har idag 8 mentorer 

som besvarar chatt, mail och telefon. Precis som 

Invidzonen genomför de olika aktiviteter och har 

bland annat startat Damesonen, där kvinnor till 

exempel går på teater tillsammans och man har 

också aktiviteter för barn i alla åldrar. 

www.hjemmesonen.no
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Det var en av de frågor som Dayhana fick av barnens 

klasskompisar när de kom hem till Sverige igen efter att ha 

bott i Costa Rica i 9 månader. Dayhana Sanchez Forsell är 

gift med polisen Harry Forsell, en av de FN-observatörer 

som bevakar fredsprocessen i Colombia och som vi skrev 

om i förra numret av Invidzonen. Nu berättar vi Dayhanas 

historia, när hon och deras två barn bodde i Costa Rica 

under tiden som Harry var på mission i Colombia.

D
ayhana ger ett varmt intryck. Fastän vi 
aldrig tidigare träffats känns det som vi 
redan känner varandra när vi ses på ett 

café och hon över en kaffe Latte berättar om sin 
och barnens tid i Costa Rica. Dayhana är född i 
New Jersey. När hon var tre månader flyttade 
familjen till Chile där hennes far är född. I samband 
med militärkuppen i Chile 1973 flydde familjen 
till Argentina och sedermera flyttade de till 
Sverige, då var Dayhana 9 år. 

Knyta kontakter i Colombia 
Eftersom hon har sina rötter i Sydamerika och 
både hon och barnen är spansktalande var tanken 
att hela familjen skulle följa med Harry till Colombia. 
Dayhana tänkte att det var ett bra tillfälle att 
knyta nya kontakter under vistelsen i landet. 

– Men när vi fick veta att Harry skulle vara 
stationerad mitt inne i djungeln valde vi att bo i 
Costa Rica istället. Min mamma är född där och 
har flyttat tillbaka dit och bor nu i huvudstaden 
San José, där vi även har andra släktingar. Men vi 
ville bo nära stranden, så det blev Playa Jaco som 
ligger ungefär 3 timmars bilresa från San José,  

så vi träffades bara ibland på helgerna, säger 
Dayhana.

Sjuksköterska 
I vanliga fall arbetar Dayhana som sjuksköterska 
på Barnakuten i Huddinge och de båda barnen 
som är 7 och 9 år gamla går i skola i Huddinge. 

– Jag tog tjänstledigt från mitt jobb och barnen 
fick gå i en spansk/engelsk privatskola i Playa 
Jaco. Även om de var förberedda på att det skulle 

bli en omställning att gå i en ny skola i ett helt 
annat land så var det väldigt tufft för dem i 
början. I den här skolan har de ingen inskolning 
utan de fick börja direkt. Första dagen minns 
Dayhana särskilt tydligt. 

– Vår son blev väldigt ledsen över att hans pappa 
inte kunde vara med vid skolstarten.

Kan man fira jul 
utan snö?

TEXT MONICA LINDMAN FOTO DAYHANA SANCHEZ FORSELL OCH HARRY FORSELL

I samband med militärkuppen  
i Chile 1973 flydde familjen till 
Argentina
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Det var också mycket längre skoldagar än i 
Sverige. De började redan klockan halv åtta på 
morgonen och slutade inte förrän halv fyra på 
eftermiddagen. Den första tiden var de supertrötta 
på kvällarna av alla nya intryck, berättar Dayhana. 

Höga krav
Hon är dock nöjd med skolan, som ställer höga 
krav på eleverna och hon tycker att barnen lärde 
sig mycket under tiden i Costa Rica. Här får 
barnen betyg från första klass och även betyg i 
uppförande. Alla böcker köper man själv till och 
med varenda penna.

– Lärarna var jättebra och barnen blev väl 
omhändertagna och fick många nya kompisar. 
Och trots att det var en prövning för dem att bära 
skoluniform och gå i finskor i 30–35 graders 
värme, så vande de sig snabbt, säger Dayhana.

Inrutad vardag
Det serverades inte heller någon mat i skolan så 
varje dag skickade Dayhana med både frukost, 
lunch och mellanmål. Och på kvällen hjälpte hon 
dem med läxorna och sedan var det dags att laga 

middag. Det blev därför en ganska inrutad vardag 
för henne.

– Ja, det var viktigt att organisera dagarna för 
utöver att tvätta, städa och laga mat måste jag ju 
planera inför nästa dag och göra alla inköp av mat 
och annat nödvändigt, säger Dayhana.

Det blev därför inte så mycket tid över för ett 
eget socialt liv, men hon försökte hinna med att 
träna och tog långa promenader utmed stranden 
varje dag. På eftermiddagarna när barnen slutat 

skolan gick de ofta tillsammans ner till stranden 
och badade.

– Vi njöt av att kunna leka på stranden mitt i 
vardagen och vi gjorde många aktiviteter 
tillsammans för att få tiden att gå snabbare, säger 
Dayhana.

Barnen gick regelbundet på fotbollsträning och 

”. . . det var en prövning för dem 
att bära skoluniform och gå i 
finskor i 30–35 graders värme”
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fick surflektioner. På helgerna träffade de ofta sina 
släktingar. Dayhana lärde också känna en svensk 
familj som bor permanent i Costa Rica och som 
driver en restaurang i Playa Jaco. 

– Under tiden som vi bodde där fick de sitt 
tredje barn och det var roligt att få vara med om, 
tillägger Dayhana.

Viktigt att tala med barnen 
Men allt var ju inte bara solsken. Harry kom inte 
hem på permission så ofta som hon hade hoppats. 

– Han kom hem under julhelgen och var hemma 
i 11 dagar. Sedan var det nästan tre månader till 
nästa leave. När han åkte tillbaka efter julledigheten 
var vår son väldigt ledsen. ”Jag hatar pappas jobb, 
jag vill inte att han ska vara borta”, sa sonen till 
Dayhana när Harry hade åkt. 

– Vår dotter är mer accepterande, men en gång 
ringde de från skolan för att hon hade fått ont i 
hjärtat. Det visade sig till slut att det var för att 
hon saknade sin pappa så mycket som hon hade 
ont. Barn visar känslor på olika sätt. Det är viktigt 
att vara öppen och tala med barnen när de blir 
besvikna och förklara varför pappa måste åka iväg.

Själv hade Dayhana mailkontakt med en av 
Invidzonens mentorer för att ventilera och dämpa 
sin egen oro.  

– Jag fick bra stöd av Invidzonen, det var en stor 
omställning för oss alla och barnen saknade verkligen 
sin pappa, säger Dayhana.

Hon tycker att tipset från en anhörig om att 
göra en almanacka med papperslappar där man 
räknar dagarna till dess pappa eller mamma 
kommer hem och medaljerna för ”hemmahjältar” 
är jättebra. 

– Det var ett bra sätt att ge dem uppmuntran för 
att de var så himla duktiga, fortsätter Dayhana.

Hade alltid telefonen med sig
Efter den nio månader långa vistelsen i Costa 
Rica beundrar Dayhana alla ensamstående 
föräldrar. Hon tycker att det var en tuff tid att 
vara ensam så länge med allt ansvar och dessutom 
vara orolig för Harry. Hon hade visserligen 
 kontakt med honom via Whats app och tack  
vare videosamtal kunde han ibland hjälpa barnen 
med läxorna.

– Jag hade alltid telefonen med mig vart jag än 
gick, vid ett tillfälle gick det en hel vecka utan att 
vi hade kontakt. Då blev jag väldigt orolig och 
kontaktade Interpol. Hon fick då det lugnande 
beskedet att campen inte hade något internet på 
grund av en nedfallen mast. Hon tror att Harry 
kommer att bli tillfrågad om att åka ut igen.

– Men nu har vi lovat barnen att vara hemma 
och de ser fram mot att fira jul hemma i Sverige 
och att få vara med sina kompisar, säger Dayhana.

Många frågor
Innan de åkte iväg på missionen gjorde de en 
powerpoint-presentation som de visade i barnens 
respektive klasser för att förklara varför Harry 
skulle åka iväg och vad hans uppdrag handlade om.

– När vi kom hem igen gjorde vi en ny presen-
tation och visade bilder från vår vardag i Costa 
Rica, hur stranden var vår lekplats, helt fritt från 
iPads, säger Dayhana och skrattar. 

I presentationen hade hon även lagt till några 
kunskapsfrågor, till exempel att det finns 25 olika 
banansorter, hur de växer, hur en bananpalm och 
bananblomma ser ut. 

– Det blev väldigt uppskattat både bland lärarna 
och eleverna. Vi fick också många frågor från 
klasskompisarna, som undrade; ”kan man fira jul 
utan snö”? avslutar Dayhana Sanchez Forsell. 

”Tipset från en anhörig om att göra en almanacka 

med papperslappar där man räknar dagarna  

till dess pappa eller mamma kommer hem och 

 medaljerna för 'hemmahjältar' är jättebra.” 
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Under hösten har man i "Veckans brott" i SVT kunnat följa svenska poliser när de hjälper kollegor 

och myndigheter i Ukraina att bygga upp ett nytt tänk inom det ukrainska rättsväsendet. En central 

del i uppdraget är att utbilda ukrainska poliser i brottsbekämpning. Pierre Westén är en av dem 

som deltar i EU-projektet – EUAM – European Advisory Mission in Ukraine (”Good Government”  

i Ukraina.)

Svensk polis hjälper kollegor och myndigheter i

I 
vanliga fall är Pierre Westén kriminalinspektör 
på Noa med lång erfarenhet av brotts utbytes-
frågor både inom Europol och Interpol. På sin 

trygga värmländska berättar han om uppdraget i 
Ukraina. Han nämner också de tidigare missioner 
som han deltagit i bland annat i Kosovo och Mellan-
östern. Under 2005/2006 var Pierre en av de poliser 
som hjälpte till med att utbilda 3000 irakiska poliser 
mitt ute i öknen i Jordanien. De irakiska poliserna 

utbildades under 8 samman hängade veckor.  
Missionen genomfördes i ett bilateralt avtal med 
USA tillsammans med flera andra europeiska 
länder. Bland de irakier som deltog i utbildningen 
fanns både sunni- och shiamuslimer, kurder  
och yazidier, som alla fick teoretisk och praktisk 
utbildning i bland annat ”human rights”, ”praktiskt 
polisarbete” och skytte anpassade till irakiska 
förhållanden.

 POLISEN

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO, PIERRE WESTÉN OCH PATRIK JOHANSSON

UKRAINA
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Pierre Westén är en av de svenska poliser som hjälper kollegorna 
i Ukraina med brottsbekämpning.

”Svensk polis har över lag ett gott rykte, vi står för sunda värderingar 
och vårt arbete uppskattas bland dem vi samarbetar med.”
Reformarbete
Nu är han en av de svenska poliser som deltar i EU- 
projektet – ”European Advisory Mission”. Uppdraget 
handlar om att ge rådgivning till myndigheter inom 
rättsväsendet och utbilda ukrainska poliser i brotts-
bekämpning. Det är främst två områden som man 
fokuserar på ”Public order” där man utbildar den 
ukrainska polisen hur de på ett effek tivt sätt ska 
kunna ingripa i folkmassor och demonstrationer 
utan att behöva använda onödigt våld och ”Criminal 

investigation”, där brottsutredningar ska ske i 
enlighet med så kallade ”European best practise”.

– Här i Ukraina finns en väl utvecklad kriminalpolis, 
men de arbetar fortfarande i en alltför byråkratisk 
och gammal struktur. Vår uppgift är att hjälpa dem 
att ändra sättet att arbeta och få in det europeiska 

tänkandet när det gäller brott och brottsutredningar. 
Det handlar helt enkelt om ett reformarbete ”bort 
med det gamla och in med det nya”, säger Pierre.

Minsta lilla brott utreds
För att åskådliggöra landets byråkratiska 
administration ger han exempel på hur minsta 
lilla brott måste utredas och att det inte går att 
avskriva brottet hur som helst. Det får till följd att 
både åklagarsidan och domstolsväsendet är hårt 
belastade och högarna med ouppklarade vardags-
brott bara växer.

– Om en person går in i en by och stjäl egendom 
av ”mindre värde” som exempelvis några cyklar, 
så måste polisen åka till den byn och tala med 
grannar och ta vittnesuppgifter för att höra om de 
har sett eller hört något, för att kunna admini strera 
ärendet, säger Pierre.

Meningsfullt
Uppdraget i Ukraina omfattar 17 månader och 
totalt deltar 16 personer från den svenska polisen. 

– Vi är ett bra gäng som är på plats här och det vi 
gör är meningsfullt för det leder till en förändring, 
säger Pierre Westén. Själv har han rest runt en del 
i Ukraina och besökt både östra och västra delen 
av landet. 

– Det ukrainska folket är generellt sett väldigt 
trevliga och maten här är riktigt god. Svensk  
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polis har över lag ett gott rykte, vi står för sunda 
värderingar och vårt arbete uppskattas bland dem 
vi samarbetar med, fortsätter Pierre, som är en 
sann EU-före språkare. Han menar att det är 
viktigt för poliser att ha bra nätverk inte bara  

med polisen inom EU utan i hela världen för då 
kan man lättare hjälpa varandra med brotts-
bekämpning och biträda i olika brottsutredningar. 
Det kan till exempel handla om att hjälpas åt att 
spåra kriminella ligor som ägnar sig åt bland 
annat penningtvätt, fordonsstölder och suspekta 
fastighetsaffärer. 

Många möten
När jag ber Pierre beskriva sin vardag i Ukraina 
svarar han att det blir många möten och diskussioner.

– Varje dag börjar med ett internt möte där vi går 
igenom dagens händelser och de projekt eller den 
utbildning som ska genomföras under veckan. Vi 
har också möten med olika myndigheter. Det blir 
dessutom en hel del kontorsjobb och genomgång av 
budget och vilka resurser det finns hos respek tive 
myndighet inom rättsväsendet, bland annat för att 
bekämpa korruption, berättar Pierre. För även om 
det sker framsteg, så är Ukraina fortfarande ett 
land som har problem med korruption.

Konflikter och krig
Landet är också präglat av konflikter och inre 
stridigheter. Det är inte helt ovanligt med bilbomber 
och det har skett vid flera tillfällen under 2016 
och 2017. Det är därför inte ett helt riskfritt 
uppdrag för Pierre och hans kollegor.

– Självklart måste vi som är här vara försiktiga. 
Men precis som i allt polisarbete handlar det om 
att ha gott omdöme och använda sunt förnuft om 
en riskfylld situation skulle uppstå, säger Pierre.

Låt tanken bli en handling
Pierre Westén har rest mycket under sitt liv både 
privat och i tjänsten. Under de missioner som  
han varit iväg på, har han bland annat vid ett 
tillfälle upplevt en dramatisk incident. 

– Det var i Amman i Jordanien 2005/06 då 
självmordsbombare utlöste tre olika sprängningar 
på olika hotell där utländsk personal ibland 
vistades för att äta en bit mat på något av hotellen. 
Vid det aktuella tillfället var det ingen av oss som 
var där. Efter den incidenten fick jag höra att min 
mor varit väldigt orolig och min sons lärare berättade 

att sonen sagt att han saknat sin pappa väldigt 
mycket. Det fick mig att tänka efter och påminna 
mig om vad en kollega från USA sa till oss andra 
under en annan mission ”hur ofta tänker ni på 
era nära och kära”? ”Visa det och gå från ord till 
handling”. Idag är mina barn vuxna men jag har  
i stort sett kontakt med min dotter och son varje 
dag när jag är på uppdrag i ett annat land, avslutar 
Pierre Westén.

”. . . det vi gör är meningsfullt 
för det leder till en förändring”

FAKTA Majdanrevolutionen
Majdanrevolutionen inleddes den 21 november 2013 

med upplopp i centrala Kiev. Under januari och februari 

2014 utvecklades protesterna till en revolt mot regimen 

och över hundra demonstranter sköts ihjäl. De har fått 

martyr-status och kallas ”De himmelska hundra”. 

Efter svåra sammandrabbningar avsattes president 

Viktor Janukovytj den 22 februari av Ukrainas 

parlament.

FAKTA Ukraina
Ukraina har över 45 miljoner invånare. Majoriteten 

av befolkningen är etniska ukrainare, medan ryssar 

utgör en stor minoritetsgrupp. Kiev är huvudstad 

och Ukrainska är officiellt språk men ryskan har en 

stark ställning. Ukraina är en republik med delat 

styre mellan presidenten och premiärministern. 

Landets politik präglas av motsättningar mellan 

olika ledande personer.

Journalisten Camilla Kvartoft från Veckans brott på SVT gjorde 
ett reportage om polisens arbete i Ukraina.
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Tänd en stjärna för någon nära

Vi har öppet i chatten precis som vanligt torsdagar och söndagar klockan 
21–22 under jul- och nyårshelgen.

JULÖPPET I CHATTEN

PROVCOACHNING
Testa vår

  NYHET! 

Nu kan du testa vår provcoachning. Det är Familjezonen hos oss på Invidzonen, som i ett pilotprojekt med hjälp av elever som 

är under utbildning håller i coachningen. Det är helt kostnadsfritt och vi anpassar det efter dina förutsättningar.

    Det vi erbjuder är personlig coachning kring frågor som rör föräldraskap och olika situationer i familjen. De frågeställningar 

vi tar upp är till exempel: hur vill du utvecklas som förälder? Vi hjälper dig även att utforska och bli medveten om dina tankar, 

känslor, värderingar och färdigheter. Detta är ett pilotprojekt av Invidzonen. Läs mer på vår hemsida: Invidzonen.se

Glöm inte bort att tända en stjärna för någon du tycker om och som du tänker extra mycket  

på så här i juletider. Du kan tända en stjärna på vår hemsida: Invidzonen.se
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A
nna Nybling, projektledare på Invidzonen 
är initiativtagare till familjelägret, en 
ange lägen aktivitet som hon hoppas blir  

en återkommande aktivitet framöver. Nu är hon  
i full gång med att planera för vinterns läger. 

– Höstens familjeläger genomförde vi som ett 
pilotprojekt, vi visste ju inte hur utfallet av familje-
lägret skulle bli, men det blev verkligen väldigt 
lyckat. Vi skickade en enkät till deltagarna efteråt 
och fick bara positiva svar, vilket är jätteroligt, 
säger Anna.

Precis som vid höstens läger så har familjerna 
sitt eget boende. Måltiderna äter man tillsammans 
med familjen och de övriga deltagarna. Under 
dagarna arrangerar professionella barnledare 
aktiviteter för barnen, samtidigt som föräldrarna 
samtalar kring föräldraskap både i föreläsnings-
form och i mindre grupper. De får bland annat 
lyssna på föredrag om anknytningsteorier med 
inriktning på att den ena föräldern ska åka iväg 
under en kortare eller längre period. 

Det kommer också att bli tid över till att lära 
känna och umgås med andra familjer som alla har 
det gemensamt att de är eller har varit i liknande 
situation.

FAMIL JEZONEN

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO

Tidigare i höstas arrangerade Invidzonen sitt  

första familjeläger, som blev en succé! I mitten 

av mars nästa år är det snart dags igen. Den här 

gången blir det ett vinterläger i vackra och härliga 

Jämtlandsfjällen. Familjelägret är i första hand 

prioriterat för familjer där någon av parterna är på 

insats eller ska åka iväg.

Familjleläger

Invdizonens familjeläger 15–18 mars 2018 
prioriterar de som är på insats eller som ska 

iväg. Familjelägret är kostnadsfritt och  
är för dig med barn från 6 år. 

Resan ombesörjer ni som deltar själva. 

TORSDAG 15 MARS

Öppet för incheckning hela dagen

FREDAG 16 MARS

Uppstart, föreläsning och aktiviteter

LÖRDAG 17 MARS

Föreläsning och aktiviteter

SÖNDAG 18 MARS

Avslutning

Du hittar mer information på hemsidan 
Invidzonen.se

ANMÄLAN OCH FAKTA
VINTERLÄGRET

MED MERSMAK!

Din anmälan skickar du till:
kontakt@invidzonen.se
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D
agen den 10 april 2007 var en dag som Sara 
fasat inför. Det var dagen då mannen som 
hon förälskat sig i två månader tidigare, 

skulle resa iväg till Afghanistan. Hon sa inte till 
honom att hon inte ville att han skulle åka. Hon 
visste ju att hans stora hjärta och empati för andra 
människor var anledningen till det val han gjort. 

– Att det finns goda människor som vill göra 
gott för andra ska man bara vara tacksam och 
stolt över, så jag åkte till jobbet och han till 
Afghanistan, säger Sara.

Det skulle ta ett dygn för honom att ta sig dit. 
Hon insåg därför att han inte kunde ringa henne 
under de närmste dagarna. 

Förändring
Men förändringen efter att han åkt blev större än 
hon hade räknat med.

– Jag levde ensam innan vi träffades och hade 
egen lägenhet. Lever du ensam behöver du inte ta 
hänsyn till någon annan, du kan hitta på saker 
utan att ha dåligt samvete. Ändå ändrade jag mitt 
liv radikalt under de sju månader som han var 
borta, säger Sara. 

Hon ville vara tillgänglig varje kväll, om 
telefonen skulle ringa.

– Det första samtalet fick jag redan på kvällen 
den 12 april 2007. Han berättade att han hade det 
bra och att det var 30–35 grader varmt. Han 
skickade även mail och handskrivna brev där han 
talade om hur mycket han uppskattade mig.  
Men när han skickade ett foto på sig själv iklädd 
skyddsväst och med vapen i hand, då hann 
verkligheten i kapp och jag kände mig väldigt 
ensam och orolig, säger Sara.

BLOMMOR i AF
Det finns

Några av er har kanske läst Saras blogg eller lyssnat på hennes podd som finns på Invidzonens 

hemsida, där hon berättar om sin vardag under de sju månader som hennes pojkvän var  

på insats i Afghanistan. Hennes liv förändrades och styrdes mycket efter de dagliga samtalen 

med pojkvännen. 

I år har de varit tillsammans i 10 år och är gifta och har två barn. Nu får du ta del av Saras 

berättelse i Invidzonens tidning.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO, FREEPIK
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Bloggade
Sara ville berätta om tiden som ensam, den oro 
och de känslor hon hade när pojkvännen var i 
Afghanistan, så hon började blogga. 

– Det blev mitt sätt att ventilera mina känslor och 
det var då jag kom i kontakt med Cesilia, som 
senare kom att starta Invidzonen och som hade läst 
min blogg. Det var också många andra som hörde av 
sig. De tyckte om det jag skrev och det blev ett stöd 
för mig och jag förstod hur viktigt det är med igen-
känning bland oss som är kvar hemma, säger Sara.

Hon var noga med att inte skriva bloggen i 
realtid utan den var alltid förskjuten en vecka 
eftersom det var viktigt att vara försiktig och inte 
utsätta den svenska styrkan för fara. 

Talade om framtiden
Så småningom kom Sara överens med sin pojkvän 
om att de inte skulle talas vid varje dag.

– Mitt liv styrdes för mycket av dessa samtal till 
den grad att jag inte mådde bra av att sitta hemma 
om kvällarna och vänta.  Vi kom överens om  
att om han var för trött eller stressad skulle  
han låta bli att ringa, då det fanns risk att miss-
förstånd kunde uppstå på grund av hans jobb och 
arbetsbelastning. Jag gick också en del kurser 
bland annat en kurs i hur man utvecklar sig själv, 
säger Sara.

Samtidigt fick de genom alla telefonsamtal en 

möjlighet att verkligen lära känna varandra på 
djupet och det fanns tillfällen då de hade långa 
samtal om sin framtid tillsammans.

– Vi kom varandra väldigt nära och det var en 
trygghet att höra honom berätta hur han hade det 
i sin vardag på campen och få veta hur det såg ut  
i Afghanistan. För jag hade ju ingen aning. Jag 
trodde att det bara var öken och sand, men det 
finns blommor där precis som här i Sverige. 
Däremot hade vi kommit överens om att han 
aldrig fick tala om för mig om han hade varit i en 
situation med skottlossning, då ville jag inget 
veta, säger Sara.

Stressad
Det var först när hennes pojkvän kom hem till 
Sverige igen, som Sara förstod hur stressad hon 
varit under tiden som han var borta. Kriget hade 
plötsligt kommit väldigt nära.

– Vi som är kvar hemma hanterar vår oro på 
olika sätt, men det är alltid viktigt att få stöd från 
omgivningen. Jag kan också se att det vi upplevde 
tillsammans skapade starka band mellan oss.  
Vi levde i olika världar i sju månader. Det stärkte 
vår relation, hur vi såg på varandra och varandras 
värderingar. Idag får jag ha honom hemma. Det 
blir inga fler utlandsmissioner och det är jag glad 
över nu när vi är gifta och har bildat familj, 
avslutar Sara.

 AFGHANISTAN
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Så får du lust att träna i   VI
TEXT ANNA/SPORTZONEN FOTO ISTOCKPHOTO

Klä dig rätt
Klä på dig flera lager så att du lätt kan ta av ett 
lager om du blir för varm under aktiviteten.  
Använd ett bra underställ under ett par tjockare 
tights. En del har istället överdragsbyxor över 
tightsen eller understället. Ha varma och höga 
strumpor på fötterna. På överkroppen kan du ha en 
långärmad underställströja, en långärmad tröja och 
en vindjacka. Du kan också välja att ha en väst som 
värmer ytterligare. På med mössa, tjockare vantar 
och något som skyddar halsen. För att sedan få ett 
bra grepp vid dina aktiviteter som till exempel 
löpning så tänk på att ha en sko med en sula som 
ger dig bra grepp eller inför skaffa broddar som ger 
dig fäste både vid promenaden eller löprundan. Det 

kanske viktigaste att påminna om är att du  
inte får glömma reflexer när du ger dig ut i 
mörkret. 

Värm upp inomhus
Det kan vara kallt och obehagligt att springa 
rakt ut i kylan utan att värma upp först och 
risken för att drabbas av muskel- och 
ledskador är stor under den första delen av 
träningen. Börja därför ditt träningspass 
inne i värmen. Ett tips är att springa 5–10 
minuter på stället och gör sedan 3–5 
stretch övningar för höfter, ben och rumpa. 
Därefter är det bara att slänga på sig 
ytterkläderna och ge sig ut i kylan.

Låt inte vintern, kylan och mörkret hindra dig från att ge dig ut och träna och röra på dig.  

Med den rätta strategin kan du njuta av härliga vinteraktiviteter utomhus hela vintern.  

Här får du några tips på hur du trotsar vinterns negativa argument för träning och istället  

få en fantastisk upplevelse. 
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NU HOPPAS VI PÅ EN HÄRLIG VINTER MED

INSPIRERANDE VINTERTRÄNING!

t träna i   VINTERKYLAN
Använd en lampa
Även välkända stigar blir snabbt mörka när solen 
går ner tidigt och det kan göra att din träning kan 
kännas otrygg och risken att skadas ökar. I dag 
finns det många små och smarta lampor som lyser 
upp din väg och gör det lättare för dig att se stenar 
och ojämnheter i marken.

Tänk kreativt och testa något nytt
När kylan kommer ger det oss också möjlighet att 
variera träningen. Byt ut den vanliga konditions-
träningen från cykel eller löpning till ett pass med 
skidorna i spåret. Detta kan ge ny inspiration och 
också ny träning då du fortfarande jobbar upp din 
kondition, men får testa på nya muskelgrupper. 
Eller varför inte snöra på dig ett par skridskor  
och samtidigt träna upp balansen. Att testa nya 
sporter kan både ge ökad inspiration och en 
aha-upplevelse kring muskler som du inte visste 
att du hade. 

Se snön som ett träningsredskap
Tänk att snön inte bara ställer till med halka och 
fara. Det kan bli ett utmärkt redskap i din träning 

och varför inte använda snöskottningen som ett 
härligt pulspass. Dels genom att skyffla snö, vilket 
ger bra träning för överkroppen eller skjut snön 
framför dig och få lite extra träning för benen.  
Vill du istället ha ett riktigt konditionspass så 
använd snön att springa i, att springa i snö ger 
extra motstånd och du får jobba hårt med benen. 

Gör en aktivitet för hela familjen 
Varför inte förena nytta med nöje. Packa en 
picknic-korg med något gott att fylla magen med 
och en varm dryck som värmer frusna kroppar 
och fingrar. Ta dig sedan till en pulkabacke.  
Här kan både barn och vuxna leka av sig och 
 samtidigt få lite intervallträning när ni tillsammans 
traskar upp i backen för nya åk. 

Att vara ute under dygnets ljusa timmar under 
vintern ger också en boost av D-vitamin som 
vi alla så väl behöver i vintermörkret. 

Så nu hoppas vi på en härlig 
vinter med inspirerande 
vinterträning 

LYCKA TILL!
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TEXT DAVID HOLLERTZ FOTO ISTOCKPHOTO OCH SVEN-ERIK OLSSON

D
et konstaterar Ann-Margreth Olsson, forsk are 
och lärare vid Högskolan Kristianstad. Inom 
ramen för ett forskningsprojekt samfinan-

sierat av högskolan och Försvarsmakten, har hon 
sedan 2011 följt och intervjuat närmare 60 militära 
familjer från hela landet om deras erfarenheter av 
utlandsmissioner framför allt i Afghanistan. 
Anhörigperspektivet har stått i fokus för arbetet.  

– Det finns mycket forskning kring soldaten 
som individ. Men det är väldigt sällan någon som 
vänder på perspektiven och tittar på de anhöriga 
där hemma, på soldaten som en anhörig till dem. 
Betydelsen av vad man säger, hur förberedelserna 
ser ut inför att man ger sig iväg och så vidare, 

förklarar Ann-Margreth, doktor i systemisk 
praktik och auktoriserad socionom med gedigen 
bakgrund inom omsorg och socialt arbete.
– Studien har handlat om att lyfta fram erfaren-
heter av utlandsinsatser också ur barnets, part-
nerns, förälderns och syskonets perspektiv, och 
om att ställa berättelserna i fokus, fortsätter hon.  

Stöd, lösningar och relationer 
När Invidzonen når Ann-Margreth befinner hon 
sig mitt uppe i att färdigställa projektets slutrapport, 
som väntas bli klar våren 2018. Trots att några 
månaders arbete fortfarande återstår kan hon – 
utifrån analysen av många timmars inspelade inter-

Gemensam insats

Knepet att innan avfärd köpa dubbla uppsättningar av ett mjukisdjur eller annan maskot – den ena 
till barnet, den andra till föräldern som deltar i insatsen – som ett led i att upprätthålla nära kontakt  
i relationen mellan ett lite yngre barn och den frånvarande föräldern, rekommenderas varmt av Ann-Margreth Olsson. 

Om förhållandena hemma inte fungerar så kommer inte heller soldaten att göra det. Kommunikation 

och anknytning i relationerna – både inför, under och efter insatsen – spelar en central roll för hur väl 

familjen klarar av den gemensamma påfrestning det innebär när den ena partnern, tillika föräldern, 

deltar i en utlandsmission.   

ANN-MARGRETH OLSSON, 
FORSKARE OCH LÄRARE VID 
HÖGSKOLAN KRISTIANSTAD
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vjuer och samtal med de aktuella familjerna – redan 
nu presentera några av de främsta slut satserna.  
Och det är familjernas behov av stöd och lösningar 
som står i centrum, tillsammans med barnen och 
deras relationer till föräldrar och syskon.  

Ann-Margreth beskriver hur en av de allra 
vanligaste frågorna hon möter är den om vilken 
tidpunkt, sett till barnens ålder, som lämpar sig 
bäst för att åka ut på en insats.  

– Svaret är att det inte finns något facit eller 
generell rekommendation. Allt handlar om att ta 
individuella hänsyn till hur den egna familjen 
fungerar, och att vara lyhörd inför barnets behov.  

Vad som ändå kan ge viss vägledning i frågan är 
den stora vikt som forskningsrapporten lägger vid 
relationen mellan barnet och den bortavarande 
föräldern. I samtal med föräldrar till nyfödda eller 
mycket små barn, berättar Ann-Margreth, möter 
hon ibland tankegångar av typen ”det kanske är 
bäst att jag låter bli att knyta an eftersom jag 
ändå snart ska iväg”. 

– Den föreställningen är helt felaktig och av de 
som försökt vet jag faktiskt ingen som har lyckats, 
tack och lov. Knyt an och fortsätt knyta an, håll 
relationer levande! För ett barn är det oerhört 
centralt att ha så stark anknytning som möjligt 
till minst en person och helst två. Alltså båda 
föräldrarna, men gärna ytterligare personer så 
som far- och morföräldrar, understryker hon.  

Kommunikation på flera sätt
Betydelsen av bra kommunikation inom familjen 
– både inför, under och efter en insats – är något 
som Ann-Margreth hela tiden återkommer till. 
Utgångspunkten är att lyssna till varandra.

– Samla hela familjen runt middagsbordet, 
samtala med varandra och involvera barnen, 
också innan dess att beslutet om att åka slutgiltigt 
är fattat. Ge dem chansen att fundera och reflek-
tera över situationen, att ställa frågor. Om det är 
möjligt, visa gärna foton från vardagslivet ute på 
insatsen. Hur ser det ut där du kommer äta och 
sova, och i omgivningen? 

– Men barn tänker också på faror, och kanske 
inte alltid dem som vuxna har i fokus. Fråga barnen 
och ta hjälp av samtalsverktyg, exempelvis böcker 
om andra barn med föräldrar på insats, tillägger 

Ann-Margreth.  
När det gäller perioden som insatsen pågår lyfter 

hon fram en rad nyckelfaktorer som behöver finnas 
på plats för att upprätthålla den närhet som byggts 
upp i familjen innan avfärd. Tekniska aspekter, så 
som stabila uppkopplingar för kontakt via exempel-
vis telefon, Skype, foton och ljud- och video-
inspelningar ska vara en självklar del.

– Men det handlar också om de rent fysiska 
förutsättningarna ute på campen. Har jag chansen 
att prata med mina anhöriga avskilt, eller kan alla 
runtomkring se och höra? Man ska inte behöva 
trixa och fixa för att kunna föra privata samtal.  

Viktigt stöd
Avslutningsvis passar Ann-Margreth på att slå 

ett extra slag för de så kallade PREP-kurser som 
Soldathemsförbundet med stöd av Försvars makten 
erbjuder personer i parrelationer inför en utlands-
mission. Syftet med kursen är att värna kommu-
nikationen i förhållandet generellt – och där-
igenom förebygga problem som kan uppstå när 
relationen pressas av yttre faktorer. 

På samma gång är PREP-kurserna enbart ett av 
många exempel på det viktiga stöd som de ideella 
organisationerna bidrar med. 

– Särskilt i gruppen hemmavarande anhöriga 
ser jag tydligt hur otroligt uppskattat Invidzonens 
arbete är. Både erbjudandet om stödjande mentorer 
och gemensamma aktiviteter, men också utbytet 
via de digitala tjänsterna, som ju inte har någon 
geografisk begränsning. 

– Försvarsmakten lyckas fantastiskt väl med att 
föra samman soldaten med sina närmaste kamrater, 
kollegor och hela förbandet på plats. Men länken 
till hemmet, till det privata familjesystemet, är 
minst lika viktig. Fungerar inte den kommer inte 
heller soldaten att fungera, utan ha tankarna på 
annat håll, avslutar Ann-Margreth Olsson.

FORSKNING

”Svaret är att det inte finns något facit eller generell rekommendation,  
allt handlar om att ta individuella hänsyn.”

”...barn tänker också på faror, 
och kanske inte alltid dem som 
vuxna har i fokus”
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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?


