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Paddla 
kajak
– en höjdare på 
ungdomslägret

Familjen kom
varandra närmare 

efter missionen i 
Colombia

Glöm inte 
bort att du 

är viktig!

Han älskar sin 
familj och jobbet 
som yrkesofficer



När jag skriver min ledare har jag 
precis kommit hem från höst­
konferensen med våra mentorer. 
Tillsammans har vi planerat inför 
framtiden och utbytt tankar och 
idéer för att hitta nya innovativa 
grepp i vårt anhörigstöd. Vi har även 
haft tid för reflektion. Det gav oss 
perspektiv på hur vi vill arbeta fram- 

över med vår stödverksamhet. Vi kom fram till att det viktigaste är att alla arbetar på samma 
sätt, utan att döma, utan att veta bättre, bara vara goda medmänniskor som förstår din situation.
	 I det här numret får du bland annat möta veteranen Michael Brosved. Han älskar sitt jobb 
som yrkesofficer samtidigt vet han hur slitigt hans sambo har det i vardagen när han åker iväg 
på olika övningar och utbildningar. Och som han påpekar i artikeln så spelar det inte så stor 
roll om han är i Afghanistan, Boden eller Karlskrona, han är ju ändå inte hemma. 
Vi vet att det är många anhöriga som behöver vårt stöd och vi tänker arbeta för att stödet 
breddas och stärks. Vi är våra egna resurser eftersom det är stöd till varandra som är kärnan 
i vår verksamhet. 
	 Så här på hösten när dagarna blir allt kortare och det känns långt till nästa sommar kan 
det vara skönt att ha något att se fram mot i höstmörkret. Att byta miljö och göra en kortare 
resa eller åka på en dagsutflykt till ett intressant eller roligt utflyktsmål räcker ofta för att vi 
ska få ny energi. Ibland är det mysigt att bara få krypa upp i soffan och se en feelgoodfilm eller 
spännande serie på Netflix eller HBO. Vi har listat några tips på både utflyktsmål och serier på 
sidan 26. Detta och mycket, mycket mer kan du läsa om i vårt fullmatade höstnummer.
	 Trevlig läsning!
	 Cesilia

Vara goda 
medmänniskor 

som förstår din 
situation

I skrivande stund skiner solen från 
en klarblå himmel och naturen 
bjuder fortfarande på en tät grönska 
trots att det snart är oktober.  
Det är så vackert! Men när vi så 
gott som dagligen tar del av nya 
forskningsrapporter om klimat­
krisen kan det vara lätt att känna 
oro inför framtiden. Hur kommer 

livet att bli för våra barn och barnbarn. Redan på 1970-talet ställde Hasse & Tage den frågan 
i sången där de undrade om ”barnen nånsin får det som vi”. FN arrangerade 1992 den första 
konferensen om miljö och utveckling i Rio de Janeiro. Nästan 30 år senare håller Greta 
Thunberg sitt känslomässiga tal vid FNs klimattoppmöte i New York. 
	 Jag tillhör den skaran av människor som tror på den rörelse av engagemang som 
Greta satt igång både bland barn och vuxna runt om i världen. Men jag vägrar att känna mig 
uppgiven! Istället väljer jag att vara hoppfull och se positivt på den gemensamma kraften 
som finns hos oss människor där vi med nya innovativa lösningar skapar en planet där även 
kommande generationer får möjlighet att leva ett bra liv på jorden. 
	 Samtidigt önskar jag att de barn som växer upp idag får chansen att bara vara barn så 
länge som möjligt och att vi vuxna ger de den möjligheten och inte skapar onödig oro inför 
framtiden bland barnen.
	 En kurs som stärker ditt barns självkänsla är temat på våra föräldrakurser som vi 
arrangerar under hösten. Att få barn att känna sig trygga, värdefulla och älskade är vår 
viktigaste uppgift som föräldrar. Då ger vi dem de bästa förutsättningarna för att de  
känner respekt både för sig själva och för andra.
	 Önskar er alla en riktigt skön höst!
	 Monica

Hoppas att 
barnen får det 

som vi
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Att förklara för ett barn varför mamma eller pappa måste 
vara borta längre eller kortare perioder kan vara svårt. 
Med boken ”Min hjälte”, en presentpåse med pärlor och ett 
personligt brev ville Per Carlemalm, chef för transport­
flygverksamheten på F7 i Såtenäs, visa sitt stöd och 
engagemang för de anställdas barn och förklara för dem 
varför en i familjen måste åka iväg ibland.

Under de ett och halvt år som polisen Niclas Carlsson 
hittills varit stationerad i Bogotá, för att utveckla landets 
polisorganisation till en modern organisation, har han 
haft sin fru och sina döttrar med sig. Hans fru Karla är 
glad över att de fick möjlighet att genomföra denna 
mission tillsammans, som hon tycker fört familjen 
närmare varandra.

Michael Brosved älskar sin familj och jobbet som yrkesofficer och han är glad över erfarenheten han fick vid insatsen i Afghanistan 2011. Han skulle gärna åka på 
utlandsinsats igen, men han vet att det blir slitigt för den som är kvar hemma. Och som hans sambo uttrycker saken så spelar det inte någon roll om han är i Boden, 
Karlskrona eller Afghanistan, för han är ju ändå inte hemma. Michael skulle därför önska att Försvarsmakten såg över stödet även till dem som arbetar nationellt. 

En utlandsinsats är uppslukande i många avseenden för 
både den som åker iväg och för den hemmavarande.  
För Cecilia Tibblin var det lätt att glömma bort sig själv, 
för hon var så fokuserad på sin soldat. ”Men vi som är 
kvar hemma kan behöva en påminnelse om att vår tid  
och vårt välbefinnande är lika viktigt”, framhåller Cecilia.

Linnéa deltog på Invidzonens ungdomsläger i Stockholms 
skärgård i slutet av augusti. Hon tycker att det var jätteroligt 
att få träffa andra ungdomar som hon kunde identifiera sig 
med och dela sina erfarenheter med andra som förstår. 

LÄS ÄVEN  Gästkrönikör Dag Hagman – Annikas Krönika – ”Hallå där” MariaAnne Boström  
Sammanfattning forskningsrapport IV – Höstmys – Mindfulness – Vardagsjuridik/om försäkringar

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 
ekonomiskt stöd från Försvarsmakten  
och Polisens utlandsstyrka.
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LADDA HEM VÅR APP!
Eller ring 0761-66 33 17.
Vi har tystnadsplikt!
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Som yrkesofficer är han van vid att åka iväg 
på olika utbildningar och militärövningar  
i Sverige då han kan vara borta flera  

veckor i sträck. 
– Med tanke på att båda i regel arbetar heltid i 

dagens Sverige eller förutsätts arbeta heltid, blir 
det en stor belastning på den som ska ansvara för 
både hem och jobb under tiden som vi är borta på 
utbildning eller olika övningar, säger Michael 

Han vill egentligen inte klaga för han trivs väldigt 

bra med sitt jobb. Han lyfter fram Försvarsmakten 
som en arbetsplats med ett gott kamratskap, där 
laget går före jaget och där en bra samling av 
sunda människor strävar mot ett gemensamt mål.

– Men för att behålla tillväxten inom Försvarsmakten 
är det viktigt att det blir ett attraktivt yrke som 
lockar till sig unga människor. För att lyckas 
måste man ha perspektivet att även militäryrket 
är ett jobb i förändring. Behållaperspektivet är 
lika viktigt eftersom samhällskontraktet för 

Han älskar sin familj och
jobbet som yrkesofficer
Michael Brosved åker varje dag till jobbet med ett leende på läpparna. Han älskar sitt jobb som 
yrkesofficer och han är glad över erfarenheten han fick vid insatsen i Afghanistan 2011. Han skulle 
gärna åka på utlandsinsats igen, men med tanke på den uppoffring som hans sambo gjorde den 
gången och att de nu också har barn, så får det vänta.  
	 – Ett stort ansvar vilar på den som är kvar hemma. Min sambo drar det tyngsta lasset och det 
spelar ju egentligen ingen roll om jag är i Boden, Karlskrona eller Afghanistan, jag är ju ändå inte 
hemma, säger Michael Brosved, officer med närmare 15 års erfarenhet som militär. Idag verksam 
vid Sjöstridsskolan på Berga utanför Stockholm. Han tillhör normalt Amf1.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO FÖRSVARSMAKTEN, ISTOCKHPHOTO, ASTRID REGEMO



 5 INVIDZONEN — NR 3, 2019

människor ser helt annorlunda ut idag jämfört 
med för 30 år sedan, understryker Michael. 

Flyttade från familj och vänner
Forskning visar att skilsmässor och separationer 
är vanligare bland militära familjer. Det är inget 
som förvånar Michael. Han berättar öppenhjärtigt 
hur jobbigt det var när han skulle åka iväg på 
insats till Afghanistan 2011. Då hade Michael 
sedan 2006 pendlat mellan parets bostad på 
västkusten och den nya anställningen på Berga 
efter nedläggningen av Amf4 under 2005.

– Ungefär ett år före insatsen flyttade sambon 
upp till Stockholm. Hon är anestesisjuksköterska 
så det var inga problem för henne att få jobb, men 
hon lämnade närheten till sin familj, släkt och 
vänner med allt vad det innebär så det var en stor 

uppoffring från hennes sida. Ett drygt år efter att 
hon flyttat hit skulle jag åka iväg och vara borta  
i princip ett år eftersom det också är en lång 
förberedande utbildning på Livgardet innan du 
åker, säger Michael.

– Ingen bra tajming, men jag ville göra min 
utlandsinsats innan vi skaffade barn så jag sökte 
en vakansrekrytering på P4 i Skövde, som var det 
förband som ansvarade för insatsen det året, 
fortsätter Michael. 

Det var dessutom viktigt för honom att göra 
utlandstjänst inte bara för erfarenheten utan 
också som en viktig del i det fortsatta arbetet 
inom Försvarsmakten.

– För mig handlade det mycket om trovärdighet. 
Jag ville själv ha gjort en utlandsinsats innan jag 
sedan skulle utbilda andra inför samma uppgift, 
förklarar Michael. 

Samverkansofficer
I Afghanistan blev han placerad i Sar-e Pol, en av 
Afghanistans 34 provinser, där det bor drygt 
500 000 människor. 

– Min uppgift som samverkansofficer var att 
samverka och bibehålla goda relationer med den 
afghanska polisen och befolkningen, säger Michael.

Under tiden som Michael var i Afghanistan hade 
han kontakt med sin sambo flera dagar i veckan. De 
talade om vardagliga saker, hur mycket de saknade 
varandra och hur deras respektive vardag såg ut.

– Min sambo jobbade då på en akutmottagning. 
Det blev faktiskt lite antiklimax när hon berättade 
om sitt jobb. Hon tog hand om skottskadade och 
knivskurna människor och personer som skadats 
i samband med bilsprängningar. Med tanke på var 
jag befann mig borde det ju varit tvärtom, säger 
Michael lakoniskt. 

Tolken träffad av en granat
Kompaniet han tillhörde fick flera stridskontakter, 
mer eller mindre allvarliga, under de sju månader 
som de var där.

– Jag personligen blev inte beskjuten, men en av 
våra svenska tolkar fick splitter i sig från en 
handgranat vid en attack och fick flygas hem. Han 
är helt återställd idag, men händelsen påverkade 
ju naturligtvis alla. Allvaret i vad vi gjorde där 
borta gjorde sig påmint, berättar Michael.

Ett annat starkt minne från Afghanistan är när 
han tillsammans med den lokala säkerhetspolisen 
skulle genomföra en husrannsakan hos en person 
som var efterlyst. 

– I huset fanns några äldre och frun till den 
efterlysta mannen. Hon hade inget att göra med 
sin mans förehavanden, men under operationen 
vände polisen upp och ner på allting till och med 
ett litet skrin som tillhörde frun. Det innehöll 
bara hennes personliga ägodelar, som en borste, 
knappar, nålar och några bitar från en sidenschal. 
De tömde ut allt på golvet. Jag tyckte att det var 
respektlöst och upplevde en kulturskillnad, som 
jag får acceptera, men enligt mina värderingar gör 
man inte så. Det är inte ett sätt att få människor 
mer samarbetsvilliga, säger Michael.

VE TER AN

”Hon lämnade närheten till sin 
familj, släkt och vänner med allt 
vad det innebär så det var en stor 
uppoffring från hennes sida”

 >> FORTS. >>
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Åka ut igen
Han ångrar absolut inte att han åkte iväg, tvärtom 
kan han tänka sig att åka ut igen.

– Det var spännande och intressant att möta en 
annan kultur och att få göra en insats. Det är en 
av anledningarna till varför jag kan tänka mig att 
åka iväg igen. Du tränas inför en uppgift och då 
vill du också få använda den kunskapen. Under en 
utlandsinsats är du med och påverkar omvärldens 
utveckling och ingår i ett större sammanhang.  
Du lägger fokus på jobbet 24 timmar om dygnet. 
Du äger din tid och din uppgift, förklarar Michael.

Samtidigt tvekar han, för han vet att det blir 
slitigt för den som är kvar hemma och den som 
åker får inte distraheras av problem i familjelivet. 
Hans sambo arbetar idag som chef för en sjukhus-
avdelning samtidigt som hon pluggar till en master. 
De har inte heller några anhöriga här i Stockholm 
som kan stötta dem i vardagen med att till exempel 
lämna och hämta dottern på förskolan. 

– Vad händer om min sambo blir sjuk under 
tiden som jag är på insats eller när jag är borta  
på utbildning eller övning i Sverige? 

Förutsättningarna är olika, jag kompenseras men 
inte min familj, säger Michael.  

Han skulle därför önska att Försvarsmakten såg 
över stödet även till dem som arbetar nationellt. 

– Inte minst nu när fokus skiftat från internationell 
tjänst till nationellt försvar och en återgång mot 
större förbandsproduktion och därmed större och 
längre övningsverksamhet, understryker Michael.

Skapa ett bra samhälle
Som yrkesmilitär ser Michael sig själv som en 

del av den svenska statsapparaten – precis som till 
exempel poliser, brandmän, lärare och sjukvårds-
anställda – är andra exempel på yrken som är en 
förutsättning för ett bra samhälle. 

– Det har påverkat hela min uppväxt att min 
pappa var polis och att min mamma jobbade inom 
vården. Mina föräldrar har båda bidragit i sina 
respektive jobb i en strävan och mot det gemen-
samma målet att skapa ett bättre samhälle. Mitt 
bidrag är att arbeta för ett starkt försvar, som gör 
att Sverige ska få fortsätta att leva i fred, avslutar 
Michael Brosved.

FOTNOT  Försvarsmakten har sett behovet av stöd även på nationell nivå och förhoppningen är att arbeta för ett sådant stöd i framtiden. 
Det är ett politiskt beslut. Nuvarande stöd är ett lagstadgat statsbidrag som är öronmärkta till internationella insatser. Invidzonen vill 
gärna arbeta för att få till stånd ett stöd även till anhöriga i nationella insatser. 

”Det har påverkat hela min uppväxt att min pappa var 
polis och att min mamma jobbade inom vården.”

Under hösten arrangerar Invidzonen ”Ledig kväll” 
där anhöriga får träffa anhöriga en kväll i vardagen. 
Både vuxna och barn är välkomna till vårt kansli 
på Kungsholmen i Stockholm på träffarna som 
sker varannan vecka under hösten. Vi har erfarna 
barnskötare som leker och pysslar med de små 
medan du kan nätverka och koppla av en stund 
med andra som befinner sig en liknande situation 
som du själv. Väl mött på Hantverkargatan 52 i 
Stockholm, 15 oktober och 6 och 21 november, 
från klockan 17.00 till 20.00. 

Anhöriga träffar
anhöriga en ledig 
kväll i vardagen
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E n av de viktigaste uppgifter som vi föräldrar 
har är att hjälpa våra barn att få en god 
självkänsla. Att dagligen visa, i både ord och 

handling, att du älskar ditt barn är viktigt. Barn 
måste få känna sig värdefulla och älskade. När de 
känner sig accepterade, respekterade och älskade 
av de som betyder mest och som är de viktigaste 
människorna i deras liv, blir de också säkra och 
trygga med andra. Barn som känner trygghet är 
mindre rädda för att prova på nya saker och är 
inte heller rädda för att göra misstag. 

Uppmuntran
Det är också viktigt att ge uppmuntran. Det får 
barnet att våga utmana sig själv, fatta egna beslut 
och ta eget ansvar. Barn lär sig känna respekt både 
för sig själva och andra när de känner att det de 
gör och tycker är viktigt. Visa din respekt genom 
att finnas till hands och genom att lyssna upp-
märksamt och intresserat på det som de berättar. 

Tillåtet att vara ledsen
När barnet är ledset och får höra: «Nej, inte ska 
du gråta, nu gör vi något roligt istället» eller något 
liknande kan barnet få uppfattningen att det inte 
är tillåtet att känna sig ledsen. Om du till exempel 
istället säger: ”Ja, jag ser att du är ledsen, ska vi 

sätta oss en stund tillsammans”, får ditt barn 
möjlighet att berätta för dig varför han eller hon 
är ledsen. Samtidigt förmedlar du genom ditt 
bemötande att det är helt okej att visa känslor. 
Genom att respektera barnets känslor lär du 
barnet att även respektera andras känslor. 

Mer information och anmälan till föräldrakursen hittar du på invidzonen.se

Föräldrakursen
som stärker ditt barns

TEXT ANNA NYBLING FOTO UNSPLASH

På Invidzonens familjehelger pratar vi mycket om vikten av att barn har en god självkänsla. 
Detta är även temat på våra föräldrakurser som vi börjar arrangera under hösten.  
Här vill vi ge dig en liten inblick i vad kursen innehåller.

n  Jag älskar dig
n  Jag tycker om att vara med dig
n  Jag är så glad att du finns
n  Du är bra på att kramas
n  Hur känns det när du uppnått det här?
n  Du är viktig för mig
n  Du är unik
n  Jag uppskattar att du är ärlig
n  Du har så kloka tankar
n  Vad fint att du försöker fast det är svårt

10 meningar du kan säga till ditt 
barn för att bekräfta ditt barn och 
bygga en god självkänsla:

SJÄLVKÄNSLA
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PREP handlar om att stärka och utveckla 
ditt förhållande och ge enkla och effektiva 
verktyg för en bättre kommunikation 
mellan dig och din partner. Under hösten 
arrangerar Svenska Soldathemsförbundet 
Prep-kurser på flera orter i Sverige.  
Mer information och hur du anmäler dig 
hittar du på soldathem.org

Fram till den 13 januari 2020 kan du nominera en kandidat. Du mailar ditt 
förslag till kontakt@invidzonen.se, märk ditt mail med “Valberedningen”.
	 Har du några frågor är du välkommen att kontakta våra valberedare, Anna 
Lundqvist eller Ingrid Pettersson Koivumaa: mentor.annal@invidzonen.se eller 
ingridpettersson@hotmail.com
På årsmötet den 29 mars 2020 i Stockholm väljer vi ny styrelse och revisor.

Du som vill engagera dig lite extra i vårt anhörigstöd och som kan tänka dig att 
ingå i vår styrelse, då är det snart dags för nästa års nomineringar till styrelsen. 
Du kan även nominera någon annan som du tycker skulle vara lämplig som 
ledamot i vår styrelse. Tänk i så fall bara på att fråga den personen först.

Stärk din roll 
som förälder

A K T I V I T E T E R  U N D E R  2 0 2 0

Ungdomsläger i 
Stockholms skärgård

Vandra med  
Invidzonen 

NYHET 

Du hittar mer information
om våra aktiviteter och hur 
du anmäler dig på

invidzonen.se

PREP-KURS Nomineringar till  
Invidzonens styrelse

Gå en

Våra familjehelger är populära! Vi 
vill gärna att så många som möjligt 
ska få delta på dessa helger där du 
får inspiration och stärker din roll 
som förälder samtidigt som du 
utbyter erfarenheter med andra 
föräldrar. För barnen anordnar vi 
aktiviteter tillsammans med 
professionella barnledare.

Så passa på att anmäla dig till 
Invidzonens familjehelger för 2020:

6–8 mars i Bohuslän
26–28 juni i Norrbotten
9–11 oktober i Bohuslän

Det ungdomsläger som vi arrange­
rade i Stockholm skärgård i slutet 
av sommaren blev väldigt uppskattat. 
Under 2020 arrangerar vi ett nytt 
läger den 11–13 augusti. Så missa 
inte att anmäla ditt barn till en rolig 
aktivitet där de får umgås med 
andra ungdomar som de kan 
identifiera sig med.

Vandra med Invidzonen är en ny 
aktivitet som är riktad till dig som 
har en son eller dotter som är på 
utlandsinsats. Du som är syskon 
eller vän till den som är iväg på 
insats är också välkommen att 
delta på denna långweekend som 
vi arrangerar i september 2020.
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FORSKNING

Anhörigstöd viktigt vid 
internationella insatser  

A nn-Margreth E. Olsson är verksam som 
forskare och lärare vid Kristianstad Högskola. 
Hennes forskningsprojekt handlar om det 

sociala och dialogiska anhörigstödet i samband 
med internationella militära insatser med fokus på 
ett utvidgat och modernt familjeperspektiv, där 
soldaten är familjemedlem.

Förutsättningen för att en soldat ska kunna åka 
iväg på en militär insats är att soldatens anhöriga 
har både kapacitet och förmåga att hantera vardagen 
som hemmavarande med allt vad det innebär av 
ansvar och samtidigt känna saknad, längtan och 
oro. Stödet från Försvarsmakten behöver därför vara 
varierat och i samklang med utvecklingen av modern 
familjebildning. De idéburna organisationerna 
följer utvecklingen av anhörigas behov och intressen. 
Försvarsmakten har lokala anhörigsamordnare som 
samarbetar med de idéburna medlemsorganisation
erna, som drivs av soldater, veteraner och anhöriga. 
Det gör att utbudet av aktiviteter kan anpassas  
till det som de anhöriga efterfrågar och behöver. 
Det grundläggande är att se soldaten och utlands-
veteranen som anhörig och familjemedlem, där 
det ömsesidiga samarbetet inom familjen är 
viktigt för att soldaten ska kunna genomföra 
insatser långt hemifrån och sedan ha ett hem att 
komma tillbaka till.

Anhörigstöd i utveckling inom de idéburna 
organisationerna 
Många av de aktiviteter som de idéburna organisa
tionerna erbjuder är varierat och behöver så vara. 
Invidzonen är ett gott exempel på en organisation 

i tiden. De är lyhörda för de anhörigas önskemål  
och de förändringar som sker i samhället. Samtidigt 
understryker Ann-Margreth i rapporten vikten  
av att dessa förslag och idéer av olika stöd kan 
vidareutvecklas. Det är viktigt att det finns ett 
fokus på hela den utvidgade familjen, föräldrar 
som har en vuxen son eller dotter som är soldat 
och syskon samt att moderna familjer kan se mycket 
olika ut i dagens samhälle. Många av deltagarna i 
studien anser till exempel att aktiviteter som 
arrangeras ska anordnas på fler platser i landet 
och att de inte bara begränsas till en helg eftersom 
det finns anhöriga som kan ha svårt att delta på 
helger på grund av att de har ett jobb som gör att 
de tjänstgör under vissa helger.

Att anhöriga får stöd i samband med internationella militära insatser 
har stor betydelse för hela familjen. Det visar Ann-Margreth E. Olssons 
forskning om anhörigstöd. I hennes senaste forskningsrapport (rapport IV) lyfter 
hon bland annat fram de idéburna organisationerna. Hon fastslår vikten av att de erbjuder ett 
varierat utbud av aktiviteter och att de följer med utvecklingen av modern familjebildning och är 
lyhörda för de förändringar som sker i samhället och inom det militära området.

TEXT/SAMMANFATTNING MONICA LINDMAN FOTO: SVEN-ERIK OLSSON

FAKTA
Studien har bedrivits vid Högskolan Kristianstad 
sedan 2012 som anhörigforskning med fokus på 
svenska soldater, veteraner och deras familjer i 
samband med internationella militära insatser. 
Under åren 2013–2017 samfinansierades forskningen 
av Högskolan Kristianstad och Försvarsmakten. 
Studien har bedrivits med stöd från Försvarsmaktens 
Veterancentrum och i samarbete med Södra skånska 
regementet, P7. 

Rapporten i sin helhet kan laddas ner på: DiVA, id: 
diva2:1321510
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Han visar stöd och 
engagemang för barnen

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PER FORSBERG/FÖRSVARSMAKTEN, CHRISTIAN ANDERSSON

Under sin långa militära yrkeskarriär har han upplevt många avsked och uppbrott från familjen. 
Att förklara för ett barn varför mamma eller pappa måste vara borta längre eller kortare 
perioder kan vara svårt. Den insikten gjorde att Per Carlemalm, enhetschef för transportflyg-
verksamheten på F7 i Såtenäs började fundera på hur han skulle kunna stötta de anställda och 
deras barn. Med boken ”Min hjälte”, en presentpåse med pärlor och ett personligt brev ville han 
visa sitt stöd och engagemang för barnen som lever med sin saknad och längtan och förklara 
för dem varför en i familjen emellanåt måste åka iväg.

Per Carlemalm (till vänster i bild) visar engagemang för de anställdas barn, som fått boken ”Min hjälte” och en presentpåse med pärlor.



PROFILEN
�”Ett plåster symboliserar så mycket  
och i boken finns något intressant och 
lärorikt för barn i olika åldrar”
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Att göra nytta i det lilla och att någon måste 
göra något bra, är den moraliska kompassen 
för de som deltar i internationella insatser. 

Under de dryga 20 år som Per Carlemalm hittills 
arbetat inom Flygvapnets transportflyg har han 
deltagit i flera insatser bland annat i Afghanistan, 
Mali, Irak och Cypern. 

– Jag har varit borta både längre och kortare 
perioder. Utöver de internationella insatser som  
vi åker iväg på deltar vi inom transportflyget även 
på övningar, stödinsatser och olika utbildningar. 
För familjerna inom min enhet innebär det att det 
blir ett antal ”hej då” till familjen under ett år. 
Många gånger kan det vara antalet uppbrott som är 
problemet och inte hur länge du är borta, säger Per. 
 
Saknat verktyg att förklara
Per har själv två barn, 9 och 11 år gamla. Han har 
upplevt tiden innan barnen föddes då han och 
hans fru var i från varandra och hur det blev efter 
att barnen fötts och han skulle förklara för dem 
varför han åkte, hur länge han skulle vara borta 
och om han kommer att åka snart igen. 

– Min fru arbetar också inom Försvarsmakten 
och förstår innebörden i att vara borta, men att 
förklara för barnen var svårare. När jag läste 
boken ”Min hjälte” av Johanna Mignander, kände 
jag att jag fick det verktyg som jag saknat för att 
skapa förståelse för det vi gör när vi är borta från 
våra familjer, säger Per. 

Han tycker att boken är pedagogisk både i text 
och illustrationer, där bland annat ett Herkules
plan har fått ett plåster på ena vingen som blivit 
skadad.

– Ett plåster symboliserar så mycket och i boken 
finns något intressant och lärorikt för barn i olika 
åldrar, framhåller Per.

Brev och presentpåse med pärlor
Han fick då idén att dela ut boken till anställda som 
har barn i förskoleåldern och upp till 12 år för att 
hjälpa föräldern att berätta om sitt jobb och förklara 
varför man åker iväg på uppdrag. Han skickade 
även med ett brev riktat till barnen och en present

påse med pärlor. Med tanke på att det idag finns 
många olika familjekonstellationer, där till 
exempel inte alla anställda är biologiska föräldrar, 
men ändå lever med barn som påverkas av att 
man åker iväg, fick Per och hans kollegor tänka 
till lite extra för att nå ut till alla de 40 familjer 
som ingår i enheten. 

– Det var viktigt för mig att personligen dela ut 
paketet med boken och pärlorna eftersom jag 
samtidigt ville framföra budskapet till respektive 
anställd om vikten att förklara för barnen vad vårt 
jobb innebär och vilka utmaningar vi och familjen 
ställs inför, säger Per.

När jag frågar varför det just blev pärlor kommer 
svaret snabbt.

 – Jag gillar pärlor, de kan användas till så 
mycket, det är bara fantasin som sätter gränser. 
Du kan göra ett armband, du räkna dagarna till 
dess mamma eller pappa kommer hem och du  
kan göra en pärlplatta, avslutar Per.

”Du kan göra ett armband, du 
räkna dagarna till dess mamma 
eller pappa kommer hem. . .”

Johanna 
Mignander
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ANHÖRIG

Jag fick lära mig att ta hand om mig själv och 
se till att jag mådde så bra som det är möjligt 
att göra när min soldat var iväg på insats. När 

han lämnade mig tillfälligt så kändes det som att 
det bröts upp ett otröstligt, mörkt och avgrundsdjupt 
hål i mitt bröst med kanter alldeles vassa av saknad. 
För att inte drunkna långt ner i allt det där mörka 
så var jag tvungen att både tillverka en egen livboj 
och kasta ut den till mig själv. 

Olika behov av stöd
Under insatsens gång så har jag varit tvungen att byta 
livboj eftersom mina olika behov av stöd förändrades, 
ibland har jag behövt familjen, kollegorna och känna 
att jag har människor omkring mig. Vid andra tillfällen 
en ny streamingtjänst, ensamtid och oräkneliga 
påsar med chips. Vissa dagar har jag i min ångest 
behövt riva ut allt ur min garderob, sortera, rensa 
och skänka bort. Andra dagar har jag det räckt med 
att gå upp på morgonen, dricka mjölk direkt ur 

paketet för att sedan lägga mig under täcket igen 
och bara mysa med vår katt hela dagen.  

Rensat och sorterat
När jag kände att jag var arg, att saknaden tog 
över och att jag förlorade kontrollen så blev det 
kaos inom mig. När det händer behöver jag ha det 
organiserat och fint runt omkring mig, annars  
blir det kaos både inuti och utanpå och det är mer 
kaotiskt än vad jag klarar av. Det här är några 
saker som jag har gjort, otaliga gånger, under de 
insatser vi gjort tillsammans;
n �Rensat ur garderoben (jag kände också att jag 

gjorde en god gärning när jag sen skänkte bort 
en del kläder)

n Sorterat i Spotify-listorna
n Rensat ur badrumsskåpet
n Sorterat bland smycken
n �Rensat ur lådan med underkläder 

(det bästa är när man kan unna sig lite nytt) 

Glöm inte bort 
dig själv – du är 
lika viktig
En utlandsinsats är uppslukande i många 
avseenden. Det var lätt att glömma sig 
själv, för jag var så fokuserad på min soldat. 
Dessutom frågade alla omkring mig om jag 
hade ”hört något från honom”, ”hur det gick 
för honom” och ”hur långt det var till dess att 
han skulle komma hem”. Underbara frågor 
som visar att de bryr sig, men frågorna 
visar att fokus ofta ligger på just den som 
är iväg. Vi som är kvar hemma kan behöva 
en påminnelse om att vår tid och vårt 
välbefinnande är lika viktigt. 

TEXT CECILIA TIBBLIN FOTO IDA SVENSSON
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n �Rensat ur hans strumplåda (jag slängde nog  
20 par strumpor med hål i, vilket var skönt  
när jag hade sämre dagar och var arg för att  
han åkt till en annan världsdel)

Koppla av 
Under vissa perioder när jag var väldigt social 
med vänner, bekanta och familjen så behövde  
jag bara koppla av lite ibland;
n Lägga en ansiktsmask
n Ta hand om naglarna
n Ta ett långt bad 
n Jag lärde mig att meditera
n Läste riktigt bra böcker
n �Gick långpromenader med bra  

podcaster i lurarna

Pysslig och kreativ
Under de perioder när missionen gjorde att jag 
mest kände mig uttråkad så blev jag lite mer 
pysslig eller kreativ och älskade att jobba med 
händerna; 
n Jag startade en blogg
n Jag planterade om blommorna 
n Jag plockade svamp
n Jag skrev dagbok
n Jag lärde mig virka
n �Jag odlade bland annat gurka, tomat, och 

luktärter. Det är härligt att se när det börjar 
komma gröna skott

Unna sig
Under de perioder när jag kände mig mer ”orättvist 
behandlad” eller mest tyckte synd om mig själv så 
unnade jag mig små guldkorn i vardagen;
n Jag gjorde en tatuering
n �Jag unnade mig flera olika streamingtjänster så 

att jag kunde ”maratonkolla” på serier och filmer
n Jag valde en helt ny hårfärg hos min favoritfrisör 
n �Jag prenumererade på en ljudbok som jag 

lyssnade på under mina promenader

Symöten i modern tappning
Vi startade upp våra symöten igen, fast i en 
modernare tappning, där vi är sex tjejer som 

träffas ungefär en gång i månaden, äter gott, umgås 
och pratar till långt in på natten. Vi träffas fortfarande 
även när insatsen nu är över och det är hur härligt 
som helst! Det är fint att ha en så omtänksam skara 
av människor omkring sig. De bryr sig oavsett om 
våra soldater är på tjänstgöring utomlands eller  
är hemma. 

Pröva nya saker
Jag vet att andra anhöriga också har gjort många 
roliga, utvecklande, utmanande och nya saker när 
de känt sig sysslolösa, ensamma eller bara behövt 
ta tillbaka kontrollen över sig själva igen;
n Flugit luftballong
n Köpt en robotgräsklippare
n Skaffat gymkort
n Gått en kurs 
n Lärt sig ett nytt språk
n Målat om huset
n �Börjat springa (hon som började springa  

har nu sprungit flera maraton)
n �Ta en stadskarta, markera de gator du gått och 

markera ut bra picknickplatser (ibland kan man 
upptäcka nya saker och platser i en stad även 
där man har bott länge)

n Renoverat köket 
n Hoppat fallskärm
n Gått en sommelierutbildning 
n Lärt sig att byta till vinter- och sommardäck
n Tittat ut en ny bil
n Fått ögonbrynen plockade och färgade

Gör tiden till din egen
Så passa på att göra tiden du är ensam till din 
egen tid. Det kan vara otroligt svårt, vilket är helt 
okej, men våga pröva nya saker! Du märker snart 
vad du mår bra av och vad du behöver byta ut 
eller ändra på. Det är bara du som vet precis vad 
du behöver och vad som har betydelse just för dig 
och oavsett vad du väljer så är det helt okej, så 
länge det känns bra för dig! 

”Jag unnade mig flera olika  
streamingtjänster så att jag kunde  
'maratonkolla' på serier och filmer”

”Ta en stadskarta, 
markera de gator 
du gått och  
markera ut bra 
picknickplatser”



 POLISEN
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”Vi som 
familj kom 
varandra 
närmare”

ANHÖRIG

Karla Anaya-Carlsson

Efter att ha varit på utlandsmission i Colombia med Niclas i ett och halvt år är Karla nu tillbaka 
i Sverige. Under det kommande halvåret blir hon ensam med de båda döttrarna medan Niclas 
avslutar sin mission i Bogotá. Hon är glad över att de fick möjlighet att genomföra denna mission 
tillsammans, som fört familjen närmare varandra.

Karla har en varm utstrålning och trots att vi 
inte träffats tidigare känns det som om vi 
redan känner varandra. När vi ses en vacker 

septemberdag har Niclas åkt tillbaka till Bogotá 
efter att ha varit hemma några veckor i Sverige. 
Det blir lite känslosamt för oss båda när Karla 
påminns om att han kommer att vara borta en 
lång tid innan han kommer hem nästa gång. 

– Jag och döttrarna flyttade hem tidigare 
eftersom vår äldsta dotter skulle börja i gymnasiet 
den här terminen. På grund av regler inom 
gymnasieskolan ville vi inte riskera att hon skulle 
förlora ett helt år, därför är vi här nu. Våra döttrar 
går i skolan, har sina olika aktiviteter, träffar 
kompisar och jag är tillbaka på mitt jobb, så vi  
har kommit in i våra rutiner här hemma igen, 
säger Karla.
 
Uppbrott
Men som hon så klokt konstaterar har hon har fått 
vänja sig vid uppbrott i livet. När Karla flyttade 
från El Salvador till Sverige 1999 hade hon studerat 
juridik i tre och ett halvt år i sitt hemland. Men när 

Niclas projekt avslutades ville hon testa att flytta 
med Niclas till Sverige.

– Det svåraste var att bryta upp från familjen, 
men jag fick samtidigt en ny familj genom Niclas, 
säger Karla, som så snart hon kom till Sverige 
började läsa svenska på SFI (svenska för invandrare). 
Efter studierna till utredningssociolog har hon 
bland annat jobbat som analytiker på Vinnova och 
sedan fyra år tillbaka jobbar hon som analytiker 
på forskningsrådet Formas.
 
Kulturskillnader
Karla tycker dock att det var en stor skillnad att 
åka på utlandsmission den här gången jämfört 
med då hon följde med Niclas på missionen till 
Guatemala i början av 00-talet.

– Då hade vi inte barn. När du har barn är det 
så mycket annat du ska tänka på och ta hänsyn 
till. Det är viktigt att hitta en bra skola och bostad 
där de trivs och känner sig trygga, fortsätter Karla. 
Det finns gott om elitskolor i Colombia och visst 
är det bra med god utbildning men elittänkande 
passar inte våra döttrar och om barnen mår bra, 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER
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”Vi som 
familj kom 
varandra 
närmare”

då mår vi bra, resonerade 
Karla och Niclas. 

De valde en lite mindre 
internationell skola, där 
de kunde försäkra sig om 
att barnen verkligen blev 

sedda och där lärarna hade full koll på var döttrarna 
befann sig i sin utveckling.

Med tanke på att Karla är född och uppvuxen i 
El Salvador tänkte hon att det skulle vara relativt 
enkelt att bo och leva i Colombia, men hon fick 
erfara att det finns kulturskillnader mellan 
länderna. 

– Med våra erfarenheter i bagaget tyckte vi att 
vi kunde Sydamerika. Men det är annorlunda och 

mycket mer hierarkiskt i Colombia. Bland befolk-
ningen finns en större försiktighet och misstänk-
samhet gentemot främlingar. I början log jag och 
hälsade vänligt på människor i min omgivning, 
som till exempel när jag åkte taxi, men då sa en 
vän till mig ”du måste sluta och le och vara trevlig 
mot folk, annars blir du lurad.”
 
Jobbigt i början
Hon medger att första tiden i Bogotá var jobbig, 
men så småningom lärde familjen sig att navigera 
rätt. De fick helt enkelt anpassa sig till en ny 
tillvaro där säkerhetsläget och trafiksituationen 
begränsade deras rörlighet.

– Vi åkte inte till farliga ställen och var nästan 
aldrig ute på kvällarna utom när vi var bortbjudna 
på middag hos vänner. Ibland gjorde vi utflykter 
till små byar utanför Bogotá. Där var det mycket 
lugnare, vacker natur och vi fick andas frisk luft. 
Vi besökte även Amazonas på den colombianska 
sidan, berättar Karla. 

Nu delar de alla dessa fina minnen och erfaren-
heter som de upplevt tillsammans och Karla är 
därför noga med att lyfta fram att de positiva 
erfarenheterna av utlandsmissionen uppväger. 
Hon nämner som exempel att hemma i Sverige 
bråkade döttrarna mer med varandra medan i 
Colombia blev det så att storasyster tog hand om 
lillasyster och de kände stöd av varandra. Hon 

tycker också att både hon och Niclas blev mer 
engagerade som föräldrar. 

– Under middagen pratade vi länge om hur vår 
respektive dag hade varit och vad barnen hade 
lärt sig i skolan. När Niclas gjorde framsteg i 
projektet kände vi oss också glada. Vi som familj 
kom helt enkelt varandra närmare under tiden i 
Colombia, konstaterar Karla.

Sociala nätverket viktigt
Själv planerar Karla att skriva ner sina tankar och 
erfarenheter från tiden i Colombia för att göra det 
enklare för de som kommer efter och yngsta dottern 
har redan börjat skriva en bok om sina upplevelser.

– Det är viktigt att ha ett socialt nätverk i det 
land som du kommer till. Vi fick bland annat hjälp 
av Niclas colombianska kollega när vi behövde 
hitta en ny bostad eftersom det uppstod problem 
med den första lägenheten som vi hyrde, säger 
Karla. Flera olika personer från ambassaden 
anordnade olika aktiviteter där även barnen deltog. 
Under julen arrangerades ett Luciatåg, där både 
vuxna och barn fick ”lussa” bland annat på flyg
platsen och i samband med ambassadens julfirande.  

Ett effektivt sätt att kommunicera med andra 
grupper som var där och som ingick i deras 
nätverk var att sprida viktig information via 
WhatsApp.

– Jag hade dessutom en app där jag kunde följa 
barnens skolväg. Då behövde jag inte vara orolig 
under de två timmar som det tog för dem att 
komma till och från skolan på grund av trafiken 
och alla stopp som skolbussen hade utmed vägen 
för att hämta och lämna andra barn, säger Karla.
 
Perspektiv
Nu när hon är hemma igen reflekterar 
hon över skillnaden mellan livet i 
Colombia och i Sverige. Här cyklar 
döttrarna till sina kompisar och  
åker själva till stan eller tillsammans 
med kompisarna.

– Det ger dig perspektiv på livet 
och gör att du uppskattar det land 
du lever i. Vi har det så himla bra 
här i Sverige, avslutar Karla.

”. . .visst är det bra med god utbildning men 
elittänkande passar inte våra döttrar och 
om barnen mår bra, då mår vi bra. . .”

”. . .i Colombia blev det så att storasyster  
tog hand om lillasyster. . .”
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Tålamodsprövande uppdrag som 
utmanat det egna ledarskapet

Polisen Niclas Carlsson är projektledare i ett 
bilateralt utvecklingsprojekt i Colombia, finansierat 
av Sida. Huvuduppdraget är att bidra till att utveckla 
landets polisorganisation till en modern organisation 
som arbetar närmare medborgarna och på så sätt 
skapa förutsättningar till att landet uppnår en 
beständig och hållbar fred. Ett tålamodsprövande 
arbete som emellanåt utmanat Niclas eget ledarskap.

Under de ett och halvt år som Niclas hittills varit 
stationerad i Bogotá har han haft familjen med sig. 
Snart ska han åka tillbaka till Bogotá, där han ska 

fortsätta att jobba ett halvår till, men då utan hustru 
Karla och de båda döttrarna, 10 och 16 år gamla. 

 – Min familj har redan kommit in i sina rutiner här 
hemma, berättar Niclas, när vi träffas en vacker dag i 
september i samband med att han har några veckors 
ledigt i Sverige.

Han medger att det kommer att kännas lite konstigt 
och tomt att återvända till Colombia utan familjen.

– Men ett halvår går snabbt och jag kommer hem på 
ledighet en gång, så det kommer att gå bra, säger Niclas.

Jobbat internationellt
Lugnt och sakligt berättar han om sin långa karriär som 
polis. Efter Polishögskolan 1991–93 jobbade han som 
tunnelbanepolis och därefter blev det utredningsarbete 
vid Norrmalmspolisen. Tidigt i karriären började han 
arbeta internationellt. Första gången i El Salvador 1996.

– Jag pluggade spanska på universitetet, så därför blev 
Sydamerika ett naturligt val för mig. Projektet i El 
Salvador var också finansierat av Sida och där var 
uppdraget att grundutbilda poliser. Jag var där i tre år 
och under den tiden träffade jag min fru, säger Niclas.

Tillsammans flyttade de till Sverige 1999 men  
2001–2002 var de tillbaka i Sydamerika. Den här gången 
var Niclas verksam som polisobservatör i Guatemala. 
Därefter har han haft sin fasta punkt i Sverige och då 
jobbat både som handläggare och grupp- och sektions-
chef inom Internationella enheten på Nationella Operativa 
Avdelningen (NOA), med fokus på Interpol- och Europol-
samarbete samt internationellt utvecklingssamarbete. 
Det senaste uppdraget var som gruppchef för nationella 
korruptionsgruppen vid NOA.  

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER 
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Traumatiskt med ny miljö
I januari 2018 flyttade han och familjen till Bogotá, 
en stad med över 7 miljoner invånare. Här har barnen 
gått i en internationell skola där all undervisning 
sker på engelska och hans fru fortsatte sitt jobb som 
analytiker på forskningsrådet Formas som gav henne 
möjligheten att jobba på distans från Colombia. 

– För barnen var det mer traumatiskt att bryta 
upp från skola och kompisar och flytta till ett 
annat land. Att möta en helt ny kultur med 
mycket tuffare krav i skolan och långa skoldagar 
var jobbigt för dem, säger Niclas.

Skolbussen kom och hämtade döttrarna klockan 
06.00 på morgonen. Sedan åkte de på en skumpig 
väg tillsammans med elever som också kom från 
andra delar av världen. När de kom hem från 

skolan vid fyratiden på eftermiddagen skulle de 
göra sina läxor. Successivt kom de in både i 
samhället och i skolan och de fick fler och fler 
kompisar som var i samma situation som de själva.

Begränsad rörlighet 
De bodde bra i ett relativt nybyggt område i norra 
Bogotá. Bostadsområdet skyddas av säkerhetsvakter 
och på området finns både gym och grönområden. 
Här skapade de en egen verklighet innanför murarna, 
men självklart var det jobbigt med den begränsade 
rörelsefriheten. 

– Vi valde att bo nära projektkontoret eftersom 
det tar lång tid att transportera sig i Bogotá på 
grund av trafiksituationen och säkerhetsläget.  
Vi råkade själva inte ut för några incidenter, men 
man måste vara försiktig eftersom det finns 
många kriminella grupper och ELN-gerillan har 
utfört flera bombattacker bland annat mot olika 
polisstationer i Colombia. En bilbomb exploderade 
på en av de polisskolor vi arbetar på, 22 poliser 
dödades i den attacken och den kvinnliga colombi
anska polis som är biträdande projektledare blev 
rånad utanför sitt hem, säger Niclas allvarligt.

Ambition att förändra
Colombia har 50 miljoner invånare och är ett  
land präglat av många års konflikt, vilket har satt 
sina spår. Polisorganisationen tillhör fortfarande 
Försvarsdepartementet och är konservativt och 

hierarkiskt uppbyggd med en närmast militär 
ordergivning. Snabba och kortsiktiga beslut 
premieras medan egna initiativ straffas. Att skapa 
en modern polisorganisation för de 169 000 poliser 
som finns i landet är därmed ingen lätt uppgift. 
Men det finns en ambition att förändra. 

– De har mycket att lära sig av oss. Vi jobbar i 
ett underifrånperspektiv och har ett mindre hierar-
kiskt ledarskap med delaktighet i våra beslut. Det 
är dock viktigt att understryka att vi inte säljer 
svenska lösningar utan använder Sverige som ett 
exempel. Ägarskapet finns hos polisorganisationen 
i Colombia och vi måste anpassa lösningar till den 
lokala kontext vi befinner oss i, förklarar Niclas, 
som ibland har fått gå ifrån sina egna principer 
när det gäller ledarskap. Synen på honom som 
ledare och chef är annorlunda här och han har 
helt enkelt fått respektera det synsättet.

– Den största utmaningen är att det saknas ett 
utvecklingstänk och på grund av hög personal
rotation har de ingen lärande organisation, men 
det gäller att se långsiktigt på projektet, där det 
viktigaste är att först skapa förståelse bland 
landets polisledning, fortsätter Niclas.

Att Sverige hjälper till med att vidareutveckla 
och implementera såväl en nationell polisutbild-
ningsmodell som en brottsförebyggande modell 
har betydelse. Grunden för att det ska lyckas är 
att de har förtroende för Niclas och ser honom 
och svensk polis som ett stöd i det arbetet. 

Nya erfarenheter
Han erkänner att det emellanåt varit ett tålamods
prövande uppdrag, men det uppvägs av att få vara 
med om att bereda mark för ett nytt sätt att jobba 
i den machokultur som annars präglar poliskåren 
i Colombia, varav bara 12 procent är kvinnor.

– Ökad jämställdhet är en viktig fråga och jag är 
stolt och glad över att vi nu bidrar till att skapa 
och implementera den första interna nationella 
jämställdhetspolicyn inom polisväsendet i Colombia. 
Det känns stort att vi lyckats skapa förståelse för 
detta hos landets polisledning. Jag är också glad 
över att familjen följde med. Mina döttrar har fått 
erfarenheten att man faktiskt kan skapa ett annat 
liv var som helst på jorden och göra något bra av 
det. Den lärdomen bär de med sig resten av livet, 
avslutar Niclas Carlsson. 

”Mina döttrar har fått erfarenheten att man 
faktiskt kan skapa ett annat liv var som helst 
på jorden och göra något bra av det”
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Det var jätteroligt att få träffa ungdomar som 
är i en liknande situation som jag själv är i.
Jag kunde identifiera mig med vad de andra 

tyckte och tänkte under de spontana samtal vi 
hade och även under den planerade samtalstiden 
då vi delade med oss av våra erfarenheter. Sedan 
gillar jag aktiviteter och att pröva på nya saker. Vi 
fick bland annat paddla kajak, som är lite tyngre 
och svårare än kanot och kanadensare som jag 
paddlat tidigare, berättar Linnéa.

Påhittiga ledare 
Hon är glad över att hennes mamma anmälde 
henne till ungdomslägret.

– Det var ett bra ställe att vara på och ledarna var 
jättebra. De var både trevliga och påhittiga, säger 
Linnéa, som gärna varit där ytterligare några dagar.  

– Vi var där i tre dagar men jag tycker att det 
vore bra med fyra eller fem dagar istället, fortsätter 
Linnéa.

Avlasta mamma
Hon bor i Falun och när hon kom från lägret var 
det dags för skolstart och första året i gymnasiet. 
Även om skolan tar mycket tid, försöker Linnéa 
ändå att hjälpa till att städa och laga mat för att 
avlasta sin mamma i vardagen när pappan är på 
utlandsmission i Ukraina.

INVIDZONENS UNGDOMSL ÄGER

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ANNA NYBLING

Linnéa Åkerlund är en av de ungdomar som deltog på Invidzonens ungdomsläger i Stockholms 
skärgård i slutet av augusti. Hon berättar entusiastiskt om hur roligt hon hade tillsammans med 
de andra ungdomarna och ledarna för lägret. Hon hade gärna varit där ytterligare några dagar.

Linnéa hade gärna varit fler dagar på ungdomslägret



 19 INVIDZONEN — NR 3, 2019

– Jag hoppas att han kommer hem i oktober som 
planerat. Jag vet hur mycket han tycker om sitt 
jobb och när han kommer hem och berättar om 
jobbet är det intressant och roligt att lyssna på 
hans berättelser, säger Linnéa, som bara var fyra 
år första gången när han åkte iväg på mission till 
Afghanistan 2007. 

Jobbigt när han var borta på julafton
Sedan dess har hennes pappa, som är polis, varit 
borta på flera utlandsmissioner. Tillsammans med 
sin mamma har Linnéa varit och hälsat på honom 
i Ukraina. Resan gav henne perspektiv och hon 
fick en helt annan förståelse till varför han är där.  
När hon skulle göra ett skolarbete om ”konflikter  
i världen” valde hon konflikten mellan Ryssland 
och Ukraina. 

– Jag förstår mycket mer idag om vad hans 
tjänst innebär jämfört med när jag var yngre. 
Jag är inte heller jätteorolig för honom. Han 
bor i en lugn del av Ukraina och han utsätter 

sig inte för fara utan har ett säkerhetstänk.  
Men jag har inte alltid varit så förstående,  
för det var jobbigt de gånger han var borta  
på julafton, avslutar  
Linnéa.

Linnéa hade gärna varit fler dagar på ungdomslägret
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GÄSTKRÖNIKÖR

Mitt eget arbete med MALI 10 började en 
regnig kväll utanför hemvärnsgården i 
Väne-Åsaka då jag fick frågan av chefen 

för P 4 om jag var villig att vara chef för förbandet 
i Mali. Som jag tror för de flesta i förbandet som 
senare fick motsvarande fråga var mitt svar ja, 
men med förbehållet att jag först måste höra med 
mina anhöriga innan jag gav ett definitivt besked. 

Vi i MALI 10 är långt borta från Sverige, våra 
familjer och anhöriga. Även om vi har ledighetsre-
sor blir det många veckor och månader i sträck 
som vi inte är hemma. Stor del av tiden i Mali 
genomför vi operativ verksamhet, som kan 
innebära att vi under dagar och veckor inte kan 
kontakta hemmet mer än några minuter då och då. 
Men detta sätt att leva i vardagen började för många 
redan ett halvår före insatsen då vi påbörjade vår 
utbildning i Sverige som innebar ett halvårs vecko-
pendlande från hemorten. 

Vi som är i Mali får uppleva nya miljöer, lösa nya 
uppgifter, arbeta med andra kamrater och se olika 
saker – både bra och dåliga – än de vi är vana vid  
i Sverige. Några löser sina uppgifter från campen i 
Bamako eller Timbuktu, andra under långa opera-
tioner. För några är det ett äventyr, för en del en 
arbetsuppgift och för några bägge delarna. Alla 
har olika förväntningar, några infrias och några 
inte. Oavsett vilket kommer vi, enskilt och i grupp, 
få nya erfarenheter och förändras och i de flesta 
fall växa som människor.

Samma sak, men på ett annat sätt, händer med 
de som är hemma. Hur hantera vardagen, ensam 

eller tillsammans med anhöriga, vänner och 
arbetskamrater.

För att båda verkligheterna ska kunna fungera 
samtidigt och parallellt är det viktigt att vi till-
sammans är överens om förutsättningarna och 
har diskuterat detta med övriga i familjen och 

anhöriga. Om det inte fungerar och vi inte har 
tryggheten i stödet hemifrån kommer det att 
påverka alla på ett negativt sätt. Detta har varit 
något som vi i MALI 10, liksom vid tidigare 
insatser, redan från början betonat: Se till att du 
har stöd hemifrån för din insats och att ni tillsam-
mans har resonerat kring vad det innebär. Trots 
detta har det i något enstaka fall varit så att viljan 
att åka varit större än acceptansen och stödet 
hemifrån, vilket tyvärr, men helt naturligt visat 
sig efter en tid, har inneburit dels för stora 
påfrestningar där hemma dels att individen fått 
avbryta i förtid.

För egen del fick jag redan samma kväll stöd 
från min familj att genomföra insatsen och kunde 
ge ett definitivt och positivt svar till min chef. 
Under tiden i Mali pratar jag med de därhemma 
någon gång i veckan och jag vet att det mesta 
fungerar. Med den vissheten kan jag lägga min tid 
och energi på vår viktiga och svåra uppgift i Mali.

Vi får nya erfarenheter  
och förändras och växer 
som människor

”För några är det ett äventyr,  
för en del en arbetsuppgift och  
för några bägge delarna.”

Dag Hagman i samtal med spaningssoldaten Emma, 
som vid en ceremoni hos den maliska försvarsmakten 
fungerade som "Guardian Angel".

Dan Hagman, överstelöjtnant  
och kontingentschef för MALI 10



 21 INVIDZONEN — NR 3, 2019

TEXT MONICA LINDMAN FOTO: ANNA NYBLING

MariAnne Boström är ny generalsekreterare för Sveriges 
Veteranförbund. Helt nyligen har förbundet flyttat sitt 
kansli från Örebro till Stockholm.  
	 MariAnne är själv veteran och har varit på två 
utlandsinsatser, Libanon 1987-1988 och Bosnien 1999.  
Som yrkesofficer har hon varit verksam inom Flygvapnet 
och som reservofficer är hon verksam inom Armén.  
Under 30 år har hon haft olika chefsbefattningar inom SAS 
både i Sverige och utomlands. Hon har därmed en gedigen 
yrkesbakgrund som gett henne erfarenheter som hon har 
nytta av när hon nu tar greppet om Sveriges veteraner.

Vilka frågor är mest angelägna för
dig att driva i förbundet?
Att Sveriges Veteranförbund blir det naturliga valet 
att söka sig till om du är utlandsveteran och att vi 
är ett förbund för både civila och militära veteraner, 
som har tjänstgjort internationellt. Det är viktigt 
att vara del i en organisation, där du kan samarbeta 
och ha en dialog med likasinnade. Jag vill också 
ta greppet om ordet ”Veteran”. Vi ska vara en bred 
organisation och det måste vi synliggöra mycket 
tydligare. En viktig del i vårt arbete är att fånga 
de yngre veteranerna. 

Varför är stödet till veteraner viktigt?
Jag ser det lite som ”pay back time” – ett erkännande 
för den uppoffring som veteranen har gjort och att 
vi tar till vara den kunskap och de upplevelser som 
veteranerna bär med sig. Det ska märkas att de är 
värdefulla. De Veteranmonument som invigs på olika 
platser runt om i landet är ett bevis på den upp
skattning som är viktigt att vi visar våra veteraner. 

Du är själv veteran vilka erfarenheter från dina 
egna insatser kan du dra nytta av i din roll som 
ny generalsekreterare?
Jag har varit iväg på två helt olika insatser. Det 
har gett mig unika erfarenheter som gör att jag 
har förståelse för hur jag ska bemöta alla på ett 
bra sätt och jag kan sätta mig in i deras situation. 

Jag kan också sätta mig in i hur det är att vara 
anhörig eftersom jag varit ensam på hemmaplan 
med barn när min man var iväg på insats. Så jag 
har båda perspektiven.
 
Du har även en yrkesbakgrund inom SAS,  
vad tar du med dig för lärdomar därifrån?  
Det har gett mig erfarenhet av att jobba med 
kundperspektivet, ”Vad vill kunden ha?”.  
Men framför allt har jag jobbat med människor 
och i det arbetet har jag haft som motto att ge  
de bästa förutsättningarna för såväl kunder som 
anställda. Det är något jag tar med mig till 
förbundet. Vi ska ge bra förutsättningar för att 
möta nya medlemmar. Vi samarbetar även utanför 
nationsgränserna med våra grannländers veteran-
organisationer. I det arbetet har jag nytta av  
mina internationella erfarenheter.

Hur ser du på stödet till anhöriga?
När en person åker iväg på utlandsinsats är  
man ett team. De som är kvar hemma måste 
också ha stöd. Även om vi och Invidzonen jobbar 
med olika saker, jobbar vi mot samma mål och  
då är det viktigt med samarbete. Jag hoppas 
därför att vi kan få igång ännu mer samarbeten 
mellan våra organisationer. Förutsättningarna  
att utveckla samarbetet blir dessutom enklare  
nu när vi finns i samma stad.

Hallå där 
MariAnne Boström
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KRÖNIKA

När mannen var i Mali på en snabbvisit 
passade systern och jag på att ta en tur upp 
på Kinnekulle med våra cyklar. En sådan 

där tur som ”boostar” sinnet och kanske kroppen 
också. Jag hade i alla fall rejäl träningsvärk och 
oron för mannens hemresa dämpades. 

Vi avslutade med ett dopp i Vänern och precis 
då flög ett Herkulesplan över sjön. Födda och upp
växta på Såtenäs reagerade vi likadant – spanade 
upp mot himlen vid första motorljudet och sedan 
ett stort leende. Barndomstoner!

Vår bästa kompis T gör likadant har hon berättat. 
Hon har ännu större anledning eftersom hennes 
pappa var pilot på Tp 84. Ibland var han borta 
flera veckor, ja till och med månader.

För några år sedan träffade jag T’s mamma och 
vi började prata om att vara anhörig då och nu. 
Hon berättade att hennes man oftast inte kunde 
höra av sig under sina resor. ”Hörde vi inget så  
var det bra”, sa hon. 

Jag jämförde med vår senaste insats när vi pratade 
med varandra flera gånger i veckan. Så stor skillnad 
på 30 år. Fast jag vet ju att det skiljer sig mycket 
beroende på vilken tjänst man har och till vilken 
plats man åker. 

En annan skillnad är hur vi tar emot våra vete-
raner när de kommer hem. Jag har träffat äldre 
personer som berättat att de landade på svensk 
mark och tog tåget hem. Så var det på den tiden. 
Tur att det är annorlunda idag!

I kväll har jag fått äran (och det är verkligen en 
ära) att medverka vid en medaljceremoni. Att se 

människor återförenas efter en lång tid ifrån 
varandra, som säkert inneburit både oro och 
längtan, berör mig starkt. Det är så mycket kärlek 
och glädje under dessa ceremonier.

Kvällens ceremoni var perfekt, både soldaternas 
och anhörigas insatser uppmärksammades på 
bästa sätt. Fanvakten förde sig snyggt. Musikkåren 
spelade taktfast. Det var precis så högtidligt som 
det sig bör. 

Nu kan jag somna med ett leende på läpparna 
och drömma om fyra turboproppmotorer som 
dånar förbi i natten.

Skillnaden mellan då och nu är stor

”Att se människor återförenas 
efter en lång tid ifrån varandra 
berör mig starkt”

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

speciellt ur bonusfamiljens perspektiv.
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VARDAGSJURIDIK

Det finns ingen begränsning på antal samtal 
du får ringa och du kan få råd kring frågor 
som rör juridik och ekonomi, arbetsrelate-

rade problem, samlevnads- och relationsproblem, 
sociala problem, personliga kriser, stress, hälsa 
och livsstilsproblem. 
 
Juristförsäkring
Den första oktober lanserade Officersförbundet även 
en specifik juristförsäkring tillsammans med Folksam 
och som är ett komplement till det som ingår i 
gruppförsäkringen. Den nya juristförsäkringen 
omfattar 15 timmars juridisk rådgivning om året 
och innefattar följande rättsområden:
	 n  �Familjerätt och arvsrätt. 
	 n  �Konsumentköplagen, konsumenttjänstlagen 

och konsumentkreditlagen. 
(Även köp av djur omfattas).

	 n  �Jordabalken. 
	 n  �Bostadsrättslagen. 

	 n  �Bygglov enligt plan- och bygglagen.
	 n  �Ärenden som rör avslag på ansökan om 

sjukpenning eller sjukersättning samt 
bistånd i att begära omprövning av ett 
ärende, förutsatt att ditt fackförbund inte 
kan bistå dig.

	 n  �Ingripande mot ditt körkort som kan 
hänföras till trafiksituationer utanför 
arbetstid, förutsatt att det inte har samband 
med rattfylleri eller grovt rattfylleri.

	 n  �Näthatsjuridik.
 
Gäller även anhöriga
Det här juriststödet gäller även den som lever 
tillsammans med försäkringstagaren. Via den här 
försäkringen har du även fri tillgång till en rad 
avtal och kontrakt som går att ladda ner online. 
Försäkringen omfattar även rättsskydd, det vill 
säga ersättning för kostnader vid en rättslig tvist 
upp till två miljoner kronor.

Försäkringar
med samtalsstöd
och juridisk  
rådgivning

För dig som anhörig kan det vara bra att känna till vilka försäkringar som finns tillgängliga och vad 
som ingår i försäkringen. Den som är medlem i Officersförbundet kan teckna en personförsäkring 
som via förbundets gruppförsäkring även omfattar samtalsstöd. Ett stöd som innebär att du 
kan ringa dygnet runt, alla årets dagar och få råd av en psykolog, jurist, ekonom eller socionom. 
Försäkringen är unik genom att den gäller fullt ut även i krigs- och konfliktzoner. 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO: ISTOCKPHOTO

Mer informationhittar du på
officersförbundet.seif.se/officersforbundet(gruppförsäkring) ellerFolksam.se/officersforbundet(juristförsäkring)
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Att uppleva stress är en del av livet. Alla blir 
stressade någon gång. Det händer i situationer 
som kräver något extra och kroppen brukar 

då få extra kraft och energi och då kan stress vara 
något positivt. Men om stressen pågår länge kan 
kroppen ta skada. Därför är det viktigt med åter
hämtning och vila. Det finns många sätt att 
motverka stress, ångest och nedstämdhet, ett av 
sätten kan vara mindfulness, en form av medita-
tionsteknik som bygger på att vara uppmärksam 
och ta vara på det vi upplever i nuet. 
För att lyckas är det bra att ha en nyfiken och 
accepterande inställning till det som vi upplever. 
Ibland kan det vara så enkelt som att fånga just de 
där små ögonblicken i vardagen. Att lägga märke 
till de saker som vi mår bra av. Det kan till 
exempel vara en människas blick eller leende, 
skönt väder, ett vänligt ord eller gest från en 
medmänniska. Så småningom kan vi lära oss att hitta 
sådant som ger glädje och tillfredsställelse i livet.

Det berömda vardagspusslet 
Självklart kan det vara svårt att hitta de där 
stunderna att ge sig tid att bara finnas till i nuet. 
Särskilt när man befinner sig mitt i det berömda 
vardagspusslet med jobb, lämning och hämtning 
av barn, handla och laga mat och dessutom ska 
skjutsa barnen till deras olika aktiviteter. Men det 
går att lära sig hitta ögonblick i nuet som gör att vi 
stannar upp och bara njuter av stunden. Det kan 
vara så enkelt som att under en promenad stanna 
upp och se ett träd med fullmogna äpplen och dra 
in doften av äpplen och den klara höstluften i 
lungorna. Att hitta de där små, små ögonblicken 
av fullkomlig närvaro i nuet kan alla lära sig 
oavsett ålder. 

Påverkar din hälsa 
En del människor upplever att mindfulness 
minskar stress, ångest och nedstämdhet och att 
det kan vara en hjälp för att hantera smärta och 
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Det finns många orsaker till varför vi människor känner 
oss allt mer stressade i dagens samhälle. Klimathot, 
stress på jobbet, ekonomiska bekymmer eller någon 
närstående som är allvarligt sjuk.  
	 För den som har en nära anhörig som ska iväg på 
en internationell insats kan själva oron, saknaden och 
tanken på att ensam bära ansvaret i vardagen kännas 
stressande. En metod som kan vara effektiv för att 
minska stress, ångest och nedstämdhet är Mindfulness, 
som handlar om att fokusera på att du blir medveten 
om dig själv och det som händer i stunden och lär dig 
att fånga de små ögonblicken i livet.

Lär dig att  
fånga de små 

ögonblicken  
i livet
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MINDFULNESS

sömnproblem. Men det finns hittills ingen veten-
skaplig undersökning som tydligt bevisar detta. 
De övergripande resultaten av de undersökningar 
som gjorts visar att mindfulness är bra. Det är 
dock ännu oklart vad exakt det är som är bra och 
vilken effekt mindfulness har i detalj. Ibland 
används mindfulness inom sjukvården för att 
hantera psykisk ohälsa. Under senare tid har det 
gjorts undersökningar som visar att det kan 
hjälpa i behandlingen av till exempel ångest, 
depression, drogberoende och ätstörningar. Flera 
studier visar också att det kan vara en hjälp för 
att hantera de psykologiska aspekterna vid olika 
cancersjukdomar. 

Insikt om dig själv 
En del av mindfulness är att nå insikt om sig själv 
och förstå varför man agerar och reagerar på ett 
visst sätt i olika situationer. Genom att observera 
sig själv, sina tankar, känslor, hur det känns i 
kroppen och hur man beter sig, kan man lära dig 
vilka mönster och teman som finns i ens liv. 
Under barndomen utvecklas vår självkänsla och vi 
lär oss hur vi kan förvänta oss att bli bemötta av 
andra människor. Utifrån de erfarenheter vi har 
med oss reagerar vi automatiskt enligt gamla och 
invanda mönster. När vi reagerar på det här sättet, 
utan att reflektera över om det verkligen är så som 
vi tror att det är, återupprepar vi det invanda 
mönstret gång på gång. På så sätt styr och formar 
de gamla erfarenheterna vårt liv mer än vad vi 
kanske är medvetna om. Det kan därför vara bra 
att ha några enkla minnesregler för hur vi lättare 
kan hantera situationen på ett mer medvetet sätt:

n Koncentrera dig på andningen en liten stund. 

n �Försök att få en uppfattning om tankar och känslor  
och vad som händer i kroppen.

n �Acceptera att situationen är som den är. Du kan inte göra  
om den, men du kan försöka göra det bästa av den.

�n �Försök att inte bara reagera enligt invanda mönster.  
Kanske kan du göra något nytt och annorlunda?

n �Du har gjort vad du kunde i situationen även om det inte 
blev som du tänkte dig. Lämna då det som var och försök  
att inte älta och gräma dig. Var istället medveten och  
öppen inför nästa ögonblick.

Självmedkänsla 
Förutom självinsikt, är även självmedkänsla ett 
område inom mindfulness. Självmedkänsla 
handlar om att hantera livet i motgång och att ge 
dig själv tröst när livet är svårt i stället för att 
nedvärdera dig själv för att du tycker att du inte 
uppfyller dina egna förväntningar. Självmedkänsla 
kan till exempel göra det lättare att hantera 
självkritik. 

Självmedkänsla innehåller tre komponenter:

�n �Att möta smärtan, men inte fastna i den.

�n �Insikten om att vi inte är ensamma.  
Alla mår dåligt och har det svårt ibland.

�n �Att aktivt vara tröstande och snäll mot sig själv.

Möt smärtan men fastna inte i den 
Det som gör ont vill vi gärna undvika men om du 
ständigt motsätter dig den känslomässiga smärta 
som du utsätts för kan den bli svårare att bära. 
Själslig smärta behöver omvårdnad precis som en 
bruten arm eller ett skrubbsår på knät. När vi 
vågar möta vår smärta ger vi oss själva möjlighet 
att hantera den. Förhåll dig till din smärta som  
en öm vuxen mot ett skadat barn. Plåstra om och 
trösta, men låt dig inte uppslukas av smärtan,  
möt den, men fastna inte i den.

Källa: 1177 Vårdguiden 



Marinmuseum i Karlskrona 
På Stumholmen i Karlskrona finns Marinmuseum 
som är ett av Blekinges mest populära besöksmål. 
Här får du veta allt om Sveriges sjöförsvar och den 
svenska marinens historia. 
	 Här kan du även gå ombord på ubåten HMS 
Neptun och uppleva hur det känns att vistas i ett 
trångt utrymme under vatten. 

❱ marinmuseum.se

Astrid Lindgrens värld 
Astrid Lindgrens värld i Vimmerby är en tema-
park där du kan besöka alla välkända miljöer från 
författarens älskade böcker. Här kan du vandra 
omkring i Mattisborgen, Körsbärsdalen, Bullerbyn, 
Katthult och Villa Villekulla. Pippi Långstrump, 
Karlsson på taket och andra berättelser spelas på 
olika scener, där skådespelarna även involverar 
barnen i spelet.

❱ alv.se

Mårbacka 
Herrgården Mårbacka utanför Sunne i Värmland 
var Selma Lagerlöfs barndomshem. Efter att ha 
tilldelats Nobelpriset i litteratur 1909 fick hon råd 
att köpa tillbaka sitt barndomshem. I denna vackra 
herrgård kan du ta del av hur hon framlevde sina 
dagar på sitt älskade Mårbacka.

❱ marbacka.com

Carl Larsson-gården...
...och Falu koppargruva
Carl Larsson-gården i Sundborn utanför Falun  
är ett av världens mest kända konstnärshem.  
Här bodde konstnärsparet Carl och Karin Larsson. 
Deras enkla och ljusa hem blev ett nytt inrednings
ideal. Efter att du vandrat runt i huset och den 
vackra trädgården kommer du att känna igen 
motiven från Carl Larssons populära akvarell
målningar. När du är så nära Falun är ett besök  
i Falu koppargruva en spännande upplevelse för 
barn och vuxna. Gruvan har guidade visningar 
året runt.

❱ carllarsson.se   ❱ falugruva.se

Kungsleden 
Kungsleden är en vandringsled som går genom 
fjällen i Lappland och sträcker sig cirka 425 
kilometer från Abisko i norr till Hemavan i söder. 
Leden passar både nybörjare 
och rutinerade vandrare.  
Du passerar bland annat 
Kebnekaisemassivet, Stora 
Sjöfallet, Kvikkjokk och 
Ammarnäs. Längs större 
delen av Kungsleden finns 
övernattningsstugor som 
drivs av Svenska turist
föreningen.

❱ svenskaturistforeningen.se

Sverige är fantastiskt
Sverige har många 

intressanta, roliga och 

spännande utflyktsmål. 

Vi har listat några 

pärlor runt om i landet 

som passar både små 

och stora människor i 

olika åldrar.
Astrid Lindgrens värld i Vimmerby Carl Larsson-gården i Sundborn
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Sverige är fantastiskt

The loudest voice
Russell Crowe gör sitt livs roll och är närmast porträttlik  
i rollen som Fox News-chefen Roger Ailes i HBO-serien  
”The loudest voice”. En serie som är baserad på verkliga 
händelser och personer och som på ett otäckt sätt speglar 
vår samtid, där vi får en inblick i vad som styr i maktens 
korridorer såväl i media som i politiken och där etik och 
moral inte existerar. 

– förgyll hösten 
med en utflykt

Kryp upp i soffan och se en serie på Netflix eller HBO
Det kan också vara mysigt att krypa upp i soffan med en kopp te och se en  
bra serie. På Netflix och HBO hittar du serier för alla smakriktningar.  
Här kommer några smakprov från HBO.

Succession
Får du inte nog av vad som utspelar sig bakom 
kulisserna i medievärlden ska du inte missa 
Succession, en dramakomedi som handlar om 
patriarken och mediemogulen Logan Roy och 
hans dysfunktionella familj. Varje familjemedlem 
har en karaktär som engagerar och väcker 
känslor på olika sätt.

Universeum och Liseberg
Universeum i Göteborg är Nordens största veten-
skapscentrum, som är ett stort äventyr för hela 
familjen. Det ligger helt nära Liseberg, som under 
hösten arrangerar flera aktiviteter som Halloween 
och julmarknad.

❱ universeum.se   ❱ liseberg.se

Stockholm och Djurgården
Junibacken, Nationalmuseum, Naturhistoriska 
riksmuseet, Skansen och Vasamuseet.
Bor du i Stockholm eller planerar en höstresa  
till Stockholm så finns det många utflyktsmål  
att välja mellan. Skansen arrangerar varje år  
en höstmarknad sista helgen i september och  
i december julmarknad.

❱ visitstockholm.com

Liseberg, Göteborg

Stockholm
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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 (alla veteraner, militära som civila)
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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