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Han är en  trovärdig  
medmänniska  
som passar i rollen 
som mentor

När ens närmaste 
utsätts för risker 
är det en familje-
angelägenhet 

Hon fick en  

dramatisk  

inledning på 

uppdraget  

i Albanien

Josefin & Erik
– småbarnsföräldrar på varsin kontinent



Tillväxt, förändring 
och omställning
DET VAR ETT VÄLDIGT LITET nätverk från början, år 2007. Vi hade ingen 
aning om att det skulle växa sig större, och ännu mindre att det skulle bli en 
organisation som stödjer myndigheter med anhörigstöd vid internationella 
insatser. Siktet var inte inställt på någon annan tillväxt än att vi ville ge plats till 
fler som sökte andra i liknande situation att prata med. Vi räknade härom 
veckan, hur många som varit med och byggt upp Invidzonen med olika former 
av insatser. Det var över 50 ideellt engagerade som givit ett viktigt bidrag till 
föreningen för att vi ska kunna fortsätta bedriva anhörigstöd. Jag känner mig 
ödmjuk över de medmänskliga krafter och prestigelösa samarbeten som hjälpt 
Invidzonen att bli så pass motståndskraftig att vi överlevde småbarnsåren och 
kunde fortsätta växa på bredden, på höjden och i innehåll. 

Vi har varit med om nya förändringar varje år och varje erfarenhet har lämnat ett 
avtryck som tagit oss framåt som organisation. Anhörigstöd under internationella 
insatser har bara haft tillväxt under de senaste 14 åren vilket  
vi och många med oss är tacksamma över. Det hade inte 
blivit något stöd utan allas ideella engagemang, alla 
veteraner som hjälpt oss framåt, politiska beslut och 
ansvarsfulla myndigheter med deras medarbetare. 

I det här numret får vi bland annat läsa om  
Jenny Toftén och Johan Gustavsson, som arbetar 
som veteran- och anhörigsamordnare på K 3 i 
Karlsborg. Vi får också lära oss mer om träning 
och hur man håller liv i sin dagliga motion, 
om anhörigas vardag och mycket mer.  
I en föränderlig tid där vi alla ställer om 
just nu är det skönt att se saker och ting 
utvecklas i rätt riktning. Tyvärr har 
Polisen valt att inte längre erbjuda 
anhörigstöd men vi lever i tron om 
att man ser över frågan för att alla 
polisers anhöriga ska ha ett 
skyddsnät precis som vårt.

Vår redaktör Monica har återigen givit oss 
en fullspäckad tidning att njuta av i soffan, 
ett nummer med våren i sikte!

Tack för att ni finns!

Trevlig läsning!

– Cesilia
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”Det hade inte blivit något stöd 

utan allas ideella engagemang...”
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Invidzonens mentor Thomas har sett och upplevt mycket i sitt 
liv, både i jobbet som polis och på det privata planet. 
Erfarenheten från olika utlandsuppdrag i kombination med att 
själv vara anhörig på hemmaplan har gett honom insikt om 
vikten av att ha fokus på anhöriga och familjen.

I februari lanserade Invidzonen sin nya webbplats invidzonen.
se. Arbetet har pågått under en längre tid med mål och syfte 
att den nya webbplatsen ska vara så enkel och informativ som 
möjligt för dig som är anhörig och att du ska hitta information 
om stöd som passar just dig.

Mari-Ann Roos är en av Domstolsverkets utsända. Hennes utlandstjänst i Albanien 
började minst sagt dramatiskt. Trots både dramatiska och sorgliga händelser har 
hon aldrig övervägt att lämna sitt uppdrag. Möt också Fredrika Blom, ny 
internationell samordnare vid enheten för internationella relationer inom 
Domstolsverket.

Precis som andra småbarnsföräldrar ska de få livspusslet att 
fungera i vardagen. Men det finns något som särskiljer dem 
från de flesta andra par. Under minst ett år är de föräldrar på 
varsin kontinent, han är i Somalia och hon är hemma i 
Norrbotten.

Sedan 2011 har Invidzonen och Polisen haft ett samarbetsavtal 
som gjort att anhöriga till polisanställda vid Polisens utlands   - 
 styrka omfattats av Invidzonens anhörigstöd. Inför 2021 har man 
valt att inte förlänga avtalet med Invidzonen. Enligt Ann-Sofi 
Jakobsson, chef för enheten, grundar sig inte beslutet på 
något missnöje, vare sig med Invidzonens verksamhet eller 
med samarbetet, utan har fattats av andra skäl.

LÄS ÄVEN  Kommande aktiviteter – Digitala anhörigträffar gör det möjligt att
vara med var du än befinner dig i världen – Annikas krönika – Notiser  
Emma blir en gladare mamma när hon tränar – Sportzonen – Monicas krönika

BLI MEDLEM OCH FÅ
HEM INVIDZONENS TIDNING
DIREKT I BREVLÅDAN! 
Gå in på vår hemsida www.invidzonen.se 

– medlemskapet är kostnadsfritt.

VÅRT MENTORNÄTVERK
Nu kan du kontakta våra mentorer  
direkt på vår hemsida www.invidzonen.se
Där kan du läsa om vilka vi är.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med 
Försvarsmakten och Domstolsverket. 
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.

Försvarsmakten är ingen vanlig arbetsgivare. Det handlar om ett arbete där 
man utsätter de anställda för risker och då blir det en angelägenhet för hela 
familjen. Därför behövs stöd till både veteraner och anhöriga. Det menar 
Jenny Toftén, veteran- och anhörigsamordnare på K 3 i Karlsborg. 
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Ring vår stödtelefon
0761-66 33 17
Vi har tystnadsplikt!
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H
on gillar omväxling och har varvat domar-
banan och arbete på Justitiedepartementet 
med olika internationella uppdrag. Uppdraget 

i Albanien är hennes tredje större utlandsuppdrag. 
– Det är lärorikt, stimulerande och utvecklande 

att befinna sig i en annan kontext. Det gör att du 
får en annan syn på dig själv och på världen, säger 
Mari-Ann.

Första gången hon var i Albanien var under 
2005–2006, då hon på uppdrag av OSSE arbetade 
med rättsbistånd. Nu är hon tillbaka och som 
Policy officer fungerar hon som rättslig rådgivare 
vid EU-delegationen.

– Albanien genomgår en rättsreform av stora 
mått, där bland annat alla domare och åklagare 
granskas för att komma till rätta med omfattande 
korruption inom rättsväsendet. Det är intressant 
att få följa ett land som är på väg in i EU och de 
spänningar som finns mellan landets inrikes- och 
utrikesfrågor. Det är en lång process, som föregås av 
åratal av förhandlingar, där det första 

samarbets avtalet träffades 2006 och där en stor 
milstolpe nåddes 25 mars förra året då Albanien 
tillsammans med Nord-Makedonien fick grönt ljus 
för att inleda formella medlemsskapsförhandlingar, 
säger Mari-Ann.

Jordbävning och avsked av mamma
Hon är stationerad i Tirana och när den kraftigaste 
jordbävningen på mer än 30 år drabbade landet i 

november 2019 klarade sig huvudstaden relativt 
bra jämfört med vissa andra delar av landet.

– Jordbävningar förekommer i många länder 
och jag har varit med om skalv tidigare men det 
här var ett stort skalv. Jag vaknade av att sängen 

”Albanien genomgår en rättsreform 

av stora mått, där bland annat alla 

domare och åklagare granskas. . .”

Dramatisk inledning på 
uppdraget i Albanien 

Hennes utlandstjänst i Albanien började minst sagt dramatiskt. Hon kom 

dit i oktober 2019. I november drabbades landet av en allvarlig jordbävning 

och i december dog hennes mamma. Hon är glad över att hon åkte hem 

och hann träffa sin mor. Några månader in på 2020 utbröt pandemin. 

Trots både dramatiska och sorgliga händelser har hon aldrig övervägt att 

lämna sitt uppdrag. Möt Domstolsverkets utsända, Mari-Ann Roos, vid EU 

Delegationen till Albanien.
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gick i vågor och skåpdörrarna klapprade, men 
huset stod kvar så jag valde att stanna i min 
lägenhet. Efteråt har jag förstått att det ändå blev 
ett trauma för mig, jag kan fortfarande känna 
skakningarna i kroppen och reagerar instinktivt 
även på mycket små skalv, berättar Mari-Ann.

Hon konstaterar att det helt enkelt gäller att 
förhålla sig till rådande situation. Detsamma gällde 
när hennes mamma efter en tids sjukdom blev 
akut dålig, och hon bestämde sig för att resa till sin 
mamma i Finland. Mari-Ann är född och uppvuxen 
i Finland och flyttade som vuxen till Sverige.

– Jag är glad över att jag hann få vara hos henne 
under hennes sista tid i livet, säger Mari-Ann. 
Mina systrar och syskonbarn bor kvar i Finland. 
Några av dem har varit här i Tirana och hälsat på 
mig. Även min mamma hälsade på mig när jag var 
i Albanien första gången 2005–2006. Min mamma 
har så klart varit orolig när jag varit iväg på uppdrag 
genom åren, men jag pratade med henne nästan 
varje dag, något som var viktigt för oss båda, säger 
Mari-Ann.

Pandemin florerar och mår bra
När jag undrar hur pandemin påverkat hennes 
arbete, säger hon skämtsamt att ”jodå pandemin 
florerar och mår bra”. Precis som många andra 
har hon fått vänja sig vid att ha möten online.

– Det är stor smittspridning här just nu och flera 
i min omgivning har blivit smittade. Men det är 
skillnad i restriktionerna nu jämfört med hur det 
var förra våren när det blev fullständig lockdown. 
Då åkte jag hem till Sverige under en period och 
arbetade på distans, berättar Mari-Ann.

Nu håller restauranger och butiker öppet, men 
det råder masktvång och det är utegångsförbud 
mellan klockan 20.00–06.00. Hon bor i centrala 

Tirana och har bra uppkoppling i sin lägenhet 
vilket gör det enkelt att jobba digitalt.

– Jag fortsätter att vara försiktig, men jag saknar 
att inte kunna gå till kontoret och träffa mina 
kollegor som jag gjorde i början när jag kom hit. 
Vi träffas då och då och tar en promenad och under 
helgerna vandrar vi ofta i bergen. Här finns både 
berg och hav så det är lätt att ta sig ut i naturen. 
Det är ett vackert, intressant och sympatiskt land 
med vänliga och trevliga människor, fortsätter 
Mari-Ann. 

Erfaren
De internationella uppdragen har gett henne en 
bred erfarenhet och insikt om hur viktigt det är 
med internationella relationer inte minst gäller 
det arbetet med mänskliga rättigheter. Hennes 
första utlandsuppdrag gjorde hon som legal officer 
1997 i Ankara, då hon på uppdrag av UNHCR, 
gjorde flyktingstatusbedömningar enligt Geneve-
konventionen. På uppdrag av OSSE var hon 
stationerad i Kosovo under 2000–2001 för att 
arbeta med rättsbistånd. Både hennes anhöriga 

och vänner har därmed sedan länge vant sig vid 
att hon emellanåt arbetar utomlands.

– I Kosovo blev jag utsatt för hot. Det var inget 
som jag direkt talade med mina anhöriga och 
vänner om. Det kan vara svårt för ens närmaste 
att sätta sig in i hur det är att befinna sig i en 
extrem situation under ett internationellt uppdrag. 
Därför tycker jag att det är bra att det finns en 
organisation som Invidzonen, ett forum som ger 
anhöriga utrymme att dela med sig av sina tankar 
och sin oro med andra som förstår situationen på 
hemmaplan, avslutar Mari-Ann Roos.

”. . . jag kan fortfarande känna  

skakningarna i kroppen och  reagerar 

instinktivt även på  mycket små 

skalv”

”I Kosovo blev jag utsatt för hot. Det var inget som jag 

direkt talade med mina anhöriga och vänner om.”
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U
nder studierna till jurist gjorde Fredrika fyra 
utbytesterminer i Sydafrika. Detta i kombi-
nation med intresset för internationellt 

arbete och hennes erfarenhet som juristlingvist 
vid Europaparlamentet gör henne väl lämpad för 
uppgiften. Nu håller hon som bäst på att komma  
i in i jobbet och kontakterna med de utsända, där 
hon utgår från de individuella behov som finns 
hos var och en av dem.

– Under normala omständigheter hade jag 
kunnat resa iväg och besöka våra utsända, men 
pandemin har påverkat vårt arbete. För vissa har 
det varit svårt att åka hem på grund av att landets 
flygplatser varit stängda eller tvärtom att man inte 
kunnat resa ut. För en ny utsänd kan det därför 
vara svårare att komma in i jobbet jämfört med 
hur det hade varit i normala fall, säger Fredrika. 

Anhörigstöd
Hon gör en avstämning med de utsända via 
Facetime eller telefon varannan vecka och oftare 
om det behövs. En annan uppgift för Fredrika är 
att sätta sig in i arbetet med anhörigstöd. 

– Det här är än så länge relativt nytt för oss 
inom Domstolsverket. Jag tycker att det är viktigt 
att det finns ett stöd för anhöriga. För oss är det 
en trygghet att vi vid behov kan erbjuda anhörigstöd. 
Behovet varierar över tid beroende på hur livssitua-
tionen ser ut för de utsända och deras familjer.  
Vi uppskattar det arbete som Invidzonen gör och 
ser långsiktigt på vårt samarbete, säger Fredrika.

Internationella samarbeten och utbyten
Hennes intresse för internationella samarbeten 
och utbyten väcktes redan under gymnasiet. 
Fredrika läste juristprogrammet vid Stockholms 
universitet och åkte som utbytesstudent till 

Sydafrika under fyra terminer och valde då 
mänskliga rättigheter som specialämne.

– Under två terminer läste jag juridik i Kapstaden 
och de två sista terminerna var jag i Pretoria. 
Sydafrika är ett mycket speciellt och intressant 
land, påverkat av sin historia. Här finns en utbredd 
rasism och skillnaden mellan fattig och rik är stor. 
Jag lärde mig mycket under de två år som jag 
tillbringade i landet, fortsätter Fredrika.

Juristlingvist i Bryssel
Hittills har hon gjort två av totalt fyra år på sin 
domarbana och har bland annat arbetat som 
tingsfiskal på Södertörns tingsrätt. Dessförinnan 
gjorde hon notarietjänstgöring. Under nästan ett 
halvår praktiserade hon som juristlingvist vid 
Europaparlamentet i Bryssel. I jobbet på Dom-
stolsverket vill hon förvalta den kunskap hon fått 
genom sina studier och arbetet utomlands.

– Jag hoppas kunna bidra till att utveckla 
verksamheten och att fler antar utmaningen att åka 
iväg på utlandstjänst. Vi har goda förutsättningar 
att överföra vår kunskap och vara med och 
påverka policyarbetet inom EU. I gengäld ger det 
oss ett erfarenhetsutbyte och en god inblick i 
andra länders rättssystem, säger Fredrika. 

Hon tror att fler kanske skulle vara intresserade 
av att arbeta utomlands om de fick ta med familjen.

– Nu har vi genom Invidzonen garderat oss så att 
vi vid behov kan erbjuda stöd till deras anhöriga, 
avslutar Fredrika Blom.

Fredrika Blom är ny i rollen som internationell samordnare  

vid enheten för internationella relationer inom Domstolsverket.  

En av hennes uppgifter är att hitta lämpliga kandidater som vill 

arbeta vid EU:s insatser för internationell civil krishantering. 

Fredrika är ny på jobbet som 
internationell samordnare 

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO PRIVAT BILD

”Nu har vi genom Invidzonen 

 garderat oss så att vi vid behov kan 

erbjuda stöd till deras anhöriga,”
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KOMMANDE AK TIVITE TER

Det finns en stor efterfrågan att delta i våra familjehelger. 

Årets första familjehelg fick vi tyvärr flytta på grund av 

rådande restriktioner för konferensanläggningar.  

Nya datum hittar du på vår webbplats och i sociala medier.

 Under våren startar vi en kurs online som vänder sig till dig 

som har barn och som vill utveckla ditt föräldraskap. Vid sju till 

åtta utbildningstillfällen får du hjälp med att utforska betydelsen 

av relation och samspel mellan förälder och barn och hur du  

kan få vardagen att fungera bättre mellan dig och ditt barn.

 Kursen riktar sig till alla föräldrar som befinner sig före, 

under och efter insats och följer Trygghetscirkeln (COS-P), 

kursen leds av Anna Nybling, certifierad kursledare.

Under vårvintern arrangerar Invidzonen en bokcirkel, där 

boken “Hela havet stormar” av Tova Winbladh och Ida Flink 

är utgångspunkt för samtal om föräldraskap och våra roller 

i familjen. Under ledning av Anna Nybling, verksamhets-

ledare och certifierad föräldra- och familjecoach på 

Invidzonen träffas deltagarna vid fyra tillfällen online föratt 

diskutera grunden i föräldraskapet, den egna viljan, 

känslosvall, syskonbråk och vuxensamarbete. Invidzonen 

planerar att arrangera en ny bokcirkel, så håll utkik på  

vår webbplats.

BOKCIRKEL ONLINE OM FÖRÄLDRASKAP

 Mer information om samtliga aktiviteter  

och hur du anmäler dig hittar du på  

vår webbplats, invidzonen.se  

Välkommen med din anmälan!

Det var många som hakade på och antog vår januariutmaning 

där vi varje dag var ute och rörde på oss i friska luften. 

Några valde att jogga, medan andra sprang, promenerade 

eller åkte skidor. Nu startar vi en ny utmaning där vi ska 

träna korta styrkepass.

Familjehelger Efter januariutmaningen 
väntar nya utmaningar

– och webbaserad föräldrautbildning



Digitala anhörigträffar gör de
med var du än befinner dig i v

Det senaste året har helt klart bjudit på en hel del nya utmaningar i kontakten med anhöriga för 

såväl Invidzonen som för anhörig- och veteransamordnare inom Försvarsmakten. För att ändå 

ge anhöriga en möjlighet att träffas har Invidzonen tillsammans med Försvarsmakten initierat 

digitala anhörigträffar. I samarbete med ett förband arrangeras under senare delen av mars den 

första träffen, som har den positiva effekten att var du än befinner dig så kan du delta, oavsett 

om du bor i Sverige eller utomlands.

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ORLANDO G BOSTRÖM, ISTOCKPHOTO

I
nvidzonens verksamhet har i likhet med alla 
andra verksamheter påverkats av pandemin.  
Är man en flexibel organisation har man 

möjlighet att vara snabb att ställa om och anpassa 
den till att bli digital.

– Det är viktigt att anhöriga får information, 
träffa andra anhöriga och möjlighet att ställa frågor 
till både oss och ansvariga inom Försvars makten 
och då är digitala träffar ett bra alternativ, säger 
Anna Nybling, verksamhetsledare för Invidzonens 
anhörigstöd.

Men självklart går det digitala aldrig att ersätta 
med det fysiska mötet. Sådana exempel är familje  - 

helgerna och ungdomslägren, där merparten av 
aktiviteterna för både barn och vuxna sker utomhus.

– Vi hoppas därför att vi inte ska behöva ställa 
in några av dessa aktiviteter som är planerade 
under året, fortsätter Anna.

Fysiska och digitala
Andra exempel på hur Invidzonen ställt om verksam-
heten till att bli mer digital är den PT-grupp som drogs 
igång online under senhösten 2020, som leds av 
Invidzonens egen PT-tränare Niina Frölid och som 
fortsätter under 2021. (Läs mer på sid 21 reds.anm).

Ett annat positivt exempel är ”Januari utmaningen” 
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far gör det  möjligt att vara 
ner dig i världen

där Invidzonen uppmuntrade och stöttade alla 
som ville komma ut och röra på sig en stund i friska 
luften varje dag.

– Det positiva med den här aktiviteten var att 
alla som ville kunde hänga på oavsett var någon-
stans i landet de bor och de kunde också välja om 
de ville promenera, jogga, springa eller åka skidor. 
Varje vecka under januari livesände vi ett pass, så 
det här ett bra exempel på hur vi kan vara både 
fysiska och digitala på samma gång, säger Anna.

Delta online
Hon hoppas nu om möjlighet ges att anhöriga tar 
chansen att delta i de anhörigträffar som arran geras 
online, där upplägget är att Invidzonen informerar 
om anhörigstöd, Försvarsmakten om insatsen och 
om det blir möjligt att en soldat från insatsområdet 
berättar om uppgiften och arbetet på plats. 
Därefter får de anhöriga en chans att ställa frågor.

– De 
anhöriga 
kommer även 
att delas upp i 
mindre grupper där de 
får prata med varandra utifrån olika exempel på 
samtalsämnen. Sedan samlas hela gruppen igen 
för att fånga upp frågor eller funderingar som 
kommer upp under gruppsamtalen. Med det här 
upplägget gör vi det möjligt för anhöriga som bor 
långt ifrån eller som inte har möjlighet att resa, 
att delta i träffen, säger Anna, som bland annat 
känner till en anhörig som bor utomlands, som 
kommer att delta på träffen.
 
Aktivitet som passar just dig
Invidzonens anhörigstöd baseras på vad anhöriga 
själva efterfrågar och behöver. Många av de 
aktiviteter som genomförs och som har genom-
förts genom åren har sin grund i idéer som 
kommer från anhöriga.

– Vi finns här för dig och har du någon aktivitet 
som passar just dig, så tveka inte att höra av dig 
till oss, avslutar Anna Nybling.
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”. . . alla som ville kunde hänga 
på oavsett var någonstans i 
landet de bor. . .”



” När människor lånar 
ut sina närmaste till 
länder där de utsätts 
för risker blir det en 
familjeangelägenhet”

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ROBIN KRÜGER/REGEMENTSSTABEN K 3

Försvarsmakten är ingen vanlig arbetsgivare. Det handlar om ett arbete där man utsätter de 

anställda för risker och då blir det en angelägenhet för hela familjen. Därför behövs stöd till 

både veteraner och anhöriga. Det menar Jenny Toftén och Johan Gustavsson, som arbetar som 

veteran- och anhörigsamordnare på K 3 i Karlsborg.

D
e är glada över att intresset för veteranfrågor 
ökat och att veteraners insatser synliggörs 
mer idag än tidigare. Veteraner är en erfaren 

grupp, som kan något extra och då är det viktigt 
att stärka den här gruppen liksom att stötta deras 
anhöriga.

– Att anhöriga känner sig informerade, underrättade 
och delaktiga i insatsen är viktigt. Det handlar om 
människor som lånar ut sina närmaste till länder 
där de utsätts för risker. Det berör hela familjen och 
ska vi kunna behålla vår personal måste vi ha ett 
helhetsperspektiv på att det därmed är en familje-
angelägenhet när någon i familjen åker iväg på 
insats, säger Jenny och Johan.
 
Själva anhöriga
Och de vet vad de talar om! Båda är själva anhöriga 
eftersom deras partners är veteraner. Detta i kombi-
nation med deras respektive yrkesbakgrund gör 
dem väl lämpade för uppgiften att stötta både 
veteraner och anhöriga. Jenny är beteendevetare 

och jobbade 10 år inom Försäkringskassan innan 
hon 2013 började arbeta som HR-specialist Rehab 
och anhörig- och veteransamordnare på K 3. Johan 
är officer och har bland annat arbetat som fall -
skärmsinstruktör inom Armen. Under de senaste 
åren har han i huvudsak arbetat med rekrytering 
av officerare till specialist- och reservutbildningar. 
Han har dessutom varit på två insatser, Kosovo 
1999-2000 och Kashmir 2015, vilket innebär att 
han har både veteran- och anhörigperspektivet. 
Sedan drygt ett halvår tillbaka stödjer han Jenny  
i veteran- och anhörigarbetet. 

Positiv utveckling
Både Jenny och Johan ser positivt på utvecklingen 
av veteran- och anhörigstöd.

– Det har hänt mycket under de senaste tio åren. 
Jag är glad över att veteran- och anhörigverksam-
heten i Sverige utvecklas. Vi som varit ute är 
stolta över vad vi har gjort och det är roligt om 
samhället också uppskattar det vi gör. Jag har 
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varit en del i USA och jobbat och när människor 
jag mött där fått veta att jag är veteran har de tackat 
mig för insatsen, berättar Johan.

Engagerade och kreativa
Det är således två mycket erfarna personer som 
med stort engagemang och kreativitet tar sig an 
sina arbetsuppgifter. 

– Vårt arbete är varierande och går i cykler. Vi 
varvar anhörigarbetet med att följa upp veteranerna 
vid hemkomst samtidigt som vi förbereder inför 
Mali 14. Ett arbete som växlar upp nu under våren 
då ett förband på cirka 200 soldater åker iväg i 
slutet av maj, säger Jenny.

Hon tycker att det roligaste med jobbet är 
kontakterna med alla människor både de hon 
kommer i kontakt med i det dagliga arbetet men 
också samarbetet med samarbetspartners och 
frivilligorganisationer.

– Vi samarbetar till exempel med Primärvården, 
Svenska kyrkan och med personal inom både förskola 
och skola och bland frivilligorganisationerna med 
bland andra Soldathemsförbundet och Invidzonen. 
Det finns också en kreativ sida av jobbet som jag 
tycker är kul och som gör det möjligt att hitta på 
nya saker att göra tillsammans med anhöriga och 
våra samarbetspartners, säger Jenny och nämner 
som exempel att de arrangerat kransbindardagar 
och balklänningsbytardagar.

– Vi har också ordnat tisdagsbastu där man efter 
bastun kan bada i Vättern. Fast de här aktiviteterna 
har vi tyvärr fått sätta på paus nu under pandemin, 
säger Johan

K 3 stor arbetsgivare i Karlsborg
Försvarsmakten är en stor arbetsgivare i Karlsborg 
och när många av dem som jobbar på K 3 åker iväg 
på internationell insats påverkar det hela samhället. 

– Många av de anhöriga arbetar inom vård, skola 
och omsorg. Vi har till exempel gjort en turné på 

förskola och skola för att 
informera all förskole- och 
skolpersonal om hur militära 
familjer påverkas av insatsen 
och berättat om varför de åker och förklarat 
varför Sverige deltar i olika insatser, säger Jenny. 

Hon tycker att det är beklagligt att de anhörig-
träffar och andra aktiviteter som planerats har 
fått ställas in på grund av pandemin.

– Det finns till exempel unga nyinflyttade som 
har sin partner här och flyttat från sin familj och 
sina vänner. De har fått en tuff start nu. De hade 
kommit in i samhället på ett annat sätt och fått 
tillgång till ett helt annat socialt umgänge under 
normala omständigheter, fortsätter Jenny.

Framtidens anhörigstöd
När det gäller framtidens anhörigstöd tror de att 
den digitala utvecklingen gör att man kan nå 
anhöriga på ett annat sätt än tidigare.

– Vi måste hitta nya sätt att kommunicera och 
slipa våra verktyg så att vi blir bättre på att nå ut 
online. Vi har till exempel gjort en film som kom-
mer att publiceras på Youtube i mars, säger Jenny.

Filmen är en summering av vad de skulle ha 
tagit upp under en anhörigträff och det finns även 
sekvenser som skildrar hur vardagen ser ut i Mali 
med bilder från insatsområdet. 

– Vi sprider olika former av information men vi 
vet egentligen inte vad de anhöriga vill ha eller vad 
de efterfrågar. Det vi vet, är att det alltid finns behov 
av att träffas i verkliga livet, vi ser därför fram mot 
när vi återigen kan anordna fysiska anhörigträffar, 
avslutar Jenny Toftén och Johan Gustavsson.
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”Jag är glad över att veteran-  

och anhörigverksamheten i 

Sverige utvecklas.”



TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ASTRID REGEMO, INVIDZONEN, PRIVAT BILD

N
är Thomas berättar om sitt långa yrkesliv 
som polis och om händelser i livet, syns det 
i hans ögon att han varit med om saker 

som satt sina spår. Han är en medmänniska med 
erfarenhet av att vara både veteran och anhörig. 
Det gör honom trovärdig i rollen som mentor.

När han hade en relation med en kvinna som 
åkte på uppdrag till Kongo blev han uppsatt som 
närmast anhörig och kom då i kontakt med 
Invidzonen 2010.

– De skickade en förfrågan om jag var intresse-
rad av föreningen och på den vägen är det, säger 
Thomas, som sedan 2011 fungerat som mentor 
med undantag under de perioder då han varit på 
utlandsuppdrag.

– Det är tufft att vara den som är ensam på 
hemmaplan, det är inte många som förstår det, 
men jag har båda perspektiven och kan se svårig-
heterna från båda håll. Den som åker är uppslukad 
av sitt uppdrag och har fullt fokus på sin uppgift 
och får möta nya människor och uppleva en ny 
kultur vilket blir en stark kontrast jämfört med 
den som är kvar hemma, säger Thomas. 

Behovet av anhörigstöd
Som polis är man lösningsorienterad och genom 
åren har Thomas lyssnat på många anhöriga som 
behövt prata av sig och hitta nya vägar i relationen. 
Inte minst kan det vara jobbigt vid hemkomsten.

– Även om båda parter är överens om insatsen 

En trovärdig medmänniska som

Invidzonens mentor Thomas har sett och upplevt mycket i sitt liv, både i jobbet som polis och 

på det privata planet. Upplevelser som rymmer såväl glädje som sorg. Erfarenheten från olika 

utlandsuppdrag i kombination med att själv vara anhörig på hemmaplan har gett honom insikt om 

vikten av att ha fokus på anhöriga och familjen. Han tycker att det är något av det svåraste och 

viktigaste, och därför måste vi prata om det. Och pratat har han gjort! Som mentor och medmänniska 

har han under åren tillbringat åtskilliga timmar i Invidzonens chatt och i stödsamtal med anhöriga. 

MENTOR

Uppdrag
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så är det viktigt att komma ihåg att vid hemkomst 
har parterna utvecklats på varsin kontinent. Då 
kan det behövas stöd och det stödet måste ges av 
dem som vet de talar om, säger Thomas.

Han minns ett samtal från en kvinna, som 
berättade att när mannen kom hem från insatsen 
var han tyst och introvert och när hon påtalade 
detta för honom blev han aggressiv. 

– Jag gav henne rådet att hon måste ge honom tid 
att landa. Till slut började mannen själv undra varför 
han var så aggressiv. För den anhörige är det i det 
läget viktigt att inte släppa taget, för det finns 
hjälp att få, bäst är det när man själv kommer på 
att man ska söka hjälp. Här är det min uppgift 
som mentor att hitta lösningar för att man ska 
komma vidare i relationen, säger Thomas.

Han ger ytterligare exempel på hur det kan vara 
att komma hem och känna att man plötsligt blivit 
fråntagen arbetsuppgifter som var självklara innan 
man åkte iväg.

– Det var en tysk kollega som berättade att när 
han kom hem till sin familj efter en insats ville han 
klippa gräset och hans fru sa, ”det behövs inte för 
det gör äldste sonen nu” och hunden tydde sig inte 
längre till honom utan till frun, berättar Thomas. 

Oskyldig pojke slapp sitta inlåst 
Den första utlandstjänsten gjorde han i Sudan 
2008. Uppdraget var ett FN-uppdrag där han 
under ett år arbetade med övervakning och 
rådgivning till den lokala polisen, bland annat 
besökte han polisstationer för att övervaka så  
att oskyldiga människor slapp sitta inlåsta. 

– Främst kontrollerade vi att oskyldigt miss-
tänkta inte blev frihetsberövade, säger Thomas 
och berättar om en 10-årig pojke som satt inlåst, 
misstänkt för mord. 

När Thomas och hans kollegor började utreda vad 
som hänt visade det sig att pojken hade kastat en 
sten mot en bikupa. När den gick sönder flög bina 
iväg och en förbipasserande man blev angripen av bi  - 
svärmen. Mannen var allergisk mot bistick och avled.  

– Här fick vi förklara för den lokala polisen att 
barn inte kan se konsekvenserna av sina handlingar 
och att det var en olyckshändelse, pojkens avsikt 
var inte att skada mannen. Vi förklarade för den 
lokala polisledningen att det handlar om mänskliga 
rättigheter och i västvärlden sätter man inte barn 
i fängelse. Att finnas på plats vid sådana tillfällen är 
ett konkret exempel på att effekten av vårt arbete är 
uppnådd, säger Thomas. Det gäller även de militära 

observatörer som också fanns där och som ordnade 
fredssamtal i samband med konflikten och delningen 
av Sudan. Den primära nyttan är att finnas på plats 
när en konflikt närmar sig, förtydligar Thomas.

Kirgizistan och Liberia
Thomas har även varit på utlandsuppdrag i 
Kirgizistan, där han under åren 2012–2014 
arbetade med att utbilda och hjälpa den lokala 
polisen att skapa bättre relationer till befolkningen. 

– Det här var ett uppdrag inom OSSE 
(Organisationen för säkerhet och samarbete i 
Europa) och där dessutom Sverige bistod med att 
leverera mobila poliskontor på flera platser i landet. 
I vårt uppdrag ingick även att övervaka så att detta 
fungerade och att polisen gjorde det de skulle, 
säger Thomas. 

Under ett halvår 2017 var han på uppdrag i 
Liberia, ett projekt finansierat av UD. Även här 
handlade det om att utbilda den lokala polisen.

Polis i över 40 år
Sedan han gick ut Polishögskolan för över 40 år 
sedan har han haft olika befattningar inom 
Södermalmspolisen och arbetat både i yttre och 
inre tjänst. Han har även arbetat som lärare på 
polisutbildningen i Umeå. Efter ett långt och 
händelserikt yrkesliv har han nu börjat trappa 
ner. För närvarande arbetar han 80 procent med 
projektet ”snabbare lagföring”, där målet är att 
varje ärende ska vara avdömt inom 6 veckor.

– Det här handlar om brott som är enkla att 
utreda, till exempel stöld, narkotikabrott, trafikbrott 
utan dödlig utgång, rattfylleri, skadegörelse, köp 
av sexuella tjänster eller enklare fall av misshandel, 
där gränsen för fängelse är tre år. På det här sättet 
sparar vi enorma resurser för de som har allvarligare 
brott att utreda, säger Thomas, som för första 
gången i sitt liv jobbar hemifrån.

 – Med tillgång till dator och telefon kan jag sköta 
jobbet hemma. Men i likhet med många andra som 
jobbar hemma i dessa dagar tycker jag att det blir 
lite tråkigt att inte träffa kollegor, avslutar Thomas.

niska som passar i rollen som mentor

”Vi förklarade för den lokala  

polisledningen att det handlar om  

mänskliga rättigheter och i västvärlden 

sätter man inte barn i fängelse.”
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N
är Josefin och jag talas vid har Erik åkt tillbaka 
till Hargeisa i norra delen av Somalia efter 
att ha varit hemma på julledighet. Själv är 

hon ledig ytterligare några dagar och har tillbringat 
förmiddagen vid hockeyrinken så att de båda 
sönerna, fyra och sju år gamla fick spela hockey.

– Det är en stor skillnad jämfört med när de var 
yngre. Nu har de flera aktiviteter, det är gymnastik, 
innebandy, hockey och fotboll. Det är bra, för då 
går tiden snabbare, säger Josefin.

Som hemmavarande har hon blivit bra på att 
planera vardagen på hemmaplan fram till att Erik 
kommer hem på leave nästa gång. 

– Jag tänker praktiskt och håller mig till mina 

rutiner för att få vår vardag att fungera. Det är en 
inställningsfråga och med tiden har jag anpassat 
mig till rådande situation. Jag ser det som en 
utmaning att klara av situationen och står inte 
handfallen, oavsett om det handlar om att byta 
däck på bilen, om något behöver fixas med huset 
eller att skotta snö, jag löser problemet och växer 
med uppgiften, säger Josefin.

Tredje utlandsuppdraget
Josefin visste tidigt i deras relation att Erik ville 
åka på utlandsuppdrag och hon tycker det är viktigt 
att han får göra det som han drömde om redan 
som ung. Första gången han åkte iväg var med 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO SUNE GRABBE, PRIVATA BILDER 

Precis som andra småbarnsföräldrar ska de få livspusslet att fungera i vardagen. De arbetar heltid, har 

barn på förskola och skola. Båda har ansvarsfulla jobb som kräver god planering och koncentration i deras 

respektive yrkesroller. Men det finns något som särskiljer dem från de flesta andra par. Under minst ett år 

befinner de sig på var sin kontinent. Han är i Somalia och hon är hemma i Norrbotten. 

 POLISEN
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Försvarsmakten i en befattning som militärpolis i 
Afghanistan 2012, en av uppgifterna var att 
utbilda den afghanska polisen. Nästa utlandsupp-
drag blev 2016–2017 då han via ett privat säker-
hetsföretag som hade kontrakt med svenska UD, 
ingick i ett livaktsteam i Somalias huvudstad 
Mogadishu. Sedan oktober förra året är han tillbaka 
i Somalia. Den här gången i Hargeisa, där han ingår 
i det livvaktsteam som ansvarar för personskyddet 
för anställda inom EUCAP Somalia, (EU:s uppdrag 
för maritim kapacitetsuppbyggnad) där delar av 
uppdraget handlar om att hjälpa Somalias kust-
bevakning att öka sjösäkerheten och bekämpa 
brott i kustområdet.

– Just nu sitter jag i karantän i 14 dagar innan 
jag kan börja jobba operativt igen, något som vi 
måste göra vid nedrotation sedan pandemin bröt 
ut, säger Erik. 

Han har jobbat som polis i 13 år, främst i yttre 
tjänst men han har även arbetat som lärare på 
Polishögskolan i Stockholm under perioden 
2014–2016, då han pendlade mellan hemmet i 

Norrbotten och Stockholm. När han såg möjligheten 
att återigen få jobba internationellt och specifikt 
med personskydd sökte han tjänsten och är nu 
tjänstledig från Polismyndigheten. Att arbeta med 
personskydd är en mycket specialiserad befattning 
cirka 500 personer sökte de utlysta tjänsterna 
varav 30 valdes ut för djupintervjuer och referenser 
därefter erbjöds tio personer anställning. 

– Det har varit ett långsiktigt mål att jobba med 
personskydd på heltid. Målet är en anställning 
inom FN eftersom jag gillar att arbeta i en inter-
nationell kontext, fortsätter Erik.

Planering
Jobbet som livvakt beskriver han som planering, 
planering och åter planering, där inget får lämnas 

”Vi gör en noggrann rekognoscering 

av området där vi ska färdas...”
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åt slumpen. Det som tar mest tid i anspråk är det 
förebyggande arbetet i livvaktsskyddet.

– Vi gör en noggrann rekognoscering av områ-
det där vi ska färdas och tar bland annat bilder på 
den omgivande miljön. Det blir också mycket 
fysisk träning och vapen- och taktikträning, allt 
för att kunna vara så förberedda som möjligt den 
dagen allt ställs på sin spets, säger Erik 

 Det specifika uppdraget i Hargeisa är att se till 
att kollegorna, som är rådgivare, projektledare och 
poliser, kan genomföra sin verksamhet utanför 
campen utan att deras säkerhet äventyras.

– De ska kunna känna trygghet i sitt arbete i 
den komplexa miljö som råder i Somalia och känna 
sig trygga med oss som livvakter, understryker Erik. 

Den norra delen där han befinner sig nu är 
något lugnare jämfört med när han tidigare 
arbetade i Mogadishu. I samband med valet 2016 
inträffade flera incidenter, bland annat under själva 
valnatten då delar av FN-campen blev beskjuten.

– Det gick så långt att vi beslutade oss för att 
evakuera alla våra klienter från valvakan till  
ett skyddsrum då deras säkerhet var i fara, 
fortsätter Erik.

Han var också med om en incident när en kraftig 
bomb exploderade bara ett tiotals meter från en 
av huvudgatorna in till den stora FN-campen. 

– Trots att jag befann mig cirka en kilometer 
fågelvägen från själva händelsen gjorde tryckvågen 
att det slog lock för mina öron så att jag ett par 
dagar efteråt hade ett tinitusliknande ljud i öronen, 
säger Erik.

Talas vid varje dag
Han vet inte hur länge han kommer att stanna i 
Somalia, men kontraktet är årsvis med möjlighet 

till förlängning. Han tycker det är jobbigt att vara 
från familjen och är glad över att wifi är så väl 
utbyggt att han kan prata med familjen varje dag 
via videosamtal.

– Att se dem samtidigt som vi pratar gör att jag kan 
följa deras utveckling. Vi kan prata om hur de haft 
det i skolan och vad de gör på fritiden, säger Erik.

Han tycker att det är viktigt att berätta för barnen 
så långt det är möjligt om varför han åkt iväg till 
ett land långt, långt bort. Även för omgivningen är 
det viktigt att berätta. Innan Erik åkte hjälpte han 
sin äldste son att förbereda en presentation så att 
han kunde berätta för sina klasskamrater om 
pappas uppdrag i Somalia. 

– Han fick bra hjälp av sin lärare, tillägger Erik.

Omgivningens reaktioner
Det där med omgivningens reaktioner och tyck-
ande är något som både Josefin och Erik har fått 
erfara och Josefin har fått höra kommentarer som 
”hur kan han lämna dig och barnen”. 

– I början kändes det lite jobbigt, men jag tycker 
att han ska få göra det han drömt om. Erik har 
alltid varit en mer internationell person än vad  
jag är, jag är mer lokal av mig, säger Josefin. 

När han var iväg på det första uppdraget i 
Afghanistan hade vi inga barn. När han var i 
Mogadishu 2016–2017 väntade jag vårt andra barn. 
Vi visste inte ens om han skulle vara hemma vid 
förlossningen, men som tur var föddes vår son 
medan Erik var hemma på leave, säger Josefin.

Hon medger att det sociala livet inte riktigt är 
detsamma när Erik är iväg. Det är mycket som får 
sättas på sparlåga inte minst på grund av pandemin.
– Vi får spara barnvaktstillfällena till dess han 
kommer hem igen, säger Josefin och skrattar.

”Att se dem samtidigt som vi pratar gör att jag kan följa deras utveckling.  

Vi kan prata om hur de haft det i skolan och vad de gör på fritiden”



 POLISEN
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Händer saker även på nationell nivå
Hon trivs med sitt jobb som projektchef på ett 
stort byggföretag, där hon håller i stora och 
omfattande byggprojekt, där en viktig del i arbetet 
är att minska antalet arbetsplatsolyckor. 

– Vi har fullt fokus på säkerheten och jag gör 
riskbedömningar inför varje nytt projekt. Så det 
finns likheter mellan mitt och 
Eriks jobb,  konstaterar 
Josefin.

Hon känner ingen direkt  
oro för Erik. Många gånger  
var hon mer orolig när han 
jobbade på nationell nivå.

– Som polishustru är du 
väldigt utsatt. När han åkte  
ut på ett larm visste ju ingen 
av oss vad som väntade,  
säger Josefin.

Hon känner ingen som är  
i samma situation som hon 
själv är. Hon tycker därför  
att Invidzonens anhörigstöd 
behövs och är viktigt.

– De aktiviteter som de 
anordnar gör det möjligt att 
träffa andra som är i en liknande situation som vi 
är. Vi hade anmält oss till en familjehelg i 
Skellefteå men den blev inställd på grund av 
pandemin. Vi hoppas att det kommer fler tillfällen. 
Vi har också skaffat dockan där vi spelat in 
meddelanden med Eriks röst så att barnen kan 

lyssna på honom när de vill. Vi har även gått en 
PREP-kurs första gången som Erik var iväg, 
avslutar Josefin

Morot att resa
En viktig del i deras strategi för att klara tiden 
som de är ifrån varandra är att ha ett gemensamt 

mål att se fram mot. 
– För de som är hemma är det 

ännu viktigare att få resa 
utomlands. När jag var i Somalia 
första gången åkte vi både till 
Thailand och till Mallorca,  
säger Erik.

Planen var att även denna 
gång ta med familjen ut på en 
resa, sedan kom pandemin och 
satte stopp för det. Han skulle 
önska att stödet och respekten 
för veteraners insatser var 
större och att de erfarenheter 
man får genom internationellt 
arbete kunde tas till vara på 
ett bättre sätt, både inom 
Polisen och civilsamhället.  
Själv ser han många fördelar 

med att jobba i ett EU-projekt. Som exempel nämner 
han en webbaserad språkkurs i franska som han 
blivit erbjuden att genomföra helt gratis. 

– Dessutom får man ett fantastiskt nätverk när 
man jobbar internationellt. Det är ett privilegium 
som bidrar till min fortsatta utveckling, avslutar Erik.

Som polishustru är du 

väldigt utsatt. När han åkte ut  

på ett larm visste ju ingen av  

oss vad som väntade

n  För att underlätta tiden på hemmaplan, ta hjälp i vardagen som till exempel med 

städning och matinköp. Köp en matkasse via nätet som du får hemkört och där det 

följer med recept för hela veckan 

n  Planera det praktiska för de veckor som du är ensam hemma fram till nästa leave 

och gör inte upp planer inför hela året utan sätt upp delmål

n  Involvera barnen och berätta om varför en förälder åker iväg till ett annat land

n  Berätta och förklara för omgivningen om era val

n  Acceptera att sociala sammanhang som till exempel parmiddagar inte blir av

n  Kommunicera med varandra och ha videosamtal med barnen varje dag om det går 

n  Fyll en skål med flörtkulor med antalet dagar som din partner är borta och låt 

barnen ta bort en kula för varje dag som går fram till nästa leave

n  Sätt upp ett mål om att göra en resa tillsammans under en leave eller efter att 

uppdraget är genomfört

FOTNOT
Efter tio år i ett nära och 

mycket bra samarbete med 

ansvariga vid Nationella 

Operativa Avdelningen/

Internationella enheten, 

handläggare, tjänstgörande 

poliser och deras anhöriga, 

är det väldigt tråkigt att 

behöva meddela att polisens 

anhöriga nu inte längre kan 

inkluderas i Invidzonens 

anhörigstöd. Polisen har valt 

att inte förlänga avtalet med 

Individzonen.

Läs mer på sid 24.

NÅGRA TIPS OCH RÅD FRÅN JOSEFIN OCH ERIK



KRÖNIK A

Tankar om
 förändring

N
är jag firade in 2021 kom tankarna på en 
väldigt speciell nyårsafton. Den då mannen 
firade nyår tre och en halv timma före mig, 

när han var på utlandstjänst. Han hade ringt redan 
på eftermiddagen och önskat gott nytt år och vi 
var nöjda med det. Detta året var det så här, även 
om det kändes lite väl motigt och längtan var extra 
stark så hade vi liksom gillat läget. Vad kunde vi 
väl göra? 

Jag firade nyårsafton hos min mamma tillsammans 
med mina barn i övre tonåren. Så här i efterhand 
kan jag se vilken uppoffring de gjorde, för min 
skull, för att lindra min saknad och finnas nära. 
Vi hade en fin kväll på många sätt men ju närmare 
tolvslaget vi kom desto mer växte min längtan 
efter att höra mannens röst. Jag var tvungen att 
gå ut och låta tårar av saknad rinna en stund och 
titta upp mot himlen och inse att vi båda ändå 
fanns på samma planet omslutna av samma rymd. 
En klen tröst men ett försök i alla fall. 

När jag kom in igen var det dags att räkna ner och 
skåla in det nya året. Strax efter det ringde telefonen 
och den mest efterlängtade rösten överraskade mig. 
Han hade precis gått av sin vakt och passade på 
att slå en signal. Gissa om jag blev glad! 

Med de tankarna och minnena i bakhuvudet var 
det extra betydelsefullt att vi kunde skåla in 2021 
tillsammans. 

Även andra tankar dök upp på nyårsaftonen, 
sådana som kan vara lite tidstypiska för årsskiften. 
Tankar om förändring och ett bättre sätt att vara jag. 
Mina nyårslöften har med åren ebbat ut, efterhand 
har jag lärt mig att det inte är rätt sätt för hållbar 
förändring för mig. Det har snarare skapat dåligt 
samvete när jag med hög förväntan gett mig själv 
alldeles för tuffa löften, som snart blivit punkt-
erade av olika anledningar, riktiga eller fiktiva. 

Det här året gick istället tankarna till Invidzonens 
januariutmaning, att ta mig ut och avverka 1,6 km 
varje dag. Jag kom på mig själv med att tänka att 
det låg en bit bort i framtiden medan det egentligen 
bara handlade om timmar innan det var dags för 
första promenaden. Och efter det har jag gått och 
gått. Men även tagit några löprundor, bara på två 
kilometer, men ändå båda fötterna i luften under 
någon millisekund. Redan efter andra rundan kände 
jag ett sug efter mer. Det där härliga suget efter 
att snöra på mig skorna och ta mig ut och känna 
mig stark och sna… snabb höll jag på att skriva 
men det gäller inte längre, snarare en känsla av 
lycka. Lycklig över att kroppen fortfarande kan. 

Så många gånger som löprundan eller ett 
svettigt ridpass eller ”bara” stallskötsel skingrat 
mina tankar och fått mungiporna att dra uppåt. 

När mannen var på insatser tillbringade jag många 
timmar på hästryggen eller i bassängen. Jag kan 
garantera, att utan de olika fysiska aktiviteterna 
som jag höll på med då, hade jag inte mått lika 
bra. Det är härligt att känna sig stark och lycklig!

När jag för ett par dagar sedan räknade efter hur 
långt jag hade gått, joggat och åkt skidor i år, kom 
fram till att jag redan passerat sju mil så kände jag 
tillfredsställelse. Det ger mig en kick att se konkreta 
resultat i siffror. Så funkar jag och är det ett sätt 
som gör att jag fortsätter röra på mig så är det bra. 
Kanske januariutmaningen blir till en februari-
utmaning av bara farten. 

och ett bättre sätt att vara jag
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”Redan efter andra 
rundan kände jag ett 
sug efter mer.”



Folk och Försvar har sedan våren 2020 ställt 

om och anpassat sin verksamhet till rådande 

omständigheter på grund av pandemin. 

Rikskonferensen 2021 arrangerades därför 

som en digital tv-produktion där alla talare 

befann sig i Stockholm. 

Under de två dagar som Rikskonferensen 

pågick avhandlades totalt tio programblock 

med olika ämnen. Samtliga block anknöt på 

ett eller annat sätt till konferensens tema för 

2021 ”Sveriges förmåga att möta hot och 

kriser i en omvärld under omdaning”. 

Konferensen går att se i efterhand på  

Folk och Försvars Youtube-kanal. Det går 

också att se Rikskonferensen via SVT Forum.

NOTISER

Vi önskar alla medlemmar, styrelse och mentorer som 

anmält sig till vårt årsmöte hjärtligt välkomna söndag 21 

mars, klockan 10.00–11.30. Mötet håller vi online via zoom.

Vill du vara med och påverka på Invidzonens Årsmöte? 

Den demokratiska processen är en av de viktigaste 

byggstenarna i organisationens grund. Med fler aktiva 

medlemmar stärks den processen.

Vi mejlar ut en länk till zoommötet dagarna innan års mötet 

till alla som anmält sig och även årsmöteshandlingar skickar 

vi i ett mejl innan mötet.

ÅRSMÖTE ONLINE

Folk och Försvar 2021

”Sveriges förmåga att möta hot och kriser i en omvärld under omdaning”
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I februari lanserade Invidzonen sin nya webbplats 

invidzonen.se. Arbetet har pågått under en längre tid där 

målet och syftet med den nya webbplatsen är att den ska 

vara så enkel och informativ som möjligt för dig som är 

anhörig och att du ska hitta information om stöd som 

passar just dig.

Det har resulterat i att vi nu har en enkel, ljus, luftig och 

lättillgänglig webbplats för dig som besöker oss. Vår 

verksamhet riktar sig till människor i olika åldrar som 

befinner sig i varierande livssituationer. För oss är det 

därför angeläget att webbplatsen inte har en myndighets-

stämpel utan istället förmedlar att vi finns till för dig som 

är anhörig och att du ska känna dig trygg och välkommen 

när du besöker vår webbplats.

Invidzonens nya webbplats har 
fokus på användarvänlighet

Välkommen till vår nya webbplats!

Några av nyheterna som du 
hittar på webbplatsen

Ny chattfunktion

Vår chatt har som tidigare fasta öppettider klockan 21-22 

torsdagar och söndagar, men vår nya chattfunktion gör det 

också möjligt för kansliet att ha öppet för frågor även under 

andra tider. När chatten är öppen framgår det direkt på 

webbplatsen.

Emojis i Forumet

Att förmedla känslor och tankar i text kan ibland vara en 

utmaning. Genom att det nu är möjligt att lägga till emojis i 

forumet har den som skriver en möjlighet att förstärka sitt 

inlägg med hjälp av en eller flera emojis. 

Appen stängs ner

I samband med att vår nya webbplats publicerades så 

stängdes samtidigt vår app ner. Men eftersom vår hemsida 

är responsiv så justerar sig webbsidorna automatiskt efter 

din skärmstorlek oavsett om du använder en stationär 

dator, laptop, surfplatta eller mobil. 

”...vi finns 

till för dig 

som är 

anhörig...”
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S
edan november förra året är hon en bland fem 
deltagare som varannan vecka pratat och tränat 
med Niina online. 

– Vi i gruppen har även en chatt där vi motiverat 
och inspirerat varandra både när det gäller kost 
och träning. Det är väldigt positivt. Vi vågar dela 
med oss av hur det går med träningen. Vi dömer 
ingen och om någon haft en dipp stöttar vi varandra. 
Det skulle vara kul att få träffas i verkliga livet 
också, säger Emma.

Helhetsgrepp på hälsa
Hon tycker att just helhetsgreppet på hälsa är 
viktigt och att det finns en målbild där var och en 
i gruppen satt upp individuella mål om varför de 
tränar och vad de vill uppnå. 

– Just att se till helheten tycker jag är väldigt 
bra. Jag har lärt mig mer om att göra kloka val av 
mat i vardagen för att orka och prestera mera och 
vikten av mellanmål, att till exempel välja en morot 
i stället för snabba kolhydrater, säger Emma.

Från Stockholm till Östersund
För ett halvår sedan flyttade hon och familjen 

från Stockholm till Östersund. 
Hon är född och uppvuxen i 
Östersund och här har hon 
släkt och vänner, men hon 
kände fler andra anhöriga i 
Stockholm. Hon saknar att 
inte kunna träffa och ha 
kontakt med dem på samma 
sätt längre. Hon är därför 

glad över att vara en av dem som fick möjlighet att 
delta i PT-gruppen.
– Även om vi i gruppen bor på olika platser i 
landet är det positivt att ha kontakt med några 
som förstår hur det är att vara anhörig till någon 
som varit, är eller ska åka på utlandstjänst, säger 
Emma. Själv är hon nu ett stöd till sin moster.

– Min mosters son ska åka på internationell 
insats och hon är självklart orolig för honom.  
Visst är det både oroligt och tråkigt när de är iväg. 
Samtidigt är de tränade för uppgiften och vill man 
åka så måste man få göra det. Annars är det som 
utöva en sport och träna inför en match som 
aldrig blir av, säger Emma.

Tid att träna
Med en fyra och halvt år gammal dotter och en son 
på fem månader är det inte alltid så lätt att få tiden 
att räcka till för egen tid med träning. Men Emma 
har motivationen och har ändå hittat sätt att 
försöka träna i vardagen och dessutom jobbar hon 
25 procent som tränare i curling på gymnasiet.

– Jag passar också på att intervallträna när jag 
är på lekplatsen med barnen. Jag gör knäböj eller 
olika yogarörelser, där även min dotter följer med 
i rörelserna. Det fungerar jättebra och ibland när 
vi inte har tränat har hon sagt ”men mamma vi 
har ju glömt att träna”! 

Emma avslutar med att berömma Invidzonens 
anhörigstöd.

– De är superbra, allt från anhörigträffar och 
olika aktiviteter till dockorna som är fantastiska, 
säger Emma. 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER

Som tidigare juniorlandslagsspelare i curling har Emma en gedigen 

träningsbakgrund och som småbarns mamma blir hon en gladare mamma när 

hon tränar. Så för Emma var startsträckan inte lång när hon sökte till Invidzonens 

PT-grupp ”träna med Niina där du är”. Redan för tre år sedan när hennes man 

åkte på insats till Mali efterfrågade hon ett liknande projekt hos Invidzonen.  

Efter att de klarat av insatsen åkte hon och mannen Vasaloppet tillsammans.  

 – Ett bra sätt att hitta tillbaka till varandra, säger Emma.

”Jag blir en gladare 
mamma när jag får träna”

Emma
GRUPPEN
PT

”Jag passar också på att intervallträna när jag är på lekplatsen med barnen.”
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Många av oss har nog någon gång stått där vid tolvslaget på nyårsafton och avlagt ett 

nyårslöfte om att börja träna eller komma i form. Men ofta kan det vara svårt att nå det  

där målet. Till en del handlar det om hur vi kanske inte satt upp tillräckligt konkreta mål 

kring vårt löfte vilket gör att det blir svårt att veta när jag har lyckats eller ej. Ibland kan 

det också vara så att vi inte vet hur vi ska gå tillväga för att uppnå vårt önskade mål.  

 Här kommer därför några tips som kan hjälpa dig på traven för att lyckas med din 

målsättning att förändra dina vanor och leva ett mer hälsosamt liv.

TEXT ANNA  FOTO RAWPIXEL, UNSPLASH

HITTA FORMEN 2021

A
tt träna, äta hälsosamt och planera in tid 
för återhämtning är avgörande faktorer för 
att vi ska lyckas med vårt nyårslöfte. Men 

hur vet vi att vi hittar rätt i denna djungel av 
hälsotips om bästa dieten eller träningen som vi 
dagligen kan läsa om i media och sociala medier. 

Sportzonen ska försöka sammanställa 
den kunskap och forskning som finns 
inom det här området. Vår förhoppning 
är att guida dig rätt genom fyra områden 
som är centrala för att lyckas med din 
livsstilsförändring. 
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Vardagsmotion: Vi bör vara måttligt aktiva minst 

150 minuter i veckan. Det kan räknas om till 30 

minuters aktivitet varje dag, där måttligt innebär 

att vi får en lättare pulsökning som gör oss lätt andfådda 

och varma. Det kan till exempel handla om en raskare 

promenad. Dessa 30 minuter kan också delas upp i mindre 

delar under dagen och behöver inte vara sammanhäng-

ande, exempelvis i 10 eller 15-minuters aktiviteter. 

Träning: Rekommendationen är att vi bör försöka 

få in 75 minuters träning som är av högre intensitet 

varje vecka. Det innebär att vi gör en aktivitet, där 

vi har svårt för att prata samtidigt som vi utför aktiviteten 

och där vi får en ordentlig pulsökning. Även denna träning 

kan med fördel delas upp i kortare pass. 

Kost: Det finns många olika dieter som vi får 

rekommendationer att följa för att vi ska må bra. 

Men vilken diet är då den rätta? Ser vi på vad  

den samlade forskningen förespråkar kan vi konstatera att 

hälsosamma matvanor fokuserar på helheten. Vi bör äta 

mer grönsaker, frukt och bär, fisk och skaldjur liksom 

baljväxter och vegetabiliska oljor. Samtidigt som vi bör 

minska konsumtionen av rött kött och livsmedel med  

tillsatt socker och alkohol. 

Sömn och återhämtning: För att få ihop helheten 

behöver vi också återhämtning. Vårt behov av 

sömn varierar mellan oss människor, men i regel 

behöver en vuxen människa i genomsnitt sova sju timmar. 

Något mindre under sommarhalvåret. Det är viktigt att du 

utgår från dig själv vad just du behöver och om du känner 

dig utvilad när du vaknar. 

N 2021

SAMMANFATTNINGSVIS För att må bra behöver vi en balans mellan dessa fyra delar för att uppnå en god hälsa.  

Att det kommer att ske avvikelser beror självklart på vilka förutsättningar vi har och hur vår livssituation ser ut.  

Men se gärna vad du kan börja med eller fortsätta att göra, saker som du gör bra idag och finns det något i din  

vardag som du kan förändra för att nå en bättre hälsa i vardagen. Kan du ta cykeln istället för bilen för att öka  

din vardags motion eller hitta nya favoriträtter i vardagen som innehåller mer grönsaker?

Lycka till med ditt nyårslöfte om att förändra dina vanor och leva ett mer hälsosamt liv, om du var en av dem som 

lovade dig själv det vid tolvslaget på nyårsafton! 

1 3

42

”Vi bör vara måttligt aktiva  

minst 150 minuter i veckan.  

Det kan räknas om till 30 minuters 

aktivitet varje dag...”
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I
nom Polismyndigheten finns allt fler anställda 
som tjänstgör i internationella uppdrag under 
liknande former som utlandsstyrkan. Det finns 

även polisanställda i Sverige som har anhöriga som 
kan påverkas och behöva stöd. Hittills har stödet 
finansierats genom biståndsmedel och varit avgränsat 
till utlandsstyrkan. Om Polismyndigheten ska upp  - 
handla anhörigstöd i framtiden behöver vi överväga 
vilka personalkategorier som i så fall ska omfattas. 
 Vi följer nu upp hur behovet ser ut i den verksamhet 
som vi ansvarar för, säger Ann-Sofi Jakobsson. 

Värnar om de anhöriga
Kärnan i Invidzonens verksamhet är att vara ett stöd 
till anhöriga när deras närmaste tjänstgör internationellt.

– Vårt fokus är att värna om anhöriga och vara 
deras röst i debatten om hur det är att vara 
anhörig till någon som är på internationellt 
uppdrag. Vi tycker därför att det är olyckligt att 
det nu finns anhöriga till polisanställda som 
hamnar i kläm på grund av beslutet. Flera har 
anmält sig till kommande aktiviteter och några 
deltar redan i de kurser som vi arrangerar online, 
säger Invidzonens ordförande Malin Widö.

Hon vet av erfarenhet att anhöriga inte så gärna 
kontaktar arbetsgivaren med känsliga frågor som rör 

familjeliv och känslorna kring en familjemedlems 
utlandstjänstgöring. 

– Här har Polisen varit en unik arbetsgivare som 
trots att man inte haft något lagkrav har värnat 
om familjen vid internationell tjänstgöring och 
haft ett avtal med oss i nästan 10 år och jag vill 
passa på att tacka för ett gott samarbete, fortsätter 
Malin Widö.

Stöd till anhöriga på nationell nivå
Precis som Polismyndigheten har Invidzonen sett 
att det finns behov av stöd även bland anhöriga 
till polisanställda som tjänstgör på nationell nivå. 
Många av polisens anhöriga har genom åren hört 

av sig till Invidzonen och berättat om hur utsatt 
man är som anhörig och att de känner igen sig i 
hur det är att ha en närstående som utsätts för 
risker i sitt arbete.

har valt att inte förlänga avtalet med Invidzonen 

”Vårt fokus är att värna  

om anhöriga och vara deras  

röst i debatten...”

Sedan 2011 har Invidzonen och Polisen haft ett samarbetsavtal som gjort att anhöriga till 

polisanställda vid Polisens utlandsstyrka omfattats av Invidzonens anhörigstöd. Inför 2021 har 

Polisen valt att inte förlänga avtalet med Invidzonen. Det är viktigt för både Invidzonen och 

Polisen att det inte uppstår några missförstånd eller feltolkningar av det beslut som nu fattats. 

 – Vårt beslut grundar sig inte på något missnöje från vår sida, vare sig med verksamheten 

eller med samarbetet, utan har fattats av andra skäl, säger Ann-Sofi Jakobsson, chef för 

Polisens utlandsstyrka, Nationella Operativa Avdelningen, NOA.

POLISEN

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ISTOCKPHOTO, CESILIA KARLSSON KABACA
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– Det ledde fram till att vi för några år sedan tog 
fram projektplanen ”Nationellt stöd till anhöriga” 
som är en plan för hur detta anhörigarbete skulle 
kunna bedrivas, säger Malin Widö.

Även anhöriga till anställda vid Försvarsmakten 
har hört av sig och efterfrågat stöd på nationell nivå.

Utökade resurser
För Invidzonen har det alltid varit viktigt att utveckla 
organisationen efter den efterfrågan och behov som 
finns bland de anhöriga. Samtidigt är inriktningen 
på Invidzonens verksamhet tydlig och bygger på 
stöd till anhöriga till personal som är på interna-
tionell tjänstgöring. Det finns flera myndigheter 
som hört av sig till Invidzonen, bland andra 
Domstolsverket som förra året tecknade samar-
betsavtal med Invidzonen för att kunna erbjuda 
anhörigstöd till sina utsända.

– Att hantera ett utökat anhörigstöd ställer 
självklart krav på extra resurser. Vårt mål är att 
utöka antalet medlemmar. Vi vill även öka vårt 
nätverk eftersom vi vet hur viktigt det är att 
människor får träffa andra som befinner sig i en 

likande situation. 
Att vara delaktig i 
en grupp som man 
känner tillhörighet 
med och som man 
kan identifiera sig 
med är viktigt. Det 
skapar igenkänning 
och det i sig har en 
starkt läkande kraft, 
säger Malin Widö. 

En resa 
Oavsett vad som händer framöver är det en resa 
som Invidzonen har framför sig. Skulle ett stöd 
till anhöriga även på nationell nivå inom både 
Försvarsmakten och Polisen bli verklighet behöver 
verksamheten anpassas efter de nya förutsättningar 
som detta innebär.

– Framgångsreceptet för oss är att vi utvecklat 
vår verksamhet utifrån efterfrågan och behov 
bland de anhöriga. Vi som arbetar i organisationen 

har olika funktioner och kunskaper. Vi är flexibla 
och kan anpassa oss efter rådande omständigheter. 
Ett exempel är att vi snabbt kunde ställa om nu 
under pandemin, där många av våra aktiviteter nu 
erbjuds online istället. Jag är därför övertygad om 
att vi med utökade resurser skulle ha förutsättning-
ar att se över möjligheten att hantera stödet även 
till anhöriga på nationell nivå, avslutar Malin Widö.

en 

”. . .vi vet hur viktigt det är  

att människor får träffa  

andra som befinner sig i en 

likande situation. . .”

Malin Widö, Invidzonen

Ann-Sofi Jakobsson
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Hillevi

”Det kändes som 
någon drog undan 
benen för mig”
TEXT MONICA LINDMAN  FOTO PRIVAT BILD

Hillevi är gift med en polis. I november åkte hennes man till Sydsudan på sin första 

utlandsinsats. En stor omställning för hela familjen. Hon är glad och tacksam över att de fick 

möjlighet att delta i Invidzonens familjehelg i Bohuslän i höstas.  

 – Det gjorde att vi kände oss mer förberedda på vad som väntade och vi har fått kontakt med 

andra anhöriga som gett oss goda råd och stöd inför insatsen. Att veta att man inte är ensam 

betyder oerhört mycket och det är skönt för barnen att veta att det finns andra familjer som har 

det som vi, säger Hillevi. 

I 
januari i år gick hon med i Invidzonens PT-grupp, 
som gett henne ännu fler nya kontakter med 
andra anhöriga.

– Det är helt fantastiskt! Vi har en härlig stämning 
i gruppen. Oavsett om jag känner mig orolig, ensam, 
ledsen eller glad så finns det alltid någon där som 
jag kan chatta med och som förstår mig. Många 
kvällar när jag gråtit och känt mig ensam har jag 
kunnat använda mig av de verktyg som jag fått 
genom Anna Nybling och jag har också fått stöd 
genom att chatta med Invidzonens mentorer, säger 
Hillevi

Ledsen och besviken
Hon blev därför både ledsen och besviken när hon 
fick beskedet att Polisen valt att inte förlänga avtalet 
med Invidzonen.

– Anställda vid Polisen är utspridda över hela 
landet och möjligheten att få kontakt med andra 
anhöriga är inte så lätt. För oss är det viktigt att få 
stöd eftersom det här är vår första insats. Jag kan 
inte nog betona hur besviken och ledsen jag blev 
över att stödet nu upphör. Det känns så snopet att 
när vi precis hade fått kontakt med människor 
som vi kunde dela vår situation med och som vi 
fått otroligt många bra tips från, då tas det plötsligt 
bort. Det kändes som någon drog undan benen för 
mig, säger Hillevi.

Hemma på leave
När vi talas vid är hennes man hemma på sin första 

leave. Hon låter glad på rösten när hon berättar 
om veckorna som han varit hemma. Samtidigt 
som det också är en omställning eftersom hon 
och de tre barnen hittat sina rutiner i vardagen.

– Så kommer han hem och raserar allt, säger 
Hillevi och skrattar. Nu har barnen sportlov och 
har haft sin pappa hemma och då får jag rucka på 
min kontroll och våra rutiner. Samtidigt tycker 
hon att det är tack vare rutinerna som hon orkar 
och klarar vardagen så bra.

– Idag väljer jag mina fajter och följer med i vårt 
dagliga flow. Kanske lägger jag mer ansvar hos 
barnen, speciellt vår tonårsdotter, där jag ber 
henne ta cykeln istället för att jag ska skjutsa 
henne och blir irriterad om hon inte lägger 
tvätten i tvättkorgen, fortsätter Hillevi.

Harry Potter
Redan under den första tiden som hennes man 
var på plats i Sydsudan hittade de också en daglig 
rutin som är viktig för de båda sönerna. 

– Han har bra uppkoppling och ringer hem vid 
en speciell tid varje kväll då han läser Harry Potter 
med pojkarna. Det ger mig en andningspaus, jag 
går en promenad, kollar posten eller bara pustar 
ut, säger Hillevi.

Hon är noga med att understryka att insatsen på 
många sätt är positiv och lärorik för hela familjen.

– Vi lär oss otroligt mycket och det får oss att 
förstå hur priviligierade vi är och det är nyttigt för 
hela familjen, avslutar Hillevi.
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KRÖNIK A

Dags att snällheten  

får den upprättelse  

den förtjänar

”Jag tänker på vilken viktig  

 funktion vi fyller som arbetar  

med att stötta människor som 

 behöver stöd i sin vardag.”

Monica

Var snäll!

En del människor sätter likhetstecken mellan 
snällhet och dumhet och ordet snäll kopplas ofta 
till egenskaper som att vara naiv eller undergiven. 
För drygt 10 år sedan skrev Stefan Einhorn boken 
”Konsten att vara snäll”, där han lägger en helt 
annan innebörd i att vara snäll. 
”För mig är en snäll människa en individ som 

lever med etiken i sitt hjärta. Den snälla män-

niskan är minst av allt dum, tvärtom mycket 

klok, eftersom hon har förstått att det vi gör för 

andra gör vi också för oss själva”, skriver han 

bland annat i boken.

Det krävs egentligen inte så mycket av var och en 
av oss för att bli snällare och sprida glädje i tillvaron. 
Ibland räcker det med ett leende, en vänlig blick 
och ett vänligt ord på vägen för att vi ska må bättre 
i vardagen. Jag tänker på de gånger som jag själv 
fått hjälp av helt främmande medmänniskor.  
Som den gången när jag ramlade på tunnelbane-

perrongen och människor skyndade till min hjälp 
eller när jag fick en komplimang för min fina kappa 
av en medresenär på pendeltåget. Så tacksam och 
glad jag kände mig efteråt och fortfarande finns 
känslan kvar inom mig när jag tänker tillbaka på 
de här båda tillfällena.

Vilka motkrafter är det då som hindrar oss från 
att vara snälla? Personligen tror jag att det har att 
göra med synen på snälla människor, att de inte 
är så smarta för det anses mycket coolare och 
tuffare att framstå som smartare än snäll. Men att 
vara snäll på ett äkta, positivt och gott sätt är 
faktiskt väldigt smart för betänk hur mycket 
bättre vi alla skulle må om vi var lite snällare mot 
varandra. Snällhet är det största vi kan erbjuda 
vår omvärld och oss själva. Tänk vilken befrielse 
att kunna ta sig ur bitterhet och gamla konflikter 
och istället leva ett fullödigt liv där vi bryr oss om 
våra medmänniskor.

Invidzonen är en snäll organisation. Jag tänker  
på vilken viktig funktion vi fyller som arbetar 
med att stötta människor som behöver stöd i sin 
vardag. En av oss är Thomas. Som mentor och 
medmänniska har han under åren tillbringat 
åtskilliga timmar i Invidzonens chatt och i 
stödsamtal med anhöriga. Hans erfarenhet som 
både veteran och anhörig gör honom trovärdig  
i rollen som mentor och han har inga som helst 
problem med att kallas snäll. 

Läs mer om Thomas på 
sidorna 12 och 13.

En glad och ljus 

vår önskar  

jag er!
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AKUT STÖD – vart vänder jag mig?
Här hittar du kontaktuppgifter för anhöriga till personal i internationell  
tjänst inom Försvarsmakten och Polisen.

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

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

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

POLISEN – akuta ärenden samt frågor om anhörigstöd

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

Kontakt med handläggare, telefon 114 14 och begär Utlandssektionen

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

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

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

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

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

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

Viktiga 
telefonnummer 
att ha till hands


