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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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M
ånga yrken präglas av internationella insatser, 

flera myndigheter har personal runt om i världen. 

Som världen ser ut just nu är känslan att det är 

oroligt i alla hörn. Men jag lyssnade på Sveriges radios 

sommarpratare Åke Sällström om livet som vapeninspektör 

för FN. Han är en av världens främsta experter på kemisk, 

biologisk och radioaktiv krigföring. 

I sitt sommarprat nämnde han att världen faktiskt trots allt 

blir mer fredlig. Jag blev så förvånad att jag fick stanna upp 

och backa tillbaka för att se om jag hörde rätt. Åke Sällström 

menar att det faktiskt är färre krig nu än förr. 

Det blir ju ett kvitto på att de internationella insatserna som 

syftar till fred, frihet och demokrati faktiskt gör nytta. Våra 

utsända som utsätter sig för risker och tid borta från deras 

nära och kära, de gör skillnad. Men det är små, små steg. Så 

små att vi knappt ens ser dem. Det går så långsamt och får 

bakslag att vi inte märker då demokratiska rättigheter får fäste. 

Men vi måste stanna upp och fokusera på framstegen och 

inte ge upp. Få allt så bra det bara går. För de vi hjälper på 

annan ort och i förlängningen även 

för oss själva och våra familjer.  

I detta nummer av tidningen 

handlar det dels om detta, att 

stanna upp och varför vi ska 

göra det. Jag har lovat mig 

själv att bli ännu bättre 

på just det, när jag 

stannar upp ett slag 

idag så ser jag att 

hösten är på väg, jag 

ser fram emot alla 

vackra löv, den 

stickade tröjan och 

alla möten med nya 

och tidigare anhöriga.

Tack till alla som finns i 

vår omvärld nu gör vi en 

trevlig höst, tillsammans! 

Cesilia Karlsson Kabaca

   Fokus på

FRAMSTEGEN!



Kloka böcker, FN-dagen, stressföreläsning… 

Vi granskar Röda Korset. 

Precis innan valet kontaktade vi riksdagspartierna  

för att höra deras åsikter om stöd till anhöriga och  

veteraner, nu och framåt.

Därför ska du vara närvarande i nuet. 

Vi träffade Emma som sprungit ett fjällmaraton 

iklädd Sportzonens tröja. 

Tidigare fick även anhöriga till poliser stöd, men det har blivit indraget. Vi 

förmedlade frågorna från anhöriga vidare till rikspolischefen Anders Thornberg. 

Hannah är vår huspsykolog som finns här, för dig,  

och besvarar frågor och kommer med vägledning. 

Hösten är snart här och vi har granskat kulturutbudet  

på scener, på skärmar och mellan pärmar. 
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KORT &  GOTT

Enkelt och snabbt, det är konceptet för Vivi Walllins aka 

”mammasanningars” kokbok; En mammas överlevnads kokbok. 

Tips och trix som gör vardagen enklare är alltid välkommet, 

oavsett vilken situation du än befinner dig i. Här får du recept 

och förslag på måltider som kan slängas ihop på några 

minuter eller som kräver extremt få ingredienser, samt 

lite variationer på den vanligaste vardagsmaten.

Den 24 oktober är Invidzonen på plats på den årliga ceremonin vid FN-monumentet 

på Kungliga Djurgården i Stockholm. Under ceremonin blir det tal, kransnedläggning, 

korum, tyst minut, ljusceremoni och medaljering. Ceremonin genomförs världen över 

till minne av att FN-stadgan trädde i kraft den 24 oktober 1945 efter det att de fem 

permanenta medlemsstaterna i FN:s säkerhetsråd och en majoritet av medlemsstaterna 

ratificerat FN-stadgan. Ceremonin hålls även på flera orter i landet. För mer information, 

gå in på Sveriges Veteranförbund fredsbaskrarnas webbplats. 

Den 5 december varje år firas internationella 

frivilligdagen. Dagen instiftades av FN:s 

generalförsamling 1985 och syftet är att 

lyfta fram och hylla allt det ideella arbete 

som  människor gör lokalt,  nationellt och 

internationellt.

Den 8 september startar vår webbaserade föräldrakurs  
om anknytning mellan föräldrar och barn

n  Kursen riktar sig till alla föräldrar som har barn och är anhörig till någon  

i Försvarsmakten eller Domstolsverket och som vill utveckla ditt föräldraskap.

n Kursen fokuserar på samspelet mellan föräldrar och barn.

n  Här får du hjälp att utforska ditt barns behov och utveckla ditt föräldraskap.  

Du får också lära dig mer om det viktiga samspelet mellan barn och förälder.

Kursen är kostnadsfri, för mer information och anmälan, gå in på vår hemsida.

Invidzonen.se eller maila till kontakt@invidzonen.se

Fuska dig till en 
enklare vardag

Lär dig att vara good enough

Internationella 
Frivilligdagen 

KURS

FN-DAGEN
Traditionsenligt firande på



5 INVIDZONEN NR 3 • 2022

KORT &  GOTT

Våra hjärnor är utvecklade i en annan  

tid, med andra hot och faror än i vår 

moderna värld. Därför kan vi ibland 

känna oss hotade, stressade eller till 

och med deprimerade utan att riktigt förstå varför. Genom 

att använda våra känslor, både positiva som negativa kan  

vi styra våra beteenden, den här boken förklarar hur.  

Depphjärnan är ursprungligen till för den lite yngre 

publiken, våra ungdomar, men förklarar bra även så att vi 

vuxna förstår. Kan hjälpa dig att ge tröst och även styrka.

Att boosta en parrelation kan kännas aktuellt vid 

många tillfällen i livet, men kanske extra mycket 

inför en utlandstjänstgöring. Soldathemsförbundet 

håller PREP-kurser för par som ska eller har varit 

på insats utomlands. PREP är en kurs som ger nya 

verktyg för förbättrad kommunikation och parkänsla. 

n Kursen inramas av trevligt boende med helpension i 

två dygn. Kursen är helt kostnadsfri, 

det enda ni betalar är resan  

till och från kursgården.

Pedagogisk bok  
om hjärnan

KURS

ANDERS HANSEN

Stress är något vi alla möter, både i vardagen och i arbetslivet.  
Men hur vet man om det blir för mycket stress och, framförallt, 
vad kan man göra åt det? Psykolog Hannah Tjus går igenom vad 
stress är och ger tips på olika sätt att hantera det.

Anmäla dig till kontakt@invidzonen.se 
senast den 6 oktober

STRESSFÖRELÄSNING
med psykolog Hannah Tjus

DATUM 11 oktober och 10 november 
TID 19.00

ONLINE

PREP

Skövde: 30 sept–2 oktober

Stockholm: 18–20 november

För mer information och anmälan gå in 

på Soldathemmets webbplats. 
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Röda Korset

82

I över 160 år har Röda Korset verkat för att hjälpa utsatta människor i kriser, krig 

och naturkatastrofer. Svenska Röda Korset har har ända sedan starten 1865 bistått 

systerföreningar runt om i världen med finansiell, materiell och personell hjälp. 

När: 1859
Då föddes två idéer som lade grunden för den internationella humanitära rätten och arbetet 

som görs än idag över hela världen under Röda korsets och Röda halvmånens flagg. 

Var: Italien
På ett slagfält i Solferino bestämde den schweiziske affärsmannen Henry 

Dunant sig för att agera och föreslog att det behövdes regler som skyddar 

sårade soldater och sjukvården i strid

Hur: Internationellt samarbete
Kort därefter bildades nationella rödakorsetföreningar över hela världen, 

med Svenska Röda Korset som en av de första

82 kronor — Så mycket av varje insamlad  

hundralapp gick under 2021 direkt till hjälpinsatser 

för utsatta människor världen över. 
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7 grundprinciper

NOBELPRIS X 4
Så många gånger har Röda Korsets 

verksamhet uppmärksammats:  

1901, 1917, 1944 och 1963!

5 %

13 %

39 %

43 %

Det började som en klädinsamling för biståndsändamål, men utvecklades till en 

idé att starta en butik för att sälja överskottet. Den första butiken öppnades i 

Växjö 1986 och fick heta Kupan. Butikerna är också en samlingsplats för sociala 

verksamheter. Idag finns det närmare 300 butiker runt om i landet. 

Så här använder
Röda Korset pengarna
Nationellt arbete 39 %
Internationellt arbete 43 %
Insamlingskostnader 13 %
Administration 5 %

SECOND HAND-VERKSAMHET

Så hjälper Röda Korset 
När det sker en stor katastrof förmedlas stöd till rödakorsetföreningarna 

på plats. Stödet kan bestå av experthjälp och pengar. Oavsett var och när 

katastrofen sker kan Röda Korset hjälpa med att: 

n  ge mat, vatten och värme till människor som tvingas f ly sina hem. 

n  ge första hjälpen och vård

n  hjälpa människor att hitta sina anhöriga

n  hjälpa människor att hitta försörjning

n  lära ut kunskap och förberedelser inför nästa naturkatastrof

”Det första jag gjorde 

när jag kom hem var 

att hissa flaggan.  

Jag är otroligt tacksam 

över den hjälp vi fått.”

Evert Hansson, evakuerad från 

sitt hem i Ljusdals kommun 

under skogsbränderna 2018. 

HUMANITET

Allt Röda Korset gör syftar till att förhindra och lindra  

mänskligt lidande. 

OPARTISKHET

Röda Korset diskriminerar inte. 

NEUTRALITET

Röda Korset väljer inte sida i fientligheter. 

SJÄLVSTÄNDIGHET

Röda Korset är självständigt men stödjer staten inom  

det humanitära området.

FRIVILLIGHET

Att engagera sig i och ta emot hjälp av Röda Korset är frivilligt. 

ENHET

I varje land kan det finnas en enda nationell rödakors-  

eller rödahalvmånenförening som omfattar hela landet. 

UNIVERSALITET

Tillsammans bildar de nationella rödakors- och rödahalvmånen-

föreningarna världens största mänskliga skyddsnät.



Innan valet i slutet av augusti ringde vi runt till respektive riksdagsparti för  

att höra vad de tycker om stödet till anhöriga och veteraner, nu och framåt.  

Det alla hade gemensamt är att det är en väldigt viktig fråga. 

En mycket viktig fråga
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Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Moderaterna ser stödet till veteraner och anhöriga som en mycket 

viktig fråga av flera skäl. Primärt handlar det om att den personal som 

skickas ut, på ofta svåra och ibland direkt farliga uppdrag i Sveriges 

intresse, ska ha ett så bra stöd som möjligt samt att även de anhöriga 

får det stöd som de behöver under tiden. Det gäller såväl före och 

under som efter insatsen Dessutom är det en trovärdighetsfråga som 

påverkar myndighetens möjligheter att kunna rekrytera personal till 

utlandstjänst framgent.

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Ja, Sverige bör fortsätta att bidra till fred och säkerhet genom att 

skicka ut personal i internationella insatser. Världen blir allt mer 

osäker och Sverige kan göra skillnad genom att delta i insatser 

utomlands. Därför ska Sverige bidra. Det är dock viktigt att de insatser 

vi gör vägs mot behoven i det nationella försvaret. Moderaterna anser 

också att det måste gå att påvisa nytta och framsteg samt att det 

finns tydliga målsättningar i de insatser vi deltar i.

 

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO, så 
kommer de inte gå under internationella insatser. Dvs inte 
omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
Det är skillnad på att stationera ut personal till andra länder i fred 

som är medlemmar i samma organisation och att skicka ut personal  

i internationell insats till konfliktzoner. Nato har en väl utbyggd 

organisation och infrastruktur som skiljer sig från villkoren i de flesta 

andra insatserna utomlands. Därför är det rimligt att inte helt 

jämställa utstationering inom Nato med internationella insatser.

 

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Moderaterna bidrog som del i alliansregeringen 2006–2014 till att ta 

fram den första sammanhållna veteranpolitiken för att stödja 

veteranerna och deras anhöriga. På senare år har vi drivit ett antal 

förslag i riksdagen för att ytterligare förstärka och förbättra 

veteranernas situation. Det handlar till exempel om att etablera ett 

fristående centrum för veteraner där man utöver stödjandeverk-

samhet ska kunna samla informations- och forskningsinsatser. Vi har 

också lagt förslag om att skapa en sammanhängande vårdkedja med 

samordning mellan kommuner, regioner, myndigheter för att stödja 

veteranerna. Det är även viktigt att arbeta vidare med frågor som att 

skapa ökad kunskap kring veteranernas situation hos allmänheten och 

uppmärksamma värdefulla insatser som de har gjort. 

Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Det är mycket viktigt och är en fråga som tyvärr under många år varit 

bortglömd och istället för att få erkänsla för sin insats upplevde många 

veteraner att samhället snarare vände dem ryggen när de kom hem igen. 

SD har därför flera förslag på området bland annat att ett veteran-

centrum, liknande det i Norge, ska inrättas och att samordningen mellan 

kommuner, regioner, Försvarsmakten och Försäkringskassan måste 

förbättras så att veteranernas behov av rehabilitering tillgodoses.

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Internationella insatser får inte leda till att vårt eget lands säkerhet 

sätts på spel. Därför bör extra medel tillskjutas Försvarsmakten som 

kompensation för de ekonomiska konsekvenserna av internationella 

insatser. I dagsläget anser SD att Sverige behöver dra ner på det 

militära engagemanget utomlands, dels kopplat till det försämrade 

säkerhetspolitiska läget i vårt närområde.

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO,  
så kommer de inte gå under internationella insatser.  
Dvs inte omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
När Sverige möjligen går med i Nato så kommer vi att förväntas att 

bidra utifrån vår relativa storlek med personal till den militära 

ledningsstrukturen. Det handlar då främst om stabsofficerare som 

kommer ingå i olika staber i Nato. Denna stabspersonal kommer 

troligtvis att behandlas på samma sätt som de som redan är 

utstationerade i internationella staber som exempelvis den stabs-

officerare som finns i den multinationella staben i Szczecin i Polen 

sedan 2014. Därefter kan det bli aktuellt att stationera personal i 

exempelvis de roterande förbanden som finns i Baltikum. Detta blir 

dock en senare fråga som behöver analyseras utifrån bland annat 

aspekterna om stöd till veteraner.

Vad gällande stabsofficerarna så är skillnaden samma som finns idag 

mellan stabsofficerare i internationella staber och de som är på 

internationell insats. Anhöriga kan i dessa fall många gånger följa med 

utomlands vilket inte är fallet med internationella militära insatser. 

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Stödet till anhöriga bör lämpligtvis också stärkas genom exempelvis 

stöd till frivilligorganisationer som arbetar med dessa frågor. Det är 

viktigt att se till helheten och att även anhöriga påverkas vid en 

internationell insats.

SVERIGEDEMOKRATERNA
Per Söderlund, försvarspolitisk talesperson 

MODERATERNA
Pål Jonson, försvarspolitisk talesperson.
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Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Kristdemokraterna anser att stödet till veteraner och anhöriga är mycket 

viktigt. Den som arbetar i fredsbevarande insatser utomlands befinner 

sig i regel i de allra farligaste av områden. Att vara utlands posterad i 

Försvarsmakten innebär ofta ett stort risktagande. Dessa individer 

måste känna att de har samhällets stöd ute i fält och när de kommer 

tillbaka hem. Därför är en aktiv veteranpolitik nödvändig. Samma sak 

gäller för de anhöriga, som ofta känner oro och behöver stöd.

Invidzonen och andra ideella organisationer har en mycket viktig 

uppgift. För att stärka deras arbete driver Kristdemokraterna frågan 

om att skattereduktionen för gåvor till ideella organisationer även 

omfatta alla svenska veteranstödsorganisationer som önskar ta del av 

detta. Det är inte annat än rätt att staten backar upp när enskilda 

människor väljer att visa stöd för våra soldater och deras anhöriga.

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Vi måste alltid kunna säkerställa försvaret av Sverige, men därtill har 

vi som land en moralisk skyldighet att hjälpa människor som hotas av 

krig och katastrofer. Utöver att hjälpa på plats bidrar de internationella 

militära insatserna till en ökad försvarsförmåga på hemmaplan. Mot 

bakgrund av det stödjer Kristdemokraterna ansvarsfulla fredsbevarande 

och fredsframtvingande internationella insatser, och vi kan tänka oss 

att delta i fler sådana framöver.

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO,  
så kommer de inte gå under internationella insatser.  
Dvs inte omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
Självklart måste vi se till att svenska veteraner som deltar i insatser 

under Nato-flagg och dess anhöriga ges all hjälp, stöttning och stöd 

som behövs. Därför är det viktigt att dialogen mellan de ideella 

samarbetsorganisationerna, Försvarsmakten och beslutsfattare 

stärks för att i möjligaste mån tillgodose de önskemål som finns.

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Rent konkret föreslår Kristdemokraterna att det inrättas ett svenskt 

veterancentrum som är fristående från Försvarsmakten. Vårt parti 

var pådrivande för att VetC skulle inrättas, men vi menar att 

verksamheten behöver breddas till att omfatta personal från fler 

myndigheter. På det nya centret skulle veteraner och anhöriga kunna 

ges bättre möjligheter till praktisk hjälp, stöttning, stöd och 

möjligheter till omställning. Centret skulle också kunna fungera som 

en naturlig mötesplats för såväl före detta soldater och anhöriga, 

samt Invidzonen och andra samarbetsorganisationer.

Rätten till samtalsstöd för anhöriga är central. Det är viktigt att vi 

följer upp hur detta fungerar och vad som konkret kan göras för att 

öka tillgängligheten. Därför är det viktigt att kontaktvägarna mellan 

de ideella organisationerna och den politiska nivån stärks.

KRISTDEMOKRATERNA
Mikael Oscarsson, talesperson 

i försvarsutskottets frågor.
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Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Det är otroligt viktigt att veteranerna får det stöd och den hjälp de 

behöver när de har kommit hem från sin insats. Att delta i internatio-

nella insatser är ett mycket speciellt uppdrag, likaså att stå som 

anhörig. Oavsett om man har deltagit som militär eller civil personal 

är det centralt att man får stöd och uppföljning när man kommer 

hem. Att svensk personal får den hjälp och det stöd de behöver även 

efter avslutat utlandsuppdrag är en förutsättning för att människor 

ska välja en karriär inom Försvarsmakten och andra myndigheter som 

sänder personal utomlands. Det hänger därmed tätt samman med 

andra frågor som rör arbetsvillkor och personalförsörjning.  

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Sverige ska solidariskt ställa upp när världssamfundet efterfrågar det. 

För Vänsterpartiet är det dock en förutsättning att det finns en tydlig 

folkrättslig grund för att delta i internationella insatser. Alla beslut 

om militärt våld som en sista utväg för att skydda freden och de 

mänskliga rättigheterna ska ske på FN:s uppdrag eller någon annan 

folkrättslig grund. Dessutom är det viktigt att göra en enskild 

bedömning i varje enskilt fall. 

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO, så 
kommer de inte gå under internationella insatser. Dvs inte 
omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
Stödet till veteraner är i nuläget utformat för att kunna hjälpa och  

stödja anställda som varit på en skarp militär insats, och deras 

anhöriga.  

I och med att antalet personer som stationeras på staber utomlands 

nu kommer öka finns definitivt anledning att se över vilket stöd de 

och deras anhöriga behöver. En anhörig får dra ett stort lass hemma 

oavsett om familjemedlemmen åker på en skarp insats eller får en 

stabsplacering. Även den utökade övningsverksamheten i Sverige och 

risken för mer veckopendling för anställda påverkar anhöriga och 

familjer, något som Försvarsmakten måste ta i beaktande för att vara 

en god arbetsgivare. 

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Återvändande soldater ska få ett fullgott omhändertagande som 

både inkluderar sjukvård och psykologiskt stöd när det behövs. Det 

inkluderar även civila befattningar inom Försvarsmakten och andra 

myndigheter som sänder personal utomlands. Det är också viktigt att 

anhöriga får det stöd som de behöver, både innan, under och efter 

pågående uppdrag. Där spelar Försvarsmaktens veterancentrum en 

viktig roll. Det finns också ett behov av att utveckla samordningen 

mellan hem-regionen/kommunen och veterancenter. 

VÄNSTERPARTIET
Hanna Gunnarsson,  

försvarspolitisk talesperson 
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Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Det är extremt viktigt. Skälet till att Liberalerna utrett och drivit fram 

en veteranpolitik är att om staten sänder iväg människor från hem 

och familj för att riskera liv och hälsa  utomlands så ska både de och 

familjerna tas om hand på bästa sätt. Det är vi skyldiga de som 

uppoffrar sig.

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Sådana beslut måste tas från fall till fall. För närvarande borde fokus 

ligga på att bygga upp landets totalförsvar. Det kommer kräva både 

tid, personal och resurser

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO,  
så kommer de inte gå under internationella insatser.  
Dvs inte omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
Liberalerna kommer arbeta för att alla som Sverige sänder ut i världen 

tas hand om på bästa tänkbara sätt. Sverige har ju deltagit i Nato-ledda 

insatser sedan SFOR i Bosnien i mitten på 90-talet och de jag pratat 

med säger att skillnaden inte är särskilt stor. Som Nato-medlemmar ges 

tillgång till en djupare samarbete, lägesbilder och information som 

kommer gynna svensk militär.

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Statusen för soldater och de som ger upp sitt liv i Sverige för att 

tjänstgöra utomlands måste höjas (tillsammans med lönen). Det gynnar 

även de anhöriga. Politiker måste lyfta fram både soldaterna som utför 

vad de beslutat om och de anhörigas som tar konsekvenserna här 

hemmavid, visa tacksamhet så att människor förstår vad det verkligen  

innebär. Mycket har gjorts inom veteranpolitiken men vi är inte 

hemma än.

Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Stödet till veteraner och anhöriga till personal är en grundbult i 

utlandstjänsten, mycket viktigt alltså. Personal i utlandstjänstgöring 

gör en viktig insats för landet och är villiga att offra sin egen trygghet, 

ibland med fara för sitt liv, och ska ha det stöd som behövs av sitt 

land, när det behövs.

 

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Det är viktigt att fler stater bidrar till FN:s fredsbevarande styrkor, och 

Sverige har som rikt och alliansfritt land särskilt goda skäl att göra 

detta. Genom att delta i internationella fredsfrämjande insatser kan vi 

bidra till att förebygga, hantera och lösa kriser och konflikter samt till 

fredsbyggande. Huvudsyftet med sådana insatser ska alltid vara att 

bidra till en bättre framtid för lokalbefolkningen. Insatserna ska syfta 

till att värna internationell fred och mänsklig säkerhet med utgångs-

punkt i folkrätten. Militära medel kan bara övervägas när alla andra 

alternativ uttömts. Erfarenheten visar att det är enkelt att ge sig in i ett 

land men svårt att lämna. Det understryker vikten av tydliga mål och 

mandat för alla typer av insatser. Förhastade beslut om exempelvis 

militära insatser kan i värsta fall bli kontraproduktiva för säkerheten. 

Militära insatser där Sverige deltar måste alltid ha en tydlig folkrättslig 

grund genom ett FN-mandat eller efter inbjudan från landets regering.

 

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO,  
så kommer de inte gå under internationella insatser.  
Dvs inte omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
Det finns flera konsekvenser av Sveriges eventuella medlemskap i 

NATO som kommer behöva ses över allteftersom. Frågan om stöd till 

anhöriga till personer som ingår i NATO-insatser är en sådan fråga. 

 

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Vi tycker det är viktigt att fortsatt stödja de organisationer som finns 

inom området och utveckla det stödet som finns.

LIBERALERNA
Johanne Hildebrandt, Försvarsutredare på 

 Liberalernas riksdagskansli och riksdagskandidat. 

MILJÖPARTIET
Elisabeth Falkhaven,  

försvarspolitisk talesperson 
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Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Det är jätteviktigt att det finns ett stöd till både veteraner och deras 

anhöriga, inför, under och efter en internationell insats. Det kan dels 

göra steget att åka iväg på utlandsmission mindre om man vet att man 

får det stöd som behövs och att familjen kan få stöd under bortavaron 

men också att man vet att det finns stöd att få om man skadas fysiskt 

eller psykiskt under en insats. 

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Ja, Sverige bör fortsatt bidra till fred och säkerhet runt om i världen, 

genom både militära och civila krishanteringsinsatser, genom militär 

och civil personal. Den nationella försvarsplaneringen får inte innebära 

att vi helt sluter oss inåt. Den oroliga omvärlden gör att vi måste vara 

beredda att delta i FN-mandaterade FN-EU- eller Natoledda insatser 

även i framtiden. Som medlemmar i Nato är deltagande i artikel 

5-insatser på Natoterritorium utöver det en självklarhet. 

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO,  
så kommer de inte gå under internationella insatser.  
Dvs inte omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
Definitionen av begreppet veteran behöver ses över både i och med 

det ökade fokuset på nationell försvarsplanering och medlemskapet i 

Nato som kan innebära krishanteringsinsatser i närområdet. Det är 

viktigt att vi samordnar oss med övriga Natoländers regelverk. 

Veteranpolitiken är viktig och måste utvecklas utifrån de nya 

förutsättningarna. 

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Vi vill att ett veterancenter i ordets rätta bemärkelse inrättas. Det ska 

vara ett samlat veterancenter som har i uppdrag att arbeta med 

militära och civila veteraner som varit iväg på internationella uppdrag 

för att bidra till fred och säkerhet. Veterancentret ska vara ett 

välfungerande och välutnyttjat samordnings- och kunskapsnav som 

utsända och deras anhöriga kan vända sig till innan, under och efter en 

insats. Ingen veteran ska falla mellan stolarna i myndighetssverige vid 

hemkomst. Men veterancentret ska också erbjuda psykologstöd och 

möjlighet till rekreation och återhämtning för de veteraner och 

anhöriga som behöver. Goda erfarenheter kan hämtas från det stöd 

som ges till försvarets veteraner i Norge, där liknande service erbjuds 

på deras veterancenter.

Hur viktigt är stödet till veteraner och anhöriga  
till personal i utlandstjänst? 
Den insats och de osjälviska uppoffringar anhöriga gör hemma är lika 

viktig som de som utförs på utlandsmission. Anhöriga bidrar i lika 

hög utsträckning till fred, frihet och demokrati runt om i världen som 

de som reser iväg. Stödet till anhöriga är därför helt avgörande för 

alla insatser och måste alltid prioriteras.

Givet rådande världsläge, ska Sverige fortsätta sända ut 
styrkor och personal till krigsdrabbade områden? Varför?
Sverige ska fortsatt vara en stark röst för demokrati, fred och frihet  

i internationella sammanhang. Men fokus är nu på det nationella 

försvaret och att bidra till stabilitet i vårt närområde.

När vi möjligen kommer stationera ut folk för NATO,  
så kommer de inte gå under internationella insatser.  
Dvs inte omfattas av det stöd som vi ger. Varför är det så?
Detta är alldeles för tidigt att uttala sig om. Vi har ännu inte antagits 

som medlemmar av Nato. 

Hur vill ni arbeta framåt för att stötta anhöriga till  
personer som gör en insats utomlands?
Stödet till anhöriga måste ständigt utvecklas i takt med tiden och i 

nära samarbete och samråd med de anhöriga själva och deras 

närstående. För oss socialdemokrater är det en självklarhet att 

anhörig måste ges det stöd som behövs.

För att fånga veteraners perspektiv skickades en Sifo-undersökning 

ut i mars i år ut till cirka 54 000 individer. Underlaget ska presenteras 

för regeringen den 1 oktober 2022. Uundersökningen ska bidra till att 

utveckla tre av fyra områden som regeringen anser är viktigast i den 

framtida veteranstrategin: stöd, erkänsla och kompetens. 

Något av det bästa vårt fantastiska land har är alla veteraner och 

deras anhöriga och de stora, osjälviska insatser som ni har gjort för 

fred och säkerhet i vår omvärld och för vårt land.

För det har ni hela Sveriges tacksamhet 

 och djupaste respekt.

CENTERPARTIET
Kerstin Lundgren,

utrikespolitisk talesperson.

SOCIALDEMOKRATERNA
Paula Holmqvist, riksdagsledamot Fyrbodal,  

ledamot av Försvarsutskottet.
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A tt vara närvarande i nuet är motsatsen 

till att leva ett liv på ”autopilot” där vi 

mer eller mindre mekaniskt gör saker, 

men utan att uppfatta livets skiftande färger och 

nyanserna och rikedomen i varje ögonblick. När 

vardagen pockar på, tvätten svämmar över, 

läxorna ska läsas och middagar lagas är det lätt 

att hamna ett läge av autopilot. Det kan till och 

med vara skönt att slippa ref lektera och istället 

tuffa på och f ly undan nuet. Men ofta är det 

tiden som är den trånga sektorn. För det krävs 

tid att ägna sig åt att stanna upp och ref lektera 

över sitt liv och sin situation, vilket ett liv i 

närvaro innebär. 

Varför närvaro?
Nuet är det enda du kan påverka. Det förf lutna 

har redan hänt och framtiden är oviss. Är du 

medvetet närvarande i tiden kan du själv fördela 

tankekraften mellan det förflutna, framtiden och 

nuet. På så sätt kan du också få kontroll över ditt 

liv eller din situation, vilket i sin tur också leder 

till att du på sikt kommer att må bättre. Du fyller 

medvetet ditt liv med sådant som får dig att må 

bra och väljer bort det som inte hjälper dig 

framåt. För framåt ska vi, det är livet som pågår. 

”Jag gillar inte mitt liv just nu”
En stående orsak till att medvetet eller omedvetet 

välja bort närvaro i sitt liv beror oftast på att man 

helt enkelt inte trivs i sin situation. Partnern 

kanske är på insats och du bara längtar fram tills 

dess att hen kommer hem. Du har det stressigt 

på jobbet, svårigheter på hemmaplan eller andra 

orsaker. Du vill helt enkelt inte se sanningen i 

vitögat för du tänker att det kommer att göra 

ännu ondare. Det är förståeligt för svaret är ja, 

till en början känns det kanske svårt, nästintill 

hopplöst, men kom då återigen ihåg att nuet är 

det enda du kan påverka. Om du blir medveten 

om vad som tynger eller belastar dig kan du 

hitta små ting i nuet som får dig att uppskatta 

vardagen lite mer och hjälpa dig framåt på ett 

betydligt enklare sätt än känslan du upplever 

om du stressar förbi och försöker förtränga. 

...kom då 

återigen ihåg 

att nuet är det 

enda du kan 

påverka.

HÄR & NU – men
varför
då? 
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Uttrycket att vara närvarande i nuet har länge gått på modet, så länge att det nästan 

känns uttjatat. För vad betyder det egentligen, varför är det viktigt och framförallt, hur 

ska det anammas om nuet är en plats som inte känns bra? 



VÄGAR TILL MEDVETEN NÄRVARO
En av de få böckerna på Svenska. Av läkaren Ola Schenström som arbetar med 

mindfulness inom vården och är utbildad av gurun Jon Kabat-Zinn. Ola Schenström 

utgår från vardagssituationer och beskriver hur vi kan lära oss att se dem på ett nytt 

sätt, tänka om och göra kloka val genom att vara medvetet närvarande. Genom 

övningar och praktisk handledning blir boken en följeslagare, från det att vi vaknar 

på morgonen tills vi somnar på kvällen.

Självklart finns det perioder i livet som är mer utmanande 

och för vissa människor handlar det till och med om 

biologiska orsaker till varför du mår dåligt. Om du är 

nedstämd en längre period eller har tankar som är så 

mörka att du inte hittar en väg framåt på egen hand 

behöver du söka upp professionell hjälp och kanske rent 

utav medicin. 

. . .för vissa 

 människor handlar 

det till och med 

om biologiska 

orsaker till varför 

du mår dåligt.

Kom ihåg att dina 

tankar inte är 

samma sak som 

dina känslor.. .

Denna lilla bok av Jon Kabat-Zinn innehåller hundra 

korta texter som var och en utgör en lektion i 

mindfulness. Vare sig du försöker träna ditt tålamod, 

hantera smärta, handskas med påfrestningar och 

stress, vill förbättra ditt förhållande, bli fri från 

destruktiva föreställningar, tankar och handlings-

mönster, så kommer dessa enkla 

tankar att påminna dig om dina 

inre resurser och om den läkande 

kraften i mindfulness.

Lev i nuet, lär av stunden:

100 LEKTIONER 
I MINDFULNESS

MINDFULNESS I VARDAGEN
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Börja med att stanna upp då och då i vardagen. 

Reflektera över situationen, reflektera över dina tankar och fundera över ditt 

agerande. Har du agerat redan på ett sätt som du egentligen inte medvetet valt, 

hur går dina tankar, vad ser du runt omkring dig? 

Vad finns det för detaljer i nuet, vad känns bra, mindre bra, vilka färger  

omger dig? Hur är stämningen? 

Kom ihåg att dina tankar inte är samma sak som dina känslor, ofta blandar  

vi ihop dessa två. Det sista viktiga steget för medveten närvaro är att inte döma 

eller värdera. Om du istället medvetandegör dina tankar och separerar det från 

känslor, kan du själv vara med och påverka det du känner. Vilket leder oss till 

slutsatsen kring varför det är en stor vinst att vara medvetande i nuet. 

Genom att ha uppmärksamheten i nuet kan du 

nämligen anpassa ditt beteende till det som 

händer just nu. Du kan bestämma hur eller om du 

vill agera. Du har kraften att påverka ditt liv, dina 

tankar ditt förhållningssätt till tillvaron, vilket 

kan leda till att du trots utmaningar som du möter 

och motgångar i livet kan få en härligare och 

ljusare tillvaro. 

För att bli mer närvarande kan
du följa dessa enkla steg:

STANNA UPP

REFLEKTERA

BESKRIV

DÖM INTE
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För Emma är träning viktigt för att må bra, fysiskt och mentalt. När hennes man 

åkte på insats såg de därför till att det fanns tid och motivation för henne att 

kunna hålla gång. Receptet egentid och träning är något hon kan rekommendera. 

Hur klarar man en insats på hemmaplan 

så bra som möjligt? Genom förberedelser 

och genom att svara på sina behov. När 

Emmas man åkte på mission var deras dotter två 

år och de bodde på en annan ort än idag, där var 

det långt till anhöriga som kunde hjälpa till. 

Mycket av förberedelserna handlade därför om 

det praktiska med förskola och enkla saker som 

att handla mat. Det var så klart mycket fokus på 

dottern, men Emma såg även till sig själv. 

– Jag gjorde så att jag gick ner i tid på jobbet för 

att kunna få egentid och tid för att träna och orka 

med. Det var en väldigt viktigt del i att klara 

insatsen, att prioritera mig själv, berättar hon. 

Tid för träning
En stor del i att prioritera sig själv handlade för 

Emmas del om träning. Tidigare har hon spelat 

curling på elitnivå och varit aktiv på så vis, idag 

handlar det mest om löpning och styrketräning. 

Innan hennes make åkte på insatsen fick hon en 

present, en startplats i Vasaloppet. 

– Det var jättebra. Dels fick jag ett mål med 

träningen – och vi båda vet att jag behöver träna 

för att må bra – och det gjorde att jag kom ihåg 

att träna. Dels hade vi något gemensamt att se 

fram emot efter att han hade kommit hem, att 

åka loppet tillsammans. 

och träning

för insatsen

Egentid

viktigt

Jag gjorde så att 

jag gick ner i tid 

på jobbet för att 

kunna få egentid 

och tid för att 

träna och orka 

med.
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I augusti genomförde Emma och maken en ny 

utmaning, de sprang ett fjällmaraton på 27 km 

mellan Trillevallen och Ottsjö i Jämtland. 

– Det var en helt otrolig upplevelse. Jag har 

aldrig sprungit så långt förut. Det var också bra 

att ha loppet som en morot att ge sig ut på alla 

löprundor fastän det regnar eller motivationen 

inte är på topp, säger hon. 

Emma genomförde loppet för Invidzonen 
iklädd en Sportzonen-tröja. 
– Jag har ofta tränat i en klubb och saknade det, 

så då hörde jag av mig till Invidzonen och 

frågade om inte det kunde vara min klubbtillhö-

righet. Samtidigt var det ett sätt att sprida ut vad 

Invidzonen gör, berättar hon. 

Ett sätt att må bra
Hennes rekommendation till andra i som står 

inför en insats på hemmaplan är att våga lyssna 

till själv och att faktiskt våga vara ”egoistisk”. 

Fast egentligen är egoistisk fel ord, säger hon. 

Det handlar om att ta hand om sig själv och att 

veta vad man behöver – i Emmas fall egentid 

och träning. 

– Det var en jätteviktig del i att klara insatsen 

och det märkte till och med omgivningen, om jag 

inte hade prioriterat mig själv. Då kunde de säga 

”Du har inte varit Emma nu, du har bara varit 

mamma och missionsfru, och inte dig själv”. 

Liknelsen med att på ett f lygplan först sätta på 

sin egen syrgasmask i ett nödläge och sedan 

hjälpa andra, ligger nära till hands. 

– Ja, om jag mår bra, mår den på insats bra 

och då mår också barnen och andra anhöriga bra. 

GÅ INTE UT FÖR HÅRT
Om du har bestämt dig för att börja träna, ta det lugnt i 

början och ta inte i för hårt, då är risken för bakslag stor. 

ALLT ÄR TRÄNING
Tänk på att mycket av det du gör hemma också är träning, 

speciellt om du har småbarn. Att putta på gungan i 

lekplatsen eller cykla med barnen är träning. Du kan 

också passa på att göra små övningar när du lagar mat, 

om du har svårt att hitta tid. Jag har haft knäproblem  

och opererat knät, men jag kunde genomföra fjällmaran 

tack vare många barnvagnspromenader som har byggt 

upp knät igen. 

SÄTT ETT MÅL
Jag har haft långsiktiga mål, som Vasaloppet eller fjällmaraton, 

med delmål på vägen. Det är för att jag ska komma ihåg att 

träna och ha motivationen. Det behöver förstås inte vara 

såna extrema mål. Du sätter ribban själv. Mitt nästa mål är 

att genomföra fjällmaran nästa år igen men istället för att 

som i år få hjälp av maken att ta mig runt, vill jag springa 

ihop med någon annan som jag hjälper och peppar. 

Under fjällmaratonveckan vill jag även springa Vertical K, 

som är ett lopp som man springer från Åre torg upp till 

toppen av Åreskutan. Det är endast 5 km långt, men  

1000 höjdmeter (!). 

Ja, om jag mår 

bra, mår den på 

insats bra och  

då mår också 

barnen och andra 

anhöriga bra.

EMMAS TRÄNINGSTIPS
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Hösten är på sätt en nystart och det gäller även träning och rörelse.  

Det finns många sätt att få och hålla igång kroppen. Om det så är med en 

digital PT eller i ett välgörande yogapass – SportZonen erbjuder båda i höst. 

MEDICINSK YOGA
med Invidzonen under hösten

Yoga skapar balans, både mentalt och 

fysiskt. Det finns forskning som visar att 

yoga andning och meditation har starka 

hälsofrämjande effekter. 

Medicinsk yoga är en lätt variant av kundalini-

yoga som går att anpassa till olika förutsättningar 

och behov samt är ett utmärkt komplement till 

andra träningsformer. Förutom att vi blir starkare, 

uthålligare och rörligare med hjälp av yogan 

förbättras vår andning och vi har lättare att 

slappna av. Genom att kombinera rörelse och 

vila under yogan får vi en perfekt återhämtning. 

Första måndagen varje månad lägger  
vi ut ett nytt yogapass som du kan göra 
när du vill där du vill. Passen leds av 
Niina som är instruktör i medicinsk 
yoga. Välkommen att yoga med oss! 
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Digital PTpepp-grupp s

Behöver du stöd och pepp för att komma igång med fysisk aktivitet?  

Eller önskar du en PT-support för att bibehålla din träning? 

Anmäl dig till PTpepp gruppen.  

Du kan välja vilket lopp du vill långt eller kort,  
det är valfritt. Allt du behöver göra är att skicka  
ett mail till kontakt@invidzonen.se med  
din adress och vilket lopp du vill göra. 

Om du vill och har möjlighet får du gärna  
skicka lite bilder till oss som inspiration till  
andra, men självklart får du vara anonym. 

Vill du också springa för Invidzonen 
och få en tränings-t-shirt?
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pp startar i september 
Invidzonens egna PT Niina Frölid 

leder PT-grupper för anhöriga som  

vill ha lite extra push i sin träning.  

Vi vill att alla deltagare ska ha möjlighet 

till fysisk aktivitet och träning i den 

livssituation de än befinner sig i. Lika 

viktigt är att den anpassas till den egna 

kroppsliga  förutsättningar samt att det inte 

spelar någon roll var i Sverige ni bor. 

Vi ses digitalt på måndagar för stöd, tips 

och råd samt för att träna tillsammans 

under september–november. Vi byter 

erfarenheter och peppar  varandra.  

Passa på att ge dig själv  

tid att träna efter  

egna förutsättningar  

och samtidigt få 

personligt stöd från 

Invidzonens PT. 

Vill du veta mer eller anmäla dig kontakta oss genom kontakt@invidzonen.se.

Sommarlovsbingo
Tack alla som var med på vårt sommarlovsbingo! Det var kul att så många  

ville delta och skickade sina brickor till oss. Den 22 augusti hade vi utlottningen  

av fina priser som är skickade till vinnarna. 
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L isa (som egentligen heter något annat) hörde 

av sig till oss en tid efter att hennes man 

åkte utomlands på uppdrag för polisen. 

Redan innan han for i väg märkte hon att mannen 

inte mådde helt bra. Dock beslutade de båda att 

han skulle åka. 

– Vi tänkte att det kanske kunde det få honom 

att må bättre om han fick ett nytt spännande 

uppdrag på annan ort? Få lite ny input och pröva 

något nytt helt enkelt, berättar Lisa. 

Men tiden för insatsen blev tyvärr allt annat än 

bättre. Ju längre tid de var ifrån varandra desto 

sämre blev relationen. Att få en fungerande 

relation och förstå varandra via en knackig 

telefonlina blev oerhört påfrestande. Att stå 

ensam hemma med hela ansvaret för deras tre 

små barn gjorde vardagslivet på hemmaplan 

oerhört tufft för Lisa. Hon kände sig ensam och 

otillräcklig vilket till slut även resulterade i en 

irritation över att mannen inte fanns på plats. 

Dessutom växte en oro över hur mannens mående 

skulle kunna komma att påverka honom i hans 

uppdrag. 

– Förutom att jag kände mig ledsen och orolig 

över vår relation, började även tankarna snurra 

kring vad hans mående kunde få för konsekvenser 

på plats. Det är en fruktansvärd påfrestning  

att veta om att ens partner inte mår bra, inte 

kunna nå honom varken fysiskt eller mentalt 

och dessutom känna en ilska över att stå själv 

hemma med allt ansvar över barn och vardagen, 

säger Lisa. 

Stödet som t
Mellan 2011–2021 fanns ett stöd för anhöriga till personal på insats utomlands även för 

poliser, stödet togs dock bort av Polisen 2021. Invidzonen får många samtal från anhöriga 

till poliser om varför stödet togs bort. En av dem är Lisa, vars man mådde sämre och 

sämre under sin tid på insats utomlands. 

Det känns ju 

jättemärkligt att 

de först hade  

ett stöd som de 

sedan plötsligt 

från en dag till en 

annan väljer  

att ta bort?
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Att kontakta makens arbetsgivare var inte aktuellt 

för Lisa, 

– Jag kan ju inte ringa min makes arbetsgivare 

och tjalla på honom att han inte mår bra, dessutom 

finns det ju inte något stöd för mig överhuvud-

taget att hämta hos missionshandläggaren. Vad ska 

de göra åt min situation? De har ju fullt upp med 

annat än att sitta och lyssna på min oro och mina 

problem, menar Lisa. 

I nuläget har mannen kommit hem och de kämpar 

för att hitta tillbaka till sin relation för att rädda 

sitt äktenskap. Men Lisa är besviken över att Polisen 

valt att ta bort det stöd som en ideell organisation 

annars har kunnat ge. Hon vill gärna veta hur det 

är tänkt med stödet framöver och undrar om det 

är något polisen kommer att se över? 

– Det känns ju jättemärkligt att de 

först hade ett stöd som de sedan 

plötsligt från en dag till en annan 

väljer att ta bort? Är vi anhöriga 

inte lika viktiga längre? Avslutar 

Lisa.

LÄS RIKSPOLISCHEFENS SVAR PÅ 
VÅRA FRÅGOR PÅ NÄSTA SIDA!

om togs bort

F A K T A 

Polisens utlandsstyrka har just nu cirka 

sjuttio polisanställda, både civila och 

poliser, i olika insatser med en ambition 

att öka till cirka hundra. De tjänstgör i 

Centralafrikanska republiken, Kongo, 

Sydsudan, Irak, Cypern, Somalia, 

Colombia, Ukraina, Kosovo, Georgien, 

Palestina och Nordmakedonien. 
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Vad skapar trygghet hos poliser  
på insats utomlands?
– Vetskapen att det finns en organisation på 

hemmaplan för att löpande bistå och även hantera 

eventuella kriser. Men även att det känner att de 

fått rätt förberedelser inför uppdraget. Att det även 

går att ha kontakt med familj och vänner på 

hemmaplan och ha möjlighet att resa hem under 

tjänstgöringen skapar trygghet hos medarbetarna. 

Att ha stöd hemifrån är avgörande för att kunna 

verka utomlands under en längre period.

 

Vad finns det för stöd till anhöriga  
till poliser idag?
– Anhöriga har kontaktuppgifter både till ansvarig 

missionshandläggare på samt till Nationella 

ledningscentralen som svarar dygnet runt året 

om vid uppkomna kriser i insatslandet men vårt 

huvudsakliga ansvar är gentemot våra medarbetare.

De här frågorna avböjde  
Anders Thornberg att svara på:
n På vilket sätt kan de anhöriga skapa trygghet? 

n  Hur viktigt är stödet för insatsen hos de 

anhöriga, familj och barn? 

n  Mellan 2011–2021 fanns ett stöd för anhöriga 

till personal på insats utomlands även för 

poliser, nu undrar många anhöriga varför man 

från polisens sida valde att ta bort det? 

n  En stor anledning till att det kopplades på ett 

stöd för anhöriga till poliser från en fristående 

organisation handlade mycket om att värna 

om integritet, att personer som söker stöd inte 

är särskilt villiga att söka det direkt av sin 

partners arbetsgivare, hur tänker du om det? 

n  En del av de anhöriga som sökte stöd hos oss 

ville inte att deras partner skulle veta att de 

sökte stöd. Hur kan ni från polisens sida 

stötta dessa personer idag?

n  Vad kan ändra polisens uppfattning om stödet 

till anhöriga?

n   Finns det några planer på att se över stödet?

n  Vad krävs för att polisen skulle koppla på ett 

stöd igen hos någon fristående aktör?

Vi tog med oss Lisas och andra 

polisen-anhörigas frågor och ställde 

de till Rikspolischefen Anders 

Thornberg. Tyvärr valde han bara 

att svara på några av frågorna: 

” Att ha stöd hemifrån 
är avgörande för  
att kunna verka  
utomlands”
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Jag försöker vara positiv och ta hans insats med ro, men inser nu att det är svårare än jag först trott. 

Anledningen är att jag för första gången nu upptäckt att alla mina vänner helst gör allt på sin fritid i 

tvåsamhet och par? Var kommer jag in som gräsänka i detta sammanhang? 

 Hur ska jag planera att överleva alla sociala tillställningar där det kommer bli så tydligt att ens 

respektive saknas och där ni kommer behöva parera mellan en uppsjö av jobbiga frågor om insatsen, 

ensamhet och 300 historier om hur mina vänner ska till deras pojkväns lantställe på västkusten hela 

sommaren och bara njuta av varandra. Hur överlever jag den nya rollen som det femte hjulet?

När ens partner är iväg på insats är det 

lätt att känna sig ensam, och det är inte 

särskilt konstigt. Att någon saknas i 

vardagen blir påtagligt, på många vis, och det är 

många som känner sig ensamma i den situationen. 

Även i sammanhang där man träffar andra kan 

känslan av ensamhet komma smygande. När man 

blir påmind om att ens vänner och familj fort farande 

har sina partners hemma och närvarande kan 

man känna sig utanför i situationer där man 

tidigare haft ett tydligt sammanhang och känt 

sig inkluderad. Social samvaro är något vi alla 

behöver, i olika grad. Vi människor är ju sociala 

varelser. Att umgås med andra är också något 

som kan göra att det är enklare att orka med den 

här perioden i livet när allt är annorlunda mot 

vad man är van. Därför blir den där känslan av 

att vara femte hjulet är väldigt jobbig och det som 

annars ger energi, som att umgås med vänner, 

kan kännas som något som dränerar en. 

En sak du kan göra om du känner såhär är att 

prata med dina vänner om det. Kanske kan ni 

hitta tillfällen att umgås på egen hand, utan 

partners närvarande? Göra saker tillsammans 

som inte bara är ”paraktiviteter”. Bara att lyfta den 

här känslan så dina vänner förstår hur du upplever 

det kan också göra att det känns lite lättare, även 

i aktiviteter där man vanligtvis umgås i par.

En annan idé kan vara att fundera över om det 

finns någon aktivitet som du tidigare velat prova, 

men inte gjort. Genom att testa något nytt finns 

inga tidigare erfarenheter av hur det “brukar 

vara” att jämföra med, och det kan göra att det 

känns lättare att hitta ett sammanhang. Att testa 

nya saker är också något som kan ge mer energi. 

Annars kanske det finns något du gjort tidigare 

som du nu har möjlighet att återuppta. Att försöka 

skaffa nya, egna rutiner för din vardag gör också 

att tiden går och, framförallt, känns meningsfull 

medan din partner är iväg. 

Har du också frågor till  

Hannah, skicka ett mail till  

redaktionen@invidzonen.se

Självklart får du vara  

anonym!

När vännerna lever i tvåsamhet

H A N N A H  S V A R A R

. . .den där känslan 

av att vara femte 

hjulet är väldigt 

jobbig...
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Det kan mycket väl vara den märkligaste dagen i 

Göteborgs kriminalhistoria. Åtminstone om vi ska tro 

researchern på SVT:s Veckans brott Lars-Olof Lampers. 

Han har nämligen kartlagt vad som hände den 29 juli 

1965 när två män begår ett bankrån i grodmansdräkter 

och hoppar i Säveån, tre andra personer försvinner 

spårlöst i en Volvo PV och en student går samma öde 

till mötes. Hänger fallen ihop? Vart tog alla vägen. 

Hittades någon? Lampers vänder varje sten i ett idogt 

researcharbete som blir den mycket spännande boken 

Göteborg 65-07-29. 

Som vi har väntat! Äntligen får vi följa med 

in i omklädningsrummet, morgonmötet, i 

bilen, till falafen och jourbutiken i Malmö. 

En av de bästa svenska TV-serierna, som 

trots all kriminalitet fick folk att besöka 

och flytta till staden, har premiär den  

18 september på SVT. Den här gången  

har gruppen utökats med flertalet nya 

kollegor i kåren, säg hej till Kahlid, Fanny, 

Olle och Osmond.

Den märkligaste dagen

Gillar du dans, då ska du besöka Festen. Det är ingen föreställning i 

vanlig mening, utan en houseklubb förklädd till föreställning. Dansaren 

Viktor Fröjd har skapat ett verk där publiken får delta, hur mycket de vill.  

I kanten, eller tokdansandes mitt på dansgolvet. Till sin hjälp har de master of 

ceremonies Yared och DJ Cheza samt en grupp dansare. Det här är en 

turnerande föreställning där du går in, men dansar ut . . .

1980- och 90-talet hade inte varit 

detsamma utan George Michael. Hans 

musik och videos var konstanta inslag i 

radio och TV. Hans liv även en följetong i 

skvallerpressen. Andreas Lundstedt från 

Alcazar vill dock hylla det positiva med 

den brittiska sångaren och låtskrivaren 

– hans musikskatt. Andreas har beskrivit 

Freedom – the Music of George Michael 
som både en utmaning och en gåva till 

honom själv i 50-årspresent, efter att ha 

stått på scen i mer än 25 år. 

DANS

BOK

GEORGE MICHAEL

ANDRA SOMMAREN

ALLA FÅR DANSA

Hyllad 
popikon
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För första gången sätts en föreställ-

ning av den brittiska dramatikern 

debbie tucker green (jo, hon stavar 

faktiskt namnet så) upp i Skandinavien. 

Det är den gripande föreställningen 

Random som handlar om en vanlig 

dag i Londons afrokaribiska kvarter, 

en dag som förändrar allt. Pjäsen sätts 

upp på Kulturhuset Husby i Stockholm 

i september och samtliga roller görs av 

artisten och skådespelaren Aurelia Dey. 

Hon är dubbelt aktuell, för samtidigt 

släpper hon albumet Sunday Service, 

som ackompanjeras med en Instagram-

talkshow och podd – Sunday Service 

Talks – på Spotify där hon har gäster 

och kommer med starka budskap, som: 

”Obstacles and hardships are what 

shapes you and not what defines you, 

your healing is in your hands.”

Om du gick på en musikklubb i Stockholm på 1960-talet och framåt så var 

sannolikheten stor att du såg Christer Landergren framme vid scenen med sin 

kamera. Där fångade han alla, från Tina Turner, Jimi Hendrix, Aretha Franklin, 

Duke Ellington och Miles Davis till Monica Zetterlund och Esbjörn Svensson. 

Vid sin bortgång donerade fotografen 150 000 bilder till Svenskt visarkiv, som 

nu ställer ut dem på Scenkonstmuseet i Stockholm. Det här är musik du ser  

och foton du hör!

PJÄS RANDOM

Det råder helt klart Cabaret-feber i 

Sverige. Dramaten hade en hyllad 

version tidigare i år med en energisk 

Jonas Malmsjö som konferencieren 

och nu tar GötebogsOperan vid med 

en egen uppsättning. Det är 1930-tal 

och på Kit Kat Klub i Berlin är det 

högtryck varje kväll, men utanför 

börjar det blåsa kalla vindar när Europa 

står inför en förändring. Räkna med  

en kväll med mycket humor, fantastisk 

musik och en djup klangbotten. 

Dubbelt upp för Dey

”Obstacles and hardships are what shapes you and not what defines you, your healing is in your hands.”

KLASSIKERN

Cabaret

SCENKONSTMUSEET

Foton du hör

CHRISTER LANDERGREN 1968

TINA TURNER

CHET BAKER MONICA Z

MILES DAVIS



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


