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Chefen  
som är både 
anhörig  
och veteran

”Jag går inte 
omkring och är 
orolig hela 
tiden”

Psykologen Hannah Tjus

”Våga känna oro”

Hennes dotter bor och arbetar 
ombord på en båt i Jemen

Se över dina viljor 



Dags för en nystart sa jag. Min 
dotter hängde direkt på och sa: 
“ja mamma, vi har ju så mycket 
att se fram emot. Nu börjar ju 
vårterminen”!!! Vårterminen. 
Vilket vackert ord. Det liksom 
hänger syrener i ordet, den 
blomstertid nu kommer hörs och 
tulpanlökar knoppar. Det behövs 
lite nya synsätt ibland för att 

vädra ur i huvudet och få in nya infallsvinklar. Det har varit en något mörk höst för så många 
inklusive mig själv, både ute och inne. Klimatet som är så skört, och det klimat som visar sig  
på nätet emellanåt så hårt. Det gäller att vi håller fokus på det som leder oss framåt och inte 
fastnar i det så kallade ekorrhjulet. Samtidigt tycker jag att jag är ganska lyxig som har ett 
vardagshjul att springa i. Med rutiner, ett syfte och en mening. Ett hjul skyddar och stärker 
upp tillvaron. Kanske är det till och med så att vi ska vara rädda om våra hjul och inte springa 
för snabbt så det hamnar ur gängorna? Precis som min dotters hamster så måste vi ta en 
mindfullnesspaus, bromsa farten och fundera över vad vi funderar på. Bär vi på oro som vi 
borde hantera? Har vi en önskan och en vilja om något som vi inte lyssnar på?
 Jag tror att vi alla kan konstatera att det är viktigt med reflektion och eftertanke.  
Att det är viktigt att lyssna på sin omgivning, men minst lika viktigt att lyssna på sig själv.  
Men också att vara rädd om hjulet.
 På Invidzonen har vi haft konferens. Här är taket högt och vi diskuterar vad vi kan förbättra. 
Vi konstaterade att en sak måste förtydligas: stödet till föräldrar, syskon och vänner. Det är precis 
lika stort som stödet till partners och barn. Av det skälet har vi valt att lägga lite extra fokus på 
föräldrarna i det här numret. Mentorn och psykologen Hannah berättar om oroshantering och 
jag fick möjlighet att skriva en coachande och lite lättsam artikel om “nystart” i det här sista numret 
för i år. Ett nummer som både andas årets avslut men också har siktet inställt på det som kommer. 
För ljusare tider väntar oavsett vad vi väljer att göra. Efter “hjul” och nytt år kommer faktiskt en 
vårtermin.

 Cesilia

Hamsterhjul
och den

 blomstertid med 
tulpanlökar

Ni stöttar och uppmuntrar,  
ni skriver brev och skickar 
godsaker och presenter.  
Ni mammor som medverkar i 
det här numret och alla ni andra 
som har barn, som är på insats  
i länder där det pågår krig och 
konflikter; Ni är fantastiska!  
Ni är hjältar som förtjänar all 
uppskattning och respekt.  

Ni känner saknad och oro samtidigt som ni också är väldigt stolta över deras uppgift, att 
bidra till fred och säkerhet i världen. Tänk på att ni gör insatsen tillsammans med era barn. 
Genom ert stöd hjälps ni åt att ta er igenom den här ”resan” fast på var sitt håll av 
världen. Det skriver mamman som är gästkrönikör i det här numret, där hon berättar om 
hur det kändes när hennes älskade dotter åkte iväg till Mali.
 Under tiden som Helenas son har varit på insats i Mali gjorde hon själv en inre resa där 
hon reflekterade mycket över hur olika villkoren är för människor som lever där jämfört med 
hur vi har det i Sverige. Den kontrasten kanske blir knepig att hantera för sonen när han 
kommer hem mitt i julruschen med allt vad det innebär av överkonsumtion och julhysteri.
 Lena, mamma till polisen Sara som är på mission i Jemen, säger så klokt, ”jag går inte 
omkring och är orolig hela tiden”, nej det går ju inte, men oron finns ju ändå där någonstans  
i bakhuvudet och gör sig påmind titt som tätt. Hur vi människor hanterar vår oro är så klart 
olika och varierar beroende på hur vår livssituation ser ut. Psykologen Hannah Tjus ger flera 
tips och råd om hur vi kan kan hitta sätt att förhålla oss till oron och att våga känna oro. 

 Monica

Alla dessa 
fantastiska 

mammor
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Torbjörn Larsson, chef för Veterancentrum är själv 
veteran och har varit på insatser i Afghanistan och Mali. 
Helt nyligen var han på anhörigträff i Boden inför att en 
av hans bröder ska åka på insats till Afghanistan nästa år. 
Han har därmed både anhörig- och veteranperspektivet 
på utvecklingen av Veterancentrum.

Som chef för Polisens utlandsstyrka är arbetsmiljöfrågor 
en viktig del av Ann-Sofi Jakobssons ansvarsområde. Med 
tanke på att polisen idag har över 100 utsända i 23 länder, 
där variationen i uppdragen avspeglas i de miljöer man 
arbetar, är det en komplex och omfattande uppgift hon har.

Mamman och flickvännen berättar om tiden då deras ”soldat” har varit på insats i Mali. Båda tycker att det i stort sett gått 
bra, men när han var på uppdrag utanför camp Nobel och inte kunde höra av sig lika ofta kändes det oroligt. 

Varför gå och oroa sig för något man inte kan påverka.  
Så resonerade Lena Englund, mamma till polisen Sara 
när hennes dotter ville pröva på att göra utlandstjänst i 
Sydsudan. Nu deltar Sara i en FN-ledd mission i Jemen. 
Tillsammans med 40 olika nationaliteter både bor och 
arbetar hon ombord på en båt i hamnstaden Hodeidah  
i Jemen. 

Som psykolog och i rollen som mentor på Invidzonen hjälper 
och stöttar Hannah Tjus människor att hantera sin oro. ”Det 
gäller att hitta sätt att förhålla sig till oron. Kanske till och med 
utsätta sig för det man är orolig för”, säger Hannah och ger 
några konkreta tips och råd på hur vi kan hantera vår oro.

LÄS ÄVEN  Nya volontärer – Notiser – Fika med försvarsministern – Gästkrönikan 

Annikas Krönika –Tips på böcker som stärker ditt föräldraskap  

Sportzonen, klä dig rätt när du tränar i vinterkylan – Nystart, se över dina viljor. 

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!



H
ur kommer han att hantera det som han 
sett och upplevt? Hur ska hon själv bete sig 
som anhörig? Ja frågorna är många, men 

Linnea är glad över att hans dröm om att göra en 
utlandsmission nu har gått i uppfyllelse.

Linnea berättar lugnt, sakligt och väldigt klokt 
om hur hon upplevt tiden hemma i Skövde under 
det halvår som hennes pojkvän varit i Mali. 

– Den tuffaste perioden var mitt i sommaren då 
han var iväg utanför campen och vi inte kunde ha 
kontakt mer än en gång i veckan. Jag hade inte 
heller någon konkret bild av vilken uppgift han 
hade eftersom mycket av det som görs på plats är 

sekretessbelagt, säger Linnea. Hon är tacksam 
över att han kunde prata om sina upplevelser och 
känslor och att han visade foton från några av de 
platser han varit på, när han var hemma på leave.

– Det betyder mycket att få en inblick i hans 
vardag i Mali och se bilder från de miljöer han 
vistades i, fortsätter Linnea.

Jobb och studier
Under tiden som sambon varit i Mali har hon själv 
haft fullt upp med både jobb och studier. Hon tycker 
därför att tiden gått fort och det blev inte lika 
jobbigt som hon först trodde att det skulle bli. Hon 
studerar till arbetsterapeut vid Luleå högskola och 
i juli 2020 tar hon sin examen. 

– Utbildningen är på distans så föreläsningarna 
sker online i realtid, vilket gör att jag kunnat bo 

kvar i Skövde samtidigt som jag pluggar och så jobbar 
jag natt som undersköterska i hemtjänsten inom 
Skövde kommun. Det är ett krävande jobb som 
gör att du släpper allt runt omkring, säger Linnea. 

Stöd av sina närmaste
Hennes föräldrar bor utanför Skövde och både 
Linneas mamma, pappa och storasyster har varit 
ett stort stöd för Linnea. Under tiden som hennes 
sambo varit iväg har hon bott hos sina föräldrar 
tillsammans med katten som hon och sambon 
skaffade i januari. Linnea har också haft en hel 
del kontakt med sin sambos mamma och de har 
träffats när sambon varit hemma på leave.

– Det har varit skönt att mina närmaste funnits 
där och stöttat mig under den här tiden. Min 
mamma arbetar inom Försvarsmakten och jag 
har kunnat diskutera försvarsfrågor med henne 
när det är något som jag undrat över. Att ha 
kontakt med min sambos mamma har också varit 
ett bra stöd, säger Linnea.

En dröm
Linnea har deltagit på anhörigträffar både inom 
Försvarsmakten och de som Invidzonen arrangerat. 

– Jag har också träffat andra anhöriga bland 
annat en tjej som är sambo med en kollega till min 
pojkvän. Vi har utbytt tankar och erfarenheter 
kring insatsen, säger Linnea. 

När hennes pojkvän kommer hem börjar en ny 
vardag för de båda.

– Jag är glad för hans skull och att han nu gjort 
sin första utlandsmission. Det har länge varit en 
dröm hos honom. Nu har han fått uppleva och 
göra det som han är tränad på, men det ska bli 
väldigt skönt att få ha honom hemma igen, 
avslutar Linnea Emanuelsson.

LINNEA, FLICKVÄN

Linnea och hennes sambo har varit med om sin första insats tillsammans. Lagom 

till jul är den 6 månader långa insatsen i Mali klar. I stort sett tycker Linnea att det 

gått bra, men när pojkvännen var iväg på uppdrag utanför camp Nobel och inte kunde 

höra av sig lika ofta kändes det oroligt. Nu känner hon en viss oro över hur det blir när 

han är hemma igen. 

”– Den tuffaste perioden var mitt i 
sommaren då han var iväg utanför 
campen och vi inte kunde ha kontakt 
mer än en gång i veckan.”

4 INVIDZONEN — NR 4, 2019

ANHÖRIG

Vi har gjort vår första 

insats tillsammans

Mamman och flickvännen berättar om den första insatsen



H
on tror att kontrasten mellan Sverige och 
Mali kanske kan bli knepig att hantera för 
sonen när han kommer hem mitt i julruschen 

med allt vad det innebär av överkonsumtion och 
julhysteri.

Det är några av de funderingar som Helena har 
inför sonens hemkomst. Hon ser fram mot att han 
kommer hem och att vara med på medaljceremonin 
i Skövde i december.

– Samtidigt kan jag inte låta bli att fundera  
på hur han kommer att reagera på skillnaderna 
mellan hur människor har det  
i Mali jämfört med här hemma 
och hur han ska hantera 
 människors reaktioner,  
kom mentarer och frågor om 
tiden i Mali, säger Helena.

Sonens insats har väckt många tankar och 
reflektioner hos henne, som hon inte hade tidigare. 

– I somras när jag solade och badade i skärgården, 
så tänkte jag; fatta hur bra jag har det! Sedan kom 
tankarna på min son och vilken annorlunda miljö 
han befann sig i och hur människorna har det i Mali. 
Och där låg jag och njöt av sol och bad, säger Helena.

Hemvärnets ungdomsverksamhet
Hennes son blev tidigt intresserad av försvarsfrågor 
och redan i högstadiet gick han med i Hemvärnets 
ungdomsverksamhet i Östergötland. Han har vuxit 
upp i Söderköping med sin mamma, pappa och 
yngre bror. 

– Vi har alltid varit stöttande när det gäller 
hans intresse för försvaret. Ett tag var han inriktad 
på att utbilda sig till polis, men det blev den militära 
banan istället, säger Helena, som beskriver sonen 
som målinriktad, fokuserad och driven, där ett 
av målen var att åka iväg på utlandstjänst.

Skickat brev och godsaker
Det Helena tycker har varit jobbigast, är att hon 
inte haft så mycket kontakt med sin son under 
tiden han varit borta. För Helena blev det mycket 
av en envägskommunikation, som skickade brev 
och godsaker till sonen. 

– På sätt och vis var det skönt att skriva brev, 
där kunde jag dela mina tankar och funderingar 
med honom på ett annat sätt än när vi talades 
vid i telefon. När han fyllde år skickade vi en film 
som vi spelat in med gratulationer och sång från 

oss i familjen, något som han blev 
väldigt glad över. Jag har också 
haft kontakt med hans flick vän 
Linnea och vi i familjen har en 
gruppchatt på messenger med 
henne, berättar Helena.

Hon är glad över att de kunde träffas när han 
var hemma på leave då han berättade en del om 
insatsen och sina upplevelser i Mali.

– Det kändes bra. Sedan finns det säkert 
sådant som han upplevt som han inte vill eller 
kan berätta för oss. Det viktiga är att det han 
berättar är på hans villkor, fortsätter Helena.  

Stöd av Invidzonen
Inför insatsen var Helena med på Försvarsmaktens 
anhörigträff både i Skövde och på Livgardet. Hon 
tycker att det var positivt att få träffa sonens kollegor 
och få se den fina gemenskap och samhörighet som 
de byggt upp. Hon tycker också att ledarskapet och 
organisationen runt omkring insatsen kändes 
välorganiserad och bra även för de på hemmaplan.

– Jag är också tacksam över det stöd jag fått 
genom Invidzonen. Det kändes väldigt bra med 
den förståelse jag fick genom en av deras mentorer, 
avslutar Helena.

HELENA, MAMMA

Under sin insats i Mali har Helena Svenssons son fått uppleva miljöer som är 

helt annorlunda än här hemma. För Helena blev sonens utlandsinsats början 

på en egen inre resa, där hon reflekterade mycket över hur olika villkoren är för 

människor som lever i länder där det pågår krig och konflikter jämfört med hur vi 

har det i Sverige. 

”. . . så tänkte jag; fatta hur 
bra jag har det! Sedan kom 
tankarna på min son. . .”
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Han har fått uppleva  

något som vi inte upplevt

TEXT & FOTO MONICA LINDMAN



NOTISER

Du som vill engagera dig i vårt arbete och ingå i vår styrelse eller 

nominera någon annan lämplig ledamot, kan fram till den 13 januari 

nominera en kandidat. Tänk bara på att om du nominerar någon annan, 

så ska den personen vara tillfrågad först.

Maila ditt förslag till kontakt@invidzonen.se, märk ditt mail 

med “Valberedningen”.

På vårt årsmöte den 29 mars 2020 i Stockholm kommer den nya 

styrelsen och revisor att väljas.

Nomineringar till vår styrelse
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Stärk din roll som förälder och anmäl dig och din familj till 
någon av de familjehelger som vi arrangerar under 2020. 
Kursen vänder sig till er som är före, under eller efter 
en insats. Professionella barnledare ordnar roliga 
aktiviteter för barnen som också får träffa nya 
kompisar som de kan leka och busa med.

BOHUSLÄN 6–8 MARS
NORRBOTTEN 26–28 JUNI
BOHUSLÄN 9–11 OKTOBER

Våra familjehelger är
efterfrågade så ta
chansen och anmäl
dig du också!

Nytt år – nya möjligheter – ta med dig familjen på en

FAMILJEHELG 2020

Invidzonens kurs i hemberedskap hjälper dig att 

hantera en krissituation i hemmet om det till 

exempel blir ett långvarigt strömavbrott eller 

inträffar någon annan allvarlig händelse i 

samhället. Kursen riktar sig till dig som är 

veteran och anhöriga till personal som är på 

utlandsinsats. Utöver tips på hur du förebygger 

och hanterar en krissituation får du testa 

hållbara produkter som du behöver vid en kris. 

 Du hittar mer information och hur du anmäler 

dig på: invidzonen.se

Hemberedskapskurs
– för anhöriga och veteraner 
 i Karlskrona 27 januari



D
et är tre entusiastiska volontärer som berättar 
om hur värdefull deras egen kontakt med 
Invidzonen varit när de själva har behövt stöd. 

De är eniga om att det är ett bra forum för att utbyta 
tankar och erfarenheter och som ger möjlighet att 
prata med andra som förstår.

Anita Brunell
Anita är bosatt utanför Stockholm och har arbetat 
inom Polisen i 45 år, varav 20 år inom polisens 
utlandssektion. För tre år sedan gick hon i pension 
och tankarna på att bli volontär har funnits där  
en längre tid.

– Min man är före detta polis och har varit iväg på 
6 missioner. Det gör att jag har personlig erfarenhet 
som hemmavarande och genom mitt  arbete på ut- 
  landssektionen kom jag i kontakt med många av 
dem som åkte i väg på utlandsmissioner. Jag känner 
därför med dem som är iväg och har förståelse för 
hur det är för den som är kvar hemma, säger Anita.

Hon ser fram mot att berätta om Invidzonens 
verksamhet vid anhörigträffar och representera 
 organisationen i olika sammanhang. 

– Det kommer att bli både givande och intressant 
att få sprida information om det behjärtansvärda 
arbete som Invidzonen gör, säger Anita Brunell.

Carina Andersson
Carina är hemmahörande i Skövde och har en 
bakgrund som journalist. Hon har alltid gillat 
föreningsliv och när hennes son åkte iväg till Mali 
på sin första insats i somras, kändes det som ett 
naturligt steg att bli volontär. 

– Min sons sambo har också varit iväg på ut-
landsinsats. När hon var i Afghanistan tyckte jag 

att det var svårt. Du vet ju inte i förväg hur du 
reagerar när ditt eget barn åker iväg, men på ett sätt 
har det gått bättre än väntat. Det är viktigt att vi 
mammor får möjlighet att prata av oss och då är 
en organisation som Invidzonen till stor hjälp, 
säger Carina.

Hon är glad över att hon nu kan hjälpa till att 
vara ett stöd i anhörigarbetet.

– Att berätta och sprida information om Invidzonen 
känns jätteviktigt och att jag dessutom får möjlighet 
att dela tankar och erfarenheter med andra anhöriga 
är väldigt positivt, säger Carina Andersson.

Nina Ågrén
Nina bor sedan två år tillbaka i Växjö efter att 
tidigare ha bott i Hallstahammar. Hon har 
erfaren het av flera utlandsinsatser då hennes 
sambo varit i Mali fyra gånger. När hon själv gjorde 
sin militärtjänst fick Nina egen erfarenhet av 
Försvaret och ett tag övervägde hon att utbilda sig 
till officer. Men valet föll på att bli apotekare, ett 
jobb hon trivs bra med. Under flera år har hon haft 
kontakt med Invidzonen. Att bli volontär kändes 
därför som en naturlig utveckling på den kontakten.

– Det bästa stödet du kan få är att träffa andra 
som varit med om samma sak som du själv har. 
Som volontär kan jag dela med mig av mina egna 
känslor och upplevelser till anhöriga, som liksom 
jag har en partner som varit på insats, säger Nina.

Hon är nöjd med den volontärutbildning hon fått 
av Invidzonen som gett henne en bra förberedelse 
på vad som är viktigt att förmedla under kommande 
anhörigträffar.

– Jag känner mig väl förberedd och motiverad 
inför uppgiften som volontär, säger Nina Ågrén.

Sedan i höstas är Carina, Nina och Anita Invidzonens nya volontärer. De har alla erfarenheter 

som hemmavarande och känner därför ett stort engagemang inför uppgiften att stötta 

anhörigarbetet vid anhörigträffar eller att i andra sammanhang representera organisationen.
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VOLONTÄR

Carina, Nina och Anita
TEXT MONICA LINDMAN FOTO MALIN WIDÖ

MÖT VOLONTÄRERNA  



Hur har det gått under de nästan tre år som  
han varit chef för verksamheten och hur vill 
Torbjörn Larsson utveckla Veterancentrum  
och samarbetet med frivilligorganisationerna?

– I början tyckte jag att var väldigt trögjobbat. 
Jag kom från en helt annan miljö, insatsverksam-
heten och att då komma in i en myndighetsprocess, 
där allt kändes som det tog längre tid var först lite 
frustrerande, svarar Torbjörn Larsson öppenhjärtigt. 

Samtidigt tycker han att det är nödvändigt att 
det finns processer och strukturer som beskriver 
vad man vill åstadkomma när man ska utveckla 
en verksamhet och på en myndighet är det 
nödvändigt att ha en tydlighet. 

– Det är viktigt att hitta gemensamma processer 
med samarbetsorganisationerna så att till exempel 

verksamhets- och budgetdialoger kan ”jacka in” i 
Försvarsmaktens processer, säger Torbjörn. 

Sätta guldkant på tillvaron 
En viktig och prioriterad uppgift var att först skapa 
en fungerande arbetsplats för de 16 anställda som 
arbetar på Veterancentrum och att bygga en 
ordentlig plattform att stå på.

– För en myndighet kan det ta lite längre tid att 
utveckla en ny organisation jämfört med andra 
organisationer. Det ideella engagemang som till 
exempel finns bland de frivilligorganisationer som 
vi samarbetar med kompletterar oss som myndighet. 
De gör annorlunda saker som myndigheten inte 
kan göra och Invidzonen är ett bra exempel på 
hur en extern organisation kan sätta guldkant på 

ANHÖRIG & VETERAN

Invidzonens stöd till anhöriga samordnas med Veterancentrum. Sedan mars 2017 är överste 
Torbjörn Larsson chef för verksamheten, som är centrum för veteran- och anhörigverksamheten 
inom Försvarsmakten. Torbjörn är själv veteran och har varit på insatser i Afghanistan och Mali. 
Helt nyligen var han på anhörigträff i Boden tillsammans med sin mamma inför att en av hans 
bröder ska åka på insats till Afghanistan. Han har därmed både anhörig- och veteranperspektivet 
på utvecklingen av Veterancentrum, som i mars i år flyttade till nya lokaler på Karlberg i Stockholm.

PROFILEN

Chefen för Försvarsmaktens Veterancentrum

”Samarbetet med våra  
anhörigsamordnare runt 
om i landet är viktigt...”
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tillvaron för de anhöriga, fortsätter Torbjörn. 
Tidigare löpte avtalet med Invidzonen på ett år. 
Han tycker att det nuvarande systemet med 
treåriga avtal fungerar bättre.

– Invidzonen är en trygg och stabil organisation 
och tillsammans gör vi överenskommelser på vad 
vi ska åstadkomma under de kommande tre åren. 
En viktig del i vårt samarbete är att ha respekt 
och förståelse för varandras behov och arbetssätt, 
understryker Torbjörn.  

Att göra rätt saker  
Just när det gäller olika projekt för anhöriga och 
veteraner tycker Torbjörn att det är viktigt att veta 
vad man vill åstadkomma och hur man vill göra det.

– Rent generellt är det många gånger för mycket 
tyckande, men vårt arbete bygger på att vi måste 
veta att vi gör rätt saker. Våra resurser är inte 

oändliga och vi måste också säkra den ekonomiska 
processen i det vi gör, säger Torbjörn.

Som exempel nämner han prep-kurserna som 
Soldathemsförbundet arrangerar och Invidzonens 
familjehelger.

– Idag deltar 30 familjer varje år på Invidzonens 
familjehelger. Vi och deltagarna är mycket nöjda 
med de genomförda helgerna. Nu skulle vi vilja  
gå vidare och erbjuda upp till 60 familjer om året 
att delta, men då måste vi först utvärdera den här 
aktiviteten likt de prep-kurser som arran geras av 
Soldathemsförbundet. För det är viktigt att det 
som vi förmedlar är empiriskt och håller god 
kvalitet, säger Torbjörn.

Bygga nätverk och utveckla samarbeten 
Utvecklingen av Veterancentrum handlar också 
mycket om att bygga nätverk och utveckla samar-
beten med olika parter både i Sverige och utomlands.

– Samarbetet med våra anhörigsamordnare runt 
om i landet är viktigt liksom att hitta forum där vi 
kan utbyta erfarenheter med andra organisationer 
och myndigheter. Vi har till exempel etablerat ett 
samarbete med andra myndigheter via Freds främj-
ande rådet för att diskutera olika frågor och utbyta 
erfarenheter. Andra viktiga områden är de sam-
arbeten vi har med Försvarshögskolan, Försvarets 
Forskningsinstitut, universitet och högskolor för 

att bland annat bevaka den forskning om soldater 
och anhöriga som pågår både på nationell och på 
internationell nivå, säger Torbjörn.

Anhörigträff
Helt nyligen har han deltagit på en anhörigträff i 
Boden inför att en av hans bröder ska åka på 
insats till Afghanistan nästa år. Med på träffen, 
som arrangerades av Artilleriregementet, var 
deras 80-åriga mamma. Första gången hon var 
med om att hennes söner åkte iväg på insats var 
2007–2008.

– Min bror och jag tillhörde samma förband då 
och vår första utlandsinsats blev Afghanistan. Då 
var vår mamma väldigt orolig, men hon har vant 
sig med tiden, säger Torbjörn.

Vänja sig, ja det har även hans egen familj fått 
göra genom åren. Han bor i Sävast utanför Boden 
med hustrun som är specialpedagog och numera 
är deras tre vuxna söner utflugna.

– Mina två äldsta söner är bosatta i Boden. Det 
är bra för min fru eftersom jag veckopendlar till 
Stockholm. Men första gången som jag åkte iväg 
på utlandsinsats till Afghanistan kändes det ovant 
och hade sina utmaningar för familjen. Andra 
gången jag skulle åka så kom det spontant från 
hela familjen, ”men åk”! 

Helhetsperspektiv på familjen 
Han tror att det många gånger kan vara svårare 
idag att kombinera ett jobb inom Försvarsmakten 
med att bilda familj.

– För oss är det också angeläget att vi får in fler 
kvinnor inom försvaret. Min känsla är dock att 
det är svårare att behålla kvinnorna än männen. 
Jag tror att mycket som lockar med yrket inled-
ningsvis som utlandsinsatser, övningar, utmanan-
de utbildningar på andra orter blir utmanade när 
man står i valet att bilda familj. I den valsituatio-
nen är det många som hoppar av. Ett jobb inom 
Försvarsmakten innebär att du måste vara beredd 
på att flytta. När båda i en familj gör karriär kan 
det vara svårt att lämna orten där du har ett jobb 
som du trivs med och där barnen börjat i förskola 
och skola. Det finns ingen enkel lösning, men det 
här är en utmaning för Försvarsmakten och den 
fråga vi måste ställa oss är vad vill och vad kan vi 
göra som arbetsgivare. Ska vi behålla vår personal 
och rekrytera nya medarbetare måste vi hantera 
de här frågorna och ha ett helhetsperspektiv på 
familjebildning och anhörigperspektivet, avslutar 
Torbjörn Larsson.

”För oss är det också angeläget att vi får in fler kvinnor inom försvaret. 
Min känsla är dock att det är svårare att behålla kvinnorna än männen.”

”Min bror och jag tillhörde samma 
förband då och vår första utlands-
insats blev Afghanistan”
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Ä
ven om det kan kännas oroligt emellanåt 
när hon tänker på riskerna med att vara 
polis, tycker hon att hennes dotter valde  

ett viktigt yrke.
– Jag var själv inne på att utbilda mig till polis 

en gång i tiden, men förutsättningarna var inte 
riktigt desamma då som nu, säger Lena.

Istället blev det vårdyrket och när hon och 
Saras pappa tog steget att flytta från Örnsköldsvik 
till Västervik för ett år sedan var det inte några 
problem för henne att få jobb inom äldreomsorgen.

– En av våra söner har också flyttat hit med sin 
familj. Vi trivs alla bra här och kustlandskapet 
påminner lite om kusten i Örnsköldsvik, och så har 
vi kommit närmare Skåne där Sara bor, säger Lena.

Träffade Sara under hennes leave
När vi talas vid har Sara precis åkt tillbaka till 
Jemen efter att ha varit hemma på leave i några 
veckor. Lena är glad över att hon fick tillfälle att 
träffa Sara under tiden som hon var ledig och fick 
höra henne berätta om sin vardag i Jemen, som 
hon tillbringar ombord på en båt tillsammans med 
kollegor från många olika delar av världen.

– Det är tufft att både bo och jobba på en båt 

med människor som du inte känner sedan tidigare 
och inte heller ha möjlighet att kunna röra sig 
fritt utan att begära särskilt tillstånd. Men på 
något sätt kändes det lugnare när jag fick veta 
mer om den tillvaro hon byggt upp med bra 
rutiner, vilket jag tror är en förutsättning för att 
klara av att vara där i 12 månader. Hennes pappa 
och bröder tycker att det kan räcka med ett 
halvår, men jag tror att hon blir kvar i ett år. Sara 
har alltid varit självständig och har skinn på 
näsan, så det kommer att gå bra, säger Lena.

Ödmjuk inför tillvaron
Även om Lena vet att det är förenat med risker att 
åka iväg på en mission, tycker hon att det är bra att 
det finns de som vill åka iväg på utlandsmissioner. 

– De som åker ut får uppleva andra kulturer   
och får insikter om hur människor i olika konflikt-
områden har det. Jag märker på Sara att hon är 
mer ödmjuk och värdesätter hur bra vi har det i 
Sverige jämfört med det hon har sett och upplevt 
under sina missioner i Sydsudan och Jemen.  
Jag är glad över att hon fått den här möjligheten. 
Det har gett henne perspektiv på livet. Jag är väldigt 
stolt över min dotter, avslutar Lena Englund. 

”Jag går inte omkring 
och är orolig hela tiden”

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD

Lena Englund är mamma till polisen Sara Englund som är på mission i Jemen. 

 Hon är stolt över sin dotter och uppmuntrade henne när hon ville bli polis. Visst kände hon oro när Sara 

åkte iväg på sin första utlandsmission till Sydsudan. Men hon går inte omkring och är orolig hela tiden. 

 – Varför gå och oroa sig för något man inte kan påverka. När Sara ville pröva på att göra 

utlandstjänst var det bara för oss i familjen att acceptera att det var så det var, säger Lena.

 POLISEN/ANHÖRIG

Lena Englund, mamma till polisen Sara



På en båt i Jemen med 
40 olika nationaliteter
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 POLISEN

Polisen Sara Englund är en av de observatörer som deltar i den FN-ledda missionen i Jemen, där 

uppdraget är att övervaka att vapenvilan upprätthålls och att stridande parter drar sig tillbaka 

från hamnarna i Hodeidah, Salif och Ras Issa. 

 Tillsammans med 40 olika nationaliteter både bor och arbetar hon ombord på en båt i 

hamnstaden Hodeidah i Jemen. Hennes rörelsefrihet är begränsad till de 220 meter som det  

tar för henne att gå ett varv runt containrarna som står uppställda vid hamnområdet där  

båten ligger förankrad.
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 POLISEN

S
edan augusti är detta verkligheten för Sara 
som i vanliga fall arbetar som utredare av 
internationellt grovt organiserad brottslighet 

vid polisen i Malmö. Under tiden hon varit i Jemen 
hittills, har Sara bara lämnat båten en gång. Hon 
medger att den begränsade rörelsefriheten är jobbig.

– Men det kompenseras av att jag har intressanta 
arbetsuppgifter och att jag tränar mycket, säger Sara.  
Ombord på båten samsas hon med poliser och 
 militärer från 40 olika nationaliteter. Hon delar hytt 
med en annan kvinnlig polis, något hon be skriver 
som både jobbigt, intressant och frustrerande. 

– Det gäller att hitta rutiner så att man inte går 
på varandra, säger Sara.

Mentalt förberedd
Hon har tidigare erfarenhet från en utlandsmission 
i Sydsudan, som i omfattning är en av de största 
missionerna som svensk polis deltar i. Under 2015 
var Sara stationerad i huvudstaden Juba.

– Den missionen skiljer sig ofantligt mycket åt 
jämfört med Jemen. I Sydsudan delade jag ett litet 
hus med en annan svensk polis och vi kunde röra 
oss på ett helt annat sätt, så situationen där var 
mycket enklare, förklarar Sara.

Inför missionen i Jemen fick hon träffa en kollega 
som varit där tidigare och som gav en inblick i vad 
som väntade henne. 

– Det är viktigt att vara mentalt förberedd, men 
allt går inte att förbereda sig på i förväg. Därför är 
det bra att vara inställd på att det värsta kan hända. 
Det kan bli brist på mat och vatten och du måste 
kunna tänka dig att bo primitivt, tänker du så, 
kan det bara bli bättre, säger Sara.

Tävlingsinriktad
Hon är född och uppvuxen i Örnsköldsvik och började 
först plugga beteendevetenskap innan hon utbildade 
sig till polis vid Polishögskolan i Umeå. När hon 
var klar med sin utbildning 2005 flyttade hon till 
Skåne och började jobba som aspirant i södra 
Skåne. Sedan dess har hon haft olika befattningar 
inom Malmöpolisen. Hon har därmed en lång och 
bred erfarenhet av polisyrket. Sara har aldrig 
ångrat beslutet att bli polis. Hon beskriver sig själv 
som en tävlingsinriktad människa och drivkraften 
att jobba utomlands hör samman med hennes 
vilja att både utmana och utveckla sig själv och 
samtidigt göra något gott. 

– Det är jätteintressant och en personlig utmaning 

”Det är viktigt att vara mentalt förberedd, men allt går inte att förbereda sig på i förväg. 

Därför är det bra att vara inställd på att det värsta kan hända.”
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att få arbeta med olika nationaliteter och känna 
att man gör en insats för att skapa fred, säger Sara. 

Hon har inte råkat ut för någon allvarlig incident 
vare sig i Sydsudan eller i Jemen.

– I Sydsudan var jag med om en trafikolycka, men 
blev inte allvarligt skadad. När jag skulle åka hem 
på leave från Jemen blev vi stoppade i checkpointen 
och råkade ut för två punkteringar på väg till 
flygplatsen. I det område vi befann oss just då 
fanns ingen telefontäckning och det var en onödig 
stress precis när man skulle åka hem på leave, 
säger Sara.

Små steg framåt
Hennes uppgift i Jemen som ”chief of staff” innebär 
att hon arbetar med strategiska frågor, admini-
stration och HR-frågor. Hon tycker att tiden går 
fort, även om hon ibland kan längta efter att bara 
få gå ut och handla. När vi talas vid är hon hemma 
på leave och kontrasten mellan hur det är här 
hemma jämfört med tillvaron i Jemen blir därför 
påtaglig. Det som hon särskilt har uppskattat 
under sin ledighet är att hon kunnat röra sig fritt.

– Varje gång någon av oss vill lämna båten i Jemen 

måste vi ansöka om särskilt tillstånd vilket beror 
på säkerhetsläget i landet. Trots ”Stockholm 
Agreement” sker dagliga skjutningar och bomb-
ningar. Under tiden som detta pågår gäller det att 
få stopp på det i tid och vi som arbetar här ser att 
det ändå sker små steg framåt, säger Sara.

Anhöriga
När jag undrar hur hennes anhöriga reagerat när 
hon åkt iväg på mission, kommer svaret snabbt 
med ett skratt.

– Mina föräldrar och mina tre yngre bröder 
gillar det inte. Min mamma brukar säga ”du vet 
vad jag tycker”, berättar Sara. Det viktigaste när 
du är iväg på utlandstjänst är att hålla kontakten 
och jag hör av mig så ofta jag kan och lämnar 
uppdateringar på WhatsApp och messenger, 
avslutar Sara Englund.

FOTNOT  Stockholm Agreement innebär att parterna i konflikten 

i Jemen enades i den så kallade Stockholmsöverenskommelsen 

om vapenvila bland annat i hamnstaden Hodeidah. Parterna 

kom överens om att dra tillbaka sina trupper från Hodeidah och 

att hamnen skulle administreras under FN-översyn, vilket gör 

det möjligt att importera förnödenheter till landet. Stockholms-

överenskommelsen innefattar även fångutväxling och steg  

mot en vapenvila.

”Varje gång någon av oss vill lämna 

båten i Jemen måste vi ansöka om  

särskilt tillstånd...”
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Sara och hennes kollegor utför en räddningsövning i Jemen.



S
om chef för Polisens utlandsstyrka är 
arbetsmiljöfrågor en viktig del av Ann-Sofi 
Jakobssons ansvarsområde. Med tanke på 

att polisen idag har över 100 utsända i 23 länder, 
där variationen i uppdragen avspeglas i de miljöer 
man arbetar, är det en komplex och omfattande 
uppgift hon har. 

– Vår viktigaste uppgift är att inte utsätta 
utsänd personal för onödiga risker, men självklart 
är det så att vissa insatsområden kan vara mer 
riskfyllda än andra. I några länder pågår krig, 
medan det i andra länder är kriminalitet eller 
trafiksituationen som utgör de största hoten, 
säger Ann-Sofi Jakobsson.

Forskare inom freds- och konfliktforskning
I grunden har Ann-Sofi Jakobsson sin bakgrund 
inom freds- och konfliktforskning, 2006 började 
hon arbeta inom polisen och i sin nuvarande 
funktion har hon varit verksam sedan 2016

– Att det är ett komplext och långsiktigt arbete 
att bygga fred i konfliktområden är viktigt att förstå. 
Vår uppgift är att bidra till att stärka de demokra-
tiska strukturerna i de länder vi verkar. Jag ser ett 
värde i att våra utsända har med sig kunskaper 
om fredsprocessers dynamik, säger Ann-Sofi. 

Andelen kvinnor ökar
En positiv utveckling är att antalet kvinnor som 
åker iväg på missioner har ökat Bland dem som 
deltar i olika missioner är andelen kvinnor cirka 
30–40 procent idag. 

Bland Polisens anställda finns också olika 

kompetenser utöver den rent polisiära, som arbetar 
med kapacitetsstöd som rör den organiserade 
brottsligheten.  

– Vi har till exempel satt samman ett specialist-
team med utredare och forensiker till en mission. 
Det här är ett relativt nytt och intressant sätt för 
oss att jobba, säger Ann-Sofi.

Utlandstjänst
För att söka till Polisens utlandsstyrka måste man 
ha flera års erfarenhet av yrket och uppfylla de 
baskrav som matchar den utlysta tjänsten. 
Dessutom måste intresseanmälan först vara 
tillstyrkt av den närmaste chefen och så ska man 
skriva ett personligt brev om varför man är 
intresserad av att göra utlandstjänst.

– Vi vill att det ska bli bra både för individen  
och verksamheten och då måste chefen och den 
anställde vara eniga om att det funkar att han eller 
hon är borta från verksamheten under en längre 
period. Under tiden man är på mission är det viktigt 
att ha kontinuerlig kontakt med sin chef för att hålla 
sig uppdaterad om vad som händer på hemma-
plan. Det gör det lättare att komma tillbaka och 
förankras i verksamheten igen, säger Ann-Sofi. 

”Att det är ett komplext och långsiktigt 

arbete att bygga fred i konfliktområden 

är viktigt att förstå.”
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Arbetsmiljöfrågor förknippar nog de flesta av oss med bra 

ledarskap och trevliga kollegor och att lokalerna som vi vistas 

i är utformade på ett sätt som gör att vi mår bra och trivs på 

arbetsplatsen. Men arbetsmiljöfrågor vid utlandstjänstgöring 

handlar om oändligt mycket mer och är en omfattande och 

komplex fråga både före, under och efter missionen. 

Arbetsmiljö
– en omfattande fråga före, 
under och efter missionen 
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 POLISEN

Som utgångspunkt är tjänstgöringen i regel  
12 månader, även om både kortare och längre 
tjänstgöringstid förekommer. I Sydsudan och 
Jemen är sex månader en vanlig tjänstgöringstid. 
De senaste åren har även korttidsuppdrag på tre 
månader tillkommit. Men i länder som till exempel, 
Centralafrikanska republiken, delar av Mali och 
Kongo och Somalia är man restriktiv med att 
förlänga uppdraget eftersom det ibland innebär 
påfrestningar för de utsända att vistas länge i 
konfliktfyllda områden.

– Ibland märker man inte själv när uppdraget 
har börjat tära på en förrän man har kommit hem 
igen, säger Ann-Sofi.

Mentalt förberedd och anpassningsförmåga
Den utsände har en nära kontakt med handlägg-
aren som ansvarar för den specifika missionen. 
Innan man åker iväg träffar man också någon  
som tjänstgör eller nyligen har tjänstgjort i den 
specifika missionen, som kan dela med sig av sina 
erfarenheter. Beroende på insatsområde kan man 
också få utbildning i akut sjukvård, självskydd och 
genomgå en förstärkt säkerhets utbildning. De får 
också lära sig mer om landet dit de åker och vad 
som ingår i missionens mandat.

– Det viktigaste för att klara missionen är att vara 
mentalt förberedd, ha god anpassningsförmåga och 
hitta ett konstruktivt förhållningssätt till uppdraget 
eftersom man kommer att möta en helt annan 
arbetskultur med en annorlunda byråkrati än den 
man är van vid hemma. Man måste också vara 
b e  redd på att standarden i boendet varierar 
be roende på vilket land man åker till, men det 
bästa är om man kan välja ett boende som ger 
möjlighet till återhämtning. Samtidigt går det inte 
alltid att förbereda sig på allt som man möter i 
den nya tillvaron. Man vet inte heller i förväg hur 
man påverkas av att exponeras för människors 
och djurs lidande eller till exempel hur man klarar 
av en kaotisk trafiksituation, understryker Ann-Sofi. 

Följa upp och utvärdera
För att säkerställa att missionen fungerar för den 
utsände från början till avslutad mission, är en 
viktig del i Ann-Sofis arbete att löpande följa upp 
och utvärdera missionen på plats för att kunna vidta 
åtgärder om det skulle uppstå problem. Vi träffas 
några dagar innan hon ska åka till Kosovo och 
senare under hösten reser hon till Kongo.

– Under mina besök kan jag fånga upp hur den 

utsände mår och upplever sin situation och om 
det finns behov av extra stöd. Det kan röra sig om 
rent praktiska detaljer som till exempel att boendet 
behöver åtgärdas eller att få hjälp med krisstöd 
och medicinsk rådgivning. Ett konkret exempel är 
just nu Kosovo, där luften i huvudstaden Pristina 
är ett stort problem, så vi har finansierat luftrenare 
i den utsändes bostad. Under besöken har vi också 
möten med missionsledningen som ju är den som 
de facto ansvarar för och kan påverka arbetsmiljön 
i missionen, säger Ann-Sofi. 

Säkerhet och risker
Riskerna i samband med en mission varierar och 
beror på situationen i respektive land. Det är mycket 
ovanligt att någon blir allvarligt skadad, men 
allvarliga incidenter förekommer.

– De arbetsskador eller tillbud som förekommer 
kan handla om att man varit med om våldsamma 
situationer eller säkerhetshot men också om att 

någon har cyklat omkull, halkat eller fått en 
whiplashskada i samband med en trafikolycka.  
I vissa missioner är det också vanligt att man 
drabbas av malaria eller råkar ut för parasiter.  
Vi skickar med utrustning som medicinväskor  
och malarianät och man genomför alltid en 
hälsokontroll både innan och efter utlandstjänst-
göringen. Klimatet i varmare länder kan också 
vara påfrestande med höga temperaturer och hög 
luftfuktighet. Folkmassor kan också utgöra en 
säkerhetsrisk, säger Ann-Sofi 

Hemkomsten
Efter avslutad mission finns ett speciellt hem-
komstprogram med utvärdering och uppföljning, 
där det också ingår medaljceremoni och middag.  
I programmet ingår också samtal som leds av en 
särskilt utbildad krisstödjare.

– Lyckligtvis drabbas sällan våra utsända av 
problem efter utlandstjänstgöringen. Men behöver 
någon hjälp har vi tillgång till företagshälsovård 
och ett bra samarbete med Veteranmottagningen 
i Uppsala, avslutar Ann-Sofi Jakobsson.

”Ibland märker man inte själv när 

uppdraget har börjat tära på en 

förrän man har kommit hem igen”
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A
tt känna oro är helt naturligt och är en ren 
överlevnadsinstinkt från tiden när vi 
människor levde på savannen och hela 

tiden måste vara uppmärksamma på omgivningen 
för att inte råka ut för vilda djur eller annat som 
hotade vår existens. I dag är det helt andra saker 
som gör att vi känner oro både på det personliga 
planet och faktorer i vår omvärld, som är svåra  
att påverka. 

– Det som gör oss människor oroliga varierar 
och beror på hur livssituationen ser ut. Är man en 
person som har lätt för att oroa sig behövs det inte 

heller mycket för att späda på oron, säger Hannah, 
verksam som skolpsykolog i flera skolor i Värmland, 
där hon ger psykologstöd till pedagoger, lärare 
och rektorer.

Förhålla sig till oron
Enligt Hannah gäller det att hitta olika sätt att 
förhålla sig till oron. Att acceptera den känslan 
istället för att kämpa emot och till och med 
utsätta sig för sin oro. Det kan exempelvis handla 
flygrädsla eller att hålla en föreläsning trots att 
man oroar sig. 

Alla är oroliga någon gång och en del människor känner mer oro än andra. Har man någon nära 

anhörig som är på insats är det självklart att man är orolig både för den som är iväg och hur man 

ska klara vardagen på hemmaplan. Det gäller då att hitta sätt att förhålla sig till oron, acceptera 

känslan och inte kämpa emot utan våga känna oro. Kanske till och med utsätta sig för det man 

är orolig över. Det menar Hannah Tjus. Som psykolog och som mentor på Invidzonen är hon van 

att hantera människors oro. 
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– Det finns en hel del som man kan göra åt oron, 
ett sätt är att aktivera sig genom till exempel mind-
fulness, yoga, promenader och träning. Ett annat 
konstruktivt sätt är att bestämma sig för att någon 
gång under dagen avsätta en orostid på cirka 
20–30 minuter, där man skriver ner på en lapp de 
saker som man oroar sig för. Det synliggör oron 
och man kan kartlägga sina tankar om vad man 
kan göra något åt och lägga det andra åt sidan 
som inte går att påverka, säger Hannah.

Nytt tankesätt
Under intervjun återkommer Hannah till vikten 
av att bejaka sina känslor och tillåta sig att känna 
oro och att det är en naturlig känsla som hör  
livet till.

– Vi behöver ett helt ett nytt tankesätt kring oro 
och acceptera att det är en känsla som kommer 
då och då. Den kan triggas igång i samband med 
att det sker förändringar i tillvaron. Det kan till 
exempel också handla om vardagliga saker som 
”hur ska jag klara av att byta vinterdäck”, nu   
när jag är ensam. För när oron väl fått fäste så 
fortsätter den lätt, säger Hannah.

Konsekvenstänk
Att ha ett konsekvenstänk är ett bra sätt att 
hantera sin oro, att våga tänka ”worst case 
scenario” kan därför vara bra, anser Hannah.

– Vi måste helt enkelt vänja oss vid tanken på  
att livet är ovisst. Annars finns risken att oron 
begränsar oss. Att tänka igenom vad som är 
viktigt i tillvaron och leva här och nu är mycket 
mer konstruktivt, än att ständigt gå omkring och 
oroa sig, säger Hannah.

Samtidigt vet hon av egen erfarenhet hur utsatt 
situationen är för den som är ensam kvar hemma 
när ens partner är på insats.

– Då kan det vara en stor hjälp att hitta nätverk 
som till exempel Invidzonen och träffa andra  
som befinner sig i en liknande situation, säger 
Hannah.

Värderingar
Hon understryker vikten av att skriva ner sina 
tankar, vilket gör att man svart på vitt ser vad 
som upptar ens egna tankegångar och det blir mer 
påtagligt vad man faktiskt kan påverka i livet.

– Det kan också vara bra att skriva ner sina 
värderingar. Hur vill jag vara som människa och 
vad är viktigt för mig? Att hitta sin egen drivkraft 
som gör att jag kan hantera min oro och finna 
harmoni och trygghet i den känslan, säger 
Hannah.

Professionell hjälp
Men man ska absolut inte vara överslätande mot 
någon som känner oro. Det vi människor säger i 
rent välmenande syfte kan då få helt motsatt effekt.

– Känner man att man inte kan hantera sin oro 
ska man söka professionell hjälp och då ska man 
kontakta sin vårdcentral, som sedan kan remittera 
till en psykolog eller terapeut, avslutar Hannah Tjus.

”– Vi behöver ett helt ett nytt tankesätt kring oro och acceptera 

att det är en känsla som kommer då och då.”

”Känner man att man inte  

kan hantera sin oro ska man 

söka professionell hjälp. . .”
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Föreläsningar
Oroshantering
SKÖVDE 23 januari 
GÖTEBORG 20 februari 

HALMSTAD 21 februari 
BODEN 9 maj 



E
n annan viktig fråga som togs upp under 
mötet är hur Försvarsmakten ska kunna 
behålla sin personal eftersom löneläget gör 

att många slutar och att det kan vara en av 
anledningarna till att det är svårt att rekrytera 
nya medarbetare till Försvarsmakten.

– Det är känsligt att jag som minister går in och 
har en åsikt om löneutvecklingen, men det är 
viktigt att man är medveten om frågan, som är en 
förhandlingsfråga som Försvarsmakten måste 
hantera, sade Peter Hultqvist.

Utveckla den militära förmågan
Det tar tid att bygga ett försvar, underströk Peter 
Hultqvist när han redogjorde för de investeringar 
som genomförts för att bygga upp ett nationellt 
försvar. 

– De 20 miljarder kronor som vi vill investera i 
Försvarsmakten är en viktig signal till omvärlden 
att vi satsar på att utveckla vår militära förmåga 
och vi hoppas få majoritet från försvarsberedningen 

att gå vidare med dessa investeringar och att  
det finns en respekt för dessa satsningar, sade 
Peter Hultqvist vidare.

Turbulent tid
Han talade också om den turbulenta tid vi lever 

i, där händelseutvecklingen i Syrien och sanktio-
nerna mot Turkiet var några av de händelser i 
omvärlden som försvarsministern tog upp under 
mötet. Peter Hultqvist berörde även försvarssam-
arbetet med Finland och försvarsberedningens 
rapport samt de fortsatta satsningar som måste 
göras för att öka Sveriges militära förmåga.

– Det finns ett stort intresse för ett totalförsvar 
och under 2020 genomförs en omfattande total-
försvarsövning i Sverige som ska bidra till att öka 
Sveriges motståndskraft, sade Peter Hultqvist.

Det är en övning som involverar 40 myndig-
heter. Försvarsmakten och Myndigheten för 
samhällsskydd och beredskap (MSB) leder  
och samordnar övningen.

Stöd till anhöriga på nationell nivå 

– ett förbättringsområde

Fr v främre raden: Therese Åkerstedt, tidningen Hemvärnet, Daisy Balkin Rung, frilansskribent, Monica Lindman, Invidzonen, Peter Hultqvist, försvarsminister,  
Josefine Owetz, Officerstidningen, fr v bakre raden: Olle Neckman, Kustjägaren, Jan Blomgren, Kustjägaren, Mårten Granberg, Kungliga Örlogsmannasällskapet (KÖMS), 
Linda Sundgren, Officerstidningen, Kristoffer Bäckström, Försvarsutbildaren och Tommy Jeppsson, Kungliga Krigsvetenskapsakademien (Gulan-Kkrva).

När försvarsminister Peter Hultqvist bjöd företrädare för försvarstidningar och tidskrifter på  
fika för att berätta om försvarsbudgeten och situationen i omvärlden passade Invidzonen på  
att ta upp frågan om stödet till anhöriga på nationell nivå. 
 Svaret från försvarsministern är att han ser detta som ett av Försvarsmaktens 
förbättringsområden.
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GÄSTKRÖNIKÖR

H
är sitter jag vid köksbordet med huvudet 
fullt av tankar. Det var mycket information 
idag, en mängd olika saker att försöka sätta 

in i ett sammanhang som gäller mitt barn. 

Min dotter ska åka till Mali. Jag vet inte hur jag 
ska hantera det. Min oro finns med mig i allt jag 
gör. Jag har varit medveten om att detta skulle 
komma, vi har pratat om det så många gånger, att 
det kommer att bli en resa. Det ingår i hennes 
arbete att åka på utlandstjänstgöring, det förstår 
och respekterar jag, men en del av mig vill inte  
att hon åker.  

I ett sätt att skärma av mig från verkligheten har 
jag skjutit vetskapen om hennes resa framför mig, 
inte tagit tag i tankarna, inte förrän tills alldeles 
nyligen. 

Jag började med att titta på kartan var landet Mali 
låg, det hade jag faktiskt ingen aning om innan. 
Jag fortsatte leta upp fakta om landet och konflik-
terna och hamnade av en slump på Malibloggen. 

Och idag var jag på anhörigträff på hennes 
regemente. Nu ikväll känner jag att det var bra att 
jag åkte dit, även om det var jobbigt, för hennes 
resa blev så mycket mer påtaglig. Men det var ändå 
skönt att se filmerna från campen. Nu vet jag lite 
mer hur mitt barns vardag kommer att se ut, jag 

behöver inte fantisera fram bilder. Hur boendet är 
ordnat och hur matsalen fungerar kändes extra 
bra att se. Att basbehoven som sömn och mat 
tillgodoses är viktigt tänker jag. Det kändes också 
bra att träffa hennes kollegor och deras anhöriga.

Jag har så många frågor till min dotter och så 
många funderingar, men här sitter jag ensam.  
Hon är kvar på sitt regemente och ikväll ska hon 
äta middag med sin pappa och hans nya fru.  
Jag valde att åka hem efter träffen, trots att jag var 
medbjuden. Kanske dumt av mig att inte följa med. 
Men vi bestämde att hon kommer till mig nästa 
helg, så vi ses snart igen. Det var hon som frågade. 
Klart jag blev glad. Bara hon och jag. Då hinner  
vi prata ordentligt och bara rå om varandra.  
Min älskade dotter och jag. 

Jag hoppas att vi kan hjälpas åt att ta oss igenom 
den här ”resan” tillsammans på var sitt håll av 
världen. 

”Min dotter ska åka till Mali. 

Jag vet inte hur jag ska

hantera det.”

I EN MAMMAS HUVUD
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På FN-dagen den 24 oktober deltog representanter från Försvarsmakten tillsammans med flera frivillig organisationer 

däribland Invidzonen för att hedra de veteraner som inte längre finns bland oss. Den traditionsenliga ceremonin vid FN-

minnesmärket vid Sjöhistoriska museet på Djurgården i Stockholm blev en högtidlig ceremoni som också är en hyllning 

till alla de som har varit, är eller ska åka iväg på insats och deras anhöriga som gör en insats på hemmaplan.

NOTISER

Vår ordförande Malin 

Widö representerade 

Invidzonen när 

Koreas ambassad, 

koreanska sällskapet 

och Koreaambulansen 

uppmärksammade att 

det var 69 år sedan som 

ett svenskt fältsjukhus 

upprättades i Korea och 

att det finns en 60-årig 

relation mellan Korea 

och Sverige

Veteraner hedrades på FN-dagen

Malin Widö på ceremoni hos Koreas ambassad



J
ag vet inte säkert, men har mina funderingar. 
Jag har fått frågan om hur jag hanterat min 
oro när mannen varit iväg på insatser många 

gånger förut. Jag har inte något universalsvar på det.

Jag har lärt mig att kunskap kan lindra min oro. 
När jag visste mer om hur dagarna och campen 
såg ut där han vistades blev jag lugnare. 

Jag använde det skrivna ordet för att bearbeta alla 
olika känslor som fladdrade förbi under tiden som 
min man var borta. Orden blev brev till honom. 
Första gången skrev jag riktiga brev, några kanske 
blev ”doftande” (lite bus måste jag göra). Vid andra 
insatser blev det mail, många mail. Varje gång jag 
satt med mina ord till honom fick jag tänka efter. 
Jag ville ju inte att han skulle missförstå något av 
det jag skrivit. Många gånger kändes det som att 
oron lugnade sig när jag fick ta ett steg tillbaka 
och fundera lite.

En häst upptog min tid många kvällar och gav mig 
annat att tänka på, särskilt när jag satt i sadeln. 
Att sköta hästen var meningsfullt, någon behövde 
mig och jag fick arbeta kroppen trött. Jag fick ju 
även lite närhet och värme tillbaka då en varm 
mule puffade på mig. 

Just att fokusera på något annat var viktigt, 
särskilt under den senaste insatsen då jag var 
ensam hemma. Under de två första gångerna hade 
jag tonåringar i huset. Det var skillnad.

Ensamhet och oro är ingen lyckad kombination 
för mig. Mina oroliga tankar tar för stor plats då, 

det är jag medveten om och är något jag måste 
arbeta aktivt med. Jag försöker tvinga mig att tänka 
realistiskt. Men det går olika bra med det tänket.
Min reaktion den senaste resan, att jag var så 
oberörd, kanske berodde på att jag hade fullt upp, 
både på mitt arbete, fritid och med en sjuk 
familjemedlem. Det fanns liksom ingen plats för 
oro över vad som skulle kunna tänkas hända 
mannen. 

Jag kan se vinsten med att vara upptagen, och då 
menar jag mina egna val, som stallet var för mig. 
Orostankarna får helt enkelt inte lika stor plats. 
Det har också varit till stor hjälp att ha kontakt 
med andra anhöriga. Det kändes bra att både ge 
och få stöd och pepp. Vi hade kontakt både via 
mail och sms, ibland dagligen. Och hon som fanns 
där och ställde frågor är också
en del av svaren. Hon är en  
vän som finns där oavsett vad  
klockan är. Att veta det är  
en stor trygghet och hjälp.

Men var du inte orolig då? Hon såg utforskande på mig.  

Nej jag var inte det den här gången. Det var så kort tid så jag 

stängde av istället. Jag svarade först och reflekterade senare. 

Det var första gången som jag känt på det viset så jag blev lite 

överrumplad av mina ord. Varför kändes det så denna gång? 

Var jag till slut så luttrad att det inte fanns mer oro?  

Var det för att andra saker upptog mina tankar? Hade jag en 

annan inställning till resan bara för att den var så kort? 

Annika har gjort tre

insatser på hemmaplan.

Hon delar gärna med

sig av sina erfarenheter,

speciellt ur bonusfamiljens 

perspektiv.

”En häst upptog min tid många 

kvällar och gav mig annat att tänka 

på, särskilt när jag satt i sadeln.”
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Tips på böcker som stär
Är du intresserad av att läsa mer eller fördjupa dig i sådant som vi samtalar 

om under familjehelgerna så listar vi här några boktips som belyser 

föräldraskapet och vikten av att visa varandra ömsesidig respekt. Vill du  

bli coachad i frågor som rör ditt föräldraskap är du varmt välkommen  

att kontakta oss för ett möte med vår föräldra- och familjecoach. 

Se och bli sedd – ömsesidig  
respekt i möten med barn
Maria Klein

Det kan vara utmanande att möta ett frustrerat 
barn. Om du utgår från att barnet behöver för-
ändras ligger det nära till hands att locka, hota 
och ta hjälp av guldstjärnor och timeout-stolar. 
När du istället utgår från att barnet gör så gott det 
kan för att tillgodose sina behov, finns andra 
lösningar, som gör att både barn och föräldrar 
känner sig sedda och tagna på allvar. 

Ditt kompetenta barn
Jesper Juul

I ”Ditt kompetenta barn” gör den välkände danske 
familjeterapeuten Jesper Juul upp med många 
traditionella uppfattningar och värderingar inom 
barnuppfostran. I boken presenterar han ett helt 
nytt sätt för barn och vuxna att umgås på, som 
varken bygger på gamla tiders auktoritära makt-
utövning eller demokratiska tyranni utan på en 
uppfostran som bygger på jämlikhet och lyhördhet. 
”Lyssna på era barn”, uppmanar Jesper Juul.  
”Lita på att deras reaktioner är kompetenta”!

 

Ömsesidig respekt 
– ett spår vi kan välja
Mona Hedström

Att bemöta varandra med ömsesidig respekt 
stärker vår självkänsla, vilket är en viktig del i 
föräldraskapet. Att visa varandra respekt är ett 
sätt att ta varandra på allvar och skapar känslor 
av värde och betydelse inom oss, det är också ett 
sätt att visa uppskattning för varandra. Med boken 
Ömsesidig respekt lyfter Mona Hedström fram 
föräldraskapets innebörd och betydelse på ett 
insiktsfullt och ödmjukt sätt. 

Samtal med barn och  
ungdomar
Petter Iwarsson

Tänk om jag inte säger ”rätt” 
saker? Tänk om jag ställer ”fel” 
frågor? Så tänker nästan alla vuxna som samtalar 
med barn och ungdomar om svåra och viktiga 
saker i livet. Den här boken ger oss vägledning 
och stöd så att vi vågar oss in i sådana samtal. 
Boken bygger på de erfarenheter av samtal som 
författaren fått i sitt arbete på BRIS. Innehållet är 
allmängiltigt och går att använda i alla sammanhang 
där man möter barn och ungdomar.

BOKTIPS: ANNA NYBLING FOTO: MALIN BOKSTAM, ANNA NYBLING, MAGDALENA WINBO OCH FREEPIK
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om stärker ditt föräldraskap

Din kompetenta familj
Jesper Juul

Alla familjer är olika, och det finns inte någon 
färdig mall som talar om hur man gör för att bli 
den perfekta familjen. Däremot finns det en rad 
gemensamma grundvillkor att  
utgå från. I den här boken berättar Jesper Juul vad vi 

bör tänka på och kan göra för att få vardagen att fungera på 
ett mindre konfliktfyllt sätt – oavsett om det gäller två åringar eller  
tonåringar. Framför allt hjälper han oss vuxna att kunna förvandla  
den kärlek vi känner för varandras och våra barn till ett kärleksfullt 
förhållningssätt; att våga se problemen och ta svåra beslut. 

Men fatta då!
Tonåringar i familjen.
Jesper Juul 

Oj vad hände? Plötsligt blev ditt trevliga  
barn en obegriplig tonåring. Svår att förstå, 
nå och att kommunicera med. Din roll som 
förälder förändras radikalt: från att vara den 
vuxna uppfostrande personen i barnets liv 
behöver du nu vara en coach och sparring-
partner. Detta innebär nya roller för familjen 
där man som vuxen måste lära sig att över-
låta ansvaret på sina tonåringar utan att  
för den skull överge de. Lyssna på varandra 
och se varandras behov! Kommunicera  
och var lyhörd för vad som sägs om än inte  
i ord. Lyckas man skapa en dialog mellan  
jämlikar har man kommit långt. 
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K
läderna skyddar oss mot nedkylning och 
andra köldskador genom att värmeförlusten 
minskar då kläder verkar isolerande och 

dessutom värms luften mellan de olika lager av 
kläderna upp. Det är därför en bra regel att sikta 
på att ha tre lager på sig när det är kallt. 

Inre lager 
Det inre lager av kläder som du bär närmast 
kroppen ska leda bort väta från huden då fukt 
leder kyla, vilket gör att du kyls ner om inte 
fukten leds bort. De är till exempel underställ, 
innerhandskar, kalsonger, trosor, stumpor och bh. 
Vid kallare väderlek är ull ett bra material att 
använda och vid lite varmare väderlek kan kläder 
med syntet eller en kombination sv ull och syntet 
fungera bra. Detta lager ska sitta tight på kroppen 
utan att strama åt och försämra din rörlighet. 
Kläder av bomull däremot värmer extremt dåligt 
när kroppen blir svettig så därför ska du undvika 
det materialet när du tränar i vinterkyla.

Mittenlager
Ett mittenlager av kläder ska transportera fukten 
vidare utåt samtidigt som det ska se till att 
värmen inte lämnar kroppen i onödan. Det som 
isolerar i mellanskiktet är den luft som materialet 
innehåller. Är det mycket kallt behövs därför ett 
tjockare skikt som innehåller mer luft och 
tvärtom om det är varmare. Detta lager behöver 
inte sitta lika tight mot kroppen som det första 
lagret. Lämpligt materialval beroende på 
tempera tur är en tunnare syntettröja, en tjock 
fleecetröja, en tunn syntetjacka eller en tjock 
ylletröja, Allt beroende på aktivitetens intensitet 
och vilken temperatur det är ute. Är det riktigt 
kallt kan du bära ett dubbelt lager av detta skikt. 
Liknande material gäller för vad du ska bära  
som mellanlager på under- som för överkroppen. 
Det är även bra om de kläder du bär som  
mellanlager har dragkedjor eller öppningar  
så att du kan öppna upp och släppa ut över-
skottsvärme.

KLÄ DIG RÄTT 
NÄR DU  

TRÄNAR I  
VINTERKYLAN

TEXT ANNA/SPORTZONEN  FOTO ISTOCKPHOTO

Att träna eller utöva aktiviteter utomhus på vintern kan vara en dröm under fina och soliga 

dagar med klarblå himmel, krispig luft och lätta steg på knarrigt snöunderlag. Det kan också 

vara en rejäl utmaning när det är mörkt, kallt, ishalka eller moddigt. Oavsett vad det är för  

väder när du ger dig ut kommer det garanterat att bli mycket härligare om du är rätt klädd.  

Här kommer några klädtips inför vinterns olika utomhusaktiviteter.
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Yttre plagg
Detta lager ska vara i material som är vind- och 
vattenavvisande som ska skydda mot kylan och 
vätan som kommer utifrån och hålla kvar den 
värme som finns i de inre skikten. Det ska även 
släppa ut fukt från lagren innanför. Rör du dig 
mindre och därmed inte svettas så mycket kan ett 
galonställ fungera bra som yttre skikt, det andas 
dock inte lika bra så om du börjar svettas så blir 
du inte av med den avkylande fukten. Välj gärna 
ett ytterskikt i en storlek större än den du brukar 
ha så att du har gott om plats för mellanplaggen. 
Ett skalplagg kan även fungera som isolering om 
du väljer en jacka eller ett par byxor som kombi-
ne rar skalfunktionen med foder som transporterar 
ut fukten.

Undvik att vara överklädd
Behovet av isolering under träning och aktivitet 
kan variera om temperaturen växlar och hur intensiv 
aktiviteten är. När intensiteten ökar minskar be      hovet 
av ett isolerande lager av kläder. Människor svettas 
olika mycket och det är därmed svårt att använda 
sig av någon form av enhetlig standard. Du bör 
därför anpassa kläderna efter till det som passar 
just dina behov. Ett vanligt misstag många gör  
är att de har på sig kläder som är anpassade för 
lite lugnare aktiviteter när de ger sig ut och blir 
”överklädda” när aktiviteten pågått ett tag. En bra 

tumregel är att du ska frysa lite innan du börjar 
ditt pass, du slutar frysa efter en stunds aktivitet 
och slipper på så sätt att bli för varm. Svettningen 
kan lätt överstiga det yttre lagrets förmåga att 
transportera bort fukten vilket gör att fukt kan 
samlas på insidan, detta trots eventuell ventilation 
i kläderna. Det yttre lagret ska därför helst inte 
användas vid träning (om det inte regnar eller 
blåser väldigt mycket), men ska däremot användas 
under viloperioder.

Glöm inte reflexen
Risken för nedkylning ökar markant när du blir 
blöt och intensiteten är låg (t ex slutar att jogga 
och börjar gå). Det är därför viktigt att du pla-
nerar träningen eller aktiviteten så att du håller 
dig torr och varm även efter avslutad aktivitet. 
Behöver du förflytta dig en bit innan du kommer 
in i värmen kan det därför vara bra att du har 
möjlighet att byta blöta kläder eller ta på dig ett 
värmande plagg. Detta gäller framför allt om du 
vistas i miljöer där det är långt till dess att du 
kommer in i värmen igen. 

Men glöm inte bort det viktigaste!

REFLEXEN! Så att du syns tydligt
ute i mörkret!

Lycka till med vinterns träning!
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Slopa nyårslöften 
Den första frågan du bör ställa dig är alltså om det 
verkligen är sunt att avge ett löfte? Att lova något är 
ofta förenat med en prestation. Lever du inte upp 
till det förväntade kan löftet bli en press och en 
stress. Istället bör du lägga fokus på vilka tankar 
och inre bilder som får dig att vilja just ”det där”. 
Att starta ett nytt år med krav som ger dig ångest 
är verkligen inte förenat med en nystart. För att 
motivera och boosta en förändring är det bättre att 
byta ut ”löfte” till ”vilja”. För det är precis vad det är. 
Du strävar mot ett mål som du önskar nå. Det här 
är något jag verkligen vill ska hända! Så inled det 
nya året med att vara lite snäll mot dig själv och 
tänk efter på vad som är just din ”nyårsvilja”!

Det är viktigt att tro på sig själv. Det säger ju alla 
smarta och harmoniska människor så pass ofta 
att de nästan glömmer nämna HUR man går 
tillväga för att göra det. 

Det bästa sättet att stärka tilltron till sig själv, är 
att konkretisera vilka mål man tidigare i livet har 
genomfört. Skriv ner på ett papper på saker du 
gjort. Det kan handla om den där kursen du gick, 

att du började spara varje månad, tog trapporna 
istället för hissen, målade om hallen, klarade av 
en jobbig dag eller den där svåra perioden i livet.  

Allt är tillåtet, bara det är positivt. 

Ta sedan en paus innan du läser igenom vad du 
skrivit. Glöm inte att ge dig själv en klapp på 
axeln efteråt. 

Omstart när du vill
Visst kan det vara härligt att förena det nya året 
med en nystart, men se det som en av alla möjliga 
dagar, annars kan det skapa en känsla av att det är 
”nu eller aldrig” som tar bort ambitionen och gör 
att du inte försöker igen. För många gånger helt 
omedvetet skaffar vi oss nya, bättre vanor, tar nya 
sunda beslut under hela året men vi tänker inte 
alltid på det. Misstag och dåliga vanor får ofta 
huvudrollen när vi blickar tillbaka. Innan vi 
berättar om ett sätt att ändra på det så tar vi kål på 
tanken om att en specifik dag ska vara föremål för 
förändring. En del av oss får lust och ork efter en 
semester medan andra får mer inspiration på 
våren, och några när man helt enkelt nått en 
botten eller inspirerats av någon händelse eller 
någon medmänniska. Huvudsaken är att du inte 
hänger upp dina ambitioner till en specifik dag 
utan istället fokuserar på ett önskvärt mål.

– se över dina viljor
Många av oss ser nyårsafton som en avspark mot en önskad framtid, som en symbolisk inspiration 

för att starta om och påbörja nya önskvärda vanor. En del kanske vill se över sin ekonomi, en 

del vill ta tag i sin hälsa, andra börja tänka ännu mer på miljön och hur man kan bidra till det. 

Varianterna är många, men ofta handlar de om att förändra ett beteende man önskar att man 

inte hade eller hade. Vi har djupdykt lite i det faktum att vi ibland känner oss misslyckade i 

samband med nyårslöften och om vi kan förändra det.

Invidzonens grundare och generalsekreterare,  

Cesilia Karlsson Kabaca, har tidigare arbetat som 

coach i olika sammanhang. Här ger hon några 

konstruktiva coachingtips inför det nya året.

träna lite mer!

Hur du kan målboosta dig själv

TEXT CESILIA KARLSSON KABACA  FOTO UNSPLASH
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Att inte veta vad man vill i livet eller i karriären 
kan vara väldigt stressande och frustrerande. Det 
leder ofta till att man inte kommer vidare utan 
stannar kvar i en situation som inte känns bra. 
Kanske vill du saker som inte är förenade med 
andras förväntningar på dig, eller så kanske du 
tycker att det som du vill är för stort eller för litet 
för att tala om. Strunta i alla andra, döm inte ut 
saker i förväg för oavsett om du vill bli stats-
minister, städa garderoben eller vill börja träna,  
så är det en vilja som bara är din.

Många coachande artiklar handlar om att sätta 
realistiska mål och det är såklart sant men innan 
du vet vad du vill här i livet är det precis tvärtom. 
Tänk så stort du kan! 

Om pengar, hälsa, ålder eller annat inte stod i 
vägen för dig. Vad skulle du vilja då? I många fall 
kanske den största viljan inte är så orealistisk som 
du först trodde? När jag har coachat både mig 
själv och andra har det visat sig att det finns 
många varianter på ”viljor”.

Så släpp viljorna loss!

n  Rensa hemma
n  Gå en kurs i drejning
n  Börja träna
n  Vara ute i skogen mer
n  Plugga till lärare
n  Flytta till en ny lägenhet 
n  Göra en budget, få bättre ekonomi
n  Arbeta som volontär i ett annat land
n  Börja spela golf
n  Köpa ett lantställe
n   Vara mer fokuserad när 

jag är med mina barn
n  Sluta röka
n   Äta mer vegetariskt minst  

fyra dagar i veckan

Oavsett om du genomför dina viljor eller inte, är 
det viktigt att du lyssnar inåt. Plocka bort det som 
andra förväntar sig av dig (eller som du tror att 
andra förväntar sig) och sätt dig själv i första rummet 
för en stund. Det sägs att om man vet vad man vill 
och tänker på det i 30 minuter varje dag, så har 
man uppnått sitt mål inom två år. Jag har testat två 
gånger och för mig har det funkat båda gångerna. 
Att konkretisera vad du vill är det första steget.

Saker du inte trodde var möjliga händer hela 
tiden, prestationer du inte förväntade dig 

överträffas. Det är inte 
så ovanligt att människor 
faktiskt tar ett beslut och 
förändrar sitt liv. 

Det viktigaste är bara att 
man litar på sin egen förmåga 
och att man vågar. Vågar se över 
sina viljor.

Och helt ärligt, varför inte testa? 
Det värsta som kan hända är att du 
är precis där du är idag.

En vilja som bara är din 

Respekt för ditt undermedvetna

Kanske kan följande  
exempel ge dig inspiration 
på vad just din vilja är:
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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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