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Föräldrar i fokus

Elke startade 
 Föräldrazonen

COACHA DIG SJÄLV 

Här är böckerna 
som peppar

FRÅGA PYSKOLOGEN 

Hannah om insats 
på hemmaplan

SCEN, SKÄRM, BOK

Koll på 
kulturvåren

NYTT

Ut och

spring!



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.
  

Ring vår stödtelefon: 0761-66 33 17 
Vi har tystnadsplikt!
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Vi har fått en ny redaktion som har tagit ett nytt grepp om innehållet och formen. Emma Behrendtz 

är kommunikatören som en gång var med och startade tidningen Invidzonen och nu kommer tillbaka 

som redaktör. Henrik Emilson är redaktör och skribent med stort kulturintresse. Jan Adsjö är tidningens formgivare sedan flera år tillbaka 

som nu passar på att uppdatera tidningens färg, form och typsnitt. Snyggt! 

 – Vi vill att Invidzonens tidning ska vara en källa till information, men kanske framförallt en källa till inspiration. Vi har satsat  

mycket på att ge tips och motivation i det här vårt första nummer. Fakta är viktigt, att röra på sig är viktigt, att försöka förstå sin  

omvärld – eller bara fly in i en bra film i några timmar – är minst lika viktigt, säger Henrik. 

NYA REDAKTIONEN

I skrivande stund är världen upp och ner. Den oro 
som bubblar runt många är påtaglig. Tankar och känslor 
växlar mellan orosmoln och att vara rationell. 

Invidzonen möter frågor och funderingar kring hur en 
kan bidra, hur en kan säkra sin egen tillvaro, hur barnens 
tankar och frågor om framtiden bör bemötas. På radion 
igår pratade en klok person om vikten av att inte ryckas 
med för mycket när andra har det svårt. Att istället se till 
att behålla syrgasmasken på för att själv hålla i längden 
och kunna bidra med kraft och sinnesnärvaro att göra 
insatser där det behövs. Oavsett om det är att vara en 
närvarande och trygg förälder för sina barn eller för att 
ge en hjälpande hand utanför den egna familjen. 
 
Nu mer än någonsin ser vi hur världen backar upp 
varandra, vi blir än mer varse om att fred, frihet och 
demokrati inte är en självklarhet. Vi blir varse om vikten 
av att stå upp för allas lika värde och mer än någonsin 
riktas ljuset på den osjälviska insats människor i hela 
samhället bidrar med för att visa medmänsklighet och 

bidra till fred. Anhöriga vi möter har någon nära som 
arbetar i en insats för frihet och demokrati. Den som är 
på hemmaplan drar ett viktigt strå till stacken att göra 
insatsen möjlig. 

Våra mentorer är själva anhöriga och vet 
att en insats kan upplevas på många 
olika sätt beroende på de egna för-
utsättningarna och när i tiden den 
genomförs. Vi vet att inga tankar  
och funderingar är för små, ingen 
känsla är fel. Om vi stöttar varandra 
får det en långt gående effekt.

Vår verksamhet fortsätter 

för anhöriga på hemma­

plan. För vi vet vikten  

av att stärka upp varje 

länk för att kedjan ska 

hålla.

För att kedjan ska hålla



Kartan – Läkare utan gränser

Digital mötesplats

Coacha dig själv - och mycket mer...

Hur är det att vara förälder till en person som gör en insats? Det vet Elke 

vars son åkte till Afghanistan 2010. Efter att han kommit hem såg hon att 

det behövdes ett forum för just föräldrar och så bildades Föräldrazonen. 

Kultur är den bästa medicinen för att förstå sin omvärld, få inspiration 

och må bra. Vi har valt ut några kulturella pärlor aktuella under våren.  

Tips på hur du drygar ut hushållskassan.

Våren är här, isen är borta, på med springskorna, men förbered 

dig först med vår springskola. Första tipset? Börja lugnt. 

Boken i Invidzonens bokcirkel är den ständigt aktuella 360 dagar med Afhanistan.  

Vi ringde upp författaren Ulrika Jonasson för att höra varför hon skrev boken. 

Just nu arbetar Försvarsmakten med underlag för en Veteranstrategi. 

Mikael Wallentin Åström berättar om arbetet. 

Hannah Tjus är vår huspsykolog som finns här, för dig, och 

besvarar frågor och kommer med vägledning. 
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Kort och gott

Föräldrar i fokus

Kulturkollen

Vardagsekonomi

Sportzonen

Bokcirkeln

Veteranstrategin

Fråga psykologen

SID 28 
VIKTIG INFOATT HA  TILL HANDS

FÖRÄLDRAR I FOKUS

KULTURKOLLEN SPORTZONEN

FRÅGA PSYKOLOGEN
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KORT &  GOTT

LÄKARE UTAN GRÄNSER

1971
En grupp franska läkare och journalister bildar Läkare 

Utan Gränser, den dittills första icke-statliga organisationen 

som enbart ägnar sig åt humanitärt medicinskt arbete.

Médecins Sans Frontières 
Så heter Läkare Utan Gränser på originalspråket franska. 

45 000
Varje år har Läkare Utan Gränser runt 45 000 anställda 

som arbetar i  medicinska humanitära projekt runtom i 

världen. På de olika huvudkontoren arbetar cirka 4 000 

personer. Antalet anställda varierar mycket då många 

projekt öppnas och stängs varje år.

1975 Thailand 
Läkare Utan Gränser drar igång sin första stora insats i ett 

f lyktingläger i Thailand, dit hundratusentals kambodjaner 

f lytt undan Röda khmerernas skräckvälde.

1980 Afghanistan 
Läkare Utan Gränser anländer precis efter att Sovjet har 

invaderatt. Teamen korsar gränsen i hemlighet och färdas 

i veckor för att nå fram till områden med många skadade.

1995 Srebrenica 
Som enda organisation har Läkare Utan Gränser ett team 

på plats i den av FN utropade ”skyddade zonen”. Dag för 

dag ser teamet hur de bosnienserbiska styrkorna närmar 

Läkare Utan Gränser arbetar  

varje år i över 70 länder. Eftersom  

det är en medicinsk humanitär 

organisation är verk samheten 

föränderlig och varierar med behoven. 

I genomsnitt stängs eller öppnas en 

fjärdedel av projekten varje år.

De firade 50 verksamma år förra året och finns i ett 

 70-tal länder där deras arbete styrs av medicinsk etik och principerna 

om oberoende och opartiskhet.
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LÄKARE UTAN GRÄNSER är neutrala och helt 

opartiska i sitt arbete och kräver, i överensstämmelse 

med universell medicinsk etik och rätten till 

humanitär hjälp, att få utöva sin verksamhet i 

fullständig frihet.

Läkare Utan Gränsers volontärer är medvetna  

om de risker och faror deras uppdrag för med sig 

och kan inte kräva någon annan kompensation 

för sig själva eller sina förmånstagare än den som 

organisationen har möjlighet att ge dem.

Läkare Utan Gränsers
internationella charter

KORT &  GOTT

sig staden, och hur FN och omvärlden underlåter att agera. 

Senare vittnar Läkare Utan Gränsers team inför det franska 

parlamentet och anklagar då både FN och omvärlden för att 

med sin passivitet ha bidragit till händelserna.

2004 Sverige 
Läkare Utan Gränser inleder sitt första projekt i Sverige  

– att ge vård till papperslösa f lyktingar. Verksamheten 

lämnas över till Röda Korset 2006.

2015 Flyktingkris 
Tillsammans med Migrant Offshore Aid Station startar i 

maj Läkare Utan Gränser en räddningsinsats i Medelhavet. 

Inom en månad lanseras tre båtar med utrustning och 

läkemedel för att göra livräddande insatser.

2022 Ukraina
Efter Rysslands invasion är Läkare Utan Gränser i Ukraina 

och i grannländerna för att kunna agera efter behov.

JAMES ORBINSKI,
Läkare Utan Gränsers internationella ordförande, 

tar emot Nobels fredspris i Oslo, 1999.

”Humanitarian action 

 is more than simple 

generosity, simple 

 charity. It aims to build 

spaces of normalcy in 

the midst of what is 

profoundly abnormal…” 

ORGANISATIONEN rekryterar både medicinsk och 

icke-medicinsk personal till att arbeta i projekten 

och humanitära insatser. Alla professioner bidrar 

med specifika kunskaper, praktisk erfarenhet och 

inte minst engagemang för människor de vill hjälpa. 

Den absolut största delen av personalen är lokalt 

anställd. 

Vilka arbetar med
Läkare Utan Gränser



VETERANDAGEN 29 MAJ är en officiell f laggdag i Sverige. 

Varje år hålls ceremonier över hela Sverige till minne av 

Sveriges krigsveteraner. Syftet är att hedra personal som 

deltar eller har deltagit i nationella eller internationella 

militära eller civila humanitära operationer och att  

högtidlighålla minnet av stupade och omkomna.

 

Efter ett par år med en digital lösning för Veterandagen så är 

det äntligen dags att få fira dagen på plats. Enligt tradition 

sker ett stort firande 29 maj utanför Sjöhistoriska museet i 

Stockholm, samt digitalt. Invidzonen finns såklart också på 

plats. Här kan du få mer information om vår verksamhet, träffa 

andra anhöriga till personal på utlandstjänst och hylla alla de 

som gjort insats. Vi ses! 

Välkommen till veterandagen
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KORT &  GOTT

Under högtidsdagar och storhelger kan 

det kännas extra påfrestande för dig som 

anhörig och som har någon på insats,  

vi förstärker därför vår bemanning och 

håller chatten öppen lite extra. I påsk är 

det öppet varje dag från skärtorsdag  

till annandagen, 14–18 april. Välkommen 

in och prata med någon som varit i en 

liknande situation. Självklart har vi 

tystnadsplikt och du kan vara anonym. För 

mer information och öppettider, gå in på 

vår webbplats invidzonen.se.

EN KURS FÖR RELATIONEN
 ”Den här kursen skulle vi ha gått för länge sedan, den var så 

bra…”, ”Tala-lyssna-metoden var bra, för det är ibland svårt 

att förstå vad den andre menar…” så säger några deltagare 

om Svenska soldathemsförbundets PREP-kurs. PREP står för 

”Preparation and Relationshiup Education Program” och är 

en kurs som ger dig och din partner konkreta verktyg för er 

kommunikation. Under våren går en PREP-kurs i Simrishamn 

25-27 mars. Håll  utkik på: soldathem.org

INVIDZONENS ÅRSMÖTE
Den 20 mars hölls Invidzonens årsmöte, även denna gång var det ett digitalt möte.  
På årsmötet presenterades Verksamhetsberättelsen för året 2021 som film, samt 
Invidzonens budget och Verksamhetsplan 2023.

Att delta på Invidzonens familjehelger 

förbereder familjen inför internationella 

uppdrag. Ändamålet med familjehelger är 

att skapa tillfällen då hela familjen kan åka 

iväg tillsammans för att fokusera på de egna 

relationerna. Där ges möjlighet att kombinera 

roliga aktiviteter och gemenskap för de små, och för 

de vuxna finns informativa föreläsningar inom anknytning och föräldraskap 

men också tillfällen till erfarenhetsutbyte med andra.  

KOMMANDE FAMILJEHELGER SKER 22–24 APRIL I HÄLSINGLAND OCH 1–3 JULI I BOHUSLÄN

”Alla 
borde gå 
den här 
kursen...”

PÅSKPÅSK
= extraöppet i chatten

Familjehelg ger 
förberedelse



Hur brukar ett möte gå till?
Vi checkar in, kollar hur alla känner sig initialt. 

Ibland hade mentorerna färdiga frågeställningar 

och saker vi skulle diskutera, och ibland blev det 

mer naturligt f lyt om någon hade något särskilt 

de ville prata om. Vi avslutade alltid med en "check 

ut" där vi pratade om hur vi kände oss och vad vi 

tog med oss från dagens träff. Innehållet var varierat 

och ibland hade vi även en psykolog med. 

Vad pratade ni om?
En hel del om känslor kopplat till insats och hur 

det påverkar både en själv och ens relation. Även 

om hur man kan tänka kring och hantera ens 

vardagliga bestyr som uppstår under tiden man 

är "själv" i hemmet. Under de digitala träffarna 

har det hittills varit uteslutande partners till 

individer på insats, så det har cirkulerat mycket 

kring hur det påverkar tvåsamheten.

Vad var effekten av att samtala med 
andra i samma situation? 
Jag upplevde att den möjligheten till stor del bar 

mig under insatsen. I synnerhet för de som är 

"nya" eller inte haft möjlighet att utveckla 

kontaktnät med andra anhöriga så kan det 

verkligen göra en otrolig skillnad i hur man 

upplever sin tillvaro. Vetskapen om att det fanns 

ett f lertal andra (kanske till och med geografiskt 

nära) som verkligen förstod det jag gick igenom 

hjälpte enormt. Bara att veta att någon annan 

förstår känslorna är en stor tröst.

Hur kändes det efteråt?
Alltid en lättnad. Att få möjligheten att "prata av 

sig", och framför allt med folk som faktiskt 

förstår på riktigt (!) var så otroligt värdefullt 

under hela insatsen. Vissa tillfällen kanske man 

delade med sig mer, andra tillfällen kanske man 

mer lyssnade in eller kunde hjälpa andra med 

små tips och trix - men alltid en stor lättnad. 

Finns det en fördel att  
mötesplatsen är just digital?
Klar fördel! Det kräver inte så stor ansträngning 

att bara starta datorn/mobilen jämfört med att ta 

sig till någon fysisk plats, särskilt för de som har 

barn. Möjligheten till geografisk spridning är 

såklart en fantastisk fördel, vi har haft deltagare 

från norr till söder! 

Du hittar 

Digital  

mötesplats på 

Invidzonens

hemsida.

”Att få möjlig-

heten att  

'prata av sig',  

och framför  

allt med folk  

som faktiskt 

förstår på  

riktigt”

Digital mötesplats kom till i samband med pandemin efter önskemål från 

anhöriga om att träffas – det fick bli digitalt. Åsa deltog i samtalen nästan 

varje vecka under ett halvårs tid. 

LYCKADE DIGITALA SAMTAL

”Otroligt 
värdefullt  
under hela 
insatsen”
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Fredrika Blom, Internationell samordnare, 
Rättsavdelningen, Enheten för internatio-
nella relationer på Domstolsverket, vad är 
bakgrunden till att er domare evakuerades? 
– Det var inget beslut vi fattade här på Domstols-

verket utan vi har hela tiden haft fullt förtroende 

för EU-insatsens egna bedömningar och säkerhets- 

och evakueringsplanering, som vi därför följt 

hela vägen.

Vi har också samverkat med UD och andra 

sekunderande myndigheter i våra bedömningar. 

Vår utsände domare bedömdes vara essentiell 

personal och var kvar i Kiev fram tills i torsdags, 

den 24 februari, när invasionen var ett faktum.

 

Är detta första gången ni har behövt 
 ta hem en utsänd från ett uppdrag?
– Under pandemin reste våra utsända hem under 

en tid och arbetade på distans från Sverige. I övrigt 

känner jag inte till någon liknande situation.

Hur ser stödet ut för er utsända personal 
och deras anhöriga vid hemkomsten?
– Vi är tacksamma för samarbetet med Invidzonen 

och erbjuder, som alltid, kontakt med er till de 

utsändas anhöriga. Vi erbjuder även den utsände 

avlastningssamtal och håller en tät kontakt i 

samband med och efter hemkomsten.

Domaren kommer att arbeta på distans från 

Sverige tills vidare. Insatsen har ett tillfälligt 

högkvarter i Moldavien med ett femtontal 

personer. 

Domare evakuerad från

Domstolsverket, en av Invidzonens avtalspartners, har haft en utsänd domare verksam i 

EU-insatsen EUAM i Ukraina. Domaren evakuerades tillsammans med övrig kvarvarande 

insatspersonal från Ukraina till Moldavien och har sedan rest vidare hem till Sverige. 

UKRAINA
”Domaren  

kommer att 

arbeta på distans 

från Sverige tills  

vidare.”

Fredrika Blom, 
Internationell 

samordnare, 

Rättsavdelningen, 

Enheten för 

internationella 

relationer på  

Domstolsverket.

”Vi är tacksamma 

för samarbetet med 

Invidzonen och 

erbjuder, som alltid, 

kontakt med er till 

de utsändas 

anhöriga.”
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KÄNSLOR ÄR FANTASTISKA
De kan göra dig stark och ge kraft att ta sig an livets 

utmaningar. Men de kan också sabotera rejält och få dig att 

agera impulsivt och självdestruktivt. Psykolog Siri Helles 

Känslofällan är en praktisk handbok för att vända svåra 

känslor som prestationsångest, motivationsbrist och 

nedstämdhet, till styrka och glädje. Helle skriver att du kan 

”omprogrammera” dig själv så du inte hamnar i känslofällan. 

– Jag kallar det för beteendeprincipen. Genom att agera  

i linje med känslan du vill uppnå, snarare än känslan du 

redan har, kan du bryta det invanda mönstret. En enda 

subtil men medveten beteendeförändring kan kicka igång 

en psykologisk feedbackloop som förändrar dina tankar och 

känslor i grunden. Beter du dig lugnt så sjunker stressnivåerna. 

Agerar du modigt krymper rädslan. Du vänder den negativa 

spiralen till en positiv och tar makten över ditt liv. I stället 

för att stångas med känslosvall och ingrodda tankemönster 

tar du genvägen förbi, förklarar Helle.

SMÅ STEG MOT HÄLSOSEGRAR
Forskning visar att det vi aktivt ägnar oss åt – våra medvetna 

livsstilsval – kan påverka så mycket som 40 procent av vårt 

välbefinnande. Vi har med andra ord stora möjligheter att 

själva göra en skillnad i hur vi mår. Det menar Linda Bakkman, 

näringsfysiolog, Örjan Ekblom, professor i idrottsvetenskap 

och Sissela Nutley, som disputerat inom kognitiv neuro-

vetenskap med fokus på hjärnan, som tillsammans skrivit 

boken Hälsosegrar. 

När trion besökte TV4:s morgonsoffa förklarade Linda 

Bakkman att det handlar om val och hur valen hänger ihop. 

– Det är ett helhetsgrepp där delarna förstärker varandra. 

Är vi utsövda då gör vi bättre matval, har vi gjort bättre 

matval så är det förutsättningen för att vi ska röra på oss 

bättre, har vi rört på oss lagom mycket så sover vi ju bättre, 

de blir som en dominoeffekt.

Små steg i vardagen som kan leda till långsiktig hälsa, 

och som bör firas, tyckte Sissela Nutley. 

– Varje sånt litet steg kan man säga är en kärleksförklaring 

till sig själv och det ska man fira och vara stolta över. Det 

finns många och väldigt små segrar att göra som alla räknas. 

Det går att göra val både för fysiskt välbefinnande och för att  

ta  kommandot över känslor som håller dig tillbaka. Det visar två aktuella  

böcker – Känslofällan och Hälsosegrar.  

Val mot bättre hälsa

COACHA DIG SJÄLV

Siri Helle

Sissela Nutley

Örjan Ekblom

Linda Bakkman

NA
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Andra barn flyttar hemifrån när de är 21. 

Tim valde att åka på en utlandstjänst,  

i Afghanistan, ett helt annat land som  

var en krigszon. 

 Elke beskriver beslutet som ett knytnävsslag 

 i magen. Hon blev arg och hon blev ledsen.  

Hon berättar att hon tyckte det var jobbigt redan  

när sonen gjorde sin värnplikt, hon som är helt 

anti-vapen. Det gick stick i stäv med allt hon  

är, förklarar Elke, hon var helt förkrossad. Men, 

för att kunna förhålla sig till sonens beslut om 

insatsen i Afghanistan, gjorde hon ett eget val. 

– Han var ju vuxen med ett eget tänkande. 

Även om det var en situation som det var svårt 

för mig att vara vuxen i och förhålla mig till mina 

egna känslor, så valde jag inställningen att inte 

säga emot honom. Det var det här han utbildat 

sig till och det han trodde på, han ville göra en 

insats. Han hade åkt ändå, och hade jag opponerat 

mig hade resultatet bara blivit att vi dessutom 

hade en dålig relation under tiden, säger hon. 

Även om hon hade valt sitt förhållningssätt var 

hon orolig. Några veckor innan avfärd fick hon 

och andra anhöriga komma och besöka Livgardet. 

Tim hade preppat sitt befäl och berättat att hans 

mamma var jätteorolig. Elke berättar att hon fick 

ett väldigt bra bemötande och insikter, hon som 

inte kunde något om det militära. De blev visade 

runt och bland annat fick hon höra talas om 

Invidzonen under besöket. Men framförallt 

berättade befälet sakligt hur de arbetar, hur 

uppdragen går till och hur de jobbar med 

säkerhet. Det kändes bättre. Men det svajjade 

till när hon ringde försäkringsbolaget för att se 

över försäkringarna, då kom riskerna upp till 

ytan igen. 

– De frågade vad han skulle göra. Jag sa att han 

skulle bli kanonmat i Afghanistan. Jag kan skratta 

åt det nu, men det beskriver känslan jag hade. 

 När Tim väl hade åkt gick hon som på helspänn 

hela tiden och hade telefonen i ständig beredskap. 

Hon gick in på webben och kollade nyheterna 

f lera gånger per dag, smått maniskt. Samtidigt, 

hörde hon inget så var ju det bra. Hon kände att 

ELKE
Hur är det att vara förälder till en person som åker på utlandstjänst? 

Det vet Elke vars son åkte till Afghanistan 2010. Behovet av att  

möta andra i samma situation gjorde att hon startade Föräldrazonen 

– där blev hennes oro ett arbetsredskap. 

Förälder i fokus

Tim hade preppat 

sitt befäl och 

berättat att hans 

mamma var 

jätteorolig.

”Det var det  

här han utbildat  

sig till och det  

han trodde på,  

han ville göra en 

insats.”
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hon behövde ventilera sig med andra i liknande 

situation. Det går liksom inte att ställa sig upp på 

jobbet och berätta om sin oro och rädslor, för det 

är svårt för andra att relatera. Dessutom kan de 

där jobbiga följdfrågorna komma – varför lät du 

honom åka? Varför stoppade du honom inte? Att 

behöva försvara sig och sina resonemang. 

Tim kom hem. Hel och hållen. Hon berättar att 

känslan att fysiskt få ta i honom var fantastiskt. 

Men, relationen var ändå annorlunda nu. Elke 

säger att hon alltid varit en sån där mamma som 

alltid varit med, alltid varit närvarande, som 

fotbollstränare, handbollstränare och att hon till 

och med arbetade på samma skola som sonen. 

– Det är ju en annan person som kommer hem. 

Han har fått livserfarenheter som jag inte har. 

Ofta får man ju dela sin vardag med barnen och 

uppleva och hänga med i deras utveckling, 

plötsligt har de varit med om saker som man inte 

kan relatera till, om man inte har gjort en insats 

själv, säger hon. 

Hon berättar att det blev en distans mellan dem 

där ett tag, under några år faktiskt, där han inte 

ville berätta saker som kunde oroa henne eller 

om sina känslor och hon hela tiden ville veta mer. 

– Det är så många bottnar i en insats som man 

inte tänker på, även när de har kommit hem. 

Hon kom ihåg Invidzonen från besöket på 

livgardet och tog kontakt. Men, i de forumen var 

det mest ”fruar och f lickvänner”. Då föddes en 

idé, kunde man inte skapa ett speciellt forum för 

föräldrar. Jovisst.  

– Ja, jag var den som drog igång Föräldrazonen. 

Att möta andra föräldrar gav mig en styrka. Jag 

var inte ensam. Jag var inte galen. Det blir lätt att 

man tror det, säger hon. 

”Det är ju en annan person som kommer hem.”

– 10 år senare när jag ser tillbaka på den känsloresan som det var kan jag se vad jag 

lärt mig. Den lärdomen handlar om att se mina behov i stressituationer som till exempel 

att ta reda på fakta. Så här i efterhand skulle jag nog ha sökt ett professionellt samtalsstöd 

med exempelvis en psykolog, för att få friskvård för själen, berättar Elke. 

Tim kom hem. 

Hel och hållen. 

Hon berättar  

att känslan att 

fysiskt få ta i 

honom var 

fantastiskt.

n  Ta kontakt med andra 
anhöriga. 

n  Gå på anhörigträffar. 

n  Ring en mentor. 

n  Leta upp fakta och 
förhåll dig till fakta. 

n  Inga känslor är konstiga. 
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NÅGRA RÅD TILL DIG 
SOM FÖRÄLDER



När Tim kommit hem blev Elke mentor och började föreläsa, 

hon säger att på så sätt blev hennes egen oro en tillgång, det 

blev ett arbetsverktyg hon kunde använda sig av i mötena 

med andra föräldrar. 

– Det gav mig verkligen kraft och styrka att stå och föreläsa 

och krama den där mamman efteråt som hade det jobbigt. 

Eller så ringde de, jag fick en stödtelefon som det kunde 

komma samtal på precis när som helst. Många gånger handlade 

det bara om att lyssna och låta personen i andra änden får 

ventilera sig. 

När Tim  åkte i väg igen var Elke bättre förberedd. Hon 

visste hur hon skulle hantera sig själv och sin oro. Fick hon 

ett depp ringde hon en annan mentor för att få ventilera 

sig. Det gick mycket bättre. Tim märkte det också. Han gav 

henne den plakett han fick efter sin insats i Afghanistan, 

som ett bevis, för hennes insats. 

– Och när jag gifte mig höll han ett tal där han lyfte fram 

min styrka när han åkte iväg. Hur jag hittat Invidzonen, 

startat Föräldrazonen och hjälpt andra. Det berättade han 

om med stolthet, ”du grejade det här mamma”. 

”Det gav mig verkligen kraft och styrka att stå och föreläsa”
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KulturKol len

Det bästa som finns för att uppnå ett välbefinnande är att motionera – motionera  

hjärnan och alla dina sinnen. Det gör du bäst med kulturupplevelser som speglar, vänder, vrider  

och förklarar det där vi kallar livet. Här är våra tips till ett rikt liv i vår.  

FILM CALENDAR GIRLS

Hälsosamt bensprattel

DET GÅR ATT SKILJAS med både humor och värme. Det visar dokumentärfilmaren 

Maud Nycander i sin Kärlek och skilsmässa där hon följer paret Lena och 

Johan genom deras process. Det blir en insiktsfull inblick i det Nycander 

beskriver som en av den största utmaningar vi står inför – relationen.  

Trots att det såklart blir sorgligt är filmen många gånger rolig, inte minst  

när parets tonårsdotter kommenterar sina självupptagna föräldrar:  

”Det är det enda de snackar om heeela jävla tiden, det är två 50-åringar som  

ska skiljas, det är sååå ointressant…”

Enhörningar och paljetter
NÄR FILMARNA Love Martinsen och Maria Loohufvud såg en grupp kvinnor dansa på ett 

f lak i Florida iförda paljetter och enhörningshattar blev de helt klart intresserade. När de 

såg att de var 60-plussare blev de fascinerade och bestämde sig där och då – det här 

gänget ska vi göra en dokumentär om. De följde gruppen när de showar i kyrkor, 

ålderdomshem och frisersalonger och resultatet är en film med mycket glädje och 

hyllning till förhållningssättet ”age is just a number…”. Loofhuvud vill att Calendar Girls, 

som deltog i Sundance Filmfestival nyligen, ska inspirera och att du ska lämna salongen 

med en varm känsla. Kan det bli bättre?

FILM KÄRLEK OCH SKILSMÄSSA SCENER UR ETT ÄKTENSKAP
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KulturKol len

Vad får du om du blandar en dos Pippi Långstrump med en nypa musik  

av Björn Ulvaeus och Benny Andersson och toppar med CirkusCirkör? 

En familjeföreställning utöver det vanliga där summan verkligen är större 

än delarna. 

 – Liksom miljoner andra svenskar över två års ålder älskar jag Pippi Lång strump. 

I en av Astrid Lindgrens berättelser går hon på cirkus tillsammans med Tommy 

och Annika och den berättelsen har gett inspiration till en nyskriven musikal.  

I vår föreställning är Pippi sig lik fastän ändå annorlunda. Vi har tolkat det som 

finns mellan Astrids rader och gett det en musikalisk dräkt. Välkommen till 

Cirkus i sommar, vi har krattat manegen, säger Björn Ulveaus. 

PREMIÄR I JULI PÅ CIRKUS I STOCKHOLM

Det bästa av 

TRE VÄRLDAR

Efter framgången med Mitt liv som 

hund fick Lasse Hallström möjligheten 

att åka till USA  och göra film. Hans 

första amerikanska produktion är en 

liten pärla om plikt och kärlek och en 

väntan på att livet ska börja. Den har 

en trio skådespelare i huvudrollerna 

som alla stod på  kanten till sina stora 

genombrott när filmen spelades in: 

Johnny Depp, Juliet Lewis och 

Leonardo DiCaprio. Inte minst den 

sistnämnda briljerade i rollen som 

Gilberts lillebror och Leo blev 

Oscarsnominerad för insatsen. Se! 

MARGARETA MAGNUSSON 

debuterade som författare vid 

85-års ålder med Döstädning 

– ingen sorglig historia som blev 

en internationell succé och såldes till över 30 länder. 

Idag är Magnusson 88 år och döstädar fortfarande, 

om än lite långsammare. Hon har tid över både 

att tänka tillbaka på sitt liv och att reflektera över 

hur en åldras bäst. I Levnadsråd från någon som 

troligtvis kommer dö före dig kommer hon med 

humoristiska och handfasta tips: Ha randigt på 

dig, trilla inte omkull och ät choklad.  

Vi kan alla leva upp till det!

KLASSIKERN

Lasse och  
Leo briljerar
What’s Eating Gilbert Grape
 1993

SCEN

BOK LEVNADSRÅD

Gammal är äldst

REDAKTIONEN ÄLSKAR också Moonica Mac, som tagit 

sitt artistnamn från två giganter i musikvärlden: Monica 

Zetterlund och Fleetwood Mac. Det lite vemodiga i hennes 

musik kommer från att hon skriver de f lesta av sin låtar 

när hjärtat känns tungt, men det är ”…ett vemod som 

egentligen innehåller mycket vackert. När jag med varsam 

hand vågar röra vid det som gör ont blir det till något fint 

i stället. På något nästan magiskt sätt blir det till en låt, 

en slags tröst, som gör att det tunga blir mindre tungt och 

det mörka mindre mörkt.” skriver hon på sin underhållande 

hemsida. Ta en titt på moonicamac.se.  

MOONICA MAC TURNERAR I VÅR.

MUSIK MOONICA MAC

Det bästa av två världar



ARKITEKTEN GUSTAVE EIFFEL fick i uppdrag att 

bygga något spektakulärt till världsutställningen 

1889, bara för att montera ned det efteråt. 

Han tänkte större, han ville sätta Paris på 

kartan, och det gjorde han med planetens 

kanske mest kända landmärken: Eiffeltornet. 

Eiffel är ett härligt kostymdrama med 

överdåd i dekor, med romantik och passion 

samt med suveräna specialeffekter som tar  

en bit för bit upp i metallkonstruktionen  

300 meter över marken. Det bästa av allt?  

Alla pratar franska.

I vår har du möjligheten att se en verklig 

klassiker – med kärlek, åtrå, dödlig hämnd 

och odödlig musik – på GöteborgsOperan. 

Det är den tyske regissören David Bösch 

som gör en avskalad uppsättning av 

Rigoletto med isländske Ólafur Sigurdarson 

i titelrollen, GöteborgsOperans egen Ida 

Falk Winland som Gilda och den italienska 

tenoren Davide Giusti som 

hertigen av Mantua. Bered dig på 

ett mästerverk, kompositören 

Giuseppe Verdi trodde nämligen 

själv att han aldrig skulle kunna 

komponera något bättre. 

Nederländsk-svenske Pieter ten Hoopen har under de senaste tjugo åren kommit 

att bli en av de mest inflytelserika dokumentärfotograferna i sin generation. För 

första gången samlas nu hans bildreportage, bokprojekt, filmproduktioner på Värmlands 

Museum i Karlstad. 

 I arbetet med utställningen har ten Hoopen även besökt den lilla orten Ekshärad i hjärtat 

av Värmland, på uppdrag av museet. Här har han träffat människor i deras egen miljö och 

dokumenterat vardagslivet. Resorna har resulterat i en serie fotografier med syfte att 

öka förståelsen mellan människor och för vår omvärld.

KOREOGRAFEN SILVIA GRIBAUDI 

bjuder på en feelgood-föreställning som 

ifrågasätter könsstereotyper och 

kroppsideal samtidigt som den lockar till 

många skratt. Hon har inspirerats av 

marmorskulpturen De tre gracerna, som 

sägs representera skönhet, charm och 

glädje, och truppen gör allt för att uppnå  

en polerad skönhet. De försöker röra sig 

synkront, utan att lyckas, hamnar i otakt 

med ljuset på scen och visar snarare  på 

våra mänskliga brister än på perfektion. 

Vilket kan vara väldigt befriande när det, 

som i Gribaudis händer, görs med stort 

hjärta och mycket humor. Graces turnerar 

med Dansnät Sverige våren 2022. 

FILM EIFFEL

SCEN RIGOLETTO

SAGAN OM DET ENA TORNET
”Det här tornet mina herrar... Det är Paris. Stadens lyskraft.”

SCEN GRACES

FEELGOOD
fuldans

Dokumentär fotografi i Värmland

VERDIS EGET MÄSTERVERK ”. ..den tyske regissören 

David Bösch gör en 

avskalad uppsättning av 

Rigoletto med isländske 

Ólafur Sigurdarson i 

titelrollen. . .”
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 – bättre för miljön
Plus på kontot

För många innebär våren en nystart och  

nya tag. För många ekar dock plånboken 

fortfarande tom efter sportlov och fjolårets 

slutspurt. Men det finns små knep för att 

dryga ut kassan och skapa ett plus på kontot 

och som också gagnar miljön. 

Har du använt 

plagget det 

senaste året?

Hur många  

små avgifter  

har du?

Det finns en  

del pengar att 

spara med  

att odla och 

skapa eget

Två flugor i en smäll – rensa ut och sälj

Digital upprensning 

Självhushållning

N
u är det läge att göra en ordentlig utvärdering 

och gå igenom din garderob. Handen på 

hjärtat, hur mycket av kläderna som trängs 

där inne har du egentligen använt? Ta en kväll 

eller vig din söndag åt att gå igenom hyllorna med 

kläder. Använd 1-årsregeln, har du använt plagget 

det senaste året? Gör sedan ett hög-system: en 

hög för spara, en för sälja, en för skänka och en 

för plagg du är osäker på om du kanske ändå vill 

använda längre fram. Passa även på att laga den 

där trasiga fickan eller sy in den där knappen när 

du ändå är i farten. Att laga och ge plagg ett andra 

liv gynnar även klimatet. 

Förutom kläder går ju även prylar utmärkt att 

sälja. Lego, barnböcker och teknik säljer till rätt 

prislapp. Kika runt på olika sajter så får du en 

uppfattning om en rimlig prissättning.

När du ändå är igång och rensar bland dina prylar 

och kläder är ett hett tips att även gå igenom dina 

appar och prenumerationer på exempelvis 

streamingtjänster. Du kommer bli förvånad över 

hur många små avgifter adderas upp och blir till 

en stor och onödig utgift varje månad. En del 

appar har du säkert inte en susning om att du  

ens har. 

Såg du också En bondgård mitt i stan där familjer 

fick pröva på att bli självförsörjande? Du behöver 

kanske inte gå så långt som att ha en svinstia i 

trädgården, men det finns en del pengar att spara 

med att odla och skapa eget. Framförallt finns 

det ett stort välbefinnande i att odla dina 

tomater, göra saft, rosta eget kaffe  

och tillverka ditt eget skovax. Allt det 

skriver Alva Herdevall och Anders 

Rydell om i den färska boken Modern 

självhushållning och ger massor av  

tips på hur du kommer igång.

3 FACEBOOK
3 BLOCKET
3 TRADERA
3 SECOND HAND-BUTIKER
3 SELLPY

Här kan du  
få kläderna 

sålda 
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VardagsEkonomi



När våren nalkas får många av oss en längtan efter 

 att komma ut i löpspåret igen. I det här numret bjuder vi därför  

på tips hur du kan tänka inför dina löprundor och hur  

du kan stärka din kropp för att förebygga krämpor  

och besvär. Dessutom berättar vi om hur du kan få ett starkare  

och mer ekonomiskt löpsteg ute i spåret. 

 LÖPNING

KOM IGÅNG!
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NG

Mjukstart
Om du har haft ett långt uppehåll i din löpning 

under vintern kan du med fördel börja med lite 

lugnare och kortare pass de första veckorna. 

Detta för att successivt vänja kroppen vid 

belastning och för att minska risken för skador.

n  Börja lugnt de första veckorna genom  

att varva löpning och gång. 

n  Känn efter hur kroppen svarar på  

belastning med löpning.

 

n  Öka upp sträckan successivt vecka för 

vecka.

Ett bra mått generellt att hålla sig till brukar vara 

ca 10 procent ökning per vecka. Det motsvarar 

ungefär en kilometer i veckan. 

Kondition på olika sätt 
Ett sätt att få en skonsam start är att variera din 

konditionsträning med ett avlastat konditions-

pass en dag i veckan. Det kan till exempel vara 

cykling eller rodd vilket ger mindre belastning för 

underkroppen men ger en bra träning för hjärta 

och lungor och därmed även din kondition. 

Lägg även till rörlighet och styrka i något pass 

varje vecka för att förebygga skador och stärka 

eventuellt svagare strukturer. Här nedan följer 

förslag på lämpliga styrkeövningar för att bli en 

starkare löpare.

Efter ett par veckor med lugnare och kortare pass 

kan du påbörja lite mer variation i din löpning. 

För att bygga upp konditionen kan det vara bra 

att försöka få in ett intervallpass, ett lugnare och 

längre distanspass samt ett kortare och lite 

snabbare pass i veckan. 

Utöver tipsen ovan kan det vara bra att se över 

dina löparskor. Är det så att de börjar bli slitna 

kanske en bra investering kan vara ett par nya 

skor med bra dämpning vilket minska risken för 

överbelastning. Det är viktigt att skon sitter bra 

efter fotens form. Testa gärna f lera olika par 

innan du bestämmer dig för ett. Springer du där 

snön och isen ligger kvar på vägarna långt mot 

våren kan skor med dubbar eller grövre mönster 

vara ett alternativ.

”Glöm inte att 

även lägga till  

lite rörlighet och  

styrka i något  

pass varje vecka”

”Ett bra generellt 

mått att hålla  

sig till brukar vara 

ca 10% ökning  

per vecka.”

Tankar och tips inför löpsäsongen
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ÄR DET SVÅRT att komma igång själv utan sällskap 

finns det ofta löpgrupper i lokala friidrottsklubbar 

samt arrangerade av löpcoacher för både nybörjare 

och mer vana. Kanske hittar du en kompis som 

också vill komma igång. Ofta är det roligare att 

springa tillsammans. Eller varför inte lyssna på en 

bra bok, podd eller musik om du springer ensam 

eller så njuter du bara av tystnaden.  

n  Hitta sätt som motiverar och passar dig bäst. 

En bra morot för löpträning kan vara att anmäla sig 

till ett lopp. Till exempel Invidzonens eget lopp 

IZ-loppet som är kostnadsfritt och riktat till anhöriga, 

deras familjer och vänner. Förra året gick första 

IZ-loppet av stapeln i maj. Det var 35 st löpare runt i 

landet som deltog och i år är målet att f lera ska vara 

med. Varje deltagare genomför sitt lopp där man vill 

på en 5 kilometers sträcka. I år arrangeras loppet på 

lördagen den 21 maj. Du kan anmäla dig på via vår 

hemsida www.invidzonen.se. 

”En bra morot för 

löpträning kan 

vara att anmäla sig 

till ett lopp.”

Glöm inteIZ-LOPPET
LÖRDAG
21/5

På vår hemsida finns en massa tips och övningar för 

 att bygga upp din kropp. Inför löpsäsongen tipsar vi särskilt 

om vårt benpass invidzonen.se/sportzonen

Boosta din löpning med ett stärkande benpass! 

20 INVIDZONEN NR 1 • 2022



Sportzonens tips på övningar som gör dig till en starkare löpare 

och hjälper till att förebygga eventuella skador. Lätta att göra 

hemma eller utomhus i samband med en löprunda.  

1

2

3

4

5

DRAKEN 
Stå på ett ben. Fäll i höften. Sträck ut armarna 
för att hålla balansen. Gör en liten knäböj i 
ståbenet. Fokusera på knäkontrollen i böjen 
(Knä och fot i linje) Sträck dig upp igen. Dra 
upp benet som redan är i luften till  
90 grader i höft och knä och gå upp på tå.

UTFALLSTEG BAKÅT MED  
EXPLOSIVT BENUPPDRAG
Stående höftbrett. Ta ett steg bakåt: fokus på 
knäkontrollen i främre benet ( knä och fot i linje). 
Från detta läge pressa dig explosivt upp och dra 
upp det bakre benet i 90 grader i knä och höft 
framför dig. Upprepa båda sidor.

TÅHÄVNINGAR
På två eller ett ben. Gå upp i en tåhävning så 
högt du kan så du tar ut full rörelse i foten. 
Bromsa rörelsen på vägen ner. 

KNÄLYFT MED MINIBAND /  
PLANKAN MED KNÄDRAG MED MINIBAND:
Stående med gummiband runt fötterna.  
Lyft ena benet upp i 90 grader. Bromsa rörelsen 
på vägen ner. Upprepa på båda sidorna. 

MED BÖJT ELLER STRÄCKT BEN: 
Liggande på sida med undre benet böjt. Axeln och 
underarmen i linje. Pressa dig upp i en sidoplanka. 
Sträck i höften så kroppen är en rak linje. Lyft det 
övre sträckta benet upp i höfthöjd utan att tappa 
ner höften. 

STEGRA: Sträck det undre benet och utför 
övningen som ovan
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F
rån det att familjeterapeuten, handledaren 

och specialpedagogen Ulrika Jonasson får 

besked att hennes dåvarande make Mikael 

är antagen till Afghanistan börjar hon skriva 

dagbok och fortsätter i 360 dagar. Mikael skriver 

under tiden i Afghanistan och i 360 dagar med 

Afghanistan vävs dagböckerna ihop, tillsammans 

med interjuver med experter och aktuell forskning.

Varför ville du ge ut en bok?
– Det finns två anledningar. Det ena är att det inte 

fanns något att läsa som jag var intresserad av, 

som partner. Allt var riktad till militären eller 

den som skulle ut på insats. När jag var med på 

den första sammankomsten med veteraner och 

deras respektive så pratade de om hur man löser 

mat, tvätt och barn. Det var endast praktiska ting 

För sex år sedan kom Ulrika Jonassons bok 360 dagar med Afghanistan, som handlar om 

vad som händer i en parrelation före, under och efter en insats. Boken är ständigt aktuell, 

inte minst nu när den ingår i Invidzonens bokcirkel. 

”Många  

kan känna sig 

ensamma, 

även i en 

tvåsamhet. ”

Livet med insats
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och det var jag helt ointresserad av. Jag ville veta 

mer om roller och relationer, men ingen pratade 

om mjukvaran. Den andra anledningen var att 

jag alltid drömt om att skriva en bok, så det var 

två f lugor i en smäll. 

Ulrika berättar att hon valde konceptet med 

dagböcker och experter eftersom hon själv 

gillar att läsa den typen av böcker – med både 

”hårdvara och mjukvara” – och alltid varit 

intresserad av forskning och för att den skulle 

vara evidensbaserad.

– Jag ville inte att det endast skulle vara en bok 

där Ulrika tycker och tror, utan det var viktigt att 

få med uttalanden från andra professioner, för att 

få en bredd. Innan jag började hade jag en storyline 

klar i mitt huvud och tänkte ”hur svårt kan det 

vara”, men det var svårt. Jag hade väldigt mycket 

hjälp av min redaktör Stig Hansen som drev på 

mig och arbetet. Men jag var nära att kasta 

bokhelvetet i väggen ett antal gånger. 

Boken kom ut 2016 men är ständigt aktuell. 

Ulrika säger att hon har fått mycket positiva 

reaktioner på boken och att den varit till stor 

hjälp för många, samtidigt som f lera frågat varför 

den endast handlar om par där en gör en insats i 

ett krisområde, den skulle även kunna vända sig 

till personer som jobbar i utlandet, på ett företag 

eller i en organisation som Läkare utan gränser. 

Vad kommer du ihåg som svårast under 
perioden Mikael var borta? 
– Diskussioner som kunde uppstå i olika 

sammanhang då jag förväntades vilja diskutera 

rätt och fel med FN och EU:s insats. Men också 

att leva i ett särboliv på ett märkligt vis. Jag 

funderade också mycket över hur många som 

faktiskt är lyckliga i sin tvåsamhet. Många kan 

känna sig ensamma, även i en tvåsamhet. 

Vad är ditt bästa råd till någon som har en 
anhörig utomlands? 
– Det är precis som det står i boken. Skaffa dig 

ett eget liv och tro inte att allt blir som innan 

resan, för det blir det inte. Det är viktigt med ett 

eget liv och inte bara sitta och vänta, en del är 

inte vana med det, att göra saker ensam, för man 

gör nästan allt i tvåsamhet. Det är också viktigt 

med ett nätverk omkring dig, där du kan få 

skratta, gråta, vara vansinnig, där alla känslor 

tillåts. Fram och ut med känslorna och ta hjälp 

om du behöver det. Det hjälper er båda. Likaså 

efter hemkomsten. Sök hjälp i tid, men båda 

måste vilja det. 

Förra året valde Ulrika att lämna äktenskapet 

och hon och exmaken lever separata liv. 

– Det kanske får bli nästa bok, skrattar Ulrika. 

”Jag ville inte att det endast skulle vara en bok där Ulrika 

tycker och tror, utan det var viktigt att få med uttalanden 

från andra professioner, för att få en bredd.”

”Det är viktigt 

med ett eget liv 

och inte bara sitta 

och vänta, en del 

är inte vana med 

det, att göra saker 

ensam, för man 

gör nästan allt i 

tvåsamhet.”

360 DAGAR MED AFGHANISTAN
”Hade den här boken funnits den där höstdagen 2002 när 

jag planerade min första utlandstjänst, som kom att bli en 

tioårig resa utomlands, hade jag varit mycket bättre förberedd. 

Min familj hade varit bättre förberedd. Många svåra och 

komplexa frågor hade blivit besvarade.”

Så skriver en läsare om Ulrika Jonassons bok. Hon skrev 

boken hon tyckte saknades, en bok som vågar ta upp de 

tunga känslorna och ställa de svåra frågorna – för en sak 

är säker, livet blir annorlunda. Då kan det vara  bra att ha 

stöd, strategier och support. 
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BokCirkeln
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VETERANSTRATEGI
PÅ GÅNG
Just nu arbetar Försvarsmakten med att ta fram ett 

underlag för regeringens framtida veteranstrategi. Vi ringde 

upp Mikael Wallentin Åström, själv utlandsveteran, som är 

utvecklings- och kommunikationsstrateg på  Försvarsmaktens 

Veterancentrum för att höra om vad arbetet går ut på och 

hans tankar kring anhörigstöd.

F
örsvarsmaktens Veterancentrum har fått 

ansvaret att leda arbetet med att ta fram ett 

underlag för regeringens framtida veteran-

strategi. Där arbetar Mikael Wallentin Åström:

 – Underlaget ska presenteras för regeringen 

den första oktober i år och omfattar fyra områden, 

som regeringen anser viktiga: stöd, erkänsla, 

kompetens och forskning. Det underlag vi tar 

fram ska ge förslag på hur Försvarsmakten kan 

förstärka och till delar utveckla arbetet som 

redan genomförs de kommande fem till tio åren.

Ni har bland annat genomfört en Sifo-

undersökning bland utlandsveteranerna? 

– Ja, en totalundersökning som skickades ut  

till närmare 54 000 utlandsveteraner. Syftet har 

varit att ge möjlighet till delaktighet i arbetet. 

Undersökningen, med både slutna och öppna 

frågor, ska ge utlandsveteranernas perspektiv på 

stöd, erkänsla och kompetens. När underlaget 

har beretts i Försvarsmakten lämnas det till 

regeringen som fattar beslut om hur strategin 

kommer att formuleras. 

Du är själv utlandsveteran, vad har 

du sett för förändring och vad betyder  

ett fungerade veteranstöd?

– Jag har gjort fyra internationella insatser, i 

Afghanistan och i Mali. Det är egentligen först nu 

på senare år, när jag själv har stadgat mig, som 

jag ser fördelen med ett utvecklat anhörigarbete. 

Anhörigverksamhet som ideella samarbets-

organisationer ger, som exempelvis Invidzonen, 

och Försvarsmaktens ökade tillgänglighet för  

de anhöriga via våra anhörigsamordnare är en 

kombination som jag uppskattar.

– Det har blivit tydligare för myndigheten att 

verksamheten inte sker separat från ett socialt 

privatliv, utan att allt behöver hänga ihop; före, 

under och efter en insats. Om jag ska kunna 

fokusera på min uppgift i insatsområdet så behöver 

jag veta att mina anhöriga där hemma känner  

att de har tillgång till information om vad som 

sker och om det värsta skulle inträffa, att de vet 

att de får stöd. Det har skett stor förbättringar 

sedan min första insats 2010. Utveckling av 

anhörig perspektivet baseras på forskning, 

beprövad erfarenhet och nära samarbete  

med de ideella samarbetsorganisationerna.  

Det är jag som anställd  

i Försvarsmakten  

väldigt stolt över.

”Det underlag vi tar fram ska ge förslag 

på hur Försvarsmakten kan förstärka 

och till delar utveckla arbetet...”
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Ett nytt inslag i tidningen är Fråga 

psykologen. Här kan du ställa frågor 

som rör din vardag som anhörig till 

någon på insats. Inga frågor är för  

små eller stora. Självfallet kan  

du vara anonym. 

Hör av dig till redaktionen@invidzonen.se

NAMN Hannah Tjus 

FAMILJ Tre barn, särbo och tre bonusbarn i Piteå 

BOR Kristinehamn, Värmland 

HUVUDSYSSLA Skolpsykolog 

BISYSSLA/FRITID Psykologkonsult i egen firma,  

bland annat hos Invidzonen 

MOTTO Kanske klyschigt men "Distance makes the 

heart grow fonder" och eftersom jag är värmlänning 

"Dä årner säj" 

26 INVIDZONEN NR 1 • 2022



A
tt stå ensam kvar hemma när ens anhörig 

är iväg på insats är något det inte riktigt 

går att föreställa sig innan hur det ska bli. 

Det kan vara att du har förväntningar på hur det 

kommer gå och vad du kommer känna, och sen 

blir det något helt annat. Det kan också finnas 

krav, både reella och upplevda, från omgivningen 

kring hur du ”ska” hantera situationen. Allt detta 

tillsammans kan bli jobbigt att navigera i och 

kännas oöverstigligt. 

Det är såklart bra att kommunicera kring 

farhågor och förväntningar redan innan  

din anhörige åker och göra upp en plan.  

Hur ska vi göra om det blir jobbigt?  

Vad har jag för alternativ? 

Men har ni inte gjort det är det inte för sent. 

Att prata om din situation och hur du upplever 

den kan du göra både med den anhörige som är 

iväg om det finns möjlighet, men även med andra 

runt omkring. Kan du få stöd och avlastning av 

någon i närheten? Att be om konkret hjälp kan 

kännas svårt, men det kanske finns något som 

skulle underlätta för dig? Att få hjälp att handla 

mat, att barnen får vara extra länge hos en 

kompis, eller något annat? Om du har ett tydligt 

önskemål är det också lättare för andra omkring 

att möta det. 

Ibland kan något vara jobbigt på kort sikt, men  

på längre sikt får det en att utvecklas. Att börja 

träna är kanske inte alltid jätteroligt i stunden, 

men i det långa loppet bra för vår hälsa. Men det 

kan också vara så att just den sortens träning 

mår vi inte bra av. Då behöver man titta på 

fördelar och nackdelar, på både kort och lång 

sikt, och göra en bedömning kring om det 

kommer vara värt att fortsätta eller om det är 

bättre att göra något annat. Så kan det vara med 

f lera situationer i livet, som att stå ensam kvar 

hemma när en anhörig är iväg. Vilka alternativ 

finns, och vilka konsekvenser kan det få? 

 

Att söka samtalsstöd under den här perioden 

kan vara något som hjälper dig. Då kan du få 

verktyg att hantera din situation, och också 

hjälp att bena ut vad du kan påverka och inte. 

Insats på hemmaplan

Hannahs bästa tips!  
Hitta någon att bolla med, som lyssnar 

och vill förstå. Att fortsätta göra sånt man tycker  

om och som ger energi! 

Att be om 
konkret hjälp 
kan kännas 
svårt, men det 
kanske finns 
något som skulle 
underlätta  
för dig?
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Fråga psykologen

Att göra en insats på hemmaplan kan innebära en berg och dalbana av känslor. 

För vissa fungerar det fint, för andra är det svårt och tungt. Invidzonen får 

ibland kontakt med anhöriga som beskriver att den känslomässiga belastningen 

helt tar över. 

Fråga: Vad gör en som anhörig med oro och negativa tankar, när känslan är 

att det inte längre fungerar på hemmaplan? Vår psykolog Hannah svarar.



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

Idrottsveteranerna (föreningen för skadade och sårade veteraner)

Telefon 0734-32 12 98

kansliet@idrottsveteranerna.se

VIKTIG INFOATT HA  TILL HANDS


