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T
omas Ledin hade rätt. Sommaren 2023 var kort och 

det mesta regnade bort. Men även om sommaren 

kanske inte riktigt blev som vi tänkt märker jag hur 

jag själv och vänner runt omkring mig ställer om, ändrar 

planer och försöker se saker från det ljusa sidan. Är det något 

vi anhöriga till någon på insats är bra på, så är det just det 

att ställa om. 

Omställning är något jag tar upp i min krönika i Officers

förbundets kommande tidning. Där skriver jag om det ändrade 

omvärldsläget och hur jag tycker att vi som anhörigorganisation 

bör möta Försvarsmaktens omställning med mer personal 

nationellt. 

Varken de som är på URAavtal eller nationell personal 

omfattas av det veteran och anhörigstöd som finns idag. 

Det betyder ju att nu när man tar hem verksamheten, har 

man inte längre tillgång till sin egen verktygslåda från 

internationella insatser. 

Det är dags för nästa steg, dags för politiken att uppdatera 

veteranstrategin. Utvecklingen av veteran och anhörigstöd 

har varit framgångsrik och det kommer det fortsatt vara om 

man ser till helheten och stöttar upp under hela karriären. 

Både nationellt och internationellt. 

Både vid övning, insats och i den 

dagliga verksamheten.

Några andra som också ställt om  

är Eric och Daniel som båda  

gjort insats på hemmaplan,  

läs hela reportaget på sidan 12. 

Sportzonen tipsar om hur du 

blir rörligare och smidigare 

och vår psykolog Hannah 

ger råd kring hur du gör 

om tålamodet med 

barnen är slut. Detta 

och mycket mer 

intressant i detta 

nummer av 

Invidzonens 

tidning. 

Så ladda upp med en stor 

kopp te, ta fram en filt och 

ha en riktigt härlig läsning 

och en fin höst! 

Öppen för omställning

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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Invidzonen letar efter en ny medlem i styrelsen. 

Nya insatskittet, nyheter och mycket mer.

Hemvärnet är tack vare sin lokala förankring ofta först på plats.

Vi har träffat Eric och Daniel som båda gjort insats på hemmaplan. 

Böcker, utställningar, musikal...  

Vi har kollat vad som händer på kulturfronten i höst. 

Invidzonen arrangerade för första gången ett fysiskt  

IZlopp tillsammans med K 3 och  Karlsborgs Soldathem.

Vad händer på en familjehelg och vad betyder det för familjerna som deltar?

Så tar du hand om mindre trauman. 

Vår egen psykolog svarar på läsarfrågor. 
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KORT &  GOTT

Gasbrännare för inomhusbruk

Gasol

Nödradio – som du antingen vevar för att ge 

ström, eller laddad powerbank

Vattenbehållare – 30 liter

Vattenreningstabletter

Vätskeersättning

Medicin – från värktabletter till receptbelagd 

medicin du behöver

Första hjälpen kit

Lista på viktiga telefonnummer  

– om mobilen lägger av

Ficklampa

Pannlampa

Batterier

Värmeljus – stearinljus, gravljus  

för inomhusbruk

Tändstickor

Godis – enormt uppskattat under 

ett strömavbrott 

Våtservetter

Torrschampo

Intimhygien – blöjor, tamponger, bindor

Plastpåsar – kan användas om 

toaletten slutar fungera

Varma kläder

Filtar/sovsäckar

•  Potatis, kål, morötter, ägg
•  Bröd med lång hållbarhet, till exempel 

tortilla, hårt bröd, kex, skorpor
•  Mjukost, messmör och andra pålägg på tub
•  Havredryck, sojadryck, torrmjölkspulver
•  Matolja, hårdost
•  Snabbpasta, ris, gryn, potatismospulver
•  Färdigkokta linser, bönor, grönsaker, 

hummus på burk
•   Krossade tomater att till exempel  

koka pasta i
•  Konserver med köttfärssås, makrill, 

sardiner, ravioli, laxbullar, kokt kött, 

soppor
•  Fruktkräm, sylt, marmelad
•  Färdig blåbärs- och nyponsoppa,  

juice eller annan dryck som håller i 

rumstemperatur
•  Kaffe, te, choklad, energibars, honung, 

mandlar, nötter, nötsmör, frön

Tips för  
preppinglådan
Vecka 39 är det Beredskapsveckan, det är Myndigheten för 

samhällsskydd och beredskaps – MSB – informationsinsats för 

att höja folkets beredskap och öka motståndskraften i kriser. 

Givetvis ska du vara beredd varje vecka och MSB:s, andra 

organisationers och privatpersoners främsta tips är att ha en 

prepping- eller krislåda hemma, alltså en låda med utrustning 

för att klara av 72 timmar utan exempelvis el eller vatten. Gör i 

ordning en vanlig förvaringslåda med lock eller en väska med 

som du enkelt kan förvara längst ner i garderoben, under 

sängen eller i garaget. 

Om krisen blir längre än 72 timmar, som MSB fokuserar på, kan Jim Cobbs bok Prepparens guide vara till hjälp.  

Den handlar om överlevnad med egna resurser i veckor, månader, år… och är full med praktiska tips. Precis som 

Anna-Maria Stawrebergs Prepping: Att hoppas på det bästa men förbereda sig på det värsta, där hon pratar med 

svenska preppare om hur du håller värmen, lagrar vatten och inte minst håller ihop det mentalt i en kris. 

Vad ska du ha i?  

Det beror givetvis lite på hur du bor, 
men följande är bra att ha tillgång till: 

Mat

Det är viktigt att ha mat hemma som tål 

rumstemperatur, som kräver lite energi 

att tillaga, samt lite eller inget vatten. 

MSB har följande inköpslista: 
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KORT &  GOTT

TISDAGEN DEN 24 OKTOBER är Invidzonen som vanligt på plats på den årliga ceremonin 

vid FN-monumentet vid Sjöhistoriska museet på Kungliga Djurgården i Stockholm. 

Det blir en högtidlig ceremoni med tal, kransnedläggning, korum, tyst minut, ljusceremoni 

och medaljering. Under kransnedläggningen lägger Invidzonen ned sin krans för veteraner 

och anhöriga. 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. 

Poddcast
Höst och mörker, vad passar då bättre än att krypa ner under en filt  

med en kopp te och lyssna på bra poddar? Invidzonen har ett helt eget 

podd-bibliotek och släpper nya lite då och då. Här samlar vi anhöriga  

och veteraners berättelser, tips för barn, intervjuer med politiker, 

middagspoddar, dagboksuppläsningar och mycket mer. 

Poddarna finns på soundcloud, https://soundcloud.com/invidzonen

eller navigera dig fram från vår hemsida.

FIRA FN-DAGEN Ny PT-grupp planerad
Om du missade höstens PT-grupp kommer 

en ny chans. Redan i januari startar vi upp 

nästa grupp. Gruppen ses digitalt vid åtta 

tillfällen där du får råd och tips av 

Invidzonens egen PT Niina. För visst kan det 

behövas en knuff i rätt riktning ibland, lite 

ny inspiration och vägledning till att just du 

ska kunna må så bra som möjligt. Ta vara på 

tillfället att bli guidad och ställa dina frågor 

om träning. Håll utkik på vår hemsida! 

TIPS! Du vet väl att vi finns på Instagram? Följ oss gärna!   @invidzonen_official

 UTBILDNINGSTILLFÄLLEN: FYRA TILLFÄLLEN

 TID: CIRKA 1,5 TIMME

 KLOCKAN: 18.30–CA 20.00

 DATUM: 15 OKTOBER, 29 OKTOBER, 19 NOVEMBER, 26 NOVEMBER

Om kursen: Kursen riktar sig till alla föräldrar som befinner sig före, under och efter insats. 

Föräldrakursen är en kostnadsfri kurs för föräldrar med barn i olika åldrar som fokuserar på 

samspelet mellan föräldrar och barn. Föräldrakursen utgår från anknytningsteorin att de barn 

som får sina behov av skydd och omvårdnad tillgodosedda utvecklar en trygg anknytning.  

Genom att utforska betydelsen av relationer och samspel mellan föräldrar och barn kan det  

få interaktionen att fungera bättre i vardagen mellan dig och ditt barn. 

NY FÖRÄLDRAKURS I höst ges en utbildning online och vänder sig till dig 
som har barn och som vill utveckla ditt föräldraskap. Andas…

Stel och trött efter den regniga 

sommaren? Svårt att komma iväg efter 

jobbet? Följ vårt enkla yogaprogram 

och spara både tid och pengar. Genom 

mjuka rörelser och medveten andning 

lotsar vår yogaterapeut Niina oss 

igenom programmet som finns på vår 

hemsida under Sportzonen och på 

Youtube.
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Hälsingland
& Bohuslän

KORT &  GOTT

Nu kommer hösten med regn, rusk och ruvande  
i mörker. Men det finns såklart ljusglimtar...

VÅRA FAVORITER ÄR SÅ KLART  

Internationella pussdagen (29 sept) och 

Lösgodisets dag (30 sept).

MEN VI GILLAR ÄVEN: 

Internationella fredsdagen – 21 sept 

Alla pojkvänners dag – 3 okt

Minnesdag för avskaffandet av Sveriges 

transantlantiska slavhandel – 9 okt

Internationella komma-ut dagen – 11 okt

Civilkuragets dag – 12 okt

Internationella champagnedagen – 27 okt

Alla helgons dag + No hate day – 4 nov

Kladdkakans dag – 7 nov

Världsdagen för vetenskap för  

fred och utveckling – 10 nov

En köpfri dag – 24 nov

Internationella dagen mot  

våld mot kvinnor – 25 nov

Jultröjans dag – 15 dec

Nu kan du anmäla dig till höstens två familjehelger. 
NÄR 20–22 oktober i Hälsingland. 

17–19 november i Bohuslän. 

SYFTE Familjehelgernas syfte är att stötta och informera föräldrar  

där den ena föräldern har varit, är utsänd eller kommer att sändas  

ut på ett internationellt uppdrag.

VEM Familjer med någon som ska, gör eller har gjort insats  

utomlands är välkomna att delta.

Det kommer att finnas anpassade aktiviteter för barnen och utbildning/

coachning för vuxna. Dessutom unik möjlighet att träffa andra familjer  

i liknande situation som ni själva befinner er i. 

BOENDE OCH MAT Under helgen bor familjen i eget boende men  

ges möjlighet att umgås med andra familjer fredag och lördag kväll.  

Måltiderna är gemensamma. 

RESA Du som deltar får själv bekosta dina resor till och  

från familjehelgerna. I övrigt är familjehelgen kostnadsfri.

TRE ÄMNEN VI BERÖR UNDER HELGENS FÖRELÄSNINGAR

n medvetandegöra hur du vill vara som förälder 

n få inspiration och bli stärkt som förälder   

n ett sätt att vara mot dina barn genom  

förtroende, tillit och ömsesidig respekt

DESSUTOM

n gruppaktiviteter

n erfarenhetsutbyte

n utmaningar

Har du frågor om helgen, kontakta Anna@invidzonen.se 

Eller anmäl dig på vår webbplats. Läs mer om vårt senaste läger på sid: 22

Gemenskap och stöd
Känner du dig ensam med dina tankar eller bara behöver prata av 

dig med någon som förstår? Du vet väl att Invidzonen har ett eget 

forum? Här skriver vi av oss, ventilerar högt och lågt och delar 

erfarenheter med varandra. För att skriva i forumet behöver du 

skapa ett inlogg och välja ett alias. Din e-postadress syns inte  

i forumet, utan endast ditt alias. 

ANONYM Vi prioriterar anonymitet och personlig integritet  

och en god samtalston. Inga frågor är för stora eller för små, 

tillsammans är vi starka! Varmt välkommen!

TEMADAGAR

FIRA HÖSTENS TEMADAGAR

Familjehelg
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KORT &  GOTT

Hej Magdalena Winbo, du har varit med och 

tagit fram ett nytt insats-kit till gåvoshopen 

som kommer att lanseras under hösten. 

Varför blev det ett insats-kit? 

– Vi ville skapa ett komplement till de befintliga 

dockorna. Slutligen landade vi i att dockorna 

blev mjukdjur utan inspelningsfunktion som 

våra andra dockor har. Vi spånade vidare och 

slutprodukten blev ett kit med blandade delar. 

Vi ville skapa något nytt men samtidigt 

behålla den viktiga komponenten, kontakten 

mellan barnet och den som åker iväg.

Tillsammans med våra mentorer, som många 

av dem själva varit på hemmaplan med barn har 

vi tagit fram ett kit där barn och föräldrar kan 

förbereda sig tillsammans inför insatsen och ha 

något som knyter dem samman under insatsti

den.

Hur tänkte ni gällande material, utseende  

och produktion? 

– Prio ett är barnet, barnet ska känna "det 

här är för mig". Det skulle vara något mjukt 

som barnet kan ha nära när saknaden kommer 

smygandes och innefatta delar där barn och 

föräldrar, både den som åker iväg och den på 

hemmaplan, kan arbeta och pyssla tillsammans. 

Det var även viktigt att det skulle finnas något 

som barnet och föräldern kunde dela på – två 

hjärtan, ett för barnet på hemmaplan och ett 

som föräldern som åker bort kan ha med sig. 

Tanken är att det ska vara något som kan 

påminna lite om föräldrarna när denne inte  

är på hemmaplan. Extra viktigt var just att 

skapa ett helhetskoncept som ger både barn 

och föräldrar verktyg för att klara av insatsen 

så bra som möjligt. Det kan vara tufft och 

jobbigt som det är för barnen när någon nära 

ska åka på internationellt uppdrag en längre 

tid. Vår förhoppning är att detta ska skapa en 

trygghet hos barnet och underlätta insatstiden.

Vad ingår i varje kit? 

– I varje kit ingår ett mjukdjur som kommer i 

en tygpåse tillsammans med en t-shirt till 

mjukdjuret, en penna så föräldern och barnet 

tillsammans kan rita på mjukdjurets t-shirt, 

två hjärtan (ett för barnet hemma och ett för 

föräldern som åker iväg) en tipsbroschyr till 

barnet och ett infoblad till vuxna.

Kostar de nya dockorna något? 

– Precis som de andra dockorna är de 

kostnadsfria. För oss är det viktigt att alla 

barn har samma möjlighet till stöd och 

trygghet kring en insats.

När kommer nya dockorna? 

– Mjukdjuren är till för barn och vad passar 

då bättre än att lansera dem på, och belysa, 

den viktiga dagen Internationella barndagen. 

Så måndag 2 oktober kommer de finnas att 

beställa hem på vår hemsida.

Vill du också beställa ett  
insatskit till dig och ditt barn? 

Gå in på vår hemsida Invidzonen.se och 

klicka in dig på fliken Gåvoshop, välj vilket 

mjukdjur du vill ha och skicka iväg din 

beställning.

Precis som de 

andra dockorna är 

de kostnadsfria.

”

Måndag 2 oktober 

kommer de finnas 

att beställa hem.

”

INSATS-KIT
TILL SMÅ BARN

(och föräldrar. ..) 
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Vill du?
Invidzonen söker ny medlem till organisationens styrelse. 

Vi pratade med Anders Carell och Anita Burell, som har lång erfarenhet inom 

Försvarsmakten och Polisen, i valberedningen om ”vem” de söker, 

om nationella insatser och inträdet i Nato. 

?

?

?

?

?

?
?

?

?
?
?

? ?

?

?

?

?

?
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STYRELSEN

Ni letar efter en ny medlem till Invidzonens 

styrelse, ”vem” är det ni söker till posten 

och är det någon speciell kompetens ni 

letar efter?

– Vi skulle behöva rekrytera någon till styrelsen 

som har arbetsgivarperspektivet med sig. Jag har 

som tidigare arbetsgivare inom Försvarsmakten 

sett vilken oerhört stor nytta det gör när de vi 

sänder ut känner en trygghet i att deras anhöriga 

tas om hand om. Rent krasst gör anhörigstödet att 

arbetsgivaren får ut mer effekt av personen om 

denne är trygg. Därför är det viktigt att de erfaren-

heterna finns representerade i styrelsen, säger 

Anders som arbetat inom försvaret sedan 1975, 

först som värnpliktig, sedan som yrkesofficer, 

bland annat som regementschef i Kristinehamn, 

som ansvarig för materialanskaffning på FVM 

och lärare på Försvarshögskolan, upp till pensionen 

för två år sedan. Anders satt även i Invidzonens 

styrelse när han fortfarande var yrkesverksam. 

– Den framförallt viktigaste egenskapen är att 

man är engagerad och har tiden, förklarar Anita, 

som har arbetat inom Polisen i 45 år, de senaste 

20 åren på Utlandssektionen, och är gift med en 

pensionerad polis som har gjort sex, sju missioner. 

– Jag har dels stor erfarenhet av att skicka ut 

personer på utlandsmissioner och dels av att 

själv göra den tyngsta insatsen, hemma. Jag kan 

säga att jag är fruktansvärt frustrerad över att 

mina chefer sa ifrån avtalet om anhörigstöd 

inom Polisen, säger Anita. 

Hur ser ert arbete ut nu och vad  

får jag göra i styrelsen?

– Vi ska göra en kompetensanalys för hela styrelsen. 

Det är ju inte så att en person, till exempel 

ordföranden, behöver sitta på all kompetens, 

utan det viktiga är att den finns representerad  

i styrelsen, säger Anders och tillägger: 

– I styrelsen har du en rejäl möjlighet att påverka 

situationen, inte bara för den person som går 

hemma, utan hela kvaliteten på Sveriges 

säkerhetspolitiska engagemang. Det kanske  

låter lite högtravande, men så är det. 

Vad är viktiga frågor framåt för styrelsen 

och Invidzonen?

– Nationella insatser, det finns många, kanske 

framförallt poliser, som kan vara på farliga och 

tidsödande insatser i Sverige och i Sveriges 

närområde. Det är jätteviktigt att vi finns även 

för dem, även om avståndet och tiden är kortare, 

men att vi finns där, säger Anita. 

Hur påverkar inträdet i Nato, kommer det 

att bli fler internationella insatser nu?

– Antalet utlandsmissioner kommer att öka, det 

är tydligt. Det kommer att vara minst 250 nya 

befattningar på Nato-staber runt om. Men vi vet 

inte hur det kommer att se ut, om man får ta 

familjen med sig exempelvis. Om det inte är en 

familjemission så finns ju behovet av anhörigstöd, 

säger Anders. 

Så om jag är intresserad av styrelseposten 

kan jag höra av mig till Invidzonen?

– Ja, om du är intresserad eller känner någon 

som är lämplig, hör gärna av dig.

...om du är 
intresserad eller 
känner någon 
som är lämplig, 
hör gärna av dig.

Det kommer att 
vara minst 250 
nya befattningar 
på Nato-staber 
runt om.

”

”

?

ANDERS

ANITA

Kontakta oss om du är intresserad av att vara 

med i styrelsen eller tips på en bra person! 

kontakt@invidzonen.se

Invidzonens styrelse
Ordförande – Malin Widö

Vice ordförande – Åsa Wilson 

Ledamot – Madelen Hedlund

Ledamot – Anders Lütz

Ledamot – Åsa Järhed

Ledamot – Allan Widman

Suppleant – Marie Grundevik

Suppleant – Louise Alerfors

Valberedning – Anita Brunell

Valberedning – Anders Carell 
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Utöver att ingå i de nationella skyddsstyrkorna med huvuduppgift att skydda 

och bevaka så är Hemvärnet viktigt i samhällets katastrofberedskap, som vid 

skogsbränder och översvämningar. Så här jobbar de!

R
ent historiskt hade Sverige en form av 

hemvärn som skulle försvara hembygden 

redan på 1600-talet. En verksamhet som 

upplöstes på 1870-talet, bara för att återuppstå 

igen under Andra världskriget 1940 då lokala 

skytteföreningar började bilda hemvärn. Detta 

blev sedan ett riksdagsbeslut och idag är Hemvärnet 

en stor och viktig del av försvarsmakten. 

– Vi finns representerade i hela landet, i alla 

län. Det är i mångt och mycket genom hemvärnet 

som den faktiska kontakten mellan samhället och 

Försvarsmakten sker. Det är vi som står för den, 

säger ställföreträdande rikshemvärnschef 

brigadgeneral Mattias Ardin.

Hemvärnet är moderna krigsförband med 

huvuduppgift att skydda, bevaka ytövervaka  

och stödja samhället vid kris.

– Styrkan hos Hemvärnet är att vi består av 

vanliga kvinnor och män som finns runtom i 

landet, som har en lokal förankring och en hög 

beredskap. Man känner till det lokala området 

och har alla lokala kontakter och känner folket 

som bor där. Det gör att beredskapen kan vara  

så hög, man är redan på plats där det händer, 

säger Mattias Ardin och förklarar att hemvärns-

soldaterna förvarar den personliga utrustningen 

i hemmet. 

Idag är det 23 000 frivilliga i Hemvärnet och 

det utgör nästan hälften av Försvarsmaktens 

personal. Är du svensk medborgare kan du söka 

till hemvärnet. 

– Alla som söker genomgår en säkerhetsprövning. 

De allra f lesta som söker har en militär grund-

utbildning och har du inte det kan du få det 

Styrkan hos 

Hemvärnet är att 

vi består av 

vanliga kvinnor 

och män som 

finns runtom  

i landet...

LOKAL INSATS
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genom frivilliga försvarsorganisationer. Du 

kommer att ingå i ett krigsförband, så du bör ha 

en grundläggande fysisk förmåga. Åldersmässigt 

är den övre gränsen 70 år, säger Mattias Ardin. 

Han berättar att de inte söker några speciella 

yrkesfärdigheter, du behöver alltså inte vara 

expert med erfarenhet från brandförsvaret eller 

sjukvården eller exempelvis ha en jägarexamen 

eller flyglicens. Du kan vara kock, förskolelärare, 

revisor, optiker…

– Det är inte avgörande, det handlar mer om 

hur du är som individ och människa än dina 

yrkeskunskaper. 

Efter Rysslands invasion av Ukraina 2022 såg 

hemvärnet ett stort inf löde av ansökningar, 

vilket tyder på en stor försvarsvilja i Sverige. 

Men kan de ta emot alla?

– Vi fyller våra krigsförband, men vi kan inte 

ta emot alla. Vi testar de som kommer in och  

en del gör sig bättre i den civila delen av 

total försvaret, en del gör sig bättre hos oss, 

säger Mattias Ardin. 

Hemvärnet rör sig som namnet antyder på  

en lokal nivå. De har ingen internationell 

verksamhet, även om många hemvärnssoldater 

kan ha gjort internationella insatser och har 

internationell erfarenhet, på annat vis.  

Däremot kommer den internationalisering  

som inträdet i Nato innebär påverka total-

försvaret och även Hemvärnet som kommer  

att del av kommande strategiska förändringar, 

förklarar Mattias Ardin. 

– Enligt alla planer kommer Hemvärnet  

att växa ytterligare efter hand, det är tanken.  

En viktig del i det är att behålla de som redan  

är hemvärnssoldater idag. 

n  Hemvärnet är en del av Försvarsmaktens insatsorganisation och utgör med sina 
23 000 nästan hälften av personalen.

n  Alla som är med i Hemvärnet är frivilliga, men istället för anställning har alla ett  
avtal med Försvarsmakten. 

n  Hemvärnets underrättelsekompanier har till uppgift att inhämta information genom 
spaning och ytövervakning. De understöds av Hemvärnets flyggrupper. Det finns 
även hemvärnsbataljoner med marina uppgifter som verkar längs Sveriges kuster 
och skärgårdar.

n  Hemvärnet har även 25 musikkårer. 
n  Hemvärnet utvecklas hela tiden till att bli modernare och vassare. Utrustningen blir 

mer avancerad, medelåldern sjunker och kraven ökar. Nya förband utbildas med nya 
förmågor.

n  Hemvärnet består av insatsberedda förband, som bevaknings- och insatskompanier 
som kan kraftsamla där de behövs som bäst. Beredskapen för hemvärnsförbanden 
är hög och mäts i timmar, inte dagar eller veckor.

Enligt alla  
planer kommer 
Hemvärnet  
att växa ytter-
ligare efter  
hand, det är 
tanken.

Vi fyller våra 
krigsförband, 
men vi kan inte  
ta emot alla.

”

”

TS

MATTIAS ARDIN
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S
ka han sköta om barnen alldeles själv? 

Hur ska det gå? Kommer han verkligen att 

klara av det här?

Eric möttes av många förutfattade meningar 

och tveksamheter inför att hans fru Annika 

skulle åka på insatser i Mali09 (2018–2019) och 

Mali14 (2021), och att han skulle vara hemma 

med deras två pojkar, då fyra och sju år gamla. 

Annika är anställd inom Försvarsmakten bland 

annat som instruktör och det är inte ovanligt att 

hon är borta 10-12 veckor om året. 

– Vi är vana att hon är borta och vi är vana 

som familj att klara oss själva i vanliga fall. Även 

om insatserna var längre, hjälpte den vanan oss 

mycket, säger Eric. 

Daniel är gift med Lisa som var på insats i 

Mali05 (2016–2017) och sedan som ersättare på 

missioner efter det. De har ett gemensamt barn 

som idag är 13 år. 

– Jag känner igen mig i Erics situation. En del 

skiljer sig men mycket är likt. Lisa var borta i sex 

månader, men först var det också en lång utbildning. 

Utbildningen var dessutom i Skåne, vilket är 

långt bort från där vi bor, säger Daniel.

Han berättar att frun Lisa är bataljonspräst i 

Livgardet och ”…alltid har varit ute och farit och 

f längt medan jag mest varit hemma.”

– Hon har alltid velat åka på mission och är 

den av oss som har rest runt mest. Jag har 

medvetet sett till att bara göra korta gig 

utomlands sedan vi fick barn. 

Men det har inte alltid varit självklart att Lisa 

De allra flesta som åker på insats är män. Men hur ser det ut när det är 
tvärtom och mannen stannar hemma? Vi pratade med två pappor som har 
gjort insats på hemmaplan, Eric och Daniel. 

PAPPOR PÅ INSATS HE

LISA
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skulle åka på insats. När deras barn var tre år 

och hon ville åka till Afghanistan sa han nej. 

– Det ville inte jag. Inte för att jag inte skulle 

kunna ta hand om vårt barn, utan för att om 

något skulle hända henne ville jag åtminstone 

att barnet skulle ha haft minnen av en mamma. 

När hon åkte till Mali var dottern fem år, då var 

det OK, säger Daniel. 

Eric fyller i och säger att även om man är överens 

om beslutet så är det ändå mer ovanligt att en 

kvinna åker iväg och mannen är hemma. 

– Det tillhör inte vanligheten. Folk kan tycka 

det är konstigt, samtidigt som de säkert inte 

skulle tveka över beslutet om jag åkte och 

Annika var hemma. 

– Då anses det som fullständigt normalt. Det 

var lite så när jag fick barn. Du är ju kille, kommer 

du att klara det här. Är det inte jobbigt för dig?  

Det var oavsiktligt nedlåtande kommentarer. 

Samtidigt, för kvinnans del handlar nog 

kommentarerna om att de blir ifrågasatta över 

att de åker iväg, resonerar Daniel. 

På insats

Eric berättar att de hade en rutin hemma när 

Annika var borta, om det så var kortare eller 

längre perioder. 

– När hon har ett uppdrag och åker, då åker 

hon. Sen kommer hon hem. Däremellan har vi 

inte mycket kontakt, utan vi fokuserar på vårt. 

Hon hör av sig när hon har en möjlighet, inte vid 

en viss tid eller dag. För oss har det fungerat bra. 

Nu är hon borta, men det är kul när hon kommer 

hem, beskriver Eric metoden. 

Apropå hur mycket en ska säga till sina barn 

om faror så berättar Eric att deras barn var väl 

införstådda med att om något händer i Mali, då 

kan det värsta hända. De hade exempelvis 

berättat om det vita arkivet för barnen. 

– Det ska vi öppna om något händer. Det var 

TS HEMMA DANIEL ERIC

...om något skulle 

hända henne ville 

jag åtminstone att 

barnet skulle ha 

haft minnen av en 

mamma.
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full öppenhet kring det och det anser jag som en 

styrka, att vi som föräldrar säger exakt som det 

är, det är med stolthet vi gjorde det. Barnen fick 

också styrka av att mamma gjorde sin insats. 

Om hon vågar, så vågar kanske jag också göra 

något farligt, berättar Eric. 

Anna Nybling är föräldracoach på Invidzonen 

och samtalar med många föräldrar och partners 

och berättar att ett bra råd är att välja själv hur 

mycket som kommuniceras till barnen. Men, och 

detta är viktigt, det som ni väljer att kommuni-

cera måste vara sant. 

– Varje förälder har bäst koll på vad deras barn 

klarar av att veta och hantera, säger Anna. 

– Det var så vi gjorde, säger Daniel och fortsätter: 

– Hon fick en förenklad version – det var krig 

och mamma skulle hjälpa till att stoppa kriget. 

Hon förstod det och kunde visa empati kring det. 

Den historien höll ganska bra, men periodvis 

saknade hon mamma väldigt mycket. 

I efterhand när mamma Lisa kommit hem och 

deras dotter överhörde hur det verkligen var 

berättade hon att hon inte förstått att det hände 

så mycket saker och att det var så stora faror 

under insatserna. 

– Vi lyckades hålla det på rätt nivå. 

Det Daniel upplevde som något av de svåraste var 

just det – hur mycket han kunde säga och till vem. 

– Lisa är en riktig ”shit magnet”, när hon var nere 

som ersättare hände det alltid saker. De blev 

beskjutna med indirekt eld under f lera månader. 

Jag hade inte någon att prata med, för det skulle 

bara göra det värre för dem. Många visste inte 

hur farligt det var där nere och jag ville inte oroa 

dem, säger Daniel. 

– Samtidigt, om man försöker förklara läget, 

säger de ”det är nog inte så farligt, de har 

skyddsvästar”, säger Eric. 

Hemma igen

Hur gick det då när deras respektive kom hem? 

Eric: – Det stora arbetet är efter missionen, det 

är inte före och under. Den största anledningen 

var nog att vi hade skapat ett eget liv hemma. På 

rätt tuffa premisser. När mamma är borta kan 

det vara så att ytterst så bärs hon in i en kista.  

Vi skapade ett liv här för att kunna klara även 

det. Vi hade ett eget liv och hon kom tillbaka in  

i det. Är man borta i åtta månader, och tre, fyra 

månader innan och förbereder sig, tar det lika 

Varje förälder har 

bäst koll på vad 

deras barn klarar 

av att veta och 

hantera.

”Det stora arbetet är efter missio

Den största anledningen var nog att v
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lång tid att synka när man kommer tillbaka, 

säger Eric. 

Han får medhåll av Daniel – det tog lång tid 

att ”jacka i” varandra efteråt. 

– Vi hade hunnit skapa ett eget liv, och hon 

hade ju levt ett radikalt annorlunda liv. Båda 

hade utvecklats och rört sig vidare, säger Daniel, 

men vill också betona något viktigt: 

– Det vi gjorde när de var borta, det är sådant 

som ensamstående föräldrar gör hela tiden, 

själva och osjungna. De får ingen medalj. 

– De kanske till och med är enklare för 

ensamstående ibland, att de bara har sig själva 

och barnen och inget hjärta som är bortlämnat, 

säger Eric. 

De säger båda att de var väl medvetna om att 

Invidzonen fanns och att de kunde höra av sig 

och ringa och prata via chatten för att få stöd. 

Men säger att det vanligaste är nog att kvinnor 

hör av sig. Föräldracoachen Anna bekräftar den 

bilden, inte minst för att kvinnor är i majoritet, 

men finns det andra anledningar?

– Lite stereotypt så har kanske inte män 

samma vana att höra av sig och be om hjälp.  

Det kan nog vara en bild många män har i 

bakhuvudet, bilden av vår sociala status att vi 

ska klara oss själva, säger Daniel. 

– Jag har inte heller känt ett så starkt behov av 

att berätta om mina känslor. Men om någon 

frågar har jag inga svårigheter att berätta hur jag 

känner, säger Eric. 

– Samtidigt och omvänt, så frågade folk hur 

jag hade det den första veckan, men inte de 

andra 32, säger Daniel. 

De bemöttes med visst tvivel om de skulle 

 klara insatsen på hemmaplan, men det gjorde 

de. Båda uttrycker att de dessutom stärks i sin 

roll som förälder och som partner. Men, vad  

sa belackarna när det visade sig att insatsen  

gått bra?

– Någon sa ”det där skulle jag aldrig ha 

klarat”, annars var det tyst, säger Eric. 

– Precis som Eric är jag också från Norrland 

och det var samma för mig. Det är dock det 

bästa berömmet, att folk inte säger något.  

Jag hörde också en del säga att de inte skulle 

klara det – men det skulle de visst, det är inte  

så speciellt, säger Daniel.

Vi hade hunnit  

skapa ett eget liv, 

och hon hade ju 

levt ett radikalt 

annorlunda liv.  

ssionen, det är inte före och under. 

g att vi hade skapat ett eget liv hemma.”
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KulturKol len

1975 var kollektivet Tillsammans en storfamilj. 24 år senare, 1999, 

har det förvandlats till världens minsta. Kvar finns bara Göran, 

världens snällaste, och Klasse, som väver sina trasmattor. När Klasse 

i hemlighet bjuder in till Görans födelsedag, återförenas alla för en 

kväll. Vad har hänt i deras liv sen sist? Vem blev känd författare och 

vem hamnade på mentalsjukhus? Lever drömmarna från sjuttiotalet? 

Äter Göran fortfarande gröt? Lukas Moodysson gör förmodad 

storstilad comeback tillsammans med den stora ensemblen från 

publikframgången Tillsammans, från 2000! 

Det låter kanske knasigt men det berättar läkaren och 

lyckoforkaren Rangan Chatteriee i sin nya bok 

Lyckobalansen som kommer ut i höst.

Ragan förklarar hur du själv kan påverka delar av 

ditt liv enbart genom att göra små förändringar.  

Med hjälp av enkla övningar kan du stärka den 

grundläggande inre lyckan, få kontroll, eliminera 

stress och på så vis nå ett inre lugn. 

Du lär dig att skapa en motståndskraftig bubbla  

runt dig själv, som ett skydd mot stress och påfrest-

ningar i livet.

Tillsammans igen
FILM

PREMIÄR 13 OKTOBER.

Vi blickar lite bakåt men mest framåt i den tidiga höstens kulturskörd.  

Det är klassiker som fyller 50 år (!) och massa bra evenemang.

Kultur får dig att må bra!

20 SEPTEMBER
Kylie Minouge släpper sitt nya album Tension

20 OKTOBER
Sara Klang släpper sitt nya album Mercedes

17 NOVEMBER
Dolly Parton släpper sitt nya album Rockstar

Viktiga skivor!
Har du vägarna förbi eller befinner dig i Göteborg, har du nu möjlighet att 

sätta färg på tillvaron genom utställningen Den underbara färgen, en 

jubileumsutställning för Göteborgs konstmuseum som fyller 100 år. 

Utställningen är en efterlängtad hyllning till stadens egen konsthistoria  

och är en större utställning med göteborgskoloristerna. Det var hela 40 år 

sedan utställningen visades, på 1980 talet. Och konstmuseet ger därmed 

en ny chans att introducera denna älskade konst för nya generationer av 

besökare. De mest kända namnen samsas med en rad andra tidigare 

förbisedda men inspirerande konstnärer.

n Utställningen pågår fram till den 7 april 2024

Sätt färg på hösten

Öva dig
lycklig
Visste du att du själv kan öva dig  

i att bli mer lycklig i vardagen?

16 INVIDZONEN NR 3 • 2023



KulturKol len

Det är i år 50 år sedan Astrid 
Lindgren gav ut sin tveklöst 
mörkaste och kanske till och med 
bästa bok: Bröderna Lejonhjärta. 
 En tågresa där hon ser rimfrost 
på sjön Fryken fick henne att tänka 
på en icke-jordisk plats. När hon 
även såg gravstenar över unga 
bröder visste hon att det skulle 
handla om ett brödrapar. 
 När boken kom 1973 var Astrid 
egentligen pensionerad och skulle 
ha kunnat dra sig tillbaka, men hon 
toppade verkligen karriären med 
Bröderna Lejonhjärta och slutligen 
Ronja Rövardotter. Boken kom i en 
tid då barnböcker helst skulle bilda, 
om kapitalism och imperialism. Här 
kom Astrid med en fantasy-bok där 
huvudpersonerna dessutom tar livet 
av sig i slutet. Den möttes med en 
hel del kritik av vuxenvärlden.  
Barn däremot såg slutet som 
lyckligt och fint. 

I höst är Bröderna Lejonhjärta 
dubbelt aktuell på scen, dels på 
Intiman i Stockholm och dels i 
Riksteatern Creas uppsättning på 
teckenspråk med svenskt tal. 

KLASSIKERN

Det är över 30 år sedan Colin Nutleys film Änglagård hade premiär. Nu ska 

filmen bli musikal. Precis som i filmen tar historien sin början i att Fanny och 

Zac efter ett dödsbesked lämnar Berlins puls för att uppsöka Fannys rötter i den 

lilla byn Yxared beläget i de västgötska skogarna. Kulturkrocken är ett faktum och rör 

upp känslor bland byborna men skapar också nya livslånga band. I nya uppsättningen 

av Änglagård återförenas Sveriges stora musikalstjärnor Helen Sjöholm och Tommy 

Körberg. Helen gör rollen som Rut, byns matriark som har allt att förlora på Fannys intåg 

i byn och Tommy gör den kära karaktären Gottfrid Pettersson. Edward af Sillén har skrivit 

manus tillsammans med Daniel Réhn och regisserar. Fredrik Kempe har skrivit musiken.

n Musikalen har premiär den 10 september på Oscarsteatern i Stockholm. 

Estonia
– svensk TV-serie på  

TV4 i oktober

The Crown
– kronjuvelen av serier avslutas 

på Netflix i november.

Göteborgs litteraturfestival
Fördjupa dig i ordens värld på Göteborgs 
Litteraturfestival 22–25 september.  
Här samlas författare, poeter och 
littera turälskare för att diskutera,  
läsa och utforska litteraturens olika 
dimensioner. Passa på att lyssna på 
spännande samtal och kanske få din  
bok signerad av din favoritförfattare.

Stockholm filmfestival 
Upptäck den spännande världen av film på 
Stockholms Filmfestival 8–19 november. 
Med ett brett utbud av internationella 
och svenska filmer är detta evenemang 
ett måste för alla filmentusiaster. 

Malmö matfestival
Njut av höstens smaker på Malmö 
Matfestival. Upptäck en härlig blandning 
av lokala och internationella rätter, och 
utforska matens kreativa värld. 
Workshops, provsmakningar och 
matrelaterade aktiviteter väntar på  
dig och din aptit. 15–17 september.

Bröderna  
Lejonhjärta

Viktiga serier!

Solsidan
– är tillbaka på TV4  

i oktober

FESTIVALYRA

LJUV MUSIK NÄR...

Änglagård blir musikal
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IZloppet i Kar

18 INVIDZONEN NR 3 • 2023



I
dén om IZloppet föddes under första 

pandemiåret då träffar och fysiska 

sammankomster var svåra att få till.  

Ett gemensamt virtuellt lopp där deltagarna 

kunde befinna sig var som helst i vårt 

avlånga land och springa individuellt,  

kändes som en bra lösning. 

n Årets lopp var den tredje i ordningen och 

för första gången i IZloppets korta historia 

arrangerades även ett fysiskt lopp i Karlsborg 

tillsammans med K 3 och Karlsborgs Soldathem.

n Lördagen den 21 maj klockan 11.00 samlades 

24 deltagare på plats i Karlsborg för att ta sig 

runt fem kilometer i vacker miljö kring Karlsborgs 

fästning. Minst lika vackert var vädret då 

solen sken och gav perfekta förhållanden för 

en tur tillsammans med andra stora och små 

anhöriga. För de yngsta deltagarna fanns  

det en kortare bana att ta sig genom och de 

belönades med en medalj. Alla deltagare fick 

diplom för genomfört lopp och fika efteråt.

n Det var en mycket lyckad dag och vi vill 

rikta ett stort tack till K 3 och Karlsborgs 

Soldathem för värdefullt samarbete. 

Invidzonen arrangerade för 
första gången ett fysiskt  
IZlopp tillsammans med K 3  
och  Karlsborgs Soldathem.  Karlsborg
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Dynamisk stretch 

Dynamiska stretchövningar är kontrollerade, mjuka rörelser 

som ökar blodflödet till musklerna och förbättrar musklernas 

rörlighet. Muskeln sträcks ut i ytterläge en kort stund och 

sedan tillbaka. Dynamisk rörlighetsträning kan vara som en 

del av uppvärmningen eller nedvarvningen i samband med 

konditions- eller styrketräning.

Statisk stretch

Statisk stretchning innebär att du håller en sträckt position i 

en viss tid. Du ska inte känna smärta och andas lugnt under 

tiden musklerna dras ut för att öka flexibiliteten och rörligheten. 

Progressiv stretch 

Innebär att du gradvis ökar intensiteten av dina stretchövningar 

under flera veckor eller månader, det kan handla om både 

dynamisk och statisk stretch.

Mobiliseringsövningar

Mobiliseringsövningar handlar om att aktivt röra en led genom 

dess fulla rörelseomfång för att förbättra ledens rörlighet och 

stabilitet. Exempel på dessa övningar är axelcirklar, höft rotationer 

och nackcirklar. 

Foam rolling

Foam rolling kan vara ett bra alternativ eller komplement till 

stretching då det bidrar till en ökad rörlighet. Det kan även 

hjälpa till att lösa upp spänningar och öka blodflödet i 

musklerna och är särskilt effektivt för att behandla ömma och 

stela områden. För att nå långvarig effekt rekommenderas 

ett upplägg med 1–3 set per tillfälle. Varje set rekommenderas 

ta 30–120 sekunder där du rullar respektive muskel 2–4 sekunder 

per repetition enligt www.idrottsforskning.se. 

Yoga 

De flesta yogaformerna bidrar till att förbättra rörligheten.  

I yin yogan jobbar man exempelvis med passiv stretching där 

man stannar i olika positioner flera minuter. Den långvariga 

stretchen har syftet att mjuka upp leder, ligament och 

bindväv. En mer dynamisk yogaform som kundaliniyoga 

däremot fokuserar på att släppa spänningar genom rörelser 

som görs i långsamt eller snabbare takt en längre stund.  

Smidigare kropp med 
fokus på rörlighet
Vi är många som sitter stilla alldeles för mycket, då är det viktigt att komma ihåg att 

träna rörlighet. Lägg gärna in några övningar i samband med din vanliga träning. 

A tt lägga tid på att jobba med rörligheten 

är viktigt för att bibehålla och förbättra 

kroppens förmåga att röra sig smidigt 

och utan begränsningar både i vardag och i 

träningssammanhang. Rörlighetsträning är 

bra för alla, oavsett ålder, aktivitetsnivå eller 

kön. Idag har många väldigt stillasittande 

arbeten, vilket kan bidra till stelhet och 

spända muskler. Då är det extra viktigt att 

försöka lägga in rörlighetsträning i vardagen. 

Ett yogapass på ett gym eller bara en kort 

paus vid skrivbordet med enkla stretchöv-

ningar. Allt är bättre än ingenting alls. 

Rörlighet kan tränas i samband med annan 

träning eller enskilt som ett pass med fokus 

just på enbart rörligheten. Det är bra att 

värma upp med rörelser som får upp värmen 

i kroppen och förbereder musklerna och 

ledbanden för rörelse. 

Regelbundenhet är viktigt för att se resultat. 

Träna några gånger i veckan och var lyhörd 

för din kropps signaler. Kom ihåg att alla har 

olika utgångspunkter när det gäller rörlighet, 

så anpassa övningarna efter din egen förmåga 

och komfortnivå.

Det finns olika sätt att förbättra och bibehålla rörligheten. 

...anpassa 

övningarna 

efter din egen 

förmåga och 

komfortnivå.
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Twist i låg utfallposition, rörlighet i 

höft, rygg och bröst. Ta ett långt kliv 

framåt och häng med knät ett par 

centimeter ovan underlag alternativt 

med knät i. Tryck armbågen ner för att 

sedan sträcka ut armen upp mot taket.  

Följ handen med blicken.  

Byt sida efter 5–10 repetitioner.

Kattsträck, statisk rörlighet i säte, rygg, 

bröst och nacke. Ligg på rygg, dra upp 

ena knät och vrid över till motsatt sida. 

Lägg handen på knät med ett lätt tryck 

neråt. Sträck ut armen snett uppåt på 

motsatt sida och håll blicken i handen. 

Byt sida efter 30–60 sekunder.

Benpendling på rygg, rörlighet i säte, 

höft och insida lår. Ligg på rygg och 

lyft ena benet rakt uppåt mot taket. 

Pendla med benet långsamt från  

sida till sida med strävan att nudda 

golvet mellan höft-axelhöjd.  

Upprepa 5–10 gånger och byt sida. 

Ryggvridning, dynamisk stretch 

bröstrygg och armar. Sita på en stol eller 

stå upp. Lägg händerna på axlarna med 

tummarna baksida axel. Andas in och 

vrid överkroppen till vänster, andas ut 

vrid till höger. Upprepa 10 gånger. 

Nackrullning, mobiliseringsövning för nacke och axlar. Böj huvudet neråt och börja rita en cirkel med hakan.  

Långsam rörelse mot höger axel och sedan upp till klockan 12. Därefter fortsätt mot vänster axel och ner till klockan 6. 

Upprepa 5–10 gånger för att sedan byta riktning. 

ÖVNING 1

ÖVNING 2

ÖVNING 3

ÖVNING 4

ÖVNING 5

5 ÖVNINGAR

att göra hemma eller borta
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I början av sommaren hölls Invidzonens 

årliga familjehelg. Under en helg samlades 

då fyra familjer på Västkusten i en vacker 

och grönskande miljö nära vattnet med 

spännande djur. Målet med helgen är att 

skapa nätverk och låta familjer som befinner 

sig i en anhörig/utsänd situation mötas, 

utbyta erfarenheter och hitta stöd i varandra. 

De vuxna får ta del av föreläsningar som rör 

föräldraskap och även barnens perspektiv när 

en förälder är borta en längre tid för uppdrag 

utomlands. Tillsammans med vår föräldracoach 

Anna och Invidzonens egen psykolog Hannah 

har vi samtal i grupp, tillsammans med sin 

partner och med andra deltagare. En mycket 

viktig del under helgen är att det som sägs i 

gruppen stannar i gruppen. Under tiden har 

barnen aktiviteter tillsammans med barn-led-

arna ute i närområdet. Under måltiderna 

träffas allihop och umgås tillsammans. 

– Under lördagseftermiddagen besökte vi en 

djurpark tillsammans och fick en guidad tur. 

Det var en fantastisk möjlighet att lära oss mer 

om djur och natur samtidigt som vi njöt av 

varandras sällskap. Barnen hade även tid att leka 

och utforska närmiljön på egen hand, säger Anna.

Härlig familjehelg
Vad händer på en familjehelg? I sommar deltog fyra familjer på Invidzonens årliga 

familjehelg och vi bad två av dem att skriva en resedagbok. Det blev en helg full av 

föreläsningar, aktiviteter, kul, allvar och inte minst umgänge. Häng med!

En mycket  

viktig del under 

helgen är att  

det som sägs i 

gruppen stannar  

i gruppen.
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Inför resan var barnen väldigt förväntansfulla 

och såg verkligen fram emot helgen. Alice 3,5 år 

såg mest fram emot att få se massa spännande 

djur, främst tigrar och snöleopard som hon 

hört talas om tidigare. 

De stora barnen såg också fram emot att träffa 

djur men även att träffa nya kompisar och ha 

lite äventyr. Att få träffa någon som också har 

en förälder som jobbar inom försvarsmakten såg 

de fram emot då de upplevt att ingen riktigt 

har kunnat förstå hur det känts att ha en 

pappa som varit borta i långa perioder. 

Väl på plats hade vi en kanonhelg. Barnen hade 

fullt upp med massa roliga saker och hittade 

precis som de hoppats nya kompisar som de hade 

kul med. Det har nog också extra spännande 

att få lära känna nya vänner utan oss föräldrar 

närvarande utan bara de fantastiska barn 

ledarna som styrde upp dagarna med bravur. 

När helgen var över åkte vi hem flera erfaren-

heter rikare. Trötta och glada och barnen med 

nya nummer i mobilens kontaktlista. 

// Maria, Clas, Julia, Casper och Alice.

RESEDAGBOK 1

” Barnen hittade, som de hade hoppats, 

nya kompisar som de hade kul med.”

När helgen var 

över åkte vi 

hem flera 

erfarenheter 

rikare.
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RESEDAGBOK 2

Vår familj, två barn 6 och 9, har varit anmälda 

till de två tidigare familjehelgerna under 2023 

men då båda blivit inställda var vi nu väldigt 

taggade. I alla fall tre av fyra familjemedlemmar. 

Den fjärde har varit väldigt glad då de två 

tidigare blivit inställda. Hon såg inte fram 

emot att barn och vuxna skulle göra saker 

åtskilda under stora delar av lördagen, trots 

att vi försökte peppa med hur kul de skulle få. 

Att de bland annat skulle få mata djur i parken 

och få en inblick i en djurvårdares vardag och 

pyssla och se film på kvällen. Hon var ändå 

inte helt övertygad om att det var en bra idé 

att åka på detta. 

Nu i efterhand kan vi se tillbaka på en helg 

där alla fått ut mycket bra. Vi fick en helg som 

innehöll tid tillsammans för hela familjen.  

Vi fick tid ihop med andra vuxna och barn 

som gav både nya perspektiv på jobbet i 

försvarsmakten och hur andras situation kan 

se ut. Att detta jobb kan innebära så mycket 

mer än andra jobb. Både för den som jobbar i 

myndigheten och för de som står vid sidan. 

Denna helg gav oss tillfälle att reflektera 

kring föräldraskap och dess utmaningar och 

hur vi kan bli ännu bättre föräldrar. Men det 

fanns också utrymme för att reflektera ihop, 

som par. Så här i efterhand kan vi alla fyra 

rekommendera att delta på en Familjehelg! 

Detta hoppas vi att deltagarna får med sig efter helgen:

n   Förhoppningsvis ett medvetande  

hur du vill vara som förälder

n   Inspiration och att du blir stärkt  

i ditt föräldraskap

n   En ökad förståelse för hur det egna 

förhållningssättet påverkar barnen

n   En ökad förståelse  

i att lyssna

// Sara – med familj 

” Vi fick en helg som innehöll tid 
 tillsammans hela familjen.”

Vi fick tid 

ihop med 

andra vuxna 

och barn...

...detta jobb 

kan innebära 

så mycket 

mer än andra 

jobb.
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Hantera 

mindre 

trauman
Om du eller någon i din närhet har 

varit med om mindre trauman så har 

psykologen Meg Arroll flera tips och 

övningar i sin nya bok som kommer 

ut den 17 oktober, med förord av 

svenska psykologen Anna Kåver. 

B
rittiska Meg Arrol är en erfaren psykolog, 

psykoterapeut och forskare som mött 

många patienter vars liv har påverkats av 

negativa händelser som de själva bara delvis har 

kunnat identifiera. De har ofta inte förstått eller 

respekterat vidden av sambandet mellan dessa 

erfarenheter och hur de mår i dag. Ofta ser vi 

inte tecknen på mindre trauman förrän något 

händer i våra liv som rubbar balansen.

– De allra f lesta av mina klienter har inte 

upplevt några stora barndoms trauman, 

som sexuella övergrepp eller misshan

del, att leva i en krigszon eller att en 

vårdnadshavare dör, men längs vår väg 

genom livet får vi ändå skrubbsår och 

blåmärken och många av dem lämnar 

bestående avtryck.

De här små skadorna, som vi knappt 

märker på grund av de allmänna sam  

hällsnormerna som lär oss att ”bita 

ihop och fortsätta framåt”, samlas på hög 

i vårt känslomässiga centrum. Till slut påverkar 

denna anhopning av mentala utmaningar vårt 

välbefinnande, kan dra energi, orsaka ångest

liknande symtom och ge sämre självförtroende.

– Konsekvenserna av att ignorera mindre 

 trauman kan leda till många av de mentala och 

fysiska hälsoproblem som människor lider av i 

dag. Boken vänder sig till de som inte upplever 

glädje eller mår bra, trots att de tycker att de 

borde eller har alla förutsättningar att göra så. 

Knepiga familjesituationer, undertryckt vrede 

eller en oförmåga att känna känslor kan tyckas 

vara småsaker, men det är problem som ofta  

har stor inverkan på vardagslivet. Inte sällan  

ger det exempelvis ångest, sömnproblem eller 

tröstätande som följd.

I boken presenterar Meg Arroll en behandlings

metod för mindre trauman som hon kallar för 

AAA-metoden (Awareness, Acceptance, Action). 

Metoden omfattar tre steg – förstå, acceptera 

och hantera – och bygger på välkända 

teorier och tekniker från både  

KBT och ACT (Acceptance and 

Commitment Therapy).

Anna Kåver, psykolog, psyko terapeut 

och författare har skrivit den svenska 

utgåvans förord. 

– I ett samhälle som sanktionerar 

ett tempo och en kravnivå som 

människan knappt klarar, ligger  

det nära till hands att ignorera sitt 

mående. Om du går med en gnagande känsla av 

otillfredsställelse och psykisk tyngdkänsla utan 

att riktigt vara klar om orsaken. Om du kritiserar 

dig själv för att du mår som du gör trots att 

du lever ett socialt och ekonomiskt välordnat 

och ”lyckligt” liv. Om du drar dig för att berätta 

för någon om ditt mående eftersom du är rädd 

för att bli missförstådd, förminskad eller till  

och med förlöjligad. Ja, då har den här boken 

hamnat i rätta händer.

...längs vår väg 

genom livet får  

vi ändå skrubbsår 

och blåmärken och 

många av dem 

lämnar bestående 

avtryck.

Konsekvenserna av 

att ignorera mindre 

 trauman kan leda 

till många av de 

mentala och fysiska 

hälsoproblem som 

människor lider  

av i dag.

COACHA DIG SJÄLV!
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”Elaka mamman” känner att hon har börjat tappa 

kontrollen över sitt goda humör när maken ständigt är på övningar.

Vår huspsykolog Hannah kommer med goda råd.
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Att vara förälder är bitvis väldigt 

tålamodskrävande och det är inte 

det minsta konstigt att orken ibland tryter. När 

du nu befinner dig i en situation av osäkerhet 

och mycket ensamhet i föräldraskapet är det 

många saker som tar energi av dig, vilket såklart 

kan påverka humöret. Naturligt med andra ord, 

men vad hjälper det när det dåliga samvetet 

knackar på och man känner sig som en dålig 

förälder?

Jag tänker att en del i det här är de krav man har 

på sig själv som förälder. Hur det ”ska” vara och 

hur mycket man ”ska” orka. När verkligheten 

inte matchar den bilden blir det en krock och 

man börjar tvivla och får dåligt samvete. Det blir 

sedan en negativ spiral, då det dåliga samvetet 

inte direkt gör oss på bättre humör utan snarare 

tar ännu mer energi så vi blir tröttare och har 

mindre tålamod och lättare tappar humöret igen.

Man kan börja med att se över de krav som 

finns. Både de man själv har på sig som förälder 

och de som kommer utifrån. Är det några av de 

här kraven du kan sänka under en period? Vissa 

av de rutiner som fungerar alldeles utmärkt när 

man är två föräldrar hemma kanske är svåra att 

upprätthålla när man är ensam. Det kanske går 

att göra på något annat sätt tillfälligt, lite good 

enough. Matsituationen kan vara ett sånt 

tillfälle, det är det i alla fall hemma hos mig. 

Vissa dagar kanske det kan vara okej för barnen 

att äta frukosten framför tv:n på morgonen,  

för att du i lugn och ro ska hinna med det  

som behöver fixas.

Det är också viktigt att du hittar tid för dig själv 

att få in aktiviteter som ger dig energi. Det kan 

vara att träna, gå en sväng i skogen eller strosa  

i affären. Beroende på barnens ålder kanske  

de kan vara hemma själva en stund, eller om 

du har någon i din närhet som kan avlasta 

någon timme så du får möjlighet att 

återhämta dig. Ofta när vi är stressade  

drar vi ner på just de sakerna som ger oss 

återhämtning, eftersom de inte är 

måsten på samma sätt som mycket 

annat i livet. Men för att hålla i 

längden behöver vi också fylla på 

vårt energiglas med ny energi.

Påminn dig själv om att 

denna situation inte är för 

evigt. This too shall pass!

Fråga Hannah

Vill du också ställa en fråga till Hannah? 

Skicka din fråga till kontakt@invidzonen.se 

Märk mailet med Fråga Hannah.

TÅLAMODET ÄR BORTBLÅST
Jag tycker vanligtvis att jag gör ett bra jobb som förälder och får ofta höra 

från andra att jag har ett gott tålamod. Men den senaste tidens alla övningar 

på bortaplan och osäkerhet kring om maken ska åka eller ej har gjort något med mig.  

Jag har inte alls samma förståelse för gnäll och tjafs och har liksom tappat kontrollen över 

mitt annars goda humör. Plötsligt är mitt tålamod som bortblåst när det gäller barnen och 

jag känner mig bara som en dålig och arg förälder. Jag orkar inte med när barnen bråkar 

med varandra, har tappat orken kring att vara den som alltid måste tjata, gnälla och  

skrika för att få någon som helst gehör och känner mig för det mesta mest arg.  

Hjälp! Vad ska jag göra för att få tillbaka glädjen och orken med mina barn? 

FRÅGA

SVAR
...har tappat orken 

kring att vara den 

som alltid måste 

tjata, gnälla och 

skrika...
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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


