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U
nder våren genomförde Försvarsmakten den största 

nationella övningen i sitt slag på mer än 30 år. 

Omkring 26 000 män och kvinnor deltog på Aurora 23. 

Från Invidzonens perspektiv berördes anhöriga på olika 

sätt och vi ser många likheter mellan internationella 

insatser och övningsperioder nationellt. På olika sätt gör 

sig en längre frånvaro märkbar; ett barn som saknar sin 

förälder, en partner som ska få vardagsbestyren att gå 

ihop, en förälder som vill kolla läget eller en vän som vill 

prata. Det är ju faktiskt inte landsgränsen som skapar ett 

behov hos de anhöriga, det är frånvaron och om det finns 

riskmoment i kombination med möjligheten att hålla 

kontakten. Oavsett om det är korta stunder ofta, en lång 

stund emellanåt eller en oviss tid i beredskap så blir det 

inte riktigt på samma sätt som om man alltid har varandra 

på hemmaplan. De anhöriga på hemmaplan tränas därför 

också i ett skarpt läge, men i många fall utan en strategisk 

plan och en förberedelsetid. 

 Med sommaren i siktet känns livet alltid lättare, vi har 

fågelkvitter och grillkvällar att se fram emot. Vår gemen-

samma samhällspuls går ner och vi blir mer sociala och 

kanske tar vara mer på dagarna, främst för att det är lättare 

att göra det den här årstiden. Vi gör rätt i att ta oss den 

ledighet vi får och passa på att 

umgås med varandra mer. Klappa 

då dig själv på axeln för allt du  

som närstående faktiskt gör:  

Du bidrar ju till att din anhörig 

kan bidra till fred, demokrati 

och säkerhet ute i världen och 

att vårt land kan öva på att 

försvara sig! Din erfarenhet 

är dessutom värdefull för 

oss andra i liknande 

situation. Invidzonens 

plattform ger oss  

en möjlighet till 

erfarenhetsutbyte 

och igenkännande 

så vi slipper att 

enbart växa genom 

learning by doing. 

Vi har öppet hela 

sommaren! Vi finns  

här om du vill!

Learning by doing

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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Så fungerar Myndigheten för säkerhet och beredskaps 

utlandsverksamhet. 

Familjehelger, Veterandagen, ungdomsläger och mycket mer. 

Laila och Ingrid startade en ideell förening för 

Sveriges kvinnliga utlandsveteraner.

Jimmy och Clas gick Invidzonens kurs i föräldraskap 

riktad till pappor.

Vi har kollat vad som händer på kulturfronten i sommar. 

I sommar kan du testa disc-golf, det är både enkelt och roligt. 

Träffa Stefan som gör resor till Ukraina med förnödenheter. 

7 tips för att kunna spara i bistra tider. 

Vår egen psykolog svarar på läsarfrågor. 
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KORT &  GOTT

Ett sant vårtecken är att det drar ihop sig till 

Veterandagen. Invidzonen delar tält med övriga 

ideella samarbetsorganisationer och som vanligt 

samlas de som kan och vill vid Sjöhistoriska 

museet i Stockholm. Där blir det traditionsenlig 

Statsceremoni vid Veteranmonumentet Restare. 

Under kvällen hålls en middag i mässtältet, 

dessutom blir det utdelning av priset till årets 

veteran och bjuds på underhållning i mässtältet. 

 Middagen är kostnadsfri men föranmälan 

krävs, för anmälan gå in på Försvarsmaktens 

webbplats.

VETERANDAGEN 29 MAJ!

Vi ses! 
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Välkomna till tre dagar fyllda med aktiviteter som bad, 
kajak, lek, samarbetsövningar och samtal vid lägerelden.
Syftet med lägret är att få ungdomarna att skapa nya kontakter, växa 

inombords och i relation till varandra. Det finns ett värde och en kraft  

i att prata med andra som också är i samma situation. Sen ska vi ha 

jätteroligt tillsammans med våra ledare i lekar och olika aktiviteter både 

på land och vatten. Det kommer också finnas tid för diskussioner och 

samtal under kvällen runt lägerelden.

KORT &  GOTT

Kristihimmelsfärd 

Få fyra dagars ledighet genom 

att ta ledig fredagen den 19 maj. 

18 maj, Kristi himmelsfärd

19 maj – ta ledigt!

20–21 maj, lördag och söndag

Sveriges nationaldag 

Ta ledigt den 5 juni för att fyra 

sammanhängande lediga dagar. 

3–4 juni lördag och söndag

5 juni – ta ledigt! 

6 juni, röd dag

Jul och nyår 

Ta ut sju lediga dagar och få en 16 dagar 

lång ledighet över jul och nyår 

tillsammans med de röda dagarna. 

 23–24 dec lördag och söndag 

 25–26 dec röda dagar

 27–29 dec – ta ledigt!

 30–1 dec helg och röda dagar

0 2–5 jan – ta ledigt!

0 6–7 jan helg

Häng med på ungdomsläger

NÄR 27–29 juni.

VAR Stockholmsområdet.

VEM   Lägret är för dig mellan 12 och 16 år. 

Aktiviteten är kostnadsfri. 

RESA   Resan tur och retur bekostas  

på egen hand.

MAXAD 
LEDIGHET! 
Snart är det äntligen dags för en efterlängtad 

semester. Under 2022 var det få röda dagar 

som inföll på en vardag vilket betydde mindre 

ledighet, men nu går vi äntligen i rätt riktning 

gällande möjlighet att maximera ledighet 

med få semesterdagar. 

GÖR SÅ HÄR >>
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Varifrån kommer ditt engagemang för anhöriga?

– Mitt engagemang för anhöriga är självklart knutet till engagemanget för våra 

veteraner. Under min tid som utredare av svensk veteranpolitik så genomförde 

vi bland annat enkäter. Svaren visade att veteranernas välmående i hög grad 

berodde på att de där hemma hade det bra. Samtidigt visade det sig att pressen 

på de hemmavarande i många fall var stor. Oro, ökade arbetsuppgifter och 

ensamhet blir tyvärr en verklighet för många.

 Även de anhöriga är en del av insatsen. Samhällets, och inte minst 

kommunernas förståelse för detta måste öka. De anhöriga behöver ett 

ansikte i debatten och politiker behöver påminnas om att tacka dem lika  

ofta som man tackar våra utsända soldater.

Hallå där ...
tidigare riksdagsledamot och 

försvarspolitisk talesperson,  

så roligt att du är ny styrelsemedlem hos oss på Invidzonen, det  

är ju inte alla som vet det men du var ju en av drivkrafterna till att 

Invidzonen en gång bildades.

Du vet väl att du kan läsa vår tidning online? Dessutom kan du gå tillbaka och läsa tidigare utgivna tidningar.  Gå in på vår webbplats under  tidning och spara på såväl  
porto som miljö! 

Vill du stärka dig själv och möta andra som har liknande erfarenheter som du? 

Invidzonen har en digital grupp där du kan delta i samtal med andra runt 

om i landet. Varje tillfälle är cirka 1,5 timme och är kostnadsfritt.  

Samtalen sker i förtroende och under tystnadsplikt.  

n  För mer info och anmälan, hör av dig till: kontakt@indvidzonen.se 

Anmälan är bindande. Välkommen!

Samtal i grupp 

Invidzonen anordnar familjehelger för familjer före, under eller 

efter en insats. Syftet är att skapa ett tillfälle då hela familjen kan 

åka iväg tillsammans för att fokusera på relationerna och där 

barnen erbjuds roliga aktiviteter tillsammans med professionella 

barnledare. Aktiviteten är kostnadsfri, boende och mat ingår, och 

deltagarna ombesörjer själva resan till och från familjehelgen.

Höstens familjehelger:

25–27 augusti

22–24 september

20–22 oktober

17–19 november

FAMILJEHELGER I HÖST

Välkommen med  

din anmälan! 

Psst! 

ALLAN WIDMAN

KORT &  GOTT
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Skogen är bokstavligen ett skafferi. I boken Vildplockat 
tipsar kocken och mathanverkaren Niki Sjölund och  
Lena Flaten om ett 50-tal vilda växter och svampar  
och har skapat 250 recept med smaker och råvaror  
från skog, fjäll och ängsmark. Du lär dig göra 
 rönnbärskapris, svampkebab och hur du torkar,  
lägger in och syrar. Billigt, gott och ekologiskt!

Ut och plocka svamp

Billig mat hela veckan
Med Billiga veckan visar Emilia Milosavljevic 

att det går att äta riktigt gott även på en snävare 

budget. Hon lagar färgstark mat till en över-

komlig kostnad för hela veckan, varje veckodag 

utifrån ett tema som matlådemat, världens 

mat och middagar på max 30 minuter. Här 

finns lördagslyx på budget och middagar för 

under 50-lappen, men också inspiration och 

recept till frukost, mellanmål och bakverk.

I en tid då allt f ler ser över sin ekonomi och 

sina matkostnader erbjuds här budgetmatlag-

ning för matnjutaren – allt ifrån en japansk 

okonomiyaki, en BLT-sandwich och citron-

risoni med rostad spetskål till hur du gör en 

tropisk smoothie och hallongrottspaj med 

glass. Billiga veckan matinspirerar till nya 

rätter som alla kan laga och njuta av.

TIPS! Du hittar fler spartips på sid 25!

98,3%
Så många svarade JA på frågan ”Tycker du att det är viktigt att det  
finns anhörigstöd före, under och efter en insats?” i vår enkät Behövs vi? 

Vi återkommer med mer resultat. Tack alla som svarade. 

Hur gör man för att skapa en tillvaro man 

mår bra av, som gör en lycklig och som man 

blir riktigt nöjd med? Många önskar nog att 

de hade haft bättre kunskap om vad som 

påverkar ens lycka och nöjdhet i livet.

 I Livsgåtan hjälper dig läkaren och 

epidemiologen Anders Wallensten söka 

svar på hur man kan bli mer tillfreds och 

leva ett liv man blir riktigt nöjd med utefter 

sina egna önskemål. För att hitta svaret 

undersöker han vad vetenskapen säger,  

tar in klokskap från de äldre som levt länge 

och visdom från tankarna i stoicism och 

buddhism. Anders samlar och analyserar 

kunskapen och ger dig rätt verktyg för att 

kunna sålla fram livsråd som verkligen 

fungerar.

Alla människor har en kropp med armar och ben 

med leder som blir slitna med åren. Vi fortsätter 

sporta och träna och använda kroppen på 

samma sätt som vi alltid gjort, men när det 

smärtar eller knakar, knastrar och klickar i 

lederna blir vi rädda. ”Är det farligt? Kan jag 

fortsätta jogga, spela tennis, klippa gräset?”. 

Soheila Zhaeentan är läkare och specialistläkare 

inom ortopedi och har skrivit boken Kroppss-

mart om vanliga besvär vid träning och rekom-

mendationer för behandling och rehabilitering 

du kan göra helt själv. Kommer i augusti. 

Svaret på
livsgåtan

Bli kroppssmart

Artros, hälsporre,
tennisarmbåge 
– varför gör det ont?

KORT &  GOTT
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M
SB:s internationella insatsverksamhet 

handlar enkelt uttryckt om att rädda 

liv och lindra nöd tillsammans med våra 

samarbetspartners, men också att vidare utveckla 

och stärka beredskapen hos våra internationella 

systerorganisationer att stå emot olika kriser 

och katastrofer, säger Jenny Wärja, enhetschef 

för Enheten för kompetensförsörjning 1 vid 

Operativa avdelningen.

Hon berättar att verksamheten har fyra 

grenar. Dels finns den nationella delen, där MSB 

bistår vid olika naturrelaterade händelser med 

förstärkningsresurser, dels den humanitära 

delen. MSB har även en fredsfrämjande del som 

exempelvis verkar i post-konf liktländer för att 

bidra till återuppbyggnad av en säker rättsstat. 

– Vi har även en så kallad resiliensfrämjande 

verksamhet, det vill säga katastrofförebyggande, 

där vi bidrar och stärker andra systerverksam-

heter ute i världen för att stå bättre rustade om 

något inträffar, säger Jenny. 

Det är alltså varierande behov i ett stort antal 

länder. De personer MSB skickar utomlands kan 

vara allt från enskilda experter till team som 

exempelvis ska hjälpa till att sätta upp prefabri-

cerade moduler i ett krigsdrabbat land för att 

möjliggöra humanitär närvaro. 

– Vi skickar både svensk och utländsk personal, 

men oavsett nationalitet söker vi yrkesverksamma 

personer med ett antal års erfarenhet, gärna med 

internationell sådan. När man blir inregistrerad 

i vår resursbas inför framtida uppdrag får man 

både en utbildning om själva uppdraget samt 

säkerhetsutbildning. Vi tillhandahåller även 

funktionsspecifika utbildningar, så det är ett 

gediget paket av förberedelser, säger Jenny. 

Hon berättar att uppdragens längd varierar och 

kan vara 3–6 månader, en del kortare och en del 

längre. 

– MSB har inte ett direkt anhörigstöd, men de 

anhöriga hemma vet alltid hur de ska få kontakt 

med sin anhörige på insats och det är oerhört 

viktigt för oss att också kunna få kontakt med 

anhöriga om något skulle inträffa, förklarar Jenny. 

2022 genomförde MSB 265 internationella 

insatser och 119 insatser relaterade till Ukraina. 

Det var en ökning med nära 60 procent jämfört 

med året innan. 

ALLTID REDO
Myndigheten för samhällsskydd och beredskap (MSB) genomförde förra året 384 insatser 

i 53 länder. Så här fungerar MSB:s internationella verksamhet. 

MSB har inte ett 

direkt anhörigstöd, 

men de anhöriga 

hemma vet alltid hur 

de ska få kontakt 

med sin anhörige  

på insats...

n  Humanitärt bistånd och civilskydd (civilskydd)

n  EU:s gemensamma säkerhets- och försvarspolitik (GSFP) 
och logistiktjänst för civila krishanteringsinsatser

n  Migration och inrikesfrågor (inre säkerhet, säkra 
kommunikationer, farliga ämnen, kritisk infrastruktur)

n  Miljö (skogsbrand, översvämning)

n  Transport och rörlighet (kemikalier, transport  
av farligt gods)

n  Forskning

Exempel på verksamhetsområden inom EU där MSB berörs är:

 Jenny Wärja
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UTLANDSVETERANER

Ingrid Hemström Nordgren, tv lilla bilden, och Laila Johansson, 

th, tyckte det var viktigt att lyfta de uppgifter som kvinnorna har 

haft under en insats och bildade den ideella föreningen Sveriges 

kvinnliga utlandsveteraner. 

Vi ville träffas, 

utbyta erfarenheter 

och minnas våra 

respektive insatser 

utomlands 

 tillsammans.

SVF gick ut på sina 

sociala medier  

och berättade  

om det nystartade 

nätverket. 

Responsen blev 

enorm. Vi blev ju 

mer eller mindre 

tvingade att  

skaffa en mailadress 

i och med det.

S
veriges Kvinnliga Utlandsveteraner, 

SKUV, är en ideell förening för kvinnliga 

utlandsveteraner som tjänstgjort i inter-

nationell militär tjänst eller beredskap med upp gifter 

som sanktionerats av världssamfund och/eller 

den svenska staten. Föreningen bildades 2020 av 

Ingrid Hemström Nordgren och Laila Johansson. 

Idag är SKUV en etablerad veteranförening.

– Det började egentligen gro lite redan när jag 

satt som ordförande och Laila var styrelseledamot 

i Fredsbaskrarna Stockholm, en lokalförening inom 

Sveriges Veteranförbund, Vi tyckte att det sakna des 

något. Det var mest män som sökte sig till våra 

aktiviteter och vi ville utveckla det och få f ler 

kvinnliga utlandsveteraner att bli engagerade.  

Vi ville träffas, utbyta erfarenheter och minnas 

våra respektive insatser utomlands tillsammans, 

berättar Ingrid. 

– För oss är det viktigt att lyfta just de arbets-

uppgifter som vi kvinnor har haft under en 

insats. De glöms ofta bort.

Sagt och gjort, hösten 2019 började Ingrid och 

Laila forma ett nätverk för kvinnliga veteraner. 

På Nobeldagen den 10 december 2019 tog de 

kontakt med SVF som blev mycket entusiastiska. 

– De tyckte att vi behövde ha något i uppstarten 

som gjorde att folk kom samman. Då bestämde vi 

att vi skulle ha en konferens. SVF gick ut på sina 

sociala medier och berättade om det nystartade 

nätverket. Responsen blev enorm. Vi blev ju mer 

eller mindre tvingade att skaffa en mailadress i 

och med det, berättar Ingrid. 

Det strömmade in kommentarer och berättelser 

från kvinnor som gjort insats utomlands och 

som uppskattade den nybildade föreningens 

initiativ. Det var många kommentarer från både 

kvinnor och män som mailade och skrev att det 

var bra att det äntligen kommit en förening även 

för kvinnliga utlandsveteraner.

– Vi tyckte så klart att det var roligt. Vår känsla 

stämde, det fanns ett behov. 

Den första konferensen var planerad till mars 

¬

¬

¬

¬

¬

¬

¬

«®̄

¬
¬

¬

¬

¬

¬

¬

¬

¬

Fokus på kvinnliga
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2020 och 60 personer hade anmält sig. Två veckor 

innan kom pandemin och de första fallen av 

Covid i Sverige. Ingrid och Laila hade inget 

annat val än att besluta om att ställa in. 

Men, tanken på en förening och en konferens 

fanns kvar under hela våren och sommaren och 

efter sommaren beslutade de att bilda en förening 

för kvinnliga utlandsveteraner. De skrev stadgar 

och skaffade organisationsnummer. Med hjälp 

av Soldathemsförbundet kunde de sätta upp ett 

zoommöte. På hösten 2020 höll SKUV sin första 

digitala föreläsning. 

– SKUV har fortsatt med digitala föreläsningar 

där kvinnliga utlandsveteraner har berättat om 

sina insatser. Vi har haft vandringar på f lera 

platser i Sverige och vi har besökt Krigsarkivet. 

Våren 2022 gjorde vi en träningsresa till 

Portugal tillsammans med Springtime. Hösten 

2022 kunde vi äntligen hålla vår efterlängtade 

konferens i Stockholm, säger Ingrid.

En viktig fråga för SKUV är att bevaka 

myndigheters arbete utifrån ett genderperspektiv. 

Under våren har SKUV tillsatt en arbetsgrupp för 

att arbeta fram ett Veteranpolitiskt program med 

tyngdpunkt på frågor ur ett genderperspektiv. 

Internationell forskning visar att kvinnor som 

tjänstgjort i militär internationell insats utsätts 

för sexuella trakasserier och mobbing. Någon 

svensk forskning kring detta finns inte. 

– Detta är något som vi saknar då vi vet att 

detta har förekommit även under svenska insatser, 

säger Ingrid och berättar att det är något hon 

fått till sig sedan de bildade föreningen. 

– Några av mailen vi fick när vi startade upp 

vittnar om just det. Det är mobbing, särbehandling 

och sexuella trakasserier. 

FN har kommit fram till att om kvinnor finns 

med i utlandsmissionerna, ökar chansen att det 

blir långvarig fred i de länder med insatser, det 

finns det mycket bevis på. Det är därför viktigt 

att få in fler kvinnor till insatserna, menar Ingrid. 

– Men om kvinnorna blir illa behandlade då 

vill ingen åka ut. Det är en oerhört viktig fråga, 

säger hon. 

Även om SKUV från början var en förening som 

kom till för kvinnliga utlandsveteraner med fokus 

på frågor som rör just kvinnor, har de öppnat upp 

för att även manliga utlandsveteraner, anhöriga 

och andra som stöder vår verksamhet ska få vara 

med i föreningen. 

– Vi har fått mycket förfrågningar från manliga 

utlandsveteraner som också stödjer vårt arbete 

och som också tycker att det är viktigt att ha 

genderfrågor på agendan. Senaste årsmötet 

klubbade vi därför igenom att även män får vara 

stödmedlemmar. Det innebär att de kan ta del  

av alla våra aktiviteter och seminarier. Enda 

Konferensen i Stockholm 2022. 

SKUV har fort- 

satt med digitala 

föreläsningar 

där kvinnliga 

utlandsveteraner 

har berättat om 

sina insatser.

Senaste årsmötet 

klubbade vi därför 

 igenom att även 

män får vara 

stödmedlemmar.
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skillnaden är att stödmedlemmar inte har rösträtt 

på ett årsmöte. Nu är det f lera manliga utlands-

veteraner som är på väg in som medlemmar i vår 

förening vilket är roligt, säger Ingrid. 

Det som skiljer SKUV åt från andra veteran-

organisationer är att de inte bedriver någon 

kamratverksamhet. 

– Vi tycker att det finns redan på annat håll. 

Om någon ringer och mår dåligt kan vi såklart 

prata med dem men vi har ingen jourtelefon eller så. 

På frågan om vad SKUV har för önskemål och 

planer inför framtiden kommer den ekonomiska 

frågan upp. I nuläget sköts föreningen helt ideellt 

och Ingrid får jobba många timmar varje dag. 

– Jag önskar att vi skulle bli mer erkända av 

Försvarsmakten, vi utgör ju trots allt 50 procent 

av jordens befolkning. Om vi ska kunna arbeta 

med det här på riktigt och satsa på genderfrågor 

seriöst så måste vi få de resurser som behövs för 

att kunna göra det, menar Ingrid. Vi har kraften 

att utveckla men det är tufft att dra i det här helt 

ideellt. Vi vill också få till ett bra samarbete med 

övriga organisationer och anhöriga. Redan nu 

har vi ett jättebra samarbete med Veterancentrum, 

det är vi glada över, menar hon. 

Närmast i tid på agendan kommer Veterandagen 

då SKUV kommer delta med eget tält med roliga 

aktiviteter. Dessutom kommer de att vara med i 

fanborgen. De är i full gång med planeringen 

inför nästa konferens som de kommer ha i 

Stockholm med sin systerorganisation i Danmark. 

Danmarks kvinnliga veteraner. Temat handlar 

om kvinnor i krig och konf likt med extra fokus 

på Ukraina. Där finns också en förening för 

kvinnliga utlandssoldater. 

– Det ska bli jätteroligt 

och spännande, säger 

Ingrid. Men först är det 

som sagt fokus på 

Veterandagen. Håll utkik 

efter vår beachf lagga. 

avslutar Ingrid. 

På besök hos Kvindelige Veteraner i Danmark. Träningsresan gick till Portugal. 

Startades 2020 
Syfte med föreningen är:

n  att bevaka myndigheters arbete med veteranfrågor ur ett genderperspektiv

n  att fler kvinnliga utlandsveteraner ska bli aktiva inom veteranrörelsen

n   att uppmärksamma journalister, politiker och Försvarsmakten om de uppdrag  

och arbetsuppgifter som kvinnliga utlandsveteraner haft under utlandsmissioner

n   att undersöka kvinnliga utlandsveteraners hälsa, fysiskt och psykiskt, under och 

efter utlandsmission

n  att bygga nätverk med motsvarande föreningar internationellt

Ansök om medlemskap eller stödmedlemskap på www.skuv.seF
A

K
T

A

Nu är det flera 

manliga utlands- 

veteraner som är  

på väg in som 

medlemmar i vår 

förening vilket  

är roligt.
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På kurs med 

Pappor



Trygg och  
tillräckligt bra
När Invidzonen ordnade en kurs om föräldraskap riktad till pappor, 

tvekade inte Jimmy och Clas att anmäla sig. Det blev samtal om trygghet, 

tillit och att vara tillräckligt bra. 

J
ag anmälde mig direkt, säger Jimmy om 

den dagen när han scrollade på Instagram 

och såg en intresseanmälan om en kurs för 

föräldrar. 

– Den riktades sig specifikt till pappor som 

har varit iväg på insats eller ska åka iväg och 

som vill fördjupa sitt föräldraskap och sin 

relation till sitt barn. 

För Jimmy som precis hade varit i Mali på 

insats i ett halvår passade det perfekt. 

– Jag tar alla sådana chanser att lära mig något 

nytt. Dessutom har jag träffat Anna från Invidzonen 

förut och henne har jag och min fru pratat med 

tidigare när vi sökt stöd (se Invidzonen 4-22) 

och har ett stort förtroende för henne, då fanns 

det ingen tvekan. Jag vet att hon är duktig och 

kunnig på det hon gör och att det här skulle bli 

en bra kurs. 

En annan av de fyra deltagare som gick 

premiärkursen och inte heller tvekade att 

medverka var Clas, som då var på insats och när 

intervjun görs fortfarande är det. 

– Jag fick reda på kursen genom min fru som 

hade läst om den på Invidzonens hemsida och 

att den var riktad mot pappor. Jag tycker det är 

roligt med utbildning och vi hade varit på 

Invidzonens familjehelg tidigare, så det här var 

en förlängning och utveckling av den, säger 

trebarnspappan. 

– Som med alla kurser och utbildningar så 

sväljer jag inte allt, men det är intressant och 

utvecklande och väcker alltid en ref lektion som 

jag tror är mycket positiv för ens jag och för ens 

föräldraskap framförallt. 

Trygghetscirkeln

Anna Nybling är verksamhetsledare för anhörigstöd 

och certifierad kursledare på Invidzonen och 

den som höll i kursen med de fyra papporna. 

– Efter att ha haft föräldrakurser tidigare där 

det bara har varit kvinnliga deltagare så väcktes 

tanken att erbjuda pappor kursen, inte minst 

efter att de kvinnliga deltagarna uttryckt en 

önskan om att deras respektive borde gå 

kursen, säger hon och berättar att 

det även på familjehelgerna 

framkommit intresse bland 

deltagarna av att fördjupa 

sig i anknytning och 

föräldraskap. 

Den första kursen 

gick tidigare i vår 

och bestod av  

sju tillfällen där 

deltagarna – ut-

spridda från norr 

till söder samt i 

Mali – träffades 

ANHÖRIG

Jag fick reda på 

kursen genom min 

fru som hade läst om 

den på Invidzonens 

hemsida...
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online ihop med Anna. Till grund använde hon 

föräldrastödsprogrammet Trygghetscirkeln 

(Circle of Secure Parenting i original), ett väl 

etablerat program baserat på forskning och där 

Anna är diplomerad kursledare. 

– Jag har lett kursen vid f lera tillfällen, både 

på Invidzonen och utanför och tycker att det är 

ett gediget och mycket bra och ref lekterande 

program. Det var mitt naturliga val för kursen, 

säger hon. 

Jimmy berättar att Trygghetscirkeln är ett 

anknytningskoncept och ett sätt att iaktta sitt 

föräldraskap utifrån en modell där föräldern 

dels är en trygg bas som motiverar barnet att gå 

ut och utforska och testa nya saker och sina 

gränser. 

– Sen får man alltid vara beredd om det skulle 

hända något under utforskandet och då får man 

vara den andra delen, som kallas säker hand, som 

tar emot barnet och skyddar det och organiserar 

deras känslor, förklarar han. 

Bara pappor

Det var första gången både för Jimmy och Clas 

att gå en kurs helt inriktad på pappor. Hur var det?

– Jag uppfattade det som bra, eftersom det gav 

ett helt manligt perspektiv på det hela. Vi fick 

tillfälle att prata ur pappaperspektivet, vilket 

inte är det samma som mamma- och föräldra-

perspektivet. Kursledaren Anna berättade att 

det var helt andra diskussioner än när hon har 

mammagrupper, säger Clas. 

Jimmy fyller i: 

– Jag tror också att det blir lite annat fokus på 

samtalen när det bara är män. Jag tyckte att det 

var lite lättare att öppna upp om vissa saker som 

jag visste skulle stanna i gruppen. På samma 

sätt som det är positivt med att ha mamma-

grupper så finns det en väldig vinning att ha 

pappagrupper också. 

– Vi fyra som deltog hade ju också lika 

erfarenheter, vi är i samma ålder, lite olika antal 

barn, men samma ålder på barnen och det ledde 

till bra diskussioner och samtal. Jag kan nog 

säga för alla att vi hade ett väldigt bra utbyte av 

varandra, säger Clas. 

En specifik sak Clas fick ut av att just samtala 

i grupp var att hans eller de andras problem inte 

alls är så unika. De andra tre stod inför liknande 

utmaningar i sin vardag. 

– Jag upplevde en lättnad i det. Det är inte bara 

jag som har det tufft, det är inte bara jag som 

saknar barnen när jag är borta, eller har problem 

när man kommer att komma in i familjen och 

barnens vardag igen. Man känner sig mindre 

ensam, förklarar han. 

På kurs med 

Pappor

Jag uppfattade 

det som bra, 

eftersom det gav 

ett helt manligt 

perspektiv på  

det hela.

Det är inte bara 

jag som har det 

tufft, det är inte 

bara jag som 

saknar barnen när 

jag är borta...
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Bra devis

Båda nämner en devis som kursledaren Anna 

tog upp tidigt i kursen, som kan vara nyttig för 

alla föräldrar, och det är att vara tillräckligt bra 

som förälder. 

– Det betyder att du inte ska lägga fullt så mycket 

press på dig själv som förälder, att alltid försöka 

vara perfekt, för det går inte. Det är nog snarare 

något som har skadat många unga föräldrar, inte 

minst i och med sociala medier. Det finns så mycket 

press att vara duktig och utan bekymmer, men 

det är bara en fasad. Det ingår i föräldraskapet 

att gå igenom motgångar och hantera dem, det 

är bra att tänka på det, säger Jimmy. 

Clas fyller i: 

– Jag tänker speciellt på hur min fru har det 

nu när jag är borta. Hon är hemma med tre barn 

och det är hus, dagislämningar, det är jobbet, då 

är det viktigt att sänka den där ambitionsnivån 

till tillräckligt bra. Det är bra att komma ihåg. 

Jimmy berättar att Anna tog upp en siffra som 

kan vara bra att ha med sig, just kopplat till detta 

att vara tillräckligt bra. För att upprätthålla en 

bra anknytning till sitt barn räcker det med 

15–20 minuter av din tid tillsammans per dag. 

Men, då ska det vara hundra procent närvaro. 

– Det ska vara riktigt förälder-och-barn-tid 

där du leker, ritar, pysslar. Inga telefoner, inga 

skärmar, inga distraktioner. Det är en bra siffra 

att ha med sig. Det är ett minimum, det kan 

alltid vara bättre, förklarar han. 

Både Jimmy och Clas är öppna för utbildning 

och kurser i stort, och att jobba med sitt 

föräldraskap. De tipsar andra att göra likadant 

om de har möjligheten. 

– Våga utmana dina komfortzoner, våga gå på 

en utbildning eller kurs. Du behöver inte alltid 

tycka samma som kurserna, jag tyckte inte alltid 

samma, men det får en att ref lektera över sitt 

föräldraskap och det är alltid nyttigt. Kunskap 

är lätt att bära, det intressanta är vad du gör 

med kunskapen. Trygghetsteorin går dessutom 

att bygga ut och applicera på alla anhöriga som 

jag har en anknytning till, min fru, mina 

föräldrar och mina kompisar, säger Clas. 

Fotnot: 

Det finns planer på att ge kursen igen i höst.  

Håll utkik på Invidzonens hemsida och  

i sociala mediekanaler.

Det ska vara riktigt 

förälder-och-barn-tid 

där du leker, ritar, 

pysslar. Inga telefoner, 

inga skärmar, inga 

distraktioner.
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KulturKol len

Det händer i sommar
Ligga i hängmattan och läsa en bok eller gå på festival?

Sommaren erbjuder det mesta för alla lägen – och väder. 

Så många år firar Profeten, en av världens mest sålda 
böcker, av Kahlil Gibran. Nu ges den ut med förord  
av Jonas Hassan Khemieri och Gibrans egen original-
illustration från 1923 på omslaget. 

Vem är jag i min familj och vem är jag utan 

den? Vem behöver egentligen vem? 

Fotografen Anna Clarén utforskar i sin nya 

bok – Need to be needed – och i en utställning 

med samma namn, behovet av att vara behövd. 

Det är en skildring av att få vara en del av 

ett sammanhang. Så här skriver hon om 

bilderna: 

 – Min bildvärld föds i vardagen, i det 

allra närmsta. I denna förtroliga sfär – det 

alldagliga, näst intill oansenliga – vill jag se 

och lyfta fram det storslagna.

Jag är en trebarnsmamma som bor i en 

villaförort till huvudstaden. Mitt liv är 

varken exotiskt eller extremt, inte heller 

marginaliserat eller glamoröst. Jag skildrar 

en verklighet jag tror att de f lesta känner 

igen. I denna vanliga vardag söker jag de 

stora, allmänmänskliga frågorna – de som 

handlar om livets mål och mening, om 

längtan efter tillhörighet och gemenskap.

Utställningen pågår på Värmlands Museum 

till den 10 september 2023. 

Familjen 
i fokus

UTSTÄLLNING & BOK

Det händer massor av roligt i Göteborg i sommar. Staden fyller 400 år, 

eller egentligen gjorde den det 2021 men då var det pandemi så det tas 

igen med dunder och kalas i år istället. Det officiella jubileet pågår mellan 2 juni och 3 september och det arrangeras allt från 

festivaler (Way out West), konstutställningar, invigningar och konserter med bland andra Sarah Klang, Cherrie, Dina ögon, 

First Aid Kit och inte minst skogsdisco med Hooja. Utöver det kommer sedvanligt celebert Ullevi-besök av veteranerna Metallica 

(2 kvällar!), Bruce Springsteen (3 kvällar!), Gyllene Tider och Coldplay. Staden visar upp sig från sin bästa sida. 

GÖTEBORG FIRAR 400 ÅR

En pappa långt bort i ett helt annat land försöker hitta tillbaka 

till sin familj igen. I The Good Driver får vi följa med Ivan  

som kör taxi på en bulgarisk turistort. I Finland finns exfrun 

Mia (spelad av Alma Pöysti från Händelser vid vatten) och 

sonen som snart ska fylla 18 år. Det här vill inte Ivan missa 

och har sparat pengar för att kunna ta sig norröver. Det går 

inte som planerat, men längtan kan övervinna allt.

PAPPA KOM HEMFILM

KALAS

100

Kompisar från förr - Gyllene tider i yngre upplaga. Hajpade Dina ögon gästar Way Out West.
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KulturKol len

KLASSIKERN

I år är det 50 år sedan konstnären 

Picasso dog. Det är också 45 år 

sedan Hasse & Tages film Picassos 

äventyr hade premiär. Trots sina 

många olika miljöer från runt om  

i världen spelades filmen in i och 

runt om Tomelilla. Det här vill 

konstnären Peter Johansson  

hylla och arbetar ihop med  

Hasse & Tage-muséet och Tomelilla 

konsthall med en nytolkning av 

filmen. Bland annat har de spelat 

in en scen där över hundra 

Picasso-statister filmades på torget 

i den lilla Österlenstaden. Verket, 

en filmisk utställning, kan ses i 

Tomelilla mellan 17 juni–27 augusti. 

Har du inte vägarna förbi, se 

originalet. Lika galet genialt som 

mästarens tavlor.

Se på dig själv

Mila och Kia har varit bästa vänner och lagkamrater så länge de kan 

minnas. När tjejerna får en ny fotbollstränare i hårdsatsande Lollo så 

börjar de sakta glida isär. Mila som drömmer om att bli fotbollsproffs 

ser äntligen sin chans att lyckas, men är det värt att offra sin bästa 

vän för att vinna till varje pris?

 Ungdomsfilmen Forever sätter fotbollen i centrum och det gav 

regissören Anders Hazelius en utmaning när han skulle besätta 

rollerna i filmen. 

 – Det är mycket fotboll i filmen och vi ville kunna visa den.  

Så skulle vi ta skådespelare och lära dem fotboll eller skulle vi ta 

fotbollsspelare och lära dem skådespela? Vi drog slutsatsen att  

det är enklare att lära någon skådespelare än att spela fotboll,  

sa regissören på pressträffen. 

FILM

SELFIES

De första egentliga självporträtten anses 

vara från 1400-talet och sedan dess har 

självporträtten varit en vanlig genre inom 

konsten. I dag är självporträtten ett av de 

mest spridda fenomenen på internet. Så 

gott som alla har någon gång tagit en 

selfie med sin mobilkamera. Selfien har 

blivit ett sätt att kommunicera och berätta 

om vem man är eller skulle vilja vara. 

Oavsett form så fyller den samma 

funktion: att visa att man finns till. 

För sig själv och för andra. 

Vandringsutställningen Jag ser mej, som 

vänder sig till barn och familj, inbjuder  

till spännande och lärorika upptäckter i 

självporträttens värld. I utställningen  

kan man stifta bekantskap med några av 

de mest kända självporträtten ur konst-

historien. Ett par självporträtt av samtida 

konstnärer presenteras också. I utställningen 

finns även möjlighet att utforska bilden  

av dej och ta egna selfies mot olika 

bakgrunder.

Malmö Folkets park 12 juni–20 augusti

Vandringsutställningen 

Jag ser mej, som vänder 

sig till barn och familj, 

inbjuder till spännande 

och lärorika upptäckter i 

självporträttens värld.

Fotbollsfeber
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D
et har ploppat upp fler och fler discgolf-

banor i Sverige senaste åren. Denna 

trevliga utomhussport lockar utövare i 

olika åldrar till banorna. Sporten passar så väl 

vuxna och barn och är dessutom en utmärkt 

familjeaktivitet en vacker sommardag på hemma-

plan eller på en semesterresa. Sportzonen har 

tagit reda på vad man behöver veta för att komma 

igång med discgolf.

Hur går det till?

Discgolf, även kallat frisbeegolf på svenska,  

är en sport där spelare kastar frisbee/diskar i  

en serie av korgar eller mål. Sporten liknar 

traditionell golf och likt golfen är målet att 

slutföra banan med så få kast som möjligt. 

Banan består oftast av 9 eller 18 hål med en 

utpekad startpunkt och en målkorg. Banorna är 

placerade i olika utomhusmiljöer, till exempel 

parker, skogsområden eller till och med stads-

områden. Vid första hålet finns det en karta över 

banan och så det blir lättare att orientera sig runt.

I Sverige finns det totalt över 500 discgolf-

banor, antalet har ökat stadigt sedan 2015.  

Det finns även Svenska discgolf-förbund för  

att främja sporten. Sporten spelas både på 

professionell och amatörnivå runt om i världen. 

Utrustning

För att kunna ta en runda behöver du en eller 

f lera frisbees. Det finns olika typer av frisbees, 

var och en med sina egna unika egenskaper, för 

Discgolf är en bra aktivitet att få motion och njuta av utomhusmiljön 

samtidigt som man utmanar sig själv och förbättrar sina färdigheter 

inom sporten.

Sporten passar så 

väl vuxna och barn 

och är dessutom  

en utmärkt familje-

aktivitet en vacker 

sommardag

KASTA LOSS!

Den här gången tar vi  
en titt på en sport som 
har blivit mycket populär  
– discgolf. Kanske för 
att den är så enkel att 
komma igång med.  
Vi har tipsen! 

 
Sen, så här tränar du 
den viktiga kroppsdelen 
foten. 

DISCGOLF
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att göra olika typer av kast och navigera runt 

banan. De tre huvudtyperna av frisbees som 

används i discgolf är förare, mellan-långa 

frisbees och putters. För att komma igång klarar 

du dig med en frisbee, men vill du utveckla ditt 

spelande vidare så kan det vara lämpligt att ha 

f lera stycken olika. Dessutom finns det alltid 

risk att man kastar eller tappar bort sin frisbee 

på en bana. Det är lätt att man råkar kasta något 

ut i skogen eller att den hamnar i vatten och 

sjunker. Då är det bra att ha en extra så att du 

kan spela vidare på din runda. På marknaden 

finns det mycket att välja mellan och frisbees  

i olika prisklasser. Det går utmärkt att skaffa  

ett billigt nybörjarset och de finns att köpa i  

de f lesta butiker som säljer sportutrustning. 

Satsar du på f lera stycken frisbees är det 

lämpligt att skaffa en bag eller ryggsäck för att 

bära med dig på banan och förvara hemma.  

Det är också bra att ha med en handduk att torka 

av discarna med om de blir fuktiga i daggen, så 

du får bra grepp. Utöver det är det inget mer du 

behöver för att kunna spela. Klädseln är fri men 

det kan vara skönt med kläder som är bekväma 

att röra sig i då banan många gånger är kuperad 

och man går en hel del under en runda. 

Hur hittar man en discgolfbana?

Ett enkelt sätt att hitta den närmaste banan  

är att söka genom google med sökord discgolf. 

Då brukar den närmaste banan komma upp. 

Dessutom har kommunerna information om 

deras discgolf banor på sin webbplats.  

Annars kan du besöka t ex sidan:

www.discgolfpark.com/sv/banor/alla-banor/  

eller använda appen UDisc. Båda ställen kan du 

hitta banor i Sverige och en hel del utomlands. 

Läs mer om discgolf på

svenskdiscgolf.se

- utomhussport som 
passar alla åldrar

Det går utmärkt 

att skaffa ett billigt  

nybörjarset  

och de finns att  

köpa i de flesta 

butiker

F
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O
m foten inte fungerar optimalt kan 

kompensationer ske vilket kan påverka 

foten i sig, men också andra delar av 

kroppen kan få besvär då kompensationen kan 

leda till felbelastningar upp kring både knä, höft 

och rygg. Därför är det viktigt att inte glömma 

bort att även träna sina fötter. 

Det vi kanske inte tänker på är att även foten 

behöver tränas för att orka med den dagliga 

belastningen som vi utsätter dem för, oavsett 

om det handlar om att stå på jobbet, ta en 

promenad eller orka med en längre löprunda.

Foten består av många små muskler och sen 

strukturer som ska hjälpa till att hålla upp våra 

fotvalv. Gör de inte detta kommer kompensa-

tionen snabbt att märkas upp mot fotled, vad och 

underbensmuskulaturen. Men foten behöver inte 

bara muskler utan även en rörlighet. Till exempel 

är rörligheten i stortån viktig för en god avveckling 

av foten när vi går och rör oss.

 Det finns många bra övningar att göra för  

att stärka sina fötter. Här bredvid får du tre 

förslag på utmanande övningar som både är 

positiva för rörligheten i foten men också stärker 

upp muskulaturen och tränar koordinationen  

av fötterna.

Så släpp ut fötterna ur skorna och stumporna 

och utmana dem med övningarna.

Starka

fötter

Fötterna, en kroppsdel som många har lite olika tankar om, eller inga tankar alls… Tyvärr 

en lite bortglömd kroppsdel som stängs in i ett par strumpor och skor och bär runt oss 

varje dag. Fötterna är dock ack så viktig att ta hand om för att övriga delar av kroppen 

skall må bra och fungera. 

”...även foten 

behöver tränas 

för att orka med 

den dagliga 

belastningen  

som vi utsätter 

dem för...”
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Växelvis tålyft
Utmana rörligheten i foten genom att växelvis lyfta stortårna/övriga tår.

Tåknip och tåspretande
Spreta och knip med tårna växelvis

Rulla boll under fot
Ta en tennisboll eller annan hårdare boll.

Lägg under foten och rulla fram och bakåt på foten

ÖVNING 1

ÖVNING 2

ÖVNING 3

...rörligheten  

i stortån viktig för 

en god avveckling 

av foten när vi går 

och rör oss.

HÄNG MED PÅ

SOMMARLOVSBINGO

Du kan ladda hem bingobrickan  

på vår hemsida

www.invidzon
en.se
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ÅKAREN I NÖDEN

Just nu planerar Stefan Espersson för sin sjunde resa till Ukraina för att leverera 

förnödenheter. Resorna har han genomför helt utan stöd av myndigheter eller 

organisationer.  

 – Så fort vi har lämnat allt och vänder bilarna hemåt börjar vi planera nästa 

resa, säger han. 

S
tefan Esperssons engagemang att hjälpa 

andra har alltid funnits där.

– Vår familj har hjälpt folk i många år.  

Vi har firat julaftnar med behövande i säkert  

25 år. Det ligger i vår natur i hela familjen att 

hjälpa, förklarar Stefan. 

Stefan är VD för Esperssons åkeri i Staffanstorp 

och kan detta med transporter. Han berättar att 

resorna till Ukraina egentligen började med 

resor till Litauen. Sedan 2007 har de åkt med 

julklappar till cancersjuka barn i landet. De 

samlar även in pengar i fonden Åkarhjälpen. 

– När kriget startade hade vi administrationen 

på plats och kunde börja samla in pengar till 

cancersjuka barn i Ukraina istället. Förra året 

fick vi in 350 000 kronor. 

En vän till Stefan som är gift med en ukrainska 

ville organisera hjälpsändningar till Ukraina,  

så de första två resorna genomfördes ihop med 

honom. De senaste resorna har Stefan organiserat 

och kört ihop sin kollega Hans Lindgren. Totalt 

har det blivit sex resor med allt från kläder och 

sjukvårdsmaterial till hygienartiklar, livsmedel, 

toapapper och kaminer. 

– Vi samarbetar med en organisation i 

Ukraina som heter I Care som brukar skicka en 

lista på saker som det råder brist på, så att vi 

matchar behovet. 

Resorna föregås av förberedelser hemma i 

Sverige, som till stor del handlar om att samla in 

alla saker. 

– Vi har turen att ha många kontakter genom 

Resorna föregås 

av förberedelser 

hemma i Sverige, 

som till stor del 

handlar om att 

samla in alla 

saker.
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åkeriet, som bilhandlare som lånat ut bilar åt oss 

och exempelvis Pågen som har lånat ut en lastbil. 

De kör till den ukrainska gränsen och packar om 

till andra bilar som distribuerar förnödenheterna 

vidare. De har även åkt in i landet till Lviv där  

I Care har ett lager i en tidigare teater och där de 

syr ihop de vidare leveranserna. Han berättar att 

de kollat upp alla organisationer de arbetar med 

så att varorna inte hamnar på svarta marknaden 

utan oavkortat går till folket och armén. 

– Sist hade vi med oss en hel pall med kakor 

och giff lar som gick direkt till ett sjukhus med 

amputerade soldater. Det är vid sådana tillfällen 

man verkligen känner att man gör skillnad. 

Känslan i bilen när de åker hem är att de 

utfört något bra. 

– Sen börjar vi planera för nästa resa. 

Egentligen skulle man vilja göra den redan 

veckan därpå, sån är känslan. 

Stefan och hans familj och kollegor jobbar helt 

ideellt och utan något stöd av en myndighet eller 

organisation. Han är helt otränad för uppdraget 

och oförberedd för vad det innebär att vistas i 

ett krigsdrabbat land. Hur förbereder han sig 

mentalt inför en resa?

– Visst kan det vara skrämmande att åka till 

ett land där det är krig. Jag försöker att inte 

fundera på faran, eller så är jag kanske bara dum 

nog att inte förstå. Som sist när vi var i Lviv då 

gick f lyglarmet vid halvniotiden på morgonen. 

Vi hade ingen aning om var vi skulle ta vägen och 

i högtalarna pratade de bara ukrainska. Vi gick och 

åt frukost istället... Tack och lov hände inget.

Stefan har fru och två döttrar med familjer. 

Den ena av döttrarna var liksom många ”helt 

förstörd” av krigets utbrott och rädd. Den första 

resan höll de därför hemlig för henne så att hon 

inte skulle vara orolig. Nu har hon accepterat att 

Stefan gör resorna och är delaktig i insamlingarna. 

– På några av resorna har min fru varit med. 

Men när vi har åkt in i landet har vi åkt i separata 

fordon om något skulle hända. När hon inte är 

med så håller vi ständig kontakt och hon verkar 

inte orolig när jag är borta. Hon har accepterat 

” Vi hade ingen aning om var vi skulle ta vägen  

och i högtalarna pratade de bara ukrainska.  

Vi gick och åt frukost istället...”

Man uppskattar 

verkligen hur bra 

vi har det i Sverige 

när man åker hem 

efter att ha 

lämnat av allt.

Känslan i bilen 

när de åker hem 

är att de utfört 

något bra.
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att man är som man är och hjälper folk, säger 

Stefan och tillägger att hon är högst delaktig, 

liksom resten av familjen, med insamling och 

det praktiska på hemmaplan.

Stefan är inte den oroliga typen, eller den rädda. 

– Jag har inte varit riktigt rädd, men jag har 

varit med om otäcka saker. Första gången visste 

man ju inte alls hur det skulle vara. Fem, sex 

kilometer från gränsen var det en stor brand 

bredvid motorvägen. Då var jag nojjig, var det en 

raket som slagit ned? Det visade sig vara en 

gräsbrand. Håkan som jag åker med har varit på 

både Nato- och FN-uppdrag och har en del 

erfarenhet. Jag har ingen, men jag är nog lugn i 

mig själv och hetsar inte upp mig. 

Han säger att han har full förståelse för 

ukrainarnas rädsla och hur de agerar. Vid 

gränskontrollen var alla beväpnade till tänderna 

eftersom kriget precis brutit ut och den nerviga 

känslan var påtaglig. Med resorna har de fått 

viss vana och har exempelvis alla papper redo 

vid kontroller och liknande. 

Just nu samlar Stefan och hans familj och 

vänner in sjukvårdsmaterial, mat och hygien-

artiklar. De försöker även få tag på byggplast 

som ska kunna sättas upp över bortsprängda 

fönster. Målet framåt är att fortsätta med 

resorna kontinuerligt, så länge kriget pågår. 

– Man uppskattar verkligen hur bra vi har det  

i Sverige när man åker hem efter att ha lämnat 

av allt. Sen hoppas man ju att om Sverige skulle 

bli drabbat, att ett annat land i Europa ställer 

upp och hjälper oss. Det är ren medmänsklighet 

det handlar om, säger Stefan. 

Jag har inte  

varit riktigt rädd, 

men jag har varit 

med om otäcka 

saker. Första 

gången visste 

man ju inte alls 

hur det skulle 

vara.
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Först och främst, gör en budget! Det är 

viktigt för att förstå hur mycket pengar du 

har att röra dig med varje månad. 

Spåra dina utgifter. Om du inte redan 

har gjort det så kommer du garanterat att 

bli förvånad över exakt vilka utgifter du faktiskt 

har. Genom att hålla koll på utgifter kommer  

du bättre kunna se vad du kan skära ner på. 

Vilka abonnemang har du egentligen? Vad har 

du för el-leverantör? Vilka appar använder du 

telefonen? Jämför och sålla bort allt som är 

onödigt. 

Inför automatiskt sparande. Ställ in en 

automatisk överföring från ditt lönekonto 

varje månad. Alla bäckar små räknas! 

Laga mat hemma! Om du verkligen vill 

spara, så får du stryka antalet restaurang 

besök. Det behöver inte bli tråkigt, även billig 

mat går att lyxa till med hjälp av lite omsorg. 

Här finns mycket pengar att spara! 

Storpack! När du väl är i din butik och 

handlar, se efter om det finns varor i 

storpack och varor som är i säsong. Det är både 

miljövänligt och kostnadseffektivt. 

Dra ner på elen! Tvätta och diska kvällar 

efter 19 då är kostnaden i regel lägre. 

Anslut appar så som exempelvis tibber för att 

hålla koll på el-priser. Sänk värmen och  

duscha på gymmet! 

Inför köpstopp! Satsa på ett köpfritt 

halvår som du sedan kan förlänga om du 

tycker det fungerar. Du kommer bli förvånad 

över hur mkt saker du köper helt i onödan och 

framförallt, hur mycket pengar du sparar. 

Dessutom är det bra för miljön! 

När det är mycket månad kvar i slutet av lönen och plånboken känns tunn, 
finns det knep att ta till för att spara. 

7 SPARTIPS I SNÅLA TIDER! 

Det är väl ingen som undgått att världsekonomin står inför en tuff och utmanande tid.  
Den globala covid-19-pandemin och Rysslands invasion av Ukraina har orsakat omfattande 
störningar och osäkerhet, vilket har lett till betydande ekonomiska konsekvenser över hela 
världen. Företag tvingas lägga ner, arbetslösheten ökar och våra el- och matpriser skjuter i 
höjden. Alla tvingas vi att göra det vi kan för att få ekonomin att gå ihop. Även om det känns 
knapert och tufft, kan du med små justeringar spara på dina slantar.

1 5

7

6

2

3

4

Det behöver inte 

bli tråkigt, även 

billig mat går att 

lyxa till med hjälp 

av lite omsorg.

Genom att hålla 

koll på utgifter 

kommer du bättre 

kunna se vad du 

kan skära ner på.
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Sambon är redan iväg på insatsen – mentalt – och är frånvarande 

trots att han inte har åkt än. Invidzonens psykolog Hannah svarar på 

era frågor om allt som rör oro eller problem kopplat till livet som 

hemmavarande före, efter eller under en insats. 
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”Insatsbubblan” berättar många om 

i samtal med oss på Invidzonen.  

Att personen som ska åka mer och mer fokuserar 

på det uppdrag som kommer och lite glömmer av 

den vardag de är i just nu. Som du själv skriver är 

det på ett sätt en omställning inför de uppgifter 

de har framför sig. Här verkar det som att det 

blir ett bekymmer för er, då du känner att du får 

sköta det mesta och inte längre får det stöd du 

brukar från din partner. Det är viktigt att prata 

om det så ni båda kan förbereda er för insatsen 

på ett bra sätt.

När man ska ta upp saker som kan upplevas 

jobbiga är det bra att avsätta tid för det så ni 

hinner både berätta er syn på saken och lyssna 

på den andre. En inledning kan vara att säga ”jag 

har några saker jag skulle behöva ta upp med 

dig, när kan vi hitta tid att sitta ner och prata om 

det?” Tänk igenom innan vad det är du vill få 

sagt; vad är det som blir jobbigt för dig och er 

relation? Ser du några möjliga lösningar? Är det 

f lera saker du behöver ta upp kanske det behövs 

f ler samtal. Kommer allt på en gång kan det 

kännas övermäktigt för er båda.

Var även öppen för att din partner kanske inte 

alls uppfattat det på samma vis och var nyfiken 

på hur han tänker kring det du berättar. Det kan 

vara bra att utgå från dig själv – hur du känner 

och upplever det snarare än att fokusera på vad 

han gör eller inte gör. ”Jag upplever att jag 

behöver ta större ansvar här hemma” istället för 

”Du hjälper aldrig till längre” till exempel.

En relation handlar om att både ge  

och ta. I perioder kan den ena parten 

av olika anledningar behöva dra ett 

tyngre lass. Det behöver inte vara fel, 

men det är viktigt att vara medvetna 

om det och tillsammans vara 

överens om hur man vill fördela 

ansvaret i relationen framöver. 

Det finns ju olika sätt att 

avlasta varandra när det 

behövs.

Fråga Hannah

Vill du också ställa en fråga till Hannah? 

Skicka din fråga till kontakt@invidzonen.se 

Märk mailet med Fråga Hannah.

Han är i insatsbubblan
Min sambo ska snart på insats men är redan helt frånvarande. Redan vid 

beskedet att han skulle åka slutade han göra sysslor hemma. Han glömmer 

allt och låter mig sköta hela ruljangsen med barn, läxor, föräldramöte, ja allt. Förstår 

ju att det är en omställning och att det säkert ingår i uppdraget och förberedelsen men 

helt plötsligt blir insatsen dubbelt så lång känns det som. Jag känner mig redan nu orolig 

över hur jag ska orka hela tiden när han är borta. Vad ska jag göra? Vill inte skapa dålig 

stämning inför att han åker. Till saken hör att han också är mycket mer irriterad och 

lättretad. Hur tar jag upp detta? Hur ska jag orka? Hjälp mig!

FRÅGA

SVAR
En relation handlar 

om att både ge  

och ta. I perioder 

kan den ena parten 

av olika anledningar 

behöva dra ett 

tyngre lass.
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AKUT STÖD – vart vänder jag mig?
Här hittar du kontaktuppgifter för anhöriga till
personal i internationell tjänst inom Försvarsmakten
och Domstolsverket.

Försvarsmakten
Frågor som berör uppföljning, stöd och rehabilitering av  

Försvarsmaktens utlandsveteraner samt stöd till anhöriga:

Kontakta lokal anhörig- eller veteransamordnare på ansvarigt förband.

Försvarsmaktens växel 0505-45 10 00

www.forsvarsmakten.se >> Anhöriga och veteraner

Vid akut behov av kontakt med din anhörig som är i ett insatsområde:

Vakthavande befäl Försvarsmakten 08-788 81 11

eller kontakta vakthavande befäl för de olika Försvarsgrenarna:

Arméstaben 08–788 93 00

Flygstaben 08–788 94 88

Marinstaben 08–788 94 04

Domstolsverket
Telefon växel 036-15 53 00

E-post domstolsverket@dom.se

Stödorganisationer
– hit kan du också vända dig för att få stöd

Invidzonen (gäller Försvarsmakten och Domstolsverket)

kontakt@invidzonen.se

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stödtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranförbund (militära och civila veteraner)

kansliet@sverigesveteranforbund.se

Telefon 08-25 50 30

Stödtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsförbundet (gäller Försvarsmakten)

www.soldathem.org

Telefon 070-571 19 90 eller 070-571 14 94

Stödtelefon 070-570 99 91

Idrottsveteranerna (föreningen för skadade och sårade veteraner)

Telefon 0734-32 12 98

kansliet@idrottsveteranerna.se

VIKTIG INFO
ATT HA  

TILL HANDS


