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Domstolsverket – ny samarbetspartner

Så coachar
du dig själv
i vardagen

Erica Högosta

Det finns 
alltid ett 
före, under 
och efter

”Mångfald 
berikar och 
inkluderar 
alla”

Deras 
berättelse 
är som 
taget ur
en film



”När är vi framme?”
OM LIVET ÄR SOM EN BILTUR kan man säga att vi i rådande  
läge åker på en utsatt väg där det svänger åt olika håll och höjd-
skillnaderna är stora. Många längtar efter det man nyss tog för givet, 
den stora breda vägen med räcken på vardera sidan. Där det kommer 
bensinmackar som säljer mat, har en toalett och där man kan pausa. 
Men just nu åker vi på okänd mark där ingen tidigare varit, här  
i trygga Sverige. Tillsammans delar vi riktlinjer som att tänka om 
och ha hemester i sommar. Med utmaningar kommer också möjlig-
heter. Jag tänker främst på att det nog finns fler kompisar hemma 
för de barn som är vana vid att alla andra åker iväg, och för oss 
vuxna, vi delar ju den här situationen med varandra. För det är ju 
inte många som är utomlands direkt. Men några är det. De som gör 
en internationell insats. De som har anhöriga på hemmaplan.  
Det är anhöriga som vi på Invidzonen månar om allra mest och det 
är till er som den här tidningen riktar sig. I det här numret tar vi 
upp vikten av mångfald och att alla inkluderas hos oss. Vi belyser 
att anhöriga till personal inom Sveriges Domstolar nu också får  
stöd av Invidzonen. Nu blir vi ännu fler, vi är våra 
egna resurser, olika situationer och erfarenheter 
ger oss nya perspektiv. 

Vår verksamhet gör anpassningar nu och blir 
mer digital. Vi har till exempel träningsvideos, 
coaching och föräldrautbildningar på distans. 
Men vi arbetar också aktivt för de fysiska 
aktiviteter som ligger längre fram; vandring  
i Tiveden, familjehelger för barn och vuxna 
och mycket mer som vi vill arrangera.

Liknelsen med känslan av en ändlös 
biltur med både toppar och dalar börjar 
bli vardag. Vi gör det bästa av situa-
tionen. Jag lutar mig tillbaka och 
försöker vara i nuet, och reflekterar 
över att även vi vuxna i framsätet 
kämpar med frågan:  
”När är vi fraaaammeeee?”.

Det enda vi vet just nu är att 
om vi riktar blicken framåt 
kommer den där vägen med 
trygga räcken att uppdaga sig 
och det vi ser i backspegeln blir ett 
minne blott med nya lärdomar. 
Invidzonens stöd finns för dig hela 
resan, oavsett vilken väg du tog.

Trevlig sommar och läsning!
– Cesilia
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I likhet med andra stater stoppade den maliska staten all 
reguljärtrafik när världen drabbades pandemin. Det gick 
därför inte att rotera hem förbandet Mali 11 som planerat. 

Almir och Adisa Kudra är båda flyktingar från Bosninen. 
De delar således erfarenheten av hur det är att leva i ett 
land med krig och konflikter och hur det är att börja om 
sitt liv från scratch. De träffades som unga studenter på 
Handelshögskolan i Mostar 1991 och blev ett par fram till 
att kriget skilde dem åt.

När Charlotta Necking från Domstolsverket lyssnade på representanter från Invidzonen under ett möte med Fredsfrämjande rådet, tänkte hon, ”det här verkar 
ju väldigt bra”. Idag är Domstolsverket ny samarbetspartner till Invidzonen. Det innebär att anhöriga till den personal inom Sveriges Domstolar, som sänds ut 
för att arbeta med internationellt utvecklingssamarbete får stöd av Invidzonen.

Under våren har Erica Högosta praktiserat hos Invidzonen 
för att granska mångfaldsbegreppet inom organisationen. 
Hon har bland annat granskat de texter och bilder som 
publiceras på hemsidan och i sociala medier.

Louise Alerfors är både anhörig och veteran. Hon har 
varit civil observatör på Balkan och när hennes man åkte 
iväg på insats 2018 fick hon hjälp att bearbeta sina 
känslor genom Invidzonens familjehelg. Nu vill hon som 
ny ledamot i styrelse hjälpa andra som befinner sig i en 
liknande situation. 

LÄS ÄVEN  Puff kommande aktiviteter – Annikas krönika – Notiser – Sportzonen 

Viktiga vardag och coachande samtal med sig själv – Veterandagen – 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.
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LADDA HEM VÅR APP!

Eller ring 0761-66 33 17.
Vi har tystnadsplikt!



V
arje år får Domstolsverket i uppdrag av 
regeringen att tillhandahålla kvalificerad 
personal för olika fredsfrämjande insatser 

som genomförs inom EU, FN och OSSE. Under de 
senaste åren har anställda varit i väg på uppdrag  
i EU:s civila krishanteringsinsatser i Kosovo 
(EULEX Kosovo), Ukraina (EUAM Ukraina) och  
i Palestina (EUPOL COPPS). Domstolsverket har 
även och har haft utsända vid den europeiska 

utrikestjänsten i Bryssel (EEAS) och i Albanien 
(EU delegationen). Oftast rör det sig om att bidra 
till att bygga upp eller utveckla landets institutioner 
inom rättsväsendet. 

– Bland anställda vid Sveriges Domstolar runt 
om i landet finns en särskild expertbas av personer 
som anmält intresse av att delta i internationellt 
arbete och som intervjuas särskilt om detta. Det 
kan handla om både kortare uppdrag i en vecka 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO DOMSTOLSVERKET, EUPOL COPPS OCH PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO

DOMSTOLSVERKET
ny samarbetspartner till Invidzonen
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Charlotta Necking från Domstolsverket kom i kontakt med Invidzonen i samband med ett möte 

med Fredsfrämjande rådet under hösten 2019. Hon fick förtroende för Invidzonens anhörigarbete 

och har sedan dess varit drivande i frågan om att bli samarbetspartner till organisationen. 

Idag kan anhöriga till den personal inom Sveriges Domstolar som sänds ut för att arbeta med 

internationellt utvecklingssamarbete få stöd genom samarbetet med Invidzonen.



eller längre uppdrag med en avtalstid på ett år 
som ofta blir förlängt till två år. Min roll är bland 
annat att hitta lämpliga personer att nominera till 
utlandsuppdrag. Urvalet sker genom intervjuer 
och kan väl närmast liknas vid en anställnings -
intervju, säger Charlotta Necking. 

Fått upp ögonen för anhörigfrågan
Charlotta är jurist i botten och har arbetat i domstol, 
hon har även studerat internationella relationer i 
Brügge i Belgien. Något som hon har nytta av i sin 
nuvarande roll inom enheten för internationella 
relationer på Domstolsverket, där hon fungerar 
som en katalysator och inspiratör och som en 

stabil länk i Sverige för de som är på utlandsuppdrag.
– Jag har kontinuerlig kontakt med våra utsända 

inför, under och efter insatsen. På så sätt kan jag 
fånga upp om uppdraget inte fungerar som förväntat 
eller om någon skulle må dåligt av att vara borta 
från sin familj och andra anhöriga. Hittills har hela 
vårt fokus varit på de som är i väg, men genom 
kontakten med Invidzonen fick vi upp ögonen för 
hur viktigt det är att även fokusera på de mjukare 
frågorna, de anhöriga, för även hos dem finns ett 
före, under och efter insats, säger Charlotta.

Långsiktigt samarbete
Domstolsverket har inte tidigare haft någon policy 
när det gäller stöd till anhöriga. Nu när de har 
förflyttat perspektivet har de en mer holistisk syn 
på de utsända och deras anhöriga.

– Även om våra utsända kan tycka att det är 
jobbigt att vara ifrån familj, anhöriga och vänner 
har de ofta siktet inställt på uppdraget, på vad 
som ska hända dit de kommer och på att uppleva 
nya platser, kulturer och miljöer. De kan umgås 
med kollegor från andra länder som befinner sig i 
en liknande situation. För de som är kvar hemma, 
med allt vad det innebär av ansvar, saknad och 
kanske stundtals oro är situationen på flera sätt 

annorlunda jämfört med att vara utsänd. Vi är 
därför glada över att Domstolsverket genom 
samarbetet med Invidzonen nu kan stötta både 
våra utsända och deras anhöriga. Vi utgår från 
individens behov eftersom behoven över tid kan 
se olika ut för respektive individ, säger Charlotta. 

Hon påpekar att förändringar tar tid och allt 
kommer inte att ske över en natt.

– Vi arbetar ständigt i små steg för att förbättra 
vår verksamhet och stödet till de utsända inför, 
under och efter deras utlandstjänstgöring. Vi 

”Även om våra utsända kan tycka att det är jobbigt att vara 
ifrån familj, anhöriga och vänner har de ofta siktet inställt 
på uppdraget, på vad som ska hända dit de kommer och på 
att uppleva nya platser, kulturer och miljöer.”

Märit Bergendahl, domare och Lina Zettergren, justitiesekreterare på uppdrag i Palestina 
(EUPOL COPPS)

Peter Stafverfeldt, domare på uppdrag i Palestina
(EUPOL COPPS)

Charlotta Necking, jurist verksam vid enheten för internationella relationer på Domstolsverket. 

▲

 5 INVIDZONEN — NR 2, 2020



Sveriges Domstolars internationella verksamhet ska ligga i linje med den svenska utrikes- och 

säkerhetspolitiken. Enligt regleringsbrevet ska Domstolsverket initiera och samordna Sveriges 

Domstolars internationella verksamhet. Domstolsverket ska bidra till internationell civil krishantering (fredsfrämjande verksamhet) 

och internationellt utvecklingssamarbete. Verksamheten leds av Domstolsverkets enhet för internationella relationer. För att möta 

de krav som ställs på att delta i olika internationella insatser har Domstolsverket skapat en särskild expertbas, som består av 

kvalitetssäkrade experter. Främst är det domare, som med kort framförhållning kan åka iväg på olika typer av insatser. Varje år 

deltar ett antal experter från Sveriges Domstolar i det internationella arbetet.  Källa: Sveriges Domstolar

kommer successivt att växa in i tänket att vi kan 
erbjuda anhörigstöd. Vi ser därför vårt samarbete 
med Invidzonen som långsiktigt, uthålligt, öppet 
och transparent, understryker, Charlotta.

Rättsstatsuppbyggnad
Domstolsverket har sedan 1990-talet varit engagerad 
i internationellt utvecklingssamarbete. Det handlar 
oftast om bilaterala samarbetsprojekt där man stödjer 

länder i arbetet med att bygga upp landets rätts-
väsende. Sedan ett 10-tal år tillbaka deltar Sveriges 
Domstolars anställda även i fredsfrämjande in satser 
i länder där det har pågått eller pågår konflikt.

– Vårt huvudsakliga fokus ligger på att bidra till 
att utveckla partnerländernas institutioner för att 
på sikt tillförsäkra alla invånare om deras grund-
läggande rättigheter såsom att var och en ska kunna 
få tillgång till en rättvis prövning i domstol. Vägen 
dit kan se olika ut beroende på var landet befinner 
sig i sin utveckling. Det kan handla om utbildning 
av domstolspersonal i målhantering eller att fungera 
som rådgivare i jämställdhetsfrågor och förtroende-
skapande åtgärder, säger Charlotta. 

Ett aktuellt exempel är Albanien som efter att 
ha ansökt om medlemskap i EU nu hårdgranskas 
inför medlemskapet i EU.

– Här handlar uppdraget om att gå igenom alla 
landets domare så att det inte förekommer korrup-
tion, säger Charlotta. Det är något som för oss i 
Sverige kan tyckas vara ett märkligt förfarande. 
Men det är viktigt att komma ihåg att vi endast  
är rådgivare och det måste vara landet själva som 
bestämmer sin väg framåt. 

Bredare perspektiv 
De som åker på längre utlandsuppdrag är domare 
eller andra jurister som arbetar i domstol och som 
vill ha ett bredare perspektiv på sitt jobb. De utsända 
har en diplomatisk förmåga, är intresserade av 
mång faldsfrågor och klarar att jobba i en kontext 
där det pågår konflikt. Gemensamt för dem alla är 
att de drivs av rättsstatens principer och har en 
ambition att ta del av nya sätt att tänka och 
andras synsätt. 

– Alla våra utsända kommer hem och tycker att 
det varit väldigt intressant och givande att arbeta 
internationellt. Med små steg i taget åstadkommer 
de en förändring i respektive land. De tar också 
med sig nya erfarenheter och värdefull kunskap 
tillbaka hem, vilket berikar verksamheten i vårt 
svenska domstolsväsende. På sikt kan det bidra 
till att Sveriges Domstolar som arbetsgivare ökar 
sin attraktionskraft, säger Charlotta. 

Bra initiativ
Hon ser fram mot samarbetet med Invidzonen  
och är glad över den respons hon fått från 
 ledningen på Domstolsverket när hon väckte 
frågan om anhörigstöd.

– Vår chef tycker att det är ett fantastiskt bra 
initiativ och det är glädjande eftersom jag varit 
drivande i frågan. När representanter från Invidzonen 
berättade om organisationens anhörigarbete under 
mötet med Fredsfrämjande rådet tänkte jag ”det 
här verkar ju väldigt bra”, och det är jag övertygad 
om att det också kommer att bli, avslutar 
Charlotta Necking.

”Alla våra utsända kommer hem och tycker att det varit väldigt 
intressant och givande att arbeta internationellt”

Maja Måhl, fiskal på uppdrag i Kosovo
(EULEX KOSOVO) 
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Invidzonens verksamhet och omtanken om er anhöriga stoppas inte av rådande 
läge. Vi anpassar oss efter omständigheterna och flera av våra utbildningar sker 
online. Många av sommarens och höstens aktiviteter planerar vi att genomföra.  
Vi utgår från Folkhälsomyndighetens rekommendationer och regeringens  
beslut som gäller covid-19. 
 Det är därför viktigt att du följer kalendariet på hemsidan som vi  
uppdaterar kontinuerligt utifrån den senaste utvecklingen av corona.

För dig som är 12–16 år arrangerar vi ett ungdomsläger i Stockholms 
skärgård. Läs gärna reportaget om Linnéa Åkerlund i Invidzonens tidning 
nummer 3 2019 där hon entusiastiskt berättar om hur roligt hon hade 
tillsammans med de andra ungdomarna och ledarna för lägret.
Vi arrangerar ungdomslägret den 11–13 augusti.  
Anmäl dig senast den den 20 juni på invidzonen.se.

Den här kursen passar er som är före, under eller efter en insats.  
Medan barnen deltar i olika aktiviteter tillsammans med andra barn  
som leds av professionella barnledare, får vuxna ta del av föreläsningar, 
samtala, diskutera och utbyta erfarenheter med de andra deltagarna. 
Vi arrangerar familjehelger i Skellefteåtrakten 
21–23 augusti och i Bohuslän 21–23 oktober. 

Nu kan du utveckla ditt föräldraskap genom vår webbaserade utbildning 
som sker via Skype eller Hangout. Kursen riktar sig till alla föräldrar som 
befinner sig före, under och efter en insats. 

Under en och en halv timme vid sju till åtta tillfällen får du möjlighet att 
utforska betydelsen av relationen och samspelet mellan förälder och barn.

Omtanken om er anhöriga 
anpassar vi efter rådande läge

Vi möts när du vill och där det passar dig
Chatten är öppen torsdag och söndag och vårt Forum är öppet dygnet runt. 
Våra erfarna mentorer möter du i vår chatt och de har även en mentormejl.  
Vår stödtelefon är öppen för veteraner och anhöriga. Under juli månad är 
chatten öppen på torsdagar

Läs mer på invidzonen.se. För anmälan och ytterligare information om  
våra kurser och aktiviteter, mejla oss på: kontakt@invidzonen.se

Ungdomsläger i skärgården i augusti

Familjehelger som stärker din roll som förälder

Nu erbjuder vi föräldrautbildning online
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Efterlängtad ledighet inställd när 
världen drabbades av pandemi 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO CHRISTOFFER HÖKMARK, MALI 11 PIO OCH ARPINE HAKOPIAN

D
en snabba händelseutvecklingen med 
pandemin gjorde att maliska staten snabbt 
införde restriktioner. Landets gränser 

stängdes och det blev utegångsförbud. FN stängde 
ner sin verksamhet mer och mer och införde 14 
dagars karantän för de som varit i väg på uppdrag 
eller hemma på leave. Utegångsförbudet påverkade 
de lokalanställda som deltog i arbetet med att 
avveckla Camp Nobel och flytten av den svenska 
basen. Vissa i förbandet fick därför jobba desto mer 
för att klara tidplanen med avvecklingen.

– Många i förbandet var inställda på att åka hem, 
men nu fick vi istället med kort varsel ställa om 
vår planering och snabbt analysera situationen och 
uppdatera pandemiplanen. Jag är oerhört stolt över 
förbandet som orkade lösa uppgiften under dessa 
jobbiga förhållanden. När man är med om en så här 
extrem situation blir sammanhållningen desto större 
och vårt förband visade verkligen prov på uthållighet 
och förståelse för situationen, säger Daniel.

Det fanns även en plan för hur överlämningen 

till FN skulle gå till när förbandet var klara med 
avvecklingen i slutet av april, där man skulle haft 
en ceremoni tillsammans med FN.

– Det blir inte alltid som man tänkt sig, konsta-
terar Daniel. Men det hade varit en katastrof om 
FN-personal hade fört in smitta i Mali. Landet 
hade ett utbrott av Ebola 2015 och har sedan dess 
en katastrofberedskap och skyddsutrustning för 
vårdpersonal. Men det finns bara fyra respiratorer 
i ett land med 18 miljoner invånare däribland 
många äldre, fortsätter Daniel. 

Oro bland anhöriga
Att inte kunna åka hem som planerat när man 
ställt in sig på att få åka kändes självklart jobbigt 
för både soldaterna och deras anhöriga.

– När vi fick rapport om de första fallen av corona 
i Mali införde vi systematisk uppföljning av förbandet 
för att kolla hur de mådde och vi såg till att det 
fanns kamratstöd när besvikelsen över att inte 
kunna åka hem blev för jobbig, säger Daniel. 

Som stabschef för Mali 11 har Daniel Thomsson ansvarat för avvecklingen av Camp Nobel och 
flytten av den svenska basen till Bamako och Gao. En uppgift som förbandet klarat bra, men så 
kom corona. I likhet med andra stater stoppade den maliska staten all reguljärtrafik och det gick 
därför inte att rotera hem förbandet som planerat. På ett sätt drabbades anhöriga och veteraner 
i dubbel bemärkelse. Den efterlängtade ledigheten ställdes in när världen blev drabbad av en 
pandemi och oron bland anhöriga ökade i takt med den snabba spridningen av viruset i Europa.
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I takt med den snabba utvecklingen av pandemin 
ökade oron hos anhöriga och Daniel fick många 
mejl och tog del av inlägg på Facebook. Han valde 
därför att fortlöpande gå ut med information till 
förbandet och deras anhöriga.

– Mycket av min vardag gick åt till att ge riktad 
information till anhöriga. Jag ville också undvika 
ryktesspridning, som till exempel att de inte 
skulle få hem sin soldat förrän till midsommar.  
Vi ökade successivt mängden av information och 
gjorde mass utskick till alla anhöriga både till Mali 
11 och Mali 12. Jag upplevde faktiskt mer oro 
bland anhöriga till Mali 12 eftersom de oroade sig 
över vad det skulle få för konsekvenser inför 
rotationen av förbandet, säger Daniel.

Erfaren
För 20 år sedan gjorde Daniel Thomsson sin 
första utlandsinsats, då var han i Kosovo. Sedan 
dess har han under perioder under 00-talet varit i 
väg på flera både kortare och längre insatser, 
bland annat till Sierra Leone och Liberia, och 
som instruktör och lärare på utbildningar i Finland 
och på Balkan. Nu har han precis avslutat sin 
fjärde förbandsinsats i Mali. Det är således en 
erfaren militär som sedan november 2019 funnits 
på plats i Timbuktu med uppdrag att avveckla 

Camp Nobel och flytten till Bamako och Gao.
– Basen är nu flyttad dit. Allt har gått bra och 

större delen av förbandet är nu hemma igen.
Under det halvår som vi varit i Timbuktu har 

det varit relativt lugnt och stilla och vi har kunnat 
arbeta med att lösa vår uppgift. Samtidigt visste  
vi ju att det skulle bli sämre och sämre för var dag 
som gick allteftersom campen monterades ned. 

Men det blev inte så himla dåligt. Vi fick både 
baracker och hygienutrymmen, men det vi inte 
kunde förutse var en global pandemi, säger Daniel.

 
Hemma igen
Nu är han hemma igen hos sin familj och är åter i 
tjänst på Militärhögskolan på Karlberg i Stockholm. 
Fast i likhet med många andra svenskar jobbar 
han hemifrån.

– Men först satt jag i karantän i 14 dagar. Det 
kändes konstigt att komma hem till Sverige och 
det känns fortfarande märkligt med social 
 distansering, säger Daniel.

När han får frågan om vad som varit tuffast med 
insatsen berättar han att det är tufft när en situation 
förändras så drastiskt och där det inte går att 
påverka händelseutvecklingen.

– Det drabbade den enskilde individen så pass 
stort och det var jobbigt. För min personliga del 
tyckte jag att det jobbigaste var att vara borta under 
julen och på barnens födelsedagar, säger Daniel.

Positivt
När jag ber honom berätta vilka upplevelser som 
gjort starkast intryck på honom finns det många 
positiva minnen som han bär med sig. Inte minst 
det fina nyårsfirande som alla hjälpte till att 
anordna på campen.

– Det var en magisk upplevelse att äta en nyårs-
middag utomhus tillsammans med 180 personer. 
Maten lagades av våra matintresserade på förbandet 
som tillsammans med sjukvårdspersonal från 
Storbritannien och Sydafrika fick till en riktigt  
fin nyårsmeny.

Själv bidrog Daniel med att vid tolvslaget läsa 
Alfred Tennysons dikt, Nyårsklockan.

– Det var en märklig upplevelse att framföra dikten 
under en stjärnhimmel i Mali där termometern 
visade 15 plusgrader och jag läste de välkända 
raderna ”ring, klocka, ring i bistra nyårsnatten mot 
rymdens norrskenssky och markens snö”, säger 
Daniel. Och tillägger att han på det rent personliga 
planet värdesätter den erfarenhet som det innebär 
att få jobba med fredsbevarande uppdrag, men att 
det är påfrestande för familjen. 

Ingen medaljceremoni
Nu har han påbörjat efterarbetet av insatsen och 
när vi talas vid har 85 procent av förbandet kommit 
hem. I vanliga fall skulle förbandet deltagit i den 
traditionella medaljceremoni där de och deras 
anhöriga tackas för sina insatser. 

– Det är en förlust att vi under rådande omständig-
heter inte kan ha en medaljceremoni, avslutar 
Daniel Thomsson.

"Jag är oerhört stolt över förbandet 
som orkade lösa uppgiften. . .”
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KRÖNIK A

Annika har gjort tre insatser på hemmaplan.  

Hon delar gärna med sig av sina erfarenheter,  

speciellt ur bonusfamiljens perspektiv.

E
fter en dag med känning i halsen blev det två 
dagar på hemmaplan ”utifall att”. Men 
imorgon blir det jobb igen, skönt det.

Det är många tankar som hinner virvla runt i 
huvudet sådana dagar som egentligen skulle varit 
fyllda av annat. En del som jag borde bolla med 
någon annan än mig själv och annat som 
jag av erfarenhet kan sortera bort 
direkt. Jag har lärt mig att vara 
mer källkritisk sedan mannen var 
iväg på insatser. Det fick jag lära 
mig att vara för att orka med. 
Jag fick helt enkelt sålla 
inflödet och tänka ”troligt eller 
inte”. 

Det är oroliga tider just nu och 
säkert har många fler tankar än 
vanligt, både om nuet och framtiden. 
Samtidigt ställer fler upp för varandra på 
olika sätt. Grupper på Facebook som hjälper 
till att handla mat. Andra ställer sig till förfogande 
för vården. Gamla meriter dammas av och nyttjas 
när vi hjälps åt. 

Kom att tänka på hur det var för tjugo år sedan 
när jag skolade om mig. Det var mycket pluggande 
och en hel del reflektion. Jag kände mig lyckligt 
lottad att ha en stor livsryggsäck som jag kunde 
leta i för att hitta sånt jag kunde relatera till. 
Kunskapen fick ett bättre sammanhang och jag 
lärde mig bättre. Arbetslivet har tagit krokiga 

vägar men hela tiden har den där ryggsäcken 
fyllts på och allt eftersom har jag plockat upp 
både det ena och det andra. Ibland har jag 
förvånat mig över kunskap som jag knappt kom 
ihåg men som kommit fram vid rätt tillfälle och  
i rätt sammanhang. Det känns bra. 

På samma sätt är det i mitt mentorskap, 
mina erfarenheter från våra insatser 

finns i ”livsryggsäcken” och numera 
har de fått sällskap av andras 
erfaren heter. När jag möter 
anhöriga har jag mycket att 
relatera till, dels för att förstå 
den enskilde bättre men också 
för att kunna bemöta hen bättre. 

Det brukar gå att hitta något som 
berör eller känns igen. Även om vi 

är olika så ger igenkänningen oss 
en tillhörighet – vi är alla anhöriga. 

Det är min förhoppning att vi på samma sätt 
kan använda de erfarenheter vi får av den här 
pandemin till att bli lite bättre människor, mer 
omtänksamma och ödmjuka och framförallt att  
vi blir duktigare på att visa det i vardagen. 
 
Ta hand om dig och glöm inte att tvätta händerna 
och att hitta små guldkorn i vardagen!
 
Och ja, jag har ställt mig till förfogande om vården 
behöver mig, det var ju där jag hade tänkt fortsätta 
min yrkeskarriär. 

Det är oroliga
tider just nu och

 säkert har många fler 
tankar än vanligt, 
både om nuet och  

framtiden.

”. . . mina erfarenheter från våra insatser finns i 'livsryggsäcken'  
och numera har de fått sällskap av andras erfaren heter”
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Lycklig...
...över att ha en livsryggsäck  

att relatera till i dessa dagar



TEXT MONICA LINDMAN FOTO NIKLAS ENGLUND/FÖRSVARSMAKTEN

Under ceremonin på Livgardet 
medverkade prins Carl-Philip, 
statsminister Stefan Löfven, 
försvarsminister Peter Hultqvist, 
talmannen Andreas Norlén, ÖB 
Micael Bydén och Sverker Göranson, 
ordförande för Sveriges Veteran-
förbund. Allt inramat av vacker miljö, 
där Arméns musikkår och fält-
artisterna Sonja Aldén, Johannes 
Kotschy och Carina Nilsson, bland 
annat framförde ”Veteranhymnen”, 
”Balladen om den blå baskern”,  
”Stad i ljus” och ”Bred dina vita 
vingar”.

Annorlunda Veterandag 

Årets Veterandag präglades av både allvar och hopp när landets veteraner och deras anhöriga 

hedrades för sina insatser vid en ceremoni på Livgardet. Hela ceremonin direktsändes på 

Försvarsmaktens kanal på Youtube och bjöd även på en del inspelade inslag.

D
et blev en ljus och värdig ceremoni, som på 
ett finstämt sätt leddes av journalisten och 
programledaren Linda Nyberg och regements-

förvaltare och projektledare Daniel Nybling. 
Samtidigt var det nog många som saknade det 
traditionella och högtidliga firandet på Djurgården 
när veteraner och anhöriga från olika delar av 
Sverige får möjlighet att träffa varandra och 
gemensamt blir hedrade för sina insatser.
 
De blå baskrarna ska lysa
Att vi lever i en annorlunda tid som påverkat inte 
bara oss utan hela världen framhöll ÖB Micael 
Bydén när han i sitt tal jämförde årets ceremoni 
med tidigare år.

– De blå baskrarna lyser i år med sin frånvaro, 
men den svenska flaggan vajar som vanligt för er 
veteraner. Nästa år hoppas jag att vi kan ses på 
Djurgården. Då ska era baskrar lysa och era 
medaljer skimra, sade bland annat Micael Bydén.
 
Tacksamhet
Den traditionsenliga kransnedläggningen vid 
veteranmonumentet på Djurgården genomfördes 
tidigt på morgonen liksom överflygningen av fyra 
JAS Gripen plan.

– Det här är er dag och kanske vet ni bäst hur man 
hanterar en kris. Ni vet vad det innebär att bära 
ansvar för andra. Och ni som är livskamrat, för-
äldrar eller syskon ska också ta åt er av äran och 
vår tacksamhet för era insatser på hemmaplan. 
Nästa år ses vi och då hoppas jag att allt blir som 
vanligt igen, sade statsminister Stefan Löfven.
 

Gör världen till en säkrare plats
Veterandagen 2021 kommer särskilt att uppmärk-
samma FN-insatsen Unficyp (Cypern) som egent-
ligen var planerad att genomföras i år.

 – Den här gången är fienden osynlig, men vi 
kommer att övervinna även denna kris. Ni veteraner 
har varit med om svåra situationer och kan med 
ert lugn och tillförsikt bidra med er erfarenhet i 
en svår tid. Vi vänder oss till er i tacksamhet för 
det ni bidragit med och era insatser för att göra 
världen till en säkrare plats igår, idag och imorgon”, 
sade talmannen Andreas Norlén i sitt hyllningstal.

”Den här gången är fienden  
osynlig, men vi kommer att  
övervinna även denna kris”

– präglad av allvar och hopp
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VE TER ANDAGEN



TEXT MONICA LINDMAN FOTO MAGDALENA WINBO, FREEPIK
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– berikar och inkluderar alla

En ideell organisation utan vinstintresse 

som använder språket för att nå ut med 

sina budskap till olika grupper av anhöriga, 

och hur Invidzonen i sin kommunikation 

förhåller sig till de myndigheter som stödjer 

verksamheten, är intressant att granska ur 

ett mångfaldsperspektiv. Det tycker Erica 

Högosta som under våren praktiserat hos 

Invidzonen och granskat mångfaldsbegreppet 

med utgångspunkt i de texter och bilder 

som organisationen publicerar på 

hemsidan och i sociala medier. 

Når budskapet fram i det som 

förmedlas till målgruppen?

E
rica Högosta studerar sociologi med inriktning 
på mångfald vid Stockholms universitet.  
Den treåriga utbildningen leder till en 

kandidatexamen där den sista kursen innehåller 
10 veckors praktik. 

– Det är superintressant att granska språket och 
se hur man uttrycker sig för att nå fram med sitt 
budskap, där syftet är att anhöriga ska känna igen 
sig och vill söka sig till organisationen för att få 
stöd, delta i olika aktiviteter och en möjlighet att 
träffa likasinnade som förstår deras situation, 
säger Erica.

Mjuka värden
Vid en första anblick slår det henne att det är en 
organisation, där mjuka värden och de mjuka 
frågorna står i fokus och får ta plats.

– Som jag ser det, är det organisationens styrka 
att man kan möta de olika behov som finns bland 

gruppen anhöriga. Det finns en otrolig bredd i det 
som förmedlas och det görs heller ingen skillnad 
på små eller stora frågor. Invidzonen fångar väldigt 
snabbt upp vad som behövs och ger mentalt stöd 
till de anhöriga, där inget perspektiv är främmande. 

På så sätt styr organisationen sig själva och 
analyserar sin verksamhet utifrån vad de anhöriga 
behöver, konstaterar Erica.  

Mångfaldsbegrepp
Nu arbetar hon med att se över organisationens 
arbete utifrån det mångfaldsbegrepp som utgår 
från diskrimineringslagen. En lag som förbjuder 

MÅNGFALD
”Som jag ser det, är det organisationens 
styrka att man kan möta de olika behov 
som finns bland gruppen anhöriga.”
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FOTNOT Invidzonen kommer att följa upp Erica Högostas arbete och rapport i kommande nummer av tidningen.

att man missgynnar eller kränker en människa på 
grund av ålder, kön, könsöverskridande identitet eller 
uttryck, etnisk tillhörighet, religion eller annan 
trosuppfattning, funktionsnedsättning eller sexuell 
läggning.

– Det jag främst inriktar mig på är att granska 
hur Invidzonen använder språket och vilket uttryck 
som finns i texterna och om det inkluderar och 
reproducerar normer. Jag tittar även på vilka bilder 
som används och vilken tanke och vilket syfte det 
finns med texten och om de når fram med budskapet 
i det som de förmedlar till målgruppen, säger Erica.

Digitala verktyg 
Hon tittar också på hur Invidzonen arbetar med 
digitala verktyg och hur det som skrivs på hemsidan 
ser ut ur ett läsbarhets- och användarperspektiv. 

– Gruppen som arbetar i organisationen är vana 
vid att använda digitala verktyg. Jag imponeras av 
är hur snabbt gruppen rent praktiskt kunde ställa 
om sin verksamhet till att bli helt digital under 
coronakrisen. Alla interna möten sker online 
liksom styrelsemöten och även årsmötet i slutet 
av mars genomfördes online, säger Erica. 

När hon är klar med sin praktiktid kommer hon 
att skriva en rapport om sitt arbete.

– Det ingår i min examen och är även en rapport 
som är ämnad för Invidzonen, tillägger Erica.

Intresse för mångfaldsfrågor
Hon känner ett stort engagemang för mångfaldsfrågor 
och att det måste finnas en acceptans i samhället 
för att människor är olika. 

– Vi är alla formade av sociala normer som finns 

runt om oss, både synliga och osynliga. Vissa av dessa 
arbetar inkluderande och andra exkluderande.  
En del av dessa normer är nödvändiga för att 
människor ska kunna leva tillsammans, medan 
andra reproducerar maktordningar som hämmar 
och marginaliserar människor, säger Erica och 
förtydligar att vidden i mångfaldsbegreppet bygger 
på att vi helt enkelt är bra på grund av våra olikheter. 
Inte minst i ledarskapet är det viktigt att ha för-
mågan att kunna se och ta till vara på människors 
olika förmågor. Det är ett komplext arbete som 
kräver att du också har insikt om dig själv. Min 
fasta övertygelse är att varje individ kan utvecklas  
om bara den människan får chansen, avslutar 
Erica Högosta.
 
Alla ska känna sig välkomna
– För oss på Invidzonen är det av yttersta vikt att 
alla anhöriga som behöver stöd ska känna sig 
välkomna till vår organisation. Det vore hjärt skärande 
om någon valde bort oss på grund av utanförskap. 

Vi vill därför jobba med hur vi upp fattas och vad 
vi representerar. Genom att titta på vårt arbete 
utifrån ett mångfaldsperspektiv kan vi utvecklas 
och optimera vår verksamhet för att ingen ska 
känna sig exkluderad i framtiden, understryker 
Cesilia Karlsson Kabaca, generalsekreterare 
Invidzonen.

ÅNGFALD
”För oss på Invidzonen är det av yttersta 
vikt att alla anhöriga som behöver stöd ska 
känna sig välkomna till vår organisation”

”Vi är alla formade av sociala  
 normer som finns runt om oss, både 
synliga och osynliga.”



A
lmir kom till huvudstaden Skopje 1 februari 
och hade precis kommit in i sitt arbete och 
haft möten med landets polismyndighet och 

andra samarbetspartners då utbrottet av corona 
kom. Sedan 14 mars sitter han i karantän och får 
bara gå ut när han ska handla mat eller köpa medicin 
och på helgerna råder utegångsförbud. Han be        -
skriver målande sin tillvaro i karantän och hur 
hans liv förändrades från en dag till en annan. 

Men Almir låter långt ifrån uppgiven när han berättar 
om hur han fått ställa om sina arbetsrutiner och i 
likhet med många andra människor runt om i världen 
nu jobbar hemifrån och har möten via Skype och 
videolänk. Han har ingen möjlighet att åka tillbaka 
Sverige eftersom flygplatsen är stängd och detsamma 
gäller i grannländerna Albanien, Kosovo och Serbien.

– Även om jag kunde åka härifrån så väljer jag 
att stanna kvar av respekt för landet och för att jag 

”Varje människa måste ha  
en vision och ett mål som  
ger mening i tillvaron”

”Hos mig har det alltid funnits en vilja att göra en insats.  
Jag har därför länge velat åka iväg på en utlandsmission. . .”

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO

14 INVIDZONEN — NR 2, 2020

Det säger polisen Almir Kudra. Själv har han funnit mening i tillvaron genom att hjälpa andra. 
Först som lärare och sedan som polis. Nu befinner han sig på mission i Nordmakedonien.  
I detta mångkulturella land ska han i rollen som Organized Crime Advisor hjälpa till att bekämpa 
den organiserade brottsligheten i landet och verka för frågor som mänskliga rättigheter, 
demokrati och jämställdhet. Det är en del av ett politiskt uppdrag som leds av OSCE. 



 POLISEN

har ett ansvar att hjälpa till och fullfölja mitt uppdrag, 
säger Almir. Bekämpningen av den organiserade 
brottsligheten är en viktig del i förhandlingarna 
om landets medlemskap i EU och Nato. Mitt fokus 
ligger bland annat på att bekämpa korruption, 
narkotika och pengaflöden. Men den här krisen 
kom som en överraskning och det som förvärrat 
situationen är att många av landets läkare varit på 
möten utomlands bland annat i Italien, fortsätter 
Almir. Smittan har spridits bland befolkningen, 
sjukvårdspersonal och nu också bland poliser och 
militärer som ansvarar för att genomföra regeringens 
beslut om undantagstillstånd och övervakning av 
de som befinner sig i hemkarantän.   

Vill göra en insats
Det som slår mig när vi talas vid är att han har 
nära till skratt och att han till och med skämtar 
om sin situation. 

– Hos mig har det alltid funnits en vilja att göra 
en insats. Jag har därför länge velat åka iväg på en 
utlandsmission, så det här var verkligen något jag 
såg fram mot, men det blev ju inte riktigt som jag 
tänkt mig, säger han med ett skratt.

Tidigare har han varit iväg på korttidsuppdrag 
då han som expert på organiserad brottslighet 
deltagit i olika bilaterala utvecklingsprojekt.  
I Montenegro var han på kortare uppdrag under 
flera år från 2004 fram till 2009 och även i Serbien 
från 2007 fram till 2015.

– Du lär dig mycket genom att jobba utomlands. 
Vi tar del av varandras erfarenheter när det gäller 
trender i brottsutvecklingen och tillvägagångssätt. 
På så sätt kan vi få en bättre beredskap för katastrofer 
eller utmaningar av olika slag. Efter att ha haft 
insyn i ett brett spektrum av brottslighet visade 
det sig att skyddet av samhällsviktig infrastruktur 
behöver förstärkas, säger Almir.

Vi enas dock om att den globala kris som covid-19 
orsakat, och den snabba utvecklingen av spridningen 
av smittan, var nog ingen riktigt beredd på. 

Flykting från Bosnien
Med sin bakgrund har Almir erfarenhet av hur det 
är att leva i ett land med krig och konflikter och vad 
det gör med oss människor. När han som 21-åring 
kom till Sverige som flykting från Bosnien fick han 
bokstavligen börja om sitt liv från scratch. Därför 
var hans mål och vision att välja ett yrke där han 

kunde hjälpa andra. Han har en kandidat examen 
i pedagogik och efter att ha jobbat som lärare några 
år sökte han till Polishögskolan. Sedan 20 år tillbaka 
har han arbetat som polis och haft olika chefs-
befattningar inom underrättelse- och utrednings-
enheten inom region Väst.

Världen under stor press
Nu är hela välden under stor press och i det land 
som Almir befinner sig nu har han ingen social 
an knytning förutom de dagliga möten han har 
online med enhetschefer i Sverige och med de andra 
som ingår i uppdraget. De frågor som nu diskuteras 
i teamet är hur de ska hantera situ ationen om den 
fortsätter flera månader framöver.

– Vi har en plan A och en plan B och diskuterar 
hur vi kan stötta och skydda polisen för att klara 
krisen. Hittills har minst fem militärer och flera 
poliser blivit smittade i Nordmakedonien och 

FAKTA Nordmakedonien, tidigare Makedonien, är sedan 1993, efter självständigheten från det 
forna Jugoslavien en republik på Balkanhalvön. Landet gränsar i väst till Albanien, i norr till 
Kosovo och Serbien, i öst till Bulgarien och i söder till Grekland.

”Du lär dig mycket genom att jobba 
utomlands. Vi tar del av varandras 
erfarenheter när det gäller trender i 
brottsutvecklingen. . .”
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 POLISEN

smittan sprider sig fort. Att ge dem styrka och att 
anpassa deras arbetsmetoder så att de når ut till 
befolkningen på rätt sätt, samtidigt som de kan 
skydda sig själva, är en viktig del av vårt arbete 
just nu, säger Almir. 

– Något som däremot är glädjande mitt i allt är 
att politiker grävt ner stridsyxan och valet som 
skulle ha ägt rum i mitten av april har lagts på is, 
fortsätter Almir.

Sveriges väg
Många länder runt om i världen undrar över Sveriges 
väg i rådande situation. (Intervjun med Almir 
gjordes i april, hur det ser ut i juni när tidningen 
kommer ut vet vi inte, reds.anm).

– Här är allt stängt utom matbutiker och apotek. 
Under påskhelgen rådde totalt utegångsförbud.  
I Skopje finns både yngre och äldre människor 
och många i befolkningen röker. Dessutom finns 
det stora problem med luftföroreningar, så folk-
hälsoproblemen här är större än i Sverige. 
Förhoppningen är nu att isoleringen hjälper mot 
både luftföroreringen och spridningen av viruset, 
säger Almir. 

Än så länge saknas inga förnödenheter i landet 
och Almir har kunnat köpa den mat han behöver, 
men den påtvingade isoleringen är självklart 
jobbig för alla.

– Människan är ett flockdjur och behöver träffas 
rent fysiskt. Att då inte kunna gå ut och röra sig 
fritt är jobbigt eftersom du inte heller kan påverka 
situationen, säger Almir.

Nära och kära i Göteborg
Hemma i Göteborg finns hans fru och 22-åriga 
dotter och Almirs 82-åriga mamma. Den 20 mars 
skulle hans sambo kommit och besökt honom i 
Skopje och i början av april skulle dottern komma.

– Nu blev det inte så, men alla mår bra och min fru 
handlar mat åt min mamma och ställer mat kassen 
utanför hennes dörr, så de är fortfarande vid gott 
mod. Min dotter som pluggar på universi tetet 
studerar nu på distans och min fru jobbar. Även 
om vi talas vid på Skype så finns mina tankar och 
min oro över mina nära och kära där hemma. 
Men jag håller mig sysselsatt med en del kompetens-
utveckling och kurser genom Europol, så det är 
ingen fara med mig, avslutar Almir Kudra.

”Även om vi talas vid på Skype så finns mina tankar och 
min oro över mina nära och kära där hemma.”
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” Alla människor har rädslor 

och de måste vi bekämpa”

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO

A
disa säger att deras liv emellanåt varit 
tragiskt, sorgligt och tråkigt, men att hon 
konstigt nog inte skulle vilja varit utan 

några av de dramatiska händelser i livet som hon 
och Almir varit med om. Den resa de gjort både 
utan varandra och tillsammans gör att de har en 
beredskap att hantera kriser av olika slag och de 
har skapat livslånga kontakter med människor 
som blivit deras vänner för livet.

– Är det något vi lärt oss, är det att inte ta något 
för givet, säger Adisa när jag ringer till henne en 
kväll efter att hon kommit hem från jobbet.

Hon har en vänlig och glad röst och hon låter lika 
positiv som Almir när hon berättar om sin minst 
sagt dramatiska levnadshistoria.

Flydde till Tyskland
I mars 1992 lämnade hon sitt hemland, före detta 
Jugoslavien tillsammans med många andra människor 
som var på flykt. Själv kunde hon som en ung och 
ensam student inte återvända till sitt hem på grund 
av alla barrikader och spärrar som militären satt 
upp. Som så många andra hamnade hon i Tyskland 
och kom till en flyktingförläggning i Osnabrück. 

Ja, och är det någon som fått bekämpa sina rädslor så är det Almir Kudras fru, Adisa!  

När hon berättar om deras liv tillsammans är det som taget ur en film. De träffades som 

unga studenter på Handelshögskolan i Mostar 1991 och blev ett par. Men kriget skilde  

dem åt och sedan dröjde det fem år innan de sågs igen.
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– Jag insåg ganska snabbt att det inte fanns någon 
annan utväg än att göra det bästa av situationen 
att leva i ett nytt land, med en annan kultur och 
där människor talade på ett annat språk som jag 
inte behärskade. Jag började aktivt söka efter kurser 
för att lära mig språket och det gick relativt snabbt 
och jag kunde börja jobba och tjäna egna pengar, 
berättar Adisa. Men det kändes lätt när jag jäm-
förde mig med andra kvinnor som flytt med sina 
barn. Många av dem hade begravt sina män och  
nu var de på flykt i hopp om att rädda sig och sina 
barns liv.

Krigsfångar
Under tiden befann sig hennes två systrar och 
mamma på flykt. Efter att ha varit krigsfångar, där 
de varit instängda i hemstadens järnfabrik släpptes 
de ut under förutsättning att de omedelbart 
lämnade landet.

– De pengar jag tjänade i Tyskland skickade jag 
till min mamma och mina systrar, säger Adisa. 
Min pappa befann sig i koncentrationsläger och  
vi visste inte om han levde, men han överlevde 
och till slut kunde hela familjen återförenas i 
Tyskland. Här bodde och jobbade vi fram till  
1995 då kriget tog slut, säger Adisa.

Skapa sitt eget liv och lycka
Adisas plan var då att återvända till sitt forna hem 
och fortsätta med sina studier. Under resans gång 
möttes hon av många hinder och bekymmer, men 
Adisa har alltid levt efter mottot att det gäller att 
hitta styrkan i sig själv och i sin omgivning och 
att fortsätta kämpa för det man vill uppnå.

– Man ska se människor för det de är och inte 
placera dem i ett fack. Bara det faktum att jag 
finns till och berättar om min resa visar att det 
finns möjligheter till förändring och lycka i livet. 
Framför allt har det funnits fina och godhjärtade 
människor som hjälpt mig på vägen till att bli den 
jag är idag, säger Adisa. Det är vi människor som 
gör jorden till en fin plats att vara på, det är något 
som vi måste påminna oss själva om, mycket mer 
än vad vi gör i vår vardag. Vi väljer inte vilket land, 
plats eller tid vi föds på, men vi kan välja vad för 
slags människor vi vill vara, fortsätter Adisa.

Almir tog kontakt
I samma veva som Adisa och hennes familj skulle 
återvända till sitt hemland forna Jugoslavien, ringde 
telefonen en kväll. Det var Almir. Han var hennes 
pojkvän som hon inte haft någon kontakt med under 
alla krigsår. Almir befann sig numera i Sverige. 

 POLISEN

”Man ska se människor för det de är och inte placera dem i ett fack”
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– Det blev flera telefonsamtal och några besök 
som slutade med att jag flyttade till honom i 
Sverige, säger Adisa. 

Fick börja om på nytt
Nu fick Adisa göra om samma resa igen. I Sverige 
saknade hon dessutom det sociala nätverk som 
hon byggt upp under åren i Tyskland och återigen 
skulle hon lära sig ett nytt språk.

– Det var tuffa år, säger hon, ett nytt land, nytt 
språk, ny kultur och ett liv ännu längre bort från 
allt som jag hade byggt upp.

Nu började en ny kamp och fas i livet. Hon hade 
Almir vid sin sida. Han skulle visa vägen i det nya 
landet. De var unga och oerfarna. Kriget var slut 
och de behövde inte frukta för sina liv, men det var 
något annat som väntade och som måste bearbetas. 

De fick känna på det man kallar utanförskap, men 
det var inget någon av dem kunde acceptera. De 
kämpade på båda två var och en på sitt sätt i det 
nya landet. Idag jobbar Adisa som automa tions-
ingenjör på det tekniska konsultföretaget Sweco.

Åtskilda igen
Nu är de åtskilda igen. Adisa hade verkligen sett fram 
mot att hälsa på Almir i Skopje och tillbringa några 
dagar tillsammans med honom i ett annat land.

– Vi är båda nyfikna på att utforska nya miljöer 
och människor, det är ett gemensamt intresse vi har. 
När Almir fick den här tjänsten såg jag det som en 

möjlighet att få uppleva ett land som jag inte  
varit i tidigare, säger Adisa.

Hon och Almir talas vid varje kväll och hon 
håller tummarna för att de snart ska kunna 
träffas igen.

– Almir har inte tappat hoppet och håller 
humöret uppe. Jag känner mig inte orolig utan 
tror på att det goda segrar även den här gången, 
fortsätter Adisa.

Lyckligt lottad
Hon känner sig lyckligt lottad som får ha sin 
dotter och hund hos sig och att hon har ett jobb 
som hon trivs med och många vänner och fritids-
intressen. Hon och dottern tar långa promenader 
med hunden. I vanliga fall brukar hon träna och så 
sjunger hon i kör. Hon är också med i en bokklubb, 
men allt det där får vänta nu på grund av corona-
krisen.

– Alla upplever saker på olika sätt. Men vi är friska, 
har ström, vatten och internet och i perspektiv till 
det som vi var med om under åren 1992 till 1995 
känns det inte så farligt att vi nu är ifrån varandra. 
Vi har möjlighet att både se och prata med varandra 
online varje dag. Självklart oroar jag mig för att 
Almir kan bli sjuk, men jag vet att han håller sig  
i form och tränar varje dag. Han lagar också sin 
egen mat och får därigenom tillfälle att utveckla 
sina färdigheter i matlagning. Några dagar innan 
krisen bröt ut köpte han ett dragspel, så nu spelar 
han på kvällarna och skickar inspelningar till mig 
och dottern, berättar Adisa. 

– Vi bär alla på rädslor, men de måste vi bekämpa. 
Jag tycker det är jättefint att Invidzonen finns och 
jag blir rörd när jag läser om verksamheten på 
hemsidan, jag har tänt en stjärna för Almir, 
avslutar Adisa Kudra.

”Det var tuffa år, säger hon, ett 
nytt land, nytt språk, ny kultur. . .”

”Jag känner mig inte orolig  
utan tror på att det goda segrar 
även den här gången”
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Invidzonens årsmöte den 29 mars genomfördes online på 

grund av pandemin. Malin Widö, ordförande i Invidzonens 

styrelse ledde årsmötet och Jens Lindh var extern ord - 

 förande på mötet, där 24 personer deltog via videolänk. 

Efter genomgång av budget och verksamhetsplan visades 

verksamhetsberättelsen 2019 i form av ett bildspel, där 

Cesilia Karlsson Kabaca, generalsekreterare för 

Invidzonen, i ord och bild berättade om året som gått. 

(Finns att se på Youtube). I övrigt valdes Malin Widö om 

som ordförande i ytterligare två år. Dominik Swiecicki 

avgick som suppleant och till ny suppleant valdes  

Louise Alerfors. (Läs mer om Louise på sidan 21).
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NOTISER

Oroshantering
Under hösten 2019 och vintern 2020 har Hannah Tjus föreläst om oroshantering i Stockholm, 

Boden och Göteborg. Fler föreläsningar var planerade att hållas på andra orter, men fick 

ställas in på grund av coronakrisen. Nu tar vi nya tag och lägger en preliminär planering till 

hösten, så håll utkik på vår hemsida.

Lyssna på Hannahs podd
I Hannahs podd får du hjälp att hantera din oro. Har du själv frågor och funderingar 

kring oro som du vill ha svar på? Skicka din fråga så tar hon upp din frågeställning  

i podden, skriv till oss på sociala medier eller mejla din fråga till kontakt@invidzonen.se.  

Det finns inga frågor som är fel eller rätt, för stora eller för små! 

Sångklubben Military Wives är en brittisk dramakomedi från 2019. Filmen är inspirerad av 

en uppmärksammad brittisk körverksamhet för anhöriga som har en partner som är 

på internationell insats. Handlingen kretsar kring Kate och Lisa, som startar en kör för 

att öka gemenskapen på en brittisk militärbas. De båda huvudrollerna spelas av Kristin 

Scott Thomas och Sharon Horgan. Den svenska premiären var planerad till 10 april  

i år, men på grund av rådande omständigheter flyttades premiären fram till 5 juni.

– Tanken var att vi skulle erbjuda anhöriga att se filmen på de olika platser där filmen 

visas eftersom det finns en koppling till vår verksamhet, då vi tidigare hade en kör inom 

Invidzonen, där vi bland annat skrev och komponerade en egen sång ”bortom bergen”. 

Så snart vi vet på vilka orter som filmen kommer att visas, återkommer vi med vårt 

erbjudande till anhöriga att få se filmen, säger Anna Nybling, verksamhets-

ledare, anhörigstöd i Invidzonen.

Sångklubben Military Wives

ÅRSMÖTE ONLINE



UPPDR AG ST YRELSE

L
ouise har en akademisk bakgrund som jurist 
och valde tidigt folkrätt och mänskliga 
rättigheter som intresseområde. Inför att 

hennes man åkte till Kosovo i början av 2000 gick 
hon kurser genom Swedint för att lära sig mer om 
folkrättsfrågor och 2005 åkte hon själv iväg till 
Balkan som civil observatör. Under 12 månader 
var hon stationerad i Serbien, Montenegro och 
Kosovo med bland annat uppdrag att intervjua 
lokala företrädare och politiker och fungera som 
valobservatör.

Stor skillnad när man har barn
Vid den tiden hade de inga barn. Nu när de är 
föräldrar är skillnaden stor mellan den oro hon 
kände inför tidigare insatser jämfört med hur det 
var under mannens senaste insats 2018. 

– Våra barn var då sju och åtta år gamla och det 
är en helt annan sak att ha barn när någon i familjen 
åker iväg. Jag har inte riktigt återhämtad mig än 
från den insatsen, säger Louise öppenhjärtigt. 

– Vi fick hjälp genom att delta på Invidzonens 
familjehelg där vi kunde känna igen oss i det som 
de andra deltagarna berättade om sina upplevelser 
och erfarenheter. Vi har båda ett intresse att hjälpa 
andra som är i en liknande situation som vi är.  

Så det var faktiskt min man som anmälde mig till 
Invidzonens valberedning, fortsätter Louise. 

Böcker om ledarskap
Hennes eget intresse för försvars- och ledarskaps-
frågor började redan i samband med att hon 
gjorde sin värnplikt för 20 år sedan. Hon tycker 
att hon hittat helt rätt i tillvaron nu när hon idag 
får arbeta med utvecklande ledarskap, eftersom 
det goda ledarskapet är så viktigt oavsett om du 
arbetar i ett företag, organisation eller myndighet. 
Efter att själv ha upplevt hur det är att vara utsatt 
för ett destruktivt ledarskap och i samband med 
att hon drabbades av utmattningssyndrom för ett 
antal år sedan skrev hon en bok i ämnet, ”Find your 
feet”. Boken handlar om varför vi hamnar i det 
berömda ekorrhjulet och vad vi kan göra när vi 
drabbas och hur vi kan förändra våra liv. Nu skriver 
hon på sin andra bok, som bygger på hennes egna 
kunskaper och personliga erfarenheter om det 
utvecklande ledarskapet. 

Bokens titel ”Pay it forward” – kan väl närmast 
översättas med ”att hjälpa någon annan vidare”. 
Det är precis det som jag känner är min uppgift 
som ny styrelseledamot i Invidzonen, avslutar 
Louise Alerfors. 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO FÖRSVARSHÖGSKOLAN

Att hjälpa någon 
annan vidare
Invidzonens nya styrelseledamot, Louise Alerfors är både 

anhörig och veteran. Hon har varit civil observatör på 

Balkan och när hennes man åkte iväg på insats 2018 

fick hon hjälp att bearbeta sina egna känslor genom 

Invidzonens familjehelg.  

 – Anhöriga och veteraner delar liknande upplevelser 

och erfarenheter med varandra och att känna igen sig i 

andra är viktigt och här kan jag hjälpa till, säger Louise.  

 I sin profession är hon ansvarig för utvecklande 

ledarskap vid avdelningen för totalförsvar och samhällets 

säkerhet på Försvarshögskolan i Karlstad, där hon 

hjälper chefer att inse hur de ska bete sig på rätt sätt.
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Var ska jag sitta?
När du väljer var någonstans i ditt hem du ska 
sitta beror lite på både arbetsuppgift och hur du 
har det i just ditt hem. Ett bra riktvärde är att 
variera ofta. Det är kanske inte så att du enbart 
ska sitta på ett och samma ställe utan flytta runt 
lite beroende på vad det är du gör. Det kan vara 
okej att både sitta i soffan, vid köksbordet eller 
vid diskbänken. Att inte bli för låst i en position 
är det viktigaste och att du samtidigt kan opti-
mera förutsättningarna kring den plats du väljer 
att arbeta vid. Finns det möjlighet, så växla gärna 
platsen beroende på vilken arbetsuppgift du har. 
Ett gott råd är att inte sitta så du har ett fönster 
framför eller bakom dig utan hellre har dagsljus 
som faller in från sidan. Det minskar risken för 
att du blir bländad av ljuset från fönstret. 

Arbete framför bildskärm
När du arbetar framför en bildskärm är det viktigt 
att tänka på vilken typ av dator det är eftersom det 
kan krävas lite olika åtgärder. Har du en stationär 
dator med separat skärm och tangentbord eller 
arbetar du i en laptop? Se över placeringen av 
bildskärmen så att ljuset faller in från sidan då 
undviker du att bli bländad av ljuset som faller in 
mot skärmen, som ska vara placerad med övre 
kanten i ögonhöjd. Placera skärmen cirka en 
armlängds avstånd från platsen där du sitter. 
Använder du en laptop kan du med fördel ha den 

på några upphöjda böcker eller liknande för att få 
upp skärmen i ögonhöjd. Detta kräver dock att du 
kan koppla in ett externt tangentbord och styrdon 
för att inte behöva sitta och lyfta armar och axlar 
när du arbetar. En åtgärd som är viktig för att minska 
risken för besvär i nacken, men också för att undvika 
att bli trött i ögonen.  

Tangentbord och styrdon
Placera med fördel tangentbordet på ett sådant sätt 
så att dina underarmar kan vila på ett underlag 
vilket gör att du inte spänner axlar och armar.  
Se också till att du kan hålla dina handleder 
neutrala när du skriver och inte behöver ha de 
vinklade i ytterläge vilket påverkar muskulaturen 
i underarmen. När det gäller styrdon ska det 
placeras så nära kroppen som möjligt för att 
undvika att belasta mindre muskler runt omkring 
axeln som kan leda till framtida besvär. 

Stolen
Sitter du på en stol när du jobbar, välj då gärna en 
variant som ger bra stöd för ryggen och där du 
med lätthet når ner med fötterna till golvet och på 
så sätt kan sitta mer avslappnat. Har du en högre 
stol, se då till att du har ett bra fotstöd. Det kan också 
vara skönt att ha ett extra svankstöd i ländryggen. 
Rulla ihop en kudde och lägg i svanken vilket kan 
underlätta sittandet.

Alla påverkas av coronakrisen på ett eller annat sätt. Det kan handla om 

allt från inställda eller förändrade fritidsaktiviteter till nya förutsättningar 

i vårt arbetsliv. Vi hoppas att du tagit del av våra inspirerande 

träningspass som vi lägger ut på sociala medier. Här tipsar vi  

om hur du på ett enkelt sätt kan träna hemma och fortsätta att 

hålla dig i form även i tider av isolering. En annan viktig del att tänka 

på är hur du sitter när du jobbar hemifrån och inte har tillgång 

till de hjälpmedel som du har på din arbetsplats.  

Vi har listat några tips på vad du själv kan göra för att  

underlätta och förbättra arbetet i hemmet.

TEXT ANNA/SPORTZONEN  FOTO FREEPIK, INVIDZONEN & PRIVATA BILDER

SÅ JOBBAR DU BÄS
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R DU BÄST HEMMA
Arbete i soffan
Att arbeta i från soffan kan vara helt okej. Se bara till  
att du får tillräckligt med stöd för dina armar. Det kan du 
till exempel göra genom att palla upp några extra kuddar 
under varje underarm. Tänk bara på att du fortsatt ska 
kunna sitta avslappnat med axlarna.  

Stå eller gå när du arbetar
På hemmakontoret är det ju inte alltid så att du har möjlighet att  
höja och sänka din arbetsyta. Men att ställa sig upp under ett telefon-
samtal eller att stå och jobba vid en köksbänk kan vara ett bra avbrott. 
Se bara till att du får till höjden på din skärm och att du samtidigt kan 
vila dina underarmar mot något. Har du möjlighet så ha gärna ett 
telefonmöte samtidigt som du tar en promenad. 

Pausa
Glöm heller inte bort att ta paus! När du arbetar hemifrån blir 
det mindre vardagsmotion så en promenad på morgonen och 
under lunchen är bra, då får du både frisk luft och får igång 
cirkulationen. Bryt av jobbet med en fika eller passa på och  
gör ett av Invidzonens träningspass. 

”När du arbetar hemifrån blir det mindre  
vardagsmotion så en promenad på morgonen  
och under lunchen är bra, då får du både  
frisk luft och får igång cirkulationen”

Lycka till!
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...och coachande samtal med sig själv

När jag frågar människor omkring mig vad de vill så får jag ofta diffusa svar 

och ”inte-viljor” som tas upp. ”Jag vill inte ha det här jobbet, eller jag önskar att 

det inte var så svårt att…” Det här är ledtrådar och viktiga nycklar som går att 

använda för att låsa upp sig själv och öppna dörren till vad som är viktigt och 

angeläget. Ett nytt arbete, en osund relation eller vad det är som står i vägen för 

det man önskar och vill. Det är viktigt att samla de viljor man vet om, stora som 

små och konkretisera dem. 

Vet du vad du vill?

Känslan av att vilja få balans i livet kan vara ett första steg till att nå dit. När vardagen känns motig 

och en upplevelse av att man inte lever det liv man vill, då går mycket av ens energi förbrukad.  

 Att förstå sig själv och hur man hanterar toppar och dalar i kombination med att tydligt 

förstå vad som stör eller händer i ens tillvaro är väsentligt för att på enklaste sätt möjliggöra en 

förändring för sig själv. Att sopa saker under mattan förlänger många gånger det jobbiga i ett större 

perspektiv så det kan vara lönsamt att göra ett nedslag i sin situation även om det kan kännas 

frustrerande och tidsödande i stunden. 

TEXT CESILIA KARLSSON KABACA  FOTO ISTOCKPHOTO, UNSPLASH

VIKTIGA VA
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Det är svårt att hitta rätt när man ska provgå alla stigar i 

skogen. Det underlättar att ta reda på vilket mål du har och 

sparar både tid och energi till förmån för det du verkligen 

vill. Om du lättare kan komma på vad du inte vill, försök då 

att formulera dem som mål genom att belysa motsatsen.

nn      Hur önskar du att ditt liv såg ut just nu? Vad saknas? � 

Vad är det som driver dig framåt i livet?

Tråkiga uppgifter är en del av livet
Evolutionen har sett till att vi inte ska nöja oss med det vi 

har. Strävan att utvecklas är en del av framgångsreceptet 

för mänskligheten. Men det är en stor skillnad att sträva 

framåt och att vara missnöjd nu. Att under långa perioder 

leva med en otillfredsställd känsla kan vara skadligt för 

hälsan, psykiskt och fysiskt. Vi har olika förutsättningar i 

livet på alla möjliga sätt och vi måste alla gräva där vi står. 

Att vara lycklig, är det att skratta hela dagarna utan att 

stöta på problem? Eller skulle det rent av göra oss olyckliga? 

Att vara lycklig kanske är en mix av att lyckas överkomma 

hinder, att känna trygghet och meningsfullhet. Om vi ser 

tråkiga uppgifter som ett nederlag kommer vi ofta att få 

brottas med en missnöjd känsla. En alternativ inställning är 

att känna sig stärkt av att hantera dem och att man lärde 

sig något. Fördelen med tråkiga, jobbiga och kanske läskiga 

saker är att det alltid är en lättnad när de är avklarade.  

Det är lätt att tro att andra har det bättre, men alla  

får vi vår beskärda del av hinder som måste hanteras.  

Snegla inte på grannen, fokusera på dig!

Skrivövningar

Skrivövning 1

KTIGA VARDAG 
Utlottning!I det här numret avInvidzonens tidning lottar vi ut10 FINA SKRIVBÖCKER &

 SUDDBARA BLÄCKPENNOR 
Skriv ett mejl till kontakt@invidzonen.se

och märk mejlet “utveckling”. 20 juli drar vi våravinnare!
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Handlar om att både i ett övergripande och detaljerat 

perspektiv skriva ner hur ens liv ska se ut när det är  

som du vill. Fundera över:

nn      ÖVERGRIPANDE  När du lever det liv du vill ha, hur  

är det då? Var bor du, var arbetar du och med vad? 

Har du husdjur, tränar du eller utövar du en hobby? 

Släpp alla hinder och dröm på, det är en skiss som 

bara är för dig själv.  

nn      DETALJERAT  Hur ser din drömvecka, eller en 

drömvardag ut för dig? Vad gör du på helgen?  

Skriv ner så mycket du kan komma på och 

låt dig inte begränsas av dina egna beteenden. 

RÖR PÅ DIG!
Att motionera både kropp och knopp 

är viktigt, och med en enkel skrivbok 

och penna och lite tid för dig själv 

kan du få insikter som tar dig framåt.  

Det undermedvetna får stor hjälp av 

att konkretisera vad som saknas, 

vart du vill. Kanske är det fel att 

sträva mot lycka och istället sträva 

mot att inte vara olycklig. Oavsett 

vilket är det alltid givande att ha 

coachande samtal med sig själv. 

Skrivövning 4

Fundera över:

nn      Hur hanterar du toppar och dalar i livet?

nn      Vilka saker skjuter du upp i ditt privatliv eller på jobbet?

nn      Vilka saker ser du som ett hinder och vad saknas?

nn      På vilket sätt underskattar du sig själv?

nn      Gör du saker du inte vill för att andra förväntar sig det?  

Varför och kan du göra något åt det? 

nn      Behöver du hjälp med något i ditt liv och finns det en 

möjlighet att be om den hjälpen?

Konsten att se vad jag har
För att få bort skadliga och missnöjda känslor är det bra att se 

efter vad jag faktiskt har i mitt liv som är bra, många gånger 

tar vi dem för givet. Har du ett hem att bo i, en vän du kan 

prata med, har du barn eller har du ett arbete?  

Det finns många som inte har det du har och det är viktigt att 

boosta sig själv och uppskatta det vi har för att känna en 

tillfredsställd känsla och tro på förändring.

Fundera över:

nn      Vad har du i ditt liv som är bra? 

nn      Vilka framgångar har du gjort tidigare i livet?

nn      Vad är det största och viktigaste du gjort?

nn      Vad tycker du mest om att göra?

nn      Kan och vill du göra det ännu mer?

Skissa fram din drömvardag
Det är dags att sätta sig ner och skissa.  

Precis som en konstnär som testar sitt motiv i bild 

kan du göra det i skrift (eller bild).

Ju mer du tycker om dig själv, 

desto mer tycker du om andra!

Skrivövning 2

Skrivövning 3

Ibland kan coachande frågor vara svåra och behovet av 

att få någon form av samtalsstöd kan vara ett bättre alternativ. 

Kontakta oss på Invidzonens kansli så hjälper vi till!
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KRÖNIK A

Det finns alltid 
ett före, under 
och efter

M
inns ni tiden före corona? Det var tider 
det! Vi kunde träffa våra nära och kära 
och våra vänner när vi ville. Vi bestämde 

över vår tid, i alla fall vår fritid. Kände vi för att 
resa, gå på gymmet, bio, teater, konserter, bjuda 
hem vänner på middag eller gå ut på restaurang så 
gjorde vi det. Och när vi träffades kramades vi 

eller tog varandra i hand. Friheten att kunna göra 
precis vad vi önskade var så självklar för de flesta 
av oss och något som vi bara tog för givet. Men 
oavsett om det handlar om glädje eller sorg i livet 
så finns det alltid ett före, under och efter. Något 
som vi kanske inte alltid reflekterar över i vår vardag 
som ofta är fylld av jobb och allt annat som vi 
måste göra för att vi ska få ihop vår tillvaro.

Under coronakrisen har vi alla gjort uppoffringar 
på ett eller annat sätt. Några av oss har riskerat 
sina egna liv för att vårda dem som drabbats värst 
av sjukdomen. 

Det fick mig att dra paralleller till er anhöriga 
och era veteraner. Ni som verkligen har erfarenhet 
av vad det vill säga att leva före, under och efter 
en insats. Hur viktigt det är med rutiner för att klara 
av en vardag under press. Ingen av er, vare sig du 
som anhörig eller din veteran, vet vad som kommer 
att hända under insatsen. Detsamma gäller corona. 

När vårt liv sätts på paus 
och vi inte vet när krisen är över kan vi 
bara bita ihop och hoppas på det bästa.

Är det något jag lärt mig under denna märkliga 
vår, så är det att livet är skört och hur viktigt det 
är att leva här och nu och göra det allra bästa av 
situationen för våra medmänniskor och oss själva. 
För en sak kan vi vara säkra på. Det finns alltid 
ett efter! Hur det blir då, vet vi inte riktigt ännu, 
men låt oss hoppas att vi drar lärdom av det vi 
gått igenom och värdesätter det som finns 
omkring oss. Alla längtar vi väl efter att allt ska 
återgå till det normala, men kanske ska vi 
samtidigt reflektera över hur vi lever våra liv  
och fråga oss vad som är mest värdefullt och att 
det faktiskt går att avstå från den där resan, 
prylen eller klädesplagget. Jag vet i alla fall vad jag 
ska göra, jag ska krama mina barn och barnbarn 
och än en gång tala om för dem hur mycket de 
betyder och hur älskade de är.

Ta hand om dig så hörs vi snart igen!  

Till dess önskar jag er alla en fin sommar!

– Monica

”Under coronakrisen har vi alla gjort 
uppoffringar på ett eller annat sätt. 
Några av oss har riskerat sina egna  
liv för att vårda dem som drabbats 
värst av sjukdomen.”
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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


