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Peter vill ge ett merPeter vill ge ett mer
handfast stöd till anhörigahandfast stöd till anhöriga

Kom och var 
med på vår  
Aktivitetsbingo

Hon räknar 
dagarna till 
hemkomsten

Hon är  
hjältinnan  
i hans liv
Fantastiskt  
att även vi 
separerade 
får stöd 



Om avsked, förändringar och 
uttag på trygghetskontot
ÅRSSKIFTET. En symbol för det nya och att lämna det gamla. En förändringens gräns 
som kan inspirera till nya vanor och synsätt. Eller så är det bara en dag som alla andra som 
förutom att den är startskottet för nya årssiffror, inte nämnvärt gör någon skillnad alls i 
tillvaron. Jag tänker på alla som står inför en avresa, och som ska lämna sina nära och kära 
för ett internationellt uppdrag. Det där “hejdåét” som man till och med kan vilja ha avklarat 
så man kan få påbörja den förändring som väntar under insatstiden.
 En förändring som det nya året innebär för Invidzonen är att vår Monica Lindman 
avslutar sitt redaktörskap på Invidzonens tidning i och med detta nummer. Hennes genuina 
engagemang, lyhördhet och djuplodande artiklar har hjälpt anhörigfrågan framåt. Jag är 
tacksam för alla dörrar hon öppnat för oss och önskar henne ett fortsatt lycka till i det hon 
företar sig. Vilken klippa du har varit Monica, ett stort och varmt tack från mig, från oss!

Personligen har jag fått ta många olika jobbiga avsked av nära och viktiga människor i mitt 
liv det gångna året. En av dem var min pappa. Genom hans supportande från dag ett när 
Invidzonen startade 2007 fanns det sällan utrymme för tvivel när toppar byttes 
ut mot dalar under föreningens tillväxt. Han inspirerade genom att 
alltid belysa nyttan med Invidzonen, prata om hur stort det är att vi 
har en erkänd plattform, en egen arena där vi anhöriga kan möta 
och hjälpa varandra. Och visst hade han rätt. Jag blev ju själv 
stärkt och hjälpt av vårt stora omtänksamma nätverk och det 
räckte för att övertyga honom. 
 Avsked i alla dessa former drabbar oss i livet. Det plockas  
ut från trygghetskontot men fylls på i förändringsfonden.  
Jag tror att om man varit med om många jobbiga händelser 
under ett år, kanske lägger sin tilltro till att det nya och 
bättre står för dörren vid årsskiftet. Det man säkert kan 
veta är iallafall att i skolan övergår året till vårtermin, 
det blir ljusare och innan vi vet ordet av knoppar det 
igen i rabatter och träd. Det vi på Invidzonen vet är 
att anhöriga på hemmaplan är helt otroliga och 
klarar av både oro och en ökad belastning på  
ett beundransvärt sätt. Vissa gör det på egen 
hand och andra tar hjälp för att stärka upp sig, 
alla sätt är rätt. 
 Många avsked gör ont men alltid finns 
det något man lärt sig, berikats med och 
som man kan förvalta till något nytt. 
Karin Boyes ord om förändring och 
förväntan beskriver det så bra. Innan 
jag låter henne avsluta min ledare vill jag 
önska er alla en trevlig läsning. Vi finns här 
för dig när du vill och behöver!

Ja visst gör det ont när knoppar brister.  
Varför skulle annars våren tveka?  
Varför skulle all vår heta längtan bindas  
i det frusna bitterbleka?

Cesilia
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”Han inspirerade genom att alltid belysa nyttan 

med Invidzonen, prata om hur stort det är...”
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Peter Stafverfeldt är utsänd av Domstolsverket för att arbeta med 

rättsstatsfrågor i Ukraina. Det är en modern mission där toppkrafter 

från stora delar av Europa och Kanada deltar.

Hanna och Jessica tycker att det är fantastiskt att även separerade par 

får fortsatt stöd av Invidzonen och de är glada och tacksamma över att 

kunna ta del av de aktiviteter som organisationen erbjuder.

Skilsmässor bland utlandsveteraner är dubbelt så stor jämfört med dem som inte gjort 

utlandstjänst? För att få en fördjupad förståelse och förklara mekanismerna bakom statistiken 

har Försvarshögskolan på uppdrag av Försvarsmakten tagit fram forskningsrapporten 

”Internationella militära insatser – tjänstgöring och dess betydelse för parrelationer”. 

Rapporten visar att det här är en komplex fråga.

Redan som 15-åring gick hon med i Lottakåren. Ett engagemang som 

ledde till ett utlandsuppdrag i Sarajevo 1997. Som tidigare gift med 

en officer vet hon vad det vill säga att vara den som är kvar hemma 

med två små barn och ett heltidsjobb när mannen var iväg på insats. 

Karin Blomster har därmed perspektiv på hur det är att vara både 

veteran och anhörig, hon tycker det är lika viktigt att stötta båda parter.

Matilda räknar dagarna till pojkvännens hemkomst. Det har gått alltför 

lång tid sedan de träffades. När han var hemma på leave i augusti kändes 

allt ljusare jämfört med hösten, som hon upplevt som extra tuff och grå i år. 

Nu blickar hon framåt och känner en stor glädje över att de ska fira jul 

tillsammans. 

LÄS ÄVEN

Cesilias ledare – Kommande aktiviteter – Notiser – Gästkrönikan 

Sportzonen/Aktiviteter som du kan göra utomhus under vinterhalvåret 

Tips böcker och filmer – 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 Domstolsverket.

Du kan inte bortse från familjen om du vill ha ett fungerande försvar. Därför måste stödet till familjerna 

bli bättre. Det tycker Peter Lång som vill se ett mer handfast stöd och en helhetssyn på veteraner och 

deras anhöriga. Efter 15 år i USA vet han hur slitigt det är för familjerna. I samarbete med kompani- och 

plutonchefen vid EOD-kompaniet Swedec, Eksjö Garnison, arbetar han med att få en helhetssyn på 

familjen och att de ska ses som en del av Försvarsmakten.
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Ring vår stödtelefon

0761-66 33 17

Vi har tystnadsplikt!



S
verige kommer att fortsätta att delta i internationella 
insatser även om det finns ett ökat nationellt fokus. 
Det innebär att utlandsveteraner tillsammans 

med de cirka 70 000 veteraner som redan tjänstgjort 
utomlands är en betydelsefull grupp för Försvarsmakten 
och hela samhället. Det går dock inte att bortse från att de 
flesta veteraner har familj och därför behövs en helhetssyn 
på familjen och på vilket sätt man kan underlätta för 
veteraner och deras anhöriga för att de ska kunna kombinera 
utlandstjänst med ett fungerande familjeliv.

Mår förhållandevis bra 
En majoritet av de svenska officerare och soldater som 
gjort utlandstjänst mår förhållandevis bra, både fysiskt 
och psykiskt, det visar svensk veteranforskning. Däremot 
är skilsmässofrekvensen betydligt högre bland utlands­

veteraner och de verkar vara mindre benägna att gifta 
sig efter att de varit iväg. Rapporten pekar på att det 
krävs förutsättningar och strategier som ger par och 

familjer möjligheter att hantera balansen mellan arbete 
och familjeliv både för den som deltar i en internationell 
insats och för den som är kvar hemma.

Variation av erfarenheter
Totalt har 20 personer deltagit i studien varav 18 män 
och två kvinnor. Deras grad varierar från kadett till major. 
Både de som stannat kvar i sin relation och de som efter 

När den ena parten i en parrelation deltar i internationella militära insatser påverkar det självklart 

relationen på ett eller annat sätt. Men hur påverkas den och vilka faktorer och samband finns det mellan 

en fördubbling av skilsmässor bland utlandsveteraner jämfört med dem som inte gjort utlandstjänst? 

För att få en fördjupad förståelse och förklara mekanismerna bakom skilsmässostatistiken har 

Försvarshögskolan på uppdrag av Försvarsmakten tagit fram forskningsrapporten ”Internationella 

militära insatser – tjänstgöring och dess betydelse för parrelationer”. Rapporten visar att det här 

är en komplex fråga. Att få balans mellan arbete och familjeliv är inte enkelt för någon av parterna.

”. . . de flesta veteraner har familj 

och därför behövs en helhetssyn. . .”

TEXT OCH SAMMANFATTNING AV RAPPORTEN:  MONICA LINDMAN  FOTO ISTOCK
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insatsen separerat från sin partner finns representerade. 
En majoritet av de tillfrågade hade varit på flera inter­
nationella insatser vilket gör att man fått en stor variation 
av roller och erfarenheter från olika insatser bland 
annat från Adenviken, Afghanistan, Bosnien, Kongo, 
Mali, Mellanöstern och Somalia.

Före, under och efter
Att inte inkludera anhöriga i studien har varit ett 
medvetet val eftersom anhöriga i regel inte har någon 
annan relation till Försvarsmakten än genom sin partner, 
som de kanske dessutom separerat från. Det är därför 
viktigt att påpeka att de intervjupersoner som ingår i 
studien enbart redogjort för sin egen uppfattning av 
den gemensamma relationen och gett sin bild av hur 
partnern uppfattat deras relation. Frågeställningarna 

har fokuserat på hur parrelationen var före, under och 
efter insats. Särskilt viktigt var att ta reda på vad de 
tillfrågade ansåg som mest betydelsefullt i deras relation 
och hur relationen utvecklades i samband med insatsen 
och hur den påverkade deras arbetsliv och sociala liv. 

Krav och bristen på förståelse
I studien framkommer att de känner krav från både sin 
arbetsgivare och sin partner före, under och efter insatsen. 
Ett faktum som leder till utmaningar i relationen eftersom 
livet såväl borta som hemma är kravfyllt fast på olika 
sätt. Många uppger också att det finns en bristande 
förståelse från partnerns sida när det gäller yrket.  
Det beror till stor del på att det saknas insyn och 
kunskap om vad militärer gör och att de måste vara 
borta mycket även i fredstid på olika övningar och 
utbildningar. Flera av dem redogör att deras partner 
hade en negativ inställning till insatsen och ville inte 
att de skulle åka. Speciellt om säkerhetsläget i landet  
dit de reste var osäkert kände sig deras partner orolig 
och oron ökade om det inträffat någon incident på 
insatsområdet och media rapporterat om händelsen.

Parallella liv
De är inte heller ovanligt att den som är kvar hemma 
känner sig både bortglömd, nedprioriterad och övergiven. 

Att leva parallella liv på distans från varandra är på frestande 
för bägge parter. Den dagliga vardagskommunikationen 
uteblir och det kan uppstå konflikter och utmaningar i 
föräldraskapet när man missar viktiga sociala händelser 
på hemmaplan, som födelsedagar och storhelger. Då kan 
det krävas extra ansträngningar för att hålla relationen 
vid liv. Några av de tillfrågade beskriver hur man lätt 
hamnar i otakt med varandra. Det kan handla om en 
oförståelse för vad man går igenom på insatsen eller vad 
som är betydelsefullt att prata om när man väl pratas 
vid. Det är inte ovanligt att det blir diskussioner om allt 
som måste göras hemma istället för att det blir ett 
kärleksfullt samtal.
”Ja, alltså typ det här har gått sönder, det här måste 
fixas, det måste målas om. jag tänker bara; varför 
lyssnar jag på det här, jag kan inte göra någonting åt 
detta nu. Ett tag satt jag där och försökte låta partnern 
prata av sig. Till slut sa jag att jag är trött och måste gå. 
Och sen så undvek jag, på grund av dom sakerna, att 
ringa upp igen”.

Instabila och stabila förhållanden 
Några förhållanden beskrivs som instabila redan från 
början och då ställs paret inför större utmaningar för 
att kunna hålla ihop efter hemkomsten. 
”Nu har jag erfarenhet från fem insatser med tre olika 
(individer) att vara förberedd är oerhört viktigt och att 
relationen är god från början. Att man inte negligerar 
eller förminskar dom problemen som man har innan  
det är dags att åka iväg, för dom blir bara större”.

Andra beskriver att deras relation fördjupats och 
stärkts som en följd av insatsen. 
”Det positiva är att vi fortfarande är gifta och tycker  
om varandra…”

”Många uppger också att det 

finns en bristande förståelse  

från partnerns sida. . .”

A BLAND UTLANDSVETERANER 
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Vilken fas man befinner sig i livet kan därmed spela roll. 
Är man yngre kan vetskapen om att man ska vara åtskilda 
en längre tid fördjupa relationen genom att man upptäcker 
att förhållandet är värt att satsa på. Någon beskriver att 
erfarenheter av svåra situationer och förändrade perspektiv 
i tillvaron och insikten om vad som är viktigt i livet 
stärker banden och bidrar till att man värdesätter 
relationen mer.

Föräldraskap vid skilsmässa
De som separerat beskriver hur yrket gör det svårt med 
delad vårdnad. Det beror främst på att jobbet som yrkes­
militär är krävande, med oregelbundna tider och att man 
är borta under långa perioder. Det kan då vara näst 
intill omöjligt att ha barnen regelbundet som till exempel 
varannan vecka på grund av resor och utlandstjänst.
”Först fattade vi beslut om att barnen skulle bo hos min 
tidigare partner och bo hos mig varannan helg. Vi hade 
någon idé om att barn ska ha en fast punkt i livet, och 
att jag inte kunde ge det för att jag är borta så mycket i 
jobbet, och det var vi överens om. Men sen tyckte hon att 
det blev för mycket, alltså att det var för ansträngande 
att ha barnen så”.

Kommunikationen viktig
Många redogör för hur viktigt det är att ha en väl 
fungerande kommunikation när man lever på distans. 
Det bidrar till att minska oron hos den som är hemma.
”Vi har nog pratat om allt. Är det oroligheter eller om 
man råkat ut för saker där borta har det inte sopats 
under mattan för att någon där hemma inte ska oroas. 
Utan det har hela tiden varit ett öppet klimat…”
Idag finns många kontaktmöjligheter genom sociala 
medier, Skype, Facetime, sms och mejl vilket underlättar 
eftersom man i princip kan säga både god morgon och 
god natt till familjen.

”När barnen gick och la sig var det läggdags även för mig 
som vuxen, så då brukar min partner lägga en bärbar dator 
eller padda i barnens säng och så läste jag godnattsaga 
för dom från insatsområdet”.

Förslag till förbättringar
Alla som deltagit i studien har synpunkter på hur 
Försvarsmakten bör arbeta för att underlätta för 
parrelationer i samband med utlandstjänst. Det finns 
behov av ett större fokus på anhöriga och familjer och 
att de behöver mer praktiskt inriktad hjälp, som till 
exempel barnpassning.

”När min partner har möte på kvällen och hennes 
mamma inte kan hjälpa till var ska min partner göra  
av barnen? Alltså såna grejer…”
Samtidigt vittnar flera av de som varit iväg på flera 
insatser att det skett positiva förändringar under de 
senaste åren. Att bekräfta barnen och uppmärksamma 
att de också gör en insats är ett sådant exempel.
”Det är små punkter men för barnen var det viktigt. Dom 
fick ju medalj när jag kom hem från Afghanistan. Att vara 
med på ceremonin och få det, tyckte de var en stor grej.”
Utöver den rent praktiska hjälpen finns önskemål om att 
Försvarsmakten arrangerar mer regelbundna anhörig­
träffar under tiden som veteranen är borta. Det kan 
vara i form av riktade inbjudningar som ger anhöriga 
en möjlighet att lära känna varandra, hålla kontakt och 
bygga nätverk med andra som är i liknande situation. 
Det är också viktigt att Försvarsmakten informerar 
mycket mer om det som frivilligorganisationerna 
erbjuder i form av olika stöd.

FAKTA Forskningsrapporten ”Internationella militära insatser – tjänstgöring och dess betydelse för par relationer” är 
framtagen av Sofia, Nilsson, Alicia Ohlsson, Louise Weibull och Gerry Larsson. De är verksamma på Ledarskapscentrum 
vid Försvarshögskolan och har gjort studien på uppdrag av Försvarsmakten. 

”Det är små punkter men för  

barnen var det viktigt.”

”När min partner har möte på kvällen 
och hennes mamma inte kan hjälpa till 
var ska min partner göra av barnen? 
Alltså såna grejer…”
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Helgerna  
där familjen 
är i fokus
Att vara väl förberedd på vad som väntar 

före, under och efter en insats är viktigt 

för alla i familjen. På våra familjehelger 

fokuserar vi på familjen och ger dig ökad 

kunskap om anknytning och föräldraskap. 

Här får du också möjlighet att lära känna 

andra som är i en liknande situation och 

som du kan dela dina erfarenheter och 

tankar med. Tidigare deltagare uppger att 

de känner sig tryggare som förälder och 

partner och får en starkare anknytning till 

familjen inför utlandsinsatsen. Under tiden 

som du som förälder lyssnar på föreläs-

ningar och deltar i gruppdiskussioner får 

dina barn leka, uppleva naturen och göra 

andra roliga aktiviteter tillsammans med 

de andra barnen och våra barnledare. 

Vår verksamhetsledare Anna Nybling är 

projektledare för familjehelgerna som vi 

genomför vid fem tillfällen under 2022.

FAMILJEHELGER 2022
Bohuslän 11–13 mars (nytt datum)

Hälsingland 22–24 april (fullbokad)

Bohuslän 1–3 juli 

Västerbotten 2–4 sep 

Skåne 21–23 oktober 
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Träna med Niina där du är 
Träna med Niina där du är fortsätter även nästa år. Nu också på dagtid!  

Din intresseanmälan gör du på vår webbplats, invidzonen.se. Vi startar 

måndagen 17 januari. Den här aktiviteten är till för anhöriga som behöver 

lite extra stöd, pepp, råd och tips för att hålla igång träningen och ta hand 

om sin hälsa. Det spelar ingen roll var du befinner dig, du kan träna där  

du är, för vi träffas online tillsammans via Zoom.

Anmälan och mer information om våra familjehelger och övriga aktiviteter hittar du på vår webbplats.



P
eter inleder med att förklara vad han menar med 
handfast stöd och berättar att dagen innan hade 
plutonen på egen tid hjälpt en anhörig med att 

fixa och installera ett nytt bilbatteri.
– Hennes man är på utlandstjänst och hon är beroende 

av bilen eftersom hon jobbar som brandman och måste 
kunna rycka ut snabbt, så vi fixade ett nytt batteri till 
henne. Det här är exempel på praktisk hjälp och är ett 
komplement till andra former av anhörigstöd, säger Peter. 
Han vill att livet ska vara tryggare för båda parter 

eftersom allt kan hända både borta och hemma när en i 
familjen är iväg på insats. Peter säger ytterligare att det 
länge har varit både pluton­ och kompaniledningens 
mål att familjefrågan lyfts upp. Förbandsandan blir 
stärkt av en stark familj. Tidigare och nuvarande chefer 
har gjort ett bra jobb, berättar Peter.

Många år i USA
Under sin karriär inom Marinkåren i USA har han fått 
stor erfarenhet av det militära livet och på nära håll 

Du kan inte bortse från familjen om du vill ha ett fungerande försvar. Därför måste stödet till 

familjerna bli bättre. Som ställföreträdande plutonchef vid EOD-kompaniet Swedec, Eksjö Garnison 

(EOD Explosive Ordnance Disposal), vill Peter Lång se ett mer handfast stöd och en helhetssyn på 

veteraner och deras anhöriga. Efter 15 år i USA, där han bland annat var verksam inom Marinkåren, 

vet han hur slitigt det är för familjerna. Sedan fem åren tillbaka är han hemma i Sverige igen.  

I samarbete med kompani- och plutonchef arbetar han nu med att implementera en helhetssyn 

på familjen och att de ska ses som en del av Försvarsmakten. TEXT MONICA LINDMAN  FOTO PRIVATA BILDER
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FÖRSVARSMAKTEN

Familjen är 

en del av



kunnat se hur slitsamt det varit för familjerna inte 
minst under de senaste 20 årens krig i Afghanistan. 

– Anhörigstöd i USA är väldigt uppstyrt. I regel bor 
familjen på basen eller i den stad som ligger nära basen. 
De fungerar som egna communities och anhöriga kan 
få praktisk hjälp när de behöver och kan på ett enkelt 
sätt umgås med andra familjer. Det är positivt, men 
samtidigt måste de som är kvar hemma få större insikt 
i hur livet är där borta liksom den som är iväg måste 
förstå hur det är att vara kvar på hemmaplan, säger Peter.

Att öka förståelsen för varandras olika situationer är 
något som han tycker är viktigt att prioritera just för  
att verkligheten är annorlunda för båda parter under 
insatstiden.

Försvenska det han lärt sig
När han kom tillbaka till Sverige vid årsskiftet 2015–2016 
hade han bokstavligt talat med sig en hel del i bagaget. 
Nu vill han gärna dela med sig av det han upplevt och 
lärt sig under åren i USA och försvenska de delar som 
han tycker varit bra där.

– Försvarsmakten i Sverige är inte dåliga på att följa 
upp de som varit iväg, men de kan bli bättre på att se 
helheten och att familjen är en del av Försvarsmakten 
eftersom de också gör en insats. Nu har jag varit hemma 
i drygt fem år och märker att det skett en del förändringar 
så Sverige rör sig i rätt riktning, konstaterar Peter.

Erfaren
När han kom till USA i början av 2000­talet pluggade 
han politik och diplomati på universitet i Hawaii. 
Universitetet hade extremt bra kontakter, och Hawaii 
är ju Hawaii, säger Peter och skrattar. Hans kandidat 
och Masterstudier i det civila, hans bakgrund, samt 
militära kontakter ledde initialt till infanteriet och 

senare underrättelsetjänsten inom Amerikanska 
Marinkåren. Han har även varit verksam som kontraktör 
och senare analytiker för den amerikanska flottan samt 
Defense Information Systems Agency.

– Anledningen till att jag lämnade USA var att jag 
började längta hem, säger Peter, som är född och 
uppvuxen i Finspång.

Här har han sin mamma och han vill gärna träffa 
henne mer ofta än han gjorde under åren som han 
bodde i USA. 

– Hon var över några gånger och hälsade på, men det 
blir inte detsamma. Nu kan vi ses så ofta vi vill. Jag har 
en syster också fast hon bor på en annan ort och min 
pappa dog 1998, berättar Peter.

Hemmastadgad
När han kom hem till Sverige började han leta jobb. 
Han hamnade så småningom i Malmö där han jobbade 
hos en vän innan han utbildade sig till officerare vid 
Karlberg i Stockholm.

Sedan januari 2020 är han ställföreträdande plutonchef 
vid EOD Swedec, Eksjö Garnison.

– Idag känner jag mig hemmastadgad och trivs bra 
här i Eksjö. Vi är ett litet regemente och det är lättare 
att göra saker som inte är reglementerat och som är upp 
till varje regemente att göra själva. Jag är glad över att 
vi börjat jobba aktivt med att förändra synen på militära 
familjer och se dem som en helhet och en del av 
Försvarsmakten. Att ge mer handfast stöd är en bra 
början, avslutar Peter Lång.

”Försvarsmakten i Sverige är 

inte dåliga på att följa upp de som 

varit iväg, men de kan bli bättre 

på att se helheten. . .”

”Anhörigstöd i USA är väldigt 

uppstyrt. I regel bor familjen på basen 

eller i den stad som ligger nära basen.”

 9 INVIDZONEN — NR 4, 2021

N



LIKA VIKTIGT ATT STÖTTA BÅDE 
ANHÖRIGA OCH VETERANER

Karin Blomster
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K
arin har en trevlig och behaglig röst. Hon låter 
glad trots att hon samma dag fått reda på att hon 
drabbats av glaskroppsavlossning på ena ögat.

– Jag har fått en tid hos doktorn så det ordnar sig 
säkert. Det är viktigt med snabb behandling eftersom 
det annars finns risk för näthinneavlossning, säger 
Karin och skrattar.

Ja hon har nära till skratt och jag tänker att hon är 
som klippt och skuren för jobbet som rektor på en F­6 
grundskola (barn från 6­12 år). 

Bullerbystämning
Efter att ha jobbat som reseassistent inom Försvaret i 
flera år utbildade sig Karin till idrottslärare. Det ledde 
så småningom fram till att hon påbörjade en rektors­
utbildning. Hon arbetade tidigare som biträdande rektor 
inom Karlsborgs kommun innan hon tillträdde sin 
nuvarande tjänst som rektor sommaren 2021. Det låter 
idylliskt när hon berättar om den lilla landsorts skolan, 
som är belägen intill en sjö i en liten by utanför Karlsborg. 
Skolan är granne med kyrkan dit både barn och föräldrar 
brukar bjudas in för att fira advent och Lucia.

– Det är lite av Bullerbystämning här. Vi har 120 
elever och många av barnens föräldrar har jag haft som 
elever när jag jobbade som lärare, berättar Karin.

Förståelse för att han ville åka
Uppdraget som underrättelseassistent i Sarajevo gav 
Karin värdefull erfarenhet och insikt om vikten av 
internationella insatser i länder där det pågår krig och 
konflikter. Karin har därför förståelse för att hennes 
man ville göra utlandstjänst.

– Jag hade själv kunnat tänka mig att åka ut igen, men 
när vi fick barn blev det inte lika enkelt som tidigare så 
jag stannade hemma. Visst var det tufft många gånger 
speciellt när min man åkte iväg på en ettårig utlandstjänst 
när vårt första barn bara var ett och halvt år gammalt. 
Det var extra jobbigt och oroligt eftersom vår son hade 
förkylningsastma och det blev många besök på sjukhuset. 
Jag var dessutom gravid med vårt andra barn och jobbade 

heltid. Som tur var hade jag backup, jag har föräldrar, 
släkt och vänner som bor i närheten, säger Karin. 

Borta under barnens halva levnadstid
När Karin skilde sig 2013 var barnen tonåringar. De 
hade då en pappa som i stort sett varit borta under 
deras halva levnadstid. Idag är de vuxna, båda har flyttat 
hemifrån och Karin bor ensam kvar i huset. Hon tror 
inte att barnen har påverkats negativt av att pappan 
ofta varit på utlandstjänst, utbildning eller övningar.

– De är inte vana vid något annat. Det var naturligt för 
dem att han reste iväg och därför har de inte heller tyckt 
att det var konstigt när han inte var hemma, säger Karin.

Hon berättar att de hade en bild på sin pappa uppsatt 
på dörren till sina rum. De skrev brev till honom och de 
ville gärna prata med honom när han ringde.

– Men någon måste ju driva företaget familjen framåt 
och därför är det viktigt att de som är kvar hemma får 
stöd. Jag minns när min man åkte till Bosnien 1994. 
Förbandet, K3, gjorde mycket för anhöriga och veteraner 
då. Familjerna fick handfast stöd i form av barnvakt 
och liknande tjänster, men det drogs in på grund av 
skattemässiga skäl, säger Karin.

Viktigt med anhörigstöd
Karin berättar hur upprörd hon blev en gång när 
Försvarsmakten under en anhörigträff uppmanade an   ­ 
höriga att stötta veteranerna inför insatsen, men inte med 
ett ord nämnde att stödet till de anhöriga är lika viktigt.

– Det är inte okej för båda parter behöver lika mycket 
uppbackning och stöd. Jag vet att det hänt en hel del 
positivt när det gäller anhörigstöd under de senaste 
åren, inte minst från frivilligorganisationerna, men det 
är långt ifrån tillräckligt. Det finns mycket kvar att 
göra och att utveckla, avslutar Karin Blomster.

Redan som 15-åring gick hon med i Lottakåren. Ett engagemang som ledde till ett utlands uppdrag 

i Sarajevo 1997. Som tidigare gift med en officer vet hon vad det vill säga att vara den som är 

kvar hemma med två små barn och ett heltidsjobb när mannen var iväg på insats. Hon har 

därmed perspektiv på hur det är att vara både veteran och anhörig. Möt Karin Blomster som 

tycker att det är lika viktigt att stötta både anhöriga och veteraner.

”Det var naturligt för dem 

att han reste iväg. . .”

”Jag vet att det hänt en hel del positivt när det gäller

anhörigstöd under de senaste åren...”

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ANNIKA GUSTAVSSON
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Matilda räknar dagarna till pojkvännens hemkomst i mitten av december. Hon tycker att det 

gått en alltför lång tid sedan de träffades. Då när han var hemma på leave i augusti kändes allt 

ljusare jämfört med hösten som hon upplevt som extra tuff och grå i år. Nu blickar hon framåt 

och känner en stor glädje över att de ska fira jul tillsammans. Längre fram planerar de att åka 

på Spa för att få landa i det som varit deras första insats.

TEXT MONIKA LINDMAN  FOTO PRIVAT BILD

– räknar dagarna till hemkomsten
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D
et märks att hon har en positiv inställning till 
livet och jag tänker att det säkert är en stor 
tillgång i tillvaron under en tid när hon och 

pojkvännen inte har kunnat träffas lika ofta som 
tidigare. Hon låter glad när vi talas vid. På biografen 
där hon arbetar som allt i allo är det fullt upp. Det är 
höstlov och många barnfamiljer passar på att gå på bio. 

– Jag gillar att ha mycket att göra och just idag insåg 
jag att det ”bara” är 6 veckor kvar till dess att min 
pojkvän kommer hem. Den här tiden brukar gå fort 
med alla förberedelser inför advent och jul, säger 
Matilda, som tycker om julen och som gärna går på 
flera julmarknader.
 
Värdefullt att få prata med andra
Matilda var en av dem som deltog i vandringen i Tiveden 
som Invidzonen arrangerade i slutet av augusti. Hon 
tycker att det är ett bra exempel på aktivitet som gör det 
möjligt att komma ut i naturen och samtidigt få tillfälle 
att träffa andra anhöriga i olika åldrar och ta del av 
deras erfarenheter, tips och råd. 

– Både Invidzonens mentorer och de anhöriga som 
jag träffade har varit med om flera insatser och för mig 
var det värdefullt att få prata med några som förstår 
och har erfarenhet om hur det är att vara den som är 
kvar hemma, understryker Matilda.

Gör saker som hon mår bra av
När Matilda ser tillbaka på insatstiden har hon insett 
att hon blivit mer social och gjort saker som hon själv 
är intresserad av och mår bra utav.

– Jag har prioriterat mig själv. Allt från att kolla på 
film eller bara sätta mig i bilen och köra iväg till ställen 
som jag tycker om. Sedan tränar jag mycket och så har 
jag umgåtts mer med mina vänner, säger Matilda.

Fördjupad relation
När jag ber henne berätta om hon tycker att relationen 
till pojkvännen har förändrats under insatsen, säger 
hon klokt och lite eftertänksamt att den har påverkats 
både på gott och ont.

– Precis som jag inte helt ut kan förstå hur han har 
det under insatstiden kan jag inte heller begära att han 

ska ha förståelse för hur min situation ser ut här 
hemma. I början var jag inte med på att han skulle åka 
och jag fick lite dåligt samvete över min reaktion. Idag 
känner jag mig stolt och glad över hans beslut. Vi 
stöttar varandra och har blivit mycket bättre på att 
kommunicera och tala mer öppet om våra känslor. Det 
känns som vår relation har fördjupats under den tid 
han varit iväg, säger Matilda.

Omgivningen inte tillräckligt insatta
Hon upplever att hennes närmaste omgivning inte är 
tillräckligt insatta för att kunna ge henne det stöd hon 
behövt när pojkvännen varit borta. 

– Visst har jag fått stöttning av mina närmaste men 
samtidigt är de så oinsatta, 20 minuter efter att han åkt 
sa de till mig ”tiden kommer att gå så fort, snart är han 
hemma igen”. Jag förstår att de bara menade väl, men det 
var ändå jobbigt att höra det just då, berättar Matilda. 

Tillåtet att må dåligt
Matilda understryker att det är viktigt att tillåta sig 
själv att må dåligt och att vi alla kan drabbas av att ha 
en dålig dag. Den senaste tiden har hon känt sig lite 
mer orolig än tidigare.

– Jag vet inte vad det beror på, men häromveckan 
kände jag ren oro. Vaknar jag en morgon och känner 
att jag mår dåligt brukar jag sms:a till min pojkvän och 
berätta att jag inte mår så bra. Då vet han om det och säger 
något extra snällt och gulligt när vi talas vid senare på 
dagen, som får mig att må bättre, säger Matilda.

Än så länge bor de på olika orter men när pojkvännen 
kommer hem planerar de att hitta ett gemensamt boende.

– Vi ser fram mot att flytta ihop. Det känns spännande 
och roligt att tänka på att vi kan planera detta tillsam­
mans när han kommer hem, avslutar Matilda.

”Jag gillar att ha mycket att göra 

och just idag insåg jag att det 

' bara' är 6 veckor kvar till dess 

att min pojkvän kommer hem.”

”I början var jag inte med på att 

han skulle åka och jag fick lite 

dåligt samvete över min reaktion. 

Idag känner jag mig stolt och glad 

över hans beslut.”

”Matilda understryker att  

det är viktigt att tillåta sig själv 

att må dåligt...”
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Missions medlemmar får medalj för sina insatser.  

Peter Stafverfeldt (t v) får här sin medalj av  

missionschefen Antti Hartikainen. 

14 INVIDZONEN — NR 4, 2021



DOMSTOLSVERKE T

Detta är den starkast 
lysande stjärnan på 
missionshimlen
Det säger Peter Stafverfeldt, utsänd av Domstolsverket för att arbeta med rättsstatsfrågor i 

Ukraina. Det är en modern mission där toppkrafter från stora delar av Europa och Kanada deltar 

för att bistå ukrainska myndigheter att bli mer effektiva och ansvarsfulla så att de förtjänar 

medborgarnas förtroende. Peter är nu inne på sitt andra år som chef för komponenten för 

rättsstatsfrågor i ”European Union Advisory Mission i Ukraina”. Till sin hjälp har han ett team 

på 42 personer som han hyllar. Han är stolt och nöjd över det som de åstadkommer i uppdraget 

och ser positivt på den reformvilja som finns i landet. Ett stabilt och välfungerande Ukraina är 

ett viktigt mål för Europeiska Unionen. Men mest av allt hyllar Peter sin fru. 

 – Hon är en hjältinna, säger Peter.

M
ed tanke på att paret Stafverfeldt har 6 barn 
och två hundar är jag benägen att hålla med.
När han berättar om allt som han hunnit göra 

under sin karriär som domare och på det privata planet 
är det svårt att förstå att han precis fyllt 50 år. Efter juridik­
examen i Lund gjorde han notarietjänst i Strömstad 
tingsrätt och gick sedan den traditionella domarbanen  
i Göta hovrätt. 

– Jag titulerades hovrättsfiskalaspirant, en titel som 
hade funnits sedan 1700­talet, och jag var faktiskt den 
sista som kallades så innan det ändrades till överrätts­
notarie, säger Peter och skrattar. 

Peters sätt att berätta om sig själv och det han gör 
vittnar om en stor portion humor och han verkar helt 
enkelt omfamna livet. 

Flera utlandsuppdrag
De internationella relationerna går som en röd tråd 
genom hans karriär. Han har bland annat arbetat på 

Utrikesdepartementet och som chef för enheten för 
internationella relationer inom Domstolsverket. Tidigt i 
karriären sökte Peter utlandstjänst och har varit iväg på 
flera utlandsuppdrag genom åren. Under 2013 och 2014 
arbetade han som projektledare i ett samarbetsprojekt 
mellan Turkiet och Sverige för att utveckla och för­
bättra domstolsväsendet i Turkiet, men när reform­
viljan försvann flydde många av de turkiska kollegorna 
utomlands eller hamnade i fängelse och projektet fick 
läggas ned.

– I två omgångar har jag varit i Palestina och arbetat i 
EU­missionen EUPOL COPPS. Jag var först där 2017 
och 2018 och hade då en tjänst som biträdande chef för 
rättsstatssektionen. Efter något år hemma blev jag sugen 
på att åka iväg igen och ville då gärna återvända till 
Palestina. Jag sökte och fick tjänsten som strategisk 
policyrådgivare till justitiedepartement i Palestina. 
Tyvärr hann jag bara vara där i två månader innan covid 
mer eller mindre satte stopp för uppdraget, säger Peter.
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DOMSTOLSVERKE T

Uppdrag i Ukraina
Istället blev han uppmanad att söka tjänsten som chef 
för rättstatskomponenten i Ukraina och sedan oktober 
2020 är han på plats i Kiev. 

– I uppdraget samarbetar vi främst med rättsliga 
myndigheter inom straffrättens område, såsom polisen, 
åklagar­ och domstolsväsendet, där vår huvudsakliga 
uppgift är att bistå med strategisk rådgivning och stöd 
för att genomföra nya policys och aktiviteter, som till 
exempel utbildningar. Det handlar bland annat om 
självständighetsfrågor, åtgärder för att motverka 
korruption, att stärka skyddet för mänskliga rättigheter 
och att främja effektivitet, förklarar Peter. 

Som exempel nämner han stöd till uppbyggnaden av 
ett system för att övervaka vad som händer när någon 
blir arresterad och stöd till en omfattande kunskaps­ 
och integritetsgranskning av alla åklagare i Ukraina. 

– Vi är också rådgivare till säkerhetspolisen, som just 
nu står inför en gigantisk reform, som är en av missionens 
främsta prioriteringar för oss att stödja, säger Peter.

Ende domaren
Peter är den ende domaren i teamet. Till sin hjälp har 
han flera ukrainska experter som tillsammans med 
toppkrafter från ett flertal länder i Europa och Kanada 
är knutna till uppdraget.

– Det här är den starkast lysande stjärnan på 
missionshimlen! Den är modern, progressiv, har en 
driven ledning och alltsedan starten 2014 har många 
nya initiativ tagits som andra missioner kan dra 

lärdom av. Jag jobbar tillsammans med alla möjliga 
nationaliteter, som finländare, tjecker, polacker, 
fransmän, tyskar, litauer, italienare, bulgarer och 
holländare och samarbetet mellan olika nationaliteter 
fungerar jättebra, säger Peter entusiastiskt.

Peter Stafverfeldt (tvåa t v i bild) tillsammans med sina kollegor när de firade ”lawyer´s day i Ukraina” i oktober 2021. 

”Vi är också rådgivare till  
säkerhetspolisen, som just nu  
står inför en gigantisk reform. . .”
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Att jobba internationellt har gett honom värdefulla 
erfarenheter och insikter om hur rättsväsendet  fungerar 
i andra länder. Han tycker det är viktigt att hjälpa till 
att förbättra situationen i Ukraina 

– Jag är intresserad av människor och hur olika livsvillkor 
vi har, allt från religion, mat och kultur till hur rätts väsendet 
fungerar i de länder där jag arbetat som utsänd.  
Det är dock viktigt att inse att vi inte kan komma till 
ett land som Ukraina och lära ut hur vi jobbar i enskilda 
EU­länder. Det fungerar inte här. När vi redovisar best 

practices måste det därför vara utifrån vad det ukrainska 
rättsväsendet behöver och det sker ofta utifrån en genom­
arbetad bedömning och diskussion kring en komparativ 
studie av lösningar i flera relevanta EU­länder.

Skepsis mot vaccin
Ukraina är inget rikt land, vilket medför att de haft svårt 
att köpa vaccin. Bland befolkningen finns också en skepsis 
mot vaccinet och till en början tog man inte pandemin 
på allvar. I Ukraina är det bara cirka 20 procent av 
invånarna som är vaccinerade och landet tillhör därmed 
ett av de länder i Östeuropa som har lägst andel 
vaccinerade invånare. (Att jämföra med Sverige där  
vi har en vaccinationsgrad på ungefär 70 procent).

– Hittills har det mestadels varit ganska fritt, men nu 
har man infört begränsningar även här. De som inte är 
vaccinerade kan inte gå på restaurang eller gym och 
inte heller åka kommunalt om de inte bär munskydd 
och uppvisar ett vaccinationspass. Vår mission har 
jobbat bra med detta; 93 procent av alla i missionen är 
vaccinerade och jag har kunnat åka hem för att få mina 
vaccinationer, säger Peter.

Stor familj
Sedan 2006 har Peter haft en ordinarie tjänst som 
domare vid Skövde tingsrätt (numera Skaraborgs 
tingsrätt) då familjen flyttade till Skövde för att Peters 
fru ville komma närmare sina föräldrar. Då hade paret 
tre barn. Sedan dess har de fått ytterligare tre barn. 
Yngsta barnet är sju år och det äldsta 19 år. När jag 
undrar hur det är att ha så många barn svarar Peter att 
det infinner sig ett visst system i en stor familj.

– Våra barn är lugna, empatiska och hjälpsamma. De 
bråkar inte med varandra och alla får turas om att hjälpa 
till med olika sysslor som att gå ut med hundarna, diska 
och städa enligt ett någotsånär strukturerat schema. 
Min fru arbetade tidigare som barnskötare på en förskola, 
men bestämde sig för att hon hellre ville vara hemma. 
Jag vill gärna göra något som känns viktigt ur ett 
rättssäkerhetsperspektiv och är väldigt tacksam för att 
min fru stöttar mig i min vilja och drivkraft att få jobba 
utomlands. Hon är en hjältinna, för utan hennes stöd 
hade jag inte kunnat åka iväg på mission, avslutar  
Peter Stafverfeldt, som nu ser fram mot julen då han  
får åka hem på leave och träffa familjen. 

I augusti i år gjorde Peter Stafverfeldt en resa till Tjernobyl. 
Bilden är från torget i Pripyat och guiden håller upp en bild 
som visar utsikten från samma plats 1986, då staden 
övergavs efter katastrofen.

Peter Stafverfeldts barn.

”Hittills har det mestadels varit 
ganska fritt, men nu har man 
infört begränsningar även här.”
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På FN-dagen 24 oktober hedras traditionsenligt alla veteraner som arbetar med att främja det som FN-stadgarna 
står för; Fred, säkerhet, mänskliga rättigheter och demokrati. 
 Ceremonin hölls vid FN-minnesmärket Restare vid Sjöhistoriska museet på Djurgården i Stockholm.  
I den högtidliga ceremonin deltog representanter från Försvarsmakten tillsammans med Invidzonen och andra 
frivilligorganisationer. Det här är en dag då vi på Invidzonen tänker extra mycket på alla anhöriga och deras 
tjänstgörande som arbetar i fredens tjänst och på dem som inte längre finns med oss.

Du som vill engagera dig lite extra och som vill ingå i vår styrelse 
kan fram till den 13 januari 2022 nominera dig själv eller en 
kandidat som du tycker är lämplig som ledamot i vår styrelse. 
Tänk bara på att om du nominerar någon annan, så ska den 
personen vara tillfrågad först. På vår webbplats hittar du 
formulär för nomineringen.
 Anna Lundqvist och Ingrid Pettersson Koivumaa utgör vår 
valberedning. Har du några frågor är du välkommen att kontakta 
Anna eller Ingrid via mejl: mentor.annal@invidzonen.se eller 
ingridpettersson@hotmail.com 
 På vårt årsmöte i Stockholm 20 mars 2022 kommer vi att 
välja ny styrelse och revisor. Årsmötet genomförs digitalt.

Vi mentorer är på plats för alla anhöriga 
som behöver en medmänniska under jul- 
och nyårshelgen. Du behöver inte må 
dåligt för att kontakta oss, vi finns till för 
alla oavsett hur du upplever din tid på 
hemma plan. Inga ämnen är för stora eller 
för små att ta upp.
 Chatten har som vanligt extra öppet 
varje dag under jul- och nyårshelgen, från 
23 december till 1 januari mellan klockan 
21.00 och 22.00. Här får du prata enskilt med 
en mentor, som också är anhörig och det 
som sägs mellan er kan inte läsas av andra.
 Du kan också mejla eller ringa oss. 
Mentorstöd: mentor@invidzonen.se, 
Invidzonens kontaktmejladress:

kontakt@invidzonen.se
Stödtelefon: 0761-66 33 17, tala in ett 
meddelande på telefonsvararen eller skicka 
ett sms så ringer vi upp så snart vi kan.  
Vi finns även på sociala medier, Facebook, 

Instagram och Twitter. Invidzonens 
övriga stöd hittar du på invidzonen.se

FN-dagen – en dag då vi tänker på alla som arbetar i fredens tjänst

Du som vill engagera dig i vår styrelse

CHATTEN HAR EXTRA  
JUL- OCH NYÅRSÖPPET
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L
istan jag scrollar igenom i mobiltelefonen 
innehåller inte bara saker som inträffat under 
tiden som vi inte haft kontakt, utan även vad jag 

har tänkt på, varit ledsen över och varit arg på. Jag har 
ansträngt mig hårt för att försöka få med allt som 
snurrat i mitt huvud och alla känslor som kommit, 
attackerat och passerat i tre veckors tid. Allting för att 
det ska kännas som om vi ändå delar livet med var­
andra även under insats.

Du sitter på andra sidan den knackiga telefonlinjen 
och väntar. Jag hör inte om du säger något, eftersom 
fläktarna i rummet där du sitter dånar och nästan 
bultar i mina öron, men jag börjar högläsa mina 
anteckningar ändå.

Jag har fixat presenter till dina familjemedlemmar. 
Bilen har gått sönder, men jag kan inte åka och fixa det 
för först måste däcken bytas för nu är det tydligen 
vinter här hemma. Jag har sökt ett jobb och till och 
med hunnit gå på en intervju. Du har fått ett syskon­
barn. 

Jag bröt ihop när jag såg en återförening i en film. Jag 
var tvungen att gå och hämta ut det där otympliga 
paketet på 15 kg som du beställt hem och som knappt 
gick att bära, så tack för den. Jag blev arg när du inte 
var här när jag hade massor av jobbiga saker att prata 
om. Jag är less på att jag har varit kommunikations­
central för den här insatsverksamheten i över ett år, 
men den går bara en väg. Det lilla jag faktiskt får veta 
ska jag paketera och meddela vidare, med varierande 
reaktioner till svar. Det mesta vet jag dock ändå inget 
om. Och just ja, mitt knä har gått sönder. Det gör ont, 
och jag är trött.

När jag slutligen gått igenom allt jag skrivit ned så 
blir det tyst. Ingen av oss säger något. Jag fylls av en 
slags tomhet. Tre veckor av ett litet liv som kändes så 
oöverkomligt där och då är nu avverkat i punktform på 

inte ens tio minuter. Var det här ens viktigt? Spelar 
något av det här någon som helst roll? Lyssnade du ens 
överhuvudtaget? Jag vet inte, jag hör bara fläktarna.

Du säger att du inte vet vad du ska säga, och när jag blir 
upprörd över det så frågar du mig vad jag vill att du ska 
säga. Inte sjutton vet väl jag vad jag vill höra, det enda 
jag vet är att du inte fanns där, och att det inte fanns 
något sätt för mig att nå dig när saker och ting hände. 

Som en våg sköljer ensamheten över mig igen. Inte 
ens när jag utförligt skrivit ned allting som hänt och 
som jag känt i en dagbok, kan jag förmedla livet här 
hemma till dig i ditt liv där borta. För du kommer 
aldrig att förstå, och den här tiden kommer aldrig att 
komma igen.

Tre veckor med fullständig avsaknad av kontakt har 
gjort sitt även denna gång. Sju månader isär har fysiskt 
satt sina spår. Drygt ett år av insatsverksamhet känns  
i hela min kropp. Jag är trött. Så outhärdligt trött.  
Livet har hunnit hända och livet har hunnit gå, och  
du har inte varit där.

Jag frågar dig hur vi ska kunna ta igen allt det här. 
Hur ska man, emotionellt och relationellt, kunna 
kompensera någon för mer än ett år av förlorad tid? 
Kan man det, är det ens möjligt? 

Du vet inte. Jag vet inte. Försvarsmakten vet inte. 
Ingen vet, men vi alla hoppas! 

Och hoppet är verkligen det sista som överger mig. 
— Anne, anhörig

Jag har förberett mig väl

”Bilen har gått sönder, men jag kan 

inte åka och fixa det för först måste 

däcken bytas för nu är det tydligen 

vinter här hemma.”
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” Hanna

” Fantastiskt att 
även separerade 
par kan få stöd 
av Invidzonen”
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H
annas exman har ofta rest iväg på utlandstjänst. 
Hon är därför van vid att klara det mesta på 
egen hand. Enligt egen utsago är hon kanske lite 

väl självständig och har klarat sig alltför bra när han 
varit borta. Nu är hon i full färd med att sälja huset för 
att flytta till en lägenhet som ligger i närheten av 
exmannens bostad.

– Just nu bor vi i ett väldigt stylat hus. Här är så fint, 
men barnen tycker att det är jobbigt att vi hela tiden 
måste hålla sådan ordning för att det inte ska bli stökigt 
inför visningarna, säger Hanna och skrattar. 

På ett sätt kommer hon att sakna huset men hon tycker 
samtidigt att det ska bli skönt att slippa ansvaret och 
oron över allt som kan hända när man bor i hus.

– Jag minns när pannan gick sönder. Självklart hände 
det när min exman var borta, säger Hanna. 

Värdefull tid med barnen 
Hanna arbetar heltid men eftersom hon jobbar hemifrån, 
kan hon hämta de båda sönerna tidigare från förskola 
och skola.

– Jag har skapat ett liv för att barnen ska kunna känna 
sig trygga och vill inte att mitt jobb ska gå ut över våra 
barn. De små stunderna i vardagen tillsammans med 
dem är värdefulla, säger Hanna.

När jag frågar om hon någonsin får egen tid, svarar 
Hanna att hon föredrar att kalla det återhämtning. 
– Jag brukar hitta stunder för återhämtning. Jag började 
med yoga för många år sedan och det händer att jag går 

upp klockan fem på morgonen och gör yoga eller tränar 
innan den vanliga morgonritualen börjar. Jag går också 
på terapipromenader med min bästa kompis och känner 
mig nöjd med detta. Sedan tycker jag att tiden med barnen 
också är återhämtning för mig, säger Hanna.

Varit ensamstående i relationen
Att lyssna på Hanna när hon berättar om sitt liv och sin 
vardag imponerar. Hon låter inte ett dugg bitter tvärtom 
märks det att hon har ett ”jäklar anamma” i sig, som 
säkert är en stor tillgång i livet.

– På sätt och vis var jag ensamstående redan innan vi 
separerade. Jag har aldrig hindrat min exman från att åka, 
jag är inte sådan. Jag vet hur mycket hans arbete betyder 
för honom. Han är otroligt engagerad i sitt jobb. Själv 
är jag inte van vid något annat, men visst kom den här 
utlandstjänsten olämpligt med tanke på vår separation. 
Under våren innan han åkte kom vi in i rutiner där 
barnen vande sig vid att vara hos mamma i huset ena 
veckan och i pappas lägenhet den andra, säger Hanna. 

”Pappa har varit borta så himla länge”
Sedan i juli har sönerna bara haft kontakt med sin pappa 
via telefon och Facetime. 

– Häromdagen sa min äldste son till mig ”nu har pappa 
varit borta så himla länge”, det kändes tufft att höra, 

TEXT MONICA LINDMAN  ILLUSTRATION FREEPIK

När Hanna och hennes exman för drygt ett år sedan bestämde sig för att gå skilda vägar valde 

hon att bo kvar i huset medan mannen flyttade till lägenhet. Tanken var att de skulle ha barnen 

varannan vecka men i våras fick han en ny utlandstjänst. Då blev det omöjligt med växelvis 

vårdnad i alla fall under den tid som han är utomlands. 

”På sätt och vis var jag ensamstående 

redan innan vi separerade”
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N
är Jessica separerade för fyra år sedan förväntade 
hon sig inte att få fortsatt stöd från Invidzonen.

– Det var inget som jag tyckte var självklart, 
därför är jag så glad och tacksam över att få fortsätta 
att vara en del av organisationen som har betytt så 
mycket för mig och familjen både under den tiden vi 
var gifta och nu som separerad, säger Jessica.

Välkommen att delta på Familjehelg
Hon lyfter fram tiden i kören som en särskilt rolig tid och 
att hon som nyseparerad blev erbjuden att tillsammans 
med barnen delta på en Familjehelg i Bohuslän.

– Jag var där tillsammans med de två yngsta barnen 
och det blev en fin upplevelse för oss, säger Jessica, som 
har fyra barn i åldrarna 7, 13, 18 och 21 år.

Hon ser Invidzonen och Soldathemsförbundet som 
Försvarsmaktens förlängda arm och hon är nöjd med 
det samtalsstöd som hon och exmannen fick i samband 
med separationen.

–  Det var fint och värdefullt att vi kunde få stöd 
under en tuff period i vårt liv, säger Jessica.

Socialsekreterare
När Jessicas exman åkte på insats till Afghanistan 2013 
hade de tre barn.

– Visst var det tufft att vara hemma med tre barn 
men jag visste samtidigt hur viktigt det var för honom 
att få åka, och med tanke på övningar och utbildningar 
som genomförs även i Sverige så var jag van vid att han 
var iväg, säger Jessica och påpekar att utlandsinsatsen 
inte var orsaken till skilsmässan.

Idag har de barnen varannan vecka. När vi talas  
vid är barnen hos sin pappa och Jessica passar på att 
göra julgodis efter att hon kommit hem från jobbet  
som socialsekreterare för vuxna med våld­ och 
missbruksproblem.

Hon tycker att det är kul att vara barnledare under 
Invidzonens Familjehelger och hon kan även tänka sig 
att leda utbildningen i föräldraskap och anknytning, 
som ingår bland de aktiviteter som genomförs under 
Familjehelgerna.

– Jag vill gärna fortsätta att vara delaktig i Invidzonens 
viktiga arbete, avslutar Jessica. 

säger Hanna och understryker samtidigt att hon har en 
bra dialog och kommunikation med sin exman. 

Snart kommer han hem, men hon har delade känslor 
inför hemkomsten. Tidigare när de var ett par längtade 
hon till att han skulle komma för då blev de en hel 
familj igen. 

– Nu är min känsla tvärtom. När han kommer hem 
splittras vi. Det är som min livskvalitet och trygghet tas 
ifrån mig eftersom barnen ska var hos honom varannan 
vecka och kanske även några dagar extra i samband 
med hemkomsten, säger Hanna.

Fortsatt stöd
Hon tycker att det är helt fantastiskt att även separerade 
par kan få fortsatt stöd av Invidzonen och är tacksam 
över att hon och barnen fick möjlighet att delta på en 
Familjehelg i Bohuslän. 

– Jag fick nya insikter och kontakten med  
andra an höriga var till stor hjälp. Tänk om vi som par 
upptäckt Invidzonen tidigare och tillsammans åkt iväg 
på en familjehelg, då kanske vi hade växt som familj, 
avslutar Hanna.

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ASTRID REGEMO

Jessica har funnits med i Invidzonens nätverk 

under en lång tid. Genom åren har hon varit en 

aktiv medlem och har på olika sätt engagerat sig 

i organisationen. Hon har varit med i Invidzonens 

kör och har deltagit på Familjehelger i Bohuslän 

både som anhörig och som barnledare. Jessica 

är glad över att hon som separerad kan fortsätta 

att ta del av Invidzonens anhörigstöd.

Engagerad och aktiv anhörig 
som är glad över fortsatt stöd 

”Jag fick nya insikter och kontakten med andra an höriga var till stor hjälp.”



V
INTERPROMENAD MED FIKA tillsammans 
med familj, hund eller vänner i naturen är en 
enkel och mysig aktivitet som du kan göra 

oavsett om solen skiner eller ej. Promenera till något 
trevligt ställe med fin utsikt eller hitta någon naturstig 
eller led nära dig. Ta gärna med något varmt att dricka 
och äta och njut av en stund i naturen.  

ATT ÅKA LÄNGDSKIDOR är en av de bästa tränings­
former för den som vill öka pulsen med skonsamma 
rörelser. Dessutom sätter du igång flera muskelgrupper 
samtidigt och med varierande rörelser stimulerar du i 
stort sett hela kroppen. Har du till exempel problem 
med knäna kan längdåkningen funka bättre än löpning 
eller cykling. Stavgång är ett bra alternativ när snön 
lyser med sin frånvaro. Genom att röra armarna 
effektivt får du upp pulsen på promenaden och 
förstärker överkroppen. En mycket bra träning för dig 
som kämpar med trött bröstrygg och axlar. 

ATT ÅKA SKRIDSKOR är en rolig och utmanande 
aktivitet för hela familjen. Vid fina vintrar kan en tur 
på naturis bli en riktig härlig upplevelse. Du kanske till 
och med skulle kunna utmana dig med att testa 
långfärdsskridskor? Har du inga egna så kan vissa 

föreningar inom exempelvis friluftsfrämjandet erbjuda 
låneskridskor så att du kan testa. Frusna isar finns inte 
alltid tillgängligt men då finns konstfrusna banor som 
du kan ta dig till för att åka skridskor. Ett perfekt och 
roligt sätt att både utmana balansen och muskulaturen 
i fötterna och kanske till och med flåset. Glöm bara inte 
hjälmen. 

Aktiviteter som du kan göra uto

”Genom att röra armarna effektivt 

får du upp pulsen på promenaden 

och förstärker överkroppen”

TEXT ANNA SPORTZONEN OCH NIINA FRÖLID  FOTO NIINA FRÖLID  ILLUSTRATION: ASTRID REGEMO

Vintervädret är varierande i vårt avlånga land. I de norra delarna finns det goda förutsättningar 

för olika vinteraktiviteter en lång period under vinterhalvåret. I söder får man passa på de få 

dagar som snön ligger kvar på marken. Våra D-vitamin depåer minskar under den här tiden på 

året då vi vistas mindre utomhus och ljuset är mer begränsad jämfört med sommarhalvåret. 

Därför är det extra viktigt att komma ut och ta vara på de ljusa timmarna så ofta som möjligt. 

Sportzonen vill tipsa om olika aktiviteter som du kan göra utomhus.

22 INVIDZONEN — NR 4, 2021



ATT ÅKA PULKA en härlig vinterdag med 
mycket snö kan vara ett perfekt sätt att 

kombinera träning och lek. Att ta sig upp och 
ner i en backe är ett ypperligt tillfälle till 

naturliga intervaller. Vill du utmana dig själv 
ännu mer? Varför inte dra någon i pulkan upp 

för backen? 

ATT LEKA I SNÖN kan vara den perfekta vinter­
aktiviteten. Snö kan verkligen hjälpa till att stimu­

lera till lek och aktivitet. Allt från snöbollskrig till att 
bygga en snögubbe eller snöhydda stimulerar till att 

vistas utomhus i flera timmar. En annan mysig 
aktivitet kan vara att göra en lykta av snöbollar och 
sätta dit värmeljus som lyser upp i vintermörkret. 

ATT MATA FÅGLAR. Under vintern har djur och inte 
minst alla fåglar som stannar kvar här i Norden under 
vinterhalvåret svårare att hitta mat, och extra svårt blir 
det om det ligger mycket snö på marken. Att sätta upp 
ett litet fågelbord och fylla på med solrosfrön är en 
både rolig och viktig aktivitet. Placera fågelbordet i 
närheten av ett fönster. Sedan kan du sitta och titta 
på fåglarna och samtidigt lära dig vad det är för 
olika arter av fåglar som besöker ditt fågelbord.  

ATT LAGA MAT UTE är en rolig aktivitet för 
både stora och små. Varför inte äta en av dagens 
måltider ute. Kombinera det med lite vandring 
eller någon annan utomhusaktivitet. Att göra 
upp en liten eld och bara grilla korv eller 
förbered en deg hemma och grilla pinnbröd. 
Vill du utmana dig extra kan en muurikka 
eller ett stormkök göra det möjligt att 
avancera matlagningen ytterligare. 
Oavsett vad du väljer så smakar  
mat väldigt bra när vi äter den  
ute i naturen. 

KALLA BAD har blivit populärt under de senaste åren 
och det sägs att det har många fördelar om man gör det 
regelbundet. Det finns forskning som visar att kallbad 
påverkar vår hälsa positivt och minskar stress, motverkar 
trötthet och minskar smärtor vilket leder till ökad 
blod cirkulation och livskvalitet.

GEOCACHING är en modern variant av skattjakt. Alla 
som har tillgång till en mobiltelefon eller GPS kan leta 
efter geocacher som är burkar med en loggbok och en 
penna i. Koordinaterna med eventuella ledtrådar till 
gömmorna finns att hämta på www.geocaching.com. 
En rolig aktivitet att göra tillsammans med andra eller 
ensam året runt. 

 utomhus under vinterhalvåret

”Det finns forskning 

som visar att kallbad 

påverkar vår hälsa 

positivt och minskar 

stress . . .”

”Allt från snöbollskrig till att bygga  

en snögubbe eller snöhydda stimulerar 

till att vistas utomhus i flera timmar”
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BINGO

A K T I V I T E T S -

Kom och var med på vår Aktivitetsbingo
Invidzonen utmanar alla stora och små tillsammans att vara med i aktivitetsbingo. Under januari och februari kan du spela 

bingo med oss genom att försöka genomföra så många aktiviteter som möjligt. Välj de aktiviteter som passar dig bäst och  

få fem i rad - BINGO! Skicka sedan in din bricka till oss via post eller e-post så är du med i en utlottning av fina priser första 

veckan i mars. Givetvis kan du försöka få ihop så många rader som möjligt. Du kan dela dina aktiviteter i sociala medier med 

hashtag #IZaktivitetsbingo. Håll utkik på Instagram och Facebook där du hittar mer information när vi närmar oss start.  

Mer information finns på vår webbplats, invidzonen.se där du också hittar en bingobricka som du kan skriva ut. 

GÅ EN  
FICKLAMPS- 
PROMENAD I 

MÖRKRET

LEK KULL  
UTOMHUS

FIKA  
UTOMHUS

GÖR EN  
SNÖÄNGEL

KNÄCK ISEN  
PÅ EN FRUSEN 

 VATTENPÖL

ÅK  
SKIDOR

HOPPA  
100 ST X-HOPP

GRILLA 
KORV

ÅK 
SKRIDSKOR

GEOCACHING

ÅK  
PULKA 

GÅ  
STAVGÅNG 

VALFRITT 

BESÖK  
ETT UTEGYM 

SPRING  
1 KM

BYGG  
EN KOJA ELLER 

SNÖGROTTA

GÖR EN 
SNÖBOLLSLYKTA 

ELLER
ISLYKTA

MATA  
FÅGLAR

ÄT  
EN MÅLTID  

UTE

BADA  
I SIMHALL  

ELLER I ISVAK

GÅ EN
LÅNGPROMENAD

YOGA MED  
INVIDZONEN

GÖR 5 MIN 
MINDFULLNESS  

UTOMHUS

TRÄNA ETT  
KORT PASS MED  

INVIDZONEN

PROMENERA 
I SKOGEN
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Glasveranda med sjöutsikt av Hanna Blixt
Nora flyr hals över huvud från sin lägenhet i Stockholm 

när det visar sig att hennes kontrollerande pojkvän 

Jonas har varit otrogen. För att få distans till allt tar 

hon tåget till idylliska Leksand och vännen Vega. Nora 

får hyra en liten timmerstuga med glasveranda och 

sjöutsikt. Hon lovar sig själv att aldrig falla för en man 

igen. Det här är en varm, romantisk och gripande 

berättelse om två livsöden som flätas samman då det 

börjar lacka mot jul.

Depphjärnan – Varför mår vi så dåligt när  
vi har det så bra av Anders Hansen
Anders Hansen reder i sin nya bok ut varför vi mår så 

dåligt när vi har det så bra. Att emellanåt må psykiskt 

dåligt, ha ångest och känna sig deprimerad är naturliga 

tillstånd och kvarlevor från urminnes tider då vi 

riskerade att dö av svält och infektioner. Vi är helt 

enkelt inte gjorda för att jämt vara glada och lyckliga 

– om så vore fallet hade våra förfäder inte överlevt 

särskilt länge. Med den här boken ingjuter Anders Hansen 

hopp om att vi visst kan må bra i dagens uppskruvade 

och uppkopplade samhälle. För att lyckas behöver vi ta 

bättre hand om vår hjärna och vår kropp, och sluta att 

ständigt jaga efter att vara lyckliga.

Je-m’appell Agneta av Emma Hamberg
Agneta ska snart fylla 50. Hon lever i ett ganska trist 

äktenskap med en man som inte alls delar hennes 

intresse för ost, vin och franska serier. Barnen är utflugna 

och jobbet på Trafikkontoret är tryggt, men inte särskilt 

spännande. En dag ser hon en annons i tidningen. En ”äldre 

pojke” i en liten by i Provence behöver hjälp i hushållet 

av någon som kan prata svenska. Agneta börjar drömma. 

Skulle hon, en medelålders kvinna verkligen kunna 

lämna trygga men gråa tillvaron i Sverige?

Julrevy i Jonsered och andra berättelser  
av Klas Östergren
Klas Östergren har i många år skrivit noveller, där 

förstämning och försoning står sida vid sida i snöfallet. 

De åtta novellerna i boken innehåller både tidigare 

publicerade texter och helt nyskrivna noveller, som var 

och en på sitt sätt utgör en hel berättelse om julen som 

den ser ut i olika skeden av livet, oavsett om man är 

ung eller gammal. Finalen i boken rymmer precis det 

vemod, den julkänsla och komik som man förväntar  

sig av en författare som Klas Östergren.

BOKTIPS
som du kan koppla av med i vinter
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Tick, tick.. . BOOM!
Det här är filmen för alla som älskar musikaler. Den 

handlar om skapandet av just en musikal. Vi får vi följa 

en ung och lovande teaterkompositör som navigerar 

kärlek, vänskap och pressen att lyckas som konstnär  

i New York City och hans drömmar om Broadway.  

Det som saknas för att han ska lyckas göra verklighet 

av sin dröm är det perfekta avslutningsnumret. 

Kommer pusselbitarna att falla på plats innan  

tiden rinner ut?

King Richard 
Filmen handlar om Richard Williams, som uppfostrade 

två av världens mest talangfulla idrottare någonsin. Något 

som förändrade tennissporten för alltid. Richard drivs 

av en tydlig vision av deras framtid. Genom okonventio-

nella metoder har Richard en plan som kommer att ta 

Venus och Serena Williams bort från gatorna i Compton 

i Kalifornien och till den internationella scenen som 

legendariska tennisspelare. Det är en rörande film som 

visar hur familjens styrka, ihärdighet och orubbliga  

tro kan bidra till att man når sina mål i livet.

Världens värsta människa
Det här är en dramakomedi i vår tid, om att ha alla 

möjligheter i livet men fortfarande känna sig som 

världens värsta människa, en film om kärlek och att 

finna mening. Julie fyller snart 30 år och hennes liv är 

en enda stor röra. Hon har kastat bort sin talang och 

pojkvännen Aksel, en framgångsrik serietecknare, 

som vill att de ska bilda familj. När hon en kväll på en 

fest träffar den yngre och charmiga Eivind gör hon 

slut med Aksel och kastar sig in i ett nytt förhållande i 

hopp om att få nya perspektiv på livet. Men hon inser 

snart att vissa livsval redan ligger bakom henne. 
FILMTIPS
som du kan koppla av med i vinter

Sagan om Karl-Bertil Jonssons julafton
Filmen är baserad på Tage Danielssons kända 

klassiker, som har visats på SVT varje julafton sedan 

1975. Berättelsen i spelfilmen följer den ursprungliga 

handlingen om 14-årige Karl-Bertil som är son till 

varuhusdirektören Tyko Jonsson. Han har en utstakad 

väg i sitt liv, att gå i sin fars fotspår, men Karl-Bertils 

hjälte i livet är Robin Hood, som inspirerar honom att  

ta från de rika och ge till de fattiga. När han ska 

dela ut julklappar till mindre bemedlade 

människor träffar han Vera, som 

bor på ett barnhem med 

sin lillasyster.



KRÖNIK A

De avtryck  
vi ger i livet

F
ör några år sedan var jag bjuden på mingel till en 
av mina tidigare arbetsgivare. De skulle fira att de 
flyttat till nya lokaler i centrala Stockholm. Det 

bjöds på bubbel och snittar och som det brukar bli vid 
sådana här tillställningar minglar man runt och många 
av de före detta kollegorna frågade vad jag gjorde nu för 
tiden och hur familjen mådde. ”Det jag minns mest av 
allt är att du dansade klassisk balett för vuxna”, säger en 
av dem. Jaha, säger jag och försöker ordna anletsdragen. 
Det var nog egentligen inte illa menat från hans sida 
och han kanske bara var imponerad av att jag i min 
ålder kunde dansa balett. Men jag hade blivit betydligt 
gladare om han kommit ihåg alla de roller och uppgifter 
jag hade och det jag åstadkom under min tid som 
marknadschef, kommunikationsansvarig, redaktör  
och skribent på företaget.

Det här minnet dök upp när jag tänker på de fem år 
som jag arbetat med Invidzonens tidning. 

Här har jag mött fantastiska människor! Jag har 
intervjuat anhöriga och veteraner, liksom representanter 
från flera organisationer som arbetar med humanitära 
insatser i länder där det pågår krig och konflikter.  
Var och en har på sitt sätt gjort bestående avtryck hos mig. 
Det har funnits tillfällen som varit extra känslosamma 
där både den intervjuade och jag suttit med tårar i ögonen. 
Några gånger har jag intervjuat barn. Jag minns att jag 
fick stålsätta mig för att inte börja  gråta när de berättade 
om saknaden efter sin mamma som var på insats. 

Jag minns också alla skratt och den stora glädje som 
det innebär att göra en tidning som är fylld med 
berättelser om människor som på olika vis gör stora 

uppoffringar både hemma och långt borta. I det här 
numret får ni möta några av dem som kämpar på i 
vardagen och som delar med sig av kloka tankar om 
hur det är att vara anhörig och separerad. De är glada 
över att få fortsatt stöd och kan ta del av de aktiviteter 
som Invidzonen arrangerar.

Forskningsrapporten om skilsmässor visar att det är 
svårt att få balans mellan arbete och familjeliv när någon 
i familjen åker iväg på internationell insats. Att ha ett 
större fokus på anhöriga och familjen är därmed helt 
nödvändigt och de behöver mer praktisk hjälp som 
underlättar i vardagen. Under de år som jag har arbetat 
med tidningen har jag märkt att det skett en utveckling 
i rätt riktning för att öka stödet till anhöriga och veteraner. 
Det är därför glädjande att ta del av det arbete som pågår 
hos EOD­kompaniet Swedec vid Eksjö Garnison, som 
jobbar med att implementera en helhetssyn på familjen 
och att den ska ses som en del av Försvarsmakten. 

Fem år går fort när man fått göra så många roliga, 
intressanta och viktiga reportage om människor som 
bidrar till att skapa fred och säkerhet i världen. Jag vill 
rikta ett stort och varmt tack till er alla! Jag kommer  
att sakna er. Nu har jag valt att gå vidare med mitt liv.  
Det är och förblir min fasta övertygelse att förändringar 
i livet oftast leder till något positivt.

Allt gott!

Monica

”Här har jag mött fantastiska männi skor! 

Jag har intervjuat anhöriga och veteraner, 

liksom representanter från flera 

 organisationer”

”Det har funnit tillfällen som varit extra 

känslosamma där både den intervjuade och 

jag suttit med tårar i ögonen”
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AKUT STÖD – vart vänder jag mig?
Här hittar du kontaktuppgifter för anhöriga till

personal i internationell tjänst inom Försvarsmakten

och Domstolsverket.

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

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 Domstolsverket)

kontakt@invidzonen.se

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stödtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranförbund (militära och civila veteraner)

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

Viktig info att 
ha till hands


