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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. Du 

kan även läsa om tre av våra mentorer på sidan 20. 

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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Invidzonens verksamhet är uppbyggd av anhöriga. De 

aktiviteter vi erbjuder har vi fått till oss är anhörigas 

egna ideér och önskemål som vi förverkligar och 

utvecklar. Som organisation och del av ett stöd som delvis 

finansieras med statsbidrag, arbetar vi med ständig utveck­

ling och ett viktigt steg i det arbetet är att utvärdera vår 

verksamhet. Därför genomför vi en övergripande digital 

enkät där alla som vill får vara med och tycka till om frågor 

som rör våra aktiviteter. Vi vill veta om vi är så lättillgäng­

liga som vi vill vara. Vi vill veta att vi behövs.

Årets enkät finns på vår hemsida och i sociala medier och  

den pågår året ut. Här får alla som vill möjlighet att tycka 

till. Vi går löpande in och tar del av de svaren. Det gör att 

vi hela tiden lär oss, utvecklar och anpassar verksamheten 

efter just det ni vill ha.

Som vanligt ligger vårt mentorstöd och chatt i topp som 

populäraste aktiviteter, tillsammans med forum och tidning. 

Det understödjer argumentet att igenkänning läker och är ju 

huvudtanken med vår verksamhet. 

Invidzonens omtänksamma nätverk arbetar för att under­

lätta. Oavsett hur man upplever sin tid på hemmaplan 

arbetar vi för att stärka upp och 

stödja andra med egna erfarenheter 

av att vara anhöriga. Medmänsk­

lighet är den viktigaste ingredi­

ensen för fred och demokrati.  

I en orolig omvärld är det 

därför än mer viktigt att är 

måna om varandra. Det 

blir en grundsten och 

ett bidrag från var och 

en av oss för att stå 

emot mörka krafter 

det är också 

grund stenen i  

hela vår verk­

samhet. Vårt stöd 

står fast så länge det  

gör skillnad och behövs. 

Vårt stöd handlar om  

att dela erfarenheter  

och för det behöver  

vi varandra! 

Cesilia Karlsson Kabaca

Invidzonens verksamhet 
BEHÖVS!
—



Sommarbingo — Ny styrelse — Sommartider i chatten

Åklagarmyndigheten har en handfull åklagare som arbetar 

utomlands, dels med brottsutredning, dels i en rådgivande roll. 

Daniel och Annika förberedde sig noga inför hans insats och 

hennes insats på hemmaplan. De deltog i familjehelg, skrev upp 

numret till däckverkstaden och pratade och resonerade tillsammans. 

Dreja krukor, gå på loppis och se massa härliga musikaler.  

Vi har valt ut sommarens kulturhändelser. 

Dra på dig kängorna och ge dig ut och vandra  

– men läs våra bra tips först!

Möt Annika, Alexandra och Anna tre av våra mycket erfarna 

mentorer, som är kärnan i hela vår verksamhet. 

Ta in mer grönska hemma – det kommer

du garanterat att må bra av. 

Så fungerar FN:s flyktingorgan UNHCR.

Det här hände på veterandagen.

Hannah är vår huspsykolog som finns här, för dig,  

och besvarar frågor och kommer med vägledning. 
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På årets viktigaste möte, Invidzonens årsmöte klubbades den nya styrelsen.

Ny för i år är Åsa Järhed som till vardags arbetar som distriktsjuksköterska och 

som har lång erfarenhet av att själv vara anhörig till personal på insats utomlands. 

Under årsmötet tackade vi även av Peter Sjögren som efter flera år av engagemang 

i styrelsen nu avslutar sitt uppdrag hos oss på Invidzonen. Stort tack alla som deltog 

på mötet, nu ser vi fram emot ett riktigt fint nytt verksamhetsår tillsammans!

Ny styrelse klubbad på årsmötet

Under juli månad har vi öppet i chatten  

på torsdagar mellan klockan 21.00–22.00.  

I augusti går vi återigen tillbaka till våra 

ordinarie öppettider torsdagar och 

söndagar klockan 21.00–22.00. 

Den 21 maj gick årets IZ Lopp av stapeln. Det handlade om att ta gå 
eller springa fem kilometer på en plats som passade just dig. Vi är 
glada att så många gav sig ut och antog utmaningen. Bra jobbat! IZ LOPPET

ÅSA JÄRHED

Sommartider
i chatten
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BBIINNGGOO
Invidzonens sommarlovs-

KOM OCH VAR MED PÅ VÅR SOMMARLOVSBINGO! Invidzonen utmanar alla små och stora tillsammans att vara med på sommarlovsbingo. 
Under juni–augusti 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 sista veckan i augusti. Givetvis kan du försöka 
få ihop så många rader som möjligt. Du kan dela aktiviteter i sociala medier med hashtag #IZsommarlovsbingo. 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. 



Under årets Veterandag höll Statsminister 

Magdalena Andersson ett fint tal där 

anhöriga stod i fokus. Hennes erkännande 

att alla som som var på plats står i solidaritet med 

oss anhöriga, som lånat sina nära och kära till en 

farlig värld. Hon sa: 

– Men Sveriges bidrag till internationella insatser 

kommer också med ett pris. Det vet ni anhöriga som 

deltar i dag bättre än någon annan. För några av oss 

har internationella insatser lett till livslång sorg 

över en förlorad partner, ett barn eller en förälder.

– Bakom varje svensk som åker i väg, står många 

fler svenskar kvar och bär på den oro som det 

innebär att ha en nära anhörig i en konfliktzon ofta 

långt bortom landets gränser.

Statsministern vände sig särskilt till alla barn 

som var på plats. 

Läs mer om Veterandagen på sidan 26. 

FÖRTYDLIGANDE Vi vill göra två förtydligande gällande artikeln om boken 360 dagar med Afghanistan i Invidzonen nr 1-2022. 

På bilden på sidan 23 ses författaren tillsammans med försvarsminister Peter Hultqvist. Citatet under bilden kommer från Åke Roghe,  

Head of Mission Afghanistan, som intervjuades i boken, och ingen annan.

Statsministern lyfte  
anhöriga på Veterandagen

– Jag hoppas du kan känna stolthet över att ha 

en förälder som gjort en insats för att världen 

ska bli en tryggare plats för såväl dig som för 

andra barn.

Tack för att Sverige fått låna din mamma 

eller pappa.

Jag hoppas du känner dig lika stolt över din 

förälder som gjorde det möjligt, som har varit 

kvar hemma, tagit hand om dig och skött allt 

praktiskt. Båda insatserna är lika viktiga.

Sveriges bidrag  
till internationella 
insatser kommer 
också med ett  
pris. Det vet ni 
anhöriga som 
deltar i dag.

”

6 INVIDZONEN NR 2 • 2022

KORT &  GOTT



Hur arbetar en utlandskorrespondent i ett 

krigsdrabbat land. Vi frågade frilansjournalisten 

Tadeusz Rawa som har rest till Ukraina sedan 1994 

och gjort tre resor dit sedan kriget bröt ut. 

Rapport 
från Ukraina

Hur brukar du förbereda dig inför en  

resa till ett krigsdrabbat land? 

– Inför alla resor, oavsett land, kollar jag upp 

logistik, gör research om de ämnen jag ska skriva 

om och de platser jag ska besöka. Inför resorna 

till Ukraina hade jag också förberett ett dokument 

med kontaktuppgifter till mina anhöriga i Polen, 

om det skulle hända mig något. Jag skaffade även 

en särskild försäkring, en olycksfallsförsäkring 

som gäller även om man skadas av krigshandlingar. 

En mer praktisk sak handlade om att tanka upp 

bilen i Polen, eftersom det kunde vara slut på bensin 

på kanske varannan mack, eller att det var begränsat 

till 10 liter per tankning. 

Hur upplevde du situationen i Ukraina?

– Jag var uteslutande i västra Ukraina och det var 

aldrig direkt farligt. Det hade skett beskjutningar 

och bombningar av vissa valda punkter som en 

f lygplats och ett militärt område. Man skulle  

ha haft en väldigt otur om man blev träffad då. 

Det som man var tvungen att vara försiktig med 

var vid alla kontakter med militären, som vid 

vägposteringar och kontroller. Man skulle ta det 

lugnt, inte köra fram för snabbt och aldrig köra på 

natten. Det fanns en nervositet överallt både när 

det gällde beskjutningar, oro för själva kriget och 

även för infiltratörer, vilket är ett stort problem. 

Vad säger dina anhöriga? 

– Mina anhöriga finns i Polen och de var oroliga, 

speciellt den första gången jag åkte i början av 

kriget. Det var svårt att bedöma riskerna och de 

undrade verkligen vad sjutton jag skulle resa dit 

för. Men de är samtidigt vana vid att jag reser hit 

och dit, så det lugnade dem. Jag ringde också 

dagligen, eller mejlade, så de skulle veta att jag 

var OK. 

Jag reser ju ensam, och det är skillnad om du 

har en stor organisation i ryggen, som SVT eller 

Dagens Nyheter, som kan stötta. Men, jag kan 

kommunicera på ukrainska och har stor resvana 

så jag kände mig aldrig så utsatt eller att jag 

saknade något. 

Vad tar du med dig från dina  

resor till Ukraina? 

– Det jag såg var att det fanns en sådan otrolig 

självorganisation underifrån, alltså inte av 

myndigheterna. Folk har organiserat så mycket 

aktiviteter ideellt för att hjälpa armén. Allt från 

att hantera f lyktingströmmen från östra Ukraina 

och dela ut matpaket som donerats av lokala 

rörelser och lantbrukare. Det finns en otrolig  

vilja att hjälpa till och att försvara sitt land.  

De tror verkligen på seger – mot världens näst 

största armé! 

Jag reser ju 
ensam, och det  
är skillnad om  
du har en stor 
organisation i 
ryggen, som  
SVT eller Dagens 
Nyheter, som  
kan stötta.

De tror 
verkligen på 
seger – mot 
världens  
näst största 
armé!

NAMN Tadeusz Rawa

BOR  Stockholm och Lublin, Polen

YRKE   Frilansjournalist med tonvikt på Central- och Östeuropa, men har även rest och  
rapporterat från Asien, Nordamerika och Mellanöstern. Har besökt Ukraina tiotals 
gånger sedan 1994 och förbereder ytterligare en resa dit. 

”

”
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Åklagarmyndigheten har en handfull åklagare i utlandstjänst som dels hjälper till att 

utreda internationell brottslighet, dels har en rådgivande roll i hur en rättsstat byggs upp. 

Personalspecialist Rose Wotley berättar att svenskarna är mycket uppskattade på plats. 

ÅKLAGARMYNDIGHETEN har cirka 1700 

personer anställda i Sverige. Men de har 

också en handfull medarbetare stationerade 

utomlands, berättar Rose Wotley, Personalspecialist 

på Åklagarmyndigheten.

– Vi har olika typer av utlandsverksamhet. Dels 

har vi det som ingår i vår operativa verksamhet 

Eurojust, som är åklagarsidans motsvarighet till 

Europol. Där har vi tre åklagare från Åklagar mynd­

igheten. De sitter i Haag och vi bemannar den 

svenska desken där med personal, säger hon och 

förklarar att personerna kan sitta på 1­5 år. 

Åklagarna på Eurojust utreder inte brott utan 

hjälper åklagare i medlemsländerna med 

kontakter och samordning mellan f lera länder. 

Det kan handla om människosmuggling som går 

genom f lera länder och exempelvis börjar i 

Moldavien och passerar f lera europeiska länder  

på väg till Sverige. 

– Då samordnar Eurojust så att alla kan samarbeta 

och dela information och bevis med varandra för 

att sedan kunna lagföra dem, säger Rose. 

I LAGENS TJÄNST

Damaskus Gate i Jerusalem, här har  
Åklagarmyndigheten två åklagare placerade. 
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Den andra utlandsverksamheten kallas civil 

krishantering och förenklat handlar det om att 

bistå mottagarlandet med att bygga och stärka 

rättsvårdande myndigheter, med fokus på reformer 

inom rättsväsendet. Det gör myndighetens utsända 

genom att ge råd och utbildning. 

– Ett exempel på uppdrag är att stärka samarbetet 

mellan polis och åklagare, något som vi är bra på 

i Sverige, men vilket inte alltid är fallet i andra 

länder. De vi skickar ut jobbar inte med pågående 

utredningar utan de jobbar på en strategisk nivå. 

Till exempel kan vi lära ut hur man jobbar med 

internationella ärenden, utreder hatbrott eller 

arbetar med jämställdhet, som i Palestina där vi 

driver ett nätverk för kvinnliga advokater som  

var mycket uppskattat, säger hon. 

Rose berättar att de just nu har två personer 

stationerade i Palestina och att de tidigare har 

haft utsända till missioner i Kosovo och Ukraina. 

Åklagarna är ute ett år i taget och de får stöd samtal 

inför att de ska åka, under hela vistelsen och  

i samband med att de kommer hem. Åklagar­

myndig heten har i dagsläget inget stöd för 

anhöriga, men det är ett utvecklingsområde  

på Roses agenda. 

Innan åklagarna åker får de även en säkerhets­

utbildning och beroende på var de ska åka så är 

den på två till fem dagar. 

– Vi har även ett säkerhetssamtal inför att de 

ska åka där vår säkerhetshandläggare går igenom 

olika säkerhetsfrågor. Det får de även när de kommer 

till missionen, men vi vill vara säkra att de har 

fått det innan de skickas ner. De är både fysisk 

 säkerhet och informationssäkerhet, som försök 

till påtryckningar. Den absolut största faran i de 

länder vi har varit i är dock trafiken. Det är där de 

sker mest olyckor och incidenter, säger hon. 

Rose berättar att nästan alla som har varit på 

utlandsuppdrag vill åka igen och Svenska 

åklagare är uppskattade då de är professionella, 

duktiga och engagerade. Deras bistånd är också 

uppskattat på plats även om förändring tar tid. 

– Förhoppningsvis sår vi frön, som vi kan 

vattna och som kan växa till något. Ingen åker till 

Mellanöstern och skapar fred på ett uppdrag, det 

sker över tid. 

Åklagarmyndigheten
Åklagarmyndighetens cirka 1100 åklagare har i uppdrag att leda  förundersökningar och fatta 
beslut om åtal ska väckas och sedan drivas som en process i domstol. 

Det finns även åklagare på Ekobrottsmyndigheten, det är de enda två myndigheter som får ha 
åklagare anställda.

Åklagarmyndigheten har också i uppdrag av regeringen att bidra till utvecklingssamarbete.  
Vi bedriver sedan 2017, tillsammans med övriga myndigheter i rättskedjan (Polisen, Kriminal-

vården och Domstolsverket), ett utvecklingssamarbete i Albanien om ungdomsbrott.

T

”Ett exempel på uppdrag är att stärka samarbetet mellan polis 

och åklagare, något som vi är bra på i Sverige”

På Eurojust i Haag 

arbetar tre åklagare 

från Åklagarmyndig-

heten och en från 

Ekobrottsmyndig-

heten. 
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Det är inte 

en person som 

bestämmer  

– alla berörs.

Vi som föräldrar 

fick lite mer tips 

och idéer hur vi  

kan hantera 

frånvaron och 

prata ihop oss.

Daniel och Annika är ett samspelt par.  

De avslutar, fyller i och bygger på 

varandras meningar. När Daniel berättar 

att han har varit officier i 25 år och har varit på 

insats tre gånger, i Västafrika, Balkan och Mali, så 

kan Annika rabbla årtalen som ett rinnande 

vatten: 99–00, 04–05 och 19–20. 

– Vi har känt varandra sedan Daniel var på sina 

första uppdrag, så det har alltid var något som funnits 

med, det är något som ingår i paketet, säger Annika. 

Någonstans mellan de senaste insatserna blev 

det ett par och fick barn, ett tvillingpar på idag 14 

år. Annika hade dessutom redan ett tvillingpar 

sedan tidigare, som idag är 19 år. När Daniel 

skulle åka till Mali 2019 var det alltså en stor 

familj som blev påverkade av insatsen. Hur 

resonerade de innan han skulle åka iväg?

– Det var just det som var nyckeln, vi resonerade 

och pratade och pratade, det var mycket viktigt 

att det var ett gemensamt beslut, säger Annika. 

– Det är inte en person som bestämmer – alla 

berörs. Det är jätteviktigt, inte minst utifrån min 

egen roll. Det kommer att påverka dig så mycket när 

du är nere på insatsområdet om du har obearbetade 

frågor eller inte har stöd hemifrån. I längden kan 

det faktiskt resultera i att du inte är lämplig att 

vara där, säger Daniel.  

Innan Daniel for till Mali hade han varit borta 

från familjen på kortare uppdrag och på utbildningar. 

– Totalt kunde jag jobba borta tre månader på  

ett kalenderår. 

– Det låter kanske inte så mycket, om du inte  

är ensam hemma med två tremånaders och två 

femåringar. Men, samtidigt, han var inte i 

Afghanistan. 

Före insats

När de tog beslutet om Daniels insats var tiden 

dock mogen, barnen var äldre och Annika hade 

startat en egen firma med möjlighet att själv styra 

över sin tid. De hade också möjlighet att ”torröva” 

hur vardagen skulle bli innan avresedatumet.

– Jag var stabschef och då börjar man nästan ett 

år innan och för mig innebar det veckopendling 

till Skövde. 

– Sen var du borta två veckor i sträck, då fick vi 

också öva. Bara en sådan sak att Daniel historisk 

lagat alla mat i familjen, det var en omställning, 

förklarar Annika. 

Som del i förberedelserna var de med på en av 

Invidzonens familjehelger. 

– Det var väldigt bra, för det gav en delaktighet 

för hela familjen, säger Daniel och Annika fyller i: 

– Ja, nu fick vi göra något tillsammans, innan 

var det bara hans projekt, vi åkte ju bara med.  

Det här blev en gemensam utflykt. Vi som föräldrar 

fick lite mer tips och idéer hur vi kan hantera 

frånvaron och prata ihop oss. Sen fick barnen 

”

”
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Samspel och dialog var det lyckade receptet när Daniel åkte på insats och Annika 

var hemma med fyra barn och ett stort hus. De hade gjort noga förberedelser med 

allt från familjehelg till däckfirma och hur snöslungan fungerade. 

Samspel 
&samtal



träffa andra i samma situation, men de fick också 

göra en rolig grej, just för att pappa skulle åka. 

De yngre tvillingarna var även iväg på Invidzonens 

ungdomsläger, som de också beskriver som mycket 

positivt, igen eftersom de fick göra något kul till 

följd av något som var jobbigt för familjen. Paret 

gick dessutom Soldathemmets PREP­utbildning 

som var inriktad på just relationen. 

– Det var en bra start på att vara ifrån varan­

dra, säger Daniel. 

– Ja, absolut, att prata om sin relation en hel 

helg, det är inte ofta man gör det, om någonsin.

De tog även hand om flera praktiska detaljer som 

det vita arkivet, ekonomiska papper, olika lösenord, 

men också sånt som hur snöslungan fungerar. 

– Eller, och det kan låta trivialt, men bara det 

att jag visste att jag kunde ringa till däckfirman 

vid däckbyte eller punktering var en enkel men så 

oerhörd skön grej, säger Annika. 

Under insats

Annika hade instruktioner och ett nummer hon 

kunde ringa när Daniel var borta, men som tur var 

fanns det god internetuppkoppling och de kunde 

skicka meddelanden regelbundet. Det var viktigt 

att fortsätta samtalet de inlett under förberedelserna 

och att fortsätta att prata om det som var jobbigt. 

– Det är viktigt att inte få för sig att du ska dra 

ditt eget lass, att du inte ska berätta hur jobbigt 

det är för att han är där nere och inte kan göra 

något åt det. För mig underlättade det att få 

berätta om hur tufft det var, det är inte roligt alla 

dagar, det är inte roligt många dagar. . .

Den största utmaningen på hennes insats hemma 

var inte oron, som hon kunde koppla bort till stor 

del, utan att inte gå och vänta på Daniel. Att fortsätta 

leva här och nu och inte när han kommer hem senare. 

– Det var en utmaning, att göra saker här, att 

livet inte bara harvade på, utan att vi levde. 

För mig under­

lättade det att få 

berätta om hur 

tufft det var,  

det är inte roligt 

alla dagar...

”
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Annika hade bekanta i liknande situation som 

hennes. Samma dag som hon lämnat Daniel på 

Centralstationen, tappat mobilen och spräckt 

skärmen och fått parkeringsböter, fick hon ett 

SMS där väninnan frågade om han åkt nu och hur 

det går.  

– Det var så skönt att ha någon som fattade  

hur det var. Det är jätteviktigt att ha det stöd­

systemet. Det är som Invidzonen, att kunna höra 

av sig till någon som vet vad det handlar om, 

oavsett om jag är ledsen, orolig eller förbannad. 

Hemma

Daniel beskriver att han hade förväntningar på 

hur hemkomsten skulle bli, allt han skulle göra 

och ta igen. Men det blev inte så. 

– Dels var hela Sverige nedstängt under pandemin, 

dels hade ju livet rullat på utan att jag varit här, 

de hade ju klarat sig bra utan mig. 

Annika och barnen hade skapat nya system och 

rutiner – inklusive matlagningen – och fått allt 

att funka. 

– Sen kommer han hem och rubbar våra cirklar. 

Det går från att man saknat honom vansinnigt till 

att man blir galen. Det viktiga var förstås att han 

var hemma, men det var inte friktionsfritt att ändra 

rutinerna igen. 

Ny resa

Kommer det bli f ler långa utlandsvistelser för 

Daniel? Ja, fast den här gången åker Annika och 

14­åringarna med. De ska alla till Norge under ett 

år där Daniel ska avsluta sin utbildning på högre 

officersprogrammet för att bli överstelöjtnant. 

– Det ska bli ett spännande äventyr, avslutar 

Annika. 

Samspelet fortsätter. 

Dels var hela 

Sverige nedstängt 

under pandemin, 

dels hade ju livet 

rullat på utan att 

jag varit här...

”
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CENTRERA DIN KLÖS, forma cylinder eller pressa ett fat..

Hetare än någonsin, nu ska alla gå drejkurs! 

Fler och f ler upptäcker det meditativa med att knåda och 

forma lera. 

Har du också hakat på keramiktrenden? Det finns en 

uppsjö av kurser och workshops av olika prisnivåer. Stefan 

Andersson har skrivit en handbok för både nyblivna som 

mer erfarna krukmakare – Krukmakeriet. 

Här varvas baskunskap med historia och 

allt ackompanjerat av Calle Stoltz vackra 

bilder. Var du inte sugen innan, kan vi 

lova att det väcker en nyfikenhet. Sen  

är det bara att kavla upp ärmarna och 

börja knåda!

KRUKMAKERIET

MITT I LIVET, mitt i karriären inser folkkära artisten 

Rennie att han på grund av ålder och skador behöver hitta 

andra sätt att arbeta. Men vad ska han göra då? Om han 

inte kan arbeta som dansare, vem är han då? Dansa Rennie 

är en intim, personlig och unik föreställning om ett liv i 

strålkastarljuset. Om hur åldrandet kan påverka ens 

yrkesroll och om utmaningarna att hitta en ny roll i nya 

sammanhang.

 Dansa Rennie är en föreställning från Riksteatern, för 

mer information och turnéplan, gå in på riksteatern.se

DANSA RENNIE!

ÄNTLIGEN SOMMAR och äntligen dags för loppisar. Finns det 

något härligare än att sätta på sig bästa sakletarhumöret, hoppa 

in i bilen för att ge sig ut och leta fynd. Om sommaren öppnar 

f lera loppmarknader och auktioner upp runtom i landet. För dig 

som har svårt att hitta till dessa platser finns det bra webbplatser 

där kan du hitta just din närmaste loppis eller auktion.

LOPPIS.COM

AUKTION.SE – här kan då både göra fynd via nätet eller gå på 

förhandsvisning på plats.

 Lycka till!

Loppis-bonanza
RIKSTEATERN
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Massor av musikaler
GILLAR DU MUSIKALER så är sommaren 

2022 som ett smörgåsbord från Broadway. 

I juni avslutar Peter Jöback och Ola Salo 

sin turné med Jesus Christ Superstar, 

men musikalen återuppstår i början av 

juli på Dalhalla, med Linus Wahlgren 

och Peter Stormare i bärande roller.  

I En himmelsk musikalkonsert sjunger 

Malena Ernman & Co musiken ur 

musikalen Så som i himlen blandat med 

pärlor från West End och Broadway. 

Nämnda Mr Musical Himself, Peter Jöback, 

ger sig också ut på sommarturné för att 

fira 40 år i musikens tjänst.

En kärlekshistoria
En moppe på grusplan, en kräftskiva 
som spårar ur och en blomstrande 
ungdomskärlek. 

Roy Anderssons debut  
En kärleks historia är ett 
mästerverk som suveränt 
fångar den svenska 
sommaren.

Finns att hyra på triart.se

KLASSIKERN

Min sommar i Provence

Den svenska sommaren är förstås bäst, 

med Provence som god tvåa. Det får vi ta 

del av i den franska sommarfilmen för alla 

med solsken i blick och skrubbsår på knänan. 

Skön naturlyrisk stämning kombineras med  den 

första kärleken och insikten att vuxenvärlden har många oskrivna 

regler och hemligheter. Allt tonsatt till cikadors sång.

TOOTSIE

HÅLL KOLL!!   Just nu repas det för fullt och speciellt en 

person gör vad han kan för att ta sig fram på 

höga klackar. Efter sommaren går musikalen Tootsie upp på Oscarsteatern 

i Stockholm. Nu är det Robert Gustafsson som axlar Dustin 

Hoffmans dubbelroll från filmen, där han spelar en 

skådespelare som har svårt att få jobb och därmed 

klär ut sig till kvinna – och gör succé.

Visioner för en
lyckligare värld
I sommar kan du besöka Malmö Konsthall och se 

utställningen om William Scott. Den amerikanske 

konstnären arbetar på Creative Growth Art 

Center utanför San Francisco, där personer 

med olika typer av funktionsnedsättningar ges 

möjlighet att verka som konstnärer. Här har han 

utvecklat sin egna stil med verk som ofta 

avbildar kända skådespelare, musiker och 

medborgarrättsledare. Färgstarkt!
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V Å R A  B Ä S T A  T I P S  T I L L  T U R E N

VANDRA
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Knyt på dig kängorna, packa ryggan och ge dig ut på vandring  

– en upplevelse lika stärkande för kropp som knopp. 

VANDRING ÄR ETT BRA SÄTT att komma nära 

naturen och för att koppla av. Naturvistelser ger 

oss distans till vardagens alla måsten både fysiskt 

och mentalt. Vi som bor i Norden har ofta 

naturen och skogen, nationalparker och natur­

reservat nära till hands där det finns stigar och 

vandringsleder för både längre och kortare 

etapper.

I Sverige finns det ett stort antal markerade 

vandringsleder som passar olika önskemål och 

förmågor. De längre vandringslederna är oftast 

uppdelade i kortare etapper som är lämpliga även 

för dagsturer och kortare vandringar. Längs lederna 

finns det eldplatser eller vindskydd för vila eller 

övernattning. I fjällen finns det fjällstugor både för 

att boka i förväg och för spontan övernattning.     RA
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LITEN ORDLISTA
VANDRING Friluftsaktivitet där man förf lyttar sig till fots genom naturen.

FJÄLLVANDRING  Vandring som sker i fjällmiljö och ställer högre krav på  

utrustning men kan handla om en dagsvandring eller  

vandring med en eller f lera övernattningar. 

TREKKING  En vandring som omfattar f lera dagars vistelse i naturen 

 med eget tält och större mängd av mat med sig. 



BLAND DET ALLRA viktigaste när du vandrar är 

skorna. De ska vara lämpliga för terrängen du ska 

ge dig ut på och lämpliga för väderförhållandena 

du kommer att möta. Träningsskor kan fungera 

bra på lättare och torra stigar medan lite mer 

stenig terräng med stigningar upp och ner kräver 

skor med stöd och starkare sula. Vattentäta skor 

är alltid en fördel men inget måste när det är en 

torrare period och du inte ska ta dig genom 

vattendrag. Det som kan vara bra att tänka på är 

att välja en stabil sko och gärna med räff lad sula 

för bättre grepp, framförallt om man skall röra sig 

i mer ojämn terräng. Använd gärna dubbla 

strumpor, ett par tunna och ett par tjockare, även 

på sommaren, för att förebygga blåsor.

Det är också en fördel att du har gått in dina 

skor ordentligt innan du ger dig ut på vandringen. 

Ta dem nästa gång du går och handlar, eller 

promenerar med hunden.  

VÄLJ ALLTID kläder efter väder. Det är bra att ha 

med sig en jacka som tål både regn och vind i fall 

att ovädret överraskar, oavsett om du bara ska på 

en kort tur. Det är viktigt att ta reda på vad 

väderprognos lovar för väderförhållanden 

så att du kan förbereda dig rätt kläd mässigt. 

Det är också viktigt att ha med sig reservkläder. 

Satsa gärna på bra funktionalitet, exempelvis 

kläder som är lätta att torka och inte väger för 

mycket. Utgå gärna från lager­på­lager­principen 

vilket gör det lättare att modifiera klädseln efter 

vädret och hur varm du är. 

Utrustning
Oavsett om det handlar en dag eller flera dagar ute på vandrande 

fot är det viktigt att förbereda sig. Här är våra tips!

BRA ATT TÄNKA PÅ

SKOR

KLÄDER

HÄR HITTAR DU VANDRINGSLEDER
På www.svenskaturistforeningen.se hittar du mycket bra information 

om vandring och vandringsleder i Sverige. En annan bra sida för mer 

läsning är www.sverigesnationalparker.se. 
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RYGGSÄCKEN SKA VARA någon du trivs med, fram för 

allt på långa turer. Ryggsäcken ska rymma en flaska 

vatten och mat för en dag när du går dag sturer. 

Gärna något extra i fall att energin tar slut. 

För längre turer ska ryggsäcken rymma mer än så. 

Det ska finnas plats för matlagningsutrustning, 

f lera f laskor vatten, en sovsäck samt ett tält. 

Givetvis har du extra kläder, men bara det 

nödvändigaste för att kunna packa så lätt som 

möjligt. Tänk också på hur du packar din ryggsäck. 

Lägg till exempel regnkläderna högt upp för att 

lätt komma åt dem när väderförhållandena 

eventuellt kan ändras. 

Extra plastpåsar är bra att ha med sig för att 

kunna samla ihop skräp. Det är viktigt att inte 

lämna spår av sin vistelse i naturen. Det du tar 

med dig ut på turen, bär du också med tillbaka. 

Plastpåsar fungerar även bra för att skydda 

utrustning mot regn och väta.  

TÄNDSTICKOR OCH EN FICKKNIV är alltid bra att ha 

med sig när du ger dig ut på tur. Det tar inte mycket 

plats men kan göra mycket nytta. Även ett paket 

plåster samt enklare kit med första hjälpen­utrustning. 

Skavsårsplåster och en linda är bra att ha med sig 

om olyckan skulle vara framme. 

Mobiltelefon är bra att ha med av säkerhetsskäl. 

Skulle du hamna i en nödsituation kan den rädda 

liv. Kom ihåg att det kan vara klokt att ha med sig 

powerbank för att kunna 

ladda mobilen vid behov 

under längre turer. 

Saknar du vandringssällskap eller vill följa 

med på arrangerade turer kan du börja 

med att besöka Friluftsfrämjandets 

hemsida. Friluftsfrämjandet arrangerar 

varje år hundratals vandringar med olika 

inriktningar, allt från längre vandringar 

över flera dagar till kortare turer i 

närliggande naturområden.

RYGGSÄCK

SÄKERHET

Allemansrätten behöver man ha koll på oavsett om man ge sig ut på en kortare eller längre 

vandring. Den innebär en hel del rättigheter men även skyldigheter för den som vistas i naturen. 

Principen Inte störa - Inte förstöra är det som gäller. Är du osäker på dina kunskaper gällande 

 allemansrätten kan du läsa mer på www.svenskaturistforeningen.se eller www.naturvardsverket.se. 

En hund är en utmärkt sällskap på vandringstur dock är det viktigt att ha koll på vad som gäller  

med våra fyrbenta vänner i naturen. Det finns mycket bra information att läsa gällande detta på  

https://allesvansratten.se. 

Bra läsning
DET FINNS FÖRSTÅS många böcker som ger inspiration och tips om vandring i 

Sverige. En bok som vi kan tipsa om är boken Vandra i Sverige. Den guidar dig 

genom 22 svenska kända vandringsleder från Skåneleden i söder tull Kungsleden  

i norr. Är man intresserad av vandring utanför Sverige kan vi tipsa om  boken 

Epic Hikes in Europe. Erfarna Emma V Larsson gav tidigare i år ut boken  

Till fots med många praktiska tips hur du tar hand om dina fötter, håller sams, 

vandrar med barn och går på ”toaletten”.

ALLEMANSRÄTTEN

Hitta sällskap

Det är viktigt 
att inte lämna 
spår av sin 
vistelse i 
naturen.

...en hel del 
rättigheter 
men även 
skyldigheter 
för den som 
vistas i 
naturen...

”

”
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Är du intresserad 

av att vandra med oss på 

Invidzonen – hör av dig 

kontakt@invidzonen.se
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Vi har gjort 
insatser 
tillsammans 
på var sitt 
håll. 

”

Kärnan i Invidzonens verksamhet är våra mentorer. Det är de som stöttar och finns för 
de anhöriga som söker stöd hos oss. Alla våra mentorer har själva gjort minst en insats 
själva på hemmaplan. Det innebär att de har en djupare förståelse för dina tankar och 
upplevelser. Anna, Alexandra och Annika är riktiga veteraner på hemmaplan och även  
i deras engagemang som mentorer hos Invidzonen. 

Möt tre av våra 
MENTORER

Två saker som de alla nämner som stora 

utmaningar under sin tid som anhörig är 

ovissheten och ensamheten.

– Jag hade inte så många andra i min närhet som 

jag kunde dela insatsen med som förstod och jag 

hade inte hunnit bygga upp något direkt nätverk, 

berättar Anna. 

Annika fyller i kring känslan av ensamhet:

– Visst hade jag dippar då längtan värkte i mig. 

Visst kände jag mig trött och less på situationen 

ibland. Men samtidigt var jag lite stolt, och det är 

jag fortfarande. Vi har gjort insatser tillsammans 

på var sitt håll. 

Annika berättar att hon löste situationen 

genom att sysselsätta sig med egna projekt, 

bland annat var hon medryttare på en häst  

de två senaste insatserna. 

– Det gav mig mycket positivt tillbaka och tiden 

gick galet fort när jag var i stallet. Att hitta något 

som ligger lite utanför komfortzonen eller något 
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ANNA L 

CIVILSTATUS

Gift

BOR

Skövde

INTRESSEN

Träning, jakt och friluftsliv, 

familj och vänner samt 

Invidzonen

Tre insatser på  hemmaplan.  

Den första 2009. 

ANNIKA

CIVILSTATUS

Gift med civilanställd 

Försvarsmakten medarbetare

BOR

Mölltorp i Karlsborgs kommun.

INTRESSEN

Odla i vår trädgård, paddla 

kajak, sticka och sy, vinterbada, 

skåda fåglar och annat i 

naturen, vara på sjön (havet) 

och fiska.

Tre längre insatser alltså, till 

Afghanistan. Dessutom har det 

varit två NBG och flera kortare 

systemstödsresor.

...att inte veta 
vad jag skulle 
förhålla mig till 
tog nästan mer 
kraft än när 
han åkte på 
insats...

”

som en drömt om att få förverkliga är något jag 

rekommenderar anhöriga. Ett projekt att göra till 

sitt eget under insatstiden. Det gör att fokus förskjuts 

från insatsen och så ger det tillfredsställelse att 

utmana sig. 

För Anna låg lösningen i att hitta andra  

i liknande situation. 

– Mot slutet av den första insatsen hittade jag 

Invidzonen vilket underlättade insatstiden för 

mig och nog också är anledningen till att jag är 

mentor i dag. 

För Alexandra handlade insatstiden på 

 hemmaplan att få ihop vardagspusslet. 

– Jag tycker den stora utmaningen låg i det 

klassiska att få ihop vardagen med arbete, barn 

och vardagslivet då ingen av mor eller farföräldrar 

bodde i närheten av oss. 

Annika berättar också om att hon upplevde att 

ovissheten är svår att tackla som anhörig, hon 

beskriver en period då hennes man var med i 

Nordic Battle Group och de låg i beredskap hela 

tiden för att kanske åka. 

– Det var många olika bud, och att inte veta vad 

jag skulle förhålla mig till tog nästan mer kraft än 

när han åkte på insats. Fast han var ju oftast 

nåbar i och för sig. Det var tuffare under insatserna, 

att inte kunna ringa upp för att prata en stund 

eller fråga något. Jag brukar säga att ”jag var ägd 

av min mobil”. Det var en stress jag kände, att 

alltid kunna svara om han kunde ringa. 

”jag var ägd av min mobil”

ALEXANDRA O 

CIVILSTATUS

Gift

BOR

Boden

INTRESSEN

Träna spinning

Har varit anhörig vid tre  

tillfällen då min man varit  

på utlandstjänst 

(Kosovo x 1 och  

Afghanistan x2).
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ANNA Hitta ditt nätverk! Våga hitta andra i samma situation det kommer hjälpa att ha någon att dela insats 

resan med. Jag skulle också vilja säga att inte se hela insatsen i en stor helhet utan bryt ner insatsen i delmål. 

Det gör att det kommer kännas mer hanterbart. 

ANNIKA Kommunikation, att berätta och lyssna, att vara tydlig i förväntningar från båda. 

Var lite förberedd och förekom hjärnspökena när/om de kommer. Det är så lätt att låta dem växa. Ifrågasätt 

dina tankar. Ge dig själv små presenter, blommor, magasin, choklad, dyraste stickgarnet. . . för att du är värd det. 

Be om hjälp, är ett råd som jag ger men har otroligt svårt att göra själv.

ALEXANDRA Gör aktiviteter som du tycker är meningsfulla och som du kanske inte skulle haft gjort 

om din anhörig var hemma. Sätt upp någon/några aktiviteter varje vecka. Träffa människor och knyt kontakt 

med de som också har anhöriga på utlandstjänst. Ta stöd hos Invidzonen om du funderar över något eller 

känner dig ensam exempelvis. Eller träffa andra som ger dig energi och glädje.

Alla tre hade på olika sätt fått kontakt med 

Invidzonen under deras insats på hemmaplan 

och det var också så de tillslut bestämde sig 

för att ge tillbaka och bli mentorer hos 

Invidzonen. 

– Jag var med i IZ anhörigkör och efter det kände 

jag att min erfarenhet kunde ge andra något. Det 

lockade mig att kunna ge tillbaka av det stöd jag 

fått från IZ, paybacktime. Därför blev jag 

mentor, säger Annika. 

– Jag kände ett gott stöd och igenkänning när jag 

hittade Invidzonen i slutet av min insats. Jag 

hade då framförallt dialog med andra via 

forumet. När insatsen sen var slut fortsatte jag 

att skriva och peppa andra i forumet. Genom det 

fick jag kontakt med Cecilia på Invidzonen och 

på den vägen var det. Jag skulle dock säga att 

mitt varför är för att ge tillbaka och finnas där 

för andra vilket har betytt mycket för mig under 

mina tre insatser, berättar Anna. 

– Jag saknade själv stöd då min man var på 

utlandstjänst eftersom Invidzonen inte var 

utvecklat på samma sätt som idag med anhörig­

träffar och ett väl fungerande anhörigstöd, 

därför valde jag att själv bli mentor när min tid 

på hemmaplan var avslutad, säger Alexandra. 

De största utmaningarna som mentor 

beskriver alla tre är känslan av att inte räcka 

till, eller att göra fel. Men alla tre har med åren 

fått enormt stor erfarenhet av att lyssna och 

det är oftast det som mentorskapet handlar 

om, att finnas där och lyssna för de som 

behöver. De är också eniga i frågan om att det 

allra bästa med mentorskapet är att få möta 

anhöriga och den härliga känslan av när de 

faktiskt har gjort nytta och varit till hjälp för 

de som hör av sig. 

– Att se/höra hur känslan och lugnet i att bli 

förstådd sprider sig hos en orolig anhörig, det är 

en obeskrivlig känsla, säger Annika och Anna 

fyller i: 

– Ja och att få träffa andra anhöriga och utbyta 

och dela erfarenhet och tankar kring att vara 

anhörig, avslutar hon. 

Mentorengagemanget 

Bästa tipsen till anhöriga: 

Jag saknade 
själv stöd då 
min man var på 
utlandstjänst 
eftersom 
Invidzonen inte 
var utvecklat 
på samma sätt 
som idag...

”



Välkommen till djungeln

COACHA DIG SJÄLV

Kan några enkla inredningstips påverka hur du mår? Ja, det handlar 

om begrepp som biofili och neurodesign, men enkelt uttryckt – vi mår bra av 

att omge oss av växter och grönt. Så här funkar det. 

VARFÖR MÅR VI SÅ BRA av att vandra (som vi 

skriver om på sidan 16), promenera i parken eller 

att ha en krukväxter och örter på fönsterbrädan  

i köket? Det handlar om biofili och är en teori 

lanserad av den amerikanske biologen Edward O. 

Wilson i början 1990­talet. Han menade att 

människan har en nedärvd fallenhet för att tycka 

om levande varelser och att vistas i naturen.  

Han kallade egenskapen för just biofili, eller 

kärlek till naturen. 

Nu bor ju många av oss i en stad, i en lägenhet 

och kanske spenderar åtta timmar på ett kontor, i 

en fabrikslokal, vårdinrättning eller liknande. 

Inte mycket till natur och levande här. Men, om 

du inte kan vara ute i det gröna, kan du ta det gröna 

in till dig. Det här går hand i hand med ett annat 

begrepp, neurodesign, där hjärnforskning, inredning 

och design kombineras. Det är neurodesignern 

Isabelle Sjövall och hjärnforskaren Katarina Gospic 

som har lanserat det tvärvetenskapliga begreppet, 

samt skrivit boken Neurodesign: inredning för 

hälsa, prestation och välmående, som kom för 

några år sedan. Den miljö vi vistas i påverkar hur 

vi mår. Genom några enkla inredningstips, kan 

du alltså påverka ditt välbefinnande och till och 

med kreativiteten.

 JORDNÄRA FÄRGER
Människan är van vid färgskalan och de gör 

det lättare att hitta en helhet och balans, 

speciellt i en värld av mycket störningsmoment. 

 DOVA FÄRGER I SOVRUMMET
Blått och grönt är naturnära färger och 

fungerar bra i sovrummet, speciellt blått.  

Där vill kroppen ha det lite svalare och blått 

upplevs temperaturmässigt kallare. 

 MJUKA FORMER
Rundade och mjuka former – i kontrast till raka 

linjer och skarpa hörn – påminner om det 

organiska och gör att vi blir mer avslappnade.  

 INRED MED VÄXTER OCH VÄXTMOTIV
Framförallt, vi mår bra av att omge oss med 

naturliga växter. Men, även växtmotiv, på tavlor 

och tapeter, får oss att må bättre och det 

slingriga formerna stärker hjärnan kreativt. 

Vi mår bäst i naturen, men uppskattar även att se natur  

på bild, som i dessa två aktuella böcker: Min skogsträdgård, 

av Marika Delin, om hur du skapar en skogsträdgård på 

tomten, och Upplev Sveriges natur, av Martin Emtenäs,  

om hur du kan komma ut i den svenska naturen.  

Kanske för att vandra? 

Na tur i bok form

Den miljö  
vi vistas i 
påverkar  
hur vi mår

”
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Sverige för UNHCR
UNHCR – United Nations High Commissioner for Refugees – är FN:s 

flyktingorgan som bildades 1951 i efterdyningarna av Andra världskriget. 

De trodde att uppdraget skulle vara löst på tre år. De hade fel. Idag är 

organisationen över 70 år och finns i 130 länder.

Efter andra världskriget
Kriget splittrade nationer och stora delar av Europas 

befolkning var på f lykt. Regeringar behövde hjälp 

och krisen behövde samordning. UNHCR:s arbete 

inleddes, på kontoret jobbade 34 personer.

 

2000-talet
Under 2000­talet är antalet f lyktingar det högsta 

sedan andra världskriget på grund av utdragna 

krig i Somalia och Afghanistan, strider i den 

centralafrikanska republiken, Nigeria, Sydsudan, 

Irak och Syrien, samt nu Ukraina.

Idag
Allt eftersom nya flyktingkriser uppstod fick UNHCR 

sitt mandat förlängt vart femte år. Idag är UNHCR 

en av världens främsta humanitära organisationer 

och 2019 arbetade 17 500 anställda för UNHCR i 

över 130 länder.

Samarbetet med Sverige  

regleras genom olika avtal.  

UNHCR har liknande samarbets-

partner i Japan, Australien, Spanien, 

Argentina, Tyskland, USA, 

Storbritannien och Schweiz.

NOBELS FREDSPRIS
UNHCR:s arbete har belönats med Nobels 

fredspris två gånger – 1954 och 1981.
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Vad gör UNHCR
UNHCR leder internationella insatser för att skydda 

människor som har tvingats f ly från sina hem på 

grund av konf likt eller förföljelse. Organisationen 

ger livräddande nödhjälp som tak över huvudet, 

mat och vatten, skyddar grundläggande mänsk­

liga rättigheter och tar fram lösningar som ger 

människor en säker plats där de kan skapa en 

bättre framtid. UNHCR arbetar även för att 

statslösa ska få en nationalitet.

 

Sverige för UNHCR
UNHCR:s svenska insamlingsorganisation och 

samarbetspartner heter Sverige för UNHCR. 

Ändamålet är att genom finansiellt stöd till 

UNHCR hjälpa f lyktingar, internf lyktingar, 

statslösa, asylsökande och andra grupper som 

behöver UNHCR:s beskydd.

Öka engagemanget i Sverige
Sverige för UNHCR har också i uppdrag att öka 

engagemanget och medvetenheten bland den 

svenska allmänheten om situationen för människor 

som tvingas fly sina hem på grund av krig, konflikter 

eller förföljelse. Det görs genom olika kampanjer.

Idag är UNHCR en 

av världens främsta  

humanitära organisationer

SYRIEN 10 ÅR

Årsdagen uppmärksammades
 

MOTIONSTÄVLINGEN OLYMPIALOPPET

Arrangeras till förmån för UNHCR
 

SPRID SPELGLÄDJE

Under fotbolls­EM uppmärksammas vikten av 

lek och spel
 

GLOBAL TRENDS

Inför internationella f lyktingdagen 20 juni 

kommer UNHCR:s årliga rapport
 

PRIDE OCH IKEA

IKEA­kassen i 

regnbågsfärger

säljs till förmån

för hbtqi­f lyktingar

KRIS I AFGHANISTAN

Sverige för UNHCR agerar snabbt när talibanerna 

tar över

 

BLÅ NYCKELN

Ambassadören och musikern Tusse lanserar 

Sverige för UNHCR:s nya symbol – en blå nyckel

 

UNHCR 70 ÅR

Årsdagen uppmärksammas med podcast och 

annonsering.

3
En människa 
tvingas fly var 
tredje sekund  
i världen.
 

10
Så många 
miljoner 
 människor  
var statslösa  
i slutet av  
2020.
 

1000
UNHCR  
sam arbetar  
med över tusen 
organisationer, 
med ett starkt 
stöd från 
 regeringar  
och privata 
givare.
 

75 500
Så många 
månadsgivare 
hade Sverige  
för UNHCR  
31 december 
2021.
 

145000
Antalet privata 
givare i Sverige 
2021.
 

362,1
Miljoner kronor 
Sverige för 
UNHCR samlade 
in 2021, året innan 
var siffran 290,4 
miljoner kronor. 

BARBARA HENDRICKS

Operasångerskan är heders ordförande 

och styrelseledamot i UNHCR för Sverige 

och UNHCR:s goodwill-ambassadör.

KAMPANJER 2021



DEN 29 MAJ var det äntligen dags att fira 

Veterandagen på plats vid Sjöhistoriska museet i 

Stockholm, något vi är många som längtat efter 

under år av pandemi. 

I år fanns förutom det stora evenemanget 

centralt även lokala firanden på f lera orter runt 

om i landet. För de som inte hade möjlighet att 

närvara vare sig centralt eller lokalt på plats gavs 

även möjlighet att se evenemanget från Stockholm 

via Försvarsmaktens Youtube­kanal från morgonen 

klockan åtta då f laggan hissades till klockan nio 

på kvällen då evenemanget avslutades med att 

f laggorna halades. 

Under dagen fanns Försvarsmakten, andra 

myndigheter och ideella organisationer på plats 

på utställningsområdet på Gärdet och visade upp 

sin verksamhet. Invidzonen fanns på plats i ett 

tält tillsammans med Soldathemsförbundet.  

Där bjöds det på fika och möjlighet till samtal.

Invidzonen har varit med och deltagit på 

veterandagen sedan starten och även om det 

heter just Veterandagen är dagen minst lika 

viktigt för anhöriga menar Cesilia Karlsson, 

Generalsekreterare och grundare av Invidzonen.

– Veterandagen ger oss möjlighet att visa 

erkänsla och respekt för de kvinnor och män som 

gör en insats för demokrati och säkerhet. Men det 

är också en dag då vi får visa de anhöriga att vi 

också ser vad de har bidragit med på hemmaplan, 

säger Cesilia. 

Stort tack till alla er som kom och besökte oss 

under dagen! 

Högtidligt firande på 

ÅRETS VETERANDAG! 

”Veterandagen ger oss möjlighet att visa erkänsla

och respekt för de kvinnor och män som gör en insats

för demokrati och säkerhet.”

CESILIA KARLSSON, GENERALSEKRETERARE OCH GRUNDARE AV INVIDZONEN
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När relationen tar slut...

Ett sätt att 

hantera 

turbulenta 

perioder  

kan vara att 

skriva ner 

det man 

känner och 

tänker.

Vår psykolog Hannah Tjus 
berättar hur en kan tänka för 

att ta sig vidare.

A
tt känna sig lurad i en situation som den 

här är inte det minsta konstigt. Du har 

investerat känslomässigt i er relation och 

att få den att fungera, under och efter insatsen. 

När sedan verkligheten blir en helt annan än den 

man tänkt är det fullt naturligt att det är svårt 

att ta in och veta hur man ska hantera det nya. 

Även den som varit iväg har landat i en ”ny” 

verklighet och kan behöva tid att hitta sin roll 

igen. Ni har varit på olika platser och upplevt 

olika saker, det ni trott var självklart kanske inte 

längre är det.

I en kris kommer många känslor på samma 

gång. Man kan få panik och overklighetskänslor, 

ilska, sorg och besvikelse och det kan svänga fort. 

Alla känslor är okej. Försök att acceptera att de 

kommer och går, det är en del av bearbetnings­

processen. Även starka och jobbiga känslor klingar 

av. Ett sätt att hantera turbulenta perioder med 

mycket tankar och känslor kan vara att skriva 

ner det man känner och tänker. Då kan man 

också gå tillbaka efter en tid och lättare se om 

något förändrats.

Att ta ett steg tillbaka så ni båda får utrymme att 

reflektera kring vad ni vill låter klokt. Kanske kan 

ni sedan mötas och prata om det som hände. Men 

ibland får man inga svar, utan behöver hantera känslan 

av att bli lämnad och att det inte blev som man 

hade tänkt. Det kan göra ont, och kännas orättvist. 

Även de känslorna kommer mattas av med tiden.

En sak som kan göra det extra jobbigt när en 

kärleksrelation tar slut är att den person man 

vanligtvis söker stöd hos är den som inte längre 

finns tillgänglig. Då är det viktigt att hitta andra 

personer man kan prata med och som kan 

stötta en. Familj eller vänner, eller en 

annan samtalskontakt. Många 

behöver i en sån här situation få 

prata om det som hänt och vad 

de tänker och känner f lera 

gånger om, och ha någon som 

lyssnar och stöttar en. 

FRÅGA: Vad gör en med alla känslor och all längtan en  
byggt upp när relationen plötsligt tar slut?

En relation är en överenskommelse mellan två personer. När den ena personen bestämmer 
sig för att göra en insats har den andra rätt att bestämma om den vill fortsätta relationen på 
distans hemma och vänta in partnern. I de allra flesta fallen kommer partnern hem efter sitt 
uppdrag och relationen fortsätter som vanligt. Ibland händer dock det som en inte alls har 
räknat med. Relationen tar slut kort efter hemkomsten och partnern som väntat otåligt på 
hemmaplan kan känna sig sviken och lurad. 

”

27 INVIDZONEN NR 2 • 2022

Fråga psykologen



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


