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”Tack alla på hemmaplan som gör insatsen möjlig”
PETER HULTQVIST

TRÄNA  TRÄNA  
DÄR DU ÄRDÄR DU ÄR

Utställningar 
som berör 
och väcker 

tankar

Vi finns
här för

dig

Så har anhöriga
påverkats under

pandemin



Men det blir också bättre
JAG UPPLEVER ATT stödsamtalen till oss ökar. Anhörigas situation 
blir än mer utsatt när vi har en pandemi, en osynlig fiende mitt ibland 
oss. De jag pratar med är starka kvinnor och män som kanske vill 
prata av sig med någon som förstår eller någon som har varit med om 
en liknande situation. Rotationer, avresor, hemresor och leave får nya 
datum och de hemmavarande visar en otrolig samarbetsförmåga och 
en förståelse, som anpassar sig för den speciella situation som råder. 

Vi på Invidzonen ville därför att det här numret ska belysa det mest 
centrala, grundläggande och viktiga i anhörigstödet. Vi vill visa att  
det finns olika typer av stöd till den som är på hemmaplan under en 
internationell insats. Vissa aktiviteter är fysiska och andra tillhanda-
håller vi digitalt. Vissa handlar om att lyssna, andra om att umgås 
eller prata och en del om att läsa. Allt är uppfunnet av anhöriga  
med olika förutsättningar och behov.

Jag upplever att samhällsklimatet på många 
olika sätt hårdnar. Men jag upplever också att 
om man vänder på alla stenar finns det mer 
medmänsklighet, fler möjligheter och generellt 
en större förståelse för varandra. Att prata om 
sin situation kanske inte var så självklart förr 
i tiden, inte att söka hjälp eller att ens få 
hjälpa någon annan. När jag var anhörig 
och marken emellanåt sviktade fick jag 
hjälp tack vare medmänniskor som med 
igenkännande samtal stöttade mig. 

Ett stort tack till alla våra mentorer 
som valt att finnas till för andra 
och ett stort tack till er som 
vänder er till oss och låter  
oss hjälpa till. 

Visst är världen upp och ner just nu. 
Men det finns också saker som  
blir bättre.

TREVLIG LÄSNING!

– Cesilia
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I ett personligt brev riktar försvarsminister Peter Hultqvist 
sitt tack till anhöriga. ”Det handlar om det stöd ni mammor 
och pappor, bröder och systrar, familjemedlemmar och vänner 
ger genom att finnas där. Att stundtals leva med saknaden 
och oron är inte enkel. Alla ni förtjänar vårt tack för den 
insats ni gör och har gjort för Sverige”, skriver han bland 
annat i brevet.

När världen drabbades av pandemin befann sig 96 med - 
arbetare från Polisens utlandsstyrka på utlandstjänst. 
Många av dem fanns i länder där det inte gick att ta sig 
hem på grund av att landets gränser stängdes. Trots detta 
har moralen och viljan att fullfölja sitt uppdrag varit stark.

Kärnan i Invidzonens arbete är att finnas där som ett stöd för dig som är anhörig till 
någon nära som är på internationell insats. För dig som är kvar hemma är det viktigt 
att veta att du inte är ensam. Invidzonen finns för alla oavsett hur du mår eller 
upplever tiden på hemmaplan.

För Mali 12 blev insatsen inte riktigt som man tänkt sig. 
Karantän, utebliven ledighet och ovisshet kring 
statskuppen i Mali har gjort det extra tungt för både 
anhöriga och veteraner. Christer Flor, anhörigsamordnare 
på Trängregementet i Skövde har fått ta emot många 
samtal från arga, besvikna, oroliga och frustrerade 
anhöriga.

Oro kan vara en bra sak, det är ett tecken på både konse kvens-
tänk och ansvarstagande. Men om oro går överstyr kan 
det hindra oss från att leva fullt ut. Orostankar är produk tiva 
när det handlar om saker vi kan påverka, men improduk tiva 
om det gör oss rädda istället för förberedda.

LÄS ÄVEN  Annikas krönika – Notiser – Utställning Armémuseum – Utställning Karlsborgs 

Fästningsmuseum – Uppdrag mentor – Uppdrag styrelse – Sportzonen – Monicas krönika

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 Polisens utlandsstyrka. 
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 Polisens utlandsstyrka.

Att få tid att i lugn och ro tala om sina känslor och vilka förväntningar man 
har på varandra är viktigt för alla i en relation, men kan vara av särskilt stor 
vikt när en part ska åka iväg på en utlandsinsats. Soldathemsförbundet 
arrangerar några gånger om året PREP-kurser som hjälper par att få 
nycklarna till en tryggare relation före, under och efter en insats. 
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LADDA HEM VÅR APP!
Eller ring 0761-66 33 17.
Vi har tystnadsplikt!



Kärnan i Invidzonens arbete är att finnas där som ett stöd för dig som är anhörig till någon nära 

som är på internationell insats. Oavsett om det är din partner, son eller dotter, bror eller syster 

som åker iväg på en FN-insats eller ett annat internationellt uppdrag, är det viktigt för dig som 

är kvar hemma att veta att du inte är ensam. Att få träffa andra anhöriga som är i en liknande 

situation som du själv är, ger dig möjligheten att möta människor som du känner igen dig i och 

som du kan dela dina tankar, din oro och dina känslor med.

V
i på Invidzonen har själva erfarenhet av 
minst en insats då vi har en närstående som 
varit iväg på internationellt uppdrag. Vi vet 

att insatstiden kan vara påfrestande med allt vad 
det innebär att klara av allt som hör vardagen till. 
Men du behöver absolut inte må dåligt för att 
kontakta oss eller ta del av vårt stöd, alla känslor 
är tillåtna. Vi finns här för alla oavsett hur du mår 
eller upplever tiden på hemmaplan.

Våra mentorer
Våra mentorer är medmänniskor som arbetar 
ideellt på Invidzonen. De finns på olika orter runt 
om i Sverige och alla har erfarenhet av hur det är 
att vara den som är kvar hemma. De arrangerar 
bland annat anhörig- och nätverksträffar och två 
gånger i veckan, torsdagar och söndagar klockan 
21.00–22.00 finns de i chatten för att ge dig stöd. 
Vi har tystnadsplikt och du kan om du vill vara helt 

TEXT MONICA LINDMAN  
FOTO ASTRID REGEMO
MAGDALENA WINBO
KAROLINA GRABOWSKA
KABOOMPICS
RAWPIXEL

Vi finns här f
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anonym och det ni samtalar om i chatten kan inte 
läsas av andra. Du kan också ringa vår stöd telefon 
och tala in ett meddelande på telefonsvararen så 
ringer en av våra mentorer upp dig så snart de kan.

Forum
Vårt forum engagerar, påverkar och bekräftar att 
du inte är ensam i din situation. De som skriver 
på forumet uttrycker i ord det som många av oss 
känner, så det finns ofta en stor igenkänning i det 
som skrivs. Du väljer själv om du vill vara anonym 
eller tala om vem du är. Här kan du ventilera dina 
känslor och dela med dig av dina innersta tankar 
till andra anhöriga. Här har du också möjlighet att 
utbyta erfarenheter och ge råd och tips på hur du 
klarade insatstiden på hemmaplan. Det kan ibland 
leda till att du hittar en själsfrände som gör att ni 
bestämmer er för att träffas över en fika, lunch 

eller middag och prata om hur ni kan stötta 
varandra i vardagen. 

Vår tidning
I vår tidning belyser vi olika ämnen och tar upp 
frågeställningar som berör dig som är hemmavarande. 
Du får ta del av berättelser där både anhöriga och 
de som är iväg på utlandstjänst berättar om hur 
de har det i sin vardag. Vi skriver om våra olika 
aktiviteter och intervjuar de som deltar vilket gör 
att du får veta mer om innehållet och vad de tyckte 
om våra familjehelger, ungdomsläger, nätverksträffar 

är för dig
Vårt forum engagerar, påverkar 
och bekräftar att du inte är 
 ensam i din situation.
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FOTNOT Invidzonen har idag samarbetsavtal med Försvarsmakten, Polisens utlandsstyrka och Domstolsverket. Invidzonens anhörigstöd 
är ett komplement till det stöd som respektive myndighet tillhandahåller. Läs mer om oss och vårt stöd på invidzonen.se

och vår coaching. Som medlem i Invidzonen får 
du tidningen helt kostnadsfritt direkt hem i din 
brevlåda. Du kan också läsa tidningen online. 

Uppskattade gåvor
Att vara anhörig till någon som är i väg på interna-
tionellt uppdrag innebär att vara del av något större. 
Anhöriga spelar en viktig roll i de olika insatser 
och uppdrag som genomförs runt om i världen. 
Både anhöriga och de utsända är därmed värda all 
uppskattning och uppmärksamhet. Efter 
idéer och önskemål från anhöriga har vi 
tagit fram ett antal gåvor som går att 
beställa från vårt kansli. Några av 
våra mest uppskattade gåvor är vår 
medalj och vår docka. Medaljen är 
framtagen för att hedra de barn 
och vuxna som kämpar på här 
hemma. Dockan är en upp-
skattad gåva till alla barn som har 
en förälder som är på internatio-
nell insats eller uppdrag utomlands. 
Det speciella med dockan är att den 
har en plastficka framför ansiktet där du 
kan lägga in en bild på den som är iväg.  
Det går även att spela in korta meddelanden som 
spelas upp när du trycker på dockans hand. På så 
sätt kan den förälder som åker bort spela in ett 
röstmeddelande och barnet kan själv när som helst 
få höra mamma eller pappas röst.

Familjehelger, coaching och anhörigträffar 
Både Invidzonen och Försvarsmakten anordnar 
anhörigträffar. Ett viktigt syfte med anhörigträffarna 
är att du ska känna att du inte är ensam, utan 
delar dina tankar, känslor och oro med likasinnade 
inför utlandsinsatsen.

I de familjehelger vi arrangerar sätter vi familjen 

i fokus. Under en helg får du och dina barn möjlig-
het att träffa och umgås med andra familjer som är 
i en liknande situation som du själv är. Du får 
lyssna på intressanta föreläsningar och får verktyg 
att vidareutveckla ditt föräldraskap medan barnen 
deltar i olika aktiviteter tillsammans med barn-
ledare. Det här stödet är till för alla, före, under 
eller efter en insats.

Vi erbjuder även personlig coaching kring frågor 
som rör dig och din livssituation som anhörig. 

Coaching handlar först och främst om 
upptäckt, medvetenhet och val och att 

arbeta framåt. Är du förälder, partner, 
syskon, barn eller vän till någon 

som är på internationell insats 
eller på internationellt uppdrag 
är du välkommen till vår coaching. 
Du kan delta enskilt eller parvis. 

Träffa oss på sociala medier
På Facebook och Instagram 

hittar du inlägg om våra olika 
aktiviteter och bilder från aktuella 

händelser. Vi finns också på Twitter, 
Spotify, Soundcloud och Youtube. Vi har 

även en egen app som gör det möjligt att snabbt 
nå vår chatt, vårt forum eller ta del av våra andra 
nyheter. 

Juridik, forskning och stödbank
På vår webbplats hittar du mer information som kan 
vara till hjälp när din nära och kära åker i väg på 
insats. Här finns till exempel en del konkreta råd 
om vad du ska tänka på när det gäller ekonomi 
och vardagsjuridik. Du kan även ta del av aktuell 
forskning om militära familjer och vi har även  
en stödbank med länkar till olika former av 
samhällsstöd. 
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”På Facebook och Instagram hittar du inlägg om våra olika aktiviteter”
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KOMMANDE AK TIVITE TER

På Invidzonens familjehelger sätter vi familjen i fokus. 
Under en helg får föräldrar och barn möjlighet att träffas 
och umgås med andra familjer som befinner sig i en 
liknande situation, där en i familjen ska, har varit eller är 
på internationell insats eller på annat utlandsuppdrag. 
 De vuxna lyssnar på intressanta föreläsningar, delar 
erfarenheter med varandra och får värdefulla verktyg 

att jobba vidare med sitt föräldraskap. Barnen leker och 
deltar i roliga aktiviteter tillsammans med barnledare 
allt omgärdat i en vacker och spännande natur som blir 
till en upplevelse för både barn och vuxna.
Välkommen att anmäla dig till Invidzonens familjehelg.
Datum för familjehelgerna hittar du i vårt kalendarium på 
vår webbplats, invidzonen.se 

Datum för vårens PREP-kurser (Preparation and 
Relationship Education Program) kommer att publiceras 
på Soldathemsförbundets webbplats i mitten av 
december, där du också anmäler dig och din partner. 
Kurserna brukar snabbt bli fulltecknade så om du  
och din partner vill vara säkra på att få en plats  
så anmäl er så snart som möjligt. 

Det övergripande målet med PREP är att hjälpa par 
att bättre förstå varandra och få igång processer  
som leder till en djupare och mer livskraftig relation. 
Med tillstånd av Sensus (som äger PREP-konceptet  
i Sverige) har Svenska Soldathemsförbundet tagit 
fram ett kurspass som specifikt fokuserar på de 
utmaningar som du och din partner kan ställas  
inför när en av er ska åka iväg på utlandstjänst. 

(Läs mer om PREP på sidan 8 och 9).

Välkommen med din anmälan på
soldathem.org

Helgerna där familjen är i fokus

Vårens PREP-kurser
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D
et är sensommarens soligaste och varmaste 
helg när sju par i olika åldrar och som be finner 
sig i olika faser i livet samlats för att delta  

i terminens första PREP-kurs. Några av dem har 
barn medan andra ännu inte bildat familj, men 
gemensamt för alla är att de har en partner som 
ska iväg eller har varit på insats. Det vackra 
landskapet i Östergötland där kursen hålls är i  
det närmaste pastoral. Denna rofyllda och vackra 
miljö bidrar till att deltagarna kan känna lugn  
och harmoni under kursen som pågår från fredag 
till söndag. 

Stark igenkänning
De båda handledarna Diana Samuelsson och 
Magnus Heinstedt vägleder varsamt deltagarna 
genom de olika passen i kurskonceptet. En viktig 
del är den öppna dialog som sker kring varje 
specifikt ämne, där kärlek, värderingar, stress, 
oro och förväntningar är några av de ämnen som 
diskuteras. De får nycklar och verktyg som gör att 
de blir bättre på att hantera konflikter och att 
kommunicera med varandra. De lär sig hur man 
kan motverka stress och oro och att lättare förstå 
de känslor och reaktioner som kan uppstå i samband 

TEXT & FOTO MONICA LINDMAN

Gå en PREP-kurs 
Att få möjlighet att lära känna sin partner på djupet är väl något som alla i en parrelation skulle 

vilja uppleva. Att få tid att i lugn och ro tala om sina känslor och vilka förväntningar man har på 

varandra är viktigt för alla par men kan vara av särskilt stor vikt när en part ska åka iväg på 

en utlandsinsats. Soldathemsförbundet arrangerar några gånger om året PREP-kurser som 

hjälper par att få nycklarna till en tryggare relation före, under och efter en insats.

Diana Samuelsson och Magnus Heinstedt är några av de handledare från Soldathemsförbundet som leder PREP-kurserna. Diana är beteendevetare och har arbetat inom 
Försvarsmakten i över 25 år. Idag arbetar hon som lärare på en Folkhögskola. Magnus har en bakgrund som ekonom och jurist och arbetar idag som konsult och rådgivare. 

och få nycklarna till en tryggare relation
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med insatsen. Detta är i stora drag vad en PREP-kurs 
handlar om. (Läs fakta om PREP på sid 9 reds.anm).

Några av kurspassen sker parvis och andra i grupp. 
Det råder en öppen stämning i gruppen. Det märks 
att det är människor som förstår varandra, igen-
känningen mellan dem är stark när de diskuterar 
olika ämnen som fokuserar på de utmaningar som 
de kan komma att ställas inför. 

Delar med sig av erfarenheter
Det blir många givande diskussioner där flera av 
deltagarna generöst delar med sig av sina egna 
erfarenheter om hur de hanterade eller löste olika 
problem första gången de var på insats. För som 
en av deltagarna så klokt påpekar; 

Den som åker iväg förändras på insatsen, man 
jobbar väldigt mycket och är fokuserad på att lösa 
sin uppgift. Den som är kvar hemma hittar sina 
egna rutiner i vardagen vilket kan leda till föränd-
ringar på hemmaplan. Då är det viktigt att båda 
parter är medvetna om detta inför hemkomsten 
eftersom det händer mycket på 6 månader både  
i hemmet och på förbandet. Man får helt enkelt 
skilda perspektiv på tillvaron.

Förklara för barnen
De i gruppen som har barn är överens om att det 
är svårare att åka iväg sedan de blivit föräldrar. 
Längtan efter barnen är stark och det är svårt att 
förklara för ett barn varför mamma eller pappa 
ska vara hemifrån så länge. Att förbereda och 
förklara för barnen varför pappa eller mamma ska 
åka iväg är därför viktigt. Det är många känslor 
som kommer upp till ytan och det är viktigt att 
inte ställa krav utan verkligen lyssna på vad 
barnen har att säga.

En av deltagarna berättar om hur svårt han tyckte 
det var att lämna barnen. Han tipsar om boken, 
”När jag lånar ut pappa/mamma till landet osams”, 
av Torbjörn Engelkes, som är lämplig att läsa för 
barn i förskoleåldern och uppåt. 

– Är de riktigt små när man åker finns risken att 
de inte ens kommer ihåg dig när du kommer hem. 
Vår yngste son var bara ett år när jag skulle iväg 
på insats. Jag gjorde alltid roliga ljud när jag bytte 
blöja på honom. Sedan gjorde jag samma ljud för 
honom när jag hade kontakt med min familj under 
insatsen. När jag kom hem igen tittade han först 
lite förvånat på mig, men sen började jag göra 
ljuden och då verkade det som han kom ihåg mig, 
berättar han.

Anhörigträffar
Alla i gruppen är rörande överens om hur bra det 
är att få träffa andra som man kan identifiera sig 
med och som förstår vad man går igenom. Ett bra 
sätt är att fortsätta hålla kontakten eller få möjlig het 
att lära känna likasinnade på den ort där man 
bor. Ett bra sätt är då att arrangera anhörigträffar 
på sin hemort. Och det är viktigt att även tänka 
på föräldrar och syskon som också känner oro och 
stress inför att deras dotter eller son, syster eller 
bror ska iväg på insats. Ett önskemål från många 
kursdeltagare är att ordna anhörigträffar för den 
här gruppen anhöriga. Det är något som både 
Invidzonen och Soldathemsförbundet tagit 
initiativ till, men på grund av pandemin så har 
några av dessa träffar fått ställas in.

Gör insatsen tillsammans
Efter att ha tagit del av många olika berättelser, 
tankar och erfarenheter, som paren delade med 
sig av på kursen blir det väldigt påtagligt att en 
insats är något man gör tillsammans med sin 
partner. En åker iväg för att lösa en uppgift i ett 
annat land medan den andra parten gör insatsen 
på hemmaplan. Det är därför viktigt att båda 
parter är lika väl förberedda på hur man på bästa 
sätt ska klara tiden när man är ifrån varandra där 
ovisshet och längtan ofta präglar vardagen för 
båda parter. Men minst lika viktigt är att klara 
hemkomsten och livet efter insatsen. Med hjälp  
av PREP blir förutsättningarna helt klart bättre.

”Att vara sitt vanliga jag före eller 
efter en insats är inte alltid så enkelt, 
vare sig för den som åker iväg eller 
för den som är kvar hemma”

”Alla i gruppen är rörande överens 
om hur bra det är att få träffa andra 
som man kan identifiera sig med och 
som förstår vad man går igenom”

Vad är PREP? — ”Preparation and Relationship Education Program” bygger på forskning gjord i USA

Det övergripande målet med PREP är att hjälpa par till ömsesidig förståelse och få igång processer som leder till en djupare och mer livskraftig 

relation. För dem som arbetar inom Försvarsmakten kan det vara särskilt viktigt att ha en stabil och trygg familjesituation. Med tillstånd av Kerstin 

Selén, Sensus studieförbund (som äger PREP-konceptet i Sverige) har Soldathemsförbundet tagit fram ett kurspass som specifikt fokuserar på de 

utmaningar som par kan ställas inför vid en utlandsinsats.F
A
K
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Det säkerhetspolitiska läget har försämrats över tid i vår omvärld. Under de senaste åren har vi sett en ökad 

militär aktivitet i Östersjöområdet. Den ryska aggressionen i Georgien och Ukraina visar en rysk vilja att 

utmana den europeiska säkerhetsordningen. 

Konflikten i Afghanistan har drabbat landet hårt och påverkar även dess grannländer, bland annat Irak. 
Islamistisk motiverad terrorism utgör fortsatt ett hot. Sverige är sedan 2014 medlem i den globala koalitionen 
för att bekämpa Daesh. Svensk personal utbildar de irakiska säkerhetsstyrkorna som ett led i kampen mot 
terrorismen.

Säkerhetsläget i Sahel är fortsatt mycket oroande, särskilt situationen i Mali och Burkina Faso. Regionen utgör 
en grogrund för radikalisering, våldsbejakande extremism och organiserad brottslighet, vilket utnyttjas av 
terroristgrupper som al-Qaeda, Daesh och Boko Haram. Utöver FN-insatsen MINUSMA, har Sverige också ställt 
sig bakom ett deltagande i den militära insatsen Task Force Takuba. 

De operationsområden som svensk personal befinner sig på är oerhört komplexa. Jag har besökt flera insats-
områden och kan med stolthet konstatera att svenska soldater och officerare bidrar med unika förmågor.  
De har en kompetens som innebär att vi gör skillnad på plats. Verksamheten som bedrivs innebär också att vi 
bygger säkerhet tillsammans med andra. Att dessutom kunna lösa de uppgifter som krävs, mitt under en 
pandemi, är inte enkel. De har mitt och regeringens allra största erkännande.

För att våra soldater, officerare och all vår personal på plats i dessa områden ska kunna verka och genomföra 
sina uppgifter är en av de viktigaste faktorerna det stöd som finns på hemmaplan. 

Jag vill rikta mitt tack till alla er som gör tjänstgöringen möjlig. När den man lever tillsammans med är på insats 
kan det handla om att den ena parten ensam ska få vardagen att gå ihop. Det handlar om det stöd ni mammor 

och pappor, bröder och systrar, familjemedlemmar och vänner ger genom att finnas där. Att stundtals leva med 
saknaden och oron är inte enkel. Alla ni förtjänar vårt tack för den insats ni gör och har gjort för Sverige.

Även om vardagen flyter på och att det inte alltid känns som att ”man gör skillnad” så hoppas jag att alla 
anhöriga känner stolthet. Utan er hade den militära tjänstgöringen aldrig varit möjlig.

Jag vill också lyfta mitt tack till Invidzonen. Det är en organisation som ser till att anhöriga får stöd före, under 
och efter en insats. Invidzonens nätverk för anhöriga på internationell insats är oerhört viktig!

Peter Hultqvist  
Sveriges försvarsminister

...till alla er på hemmaplan som 
gör utlandsinsatsen möjlig

Tack...
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U
tställningen ”Internationell militärtjänst” 
är en separat del av fyra utställningar men 
är en knutpunkt, där alla som har gjort 

utlandsinsats kan känna igen sig. Den som åker till 
ett annat land kommer oftast tillbaka som en annan. 
De har förväntningar på hur det blir när de är på 
plats och vad de kan förvänta sig när de kommer 
tillbaka. Den som är hemma får ofta besvara 
frågor från omgivningen där många har svårt att 
förstå varför man väljer att åka iväg på insats.

Lyfter fram stödorganisationer
Utställningen lyfter även fram de olika organisationer 
dit veteraner och anhöriga kan vända sig när de 
behöver stöd och hjälp för att hantera den förändrade 
livssituation som det innebär när någon i familjen 
åker iväg och är borta under en längre tid.

– Det behövs mer kunskap och information om 
vilket stöd och vilken hjälp som finns att tillgå, 
säger Susanne Eriksson, projektledare och ut -
ställningsdesigner på Karlsborgs Fästningsmuseum, 
som är ansvarig för utställningen.

Det har därför varit viktigt att ha med information 
om de olika stödorganisationerna och vad de erbjuder 
i form av stöd och aktiviteter, bland annat har 
hon valt att visa Invidzonens dockor och medaljer. 

– Många blir berörda när de ser utställningen. 
En äldre kvinna fällde en tår när hon såg dockorna 
och medaljerna och sa ”tänk om jag fått något 
sådant när min man var iväg”. Det är ett tydligt 
bevis på att det idag finns organisationer som kan 
stötta på ett helt annat sätt än tidigare och det är 
en viktig och välkommen utveckling, säger 
Susanne Eriksson.

Kommendör Mats Fogelmark är ny chef för Veterancentrum, Försvarsmaktens kunskapscentrum 
för utlandsveteraner och anhörigverksamhet. En viktig uppgift för Veterancentrum är att 
stärka samarbetet mellan Försvarsmakten och de olika samarbetsorganisationer som stöttar 
veteraner och deras anhöriga. Invidzonen, Svenska Soldathemsförbundet, Sveriges Veteranförbund, 
SMKR, Idrottsveteranerna samt forskarvärlden bidrar alla på olika sätt med stöd före, under 
och efter en internationell insats både till de som är iväg och de som är kvar hemma.
 – Den samlade erfarenhet som finns hos de här organisationerna bidrar till att vi kan göra 
det mesta möjliga i både med- och motgång. Jag är stolt över att få leda det här arbetet 
framåt, säger Mats Fogelmark.

(Invidzonen återkommer i kommande nummer med en längre artikel om Veterancentrum och en intervju med Mats Fogelmark).

Utställning  
om nutida 
insatser berör 
och väcker 
tankar
TEXT MONICA LINDMAN   
FOTO SUSANNE ERIKSSON/KARLSBORGS FÄSTNINGSMUSEUM

I en digital utställning på Karlsborgs Fästningsmuseum om nutida insatser är en viktig del att 

visa kontrasten mellan den som åker och den som är kvar hemma. Utställningen vill väcka 

tankar och frågor om hur olika man upplever insatstiden och belysa det faktum att både 

veteraner och anhöriga gör en insats för Sverige. 

Fo
to

: M
ik

ae
l W

al
le

nt
in

 Å
st

rö
m

/F
ör

sv
ar

sm
ak

te
n

Han är ny chef för Veterancentrum



TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ASTRID REGEMO, ISTOCKPHOTO, ANTON THORSTENSSON/COMBAT CAMERA/FÖRSVARSMAKTEN

På grund av pandemin blev insatsen för Mali 12 inte riktigt som man tänkt sig vare 

sig för de här hemma eller för förbandet i Mali. Karantän, utebliven ledighet och ovisshet 

kring statskuppen i Mali har gjort det extra tungt för både anhöriga och veteraner. 

 – Det har varit en påfrestande insats där båda parter kommit i kläm, säger 

Christer Flor, anhörigsamordnare på Trängregementet i Skövde. 

U
nder våren har han fått ta emot många 
samtal från arga, besvikna, oroliga och 
frustrerade anhöriga. Han har full förståelse 

över deras besvikelse och den frustration som de 
känt över att de inte fått klara besked om vad som 
gällt beträffande ledighet och karantäntid som 
gjort att de inte kunnat planera sin semester 
eftersom de inte visste när skulle få hem sin soldat.

– Flera som ringt har varit väldigt arga, så jag 
har fått ta emot mycket skäll den här våren.  
Jag tar det, för det är min roll. Vårt fokus är de 
anhöriga och deras ventil måste ju få pysa ut 
någonstans, säger Christer.

Fast ibland har det varit extra tungt och gjort 
lite ont i hjärtat när han lagt på luren efter att ha 
talat med en anhörig som varit ledsen och oroat 
sig över säkerhetsläget i landet efter den statskupp 
som genomfördes i Mali i augusti. 

Svårt ringa hem 
I början av insatsen, när det svenska förbandet 
skulle etablera sig på den tyska campen var det 

stundtals svårt med att kunna kommunicera med 
de anhöriga på hemmaplan. 

– Alla samtal gick via Tyskland vilket försvårade 
för vårt förband att ringa hem så ofta som man 
önskat. Många i förbandet hade dessutom fullt sjå 
med sina uppgifter och då prioriterar man kanske 
inte alltid att ringa hem. Efter hand som man 
kommit på plats har det blivit mycket bättre och 
idag kan man ringa hem flera gånger i veckan, 
säger Christer.

Information på nätet och utskick av brev
Pandemin har på många sätt ställt saker på sin 
spets och för Christer som är en lösningsorienterad 
människa som väljer att se möjligheter har det 
varit en annorlunda men samtidigt lärorik och 
spännande tid. Genom kontinuerliga kontakter 
med förbandet i Mali har man kunnat möta det 
informationsbehov som finns från de anhöriga 
och kunnat lägga upp efterfrågad och relevant 
information på Malibloggen som är en populär 
kanal för många av de anhöriga. De anhörigträffar 

Så har anhöriga påverka
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som planerades under våren fick ställas in. Istället 
har det vid ett antal tillfällen postats cirka 500 brev 
med information och berättelser till berörda anhöriga.

– Trots att jag fått ta emot skäll tycker jag att 
mitt jobb är fantastiskt och jag känner att vi under 
rådande omständigheter vidtagit relevanta åtgärder 
och gjort så gott vi kunnat, säger Christer.

Covid-anpassad anhörigträff
Det finns även andra insatser som påverkats av 
pandemin. Ett sådant exempel är Irak, där de berörda 
inte kunnat få besked om och när de ska åka iväg.

– I det här fallet var det en begränsad mängd 
anhöriga som var berörda och vi arrangerade då 
en covid-anpassad anhörigträff. Det blir en helt 
annan stämning när anhöriga kan träffas och få 
möjlighet att nätverka med varandra och ställa 
frågor till oss på plats, säger Christer. 

Inga konstaterade fall av covid
Den svenska campen har inga konstaterade fall av 
covid, däremot har andra nationer drabbats. Alla i 

förbandet följer rekommendationerna och är noga 
med att hålla distans och tvätta händerna. 

– Nu rullar det på och de leavestopp som vi hade 
tidigare har vi nu fått ordning på, säger Christer som 
vill passa på att rikta en uppmaning till förbandet. 
”Tänk på att ha kontinuerlig kontakt med era anhöriga”! 

– Skicka också bilder, för det finns ett värde 
med att få en bild. Det gäller ju självklart från 
båda håll, säger Christer och berättar om en i 
förbandet som precis har fått barn och som köpt 
hus. Det är en svår situation för både den anhörige 
och soldaten. Själv fortsätter han att kämpa på i 
denna turbulenta tid.

– Det har varit utmanande på många sätt, men vi 
har fått tänka nytt och lärt oss mycket under tiden, 
avslutar Christer Flor.

ga påverkats under pandemin
”Tänk på att ha  
kontinuerlig kontakt 
med era anhöriga”! 

”Skicka också bilder, för det finns ett 
värde med att få en bild. Det gäller ju 
självklart från båda håll”
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 POLISEN

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO MONICA LINDMAN, RAWPIXEL, ISTOCKPHOTO, UNSPLASH, PIXABAY

Det kommer a
När världen drabbades av pandemin befann sig 96 medarbetare från Polisens utlandsstyrka  

på tjänstgöring utomlands. Många av dem fanns i länder där det inte gick att ta sig hem 

på grund av att landets gränser stängdes. Våren och sommaren blev därför minst sagt 

omvälvande för Ann-Sofi Jakobsson, chef för Polisens utlandsstyrka. Hon bildade snabbt en 

särskild stabliknande funktion för att kunna hantera den krissituation som corona orsakade.  

Själv är hon övertygad om att det snart kommer att vända.

I
dag är drygt häften av de utsända kvar i 
insatsområdet. Ingen har hittills insjuknat i 
corona och några av dem som kom hem har nu 

kunnat återvända och de nya som rekryterats är 
på plats i sina respektive insatsområden.

– Vissa har skickats hem av insatserna då de 
bedömdes tillhöra riskgrupper, andra jobbar kvar 

i sina uppdrag men gör det här hemifrån istället, 
säger Ann-Sofi Jakobsson. 

Krisorganisation
Kärnan i den nya stabens arbete, som närmast 
kan beskrivas som en krisorganisation, är att hela 
tiden följa upp läget för de utsända. Det handlar 
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 kommer att vända
bland annat om att ta reda på vilka behov som 
kan finnas hos personalen på respektive plats, och 
samverkan med andra myndigheter och regerings-
kansliet. I staben ingår chefer, resebokare, en 
analytiker och missionshandläggare.

– Det är viktigt att vi har en gemensam läges-
bild, det ger oss förutsättningar till en god kris-
beredskap och gör att vi kan agera snabbt för att 
vidta åtgärder om det skulle behövas, till exempel 
om någon av våra utsända skulle insjukna eller av 
annan anledning behöver lämna insatsområdet. Vi 
har avsatt ett särskilt krisberedskapsrum för vårt 
arbete med information om varje enskild utsänd.  
I början hade vi möten en till två gånger om dagen 
för att få en klar lägesbild. Idag möts vi en gång i 
veckan. Vi har hela tiden haft god hjälp av kontingents-
cheferna som gett oss kontinuerlig information om 

läget på respektive plats, 
säger Ann-Sofi. 

Kvar i Sydsudan
För många har det varit svårt att få till en ledighet 
eftersom inrese- och utreseförbud införts i länder 
som till exempel Demokratiska Republiken Kongo 
och Colombia. Några utsända har inte kunnat 
lämna insatsområdet på grund av att det inte varit 
möjligt att flyga hem. Ett sådant exempel är 
Sydsudan.

– Flera av våra utsända i Sydsudan hade varit 
där i 6 månader. Det ställer naturligtvis hela ens 
liv på ända. Våra missionshandläggare har haft 
extra mycket kontakt med dem under den här 
tiden. För att underlätta vardagen har deras 
anhöriga i Sverige skickat paket med konserver, 

”Flera av våra
utsända i Sydsudan
hade varit där i sex 

 månader. Det ställer 
naturligtvis hela
ens liv på ända.”
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 POLISEN

mat och hygienartiklar till dem. Försändelserna 
har vi bekostat och skickat via DHL, säger Ann-Sofi 
och tillägger att utsänd personal alltid har tillgång 
till bra sjukvård oavsett var de befinner sig och att 
möjligheten att evakuera finns om det skulle bli 
nödvändigt.

Nya nomineringar
Under våren har det kommit in färre intresse-
anmälningar till utlandstjänstgöring än det brukar. 
Men enligt Ann-Sofi är det absolut ingen nattsvart 
situation. Polismyndigheten fortsätter arbetet med 
nya nomineringar och har en lista över personer 
som uttagits till tjänstgöring och väntar på att få 
åka iväg. Hon har också tagit initiativet till en 
studie där man ska ta reda på vilka faktorer som 
påverkar intresset för att tjänstgöra i Polisens 
utlandsstyrka (studien genomförs under hösten, 
reds.anm). 

– Vi vill öka kunskapen om vår verksamhet bland 
polisanställda för den är komplex. Hos Polisen 
arbetar människor med många olika kompetenser 
och yrkeserfarenheter. Vi behöver attrahera fler 
yrkesgrupper till utlandstjänst för det finns en 
stor efterfrågan på kompetens i de länder vi åker 
till och variationen i uppdragen är stor. För att 
hjälpa länder att bygga upp sin polisiära verksamhet 
och driva de stora organisationerna som insatserna 

utgör behövs utöver poliser andra yrkeskategorier, 
som till exempel forensiker, analytiker, utredare, 
jurister och ekonomer, säger Ann-Sofi. 

Allt går inte att göra online
Många av de utsända har nu återvänt till sina 
insatser, bland annat till Georgien, Kosovo, 
Ukraina, Demokratiska Republiken Kongo och 
Centralafrikanska republiken. Däremot finns  
för närvarande inte några på plats i Jemen och 
Irak på grund av rådande situation.

– I de fall där det varit möjligt har våra utsända 
åkt tillbaka och är kvar i insatsen men jobbar då 
från bostaden i insatslandet och sköter sitt uppdrag 
online därifrån. EU har också förordat att ny personal 
kan börja jobba på distans från sitt hemland, men 
vi är tveksamma till detta eftersom man behöver 
vara på plats i insatsområdet. Många uppdrag, som 
till exempel utbildning eller utredningar, är svåra 
att hantera online, säger Ann-Sofi.

Lärt sig något på resan
Hon vill ge en eloge till både personalen i Sverige 
och de utsända för hur de har hanterat situationen 
under pandemin, som har präglats av en närmast 
total osäkerhet. 

– Trots att några inte kunnat lämna insatsområdet 
och andra har varit hemförlovade och levt i stor 
osäkerhet, när och om de kan återvända, har 
moralen och viljan att fullfölja sitt uppdrag varit 
stark. Förhoppningsvis har vi alla lärt oss något av 
den resa vi gjort, för i många avseenden är den 
här tiden unik. Men det kommer att vända, det är 
jag övertygad om, avslutar Ann-Sofi Jakobsson.

”Vi vill öka kunskapen om vår 
verksamhet bland polisanställda 
för den är komplex.”

Ukraina

Kosovo
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A
tt träffa andra anhöriga tillsammans med några 
av Invdizonens mentorer och få till fälle att 
prata om allt mellan himmel och jord och 

samtidigt få vandra en hel dag i vacker natur i 
Tivedens nationalpark, blev en fin upplevelse. 

Den nästan en mil långa vandringen gick emellan-
åt på smala stigar med ett väder som bjöd på 
ömsom sol, blåst och lite regn. Men det var inget 
som stoppade detta entusiastiska gäng. Lunchen 
intogs vid en fin strand där det bjöds på grillat från 
de grillhärdar som finns uppställda utmed vand-
ringsleden. Att på det här sättet komma ut i 
fantastisk natur och röra på sig var något som 
uppskattades av alla som deltog. Dagen avslutades 
med en gemensam middag, där man kunde äta så 
mycket pizza man ville. 

Den här är en aktivitet som riktar sig till mammor, 
pappor, bröder, systrar, kusiner eller bästa vänner 
som har en anhörig på internationell insats. 

Är du intresserad av att Invidzonen arrangerar 
en liknande aktivitet på den ort där du bor eller 
någon annan plats, kontakta oss på Invidzonens 
kansli, så samordnar vi detta med våra mentorer 
och anhörigsamordnare som finns på olika orter 
runt om i landet. 

Våra aktiviteter är kostnadsfria och du behöver 
inte vara medlem för att delta. Eventuella rese-
kostnader för att delta betalas på egen hand.

Invidzonen utgår från Folkhälsomyndighetens 
rekommendationer och Regeringens beslut när  
det gäller covid-19. Tillsammans hjälps vi åt att 
bromsa smittan.

Du som vill engagera dig lite extra i vårt anhörigstöd och som kan tänka dig att
ingå i vår styrelse, då är det snart dags för nästa års nomineringar till styrelsen.

Du kan även nominera någon annan som du tycker skulle vara lämplig som
ledamot i vår styrelse. Tänk i så fall bara på att fråga den personen först.
Fram till den 13 januari 2021 kan du nominera en kandidat. 

Gå in på vår hemsida och nominera någon via vårt formulär!

Har du några frågor är du välkommen att kontakta våra valberedare,
Anna Lundqvist eller Ingrid Pettersson Koivumaa: mentor.annal@invidzonen.se

eller ingridpettersson@hotmail.com alternativt kontakt@invidszonen.se.

På årsmötet den 21 mars 2021 väljer vi ny styrelse och revisor.

NOMINERINGAR TILL INVIDZONENS STYRELSE       

i Tivedens nationalpark
HÄRLIG VANDRING
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Att känna igen sig i andra

Annika har gjort tre insatser på hemmaplan.  

Hon delar gärna med sig av sina erfarenheter, 

speciellt ur bonusfamiljens perspektiv.

H
äromveckan gick dottern och jag på bio.  
Det var längesedan vi såg en film ihop.  
Ja, längesedan vi gjorde något, bara vi, 

också för den delen. Annat har kommit i vägen. 
Vi såg ”Sångklubben”, en engelsk film som  

berör ämnet ”att vara anhörig”. 
Både tårar och ohejdbara skratt bjöd filmen på. 

Och många återblickar, dels på våra insatser på 
hemmaplan men även på vår tid i Invidzonens 
Anhörigkör.

När det var dags för nedrotation i filmen ström-
made envisa tårar nerför kinderna. Känslor från 
våra avsked i hallen bubblade upp. Ovisshet –  
hur skulle det bli, skräck – tänk om något händer, 
kärlek – vi gör detta tillsammans, oro – kommer 
jag klara det, och många fler känslor som 
 skådespelarna speglade i filmen.

Då det var dags för körens scenframträdande och 
nervösa kvinnor irrade runt och skrattade eller 
försvann in i sig själva i ett rörigt rum var mitt 
igenkännande stort. Jag har sällan haft så många 
fjärilar i magen som inför det egna framträdandet 
med Anhörigkören på Fotografiska i Stockholm. 
Men känslan efteråt, när sången klingat ut och 
applåderna kom, den var svårslagen. 

Det här igenkännandet kan jag skymta när jag är 
ute på träffar och berättar om Invidzonen och 
delar med mig av mina egna erfarenheter av tiden 
då mannen var iväg. Eller när jag pratar med en 
anhörig om återanpassningen efter avklarad 

insats, hur du får jämka och jobba dig tillbaka  
till ”tvåsamhet” igen. Ett igenkännande som för 
många känns skönt då det kanske inte alltid är 
lätt att sätta sig in i situationen för den som aldrig 
varit där. Och vi är inte jättemånga som delar 
erfarenheten av att göra en insats på hemmaplan. 
Därför kan jag känna att det är viktigt att nätverka 
och hitta andra som är i en liknande situation,  
det gör så gott att känna att du inte är ensam och 
att bli förstådd. 

Förhoppningsvis kommer jag att ha sett filmen en 
gång till tillsammans med andra anhöriga innan 
detta nummer av tidningen går i tryck. Vi planerar 
ett biobesök här i Skövde och hoppas att många 
anhöriga tar chansen att se filmen ”Sångklubben” 
men också att nätverka och dela med sig av den 
speciella upplevelsen det är att vara anhörig, före, 
under och efter en insats.

Vill du också se filmen tillsammans med andra anhöriga, 

kontakta vårt kansli så försöker vi ordna ett biobesök 

närmare dig.

”Vi såg Sångklubben, en engelsk film  
som berör  ämnet att vara anhörig”
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Fotnot Invidzonen kommer att följa upp utställningen i decembernumret av tidningen

speglar Sveriges FN-deltagande
I en kommande utställning på Armémuseum i Stockholm speglas Sveriges FN-deltagande i fyra insatser. 

Den röda tråden i utställningen ”FN på liv och död” är att visa hur rester av imperier och kolonialism kommit 

att påverka efterkrigstidens konflikter, från det osmanska riket, Europas kolonier och det kalla kriget. 

U
tställningen fokuserar på fyra insatser, Suez, 
Kongo, Balkankriget och Mali. Det blir en 
digital utställning, där själva grunden i 

utställningen bygger på intervjuer med några av 
dem som deltagit i insatserna. Fyra röster från 
varje insats, tre veteraner och en anhörig berättar 
om hur de hanterade situationen före, under och 
efter insatsen. 

– Anhörigperspektivet är viktigt och därför har 
vi valt att även intervjua anhöriga. Det kommer 
också att finnas länkar till en konfliktdatabas som 
ger fördjupad kunskap om varför vi deltagit i dessa 
konflikter, säger Peter Zander, projektledare för 
utställningen som öppnar 10 december på 
Armémuseum.

Målgrupp 
Den primära målgruppen för utställningen är 
gymnasium och högstadium, veteraner och an höriga 
runt om i Sverige, men självklart finns det också 
ett allmänintresse av att ta del av denna utställning.

– Tack vare att den visas på en digital plattform 
är den tillgänglig för alla, därmed fullföljer vi vårt 
uppdrag att nå hela landet med vår utställning, säger 
Peter Zander, som med sin långa museibakgrund, 
bland annat från Nobelmuseet, ansvarat för flera 
utställningar om nobelpristagare. Sedan 2012 är 

han intendent på Armémuseum, där han bland 
annat arbetat med en FN-utställning som skildrade 
vardagen på en FN-camp.

Syfte och mål
Syftet med den kommande utställningen är att 
sprida kunskap om en välkänd, men sällan berättad 
historia om Sveriges försvar från 1950-talet och 
fram till vår tid. 

– För att förstå varför konflikter och krig uppstår är 
det nödvändigt att sätta saker i sitt rätta sammanhang. 
Politiska ledare, olika stammar och kolonial välde är 
det som lett fram till många av efterkrigstidens 
konflikter. Vårt mål är att genom de olika berät-
telserna från de personer som deltagit i dessa 
FN-insatser belysa viktiga frågor och svåra etiska 
dilemman. Vi vill att den ska ge svar för den som 
söker fakta och även ställa frågor att ta med sig 
hem när man tagit del av utställningen, säger 
Peter Zander.

UTSTÄLLNING

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO  JAN STENER OCH ARMÉMUSEUM

”Tack vare att den visas på en digital 
plattform är den tillgänglig för alla, 
därmed fullföljer vi vårt uppdrag att  
nå hela landet med vår utställning”
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UPPDR AG MENTOR

Mentor Alexandra

– Vi behövs men måste hela  
tiden tänka om och tänka nytt

Hon har varit med ett tag nu, Invidzonens mentor Alexandra. Hela nio år har det blivit! 

 Det har gjort henne ännu mer övertygad om att organisationen behövs, men att det är viktigt att hela 

tiden tänka om och tänka nytt. Denna energiska, glada och positiva kvinna flyttade som 19-åring från 

Skåne till Boden för att studera till arbetsterapeut. Tanken var att flytta hem igen, men kärleken gjorde 

att hon stannade. Nu har hon bott längre tid i Boden än i Skåne och har definitivt inte försuttit tiden.  

Hon har studerat, jobbat, fött barn och forskat. Förra året blev hon klar med sin doktorsavhandling  

inom ämnet arbetsterapi. Den handlar om att öka möjligheterna för personer som drabbats av stroke  

att vara engagerade i aktiviteter utanför hemmet och delta i samhället. 

A
lexandra minns den dagen hon kom till Boden 
1999. Med sig hade hon sin 6 månader 
gamla hundvalp. 

– Det var den kallaste vintern på länge, temperaturen 
visade 48 minusgrader när jag skulle ut och gå med 
valpen. Kontrasten mellan vad jag var van vid hemma 
i Skåne och Norrbotten var enorm och jag tänkte 
att det här ger jag tre år av mitt liv, säger Alexandra.

Anhörigträff fångade henne
Men så träffade hon sin blivande man och blev kvar. 
Hennes man är militär och själv är hon idag 
verksam som universitetslektor vid Luleå universitet 
där hon undervisar i arbetsterapi. Under en 
anhörigträff 2011 på Norrbottens regemente I 19, 
kom hon i kontakt med Invidzonen. 

– Jag kände direkt att det som de gjorde var viktigt 
och att jag ville hjälpa till och dela med mig av mina 
egna erfarenheter. När jag fick en förfrågan om jag 
var intresserad av att gå deras mentorutbildning 
gick jag den och sedan har det bara rullat på, säger 
Alexandra, som har erfarenheter av tre insatser  
på hemmaplan. 

Egen erfarenhet
I chatten, i olika nätverk och på anhörigträffar har hon 
genom åren delat med sig av sina egna erfarenheter 
till andra anhöriga. Hon har svarat på stora som 
små frågor och berättat om hur hon löste situationen 
när hon själv var ensam hemma med två små barn 
och en hund och samtidigt skulle sköta sitt dåvarande 
jobb på ett behandlingshem för ungdomar med 
neuropsykiatriska funktionsnedsättningar. 

– Under flera år hade jag obekväma arbetstider, 
men vardagen när min man var iväg måste ju fungera 
som vanligt även om det blev en ny typ av vardag. 
Fast det behöver inte bara vara dåligt. Jag brukar 
säga till dem jag chattar eller pratar med att ”passa på 
att göra något för din egen skull, något som du tycker 
är roligt och som intresserar dig”, säger Alexandra.

Förväntningar
Andra viktiga frågor som hon brukar ta upp är att 
man inte ska förvänta sig att man kan ha daglig 
kontakt med varandra under insatsen.

– Det går inte att göra upp om speciella tider och 
säga att vi hörs klockan 17.00 varje dag. Det ökar 
bara stressen och oron om det inte funkar. Den som 
är på insats kan inte alltid kontakta sina anhöriga, 
då är det bättre att han eller hon säger att jag ringer 
så snart jag har möjlighet. Känner man sig som 
anhörig särskilt orolig kan man alltid ringa oss på 
Invidzonen eller Försvarsmakten, säger Alexandra.

Utvecklingen för Invidzonen
Det är inte bara Försvarsmakten och Polisen som 
har personal som är på utlandstjänst. Det finns 
många myndigheter och organisationer som också 
har anställda som arbetar utomlands.

– Idag är vi en naturlig del på anhörigträffarna 
inom Försvarsmakten. Men fortfarande är det 
många som inte känner till oss och de aktiviteter vi 
anordnar och det stöd vi erbjuder. Jag vet av egen 
erfarenhet hur viktigt vårt arbete är. Vi behövs! 
Men vi behöver nå ut till fler, för anhöriga är en stor 
grupp, avslutar Alexandra.

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO PRIVAT BILD
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UPPDR AG ST YRELSE

Vice styrelseordförande Åsa Wilson

Häftigt att vi satt 
anhörigstöd på kartan

Invidzonens vice styrelseordförande, Åsa Wilson har varit med sedan organisationen  

grundades. Hon har upplevt hur anhörigfrågan gått från att vara en ickefråga till att i dag  

vara i fokus. Att ständigt utvecklas och växa i en takt som följer behoven hos de anhöriga  

och att förvalta och förbättra det stödet är drivkraften i styrelsearbetet.   

 – Det är häftigt att vi har satt anhörigstöd på kartan. Idag är vi en självklar plattform  

för anhöriga. Vi ska fortsätta att ha örat mot marken och vara lyhörda för vilka behov som  

finns. Samarbetet med fler myndigheter gör att vi får in andra perspektiv som breddar vår  

verksamhet, säger Åsa Wilson.

Å
sa minns den första träffen hon hade med 
andra anhöriga när hennes man skulle åka 
på insats till Afghanistan 2008. En av dem 

hon träffade var Cesilia Karlsson Kabaca.
– Cesilias man skulle åka till Nepal. Där och då 

förstod vi att det fanns ett stort behov av att detta 
var något att bygga vidare på, säger Åsa.

Styrelsemöten med amning och blöjbyten
Nu så här 12 år senare kan Åsa se tillbaka på hur 
Invidzonen vuxit organiskt och utvecklats till-
sammans med de anhöriga, mentorer, volontärer, 
styrelsen och de anställda på kansliet.

– Vårt arbete bygger på att vi har en öppen och 
anpassningsbar dialog med de anhöriga. När vi 
formade en styrelse 2009 var det just detta som var 
kärnfrågan, säger Åsa.

Hon berättar målande om de första styrelse-
mötena. Flera i gruppen var gravida eller hade 
precis fött barn. Själv väntade Åsa sitt första barn.

– Vi hade många livliga diskussioner när vi 
stakade ut vägen framåt samtidigt som det var ett 
vaggande av bebisar, amning och blöjbyten. Ibland 
kunde vi hålla på till midnatt innan vi var klara 
med våra möten, säger Åsa.

Hemsida och chatt
På julafton 2009 födde Åsa sitt första barn.  
För någon som alltid varit van vid att ständigt jobba 
blev det en smärre chock att vara föräldraledig.

– Jag hade plötsligt tid över och när Invidzonen 
skulle bygga en hemsida och en chatt kunde jag 
hjälpa till med det arbetet, säger Åsa.

Expansiv och kreativ bransch
Sedan 10 år tillbaka jobbar hon som HR-chef på 
Avalanche Studios Group, som utvecklar datorspel. 
När Åsa började i företaget var de 85 anställda. 
Idag är de 450 medarbetare och finns i Stockholm, 
Malmö, New York och Liverpool.

Hon gillar sitt jobb, där hon möter människor 
med olika kompetenser som jobbar i en expansiv 
och kreativ bransch i internationell miljö. Som 
HR-chef stöttar hon både medarbetare och ledning 
i arbetet med att bygga en sund organisation. 

– Historiskt sett är det här en bransch där man 
arbetat väldigt mycket övertid, men det är viktigt 
att ha balans i livet, säger Åsa, som under våren 
fått nya utmaningar i sin yrkesroll.

– På grund av pandemin har många jobbat hemifrån 
under det senaste halvåret. Min roll är att samordna hur 
de olika kontoren jobbar och att följa utvecklingen och 
restriktionerna i respektive land, säger Åsa, som ändå 
tycker att det fungerat för vånansvärt bra, där man hittat 
mötesformer som gjort det möjligt att jobba på distans.

Styrelsens uppgift
Styrelsens uppgift är att stötta organisationen 
långsiktigt och se till att man fokuserar på rätt saker.

– Vi har en bra mix av olika kompetenser i 
styrelsen, där några av oss har varit iväg på insats. 
Mitt bidrag är att jag kan personal och organisa-
tion och har perspektivet att följa en verksamhet 
som växer. Hos oss alla finns ett otroligt engage-
mang för att vi ska bli ännu bättre och utvecklas. 
Hästjobbet gör de som arbetar på kansliet, vi i 
styrelsen bidrar med vårt stöd, avslutar Åsa Wilson.

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ORLANDO G BOSTRÖM
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Nu kan du få hjälp av Niina Frölid med att komma 

igång med fysisk aktivitet. Niina är Invidzonens PT 

(personliga tränare) som nu startar en testgrupp 

för anhöriga som behöver lite extra stöd, pepp, 

råd och tips för att hålla igång träningen och ta 

hand om sin hälsa. Det spelar ingen roll var 

du befinner dig, du kan träna där du är, för vi 

träffas online tillsammans via Google Meet.

TEXT MONICA LINDMAN OCH NIINA FRÖLID  FOTO MAGDALENA WINBO, ISTOCK

TRÄNA MED NIINA

Pilotprojekt

Oavsett hur vår livssituation ser ut så mår vi alla bra av att 

röra på oss, barn såväl som vuxna. En del tränar på gym 

medan andra tycker bättre om att träna utomhus med till 

exempel löpning men kanske behöver du pepp och tips på 

hur du ska lägga upp dina pass. Nu när hösten är här och 

en lång vinter närmar sig kan det vara bra att få stöd och 

hitta rutiner som gör att du håller i gång träningen och 

tänker på ditt egna välmående när du är ensam på hemmaplan 

under tiden som din nära och kära är på utlandstjänst. 

Digital PT-grupp
I höst startar vi en digital PT-grupp för anhöriga som 

behöver stöd, pepp, råd och tips på hur du ska få träningen 

att fungera i vardagen. Det kan också vara svårt att hitta 

rätt träningsform och ibland saknas både motivation och 

uppmuntran att komma igång. Allt detta och mycket annat 

kommer vi att prata om i gruppen, där du får möjlighet att 

både träna och träffa andra som är i en liknande situation 

som du själv befinner dig i. Träffarna leds av Invidzonens 

egna personliga tränare Niina, som är utbildad PT och som 

ger råd om både träning och hälsa.

Träffas via Google Meet
Träffarna sker digitalt via Google Meet. Vi träffas två till  

tre gånger i månaden i en timma, där du som deltar får 

möjlighet att träna under de förutsättningar som just 

passar dig. Samtidigt utbyter vi erfarenheter och peppar 

varandra i de olika träningspassen. Du får även länkar till 

pass som vi anpassar efter dina specifika mål och som du 

själv tränar på inför nästa gruppmöte. 

Testgrupp
Detta är ett pilotprojekt som Invidzonen startar under hösten. 

Antalet deltagare i testgruppen blir fyra till fem personer. 

Du som vill ge dig själv tid att träna efter dina egna 

förutsättningar och samtidigt få personligt stöd att vara 

fysiskt aktiv och ta hand om din hälsa anmäler dig digitalt 

via länken på vår webbplats, invidzonen.se. Här finns också 

en enkät med några frågor om din hälsa och träning som  

vi vill att du svarar på när du anmäler dig.

Välkommen med din anmälan
senast den 26 oktober.t

DÄR DU ÄR
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RÄDD ATT INTE VA

Oro kan vara en bra sak, det är ett tecken på både konsekvenstänk och ansvarstagande. 

Men om oro går överstyr kan det hindra oss från att leva fullt ut. Orostankar är kort och gott 

produktiva när det handlar om saker vi kan påverka, men improduktiva om det handlar om att 

den hindrar oss genom att göra oss rädda istället för förberedda.

Att oroa sig handlar om en 

intention att förbereda sig för 

att något ska inträffa. Det kan 

vara ett bevis på att man 

känner ansvar, vill undvika 

något från tidigare erfaren-

heter eller så kanske oro kan 

handla om att vi vill att något 

verkligen ska upprepas men 

att det finns en risk att det  

inte gör det. 

Det är viktigt att vara medveten om hur du ser  
på dig själv, din inre självbild. Kanske har du en 
perfektionistisk läggning och därmed oroar dig för 
att tappa kontrollen. Eller så känner du dig hjälplös, 
övergiven och orolig över att inte bli omtyckt. Att 
känna sig attraktiv, självständig eller utvald kan 
också bidra till att du oroar dig för att det inte ska 
vara bestående. Oavsett hur du mår just nu är det 
viktigt att veta att självbilden påverkar både vad 
som oroar dig, men också att det med åren blir den 
egna inställningen som blir mer permanent och 

svårare att ändra på, även om förändring alltid  
är möjlig.
 Synen på dig själv är egentligen bara en egen 
tolkning av en rad saker. De speglar dina egna tankar 
om dig själv och hur du uppfattar din omvärld,  
din situation och dina möjligheter. Vi är inte alltid 
med vetna om hur vi ser på oss själva eller att det 
finns ett alternativ. Genom att medvetandegöra  
hur du ser på dig själv, skriva ner vem du tycker  
att du är, kan du också medvetandegöra vad du 
oroar dig för. 

Ett exempel: Att oroa sig för att inte komma i tid till flyget eller över att glömma sitt pass är en 
produktiv oro. Den hjälper oss att lägga passet i väskan och se till att åka i tid till flygplatsen. Att 
fundera över om passet blir stulet på resan eller om någon kommer bli sjuk på flygplanet är 
mindre meningsfullt och oron kanske helt tar ner glädjen i att du äntligen ska få åka på semester.

Tankar om ängslan och att påverka de

SJÄLVBILDEN – DIN EGEN TOLKNING AV DIG SJÄLV

TEXT CESILIA KARLSSON KABACA  FOTO RAWPIXEL, ISTOCKPHOTO
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T INTE VARA FÖRBEREDD

Människans önskan om  

kontroll är en orsak till oro.  

Att ge efter för tanken att ha 

kontroll i alla lägen är viktigt, 

mycket av det vi oroar oss för 

inträffar sällan. Försök att  

medvetet släppa taget och i den 

bästa av världar lär vi oss att 

acceptera att det är omöjligt 

att ha full kontroll på vad som  

kommer att hända i livet. 

erka det man kan

Kontrollbehovet

OM DIN ORO ÄR PRODUKTIV
• Du är inriktad på enstaka händelser istället för en kedjereaktion

• Du är beredd att acceptera lösningar även om de inte är perfekta

• Du har förmågan att agera även om du känner en oro

• Du ser skillnaden på vad du kan och inte kan påverka

OM DIN ORO ÄR IMPRODUKTIV
• Du oroar dig över frågor som inte har några svar

• Du oroar över dig en kedja av händelser

• Du undviker lösningar om de inte är perfekta

•  Du tänker att du först måste bli mindre ängslig innan du kan ta tag i din oro

• Du tänker att din oro leder till att du ska få kontroll
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Ängslan och oro är ett stort och viktigt ämne. Svår oro kan leda till att du fungerar 

sämre i vardagen och att oroa sig betyder olika saker för olika människor beroende på 

hur ens egen situation och erfarenhet ser ut. I den här artikeln har vi belyst oro ur ett 

coachande perspektiv innan oron tagit för stort fäste. 

Ibland går det inte att hantera sin oro. Den är helt enkelt för stark. Den påverkar din 

vardag och hindrar dig från att leva fullt ut och ta tillvara på det som är bra. Om du har 

hamnat i en svår oro kan du behöva lite hjälp på traven. Då finns det god professionell 

hjälp att få. Var inte rädd för att söka hjälp om du har fastnat i din oro.

SE UPP FÖR TANKEVURPORNA

DET FINNS ALLTID FOG FÖR ORO

STYRKOR SOM KOMMER UR ERFARENHETER

DET FINNS HJÄLP ATT FÅ

Oron kan få oss att tänka ensidigt och onyanserat. 
Vi generaliserar våra egna och andras beteenden 
och många gånger tolkar vi in negativa synsätt. 
Genom att vara uppmärksam på om du har en 
negativ inställning kan du motverka vurporna 
som får dig att falla. 

Fundera på och skriv ner vad du oroar dig för, 
vad är det värsta som kan hända och hur troligt är 
det att det händer? Kan du påverka situationen på 
något sätt? Vad skulle du sagt till en vän som oroade 

sig för samma sak? Har du förväntningar på en 
annan människa utan att ha varit tydlig med vad 
det var som du förväntade dig? Hur har du då 
förmedlat ditt budskap till den människan? Finns 
det någon eller något som du kan bli hjälpt av?

Känner du att du kan se att saker inte är svart 
eller vitt, att det finns andra alternativ som du 
kanske inte funderat över? Skuldbelägger du dig 
själv? Övergeneraliserar du eller tänker du i 
”allt-eller-inget- tänk”?

Det finns fog för att oroa sig för allt möjligt och så har det alltid varit. De människor som hittat en balans i livet berättar 

ofta att de har en händelse bakom sig som gjort att de blivit mer medvetna om vad de inte ska göra, hur de inte ska 

tänka eftersom de fick erfara konsekvenserna av det. Vi kan inte ha kontroll över andra människors beteenden, 

klimathotet eller för att inte bli sjuka i framtiden. Vi kan inte heller ha kontroll över vad våra barn gör dygnet runt eller 

läsa andras tankar. Det vi kan göra är att hjälpa oss själva och ta till de verktyg som finns, ta hjälp av de människor som 

finns omkring oss och göra det bästa utifrån våra egna förutsättningar och se skillnad på vad vi kan påverka och inte. 

Misslyckanden och händelser är en del av livet för oss alla och en förutsättning för att vi 

ska utvecklas som människor. Varje jobbig erfarenhet kan leda till en ny styrka inom  

dig som leder till att du kan hjälpa andra men också som rustar dig inför framtiden.  

Du har säkert redan erfarenheter av något tungt som du upplevt tidigare i livet.  

Skriv ner detta och notera hur du gjorde för att komma ur det då. Du kanske  

upptäcker att du har flera fungerande strategier som du inte ens tänkt på.

FOTNOT Vill du veta mer om oroshantering? Invidzonens psykolog Hannah Tjus arbetar med just oro och oroshantering.  
Hon ger föreläsningar i ämnet och har dessutom en podd som du kan lyssna på i vår app eller på vår webbplats; invidzonen.se.
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KRÖNIK A

RNA
Det blir inte alltid 

som vi tänkt oss

I somras reste min man och jag till Västkusten 
och Bohuslän, och för bara några veckor sedan 
gjorde vi en resa till Österlen där vi besökte 

många intressanta utflyktsmål, bland annat  
Dag Hammarskjölds Backåkra. Förstår så väl 
varför han valde just den här platsen där han 
planerade att tillbringa ledig tid. Här kan du 
vandra bland betande kor och njuta av hav, 
himmel och ett närmast pastoralt landskap  
som inbjuder till stillhet och rekreation.
 

På denna vackra plats samlades FN:s säkerhetsråd 
i april 2018 för ett möte om världens konflikter. 
Själv fick Dag Hammarskjöld aldrig tillfälle att 
vistas på gården Backåkra eftersom han så 
tragiskt omkom i en flygolycka i Nordrhodesia 
1961 (nuvarande Zambia). Jag kan inte låta bli att 
undra vad han hade tyckt om dagens världsledare 
och nutida konflikter.

Nu har världen drabbats av en pandemi som 
påverkar våra liv och sätter gränser för det som  
vi i vanliga fall ser som självklara. I år har nog 
många i likhet med oss semestrat i Sverige. Min 
man och jag hade dock möjligheten att vara 
tillsammans och välja våra resmål. Så har det inte 
varit för er anhöriga som har era nära och kära på 
utlandstjänst. Uppskjuten semester och grusade 
semesterplaner blev istället verkligheten för 
många av er och barnens sommarlov blev kanske 
inte riktigt som de tänkt sig. 

Nej det blir inte alltid som vi tänkt oss! 
 Oförutsedda händelser sker i våra liv och de kan 
vi inte alla gånger påverka eller förbereda oss 
inför. Något som vi däremot kan påverka och 
förbättra är våra relationer. Det är jag övertygad om 
efter att ha deltagit på höstens första PREP-kurs 
som Soldathemsförbundet höll i Östergötland. 
Under en helg får par hjälp att hitta nycklarna till 
en bättre relation och hur de förbereder sig på att 
vara ifrån varandra en längre tid, där ovisshet 
och längtan ofta präglar vardagen för båda parter. 
Men minst lika viktigt är att klara livet efter hem-
komsten. Med hjälp av PREP blir förutsättningarna 
helt klart bättre.

(Läs artikeln om kursen på sidan 8–9).   

En fin fortsättning på hösten 

önskar jag er alla!

Monica

”Nu har världen drabbats av en 

pandemi som påverkar våra liv 

och sätter gränser för det som vi i 

vanliga fall ser som självklara.”
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AKUT STÖD – vart vänder jag mig?
Här hittar du kontaktuppgifter för anhöriga till personal i internationell  
tjänst inom Försvarsmakten och Polisen.

FÖRSVARSMAKTEN
Frågor som berör uppföljning, stöd och rehabilitering av  
Försvarsmaktens utlandsveteraner samt stöd till anhöriga:
Kontakta lokal anhörig- eller veteransamordnare på ansvarigt förband.
Försvarsmaktens växel 0505-45 10 00
www.forsvarsmakten.se >> Anhöriga och veteraner

Vid akut behov av kontakt med din anhörig som är i ett insatsområde:
Vakthavande befäl Försvarsmakten 08-788 81 11
eller kontakta vakthavande befäl för de olika Försvarsgrenarna:

Arméstaben 08–788 93 00
Flygstaben 08–788 94 88
Marinstaben 08–788 94 04

POLISEN – akuta ärenden samt frågor om anhörigstöd

Kontakt med NOA:s Krisstödsgrupp
Telefon 114 14 och begär Nationella ledningscentralen (NLC)

Kontakt med handläggare, telefon 114 14 och begär Utlandssektionen

E-post Polisens Krisstödsgrupp: krisstod.noa@polisen.se – mejlboxen besvaras kontorstid

DOMSTOLSVERKET
Telefon växel 036-15 53 00
E-post domstolsverket@dom.se

STÖDORGANISATIONER – hit kan du också vända dig för att få stöd

Invidzonen (gäller Försvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se
www.invidzonen.se
Telefon 08-400 20 388
Stödtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranförbund (alla veteraner, militära som civila)
kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30
Stödtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsförbundet (gäller Försvarsmakten)
www.soldathem.org
Telefon 070-571 19 90 eller 070-571 14 94
Stödtelefon 070-570 99 91

Viktiga 
telefonnummer 
att ha till hands


