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Fanny
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Vår organisation utvecklas hela tiden 
och det är med stor glädje och 
stolthet jag konstaterar att vi under 
det senaste året genomfört en rad 
olika aktiviteter runt om i landet. 
Under 2018 kom vi på allvar igång 
med våra familjehelger som vi 
arrangerar för de som ska, är eller 
har varit på internationell insats. 
Familjehelgerna har snabbt blivit 
mycket populära och har fått ett 

verkligt genomslag under vintern och våren 2019. Här får familjer en möjlighet att träffa och 
umgås med andra som befinner sig i en liknande situation. 
 Att det vi gör har betydelse för anhöriga och deras nära och kära är själva syftet med vår 
verksamhet. Därför är det extra roligt att vi får bekräftelse på att de aktiviteter vi genomför 
blir uppskattade både bland barn och vuxna. I ett collage på sidan 22 har vi sammanställt 
några bilder och uttalande från några av de som deltagit på våra familjehelger. 
 Vi har också kommit igång med coaching som vi erbjuder enskilt eller i par. En av dem som 
blivit coachad är Fanny. Hon har successivt övervunnit sin rädsla och med tiden blivit bättre 
på att vara sitt eget sällskap. Och i augusti arrangerar vi för första gången ett ungdomsläger 
för barn i åldern 12–16 år, som har en förälder som ska iväg eller som har varit på 
 internationell insats.
 Det perfekta föräldraskapet, finns det? Nej, det tror inte vi på Invidzonen, men vi vet att  
det är viktigt att ibland reflektera över sitt föräldraskap. Från och med i höst kan du delta i  
vår föräldrakurs där syftet är att samspelet mellan sig och ditt barn ska fungera bättre i 
vardagen.
 Återhämtning är viktigt för alla människor. Jag hoppas därför att du under sommaren får 
möjlighet att njuta av många lata och sköna sommardagar, men varva de gärna med lite 
träning då och då. Anna på Sportzonen ger oss flera bra tips på enkel cirkelträning som du 
kan göra både inne och ute i sommar.
 Till sist vill jag önska dig en riktigt skön sommarledighet!

 Cesilia

Det sägs att den som gjort en resa 
har mycket att berätta. Jag kan 
bara hålla med! Efter resan till 
Kenya tidigare i år var jag så 
uppfylld av intryck och berörd av 
alla mina upplevelser att jag nog 
tröttade ut min omgivning när jag 
berättade om alla mina möten med 
barn och vuxna som lever under 
helt andra livsvillkor än vi gör. Allt 

som vi ser med egna ögon och upplever går inte alltid att återberätta. Men vi kan försöka! 
Både du som är anhörig och du som är veteran, berätta för varandra hur ni har det i er 
vardag gärna så målande och utförligt som möjligt. Det allra bästa vore naturligtvis att på 
plats få se hur era nära och kära har det på insatsen. Men av säkerhetsskäl är detta oftast 
inte möjligt. När Hedvigs pojkvän var på uppdrag för Rädda Barnen i Palestina reste hon dit 
och hälsade på honom och de möttes på Västbanken. Efter resan fick Hedvig en större 
förståelse för den jobbkontext som Saman befann sig i och de kunde tala om insatsen på ett 
helt annat sätt när hon fått ta del av hans vardag. (Läs mer om Hedvig och Saman på sidan 4).
 För polisen Rickard har det emellanåt varit lite tungt och tråkigt utan Lina som är på 
uppdrag i Ukraina. Men som de så klokt säger i reportaget; ”En stark relation underlättar 
när någon väljer att åka iväg”.  
 Du nalkas ljuva sommar, ja det är en underbar tid som väntar. Tid att umgås med familj 
och vänner. Kanske finns det en efterlängtad semesterresa som väntar. Vilka dina sommarplaner 
än är, så glöm inte bort att de bästa dagarna är att bara få vara och ta det lugnt. Tid att reflektera, 
tid att prata, tid att umgås. Det gäller inte minst alla ni anhöriga som får hem er soldat på leave 
eller som kommer hem efter avslutad insats. Det finaste ni kan göra är att ge varandra tid.
 Önskar er alla en riktigt skön sommar!

 Monica

Det vi gör  

har betydelse 

för anhöriga 

och deras  

nära och kära

Att ge 

varandra 

tid

KONTAKTA OSS
Växel 08-400 203 88
Redaktion 0735-43 13 35
Stödtelefon 0761-66 33 17
kontakt@invidzonen.se

ADRESS 
Invidzonen
Hantverkargatan 52
112 31 Stockholm

HEMSIDA
www.invidzonen.se

ANSVARIG UTGIVARE 
Cesilia Karlsson Kabaca
cesilia@invidzonen.se

REDAKTÖR & PROJEKTLEDARE 
Monica Lindman
redaktionen@invidzonen.se
monica@invidzonen.se 

GRAFISK FORM
Jan Adsjö, janne@spoil.se

SKRIBENTER
Annika
Anna/Sportzonen
Monica Lindman

OMSLAGSFOTO
Magdalena Winbo

FOTOGRAF/BILDBYRÅ
Orlando Boström
Freepik
Monica Lindman
Anna Nybling
Privata bilder 
Polisens bilddatabas, Exigus
Astrid Regemo
Stig-Björn Sundell
Magdalena Winbo
Ragnarson Fotograf
iStockphoto

TRYCK 
AB Norrmalmstryckeriet
Box 416, 191 24 Sollentuna
roger@norrmalmstryckeriet.se



4

13

26

10

14

För 71 år sedan skickade Sverige iväg den första fredsbevarande 
utlandsstyrkan. Veterandagen är en hyllning till alla de närmare 
65 000 svenska soldater som hittills gjort en insats för att bevara 
fred, frihet och utveckling runt om i världen. ”Vi ska aldrig glömma 
det tack vi är skyldiga er och era anhöriga”, sade bland annat 
statsminister Stefan Löfven i sitt hyllningstal till veteranerna.

Polisen Lina Johansson är iväg på sin första utlandsmission.  
Hon är en av de 1000 observatörer från 57 länder som övervakar 
säkerheten och stabiliteten för befolkningen i Ukraina. Hemma  
i Stockholm finns sambon Rickard Henningsson, också han polis 
med erfarenhet av flera utlandsuppdrag. Han har därför upp muntrat 
och stöttat Lina när hon ville pröva på att jobba internationellt.  
En stark relation har underlättat deras val att åka iväg.

Båda har jobb som de brinner för och deras gemensamma intressen för humanitärt arbete förde dem samman. Hedwig arbetar som sakkunnig i 
rättighetsfrågor på Röda Korset och Saman på Rädda Barnen. I rollen som kommunikationsansvarig för Rädda Barnens humanitära insatser har 
Saman under de senaste två åren varit iväg på flera fältuppdrag några mer dramatiska än andra. När han är borta försöker Hedwig ändå leva ett  
så normalt liv som möjligt och följa sina rutiner i vardagen med jobb och vänner.

Alla vill vara en bra förälder. Det perfekta föräldraskapet, finns 
det? Nej, det tror inte vi på Invidzonen, Ibland kan det dock vara 
svårt att vara den förälder man vill vara. Från och med i höst 
erbjuder Invidzonen en föräldrakurs som ger möjlighet att 
utveckla relationen till barnet och få samspelet mellan barn och 
föräldrar att fungera bättre i vardagen.

Närmare 800 anhöriga hade tagit sig till Livgardet i Kungsängen 
utanför Stockholm för att delta på Försvarsmaktens anhörigdag 
inför MALI 10 i slutet av mars. Här fick de träffa sina soldater och 
veta mer om insatsen och vad som väntar dem på plats i Mali. 
MALI 10 kommer från olika förband och bakgrunder inom 
Försvarsmakten. Tillsammans ska man ta vara på varandras olika 
kompetenser för att klara de krav och uppgifter som man ställs inför.

LÄS ÄVEN  Annikas krönika – Anhörig Fanny – Invidzonens Årsmöte – Uppdrag styrelse 

Vardagsjuridik – Familjezonens familjehelger – Sportzonen

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!

I förra numret av vår tidning uppgavs  fel namn i bildtexten till vänster på  sidan 20. Det är Eva Lindström, docent och överläkare i psykiatri som syns på bilden tillsammans med Stefan Olsson. 
Vi beklagar felet.

Rättelse



Anhörig Hedwig
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Hedwig och Saman har varit ett par i snart ett och halvt år. Under den tiden har Saman deltagit 

i flera fältuppdrag för Rädda Barnen både kortare och längre perioder. I höstas var han borta i 

över tre och en halv månad i samband med ett uppdrag i Palestina. Det blev en dramatisk och 

orolig tid för de båda. Saman blev fast i samband med de sammandrabbningar som ägde rum där. 

Området där han befann sig bombades och han såg ett intilliggande hus rasa samman. Hemma 

fanns Hedwig som följde händelseutvecklingen på alla utländska nyhetssajter och läste böcker om 

konflikten för att förstå bakgrunden till oroligheterna och den jobbkontext som Saman var i.
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H
elt nyligen har konflikten vid Gazaremsan 
åter trappats upp och blivit ännu allvarligare. 
Hedwig påminns om hur det var i höstas då 

hon försökte leva ett så normalt liv som möjligt 
och följa sina rutiner i vardagen med jobbet och 
vännerna.

– Jag hade precis fått ett nytt jobb på Svenska 
Röda Korset som innebar att jag fick en ny mer 
senior befattning som ställde högre krav. Jag oroade 
mig för hur jag skulle klara den nya rollen. Då fanns 
inte Saman där när jag behövde honom, jag saknade 
den där uppmuntrande kramen och att han skulle 
säga att det här klarar du jättebra, säger Hedwig 
och lutar sig kärleksfullt mot Samans axel och ler. 
Men det gick det ju bra även om jag saknade hans 
stöd, tillägger hon.

Vi träffas i deras ljusa och trevliga lägenhet i 
Stockholm. När vi slår oss ner vid köksbordet slås 
jag av vilket vackert par de är tillsammans, inte bara 
rent utseendemässigt utan det märks i deras sätt 
att förhålla sig till varandra att de delar intressen, 
grundläggande värderingar och inte minst i deras 
val av yrken.

Humanitära organisationer
Båda arbetar i humanitära organisationer, Hedwig 
på Svenska Röda Korset och Saman på Rädda Barnen. 
Hedwig är jurist i botten och har även forskat om 
hedersrelaterat våld. Idag är hon verksam som 
tematisk rådgivare inom skydd på Svenska Röda 
Korset, vilket i korthet innebär att skydda 
 människor från att deras rättigheter kränks. 

– Rättighetsfrågor har alltid intresserat mig  
och som sakkunnig i dessa frågor jobbar jag 
strategiskt med hur vi ska agera när deltagare  

i våra verk samheter råkar illa ut, säger Hedwig  
som tidigare arbetat på Skolinspektionen och inom 
Kriminalvården.

I rollen som kommunikationsansvarig för Rädda 
Barnens humanitära insatser har Saman under de 
senaste två åren varit iväg på flera fältuppdrag. 
Hösten 2017 deltog han i organisationens sök-  
och räddningsinsatser utanför Libyens kust, där 
flyktingar och migranter försöker ta sig över 
Medelhavet mot Europa för att söka skydd och ett 
bättre liv. Det blev många starka möten på havet 
med människor i en extremt utsatt situation. 
Under de åren som Rädda Barnen var verksamma 
på Medelhavet räddades ungefär 10 000 människor, 
varav fler än 2000 var barn. 

Traumatiserade
Han medger att insatsen satt djupa spår. 

– I varje båt fanns 20 till flera hundra personer 
och ibland försvann folk i vattnet. Människorna 
som befinner sig på båtarna är nästan alltid 
traumatiserade. En räddningsaktion kan ofta bli 
tumultartad med panikslagna barn och vuxna, 
säger Saman allvarligt.

Rädda Barnens jobbar främst för att se till barns 
specifika behov. En del av Samans jobb är att 
dokumentera barns egna berättelser och vittnes-
mål för att uppmärksamma deras situation och 
behov i humanitära kriser. 

– Man måste gå varsamt fram under dessa möten 
med barn som drabbats av katastrofer. Lika viktigt 
som det är att vi får ta del av barnens vittnesmål, 
är det att inte pressa barnen och riskera att åter-
traumatisera dem. Att intervjua barn med tolk kan 
därför vara lite utmanande ibland, berättar Saman.

Livräddande insatser 
och rättvisefrågor 
förde dem samman
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Fokus på att göra sitt jobb 
Hedwig har suttit tyst och lyssnat till Samans 
dramatiska berättelser. Hon visste redan från 
början att Samans jobb innebar att han med kort 
varsel kunde åka iväg på olika uppdrag till kris-
drabbade områden runt om i världen. Under den 
tid de varit tillsammans har han åkt till Nigeria, 
Bangladesh och Palestina. Med anledning av 
säkerhetsläget i kris- och konflikthärjade 
områden är det sällan möjligt att få besök av sina 
närstående. Men i samband med uppdraget i 

Palestina kunde Hedwig hälsa på Saman två gånger, 
genom att de båda möttes upp på Västbanken.

– På hemmaplan var det ibland svårt att förstå 
den kontext som Saman befann sig i, men efter 
mina besök i Palestina så kunde vi tala om insatsen 
på ett helt annat sätt när jag själv varit på plats. 
Först då förstod jag till exempel vidden av hur det 
är att leva under en ockupation, säger Hedwig.

– Att Hedwig kom och besökte mig gjorde att vi 
kunde prata om situationen på plats och hur jag 
har det i min vardag. Det var både kul och bra för 
vår distansrelation. Den som är iväg är inne i sitt 
”jobbmode” som innebär att du är helt fokuserad 
på att göra ditt jobb, understryker Saman. 

Han förstår hur viktigt det är att hela tiden hålla 
Hedwig uppdaterad om vad som händer.  
– Vi försöker prata med varandra varje dag när jag 
är borta, men ibland fungerar inte internetupp-
kopplingen, som till exempel i Nigeria, och när jag 
var i Palestina så kunde jag inte höra av mig när 
det var som mest dramatiskt, fortsätter han.

– Det har också hänt att jag inte kunnat prata 
när du ringt, inflikar Hedwig och berättar om de 

tillfällen då hon har varit upptagen och bett att få 
ringa upp senare.

– Jag kan ibland ångra att jag sällan hade dig på 
tråden när jag till exempel umgicks med mina 
vänner. Det hade kanske varit ett bra sätt för dig 
att också få ta del av mitt vardagsliv och vårt 
umgänge här hemma. Samtidigt ville jag oftast 
bara ha dig och våra samtal för mig själv. 

Cyklonen i Mocambique
Fast ibland är det svårt att visa sig förstående 
inför sin partners jobb. Hedwig reagerade starkt 
på att Saman med kort varsel ville åka på uppdrag 
till Mocambique i samband med cyklonen som 
drabbade landet under våren 2019. Hennes farmor 
hade precis gått bort och de hade planerat att åka 
på semester till Kina. 

– Jag sa ifrån, att jag inte ville att du åker. Vi 
hade ju bestämt att åka på semester och du hade 
knappt återhämtat dig från Palestina, säger 
Hedwig, som är glad över att de ändå kom iväg på 
den sedan länge efterlängtade resan till Kina.

– Jag är också glad över vår resa. Jag tror inte att 
jag var helt redo för att åka på ett nytt uppdrag, 
samtidigt finns det ett sug efter att vara där det 
händer, säger Saman.

Expertroll
Så småningom hoppas han på att få en expertroll 
inom organisationen och då åka ut på lite färre 
uppdrag framöver. Den internationella erfarenheten 
är viktig för honom och med tidigare erfarenheter 
från Greenpeace och Läkare utan gränser har han 
hunnit få med sig en hel del erfarenhet i bagaget.

– I humanitära insatser, som ytterst handlar om 
att rädda liv och lindra nöd, måste saker och ting 
gå fort och man ser ofta resultat snabbt. Det passar 
min personlighet, säger Saman, som alltid varit 
nyfiken på världen och intresserad av internationella 
frågor. Något han delar med Hedwig, som bland annat 
har bott i Sydafrika, vilket tidigt väckte hennes 
intresse för politik och rättvisefrågor. Även om det 
är tufft många gånger så tycker de båda att det är 
skönt att ha ett eget liv ibland när de är ifrån varandra.

– Då pratar vi länge i telefon och ger varandra 
den finaste stunden på dagen. Vi har båda jobb 
som vi brinner för och gemensamma intressen som 
är viktiga för oss, något som för oss samman, 
avslutar Hedwig och Saman.

”. . .när jag var i Palestina så kunde 

jag inte höra av mig när det var 

som mest dramatiskt. . .”
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U
nder 2009 påbörjades en stor och lång 
process som egentligen fortfarande pågår 
med att skapa en global enhetlig organisation 

under det gemensamma namnet Save the Children. 
Det innebär att man arbetar gränsöverskridan-

de och kan nyttja de resurser och de personer 
med rätt kompetens för just den akuta kris eller 
katastrof som inträffar i ett land. 

– Vi har byggt upp en organisation med olika 
nationaliteter som finns tillgängliga på de platser 
där de behövs. I en katastrofsituation jobbar vi för 
att den så långt det är möjligt ska kunna hanteras 
i landet, av den lokala organisationen, men också 
att stöd utifrån snabbt ska kunna komma på plats 
när de lokala resurserna inte räcker, säger Rädda 
Barnens strategichef, Ulf Rickardsson. En konse-
kvens av att arbeta så här kan bli att vi får färre 
utsända från Sverige, men det kan också betyda 
att vi tar emot människor från andra länder som 
kommer hit och jobbar hos oss i olika projekt, 
fortsätter Ulf.

Vi träffas på deras svenska huvudkontor i Alvik 
utanför Stockholm. Barn är ett genomgående tema 
i färgsättning och inredning. Den pastellfärgade 
inredningen ger kontoret en inbjudande och 
öppen atmosfär och Rädda Barnens välkända 
röda symbol syns här och var i de ljusa lokalerna.

Akut nödläge och långsiktigt arbete
Ulf Rickardsson har lång erfarenhet av internatio-
nellt arbete. Tidigare har han arbetat på Diakonia 
bland annat som regionchef i södra Afrika där han 
tillsammans med familjen var stationerad i fyra år. 
Till Rädda Barnen kom han 2008, genom åren har 

han haft olika roller och på så sätt kunnat följa 
den resa som organisationen genomgått för att bli 
en stark global humanitär organisation. 
– I rollen som strategichef är det min uppgift att 
hålla ihop agendan kring både dagsaktuella och 
långsiktiga frågor och stötta generalsekreteraren, 
styrelse och ledningsgrupp i deras arbete, vilket 
omfattar allt från akut nödläge till att arbeta med 
den långsiktiga verksamheten i organisationen, 
säger Ulf. 

Att leda genom andra
Rädda Barnen arbetar på medlemmarnas uppdrag 
både i Sverige och internationellt, bara i Sverige 
finns 67 000 medlemmar. Den globala organisa-
tionen finns idag i 120 länder och har ett 60-tal 
kontor med totalt 21000 anställda. Verksamheten 
stöds av både privatpersoner, företag, ett antal 
organisationer, Sida, och FN- och EU-organ. 
– Även vår verksamhet i Sverige växer. En viktig 
del i den utvecklingen är att skapa samarbeten 
med olika lokala aktörer runt om i Sverige som 
vill samarbeta med oss i vårt arbete i utsatta 
områden. Både kommuner, företag och organisa-
tioner har idag fokus på sitt hållbarhetsarbete och 
i hållbarhetsfrågorna ingår att stärka barns 
rättigheter. Vi samarbetar till exempel med 
kommuner, fastighetsbolag och företag som vill 
åstadkomma en strukturell och hållbar föränd-
ring. Vi tror på en utveckling där vi med hjälp av 
finansiärer och olika partnerskap kan leda genom 
andra och tillsammans åstadkomma en förändring 
för att göra det bättre för barn både internationellt 
och nationellt, avslutar Ulf Rickardsson.

Fakta
Rädda Barnen är en global barnrättsorganisation som funnits sedan 1919 och som arbetar för barns rätt att 
överleva, utvecklas och växa upp i trygghet. Det är en politiskt och religiöst obunden organisation som har FNs 
konvention om barnets rättigheter, Barnkonventionen, som grund i allt arbete. I augusti tillträder Helena Thybell  
som ny generalsekreterare för Rädda Barnen. Hon kommer närmast från tjänsten som HR-ansvarig inom  
H&M-gruppen, tidigare har hon arbetat som Global Manager för H&M Foundation. Hon har även varit program-
ansvarig för Röda Korsets verksamhet i Västafrika och generalsekreterare för Röda Korsets Ungdomsförbund. 

TEXT & FOTO MONICA LINDMAN

Barns rättigheter grunden för 
Rädda Barnens humanitära arbete
Rädda Barnen arbetar för barns rättigheter där fokus är att bygga en 

stabil grund för barn runt om i världen. Organisationens humanitära 

arbete växer både internationellt och nationellt. Strategin är att ha en 

stark lokal kapacitet och öka den globala mobiliteten.



NOTISER

Nu arrangerar vi vårt första ungdomsläger. Du som 
har en förälder som är iväg på insats eller som ska åka 
får här en möjlighet att träffa andra ungdomar som är  

i liknande situation som du själv är. Missa 
inte chansen att tillbringa tre roliga dagar i 
Stockholms skärgård

Ungdomslägret är den 13–15 augusti och är  
till för dig som är i åldern 12–16 år.

Du får veta mer om lägret när du anmäler dig. 
Senast den 26 juni vill vi ha din anmälan.

Du skickar din anmälan till: kontakt@invidzonen.se

Nu behöver vi fler volontärer som vill engagera sig 
i vårt anhörigarbete. Du behöver inga förkunskaper. 

Det räcker att du har hjärtat på rätta stället, att du 
är intresserad av människor och känner dig bekväm 

i mötet med de barn och vuxna i olika livssituationer 
som du kommer att möta som volontär. 

Du ingår i en grupp som tillsammans med våra mentorer 
är en resurs för vår organisation. Skriv ett personligt 

brev där du berättar lite om dig själv och varför du tycker 
att det skulle vara givande och meningsfullt att vara 

volontär hos oss. Du avgör själv i vilken omfattning som  
du kan engagera dig i vårt arbete. 

Skicka ett mejl till kontakt@invidzonen.se

Varmt välkommen med din intresseanmälan hälsar  
vännerna på Invidzonen!

Invidzonen behöver 
fler volontärer

Kom och ha roligt på 
vårt ungdomsläger i 
Stockholms skärgård

8 INVIDZONEN — NR 2, 2019

mailto:kontakt@invidzonen.se
http://gantrack5.com/t/l/3534324/0_MjA1MzU3MzI5MDQ3Mg==/


 9 INVIDZONEN — NR 2, 2019

U
nder 2016 när hennes sambo skulle iväg på 
sin första insats blev det väldigt jobbigt för 
Fanny. De hade då varit tillsammans cirka 

ett halvår och hon hade inte varit van vid att sova 
ensam innan han åkte.

– Jag fick sömnproblem och gick in i en depression, 
som ledde till att jag blev sjukskriven, säger Fanny.  
Även om hon fick stöd av sin sambo blev det på 
distans och det var inte alltid så lätt att berätta för 
honom vad hon kände.

– Jag är stolt över honom och ville vara stöttande 
och visa förståelse för hans val av yrke, fortsätter 
Fanny, som också fått stöd av sina föräldrar och 
svärföräldrar som bor i närheten av henne.

Våga ta hjälp
Att våga ta hjälp av någon utomstående blev en 
viktig insikt för Fanny, som under en anhörigträff  
i höstas träffade Anna Nybling, verksamhetsledare, 
mentor och coach på Invidzonen.

– Det största som hänt mig är att jag inte längre 
är rädd för ensamheten. Jag har hittat vägen till en 
ny tillvaro där jag är bekväm och trygg med min 
ensamhet, säger Fanny.

Hon är övertygad om att den hjälp hon fått genom 
coachingen har löst upp många knutar och öppnat 
dörrar till varför hon tidigare varit rädd och haft 
ångest. 

Bra relation
Fanny har tidvis känt svartsjuka gentemot sin 
sambo och tyckt att det varit jobbigt att han haft 
kvinnliga kollegor. Nu har han kommit hem från 
sin andra insats som han gjort under våren 2019.

– Jag har varit svartsjuk på de tjejer som funnits 
runt min sambo, men jag vet ju att det är mig han 
kommer hem till, säger Fanny, som är glad över att 
relationen de har till varandra är bra.

Hennes relation till sin mamma har också blivit 
bättre från att den tidigare varit svår i samband 
med föräldrarnas skilsmässa när hon var 12 år, då 
slutade hon äta samtidigt som hon tränade gymna stik 
på elitnivå.

– Jag fick inte vara med på träningen utan satt 
bredvid och tittade på istället, säger Fanny.

Skönt att ha honom hemma
Hon tycker det är skönt att hennes sambo nu är 
hemma och hon gläds över den lilla katten Doris 
som de skaffat efter att deras förra katt gick bort i 
höstas. Hon träffar vänner och släktingar och har 
börjat sjunga i kör. Snart ska hon börja jobba igen.

– Jag känner ingen ångest längre och trivs med 
mitt eget sällskap. För mig har coachingen varit 
superbra. Jag ser den mer som en terapi som hjälpt 
mig att komma till rätta med mina problem, 
avslutar Fanny.

Anhörig Fanny

”Bättre på att 
vara mitt eget 
sällskap”

Fanny är glad över katten Doris som de 
skaffade i februari efter att deras förra 
katt gick bort i höstas. 
   – För mig är det en trygghet och ett 
sällskap att ha katt, säger Fanny.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT

Fanny har gjort en inre resa i livet. Från att ha varit rädd för 
att vara ensam och haft svårt att sova när hennes sambo 
var iväg på insats, har hon successivt övervunnit sin rädsla. 
Med tiden har hon blivit bättre på att vara sitt eget sällskap. 
Hon är tacksam över den hjälp hon fått genom Invidzonens 
coach, Anna Nybling. 
     – Det har varit A och O för mig att Anna funnits där.  
Hon ställer frågor som gör att jag får tänka efter och jag  
kan alltid kontakta henne när jag behöver någon att tala 
med, säger Fanny.



”Ett helt land står i tacksamhe
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C
eremonin inleddes traditionsenligt med 
kransnedläggning vid FN-monumentet, då 
Kungen och Sverker Göranson, förbunds-

ordförande i Sveriges Veteranförbund (SVF) 
hedrade de veteraner som offrat sitt liv för fred 
och säkerhet. Statsminister Stefan Löfven och 
talmannen Andreas Norlén höll känslomässiga tal 
och tog båda upp den ödmjukhet de känner över 
de uppoffringar som veteraner gjort och som görs 
för att nå fred, frihet och utveckling i världen.

– Ni har fått fira bröllopsdagar och födelsedagar 
på annat håll. Och det finns alltid någon som 
lämnas kvar där hemma och som tar ansvar. 
Känn dig stolt över vad du har gjort under din 
stund på jorden. Vi ska aldrig glömma det tack vi 
är skyldiga er, sade bland annat statsministern.  
 
Veteraner och anhöriga
Det var många veteraner och anhöriga som  
denna soliga men något blåsiga dag närvarade på 
Veterandagen. Vart man än vände blicken såg 
man veteraner i sina blå baskrar som här fick en 
möjlighet att återse sina kamrater från olika insatser 
och som tillsammans med sina anhöriga fick en 
chans att mingla och samtala med likasinnade.

Några av de som deltog i minglet och på ceremonin var Birgitta och Lennart 
Sjögren från Enköping.
Lennarts första insats var på Cypern 1975. Sedan blev det Sinaiöknen 1978–1979 
och 1988–1989 var han i Libanon.
 – Även om det var lite tomt och långsamt under tiden som Lennart var borta så 
har det gått bra. Jobbigast var det när vår son var liten, säger Birgitta.
 – När jag var i Sinaiöknen var Birgitta och hälsade på i en vecka, minns Lennart. 
som tycker att det varit utvecklande att ha varit iväg och han värdesätter det fina 
kamratskapet. Fast visst var det var tufft många gånger medger han. Värst var 
insatsen i Libanon, säger Lennart.

Så inledde statsminister Stefan Löfven sitt tal till alla de veteraner som tillsammans med sina 

anhöriga deltog i den högtidliga ceremonin vid Sjöhistoriska muséet på Ladugårdsgärdet i 

Stockholm. Han tackade även alla anhöriga för den styrka och den stöttning de ger sina veteraner.

TEXT & FOTO MONICA LINDMAN



acksamhetsskuld till er” Astrid – gästtalare 

på Försvarsmaktens 

dag i Östersund

I 
samband med minnesceremonin vid 
Veteranmonumentet på Försvarsmak-
tens dag i Östersund den 25 maj hade 

Astrid Regemo från Invidzonen bjudits in 
som gästtalare. I sitt tal belyste bland 
annat Astrid vikten av att veteraner och 
anhöriga får den uppskattning som de 
förtjänar.

– Även om vårt fokus idag ligger på våra 
veteraner vill jag lyfta blicken till de 
anhöriga. Bredvid varje veteran finns 
minst en anhörig. Och utan anhörigas 
hjälp och stöttning, före, under och efter 
insats hade en internationell tjänstgöring 
inte varit helt självklar och möjlig att 
genomföra, underströk Astrid.
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Familjen Otterström från Boden passade på att i samband med Veterandagen bekanta sig med 
Stockholm. I sommar ska hela familjen flytta till Stockholm under de två år som Mattias ska utbilda 
sig till Överstelöjtnant på Försvarshögskolan i Stockholm.
 – Vi gör det för att vara tillsammans, säger Marie och Mattias, som har erfarenhet av två 
missioner Afghanistan 2012 och Mali 2018. Fr v Elsa, Marie, Mattias och Malte Otterström.

Ulla och Per-Erik (Pekka) Korsström hade rest från Tanumshede för att delta på Veterandagen. 
Per-Erik tycker att det är viktigt att veteraner hedras och får ett erkännande för sina insatser.  
Själv har han varit iväg på flera insatser, bland annat till Cypern och i Mellanöstern.
 – När jag var i Syrien och Israel var Ulla med i ett år eftersom det var en familjemission, säger Per-Erik.
 – Det gjorde att jag fick en helt annan förståelse för insatsen när jag med egna ögon fick se den 
miljö han befann sig i, säger Ulla. Men hon minns den oro hon kände när Per-Erik var i Kuwait och 
hon fick höra på nyheterna att det varit en jätteexplosion i Kuwait city.
 – Då var det oroligt för Ulla på hemmafronten. Då hade vi inte samma möjligheter som man har idag 
att kommunicera med varandra. Även under tiden jag var i Georgien 2009 blev en orolig tid för Ulla. 
Vi befann oss i en krigszon och jag var helt avskuren från omvärlden under en period, säger Per-Erik.



KRÖNIKA

Annika har gjort tre insatser på hemmaplan. Hon delar gärna med sig av sina erfarenheter, 

speciellt ur bonusfamiljens perspektiv.

Den bräckliga 
känslan av att 
vara ensam  
och stark 

S
å nöjd med mig själv! Det går lättare för varje 
gång. Jag är så bra på det här. På gränsen till 
självgod dunsade jag ner i soffan. Pannan 

var sotad och pelletsbingen fylld till brädden. 
Förbrukningen var bokförd (enligt order) och jag 
hade till och med räknat ut antalet kilo denna 
gången. 

Vilken härlig fredagskväll, tänkte jag och 
snuddade vid veckans uppförsbackar. All snö som 
skottats och ensamheten som till och från varit 
tuff. Nu kändes det fjärran. Här satt jag och njöt 
av min insats i källaren, en stark kvinna. Nu skulle 
jag minsann ha mitt eget fredagsmys.

Jag slog på teven. Och POFF! Där försvann jag 
rätt ner i ”svarta hålet” fyllt av längtan och oro 
och framförallt ensamhet. Tårarna rann och jag 
snorade. Allt på grund av en intensiv kyss i en 
banal film. 

Så bräcklig var känslan av att vara  

ensam och stark! 

– Vad jag gjorde sedan? 

Jag minns inte så noga, men jag bytte kanal, stod 
inte ut med att se andras lycka. Möjligt att jag till 
och med gick till sängs. Före nio en fredagskväll 
– då är det något som är tokigt. 

Det jag minns är hur blixtsnabbt humöret 
svängde och hur mycket längtan sved, inte bara 
den gången. På en millisekund kom den och spred 

sin förlamande smärta inifrån och ut. Då fanns 
det två alternativ. Antingen låta den klinga ut  
av sig själv eller så fick jag göra något aktivt.  
Där hittade jag olika alternativ: en chokladbit 
(funkade sällan med en) en sväng ut i trädgården 
(fast nu var det vintermissioner, så…), en penna 
på tvärs i munnen som fick mungipan att se gladare 
ut och så snabbt fram till spegeln då blev det i alla 
fall roligare att se sitt ansikte och det funkade.  
Ett telefonsamtal till något av barnen då jag försökte 
maskera min saknad och det gick ju så där. 

Efter tre insatser vet jag att jag har en inre styrka 
men den behöver underhåll för att hålla i sig. 
Kärlek, vila och omtanke från andra, men fram-
förallt från mig själv är viktiga verktyg för att 
bibehålla styrkan. Så det jobbar jag på. 

”Här satt jag och njöt av min insats i 

källaren, en stark kvinna. Nu skulle 

jag minsann ha mitt eget fredagsmys.”
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D
en kurs som Invidzonen erbjuder är en 
föräldrakurs i den så kallade ”Trygghets-
cirkeln – COS-P Circle of Security Parenting”). 

Målet är att hjälpa föräldrar att få en fördjupad 
förståelse för vilka behov barn har när det gäller 
det känslomässiga stödet från föräldrarna. 

– Kursen är uppbyggd som ett föräldrastödsprogram 
där en grupp föräldrar träffas under åtta veckor, för 
att på ett strukturerat sätt få möjlighet att tala om 
sig själva, sitt barn och samspelet med barnet, säger 
kursledaren Anna Nybling, coach och verksamhets-
ledare på Invidzonen, som också är ansvarig för 
Familje zonens familjehelger. 
 
Tema 
Kursen bygger på anknytningspsykologisk teori 
och forskning. Varje träff kommer att ha ett bestämt 
tema, där syftet är att stimulera till det goda samtalet 
i gruppen. Varje deltagare ska kunna reflektera 
över sitt eget föräldraskap och om det kan finnas 
känslomässiga hinder i kontakten med sitt barn.

– Vi strävar inte efter att uppnå det perfekta 
föräldraskapet, eftersom vi inte tror att det finns. 
Vår ambition är istället att ge vägledning till ett 
föräldraskap som är «gott nog». Det gör vi genom 
att stötta föräldrar så att de bättre kan förstå barnets 
signaler och vilka behov som de signalerna ger 
uttryck för, säger Anna Nybling. 
 
Du kan delta  
Kursen är till för dig som har barn och som vill 
utveckla ditt föräldraskap genom att utforska 
betydelsen av relation och samspel med ditt barn. 

Omfattning 
Vi träffas åtta gånger under en och en halv timma 
(18.00–19.30). Du deltar frivilligt men för att det ska 
fungera på bästa sätt vill vi att du försöker komma 
vid varje tillfälle. Du bestämmer själv hur mycket 
du vill dela med dig av dina egna erfarenheter till de 
andra i gruppen. 
 
Innehåll – vägen till trygghet  
Vi tittar på barnets behov av anknytning och 
reflekterar över vår egen trygghet och sårbarhet. 
Hur påverkar föräldrarnas känslomässiga tillgänglig-
het barnets sätt att förmedla sina behov och känslor?

Vi utforskar det underliggande budskapet i barnets 
starka känslouttryck – ”jag behöver dig, men jag 

vet inte vad jag ska göra med det jag känner”.  
Hur kan man som förälder förstå beteendet och 
hjälpa barnet.

Våra barns behov är lätta att missa när vi föräldrar 
befinner oss mitt i vardagsstressen. Trygghetscirkeln 
hjälper dig som förälder att bli mer uppmärksam på 
vad ditt barn skickar ut för signaler och vilka behov 
som ditt barn behöver få tillgodosett.

Alla vill vara en bra förälder
Det perfekta föräldraskapet, finns det? Nej, det tror inte vi på Invidzonen, 

men vi vet att föräldrar är oerhört betydelsefulla för barns utveckling. Ibland 

kan det dock vara svårt att vara den förälder man vill vara. Att förstå vad 

som behövs för att barn ska växa upp till trygga individer är viktigt. Det gör 

att de kan hantera utmaningar som de kommer att möta i livet. Invidzonens 

föräldrakurs hjälper deltagarna att reflektera över vad det innebär att vara 

en bra förälder. Kursen ger också möjlighet att utveckla relationen till barnet 

och få samspelet mellan barn och föräldrar att fungera bättre i vardagen. 

DATUM:

5, 12, 19, 26 SEPTEMBER • KL 18.00–19.30

3, 10, 17, 24 OKTOBER • KL 18.00–19.30

PLATS: Hantverkargatan 52 i Invidzonens lokaler

Det finns också möjlighet att delta i kursen på distans via Skype. 

Är du intresserad av att gå kursen på annan ort i Sverige  
skicka ett mail till oss på: kontakt@invidzonen.se
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Anhörig Rickard

 POLISEN
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L
ina och Rickard tycker det är viktigt att pröva på att 
göra olika saker i livet. De är rörande överens om att 
det är utvecklande både på ett professionellt plan 

och som människa.
– Det handlar om en kort period i livet då man inte är 

tillsammans jämnt, när man inser det så går det bra. Men 
det är viktigt att behålla rutinerna i vardagen, säger 
Rickard och ler.

Han har en positiv utstrålning som vittnar om att han 
trivs med livet. Han medger dock att det i omgångar är 
lite tungt att vara ensam och han måste bli bättre på  
att lära sig hantera att det emellanåt blir lite tråkigt när 
Lina inte är hemma. 

En stark relation 
 underlättar när 
någon väljer att 
åka iväg
Polisen Lina Johansson är en av de 1000 observatörer 

från 57 länder som övervakar säkerheten och stabiliteten 

för befolkningen i Ukraina. Hon gör det i en tid då  

det precis varit val och en ny president har valts att 

leda landet. Hemma i Stockholm finns sambon Rickard 

Henningsson, också han polis med erfarenhet av flera 

utlandsuppdrag. Han har därför uppmuntrat och stöttat 

Lina när hon ville pröva på att jobba internationellt.  

    – Vi har en stark relation och det underlättar när någon 

väljer att åka iväg på utlandsmission, säger Rickard.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER OCH POLISENS BILDDATABAS, EXIGUS

RICKARD HENNINGSSON
GÖR: Polis inom Polisflyget

FAMILJ: Sambon Lina, två vuxna barn från tidigare äktenskap

BOR: Nacka

FRITID: Segling, köra motorcykel och njuta i fritidshuset

AKTUELL MED: Nationellt ansvarig för att utveckla ett effektivt 

UAS-system inom polisen
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Bra tajming
I samband med att Lina åkte till Ukraina för snart 
ett och ett halvt år sedan började Rickard ett nytt 
jobb, som nationellt ansvarig för att utveckla polisens 
nya flygsystem med UAS (Unmanned Aerial System), 
som ska leda till en ökad användning av obemannade 
luftfartyg i polisarbetet. 

– Det var en bra tajming. Lina fick utlopp för sin 
vilja att åka iväg och jag kunde fokusera på mitt nya 
arbete, där uppdraget är att skapa förutsättningar 
för att polisen ska få ett effektivt UAS-system, säger 
Rickard, som själv har erfarenhet av utlandsuppdrag.

– Då är det jag som har lämnat. Nu är min 
partner borta, och det har i mångt och mycket 
varit en ahaupplevelse för mig. När du är utom-
lands representerar du Sverige och du befinner 
dig i en jobbkontext som upptar det mesta av ditt 
engagemang. Hemma är det svårare att hänga upp 
hela din tillvaro på jobbet. Jag saknar helt enkelt 
gemenskapen med Lina i vardagen, säger Rickard.

Lustdrivna jobb
Han har lång erfarenhet av polisyrket och har 
sällan haft tråkigt på jobbet under de över 30 år 
som han varit verksam i yrket.

– Alla de jobb jag haft har varit lustdrivna, säger 
Rickard, som började sin yrkeskarriär som militär 
och utbildades på Marinens officershögskola i 
Karlskrona.

– Jag har bland annat ingått i besättningen på 
ubåten HMS Najad, erfarenheter som jag haft 
nytta av i jobbet som polis, kommenterar Rickard.

Efter att han blev klar med sin utbildning 1989 
jobbade han först i Malmö och därefter blev det 
Stockholm och Norrmalmspolisen. Han har också 
arbetat på Säpo som livvakt åt flera politiker och 
då varit verksam både i Sverige och utomlands, 
1994 utbildade han sig till helikopterpilot. Sedan 
dess har han varit trogen Polisflyget. I samband 
med räddningen av tusentals flyktingar på medel-
havet 2015 blev han genomförandeansvarig för de 
insatser med polishelikopter som svensk polis 
sedan genomförde i Grekland och Italien och ofta 
då i samarbete med Kustbevakningen som var där 
i samma syfte.

Borta länge
Nu är Lina inne på sitt andra år i Ukraina.  
I oktober i kommer hon hem för gott. De pratar 
med varandra i stort sett varje dag, mest om 
vardagliga saker. 

– I början var Lina borta två och en halv månad i 
taget innan hon kom hem på leave. Det kändes som 
en lång tid och efter ett tag kom vi fram till att det 
var bättre att vi träffades mer frekvent. Nu när vi 
ses oftare, men då lite kortare, har det blivit lättare 
att både mötas och ta avsked, säger Rickard.

När de träffas har de hittat en speciell rutin.
– Jag försöker alltid hämta henne på Arlanda 

och sedan åker vi oftast till samma restaurang 
och äter och pratar. Det är viktigt att inte planera 
in för många aktiviteter under tiden som hon är 
hemma och att hon får möjlighet att sova av sig 
missionströttheten och ladda om, säger Rickard.

Prata igenom nödstoppen
Under tiden som Lina varit iväg har han inte känt 
sig orolig och har inte legat vaken om nätterna 
och oroat sig för säkerheten.

– Jag känner mig helt trygg i organisationens 
sätt att skapa trygghet och en säker miljö för de 
utsända, säger Rickard, som ofta under intervjun 
nämner ordet våga.  
Han var den första att bejaka att Lina skulle åka. 
Men innan hon åkte talade de igenom allt med 
varandra, även svåra saker som man kanske inte 
talar om i vanliga fall.

– Det är viktigt att prata igenom nödstoppen. 
Vilka hot och risker finns och vad gör vi om det 
värsta händer? Ibland måste du kanske lätta ditt 
hjärta för någon utomstående. Prata då med 
människor som du litar på eller ta hjälp av de olika 
nätverk som finns för anhöriga, avslutar Rickard. 

”. . .Lina fick utlopp för sin 

vilja att åka iväg och jag kunde 

fokusera på mitt nya arbete. . .”
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U
ppdraget i Ukraina är hennes första 
utlandsmission. Det är en mission som leds 
av OSCE (Organisationen för säkerhet och 

samarbete i Europa). Lina tillhör en operativ 
grupp, TMPG ”Technical Monitoring Patrol Group” 
som med hjälp av UAV (obemannat luftfartyg) 
övervakar säkerhetssituationen och dokumenterar 
bland annat nedslags- och skadeplatser för beskjut-
ningar och skadade byggnader. Det handlar vidare 
om att bekräfta minfält, övervaka avtalsöver trädel ser 
till exempel i form av skjutningar och närvaron av 
större vapensystem och annan militär närvaro samt 
att övervaka den humanitära situationen. Under 
sin tid i missionen så har Lina utbildat sig till UAV 
pilot. Vilket innebär att hon planerar, genomför 
och efteråt rapporterar det hon utfört under dagen.

– Gruppen är stationerade i Donetsk i östra 
Ukraina nära ryska gränsen. Befolkningen här 
lever under ständig stress eftersom det sker be-
skjutningar varje dag och det är en fruktansvärd 
situation för människorna som bor här, säger Lina.
  
Konflikthantering
Efter 10 år som polis med varierande arbetsuppgifter 
bland annat som gränspolis där hon hanterade 
in- och utlämningsärenden och även samarbetade 
med den Europeiska unionens gräns- och kust-
bevakningsmyndigheten, Frontex, ville hon pröva 
på att arbeta internationellt.

– Jag har alltid haft en vilja att utvecklas både  
i mitt jobb som polis och som människa. Det här 
uppdraget ger mig möjlighet att göra en insats i en 

del av Europa som inte ligger så långt från Sverige 
samtidigt som jag får helt nya erfarenheter och lär   - 
domar inom konflikthantering, fortsätter Lina, som 
i ett tidigt skede talade med Rickard om sina planer.

– Det har varit en styrka att han uppmuntrade 
mig i mitt beslut, säger Lina.

När vi talas vid har det precis varit val i Ukraina, 
då skådespelaren och komikern Volodymyr 
Zelenskij vann den andra valomgången mot den 
sittande presidenten Petro Porosjenko.

Lina har dock inte märkt så mycket av valet.
– Jag tror att jag hade märkt av det mer om jag 

befunnit mig i huvudstaden Kiev, säger Lina.
 
Nordic people
Från Sverige deltar 12 poliser, sju kvinnor och 
fem män, som är utspridda på olika platser i 
Donetsk och Luhansk.

– Det är kul att allt fler kvinnor deltar i olika 
missioner och vi märker samma mönster även hos 
våra grannländer i Norden. Jag har hört från de 
lokala kollegor som deltar i den här missionen att 
”Nordic people”, uppfattas och ses som professionella, 
vänliga och strukturerade med hög arbetsmoral, 
säger Lina. Hon känner sig stolt över sitt jobb. 
Samtidigt förstår hon att så mycket behöver 
hända i landet och att det finns så många problem 
att hantera. Det kommer att vara en jobbig tid 
under lång tid framöver.

– Många unga välutbildade ukrainare flyr landet. 
De dagliga skjutningarna och explosionerna skapar 
omfattande skador i infrastrukturen och förstör 

”Rickard har stöttat 

mig i stort och i smått 

och fått mig att växa”
– Rickard har jobbat länge inom polisen och har varit ett 

fantastiskt stöd under hela processen inför uppdraget i 

Ukraina. Han har stöttat både i det lilla och stora och det  

har fått mig att växa som person, säger Lina.
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 POLISEN

byggnader som till exempel bostäder, skolor, 
sjukhus. En situation som gör livet svårt för 
tusentals människor i närområdena. En av våra 
uppgifter är att dokumentera och rapportera om 
skadorna därmed får vi bevis på alla skador som 
konflikten orsakar. Vi jobbar i det tysta och känner 
att vi gör skillnad, men det går långsamt, säger Lina.

 
Risk och säkerhet
En viktig del i att leda och planera det arbete som 
ska utföras är att bedöma risker och ha ett bra 
säkerhetstänk. Vad kan hända under uppdraget, 
vilka kända risker finns det och hur ska man 
förhålla sig till riskerna? De som är ute på fältet 
och jobbar operativt måste vara beredda på att det 
kan uppstå farliga situationer. Själv har Lina inte 
råkat ut för några incidenter, all OSCE-personal 
som arbetar i östra delen av Ukraina kör tungt 
bepansrade bilar och bär alltid säkerhetsvästar.

– Det finns minor i området och vägarna är 
undermåliga, särskilt under vintertid då ökar 
också antalet bilolyckor markant, säger Lina.

OSCE-personal som arbetar i Donetsk är 
samlade på ett hotell där de lever under viss frihet 
runt hotellområdet och på hotellet finns en 
restaurang där de kan äta på kvällarna. Varje 
kväll är det utegångsförbud efter klockan 22.00, 
vilket noga kontrolleras genom inskrivning.

– Jag har därför fått skapa min egen frihet ut ifrån 
de ramar och regler vi har här, kommenterar Lina.
 
Ser fram mot sommaren
I Ukraina är vintern inte jättelång och våren är kort. 
Under sommaren kan det bli uppemot 40 grader.

– Det är fantastiskt vackert här sommartid med 
alla rapsodlingar och solrosor som står i långa 
rader, berättar Lina, som nu ser fram mot den 
svenska sommaren när hon kommer att vara 
hemma lite längre och tillbringa ledigheten 
tillsammans med Rickard på deras lantställe.

– Vi längtar efter att få rå om varandra på landet 
och jobba med de projekt som vi planerat att göra 
i sommar, avslutar Lina.

 

LINA JOHANSSON
Gör: Polis på Gränspolisen

Familj: Sambon Rickard

Bor: Nacka

Fritid: Träning, läsa böcker och resa.

Aktuell med: UAV-pilot på OSCE-mission i Ukraina

 

”Det finns minor i området och 

vägarna är undermåliga, särskilt 

under vintertid då ökar också 

antalet bilolyckor markant” Den Heliga Transfigurationskatedralen i Donetsk i Ukraina.
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Invidzonens årsmöte den 31 mars på Bergendahl konferens i Sollentuna norr om Stockholm 

bjöd på en överraskning som gjorde succé. Cesilia Karlsson Kabaca hade gjort en film av 

verksamhetsberättelsen där hon berättade om de viktigaste händelserna under året som gått.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO

...för filmisk
verksamhetsberättelse 

D
et sägs ju att en bild säger mer än tusen ord. 
Att på det här sättet i ord och bild spegla 
Invidzonens arbete gjorde att del tagarna på 

årsmötet fick en inblick i verksamheten på ett helt 
annat sätt jämfört med att läsa en tryckt verksam-
hetsberättelse om året som gått.
 
Välbesökt årsmöte
Det var ett välbesökt årsmöte som inramades av 
den vackra naturen och fina miljön som Bergen-
dahl konferens bjuder på.

Malin Widö, styrelseordförande i Invidzonen 
hälsade alla välkomna och underströk att det är 
roligt och hedrande att vara ordförande i en förening 
som gör så många bra saker och värdefulla aktivi-
teter för både barn och vuxna.

Elin Ingves Pyk var stolt över att återigen ha blivit 
vald till mötesordförande och inledde med att tala 
om det viktiga arbete som Invidzonen gör och de 
värderingar som ligger till grund för verksamheten. 
Josefin Fors, revisor på Grant Thornton redogjorde 
för årsredovisningen och föreningens tillgångar 
och kostnader.

Emelie Parstam Hamberg och Susanna 
Lindström lämnade styrelsen och tackades för 
sina insatser i styrelsen. De två nya styrelseleda-
möterna, Madelen Hedlund och Anders Lütz 
hälsades välkomna samtidigt som de fick möjlighet 
att presentera hur de kan bidra till Invidzonens 
fortsatta anhörigarbete.  

Läs mer om Madelen och Anders på sid 19 och 20.

 SUCCÉ
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Madelen Hedlund

Yrkesbeteckning: Specialistofficer

Gör: HR-ansvarig på Falbygdens Energi

Familj: Sambon Pontus

Fritid: Naturen, träning och fjällvandring

Aktuell som: Ny styrelseledamot i Invidzonen

UPPDR AG ST YRELSE

Madelen är 
både anhörig 
och veteran

M
adelen är utbildad till specialistofficer 
inom Försvaret. För hennes del innebär 
det att hon är specialiserad i sjukvårds-

logistik. Under de 6 månader som hon var i 
Afghanistan var det hennes huvuduppgift att  
ta hand om skadade soldater. 

– Som tur var hände inget, säger Madelen,  
som är glad över erfarenheten av att ha varit på 
internationell insats. Det var en av de bättre 
händelserna i mitt liv. Som gruppchef är det din 
uppgift att hantera människor i en speciell 
situation. Det var utvecklande för mig som 
 människa och har varit till nytta i min yrkes-
karriär. Visst fanns rädslan där, vad händer om  
vi blir kidnappade eller beskjutna? Men jag kände 
mig trygg med utbildningen, som bygger på att 
man är en bra grupp som kan lita på varandra, 
säger Madelen. 

Ny erfarenhet som anhörig
Nu ska hennes sambo Pontus åka iväg på sin 
första insats utomlands. 

– Jag har uppmuntrat honom eftersom det är en 
viktig erfarenhet att ha varit med om. Han reser 
med en erfaren grupp och bra ledare. Sedan inser 
jag att jag blir ensam, men då gäller det att hitta 
sina rutiner i vardagen, säger Madelen.

HR-ansvarig
Efter att ha arbetat med HR inom olika myndig-
heter bland annat inom Kriminalvården som 
personalhandläggare på Tidaholmsanstalten, är 
hon numera HR-ansvarig på Falbygdens Energi i 
Falköping.

– Det var lärorikt att jobba inom Kriminalvården 
med de speciella utmaningar som finns där. 
Samtidigt handlar mitt jobb om att utveckla 
rutiner för olika HR-processer som ska skapa 
värde för både chefer och medarbetare, så egent-
ligen är skillnaderna inte så stora, oavsett om  
man arbetar med HR inom en myndighet eller  
den privata sektorn, säger Madelen.

Hon känner till Invidzonen sedan tidigare efter 
att ha deltagit på en anhörigträff.

– Några av mentorerna höll en bra presentation 
som gjorde intryck på mig. När jag fick förfrågan 
om jag ville ingå i styrelsen blev jag jätteglad.  
De såg att mina erfarenheter och min kompetens 
kan vara till nytta för Invidzonen, avslutar 
Madelen Hedlund. 

Hon var i Afghanistan 2013 och nu är hennes 

sambo en av dem som ingår i förbandet 

MALI 10. Med sina erfarenheter som både 

anhörig och veteran och i yrkesrollen som 

HR-ansvarig, är Madelen Hedlund väl lämpad 

att axla rollen som ny styrelseledamot i 

Invidzonens styrelse. 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO



20 INVIDZONEN — NR 2, 2019

UPPDR AG ST YRELSE

”Det växer ingen mossa på 
en rullande sten”

H
ans långa karriär inom Försvarsmakten 
började redan 1976 när han som16-åring 
gick en aspirantutbildning för att bli 

plutonofficer. Därefter fortsatte den militära 
karriären med att han utbildade sig till kock och 
som förplägnadsofficer har han tjänstgjort på både 
jagare och ubåtar. Han har även varit verksam vid 
Marinens Intendenturskola först som lärare och 
därefter som chef för skolan 2004–2006. I sin 
nuvarande yrkesroll som skolförvaltare arbetar 
han med att bevara traditioner och skapa bra 
värderingar inom Försvarsmakten. 
– Vi ska spegla samhället i stort och då är det 
viktigt med bra värderingar. Värdegrunden inom 
Försvarsmakten har förändrats mycket under senare 
år och det pågår ständigt ett arbete med att ta bort 
det som är dåligt och behålla det som är bra.  
Varje ny kull har sina utmaningar, säger Anders.

Livserfarenhet
Han har även erfarenhet av en internationell 
insats då han var på Cypern i sju månader i 
samband med den FN-ledda insatsen UNIFIL 
(United Nations Interim Force in Lebanon). Med 

sin långa erfarenhet inom Försvarsmakten och 
erfarenheterna från föreningsliv och idrottsrörelsen, 
har han mött många olika människor och emellan åt 
hanterat jobbiga situationer. Det har gjort att han 
har unika erfarenheter som han hoppas kan vara 
till nytta och hjälp för Invidzonen.
– Att ta hand om varandra och stötta anhöriga i 
de olika problemställningar som de kan ställas 
inför har stor betydelse för både de anhöriga och 
deras veteraner. Vi som ingår i styrelsen har olika 
bakgrund och kompetenser. Tillsammans med de 
andra i styrelsen ska jag bidra med mina erfaren-
heter och min livskunskap, säger Anders.

Aktivt liv
Anders lever ett aktivt liv. På fritiden gillar han att 
vara ute i skog och mark. Helt nyligen har han 
tagit jägarexamen och han ser fram mot att åka 
till sommarstället i Vingåker där han kanske får 
tillfälle att jaga. 
– Och så kör jag motorcykel. Jag försöker också 
träffa mina barnbarn, men de bor i Småland så 
det blir tyvärr inte så ofta som jag önskar, avslutar 
Anders Lütz.

Anders Lütz är helt och hållet skolad inom Försvarsmakten. Med 
en bakgrund inom marinen i Karlskrona har han under sin långa 
karriär haft många olika befattningar inom Försvarsmakten. Idag 
arbetar han som skolförvaltare på Karlberg i Stockholm. Anders 
lever ett aktivt liv och är en utpräglad föreningsmänniska, som 
lever efter mottot ”det växer ingen mossa på en rullande sten”. 
Han tycker att Invidzonen gör berömvärda insatser för anhöriga 
och ser fram mot att bidra med sin livskunskap i styrelsen.

Anders Lütz

Yrkesbeteckning: Specialistofficer med flottiljförvaltares grad

Gör: Skolförvaltare på Militärhögskolan Karlberg

Familj: Omgift, två vuxna barn, två barnbarn och två bonusbarn

Fritid: Natur, jakt och att köra motorcykel

Aktuell som: Ny styrelseledamot i Invidzonen
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VARDAGS JURIDIK

Tänk till i god  
tid före insatsen

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD / FREEPIK

Det kan dyka upp många frågor när någon 

i familjen ska tjänstgöra utomlands. Vilka 

praktiska förberedelser behöver man ta itu 

med när det till exempel gäller ekonomi, 

försäkringar och avtal? 

 En fråga som vi fått från många av er 

anhöriga är hur en fullmakt fungerar och 

vilka befogenheter den ger. Vi vände oss till 

Ingemar Karlsson på Hemmajuristen för att 

reda ut begreppet kring fullmakter.

Vad är en fullmakt?
– En fullmakt behövs när någon för en annan 
persons räkning ska utföra ett uppdrag, teckna 
eller avsluta ett avtal med annan part. Det kan 
också handla om att köpa eller sälja saker till 
exempel en bil eller bostad. Personen som fått 
fullmakten (fullmäktigen) har då rätt att för den 
andres räkning (fullmaktsgivaren) företräda 
fullmaktsgivaren i kontakterna med till exempel 
försäkringsbolag, elbolag, myndigheter eller 
bostadsrättsförening. Det är fullmaktsgivaren som 
sätter reglerna och kan alltid återkalla fullmakten 
när han eller hon så önskar. Oftast är det nära 
anhöriga som ger varandra befogenheter att 
företräda varandra i situationer där det behövs en 
fullmakt.
 
Behöver fullmakten bevittnas?
– En fullmakt behöver inte bevittnas, men handlar 
det om större saker som ska utföras medan man 
är iväg rekommenderar jag bevittning av två helt 
ojäviga vittnen.

Det är alltid viktigt att klarlägga vilken befogenhet 
fullmäktigen ska ha. Skriv hellre in fler befogenheter 
än färre, eftersom det kan uppstå många olika 
situationer under tiden som någon är iväg. Om 
man exempelvis ber någon att sälja sin bil medan 
man är borta och har angett det belopp man vill 

ha vid försäljningen och sedan inte får ut det 
beloppet på bilen, kan det uppstå problem. Idag 
finns också extremt många varianter av avtal inte 
minst när det gäller olika abonnemang inom telefoni 
och elektronik. Här kan det finnas anledning att ge 
fullmäktigen fullmakt att avsluta och teckna nya avtal.
 
Är det någon skillnad mellan att  
vara gift eller sambo?
– Nej, här gäller anhörigbehörigheten, vilket 
innebär att både gifta par och sambos ska kunna 
hjälpa varandra med olika saker som till exempel 
fastighetsdeklaration och betalning av räkningar 
eller att företräda sin partner gällande sociala 
förmåner exempelvis bostadsbidrag.
 

Vad gör man om det uppstår en tvist?
– Oftast litar man på varandra i nära relationer, 
men det gäller ändå att tänka till i förväg vilka 
fallgropar som kan finnas. Jag känner till ett fall 
där lägenheten var både tom och såld när partnern 
kom hem efter en utlandsinsats.

Hallå där,

Ingemar Karlsson

”Oftast är det nära anhöriga  

som ger varandra befogenheter  

att  företräda varandra...”
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FAMIL JEZONENKreativ

Familjehelg ...som ger både barn 
och vuxna tid!

Det är nog många familjer som drömmer om att få åka iväg en helg och få möjlighet till egen 

vuxentid både med varandra och i grupp och få tala om relationer, föräldraskap och anknytning. 

Medan barnen ges tid att vara tillsammans med andra barn och tas om hand av professionella 

barnledare. Det är konceptet för Invidzonens familjehelger som har blivit en mycket uppskattad 

och värdefull aktivitet för familjer före, under och efter en insats. 

FOTO: ANNA NYBLING, ASTRID REGEMO, CESILIA KARLSSON KABACA OCH MAGDALENA WINBO

”Barnen hade 
jättekul och 

ville inte åka 
hem!”

Så himla mysigt och 

givande att få uppleva 

en sådan helg 

tillsammans med sin 

familj och trevliga/

likasinnade människor. 

En otrolig förmån!

Jag tycker att det fungerade 
väldigt bra, mina barn hade 
roligt med barnledarna och det 
kändes ju helt fantastiskt med 
möjligheten till både  vuxentid 
och barntid.

Allt var bra! Kombinationen med  

gemenskap, utbyte av erfarenheter, 

föreläsning, barnanpassade aktiviteter,  

rolig och fin miljö och god mat.

Bra med lite

ny input i

föräldraskapet
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D
et finns många sätt att träna på under 
sommaren. Kan du inte avsätta tid för 
cirkelträning så promenera eller ta cykeln 

till stranden och varför inte passa på att simma 
lite längre när du ändå är och badar. 

Själva cirkelträningen är uppbyggd på ett sådant 
sätt att du mentalt känner att allt blir lättare inför 
varje ny övning. Gör klart ett pass i taget innan du 
går vidare till nästa. Fokusera på tekniken för att få 
ut den bästa effekten av övningarna. Hela passet tar 
cirka 25 minuter att genomföra. 

Träning och aktiviteter ska vara enkla! Därför tänkte vi, lagom till sommaren inspirera dig till att 

cirkelträna som du lätt kan göra var du än befinner dig i sommar. Allt du behöver för att få till 

träningen även under semestern är dig själv och en klocka eller timer som håller reda på tiden. 

Träningen som du kan göra var du

Varje övning görs enligt
följande tidsschema:

✓  60 sekunder arbete

✓  15 sek vila 

✓  45 sekunder arbete 

✓  15 sek vila 

✓  30 sek arbete

✓  15 sek vila 

✓  Ny övning

DE ÖVNINGAR DU SK A GÖR A UNDER PA SSE T ÄR FÖL JANDE:

Knäböj med tåhävning  
1  Stå höftbrett. 

2  Gå ner i en knäböj till cirka  

90 grader i knä och höft eller 

djupare om du klarar utan att 

tappa knäkontrollen (knä och fot 

i samma riktning). Sträck upp 

överkroppen. 

3  Gå upp till startposition och gå 

upp på tå. Upprepa. Hitta ett 

jämnt tempo så du håller 

tekniken och orkar jobba under 

hela tiden som passet pågår

Häldipp 

1  Ligg på golvet eller marken. 

Benen i 90 grader. Lås svanken. 

Lägg om du vill händerna i 

svanken för att känna att du inte 

börjar svanka och tappar ryggen 

i övningen. 

2  Fäll långsamt ena benets häl  

ner mot marken utan att du rör 

ryggen. 

3  Återgå till startposition och  

växla ben. 
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öra var du än befinner dig i sommar

Lycka till och ha en skön sommar!
/ SPORTZONEN

Rygg och benlyft 
1  Ligg på magen. Nacken ska du hålla neutral under 

övningen. Håll händerna i nivå med tinningarna. 

2  Lyft upp överkroppen så att bröstet lättar från 

underlaget. Lyft samtidigt ett ben. 

3  Återgå till punkt ett och upprepa men växla ben. 

Plankrodd 

1  Inta armhävningsposition. Alternativt med knäna i 

underlaget eller med ett ben sträckt beroende på 

svårighetsgrad. Aktivera skulderbladen (det ska 

inte vara någon hängbro mellan skuldrorna). 

2  Dra en arm med armbågen upp mot taket och 

känn att du drar ihop muskulaturen mellan 

skulderbladen. 

3  Återgå till steg 1 och växla sedan sida.  

Fokusera på att inte böja svanken eller putta 

rumpan upp i taket. 

Utfallssteg 
1  Stå höftbrett. 

2  Ta ett steg fram (fortsatt höftbrett) och gå ner och 

böj så du får 90 grader i höft och knä. Fokus på 

knäkontrollen. 

3  Pressa dig åter till steg 1 och växla ben. 

Bergsklättraren 
1  Inta armhävningsposition. Aktivera muskulaturen 

i skulderbladen (så det inte blir en hängbro). 

2  Dra ena benets knä fram mot handen på samma 

sida. Fokusera på att vara stark i mage och 

skuldror och låt inte rumpan gå upp mot taket. 

3  Återgå till steg 1 och växla sedan sida. 

Höftlyft 
1  Ligg på rygg med böjda ben. 

2  Pressa höften upp mot taket utan att börja 

svanka. Fokusera på att höfterna är parallella. 

3  Gå ner till steg 1 och börja om.

Stegring: Vill du stegra övningen så sträck ett ben 

och upprepa på samma sätt. 



”Stödet från er anhöriga betyde
V

id den högtidliga ceremonin då de anhöriga 
fick se hela förbandet stå uppställda framför 
Granhammars herrgård var en mäktig och 

berörande syn. Här fanns många föräldrar vars 
vuxna barn ska åka iväg och familjer med barn i 
alla åldrar, allt från små bebisar i barnvagn till 
större skolbarn. 

Bengt Alexandersson talade också om vikten av 
att anhöriga pratar med andra anhöriga och hur 
viktigt det är att bygga nätverk med andra som är 
i liknande situation. 

– Det finns dessutom värdefullt stöd att få genom 

anhörigorganisationer som Invidzonen, Soldat hems-
förbundet och representanter inom Försvarsmakten, 
underströk Bengt Alexandersson.

Hot och risker
MALI 10 kommer från olika förband och bakgrunder 
inom Försvarsmakten. Tillsammans ska man ta 
vara på varandras olika kompetenser för att klara 
de krav och uppgifter som man ställs inför. 
Överstelöjtnant Dan Hagman, chef för MALI 10, 
gav en bild av vad som väntar och vilka hot och 
risker som är förenade med insatsen, varför 

Det var en strålande 

vårdag när närmare  

800 anhöriga tagit sig till 

Livgardet i Kungsängen 

utanför Stockholm för att 

delta på Försvarsmaktens 

anhörigdag inför MALI 10  

i slutet av mars. Här fick  

de träffa sina soldater  

och veta mer om insatsen 

i Mali. 

    – Det är roligt att se så 

många anhöriga här idag. 

Stödet hemifrån betyder 

mycket under insatsen, 

men även efteråt. Ni ska 

känna er stolta över era 

soldater och ni som är 

kvar hemma gör också 

en insats, sade bland 

annat överste Bengt 

Alexandersson, chef för  

P 4 i sitt tal till soldaterna 

och deras anhöriga.

TEX & FOTO MONICA LINDMAN 

FAKTA MINUSMA  Våren 2013 antog FNs säkerhetsråd resolution 2100, som innebär a

Multidimensional Integrated Stabilization Mission in Mali). Sverige bidrar med ett ISR Tas

Förbandet är i huvudsak förlagt på camp Nobel utanför Timbuktu. MALI 10 är det tionde s

att stödja den Maliska regeringen och implementering av fredsavtalet. Att skydda civila oc

skydda FN:s personal och egendom, att mänskliga rättigheter respekteras samt att vara e

Bataljonuppställningen framför 

Granhammars herrgård i samband 

med Anhörigdagen på Livgardet 

blev en högtidlig ceremoni för både 

soldater och deras anhöriga. 
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a betyder mycket för soldaterna”
Sverige deltar och hur läget är i Mali idag.

– Jag känner tacksamhet och har stort förtroende 
för förbandet. Vi är väl förberedda inför vår upp gift, 
men vi behöver ert stöd, nu och på plats i Mali, 
sade bland annat Dan Hagman när han redogjorde 
för insatsen och berättade om Mali både ur ett 
historiskt perspektiv till att ge en nulägesrapport 
av landet. 

Han informerade också om hur man ska agera 
om något händer i Mali eller i Sverige.

Försvarsmakten ringer alltid anhörig 1 därefter 
anhörig 2. Han manade även till viss eftertanke 

på sociala medier och att läsa Malibloggen. 

Anhörigsamordnare
Christer Flor är veteran- och anhörigsamordnare 
på Skaraborgs regemente och han informerade 
om Försvarsmaktens anhörigarbete och gav även 
några praktiska tips till de anhöriga.

– Det är härligt att få post och godis är gott, men 
att skicka chokladkakor till 50 graders värme är 
ingen bra kombination, så tänk efter när ni sänder 
paket till era soldater och att det ni skickar får 
väga max 2 kilo.

Patrik från Trängregementet i Malmö, är en av de som ingår i förbandet  
MALI 10. Hans syster Anna med familj deltog på anhörigdagen.
 – Jag känner mig lite tryggare den här gången eftersom det här är  
Patriks andra insats, 2014 var han i Afghanistan, berättade Anna. 
 Fr v Gabriel, Patrik, Alma, Anna och Elias.

Miriel från P 7, tycker att det ska bli roligt och intressant att åka till Mali.  
Det är hennes andra insats, tidigare har hon varit i Afghanistan. Med på 
anhörigdagen fanns syster Andrea, mamma Mona och moster Barbro 
och morbror Mikael.
 – Självklart var jag orolig när Miriel var i Afghanistan, men man får vänja 
sig och jag är stolt över min dotter och jag har ett ansvar att stötta henne i 
hennes yrkesval, framhöll Mona. 
 Fr v Andrea, Mona, Miriel, Barbro och Mikael.

m innebär att inrättandet av en FN-ledd stabiliseringsinsats i Mali, Minusma (United Nations 

d ett ISR Task Force, förkortningen ISR står för Intelligence, Surveillance and Reconnaissance. 

et tionde svenska förbandet som tjänstgör i Mali. Bland förbandets uppgifter ingår till exempel 

a civila och verka för en stabilisering i landet och motverka attacker mot civila och FN-personal, 

t att vara ett stöd till myndigheter och att skapa säkerhet för humanitära transporter.
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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/sv/anhoriga och veteraner/kontakta anhorig och veteransamordnare/

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

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

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

Sveriges Veteranförbund (gäller Försvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30, stödtelefon 020-666 333

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

Viktiga 
telefonnummer 
att ha till hands
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