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Det bästa med 
jobbet är att få  

arbeta med  
människor 

Vi tipsar om

BÖCKER, FILMER
OCH PODDAR

MATS FOGELMARK

”Viktigt att fånga upp 
och ta till vara

de ungas åsikter
och tankar”

NATUREN
som läkande kraft En helg fylld

av upplevelser 
och möten med 

nya vänner



Vi behöver inte fråga var och 

när – vi behöver bara lyssna
EN PERSON KOMMER IN på chatten när jag sitter där. Jag frågar hur det är 
och den jag pratar med berättar om utmaningen just nu, om tankar och känslor 
i alla färger. Innan personen loggar ut säger hen att det var så skönt att slippa få 
frågor om insatsen. Jag svarar att det behövs inga hårda fakta för att jag ska 
förstå, det är snarare tvärtom. Det är de olika känslolägena, de praktiska 
utmaningarna och de frågor som dyker upp, som jag har erfarenhet av.
 Det är komplext. Många som gör insats kan inte alltid berätta för sina anhöriga 
var de befinner sig. Andra kan det, men de anhöriga har fått ett förtroende som 
inte får brytas av säkerhetsskäl. Jag tänker att desto mer medvetna vi blir om 
hur olika det kan vara i en liknande situation, och hur känsligt och svårt det kan 
vara för vissa, desto mer accepterande blir vi. Acceptansen öppnar ju upp för  
ett aktivt lyssnande och för det bästa medmänskliga stödet. Det stöd som inte 
dömer någon. Som låter den glada dela med sig av sin glädje, den arga få utlopp 
en stund, den ledsna får stöd och tröst och för den som har frågor kan vi försöka 
reda ut dem tillsammans. 
 Man behöver inte vara medlem för att få stöd hos oss. Medlemskapet är  
viktigt för att vara demokratiska och för att vi ska ha en ordnad organisation  
och administration kring detta, men det är helt valfritt. 
Försvarsmakten, Polisen och Domstolsverket finansierar 
organisationen med hjälp av bidrag och avtal. De gör  
det för att de ser nyttan med att anhöriga har sin egen 
plattform, ett eget rum att vara i. Rummet där vi förstår 
varandra. Där kan vi hjälpas åt. De är arbetsgivare 
som vill att anhöriga ska ha ett stöd om och när det 
finns behov av det.
 I skrivande stund går vi mot jul, nyår och ett nytt 
år. Vi har väntat länge på att det självklara och 
givna ska komma tillbaka. Vi hanterar en pandemi 
som drabbar oss alla, och ingen behöver förklara 
hårda fakta för någon annan egentligen.  
Vi känner igen oss i varandra. 
 Visst är det skönt att få prata med någon 
som förstår. Visst kan det vara avlastande 
med ett samtal när någon lyssnar. När du 
kontaktar oss behöver du inte svara på 
några frågor, det är du som får ställa 
dem om du vill. Vi finns här för bara 
dig, oavsett hur du mår.

Jag ser fram emot ett nytt år  
med nya förutsättningar och jag  
vet att jag inte är ensam om det.

Gott Nytt År önskar vi  
alla våra läsare!

Hoppas du får en trevlig läsning! 

– Cesilia
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Att ständigt jobba med förbättringar är en viktig del i Kajsa 
Bontas arbete, som HR Specialist Rehab och veteran- och 
anhörigsamordnare vid Göta ingenjörregemente (Ing 2) i 
Eksjö. Hon ser värdet i samarbetet med frivilligorganisationerna 
där man tillsammans ska fortsätta att lyssna på vad de 
anhöriga efterfrågar och ge både veteraner och anhöriga  
den erkänsla som de förtjänar.

Oavsett om det är vinter, vår, sommar eller höst bjuder 
Invidzonens familjehelger på fina och roliga upplevelser och 
möten med nya vänner. Under en helg får barn och vuxna 
träffa andra som befinner sig i en liknande situation och som 
de kan dela erfarenheter med. Medan de vuxna diskuterar och 
utvecklar sitt föräldraskap gör barnen många roliga aktiviteter 
både inne och ute.

Hur är det att vara anhörig till någon när du inte vet vad han eller hon arbetar med 
eller till vilket land din partner, ditt vuxna barn eller syskon åker iväg till. För att 
förstå komplexiteten och de problem som detta innebär, har Invidzonen träffat en 
erfaren anhörigsamordnare inom Försvarsmakten. 

Med små steg i taget gör vi avtryck som leder till förändring. 
Det säger polisen Kenneth Larsson, som varit på FN-uppdrag  
i Sydsudan i 14 månader. Den senare delen av uppdraget blev 
han kvar där i sju månader utan att kunna åka hem. Han 
tycker att det kändes frustrerande att inte kunna fullfölja 
uppdraget, men som han så klokt säger ”det går ju inte att 
vara arg på någon när det är ett virus som är orsaken”.

Att vistas i naturen är en läkande urkraft som handlar om  
att ta vara på allt som vi upplever under en skogspromenad. 
Det är välgörande för både kropp och själ inte minst i dessa 
tider av klimatkris och pandemi. Följ med på en vandring 
tillsammans med psykologen och natur- och skogsterapi-
guiden, Petra Ellora Cau Wetterholm, som leder Skogs-
badsvandringar för både stora och små.

LÄS ÄVEN  Kommande aktiviteter – Annikas krönika – Notiser – Stort intresse för ”träna 

med Niina där du är” – Tips på böcker, filmer och poddar – Monicas krönika

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

– medlemskapet är kostnadsfritt.

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

Invidzonen har ett formaliserat avtal med 
Försvarsmakten och Polisens utlandsstyrka. 
Invidzonen är en partipolitisk oberoende 
och religiöst obunden ideell förening för 
anhöriga till personal på internationell insats.  
Invidzonens tidning produceras med 
eko nomiskt stöd från Försvarsmakten  
och Polisens utlandsstyrka.

Som ny chef för Veterancentrum tycker Mats Fogelmark att det är självklart 
att ta väl hand om utlandsveteraner och deras anhöriga. Utmaningen är att nå 
ut till alla veteraner och fånga upp de unga och få dem att känna sig stolta 
över sin utlandstjänst. Ett långsiktigt arbete, där det som redan är planerat i 
kombination med nya mål är den stadiga kurs han stakat ut framåt.
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LADDA HEM VÅR APP!

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



TEXT MONICA LINDMAN FOTO UNSPLASH

När du inte  
vet var din 

nära och kära 
gör eller 

befinner sig

Hur är det att vara anhörig till 
sekretessbelagd personal? När du  
inte vet vad din partner, ditt vuxna  
barn, syskon, din mamma eller pappa 
arbetar med eller till vilket land han  
eller hon åker på utlandstjänst. 
 För att förstå komplexiteten och 
de problem som detta innebär för de 
anhöriga, har Invidzonen träffat en 
erfaren anhörigsamordnare som  
arbetar med anhörig- och chefstöd  
vid Nationella Underrättelseenheten 
(NUE) inom Försvarsmakten, och  
som själv är anhörig. 
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Vilket stöd behövs och hur kan Invidzonen  
bidra för att stötta den här gruppen anhöriga?

Hennes svar kommer snabbt och är egentligen 
både enkelt och självklart.

– Det här är en grupp anhöriga som lever med 
en närstående som har en hög frekvens av resor 
året runt. Det innebär att det blir många farväl! 
Att då få möjlighet att träffa och dela upplevelser 
med andra som förstår ens situation är viktigt. 
Det behöver inte vara så krångligt. Under trevliga 
former kan man göra vardag-
liga saker, som att laga mat 
tillsammans eller åka iväg till 
en trevlig plats och göra något 
kul ihop. Det är något som alla 
uppskattar, framhåller hon.

Varm utstrålning
Hennes varma utstrålning gör 
att hon passar bra i rollen som 
anhörigsamordnare. Vi inleder 
intervjun med att tala om den 
positiva utveckling som skett 
under det senaste decenniet 
när det gäller anhörigstöd både 
inom Försvarsmakten och 
bland de frivilligorganisationer 
som finns idag. Hon är nöjd 
med utvecklingen för hon 
minns hur tufft det var när 
hon under åren 2008–2012 var mentor på Invid-
zonen.  

– Det var intensiva och tuffa år, emellanåt ett 
dygnet-runt-jobb och Invidzonen arbetade inte 
alltid i medvind, men de har varit uthålliga och 
lyckats bygga ett anhörigstöd som står för trygg-
het och ärlighet. De strävar alltid efter att ge stöd 
och information som utgår från de anhörigas 
behov, säger hon. 

Mervärde
Hon märker skillnaden, anhöriga är i regel mer 
informerade idag än tidigare och hon är glad över 
samarbetet med frivilligorganisationer som till 
exempel Invidzonen och Soldathemsförbundet. 
Men fortfarande finns det alltför många som  

inte känner till det anhörigstöd som erbjuds.
– Fler behöver bli informerade och förstå mer-
värdet av att frivilligorganisationer är ett komple-
ment till Försvarsmaktens anhörigstöd och att de 
medverkar på våra anhörigträffar och informerar 
om sitt arbete är därför oerhört viktigt, säger hon. 

För henne själv blev arbetet som mentor på 
Invidzonen en merit när hon sökte jobbet som 
anhörigsamordnare och chefstöd vid Nationella 
Underrättelseenheten 2013.

Ett arbete som hon beskriver 
som mångfacetterat och där hon 
har stor nytta av sina egna 
erfarenheter och upp levelser 
som anhörig och mentor. 

Sedan 1993 är hon gift med 
en officer. Hon minns den första 
insatsen som hennes man gjorde 
i Bosnien, BAO1, 1993–1994.

– De uppdrag som min man 
varit iväg på är inte sekretess-
belagda. Jag har ju vetat var 
han har befunnit sig och vi 
har haft kontakt med varandra 
under insatsen. Under tiden 
som han var i Bosnien, före 
mobiltelefonernas tid, ringde 
han hem från en satellittelefon 
en gång i veckan i fem minuter. 
När vi skrev brev till varandra 

kunde det ta veckor innan de kom fram, men vi hade 
i alla fall kontakt. Det är en stor skillnad jämfört 
med hur det var då och när han åkt iväg på 
utlandstjänst under senare år, nu kan vi tala med 
varandra i stort sett varje dag från våra mobil-
telefoner eller genom sociala medier, säger hon.

Anhöriga i kris
Hon framhåller hur annorlunda situationen är för 
anhöriga som inte vet vad deras partner, vuxna 
barn eller syskon arbetar med och var någonstans 
i världen de befinner sig utan möjlighet till att ha 
någon kontakt. För att förstå hur komplicerat 
detta kan vara och vilka svårigheter som kan 
uppstå, lyfter hon fram anhöriga som befinner sig 
i kris hemma, när något oförutsett händer.

”Det var intensiva och tuffa år, emellanåt ett dygnet-runt-jobb  
och Invidzonen arbetade inte alltid i medvind. . .”

Det här är en grupp 
 anhöriga som lever med en 

närstående som har  
en hög frekvens av resor 

året runt.
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– Som anhörig blir det extra stresspåslag och på  - 
 frestande att inte snabbt få tala med till exempel 
sin respektive om vad som hänt här hemma. Om 
nåt allvarligt hänt här hemma så ser vi till att 
någon från oss ringer tillbaka till den anhörige. 
Om situationen är allvarlig så ser vi till att få hem 
berörd personal omgående så att både anhörig 
och personal ska känna sig trygga, säger hon.

Pandemin en extra påfrestning
Människor som befinner sig i kris kan reagera 
väldigt olika och det kan leda till att man hamnar 
i en olycklig spiral av stress. Under det här året 
när alla mer eller mindre lever under ansträngda 
förhållanden på grund av pandemin skapar det en 
extra stress och oro bland anhöriga till sekretess-
belagd personal, att inte veta var ens nära och 
kära befinner sig. Vissa anhöriga kan känna oro 
för att deras nära och kära hela tiden är i fara när 
dom är iväg på utlandstjänst. Men den som är iväg 
på utlandstjänst vet alltid när den själv är i fara 
eller är trygg. Det gör att stresspåslaget känns 
tyngre för den här hemma som är orolig eller inte 
får det samtal man önskar.

Många länder runt om i världen har infört lockdown 
vilket medfört att det dessutom blivit svårt att fast  - 
ställa ett exakt rotationsdatum för utlandstjänsten. 

– Det är självklart en jobbig situation för alla 
anhöriga och på grund av en pandemi blir det 
extra jobbigt när resor skjuts fram och hemresor 
flyttas längre bort än det man tidigare planerat.  

I år kanske anhöriga, som har släktingar på 
annan ort, inte ens kan resa iväg för att fira jul 
tillsammans med dem. Det innebär att många blir 

ännu mer isolerade den här julen. Det känns tungt! 
Ett tips är att riva ut baksidan av Invidzonens 

tidning. Där finns aktuella telefonnummer till 
Försvarsmakten, Polisen och frivilligorganisationer. 

– Sätt upp den informationen på insidan av 
städskåpet så att den alltid är lätt att hitta när den 
behövs, fortsätter hon.

Hitta nya vägar att nå ut
Under det här året har yttre faktorer, som en pan - 
demi förändrat förutsättningarna för anhörigstöd. 
Hon har därför fått hitta nya vägar för att nå ut till 
de anhöriga när Försvarsmakten på grund av 
pandemin har fått ställa in anhörigträffar. Istället 
har hon gjort utskick via post där hon skickat 
med extra informationsmaterial vilket har blivit 
mycket uppskattat bland de anhöriga. 

– Det är ju paradoxalt att när anhöriga verkligen 
skulle behöva träffa andra som de kan känna 
gemenskap och samförstånd med, så kan man 
inte träffas på grund av den pågående pandemin. 
Samtidigt måste vi se framåt och med gemensamma 
krafter klara oss ur den här krisen. 

– Det jag ser som den verkliga utmaningen med 
framtidens anhörigstöd, är att den hjälp och det 
stöd som vi ger ska vara individuellt anpassad 
beroende på hur livssituationen ser ut för varje 
enskild anhörig. Vad är viktigt och vad behöver de? 
Den frågan är viktig att få svar på. Jag som anhörig-
samordnare blir då den kontaktperson som de 
kan ringa och tala med. Den som anhöriga kan 
ställa frågor till. För ingen fråga är för liten, alla 
frågor är lika viktiga för att våra anhöriga ska 
känna sig trygga, avslutar hon.

”Det är självklart en jobbig situation för alla anhöriga  
och på grund av en pandemi blir det extra jobbigt när resor skjuts 

fram och hemresor flyttas längre bort...”
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Under våra familjehelger får barn och vuxna 

träffa andra familjer som alla har det gemensamt 

att de befinner sig före, under och efter en insats. 

Här får ni möjlighet att möta nya vänner som ni 

kan dela era upplevelser och erfarenheter med. 

Medan ni vuxna diskuterar och stärker er roll 

som förälder får barnen göra många roliga 

aktiviteter både inne och ute tillsammans med 

professionella barnledare. 

 Invidzonens familjehelger är efterfrågade  

och under 2021 erbjuder vi fyra kurstillfällen.  

Vi vill att många ska få möjlighet att delta, så  

ta chansen ni också, våra tidigare deltagare  

har varit mycket nöjda.

UPPSKATTADE FAMILJEHELGER

Träffa nya vänner och stärk din roll som förälder 

Coaching på distans 
Vi erbjuder personlig coaching på distans via 

videolänk kring frågor som rör dig och din 

livssituation som anhörig. Du som är förälder 

till en veteran, partner, syskon, barn eller 

vän är välkommen att delta, enskilt eller i 

par. Coaching handlar först och främst om 

att upptäcka, medvetandegöra, att välja och 

arbeta framåt. Vår coach hjälper dig att 

utforska och reflektera kring dina tankar, 

känslor, värderingar och dina färdigheter, som 

är en hjälp i arbetet med att blicka framåt.

Mer information och hur du anmäler dig 

hittar du på: invidzonen.se 

— DATUM —
26–28  FEBRUARI 
16–20  JUNI 
13–15  AUGUSTI 
08–10  OKTOBER 

Digital PT-grupp
Under hösten startade vi en digital PT-grupp för 

anhöriga som vill komma i gång med träning 

och samtidigt få råd om kost och hälsa. Vår egen 

personliga tränare Niina Frölid, leder de digitala 

träffarna. Vi fortsätter med nya grupper under 

våren. Du hittar mer information om hur du 

ansöker till träningen på vår webbsida.  

Läs även artikeln på sidan 18, där Niina  

berättar om hur det går till att träna i grupp.

Vi har tystnadsplikt

Vi följer Folkhälsomyndighetens rekommendationer och regeringens 

beslut när det gäller covid-19. Tillsammans hjälps vi åt att bromsa smittan.
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D
et är en kompetent och erfaren man som nu 
axlat rollen som chef för Veterancentrum. 
Mats Fogelmarks långa karriär inom 

Försvarsmakten i kombination med 10 års 
utlandserfarenhet gör honom väl lämpad att leda 
verksamheten. Han är van att arbeta i grupp och 
att vara omgiven av många experter i en platt 
organisation.

– På så sätt påminner Veterancentrum om mitt 
tidigare jobb på MUST (Militära underrättelse- 
och säkerhetstjänsten), säger Mats, som ser sig 
själv som en koordinator i en verksamhet där alla 
strävar mot samma mål. 

Civilt mervärde
Han berättar om ett möte med en kvinnlig soldat 
som kommit hem från sin första utlandstjänst och 
som tyckte det kändes konstigt att kallas veteran. 

– Hon kunde inte identifiera sig med den be teck-
ningen eftersom hon är så ung. Hon såg sig själv 
som FN-soldat. Det är ett viktigt arbete vi har 
framöver att fånga upp och ta till vara de ungas 
åsikter och tankar om hur de ser på sin identitet 
som soldat, säger Mats.

I Sverige finns det för närvarande 54 667 
veteraner varav 270 i dagsläget är iväg på 
 utlandstjänst.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MONICA LINDMAN OCH PRIVATA BILDER

” Vi behöver inte sparka in  
en dörr – den är redan öppen”
Det säger Mats Fogelmark, som sedan augusti är ny chef för Veterancentrum. Att ta väl hand 

om utlandsveteraner och deras anhöriga tycker han är självklart och han är glad över att dörren 

redan är öppen. Utmaningen är att nå ut till alla veteraner och fånga upp de unga och få dem att 

känna sig stolta över sin utlandstjänst. Veterancentrums arbete är långsiktigt. Det som redan är 

planerat i kombination med nya mål är den stadiga kurs han stakat ut framåt.
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– Det finns ett härligt engagemang bland våra 
utlandsveteraner och vi ska fortsätta att ge dem 
erkänsla för det som de gör och har gjort för Sverige. 
Jag önskar att fler kunde förstå vilket civilt mervärde 
det finns i att anställa en veteran för då får du en 
människa med erfarenhet och som varit med om 
mycket i livet, säger Mats.

Stolt, respekterad och värdefull
Efter sammantaget 10 år i olika länder där Mats 
träffat allt från vietnamveteraner till veteraner 
som varit i länder som till exempel Afghanistan, 
Chad och Mali, vill han arbeta för att stärka 
veteranidentiteten. 

– Jag vill att de ska känna 
sig stolta, respekterade och 
värdefulla och att omgivningen 
ser på våra  veteraner med 
respekt. Vår uppgift är att med 
positiva krafter till sammans 
med våra ideella samarbets-
organisationer och det civila 
samhället tillhandahålla en 
bra verktygslåda för alla som 
varit på insats. Det är vårt 
gemensamma ansvar att se till 
att de alla får den erkänslan 
och uppbackning som be - 
hövs,  säger Mats Fogelmark.

Uppföljningsansvar
Hur man kan fånga upp även de som mår dåligt är 
en viktig fråga för Veterancentrum.

 – Vi har ett uppföljningsansvar för alla som 
tjänstgjort utomlands. Vad händer efter att de 
kommit hem? Hur kan vi på bästa sätt ta hand om 
veteranerna i ”efterskedet”, det är något som vi 
kommer att jobba mycket med i fortsättningen. 
Samarbetet med det civila samhället och vården 
är viktigt. Veteranmottagningen i Uppsala är ett 
av många bra exempel och jag skulle önska att 
den expertisen fanns överallt i landet, säger Mats.

Gedigen yrkeskarriär
Själv har Mats en gedigen och lång yrkeskarriär 
inom Försvarsmakten, där hemmaförbandet är 
före detta Helikopterbataljonen i Berga. Hela 35 år 
har det blivit varav sammantaget 10 år på olika 
utlandsuppdrag. Han gjorde sin värnplikt i Flottan 
i Karlskrona och därefter officersskolan i Vaxholm 
och Karlskrona. Efter det blev det ett år som 
militärpolis. Han skrattar när han berättar om 

tiden som beriden högvakt och den härliga känsla 
det var att få rida i parad på Strandvägen.

– Jag som var rädd för hästar skulle plötsligt lära 
mig att rida. Hästen som jag fick ha under hela 
året som militärpolis hette Rasken. Han var en fin 
och väluppfostrad häst så det gick bra men ibland 
när vi red ut på Gärdet ville han busa, berättar Mats.

Världen som arbetsfält
Den första utlandstjänsten för Mats blev i före 
detta Jugoslavien. Under 1994–1995 var han som 
FN-observatör stationerad i Sarajevo.

Mats fru Annette, som är med under intervjun, 
har suttit tyst och lyssnat  
på Mats när han berättar om 
sitt nya jobb och hur han ser 
på veteran- och anhörigarbetet 
framöver. Hon har varit 
med följande på de olika 
utlandstjänster som Mats 
gjort genom åren. Annette 
har därmed ett anhörig-
perspektiv samtidigt som  
hon varit djupt engagerad 
och själv gjort fina insatser 
under alla år som hon följt 
med Mats på utlandsuppdrag.

– När Mats åkte till Bosnien 
följde jag med.  

Vi hade just träffats och ville vara tillsammans. 
Jag bodde i Split och Makarska i Kroatien men på 
grund av kriget träffades vi bara fyra gånger 
under det året, berättar Annette.

Men hon ångrar absolut inte att hon följde med. 
Hon kom i kontakt med en internationell organisation 
som transporterade förnödenheter in till Bosnien, 
där hon arbetade som volontär. Bland annat så hade 
de ett samarbete med projektet ”Kvinna till Kvinna”.

– Det året gav så mycket som jag inte vill vara 
utan. Jag fick en förståelse för Mats situation, hur 
det är att befinna sig ett krig och det hade jag nog 
inte förstått annars. Det kändes som vi muckade 
båda två när vi kom hem, säger Annette.

Familjemission i Sydkorea 
Nästa utlandsuppdrag för Mats blev Sydkorea, 
2006–2007, där han tillsammans med officerare 
från andra länder övervakade vapenstillestånds-
avtalet mellan Nord- och Sydkorea.

– Det här är en av de familjemissioner vi har kvar 
inom Försvarsmakten, så både Annette och min 
dotter Malin, som då var 13 år följde med, säger Mats.

” Jag vill att de ska känna sig stolta, respekterade och värdefulla 
och att omgivningen ser på våra  veteraner med respekt.”
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I veckorna bodde han på basen i byn Panmunjom 
som ligger på gränsen mellan Nord- och Sydkorea 
och Annette och Malin bodde på den amerikanska 
basen i Seoul.

– Det blev mycket pluggande med min bonusdotter 
Malin. Hon gick i den amerikanska skolan som finns 
på basen. Det var tufft för henne med all undervisning 
som var på engelska och med en skola som ställer 
helt andra krav än vad vi är vana vid i Sverige. Även 
om det emellanåt var jobbigt fick vi uppleva så mycket 
roligt under det år vi var där. Det är ett exotiskt 
land fyllt av traditioner och kultur, säger Annette

Tampa i Florida
Under två år 2012-2014 var Mats stationerad i 
Tampa, Florida. Amerikanska försvaret är en av 
stadens största arbetsgivare med cirka 55 000 
anställda. Här finns U.S. Central Command och 
U.S. Special Operations Command, där Mats som 
”Senior Swede” var ordförande för Coalition Forces, 
som då bestod av 250 officerare från 50 olika länder.

Även den här gången följde Annette med och 
hade bland annat som uppgift att introducera och 
presentera medföljande till övriga officerare.

Annette fick också möjlighet att jobba med något 
som många av oss säkert bara kan drömma om. 
Hon jobbade som volontär på ett sjukhus för 
sköldpaddor och delfiner.

Kina
I direkt anslutning till tiden i USA blev Mats utsedd 
av MUST att tjänstgöra som försvarsattaché och 
även vald till ordförande för attachékåren i Peking 
och Nordkorea, så det blev tre år i Kina för paret 
Fogelmark under åren 2014–2017.

– Det var en förtroendepost där ordförandeuppdraget 
var att representera officerare från 110 länder i kon - 
takten med den kinesiska försvarsmakten, säger Mats. 

– Kina är ett jättespännande land och männi skor-
na är hjälpsamma och vänliga. Den största ut man-
ingen när vi kom dit var den dåliga luften, säger 
Annette. Den första tiden var det också frustrerande 
att jag inte kunde göra mig förstådd och jag tänkte 
att ska jag verkligen leva här i tre år. Men det 
vände snart och jag insåg att det är jag som är 
gäst i det här landet och då är det jag som måste 
anpassa mig för att få vardagen att fungera, 
berättar Annette.

Efter en tid fick hon jobb på visumavdelningen 
på svenska ambassaden och hon gjorde sig 
hemmastadd med 
livet i Peking.

– När det var 
dags att åka hem 
ville jag inte lämna 
Kina, det kändes 
så dubbelt, säger 
Annette. 

Oslo
De tre senaste 
åren 2017–2020 
har de varit 
stationerade i 
närområdet då 
Oslo blev nästa 
hemvist för Mats 
och Annette. 

– Mitt uppdrag 
var att återupprätta ett 
attachékontor vid de svenska ambassaderna i 
Norge, Danmark och Island. Det blev en stor 
kontrast att komma från Peking till Oslo. Här 
kunde vi till exempel andas ren luft och dricka 
rent vatten. Under denna tid valdes jag även här 
till ordförande för attachékåren. Här var vi dock 
en något mindre attachékår med ett 20-tal 
internationella kollegor, som kom varandra nära, 
säger Mats.

Nu tycker de att det är härligt att vara hemma 
igen och att kunna vara tillsammans på heltid. 

– Att komma hem en fredag till sig själv i sitt 
eget hem och få känna att det är helg är väldigt 
skönt, säger de samstämmigt.

”Även om det emellanåt 
var jobbigt fick vi  
uppleva så mycket  
roligt under det år  
vi var där.”
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Det blev ett annorlunda firande av FN-dagen 2020, det 

traditionella firandet vid Veteranmonumentet Restare på 

Djurgården fick ställas in på grund av pandemin. För att 

ändå nå ut med budskapet att FN i år firar 75-årsjubileum 

och för att hedra alla veteraner höll Sverker Göranson, 

förbundsordförande för Sveriges Veteranförbund, ett digitalt 

tal till utlandsveteraner där han hyllade veteraner och 

anhöriga för deras insatser. Svenska FN-förbundets 

ordförande Annelie Börjesson berättade om FNs historia och 

vikten av det viktiga arbete som görs idag och i framtiden. 

I år firades FN-dagen digitalt

VÅRT ANHÖRIGSTÖD
Kärnan i Invidzonens arbete är att finnas där som ett stöd för 

dig som är anhörig till någon nära som är på internationell 

insats. Oavsett om det är din partner, son eller dotter, bror 

eller syster som åker iväg på en FN-insats, ett sekretess-

belagt uppdrag eller annat internationellt uppdrag, är det 

viktigt för dig som är kvar hemma att veta att du inte är ensam. 

Att få träffa andra anhöriga som är i en liknande situation 

som du själv är, ger dig möjligheten att möta människor som 

du känner igen dig i och som du kan dela dina tankar, din 

oro och dina känslor med.

VÅRA MENTORER är medmänniskor som arbetar ideellt  

på Invidzonen. Alla har gjort minst en insats på hemmaplan.

VÅR CHATT är öppen torsdagar och söndagar kl 21.00–22.00 

och under alla storhelger. I chatten kan du prata enskilt 

med en mentor, en medmänniska.

VÅRT FORUM engagerar, påverkar och bekräftar att du inte 

är ensam i din situation. De som skriver på forumet 

uttrycker i ord det som många av oss känner.

VÅR TIDNING I vår tidning belyser vi olika ämnen och tar 

upp frågeställningar som berör dig som är hemmavarande. 

Du som vill engagera dig lite extra i vårt anhörigstöd och som kan 

tänka dig att ingå i vår styrelse, är det snart dags för nästa års 

nomineringar till styrelsen. Du kan även nominera någon annan som 

du tycker skulle vara lämplig som ledamot i vår styrelse. Tänk i så fall 

bara på att fråga den personen först. Fram till 13 januari 2021 kan du 

nominera en kandidat. 

 Gå in på vår webbsida och nominera någon via vårt formulär!

 Har du frågor är du välkommen att kontakta våra valberedare,  

Anna Lundqvist, mentor.annal@invidzonen.se eller Ingrid Pettersson 

Koivumaa, ingridpettersson@hotmail.com, alternativt  

kontakt@invidzonen.se 

 På årsmötet 21 mars 2021 väljer vi ny styrelse och revisor.

Nomineringar till vår styrelse
Utställningen ”FN på liv och död” på 

Armémuseum som egentligen skulle 

öppnas den 10 december har flyttats fram 

till våren. Peter Zander, projektledare för 

utställningen säger att pandemin kullkastat 

planeringen av den digitala utställningen, 

där själva grunden bygger på intervjuer 

med utlandsveteraner och anhöriga,  

som berättar om hur de han-

terade situationen före, under 

och efter insatsen. 

Utställning på Armémuseum 
flyttas — öppnar under våren

Läs mer om vårt stöd och de olika aktiviteter vi arrangerar på invidzonen.se
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D
agen före vår intervju har 6 veteraner hedrats 
för sina insatser. Men efter att Jönköpings 
län infört nya restriktioner på grund av corona 

blev det ett begränsat antal utomstående som kunde 
medverka vid medaljceremonin. Kajsa inleder med 
att berätta att det ändå blev en fin ceremoni. 

– I dessa tider gäller det att vara flexibel och 
anpassa sig efter rådande läge. Under året har vi fått 
ställa in några anhörigträffar. Istället har vi gjort 
riktade utskick med brev, där vi bland annat skickat 
med informationsbroschyrer från Försvarsmakten 
och Invidzonen där vi uppmanat de anhöriga att 
höra av sig med frågor eller annat som rör deras 
situation på hemmaplan. Vi har även genomfört en 
anhörigträff för anhöriga till personal som skulle 
rotera till Afghanistan. På grund av de osäkra 
rotationstiderna behövde vi träffa de anhöriga och 

fick då göra en begränsning för att inte överstiga 
50 personer, enligt de förordningar som gällde då, 
säger Kajsa, som är utbildad personalvetare och 
har en bakgrund som arbetsförmedlare inom 
Arbetsförmedlingen i Örebro. Här har hon vuxit 
upp och bildat familj. Under 2013 flyttade hon och 
familjen, mannen och de två barnen till Tranås.

– Mina föräldrar hade tidigare flyttat till Öster-
götland nära den småländska gränsen och vi ville 
komma närmare dem. Vi trivs bra i Tranås och 
barnen kan träffa sina morföräldrar oftare, säger 
Kajsa.

Hon började sin anställning på Ing 2 i februari 2016. 
De första åren arbetade hon som rekryterings-
koordinator. Sedan förra hösten är hon verksam 
som HR-specialist Rehab och veteran- och 
 anhörigsamordnare. 

Det bästa med 
jobbet är att  
få arbeta med 
människor 

Kajsa Bonta, HR Specialist Rehab och 

veteran- och anhörigsamordnare vid Göta 

ingenjörregemente (Ing 2) i Eksjö, tycker 

att det bästa med jobbet är att hon får 

arbeta med människor. Att vara lyhörd och 

att kunna anpassa utlandsinsatsen efter 

hur familjesituationen ser ut för både de 

anhöriga och veteranerna är en viktig och 

prioriterad del i hennes arbete.  

 – Utmaningen är att nå ut till de anhöriga 

och få dem att känna att de alltid kan kontakta 

 oss om de har frågor eller behöver hjälp 

och stöd i sin vardag, säger Kajsa.

TEXT MONICA LINDMAN

FOTO MARTINA GUSTAFSSON OCH 

 MALIN FORSELL/FÖRSVARSMAKTEN
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Ansvar hela vägen
I den rollen har Kajsa ansvar hela vägen före, under 
och efter en insats. Det innebär allt från planering 
och förberedelser inför insatsen, kontakter med 
kontingentschefen, andra chefer och anhöriga. Hon 
arrangerar anhörigträffar, förbereder inför hemkomsten 
samt ansvarar för uppföljning och återträffar.

– En viktig del i arbetet är att ta reda på status 
hos förbandet i insatslandet innan hemkomst.  
Jag har bland annat gjort en systemstödsresa till 
Afghanistan, där jag tillsammans med en psykolog 
besökte campen för FS 36. Psykologen och jag har 
ett nära samarbete och det är inte så ofta det händer 
att någon mår dåligt vid hemkomsten. Det tror jag 
beror på att vi redan har en god bild av hur det 
ser ut i förbandet och tidigt fångar upp de som 
behöver stöd, säger Kajsa.

Specifik kompetens
Vid Ing 2 finns bland annat officerare och specialist-
officerare, som är utbildade inom ammunitionsröjning 
och som även ansvarar för att stödja Försvarsmaktens 
insatser med ammunitionsröjningsförmåga. Den 
här gruppen så kallad frekvent roterande personal 
inom Försvarsmakten har en specifik kompetens 
och när de åker iväg till Mali, så roterar de oftare 
än övriga i uppsättande förband.

– De kan vara iväg på uppdrag i tre månader och 
när de kommer hem kan tiden med familjen variera 
eftersom de varvar utlandstjänsten med utbildning 
på hemmaplan. Det blir en påfrestning för både 
familjen och veteranen att inte veta hur länge de 
får vara tillsammans innan det är dags att åka väg 
igen. För Försvarsmakten är det viktigt att kunna 
behålla personal som är utbildade inom specifika 
kompetenser. Det är därmed vårt ansvar att planera 
på bästa sätt utifrån rådande omständigheter och 
ta hänsyn till hur vi kan anpassa situationen för 
respektive familj. Vilka behov finns hos de anhöriga 
och hur motiverar vi dem som ska åka? För den 
här gruppen av frekvent tjänstgörande personal 
behövs, säger Kajsa med eftertryck.

Ett roligt jobb med utmaningar 
På frågan om vad hon tycker är roligast med jobbet 
lyfter hon fram alla olika kontakter hon har både 
internt och med de förband som åker iväg, kontak-
terna med anhöriga och med alla frivilligorganisa-
tioner, som hon tycker gör ett viktigt jobb.

– Utmaningen är att nå ut till de anhöriga och få 
dem att ta kontakt med oss, att faktiskt vända sig 
till oss när de behöver det. Ibland är det svårt att 
veta vilka vi når ut till och vilka som vi inte når. 
Många av de anhöriga bor inte heller i området 
kring Eksjö utan finns i olika delar av landet, 

vilket är en utmaning när vi ska arrangera anhörig-
träffar, säger Kajsa.

Hon är glad över de initiativ som Invidzonen tagit 
för att ordna aktiviteter för anhöriga på andra orter, 
där hon bland annat lyfter fram Familjehelgerna  
i Bohuslän, vandring i Tiveden och ungdomsläger 
i Stockholms skärgård. 

– Vi har ett jättebra samarbete med både Invidzonen 
och andra frivilligorganisationer. Både Invidzonen 
och Soldathemsförbundet deltar på våra anhörig-
träffar och berättar om sina verksamheter. 
Soldathemsförbundet gjorde till exempel en 
specialanpassad PREP-kurs för de som skulle  
åka till Afghanistan, fortsätter Kajsa.

Familjekul
Hon skulle önska att fler anhöriga fick möjlighet att 
träffas och göra olika aktiviteter tillsammans och 
att det fanns ett nätverk tillgängligt för alla även på 
nationell nivå.

– Det finns ett behov av det. Att leva med någon 
som arbetar inom Försvarsmakten där det pågår 
utbildningar och övningar även nationellt, gör att 
man kan vara ensam även som anhörig till personal 
som arbetar i Sverige, säger Kajsa.

Hon berättar att Eksjö Garnison i samarbete 
med Soldathemmet och Svenska kyrkan arrangerar 
Familjekul för militära familjer, där de till exempel 
arrangerar filmvisningar, hyr simhallen, ordnar 
tacokvällar och vandringar i stadsparken i Jönköping. 

Lyhörda
Att ständigt jobba med förbättringar är en viktig del 
i Kajsas arbete. Målet är att dialogen med an höriga 
och veteraner över tid ska bli mer individ anpassad.

– Vi ska vara lyhörda och anpassa allt det vi gör 
till de behov som finns. Samarbetet med frivillig-
organisationerna är värdefullt för oss. 
Tillsammans ska vi fortsätta att lyssna på vad de 
anhöriga efterfrågar och ge både veteraner och 
anhöriga den erkänsla som de förtjänar, avslutar 
Kajsa Bonta.

”I dessa tider gäller det att vara flexibel 
och anpassa sig efter rådande läge.”

 13 INVIDZONEN — NR 4, 2020



N
är vi talas vid har han bara varit hemma  
i några dagar. Han berättar om första dagen 
då han träffade de tre sönerna, som är 14, 

16 och 17 år gamla. 
– Det var många känslor och tårar, säger Kenneth. 

Han låter glad på rösten och verkar ha nära till 
skratt. Han är stolt över uppdraget i Sydsudan, 
som är FN:s största mission. Totalt deltar 19 000 
utsända poliser, militärer och civila från olika 
delar av världen i insatsen. 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER

Det säger polisen Kenneth Larsson som ”checkat” ut från Sydsudan. Under 14 månader har han varit där 

på FN-uppdrag. Den sista delen av uppdraget blev han kvar där i sju månader utan att kunna åka hem.  

 I ett land där miljontals människor är på flykt var hans uppgift att skydda människorna i ett av landets 

alla flyktingläger. Efter utbrottet av covid-19 förändrades hans arbete som Senior Operation Officer. 

 – Det kändes frustrerande att inte kunna fullfölja uppdraget men det går ju inte att vara arg på någon när 

det är ett virus som är orsaken, säger en trött men lycklig Kenneth, som lagom till höstlovet kom hem till familjen.

” Med små steg i taget gör vi 
avtryck som leder till förändring”
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– Alla utsända är utspridda runt om i landet.  
På den camp som jag tillhörde var vi 2 000 personer 
med uppgift att skydda flyktingar, befolkningen, 
de humanitära hjälporganisationerna och oss själva, 
säger Kenneth. 

Kulturkrock
I ett halvår från september 2019 fram till mars 2020 
kunde han jobba med att beskydda befolkningen 
på flyktinglägret där han samarbetade med lägrets 
ordningsvakter. En annan uppgift var att utbilda 
den lokala polisen. Han berättar om hur annorlunda 
det är att hålla utbildningar och workshops i ett 
land där tidsbegreppet inte är som i Sverige.

– När jag höll en tredagars workshop för den 
lokala polisen så droppade hälften av dem in före 

lunch, eller så kunde de säga ”det regnade idag, så 
jag gick inte till jobbet”, men så finns det inte 
heller några stressrelaterade sjukdomar i landet. 
Och är det något jag lärt mig under tiden i Sydsudan, 
så är det att inte döma och säga att mitt sätt att 
leva är rätt, säger Kenneth och skrattar.

Lockdown
Kontrasten mellan hans liv före och efter lockdown 
är som natt och dag. Visst kunde han fortsätta att 
jobba och ha möten online, men att vara inlåst på 
campen och inte kunna röra sig fritt utanför området 
var till en början en stor omställning för honom.

– Men det är konstigt hur fort man vänjer sig. 
Den första tiden jag var här så var jag sönderbiten 
av mygg och hela tiden fick jag vara uppmärksam 

”Det var många känslor och tårar”

 POLISEN
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på giftiga ormar och spindlar. Det var en del av 
verkligheten. Sedan blev det lockdown och vad 
gör man? Vi fick helt enkelt anpassa oss till en ny 
verklighet. När vi inte jobbade var vi på fritidsgården 
för vuxna, gick på gymmet, läste eller såg på film, 
säger Kenneth.

Jobbigast för de anhöriga
Planen när Kenneth åkte iväg var att han skulle vara 
borta i ett år. Han skulle vara på plats i Sydsudan 
längre perioder och däremellan komma hem på leave.

– Jag brukar säga att det är inte hur man har 
det, utan hur man tar det, som är avgörande i en 
jobbig situation. De som hade det jobbigast under 
tiden som jag var fast i Sydsudan är mina anhöriga. 
Jag ringde alltid min mamma varje söndag och till 
min flickvän varje dag. Det är viktigt med harmoni 
i familjen och jag känner att jag fått stöd av mina 
närmaste under den här tuffa perioden, säger 
Kenneth.

Första utlandsinsatsen som polis
Kenneth gick ut Polishögskolan 2003. Sedan dess 
har han arbetat som utryckningspolis, närpolis 
och som utredare av brott, där han specialiserat 
sig på brott i nära relationer. FN-insatsen i Sydsudan 
är den första utlandsinsatsen han gör som polis. 

– För 19 år sedan i samband med min militär-
tjänst deltog jag som minröjare i en EU-mission  
i Kosovo och Bosnien 2001, säger Kenneth.

På min fråga om vad som varit roligast respektive 
svårast med uppdraget i Sydsudan svarar han  
att det roligaste är att ha fått jobba med andra 
nationaliteter där gradbeteckningar inte spelar 
någon roll. 

– Tillsammans har vi jobbat mot ett gemensamt 
mål och trots att det finns stora skillnader mellan 
hur vi har det i våra respektive länder i fråga om 
politik, religion, mutor och korruption, har vi visat 
varandra respekt. Jag har fått vänner världen över 
och tiden i Sydsudan har gett mig oförglömliga 
minnen för livet.

Det svåraste tycker han var att se under vilka 
omständigheter lokalbefolkningen lever.

– Steget mellan hur vi har det i Sverige och det 
renodlade klansamhället i Sydsudan är så ofantligt 
stort. Det går till exempel inte att prata med klaner 
om genusfrågan. Jag har sett hur kvinnor och barn 
jobbar medan männen inte hjälper till alls. Där  
är det naturligt att män slår sina fruar och barn.  
För mig som arbetat med brott i nära relationer  
var det svårt att förhålla sig till den situationen.

Fruktbart land 
Sydsudan är ett land präglat av väpnade konflikter 
mellan olika klaner, många människor dör och 
miljontals är på flykt. Till ytan är landet ungefär en 
och en halv gång så stort som Sverige och har cirka 
11 miljoner invånare. Det tropiska klimatet gör det 
till ett fruktbart land med goda förutsättningar att 
odla mat. 

– Men folk svälter på grund av alla klankrig och 
det har lett till att mycket kunskap om odling har 
gått förlorad. Det är en humanitär katastrof och 
därför måste omvärlden vara närvarande. Även 
om det kommer att ta generationer att förändra 
ett klansamhälle så kan man med små steg i taget 
göra avtryck som leder till förändring, framhåller 
Kenneth. 

När någon här hemma frågat honom om han 
gjort någon nytta där nere, har han svarat ja på 
den frågan. 

– Det går att förbättra en hel del, men det 
kommer att ta tid. Samtidigt kan vi inte döma och 
säga att vårt sätt att leva är det rätta. De måste 
hitta sin väg, avslutar Kenneth Larsson.

”Det går att förbättra en hel del,  
men det kommer att ta tid.  
Samtidigt kan vi inte döma och säga 
att vårt sätt att leva är det rätta.”



KRÖNIK A

FOTO: ORLANDO G BOSTRÖM

När du inte kan 
berätta vad din 
partner gör
Annika har gjort tre insatser på hemmaplan.  

Hon delar gärna med sig av sina erfarenheter, 

speciellt ur bonusfamiljens perspektiv.

I 
väntan på provsvar är jag hemma. Dagarna är 
långa och ensamma och jag är inte speciellt sjuk. 
Igår tog jag en promenad i skogen. Stannade till 

och bara tog in allt det vackra. Jag mådde genast 
bättre och tankarna gick till när mannen kommit 
hem på sin andra leave. Han hade ett behov av  
att vara i skogen, att uppleva och känna naturens 
helande kraft. Han behövde det för att landa efter 
en hektisk period i insatsen.

Tankarna går vidare till våra insatser. Jag hade 
förmånen att kunna berätta att han var iväg vilket 
skapade förståelse hos kollegor och bekanta. Jag 
fick prata om jag ville, jag fick beklaga mig eller 
bara uttala hur mycket jag längtade. Att sätta ord 
på känslorna lindrade det jag kände och upplevde. 

För ett tag sedan mötte jag en anhörig som absolut 
inte fick prata om att partnern var iväg. Inte med 
någon. Vilken utmaning det måste vara, att inte 
kunna dela tankarna om insatsen med någon annan 
i vardagen utan vara själv i det. Jag vet ju av egen 

erfarenhet hur gott det gjorde att lyfta tankar eller 
känslor med någon som visste hur det var att ha 
maken på andra sidan jorden. Någon som förstod 
att känslorna kunde pendla snabbt och ibland 
nästan oförklarligt. Eller någon som förstod 
påfrestningen att ta ansvar för allt här hemma 
och fråga ”Och pannan den går bra?” bara för att 
den personen visste hur min livssituation såg ut 
då. Tänk att behöva mörka den stora del av livet 
som ens partner utgör. ”Vi” som är så viktigt att 
ha med sig när en av parterna i en relation är 
ensam kvar hemma.

Det känns så viktigt att kunna erbjuda Invidzonens 
stöd till alla anhöriga och att anhöriga då kan vara 
anonyma. Det behöver finnas någonstans att få 
pysa ut lite ilska och oro eller bolla sina tankar, 
att få bekräftelse och bli lyssnad på. Vårt fokus 
ligger ju på den anhörige och hur den känner sig 
eller upplever sin situation.

Det hjälper inte alltid att gå till skogen och andas 
in lugnet där. Även om det alltid gör mig gott att 
komma ut i naturen. 

P.S. Det kom ett negativt svar på coranatestet! D.S.

”Det hjälper inte alltid att gå till 
skogen och andas in lugnet där”

”Tänk att behöva mörka den stora del av 
livet som ens partner utgör.”
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Det är många som visat 

intresse för att komma 

igång med ”träna med 

Niina där du är”. 

    En grupp på fem kvinnor 

från olika delar av landet 

deltar i träningen, där de på 

ett smart sätt kan planera både 

kost och träning med målet att 

leva mer hälsosamt. 

    – Det är roligt att vi är igång med 

vår första grupp och att vi fått in 

flera anmälningar till nästa år. Idag 

när många jobbar hemifrån ligger 

detta helt rätt i tiden, säger Niina Frölid, 

personlig tränare, som leder de digitala 

mötena och träningspassen via Zoom.

TEXT MONICA LINDMAN
FOTO MAGDALENA WINBO, ISTOCK

   Stort intresse för

” TRÄNA MED NIINA 
DÄR DU ÄR”
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I 
sammanlagt 12 veckor ska de träffas varannan vecka. 

Redan efter de två första mötena startade gruppen en 

egen Whatsapp-grupp, där de peppar varandra och 

talar om hur det går för var och en med träningen.

– Vid första mötet fick deltagarna berätta om sig själva 

och hur deras individuella mål med träningen ser ut. De har 

fått ett paket med material som bland annat innehåller en 

träningsdagbok där de kan skriva ner sina konkreta mål 

och sina kostvanor, berättar Niina.

Materialet innehåller även en hälsoutmaningskarta som 

ger en överskådlig bild över träningen, där klistermärken  

i olika färger symboliserar hur väl man lyckats.

– Och det är helt okej med dippar! Det har vi alla, 

understryker Niina.

 

Motivation
Niina är noga med att poängtera att det viktigaste är att 

känna motivation med träningen och att var och en tränar 

utifrån sina individuella förutsättningar. De kvinnor som 

deltar är i olika åldrar från 30–45 år. De befinner sig i olika 

livssituationer och bor på olika platser i landet. Några har 

små barn och några har lite äldre barn och en i gruppen 

har bonusbarn. 

– Alla har kommit igång med någon form av träning  

och känner sig motiverade att fortsätta. Det andra mötet 

avslutade vi med att intervallträna tillsammans, säger Niina.

De kommer också att få ställa frågor om kost till 

fysioterapeuten Anna L, mentor på Invidzonen och som 

genom Sportzonen i tidningen under många år motiverat 

Invidzonens medlemmar att komma igång med olika  

typer av träning.

Runstreak
Niina tycker det är jätteroligt att det finns ett så stort 

intresse för gruppträning och att så många redan anmält 

sitt intresse för de nya grupper som startar nästa år.  

En annan träningstrend som snabbt blivit populär både  

i Sverige och utomlands är Runstreak, där man springer 

minst 1,6 km (en engelsk mil) varje dag, utan avbrott. 

Självklart kan man springa längre om man vill.

– Vi planerar att komma igång med detta i januari och då 

kan man själv välja om man vill springa, jogga eller gå 1,6 km, 

säger Niina, som är utbildad idrottslärare och som under 

många år jobbat som lärare och tränare i idrottsföreningar.

Hon är också utbildad spinninginstruktör och personlig 

tränare och jobbar mycket med friskvård. Genom åren har 

hon haft en del krämpor, som ryggproblem och diskbråck i 

nacken, som hon fått kämpa med och där hon fått hjälp av 

en fysioterapeut för att komma till rätta med sina problem. 

– Så jag har full förståelse för hur svårt det kan vara att 

komma igång med träning när man har ont. Samtidigt vet 

jag av egen erfarenhet att det hjälper att träna, men det är 

viktigt att det sker på rätt sätt, särskilt om man har en 

skada, avslutar Niina Frölid.

Häng på Invidzonens egen Runstreak!
Promenera, jogga eller spring 1,6 km om dagen under januari månad 

tillsammans med Invidzonen. Vi peppar varandra via #izrunstreak 

och en gång i veckan, ett visst klockslag kan du löpträna tillsammans 

med oss via Insta live. Kom med och “Runstreaka” med oss!

”Alla har kommit igång med någon form av  
träning och känner sig motiverade att fortsätta”

”....det är helt okej med dippar! Det har vi alla.”

 19 INVIDZONEN — NR 4, 2020



D
et är lördag och den andra dagen på Invid-
zonens familjehelg i Bohuslän. Det råder en 
uppsluppen och förväntansfull stämning i 

luften när 15 barn i olika åldrar tillsammans med 
barnledarna Jenny, Jessica, Arvid och Invidzonens 
projektledare Niina Frölid, ska ge sig ut på vandring 
i den spännande och varierande bohuslänska naturen. 
Under tiden ska deras föräldrar delta i gruppsamtal 
och lyssna på föreläsningar. Anna Nybling och Hannah 
Tjus leder gruppdiskussionerna och föreläser om 
föräldraskap och anknytning. Anna är verksamhets-
ledare, anhörigstöd på Invidzonen och Hannah är 
psykolog och har tidigare varit mentor på Invidzonen.

Trygghet i att känna igen sig i varandra
Det märks att de 6 familjerna som deltar i familje-
helgen på kort tid har blivit ett sammansvetsat 
gäng. Det finns en trygghet i att känna igen sig i 
varandra. 

Det är skratt och det stoj när barnen traskar i 
väg på dagens aktiviteter. De säger hejdå till sina 
mammor och pappor. De yngsta barnen vill ha en 
extra kram när de skiljs åt, men inget barn är 
ledset. På vägen passerar de hagar med betande 
kor och en del av vandringen går utmed en 
strandremsa som är omgärdat av klippor och 
stora stenblock av bohuslänsk granit.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ANNA NYBLING, NIINA FRÖLID OCH MONICA LINDMAN

Att vara en bra förälder är väl vad alla föräldrar eftersträvar. För familjer där en i familjen har varit 

eller ska åka i väg på internationell insats kan det vara extra värdefullt att få nycklarna till hur man 

knyter an till sina barn och utvecklar sitt föräldraskap. Under en helg får barn och vuxna träffa 

och umgås med andra som befinner sig i en liknande situation och möter nya vänner som de kan 

dela sina upplevelser och erfarenheter med. Medan de vuxna diskuterar föräldrarollen gör barnen 

många roliga aktiviteter både inne och ute. Det är vad Invidzonens familjehelger handlar om. 

UPPLEVELSER O
En helg fylld av
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EVELSER OCH MÖTEN

Nya vänner
Alma 11 år och Johanna 12 år går tillsammans under vandringen. De har en 

hel del gemensamt och har mycket att prata om. Almas pappa har varit i 

Afghanistan och senare under hösten ska han åka till Irak. Johannas pappa 

har varit på fyra insatser, i Kosovo, två gånger i Afghanistan och i Mali.  

De gillar att aktiviteterna är anpassade för barn i olika åldrar.

”Vi har fått uppleva många spännande saker den här helgen, säger Alma, 

som är här med de yngre syskonen Annie 6 år och Arvid 8 år och Johanna,  

är här tillsammans med de äldre bröderna Kristoffer 13 år och Linus 15 år.

”Vi har bytt telefonnummer med varandra och hoppas att vi kan träffas 

snart igen fastän vi bor på olika håll i landet”, säger Alma och Johanna.

...mednya
vänner

Alma och Johanna 
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Jobbigt med ovissheten
Flera av familjerna som deltar i Familjehelgen lever med en ovisshet 

om när insatsen kommer att ske rent tidsmässigt. På grund av 

pandemin har de inte fått något fastställt datum när de kan åka. En 

av dem som inte vet när han ska åka till Sydsudan är polisen Patrich.

 – Det här är min första utlandsinsats och därför känns det lite 

frustrerande att jag inte vet när det blir. Det är svårt för hela familjen 

att planera då, säger Patrich, som tillsammans med sin fru Hillevi 

och barnen Arthur 7 år och Elwin 10 år, deltar på Familjehelgen. 

(Storasyster Loveli 14 år är inte med).

 Elwin tycker att det känns lite pirrigt att pappa ska åka medan 

Arthur tycker det verkar spännande. Alla i familjen är väldigt nöjda 

med Familjehelgen och alla upplevelser de varit med om och mötet 

med alla de andra familjerna som de kan identifiera sig med.

 – Att få möjlighet att reflektera över sitt föräldraskap och sin 

vardag är jätteviktigt. För oss som står inför vår första insats är  

det extra värdefullt att få prata med andra som har erfarenhet  

av tidigare insatser och som generöst delar med sig av sina 

erfarenheter, säger Hillevi.

 Hon tycker att de fått hjälp att hitta nycklarna till ett smartare  

sätt att vara förälder.

 Ja, att få prata, umgås och känna gemenskap med andra som  

är i en liknande situation är bra för både liten och stor, det har de  

här 6 familjerna övertygat mig om. 

”Att få möjlighet att  

reflektera över sitt  

föräldraskap och sin  

vardag är jätteviktigt.”
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Koppla av med lite 

I dessa tider då vi tillbringar allt mer tid hemma och nu när julen närmar sig finns tid att varva 

ner och tillåta sig lite skön avkoppling och verklighetsflykt. Så vi vill dela med oss och ge er 

några tips på böcker, filmer och poddar, som vi gillar. Vi tipsar även om böcker som vänder  

sig till barn i åldern 5–12 år.

VERKLIGHETSFLYKT

Den lilla bokhandeln i hamnen 
Jenny Colgan 

Den ensamstående mamman Zoe vill 
skapa ett nytt liv åt sig själv och sin 
fyraårige son Hari. Hon får jobb som 
barnskötare hos en änkling som bor med 
sina tre barn i en nedgången herrgård i 
Skottland. Zoe och Hari känner sig snart 
hemma i det lilla samhället. Zoe hjälper 
även sin vän Nina med hennes bokbuss. 
Frågan är dock om de nya vännernas 
omtanke är tillräckligt för att läka såren 
hos familjen de kommit till?

Queens gambit  Netflix

På ett barnhem i 1950-talets USA visar 
en 10-årig flicka en otrolig talang för 
schack och inleder en osannolik resa 
mot världstoppen, samtidigt som hon 
kämpar med sitt missbruk.

Jakten på den försvunna mamman
Anna Nilson

Den här boken tar med barn, som 
stundtals saknar sin eller sina föräldrar, 
på ett spännande äventyr för att få tiden 
att gå fortare. Efter varje kapitel finns 
även tips på aktiviteter och lekar för att 
främja barnens kreativitet, läs- och 
leklust. Passar för barn i åldern 5-9 år.

Med hjärtat som insats
Simona Ahrnstedt

Den här boken är en bladvändare om 
revansch, livsavgörande val och passion. 
Efter en skyddad uppväxt väljer Dessie 
att gå sin egen väg. Hon har valt en 
karriär som yrkesmilitär och jobbar nu 
som livvakt. Det går bra på jobbet, 
vännerna och Tinderdejterna. Men hon 
bär på en hemlighet som kan rasera allt.

Holidate, en typisk julfilm 
Två främlingar i USA som båda tröttnat 
på singellivet under högtider väljer att 
vara varandras dejt under storhelger, 
men arrangemanget hotas snart av äkta 
känslor.

Hjärnstark junior
Anders Hansen

Vill du bli lite bättre på det mesta?  
Ja, vem vill inte det? I Hjärnstark junior 
finns viktiga fakta ur Anders Hansens 
succébok Hjärnstark från 2016, där han 
berättar hur fysisk aktivitet påverkar 
hjärnan när det gäller koncentration, 
mående, sömn och mycket mer. I junior- 
versionen är allt omstöpt för att passa  
en yngre målgrupp i åldern 9-12 år.

Boktips

Film & serietips

Nyfiken på

JULPODDEN
I Julpodden pratar barndomsvännerna 
Emma (från emmasjulblogg.se) och 
Anna om livet ur ett julperspektiv.  
Det här är en podd för alla som älskar 
julen och som just har saknat en  
riktig julpodd.

PoddtipsPoddtips

Så här beskriver Kristin Kaspersen sin podd; I ”Nyfiken på” 
möter jag personer, kända som okända, som har en speciell 
livshistoria, kunskap, erfarenhet eller upplevelse som jag är 
extra nyfiken på och som vi samtalar kring. Det kan vara allt 
från ledarskap, livsöde, drivkraft, hälsa, upplevelser eller 
erfarenheter. Min mamma sa till mig när jag var liten:  
”Sluta aldrig att vara nyfiken, livet har så mycket att lära”  
och det har jag alltid burit med mig. 
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”När vi är i naturen 
på detta sätt sker en 
aktivering av vårt 

parasympatiska 
nervsystem”
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V
i har stämt träff i Nackareservatet sydöst 
om Stockholm. Här finns olika naturrum 
med varierande arter av barr- och lövträd 

och rikligt med mossar och lavar, väldigt likt en 
riktig trollskog. Det är november men mycket milt 
för årstiden och just den här dagen skiner solen från 
en nästan klarblå himmel. Vi börjar långsamt gå 
utmed en stig och Petra berättar med sin lugna och 
vackra röst om vad skogsbad egentligen handlar om.

– Skogsbad bjuder in till att uppleva det som är, 
med alla sina sinnen. Man måste inte göra något. 
Att bara sätta dig ner och lyssna på vinden i 
trädkronorna. Att känna och dofta och ta in det 
man ser och hör och helt kravlöst vandra i 
långsam takt, säger Petra.

Hon fortsätter med att beskriva hur behagligt det 
kan vara att ta av sig skor och strumpor och 
barfota känna den mjuka mossan under fötterna. 
Vi tar inte av oss våra skor, däremot tar Petra 
upp lite mossa och löv från marken. Mossan 
doftar friskt och löven har en mättad doft av 
höst. Hon lägger varsamt tillbaka mossan och vi 
lyfter våra blickar och ser på de över 30 meter 
höga granarna där solen precis tränger igenom 
grantopparna.

– När vi är i naturen på detta sätt sker en aktivering 
av vårt parasympatiska nervsystem. Vi upp lever 
ett ökat lugn, som kan lindra stress, ångest och 
nedstämdhet och bidra till en djup gående åter-
hämtning, säger Petra 

TEXT MONICA LINDMAN FOTO  MARLENE GUSTAWSON, MONICA LINDMAN, SEBASTIAN SCASSO OCH EVA THUNVIK

Skogsbad är att ta in skogsatmosfären med alla sina sinnen. Låter det flummigt, nej inte alls.  

Alla människor mår bra av att vistas i naturen. Det är en läkande urkraft som handlar om att ta  

vara på vår egen förmåga att känna och dofta på allt det som vi upplever under en skogspromenad.  

 Efter att själv i lugn takt promenerat i skogen tillsammans med Petra Ellora Cau Wetterholm, 

psykolog och natur- och skogsterapiguide, verksam vid Scandinvian Nature and Forest Therapy 

institute, vet jag att skogen bjuder in till ett fördjupat varatillstånd. Något som är välgörande för 

både kropp och själ inte minst i dessa tider av klimatkris och pandemi.

Naturen som 

läkande kraft
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Naturen bäst i test
Att naturen har en läkande kraft och är av stor 
betydelse för oss människor kan vi nog alla vara 
överens om och i dessa coronatider söker sig allt 
fler ut i naturen. 

– Vi märker ett ökat intresse och fler och fler 
hör av sig till oss. Det är de som önskar utbildning 
och skogsbad för stress eller för att komma ut i 
skogen på ett nytt sätt. Men jag utvecklar och 
leder även skogsterapi som del av psykologisk 
behandling för stressrelaterad ohälsa. 

Att använda skogen som terapi för att behandla 
ångest och stressrelaterade sjukdomar var något 
som Petra kom i kontakt med 2015 under en 
period i livet när hon själv kände sig stressad.

– Skogsbad (Shinrin Yoku på japanska) har sin 
bakgrund i Japan där det finns speciella skogs-
badsskogar. Från Japan har det spridit sig till USA 
och Europa. Själv upplevde jag hur meditativt det 
var att gå i skogen och att det inte fanns något som 
var lika bra som naturen när det gällde återhämtning, 
säger Petra, som vidareutbildade sig till natur- och 
skogsterapiguide 2016 och sedan dess föreläser 
hon och leder skogsbad och skogsterapi året om.

Varatillstånd
När jag ber henne berätta hur ett skogsbad och en 
skogsterapivandring går till, berättar hon att det 
är olika beroende på vem det är hon guidar.

– Skogsbad bjuder in till en fördjupad samvaro 
med naturen och ett varatillstånd. Guiden öppnar 
möjligheter för att uppleva och utforska naturen på 
många olika vis, att notera och relatera och spendera 
egentid. Det finns skogsbad både för enskilda, för 
grupper, för unga och för familjer. Men då låter vi 
barnen få leda och upptäcka saker, säger Petra 

Att uppleva naturen med barnets lekfullhet och 
som barn gör helt naturligt när de rör sig i skogen 
är något som vi vuxna också upplevt i vår barndom, 
men som vi kanske glömt bort. Petra märker att 
det finns en återupptäckarglädje och hon tycker 
att det är härligt att se hur den metaforiska förmågan 
kommer igång hos dem som deltar. Efter en vandring 
på upp till tre timmar samlar hon gruppen för att 
tala om det som de har upplevt under vandringen.

– Jag bjuder på skogste och de får berätta om 
sina upplevelser. En del lyfter frihetskänsla, andra 
förundran eller något de upptäckt. Vi avslutar med 
att skänka en tacksam tanke till naturen för allt 
vi ständigt får ta emot, berättar Petra.

Forskning
Jag tänker på mina egna skogspromenader och 
hur mycket jag själv njuter av att vistas i skog  
och mark. Nu har Petra tillfört en ny dimension.  
Hon har öppnat mina sinnen och fått mig att se  
så mycket mer, hur vackra trädens rötter är, hur 
de synliga mossklädda rötterna slingrar sig i 
marken och når fram till trädet intill, nästan  
som om de hälsar på varandra.

– Det finns forskning som visar att träden 
utbyter både näring och information, med hjälp 
av svampämnen. På så sätt är träden förbundna 
med varandra genom trädrötterna och bildar  
ett vidsträckt, nätverk, skämtsamt kallat för 
”Wood Wide Webb”. 

– Forskning visar också att naturen läker.  
Att patienter som kan se naturen från ett sjukhus-
fönster, återhämtar sig snabbare än de som 
saknar detta. Och skogsbad har visat sig inte bara 
minska stress utan även stärka immunförsvaret, 
förbättra minne och koncentration, och reglera 
blodtryck och sömn. Brist på naturupplevelser 
hos barn, så kallade ”naturbristsyndrom”, kan få 
konsekvenser för barns utveckling. Det finns de 
som menar att barn kan bli mer rastlösa och få 
svårare att koncentrera sig, säger Petra.

Naturen en jätteresurs
Petra märker att intresset för naturen är något 
som ökar bland människor i alla åldrar. Hon 
nämner att skogsbadet numer står överst på listan 
av SPA-trender som sprider sig världen över.

– Det finns ett samband med ett ökat naturintresse 
och den pågående pandemin. Vi minskar vårt 
resande och kan umgås säkrare utom-
hus. Det är en ynnest att vi får en 
chans att återanknyta till 
naturen, återupptäcka vår 
relation till den. Det 
inger inte bara hopp 
om läkning för oss 
människor utan 
också för hela vår 
naturliga värld. 
Vi hänger ju 
helt och hållet 
samman, 
avslutar Petra 
Ellora Cau 
Wetterholm.

”Att patienter som kan se naturen från ett sjukhusfönster, 
 återhämtar sig snabbare än de som saknar detta.”
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KRÖNIK A

Anhörigstöd handlar 
om att anpassa stödet 
till de behov som finns

”De kände inte mig, men jag 
hade levt med dem och deras 
familjer i ett halvår”

J
ag vet inte hur det är med er i dessa tider, 
men jag mår bra av att blicka både bakåt och 
framåt i tiden. Jag tror att det är bra med 

tillbakablickar för att gå vidare i livet. Under den 
senaste tiden har jag blickat tillbaka på min långa 
yrkeskarriär som kommunikatör. 

I början av 1990-talet jobbade jag som kommuni-
katör och redaktör på Skanska. En intensiv 
period i mitt liv då jag gjorde många resor både i 
Sverige och utomlands. Det var en expansiv tid 
med flera stora infrastrukturprojekt både här 
hemma och internationellt. I Sverige byggdes 
broar som till exempel Höga kusten-bron och 
planeringen och projekteringen av Öresundsbron 
pågick. I samband med Skanskas dammbygge i 
norra Colombia 1994 kidnappades två ingenjörer 
av Farcgerillan när de var på väg till ett Lucia-
firande på campen. 

Varför berättar jag det här? Jo, för att det finns 
en koppling till anhörigstöd. När dramatiska 
händelser inträffar finns det alltid anhöriga som 
drabbas och det är viktigt att de först av alla får veta 
vad som hänt. De ska inte behöva få information  
i media om det som inträffat. I det här fallet 
lyckades vi snabbt få kontakt med de båda 
ingenjörernas exfruar och barn i Sverige och  
de nya familjerna i Colombia, där en av fruarna 
väntade barn. Vi tog reda på vad de behövde  
och vilket stöd vi kunde ge familjerna både här 
hemma och i Colombia. 

Det slår mig när jag tänker tillbaka på detta 
dramatiska halvår, då jag hade daglig kontakt med 
Skanskas arbetsledning i Colombia om händelse-
utvecklingen med de två ingenjörerna. Detta var 
oerhört viktigt, det gjorde att vi hela tiden kunde 
berätta för de anhöriga och samtidigt informera 
media om läget. 

Anhörigstöd handlar om att anpassa stödet till de 
behov som finns och förstå att stödet som behövs 
varierar och är olika beroende på hur livssituationen 
ser ut.

I maj 1995 släpptes de två ingenjörerna Tommy 
Tyrving och Danny Applegate efter att ha tillbringat 
6 månader i djungeln med Farcgerillan. Det var 
två avmagrade, men lättade män som jag tog emot 
på Arlanda. De kände inte mig, men jag hade levt 
med dem och deras familjer i ett halvår. Jag hade 
förmånen att få vara ett stöd för dem under en 
dramatisk period i deras liv och vet att det var 
viktigt och gjorde skillnad. Min tillbakablick 
sätter ljuset på våra mentorer som stöttar de som 
hör av sig till oss. Med respekt och förståelse för 
de hemmavarande låter de deras behov styra.

Allt gott önskar jag er alla 

och låt oss hoppas att 2021 

blir ett bra år för nu blickar 

vi framåt!
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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


