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I ungdomars 
tjänst

Möt våra barnledare Tilda  
och Ludvig som har en viktig roll  
på Invidzonens familjehelger. 

SOLDATHEM

Ett nytt byggs  
i Lettland

MENTORERNA

Därför ville vi 
engagera oss

SPORTZONEN

Håll igång träningen  
i sommar
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D
e flesta som läser vår tidning har en nära relation till 

personal inom Försvarsmakten eller Domstolsverket. 

Våra liv blir direkt påverkade när Sverige rustar sig 

för att möta vår nya, mycket hårdare omvärld. 

Som anhörig upplever jag att tiden då stora delar av min 

omgivning undrade varför vi ens har en försvarsmakt, är över. 

För bara 5–6 år sedan nyttjades Sveriges försvarsförmåga 

och kompetens till stor del under fredsfrämjande insatser i 

oroshärdar runt om i världen. Det var en tid då internationella 

insatser planerades med lång framförhållning. Då kunde jag i 

egenskap av anhörig få frågan ”...jaha, din partner är officer. 

Vad gör Försvarsmakten nu för tiden?”. Eller så behövde jag  

stå till svars för varför svensk personal lägger sig i andra 

länders konflikter. 

Idag får jag inga frågor alls. Alla verkar förstå hur viktigt 

det är att aktivt arbeta för demokrati, skydda mänskliga 

rättigheter och säkerhet. Att försvar, rättsväsende, polisiära 

resurser med flera är vår viktiga hemförsäkring, att det är 

prioriterade insatser som behövs nationellt såväl som 

internationellt.

Som anhörig får man många gånger stå tillbaka i sin egen 

karriär. Förutom ett utökat ansvar på hemmaplan finns en 

egen oro att bära, ett ansvar att hantera barns känslor och 

reaktioner, praktiska göromål, den egna hälsan och utveck-

lingen. Det är emellanåt också en utmaning att hålla 

relationen till den som tjänstgör god. De närstående är 

viktiga ambassadörer för viktiga yrken. Arbetsgivare gör klokt 

i att behålla den kompetens som investerats i genom att 

underlätta för närstående som påverkas. Försvarsmakten och 

Domstolsverket är unika i sitt slag som ser värdet av att stötta 

sin personal genom att backa upp med resurser runt om, till 

anhöriga. Det handlar primärt inte om omsorg, det är en 

grundläggande pelare för att upprätthålla deras mentala och 

emotionella hälsa, det skapar en miljö där ens egen personal 

kan fokusera på sitt uppdrag med trygghet och förtroende.

Du som är närstående gör en stor insats på hemmaplan. 

Invidzonens stödmentorer är själva 

anhöriga och har hjälpt många att hitta 

lösningar, hålla modet uppe och få nya 

vänner med många gemensamma 

nämnare. Vi finns här hela tiden  

för dig om du vill eller behöver.  

Du måste inte må dåligt för att  

prata med oss, att fortsätta må  

bra är minst lika viktigt. 

Tack till redaktionen som 

skapat ett sommarnummer 

med relevant läsning, 

informativa artiklar och 

tips för ett ökat välmående, 

både kulturellt och 

hälsofrämjande. Trevlig 

sommar önskar jag alla  

våra läsare!

Myndigheter som tänker rä�

Bli medlem och få hem Invidzonens  
tidning direkt i brevlådan! 

Gå in på vår hemsida www.invidzonen.se  

– medlemskapet är kostnadsfritt.

Vårt mentornätverk
Nu kan du kontakta våra mentorer direkt på vår  

hemsida www.invidzonen.se. Där kan du läsa om vilka vi är. 

Invidzonen har ett formaliserat avtal med Försvarsmakten  

och Domstolsverket. Invidzonen är en partipolitisk oberoende 

och religiöst obunden ideell förening för anhöriga till personal 

på internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stöd  

från Försvarsmakten och Domstolsverket.

Ring vår stödtelefon: 0761-66 33 17 
Vi har tystnadsplikt!
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Festivaler, sommartider, boktips och klassiker  

– perfekt för lediga och soliga dagar. 

Nyheter och viktiga datum. 

Just nu byggs ett soldathem i Lettland för den  

första svenska Nato-insatsen. 

Vår populära bokcirkel fortsätter,  

nu med fokus på hjärnan. 

Möt två av våra mentorer om deras drivkrafter  

och varför de engagerar sig. 

På våra familjehelger spelar ungdomsledarna  

en mycket viktig roll. 

Snart släpps en ny bok om hur du hanterar orostankar. 

En julklapp i juni. 

Så här håller du igång träningen på semestern  

– när hängmattan lockar. 

Christer Tistam är ny i Invidzonens styrelse. 

Vår huspsykolog svarar på läsarfrågor, som berör.  
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Kulturkollen

Kort och gott

Soldathem i Lettland

Bokcirkeln

Mentorerna

Ungdomsledarna

Coacha dig själv

Sportzonen

Styrelsen

Fråga Hannah
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UNGDOMSLEDARNA
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KORT &  GOTT

Nu har det blivit enklare för dig som anhörig att boka olika stödaktiviteter 

direkt via vår webbplats, när det passar dig som bäst. Det handlar om 

både kropp och själ – du kan få kostnadsfritt individuellt PT-stöd eller 

olika former av samtalsstöd, som samtalsterapi för par eller familje- och 

föräldracoachning. 

Samtalsstöd
I nuläget kan du boka följande stödaktiviteter på hemsidan: 

■  Mentorstöd

■  Coaching

■  Samtalsterapi för par

■  Handledning enskilt eller i grupp

■  Familje- och föräldracoaching

■  Enskilt samtal digitalt eller på plats

Träffarna sker digitalt eller på plats på kontoret i Stockholm, det finns 

också möjlighet att ses på annan ort om det finns önskemål kring det. 

PT-stöd
Som anhörig kan du söka PT-stöd via Invidzonens hemsida där du fyller i 

en enkät. Efter en första träff utformas en plan ihop med Invidzonens 

PT. Sedan bokas de individuella PT-timmarna via bokningstjänsten. 

V
åra famijehelger med fokus på såväl liten som stor är 

välbesökta och väldigt populära. Under helgen finns 

tid för samtal mellan vuxna, erfarenhetsutbyte, bus 

med barnen, äventyr och gemenskap. Vi är stolta över att 

kunna erbjuda denna förmån till alla familjer och vill 

såklart att så många som vill ska ges möjlighet att delta. 

Familjehelgerna är kostnadsfria, mat och boende ingår men 

däremot ombesörjer deltagarna själva resan till och från 

träffen.

Vi har några platser kvar på sommarens familjehelg så 

passa på att boka plats för dig och din familj. 

Familjehelg med Invidzonen

För mer information och för att boka din plats, gå in på: 

https://invidzonen.se/invidzonens-familjehelger-under-2024

Den här helgen passar för er familj som är före, under eller 

efter insats/uppdrag.

Boka sommarens familjehelg: 

28–30 juni i Västerbotten

BOK
A

PLAT
S

Enklare att boka våra olika stöd

Så här fungerar bokningen
■  Använd knappen ”Boka ditt stöd här”. 

■  Välj aktivitet och tryck boka.

■  �Du får alltid en bekräftelse via e-post när du bokar en tid. 

■  �Behöver du avboka eller omboka gör du det med hjälp 

av avbokningskoden, eller genom att skicka e-post. 

■  �Avbokning av fysiska möten behöver ske 24 timmar före 

bokad tid.

Har du frågor eller hittar ej en tid som passar kan du alltid 

kontakta oss via Invidzonens kontaktmejl.

HÄR HITTAR DU BOKNINGEN:  

invidzonen.se/boka-invidzonens-stod-via-hemsidan/
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VETERANDAGEN

KORT &  GOTT

Högtidligt och mängder av spännande 

aktiviteter på årets Veterandag. Det 

var en mängd högtidliga och fina firanden på flera håll runt om i landet 

på årets veterandag. Statsceremonin ägde som vanligt rum vid 

Veteranmonumentet Restare i anslutning till Sjöhistoriska museet, 

Stockholm.

	 Från morgon till kväll fanns Försvarsmakten, andra myndigheter 

och ideella organisationer på utställarområdet på Gärdet och visade 

upp sina respektive verksamheter. Idrottsveteranerna genomförde 

fallskärmshopp på plats, tullverket visade upp sin verksamhet med 

hundsök och så blev det en högtidlig Veterandagsceremoni med 

kransnedläggning, hederstal och medaljering.

 I år uppmärksammade Försvarsmakten särskilt de veteraner som 

tjänstgjorde på Balkan under åren 1991–2000. Bland annat hölls en hel 

del presentationer om dessa insatser under dagen. Dessutom hölls 

som vanligt ett politikerseminarium. Invidzonen var självklart på 

plats tillsammans med sina samarbetsorganisationer. 

Det blev en riktigt härlig dag.

Tack alla som kom och gjorde dagen precis så högtidlig som den 

förtjänar!

Även om sommaren innebär semester för de allra flesta håller Invidzonen som 

vanligt öppet i chatten under hela sommaren. Dock med lite andra öppettider. 

Under juni, juli och augusti har vi öppet endast söndagar, 21.00–22.00.  

Som vanligt bemannas chatten av våra duktiga och erfarna mentorer.  

Alla våra mentorer har gjort minst en insats på hemmaplan.  

Alla har tystnadsplikt och du kan vara anonym om du vill.  

Kom ihåg att inga frågor är för stora eller för små! 

ÅRETS SÄKRASTE VÅRTECKEN

INVIDZONEN TAR 
ALDRIG LEDIGT! 

SÖNDAGAR 21.00–22.00
Varmt välkommen!
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KulturKol len

Kulturladdad sommar
Visst vi gillar vintern och att sitta i mörkret och se en föreställning,  

men få saker slår ju att se en konsert, utomhus. Eller läsa en deckare på bryggan. 

Eller att en regnig dag beta av en TV-serie. Vi har massor av 

kulturtips, sommaren är räddad. 

Dilan är uppvuxen i småstad och bestämmer sig för att åka till Stockholm 

och uppleva Prideveckan på plats, för första gången. Han flyttar in hos 

sin kusin Ari och snart ansluter även hans vän Nina. Trion upplever en 

oförglömlig vecka i TV4:s mysiga drama-komedi med Sofia Kappel, 

Carlos Romera Cruz och Oscar Wallgren i huvudrollerna.

	 – Happy jävla Pride är en känslomässig bergodalbana som utspelar 

sig i ett karnevalliknande sommar-Stockholm under en vecka där allt 

är tillåtet, säger Isaac Inger och Matilda Hartzell, producenter.

Han har under vintern och tidiga våren testat att turnera i Europa, 

spelningar som fick mycket fint gensvar. Men det är så klart hemma 

han är bäst, i sommar ger sig Benjamin Ingrosso ut på Sverigeturné 

med start på Sofiero Slott 18 juli. Lyckostar!

Benjamin Ingrosso på turné 

Finns det en mer svensk låt än 

Sommartider? Jo, Idas sommar-

visa kanske. Men nu kommer 

hursomhelst spelfilmen om 

Gyllene Tider, gruppen bakom 

låten. I Per Simonssons film får  

vi följa bandet under det sena 

1970- och tidiga 80-talet, när allt 

lossnade. I rollen som Per Gessle 

syns Peter Wahlbecks son, 

Valdemar, och jo, en ung Marie 

Fredriksson vimlar också förbi. 

Ta cykeln ner till city den 17 juli 

för att se premiären. 

Här pratar vi matkultur och  

med ett tillägg vi gillar ”budget”. 

Sara Begner har samlat  

350 recept med fokus på att 

hålla nere matkostnaderna 

– samtidigt som det ska vara 

gott! Här får du även tips på 

återvinning, hur du tar hand 

om rester, sparar, gör 

matlådor och fryser in. 

TV

KONSERT

TIPSET

BIO

Vår kokbok 
budget

Sommartider
– filmen om Gyllene Tider

HAPPY JÄVLA PRIDE
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KulturKol len

Levande och döda – Christoffer Carlsson
”Läsvärd både i en litterär och innehållslig mening.”

Älskade bror – Lisa dos Santos
”Boken handlar om ett verkligt fall där hon blir förundersöknings

ledare. Mycket intressant läsning om man är intresserad av det  

som just nu dominerar hela vår kriminalpolitik.”

Det kom ett brev från München – Håkan Nesser
”Han är faktiskt en av mina favoriter sedan länge.”

Mildred – Rebecca Donner
”Historiskt intressant tycker jag, och välskriven naturligtvis.”

En instängd man – Per Hellgren
”Gillar du Sjöwall-Wahlöö påstår jag att den här är ett måste!”

KLASSIKERN

Sommaren med Monika
I början av Ingmar Bergmans karriär 
gjorde han både reklam och filmer 
ämnade för en bred biopublik. Med 
Sommaren med Monika från 1953 fick 
han en oförglömlig hit. Här möter 
Monika – Harriet Andersson – Harry 
– Lars Ekborg och blir kära. Filmen 
baserades på Per-Anders Fogelströms 
bok med samma namn och utspelar 
sig just under en sommar där kärlek 
möter saltstänkta klippor och 
årstidens enkelhet. Filmen blev inte 
minst uppmärksammad utomlands för 
sina laddade, fina och för tiden 
vågade kärleksscener. 

Sommaren är festivaltider och det finns 

alternativ att välja på i storstäderna,  

men varför inte åka till härliga Varberg  

och Södra Fästningshörnan och ta del  

av den kanske mysigaste festivalen  

A DAY AT THE PARK 5–6 JULI.  

Här toppar Veronica Maggio,  

Molly Sanden och Miss Li listan,  

med flera uppvärmningsakter. 

Så många gånger har 

Västerviks Visfestival 

arrangerats sedan 1966, 

utan avbrott. Det är ett 

rekord enligt dem själva. 

Oavsett är det Sveriges 

kanske gemytligaste 

musikfestival, i år med 

Timbuktu, Lisa Nilsson 

och Magnus Carlsson i 

startfältet 11–13 juli. 

58
DECKARE

  A DAY AT THE PARK FESTIVAL

GWs
TOPP 
5-LISTA

Sommartid är deckartid, det är sedan gammalt. När Bonniers Bokklubb 
frågade en av landets mesta kriminalförfattare vilka deckare han gillar, 
levererade han denna lista: 
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Sverige är nu anslutna i Nato. En av de första insatserna för svensk del blir i 

Lettland dit runt 600 svenska militärer åker vid årsskiftet. Hit kommer även 

Svenska Soldathemsförbundet som just nu upprättar ett soldathem på militärbasen 

Adazi utanför Riga, berättar generalsekreterare Andreas Philipsson. 

S
verige ska för första gången medverka i 

den internationella Natostyrkan, i Lettland. 

Cirka 600 militärer och officerare, bland 

annat från det skånska regementet P7 gör sig 

redo att vid årsskiftet bege sig till militärbasen 

Adazi utanför Riga. Styrkan ska ingå i Nato 

Forward Land Forces, som finns i de tre baltiska 

staterna och Polen sedan 2017. 

Sydsvenska Dagbladet intervjuade nyligen två 

som är uttagna att åka österut, plutonchef André 

Steffert och bärgningsgruppchef Ludvig Söderberg. 

För dem var det aldrig någon tvekan att delta 

under sex månader. 

– Det här ingår i vårt arbete och det är många 

som ser fram emot att få känna att man bidrar 

på riktigt. Jag har väl mer stöd från min far än 

från min mamma. Men de har förståelse, det vet 

att det är detta jag vill. Sedan är det klart jobbigt 

att skicka iväg sin son i ett halvår, säger Ludvig 

om sitt första utomlandsuppdrag till tidningen. 

André har varit på en insats tidigare, i Irak 

2019. Han berättar för Sydsvenskan att hans 

sambo och övriga anhöriga kanske inte jublar, 

men att de stöttar honom. 

– De förstår att det är mitt yrke. De är inte 

jätteglada över att jag är borta en så lång period, 

men de stöttar mig i beslutet och min vilja att 

vara en del i det här, säger André.

Samtidigt i Stockholm pågår full aktivitet och 

förberedelser hos Svenska Soldathemsförbundet, 

berättar dess generalsekreterare Andreas Philipsson.

– Det händer en hel del nu och vi påverkas 

ganska mycket av anslutningen till Nato. Utöver 

att vi märker en större tillströmning av utländsk 

personal vid våra soldathem, så är vi också i 

planeringsfasen i upprättandet av ett soldathem 

i Lettland, som vi gör tillsammans med den 

danska soldathemsrörelsen. De ansvarar nu för 

att upprätta den fysiska byggnaden tillsammans 

med sin försvarsmakt. Sen är tanken att vi ska 

bemanna den från kvartal 1 2025 i ett halvår, 

berättar Andreas.

Han beskriver Soldathemmens verksamhet 

som att de är medvandrare till den militära 

personalen från det att denne gör sin värnplikt 

till att hen blir veteran. 

– I begreppet medvandrare ryms ett antal 

värden och kvaliteter, att man ser människan, 

att man har ett öppet förhållningssätt till 

individen, att man är en god lyssnare, att man 

kan ge stöd, att man har en djup förståelse för 

vad det militära livet innebär. 

Soldathem finns på 24 platser runtom i landet 

och här möter föreståndarna de värnpliktiga 

redan vid inryck och erbjuder dem en öppen 

mötesplats för samvaro, gemenskap, utbildning, 

rekreation, helt enkelt ett ställe de kan vara på 

under sin fritid. 

Svenskt soldathem 
byggs i Lettland

De förstår att  

det är mitt yrke. 

De är inte jätte- 

glada över att  

jag är borta en  

så lång period...

Det händer en  

hel del nu och vi 

påverkas ganska 

mycket av anslut-

ningen till Nato.

”

”
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– När den värnpliktige sedan kanske tar 

anställning vid Försvarsmakten eller går vidare 

internationellt, så finns vi med i bakgrunden 

genom det professionella psykosociala stöd vi 

erbjuder via förbundet, säger Andreas och nämner 

inte minst den uppskattade PREP-kursen som 

den som ska på insats kan gå ihop med sin partner. 

Soldathemsförbundet har tidigare varit 

utomlands inom ramen för ett europeiskt 

soldathemssamarbete, i Bosnien på 1990-talet. 

Nu är det dags igen och Andreas berättar att de 

håller på att rekrytera två föreståndare, samt 

leave-personal. Soldathemmet drivs ihop med 

danskarna och länderna kommer att ha personal 

på plats ett halvår i taget. 

– Det här känns otroligt meningsfullt. Genom 

etableringen av soldathemmet i Lettland så blir 

det här medvandrarskapet oavbrutet. Annars 

har vi ju funnits före insats och efter insats, nu 

blir det också under insats. Det här gör att vi 

tillsammans med militär personal har möjligheten 

att kunna ta en temp på plats, hur mår soldaterna. 

Vad kan vi gemensamt jobba med för att alla ska 

må så bra som möjligt? Och vi kan redan innan 

de lämnat campen se till att de har hemkomst-

perspektivet med sig. Det kanske är ett par 

personer där som har relationer som inte fungerar 

så bra. Då har vi en beredskap för det när de väl 

kommer hem till Sverige igen, beskriver Andreas.  

Precis som André och Ludvig på P7 kommer 

att behöva förbereda sig för insatsen, så kommer 

Soldathemsförbundets personal göra likadant. Något 

som kommer att ske så snart rekryteringen är klar. 

– Vi vet att campmissioner bitvis kan kännas 

monotona, det i sin tur kan leda till en viss typ av 

utmaningar, till skillnad mot en mer ”intensiv”, 

mer fjärran insats i ett tydligt konfliktområde kan 

innebära. Vi kommer att få vara beredda på allt 

möjligt, därför är det viktigt att de som är 

föreståndare i Lettland är grundade individer och 

goda lyssnare som kan utgöra ett stöd och erbjuda 

en miljö för återhämtning för den militära 

personalen under insatstiden, säger Andreas. 

Andreas berättar att de kan se i stödsamtal 

hur otroligt mycket en individs relationer och 

sociala förutsättningar betyder när de hamnar  

i kris. Här spelar de anhöriga en stor roll. 

– Anhörigperspektivet är otroligt viktigt och 

jag vill verkligen lyfta fram Invidzonen som vi 

har ett mycket gott samarbete med på många 

platser i landet. Just det här att kunna finna 

kraft i varandras kunskaper och erfarenheter, 

mentorsnätverk, hjälp till självhjälp, de här 

perspektiven som kommer från gräsrotsnivå där 

man öppet delar med sig av att så här var vår 

insats. Det gör mycket för individen och de 

anhöriga. Man hjälper andra par att skapa 

rimliga lägesbilder och förväntningsbilder, man 

kan få stöd att få det bekräftat att ”...det här 

hände även oss”, ”det är inte onormalt att känna 

så här”. Det finns en stor kraft i det, avslutar 

Andreas. 

Efter Rysslands fullskaliga invasion i Ukraina 

2022 beslutade Nato att bygga upp Nato Forward 

Land Forces-styrkor också i Bulgarien, Ungern, 

Rumänien och Slovakien. 

KÄLLOR: SYDSVENSKA DAGBLADET, FÖRSVARSMAKTEN, NATO

Vi kommer att  

få vara beredda  

på allt möjligt, 

därför är det 

viktigt att de som 

är föreståndare  

i Lettland är 

grundade 

individer...
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Bokcirkeln fortsätter 
med Bli hjärnsmart 

ANNIKA KVIST Civilekonom, författare, föreläsare och ledarskaps-

coach, utbildad Brain-Based Coach vid NeuroLeadership Institute i 

London. Annika brinner för att vägleda människor och företag mot 

att uppnå sina mål. Hennes kunskapsbas bygger på välbeprövade 

metoder och den senaste forskningen om hjärnan.

BOKCIRKELN – Hur går det till?

Vi träffas digitalt för att prata om våra tankar och funderingar kring boken. 

Vi läser delar av boken till varje tillfälle och genomför övningarna enskilt och 

även i grupp.  Bokcirkeln handleds av vår  samtalsterapeut  Anna Nybling. 

Varje deltagare kommer få boken skickad hem till sig.

HÅLL UTKIK!

– VI KÖR IGÅNG I
SEPTEMBER

Det är dags för en ny bok i vår bokcirkel. 

Den här gången handlar det om boken Bli 

hjärnsmart – sju steg till en starkare hjärna,  

av Annika Kvist. Det här vill du inte missa. 

V
ill du bli mer mentalt hållbar och få mer 

energi? Skapa förändring, nå dina mål för 

att bli den bästa versionen av dig själv?

I den här boken får du nya kunskaper om hur 

hjärnan fungerar och hur du på bästa sätt kan ta 

hand om den för att bli mentalt hållbar över tid 

och samtidigt nå dina mål.

Med hjälp av hjärnsmartmetoden som består 

av sju steg får du enkla, praktiska övningar och 

reflektioner för att lära känna dig själv, skapa 

riktning framåt, leva mer hälsosamt och sätta 

meningsfulla mål i livet. Med bland annat 

mikrovanor, positiva affirmationer och övningar 

i tacksamhet stärker du hjärnan för att bli den 

bästa versionen av dig själv. Genom att förstå, ta 

hand om och träna din hjärna kan du skapa en 

verklig och bestående förändring i ditt liv!

– Med över 25 års erfarenhet från näringslivet 

reflekterar jag ofta över hur vi människor ibland 

arbetar emot våra hjärnor istället för att 

samarbeta med dem. Den insikten inspirerade 

mig att skriva boken "Hjärnsmart – enkla steg 

för en starkare hjärna", skriver Annika. 

I boken förklarar hon hur vi kan samarbeta 

med vår hjärna för att uppnå balans, hållbarhet 

och samtidigt kunna prestera och bli den bästa 

versionen av oss själva. 

– Att vara entreprenör och trebarnsmamma 

har gett mig insikten att det inte alltid är enkelt 

att bevara den mentala styrkan genom livets 

olika faser. För mig blev det lättare när jag förstod 

hjärnans funktioner och utvecklade verktyg för 

att skapa de rätta förutsättningarna för mitt  

eget välmående.

Med över 25 års 

erfarenhet från 

näringslivet 

reflekterar jag  

ofta över hur vi 

människor ibland 

arbetar emot våra 

hjärnor istället  

för att samarbeta 

med dem.

”
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För Alexandra och Nina handlar rollen som mentor mycket om att lyssna, lyssna, 

lyssna… Samt att ge tips och råd, ofta utifrån sina egna erfarenheter som anhöriga. 

R
edan under den första insatsen på hemma

plan fick Alexandra en stark känsla av att 

det var något som saknades. När hon sedan 

träffade Astrid från Invidzonen på en familjeträff  

i Boden var det som om att allt föll på plats. 

Erfarenheten och stöd från någon som varit i en 

liknande situation var exakt det som Alexandra 

hade saknat och kort därefter började hon själv 

engagera sig som mentor på Invidzonen. Det var 

2011, sen dess har hon blivit kvar som mentor. 

Nina bor utanför Enköping och är gift med en 

soldat, Kristoffer. Ninas man är inte iväg på 

vanliga rotationer som sker halvårsvis. Istället 

är han iväg på fler korta insatser. Ibland är det 

två veckor, ibland tre månader. Senast han var i 

väg på insats var ett år sedan, nu är han i stället 

Alexandra  

& Nina
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MENTORERNA

”�Vi fortsätter 
lyssna in...” 
borta på övningar i Sverige. Nina och hennes man bor 

i ett renoveringsobjekt, ett gammalt stationshus 

och har två små barn tillsammans, två och fyra 

år. Att det är fullt upp på hemmaplan är ingen 

underdrift, men det hindrar inte Nina att 

engagera sig som mentor.

– Jag tror att det handlar om en drivkraft som 

jag har och som jag delar med alla övriga mentorer. 

Vi är alla i grund och botten omtänksamma 

människor som bryr oss om andra. Vi har också 

erfarenheten själva som gör att vi lätt kan sätta 

oss in i andra anhörigas tankar och utmaningar 

i vardagen. Det känns också fint att kunna hjälpa 

till, bara genom att finnas där och lyssna, säger 

Nina och fortsätter:  

– Invidzonen är i nuläget det enda stället där 

man får stöd som anhörig och i och med mina egna 

erfarenheter, känns det bra att kunna ställa upp 

och erbjuda stöd till människor som är i liknande 

situation som jag själv är i och har varit i. Det gör 

mig glad.

Nina berättar också att hon själv kände sig 

väldigt ensam då Kristoffer var iväg. I och med 

att han inte åker på vanliga rotationer innebar 

det att hon inte fick någon inbjudan till anhörig-

träffar eller medaljceremonier via Försvarsmakten. 

Nina fick däremot höra om Invidzonen och tog 

kontakt med Anna och frågade hur hon skulle 

göra för att få Försvarsmakten att fånga upp 

såna som inte tillhör ett vanligt förband. Det var 

så det började. Kort därefter blev hon mentor, 

det var 2019. 

Förutom att Alexandra och Nina delar en 

stark vilja att hjälpa andra, så pratar de varmt 

om gemenskapen i mentorgruppen. 

– Det pratar vi ganska mycket om, att det finns 

en enorm gemensam styrka i gruppen, säger Nina

– Ja det upplevde vi ju inte minst nu på vår 

senaste konferens, fyller Alexandra i. 

I nuläget tycker båda att det är en lagom stor 

grupp, vilket också bidrar till att sammansätt-

ningen blir bra. Alla får komma till tals och ta 

plats och även om det varit pandemi och de 

fysiska träffarna inte alls är vad de en gång varit, 

så finns det en stark vilja hos mentorerna.

– Det finns ett enormt driv i gruppen, säger 

Alexandra. 

– Ja, det märks att alla tycker att det vi gör är 

så oerhört viktigt, menar Nina. 

– Det är otroligt inspirerande. Alla kommer 

med en mängd olika kloka tankar och idéer. Det 

märks nu ännu tydligare när Försvarsmakten står 

inför en stor förändring i och med Sveriges 

medlemskap i NATO, menar Alexandra. 

– Ja, i början av konferensen tror jag att vi alla 

kände att ”...gör vi någon nytta nu egentligen, 

behöver vi verkligen finnas till? Var ska vi och var 

är vi på väg?” Men, sen på vägen hem från konfe

rensen var vi alla helt upplyfta av alla diskussioner 

och idéer och kände, ”vi är jätteviktiga!” 

Invidzonen är i 

nuläget det enda 

stället där man  

får stöd som 

anhörig...

...det märks  

att alla tycker att 

det vi gör är så 

oerhört viktigt.

”

”
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MENTORERNA

Den senaste mentorskonferensen var i Skövde. 

– Vi pratade även om att den mesta forskningen 

inom området görs på veteraner och att vi saknar 

vårt perspektiv, anhörigperspektivet. Det finns 

en studie som gjorts på högskolan i Kristianstad. 

Det är något vi skulle vilja lyfta, att det behövs 

mer forskning utifrån anhörigperspektivet, 

säger Alexandra. 

– Vi hade även en lång pratstund om hur vi får 

möta de nya förutsättningarna. Alltså att det 

inte är lika många regelrätta anhörigdagar för 

insatser nu och att vi kanske måste tänka lite 

annorlunda kring det. Vi kanske istället får vara 

med på andra dagar som Försvarsmakten anordnar, 

som Garnisonsdagar, regementets dag eller 

liknande. Det kanske inte helt och hållet är vår 

målgrupp men då syns vi alla fall och finns med 

på ett sätt som kanske blir bra för anhöriga 

längre fram, säger Nina.

Ytterligare en sak som mentorerna diskuterade 

under konferensen var att de vill driva igenom 

eller åtminstone se över ett nationellt stöd. 

– Vi behöver få politikerna att förstå vikten av 

stödet för alla de som behöver, det blir ju en 

vinst för alla i slutändan. Och det är ju enorma 

påfrestningar även för de familjer eller partners 

som har sina anhöriga ute på övningar stup i 

kvarten, även om de sker i Sverige, säger Alexandra. 

– Ja, för oss blir det ju en viktig pusselbit i 

vardagen som saknas oavsett var personen 

befinner sig. Ofta finns det inte möjlighet att 

hålla kontakt hur som helst även under övningar, 

menar Nina. 

– På Invidzonen finns det ju gott om resurser 

som vill och kan hjälpa till och avlasta när det 

känns tungt för en anhörig. Vi vill ju att de ska 

använda oss, menar Alexandra. 

Framtida Nato-insatser var också ett hett 

ämne under konferensen och något som skapade 

både frågetecken och engagemang. 

– Jag tänker att det redan nu måste ju sitta 

otroligt många anhöriga hemma och oroa sig över 

hur det kommer bli. Vilka kommer det vara som 

åker och hur kommer det bli för den anställde 

och för familjerna då? Det är frågor som dök upp 

när vi pratade om eventuellt kommande insatser 

inom Nato, berättar Alexandra. 

– Ja, det är jättemycket som är oklart och jag 

förstår dem som sitter hemma och är oroliga. 

Allt som en inte vet något om kan lätt skapa oro, 

fyller Nina i. 

För att hålla uppe engagemanget även under 

perioder då insatser inom Försvarsmakten är få, 

ses mentorerna digitalt cirka fyra gånger om året 

förutom konferensen. Även om aktiviteten i nuläget 

har gått ner håller Invidzonen öppet i chatten 

hela tiden. De berättar att det är en stor vinst att 

hålla sig uppdaterad om svårare frågeställningar 

”På Invidzonen finns det ju gott om resurser som vill och kan h

Vi behöver få 

politikerna att 

förstå vikten av 

stödet för alla de 

som behöver.

...jag förstår  

dem som sitter 

hemma och  

är oroliga. 
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MENTORERNA

och dilemman som de möter då de stöttar. 

– Det är klart, det kan ju vara svårt ibland att 

möta människor i deras tankar och känslor, 

särskilt om det handlar om oro och frågor av 

känslig karaktär, vi måste också hela tiden 

påminna oss själva om att vi är medmännsikor, 

vi är inte psykologer och vi ska inte lösa problem 

egentligen, vi ska låta dem ventilera det som de 

känner och bekräfta dem, säger Nina. 

– Då är det ändå väldigt skönt just med 

chatten. Då hinner du fundera på vad som står i 

de där raderna i chatten innan du svarar på en 

tanke eller en fråga, menar Alexandra. 

– Sen har vi ju massor av utbildning i ryggen 

och vi är experter på att lyssna! 

– Och erfarenheten såklart som gör att du kan 

gå till dig själv och ställa dig frågan, har jag varit 

med om liknande? Ja då kan jag berätta hur det 

blev i en liknande situation och också ge 

exempel på hur jag gjorde. 

– Och fortsätta lyssna in.. lyssna, lyssna, lyssna. 

– Det är mycket det som det handlar om. 

– Ja, det är återigen det som blir trösten för 

den anhöriga, att det finns en igenkänning. Och 

det är det som läker och det är det som gör 

Invidzonen så viktig och som gör att arbetsgivaren 

inte kan ha denna form av stöd, för de har inte 

varit i samma sits. De står på andra sidan av 

insatsen så att säga. 

– Det och att det är normalt att vara arg, 

besviken, ledsen eller kanske till och med tycka 

att det här var ganska skönt och det fungerar 

faktiskt bra.

Alexandras bästa tips till anhöriga är att våga 

be om hjälp, man behöver inte fixa allt själv. Hon 

tycker också att det är viktigt att sätta rimliga 

mål för dagen och för veckan och vara extra 

snäll mot sig själv. 

Nina poängterar också att tipsen också beror 

på vilken typ av anhörig man är. Är man i 

relation är det viktigt att jobba på relationen och 

kommunikationen med varandra. Innan, under 

och efter en insats. Nina som har små barn 

menar att gällande tips för familjer med barn så 

är det viktigt att anpassa sig efter hur gamla 

barn man har. Har man tillräckligt stora barn så 

tipsar hon om boken När jag lånar ut min pappa/

mamma till landet osams. 

– Det var en bra ingång för att prata om vad 

pappa har gjort och varför han är borta och så. 

– Ett bra tips till föräldrar är också att vända 

sig till Anna på Invidzonen eller delta på någon av 

Invidzonens familjeträffar. Då kan barnen även 

få möjlighet att träffa andra barn i liknande 

situation. 

– Det är också viktigt att hela familjen är överens. 

Om så inte är fallet så blir det ofta skav. Så är 

det, avslutar Alexandra. 

Ett bra tips till 

föräldrar är  

också att vända  

sig till Anna på 

Invidzonen...

...det är återigen 

det som blir trösten 

för den anhöriga, 

att det finns en 

igenkänning.

”

”

h kan hjälpa till och avlasta när det känns tungt för en anhörig”
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Äventyr och  
lek på schemat
Under Invidzonens familjehelger får anhörigfamiljer med barn en möjlighet att 

träffas och lära känna andra som är i en liknande situation. För att föräldrarna 

ska få tid att prata med varandra får barnen hitta på roliga saker tillsammans 

med Invidzonens ledare.

L
udvig och Tilda är 17 respektive 16 år och 

arbetar som två av ungdomsledarna som 

tillsammans med tre utbildade vuxna 

ledare är med och tar hand om barnen under 

dessa helger. Alla barnledare får en gedigen 

utbildning innan de får börja arbeta som 

barnledare hos Invidzonen. 

Båda har varit barnledare på Invidzonen under 

cirka två år och deltagit på två familjehelger.

– Vår roll är helt enkelt att ta hand om barnen 

och se till att de har det bra, säger Tilda.

– Det är lite som att hålla i roliga fritidsaktivi-

teter, vi anpassar oss efter åldern på barnen så 

det blir lite olika från gång till gång. Om det är 

små barn så brukar det vara populärt att ta fram 

några leksaker och sitta och leka tillsammans 

med dem på golvet.  När det är lite större barn 

kanske vi ger oss ut på äventyr ute i skogen, 

säger Ludvig som själv har en bakgrund som 

anhörig till en veteran. 

– Vi anpassar oss som sagt efter ålder och 

efter vad de tycker är roligt och vi försöker varva 

lite med att vara både inne och ute. Självklart 

beror det på vädret men vi kanske börjar med 

någon aktivitet inne under förmiddagen och så 

går vi ut på eftermiddagen, säger Tilda.

– Förra gången när vi var ute i skogen hittade 

vi en bäck med vatten och det tyckte barnen var 

jättespännande. De hittade på egna lekar och 

kastade ner pinnar och vi hade gott om tid att 

utforska skogen.

Antalet barn varierar lite från träff till träff, 

men sist var det cirka tio barn som deltog och då 

var det ganska jämnt mellan åldrarna. Den yngsta 

var några månader gammal och den äldsta runt 

fem. Men det har också funnits träffar där barnen 

har varit upp till tolv år.

– Det svåra med träffarna är om glappet 

mellan åldrarna är för stort, då får vi dela upp 

oss lite och göra olika aktiviteter så att det 

passar alla, berättar Ludvig.

En annan utmaning är ju såklart om barnen är 

lite blyga eller om de blir ledsna och vill vara 

med sina föräldrar.

Invidzonens familjehelger

Även om några  

är lite reserverade 

till en början brukar 

de inte ta särskilt 

lång tid innan de 

kommer igång...

”
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– Då får vi ju försöka avleda lite genom att 

aktivera barnet och hitta på något roligt. Även 

om några är lite reserverade till en början brukar 

de inte ta särskilt lång tid innan de kommer 

igång och börjar leka med varandra, säger Tilda.

– Ja, det är väldigt roligt att se hur nära 

barnen kommer varandra på så pass kort tid.  

Det blir som om de har känt varandra jättelänge, 

även om de bara har känt varandra under en 

helg, säger Ludvig.

– Ja men de hänger ju nästan hela tiden under 

två, tre dagar, det är jättekul att se att de blir så 

bra kompisar, fyller Tilda i.

En familjehelg startar oftast på en fredag, de 

ses på det ställe där helgen ska vara och börjar 

med en gemensam middag tillsammans, 

föräldrar, barn och personal från Invidzonen.

– Alla får presentera sig och vi går igenom  

lite vad som kommer att hända, säger Ludvig.

– Redan då är det många barn som hittar 

varandra och börjar leka, menar Tilda.

På lördagens förmiddag brukar det vara  

en kurs för föräldrarna och då följer barnen  

med ledarna och leker tillsammans.

Vid lunch samlas de igen och äter tillsammans 

och sen går föräldrarna iväg igen och ledarna 

hittar på en ny rolig aktivitet tillsammans med 

barnen.

– Om vi inte hunnit avsluta vår förmiddags

aktivitet så kanske vi avslutar den innan vi går 

iväg på nästa, men det där tar vi lite som det 

kommer. Vi anpassar oss hela tiden efter vad 

barnen tycker är roligt och vad de vill göra, 

säger Ludvig.

Vid middagstid samlas alla tillsammans igen 

och äter ihop, föräldrar, ledare och barn.

– Eftersom det var ganska små barn sist  

gick de flesta trötta och la sig efter middagen, 

säger Tilda.

Inte konstigt kanske efter en fullspäckad dag 

med bus och nya givande äventyr. Även Tilda 

och Ludvig tycker att helgerna ger mycket,

– Det är jätteroligt att arbeta som barnledare 

och jag vill gärna fortsätta med det, säger Tilda, 

det är så kul att se hur bra vänner barnen blir 

under Invidzonens läger, säger Tilda,

– Ja, det blir en väldigt fin gemenskap mellan 

barnen, avslutar Ludvig. 

Ludvig 
Ålder: 17 år 

Familj: Bor med sin mamma med  

hennes sambo och två bröder

På fritiden: Gillar att spela basket och vara  

med kompisar på fritiden. 

Tilda 

Ålder: 16 år 

Familj: Bor med sin mamma, pappa och storasyster. 

På fritiden: Jag gillar att vara med vänner och sen 

jobbar jag även extra som barnvakt. 

Det är 

jätteroligt att 

arbeta som 

barnledare och 

jag vill gärna 

fortsätta  

med det.
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Tänk om…? Minska din oro
Tänk om jag missar mötet? Om jag säger fel? Om pengarna tar slut? Om 
någon blir skadad… Det finns mycket att oroa sig för. Men det finns också 
sätt att förhålla sig till sina orostankar, för det är just vad oro är: tankar. 

T
änk om någon hostar på mig så jag blir sjuk? 

Och sen smittar jag barnen? Om jag gör fel 

på jobbet? Om han aldrig kommer hem? 

Orostankarna spinner ofta i väg kring hälsan, 

karriären, privatekonomin, barnen, samhället – 

och planeten. Även om det kan finns goda skäl att 

oroa sig, kan för mycket oro störa koncentrationen, 

göra oss utmattade och försämra livskvaliteten. 

Trots att man vill sluta oroa sig, känns det ibland 

ändå helt omöjligt att släppa taget om tankarna. 

Detta tar psykologerna Erik Andersson och Tove 

Wahlund upp i sin självhjälpsbok Orosboken 

(Natur & Kultur) som summerar de mest 

verksamma sätten att hantera oro. 

– När världen drabbades av covid-19-pandemin 

år 2020 fanns det såklart helt uppenbara skäl att 

oroa sig. Min kollega Erik Andersson och jag 

ville gärna hjälpa till utifrån den kunskap vi har 

om att behandla och studera oro. Vi ville nå ut 

till allmänheten för att lindra oro och avlasta 

sjukvården, men de befintliga behandlings

metod erna inom psykologisk forskning verkade 

för krångliga att lansera snabbt och brett. Vi 

bestämde oss därför för att sammanställa de 

vanligaste strategierna för att hantera oro i ett 

enkelt självhjälpsprogram. Till vår glädje gick 

det att kondensera de mest välbeprövade, 

effektiva strategierna i fem steg, skriver Tove i 

tidningen Svensk bokhandel om boken. 

De testade programmet för personer med oro 

över pandemin i en stor vetenskaplig studie och 

när det gav positiva resultat anpassade de 

programmet för hantering av allmän oro, så att 

det passar för vem som helst. 

– Jag tror att boken kommer att kunna hjälpa 

många att hantera sin oro lite bättre, men visst 

har jag också en och annan orostanke om hur 

den första bok jag skrivit kommer att tas emot. 

Som sagt, det finns ofta skäl att oroa sig.

Det bästa sättet att förhålla sig till orostankar är 

att konstatera att de just är det, ofta negativa, tankar 

om framtiden. Inget har ju egentligen hänt än. 

Tre vägar till minskad oro
Här är några tekniker som deltagarna i KBT-behandling 
mot oro får träna på:
1	� Medveten närvaro. Träna på att bli mer uppmärksam  

på dina orostankar, beskriva dem för dig själv och låt  
dem vara kvar i huvudet. Tanken kommer med tiden  
att bli mindre skrämmande.

2	� Värsta tanken. Lär dig att våga föreställa dig det absolut 
värsta scenariot du kan komma på, utan att försöka lugna 
dig själv.

3	� Acceptans och exponering. Träna på att tänka ”det får gå 
som det går” och utsätt dig medvetet för situationer som 
du oroar dig för.

	 Källa: Karolinska institutet

Coacha
dig själv!

Trots att man vill 

sluta oroa sig, 

känns det ibland 

ändå helt omöjligt 

att släppa taget om 

tankarna. 

”
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Sommar och semester är tid för lata lediga 

dagar och att kanske få ta dagen som den 

kommer. Det kan dock innebära att man 

faller ur sina rutiner och att det kan kännas 

svårt att få till träningen när aktiviteter med 

familj och vänner tar upp mer av tiden eller att 

man befinner sig i nya eller andra miljöer och 

platser mot vad man är van vid. 

Sportzonen vill därför försöka ge lite stött-

ning på vägen i hur man kan tänka men fram

förallt ge lite tips på hur man kan få in träningen 

på ett roligt och mindre stressande sätt. 

Morgonträning
Semesterdagar kan ofta innebära sovmorgon eller 

längre morgonrutiner. Därför kan ett tips vara att 

starta morgonen med att genomföra dagens träning 

innan dagens aktiviteter sätter igång. Då behöver 

man inte känna stressen i att hinna få in träningen 

senare under dagen när andra aktiviteter pockar 

på tiden och uppmärksamheten. 

Att genomföra träningen på morgonen kan 

också vara ett bra tips då det kan kännas 

behagligare att träna när det är lite svalare om 

det är så att dagen förväntas att bli varm. 

Hitta till närmaste utegymmet
Det byggs utegym som aldrig förr och man kan 

hitta en i de flesta städer och kommuner idag. På 

utegymmen kan man till exempel lyfta stockar, 

använda lättare maskiner eller göra övningar 

med egen kroppsvikt. De är alltid öppna och 

tillgängliga för alla. Dessutom gratis att träna 

på. I många gym finns det instruktioner på plats 

för den som är osäker på utförandet. 

Aktiva aktiviteter 
Att göra saker ihop är alltid kul. Varför inte 

försöka förena nytta med nöje och boka in aktiva 

aktiviteter som passar hela familjen eller hela 

kompisgänget. Det kan alltid ge extra energi och 

glädje och vi alla mår ju bra av fysisk aktivitet 

och rörelse. 

Det kan handla om de små aktiviteterna som 

att spela fotboll i parken eller 

trädgården eller att ta en 

cykeltur. Till aktiviteter som 

kräver lite mer förberedelse 

som en dagsvandring eller  

att styra upp ett gemensamt 

träningspass i trädgården. 

Hur håller jag igång tränin

Visst är det är meningen att vi ska varva ned på semestern.  
Men inte för mycket, här får du tips på hur du håller igång träningen  
trots att det sommarledigt. 

	 Mountainclimber 	 Burpees med hopp 	 Höga knän

 I många gym 

finns det 

instruktioner 

på plats för den 

som är osäker 

på utförandet. 
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äningen under semestern?
Gör träning av leken 
Att förena nytta med nöje är alltid tacksamt. Att 

till exempel ta sig till en lekplats kan ge 

underhållning för stora som små. Varför inte 

hänga efter barnen i leken. Det kan både ge 

utmaning i att ta sig upp och ner på lekplatsens 

olika hinder. Eller varför inte använda lek-

platsen som en hjälp i träningen som tränings-

redskap, till exempel step-up på en upphöjning 

eller jobba med en roddövning i en klätterställ-

ning. Det är fantasin som sätter gränser och där 

kan säkert barnen ge dig inspiration till nya 

roliga övningar.

Sänk ambitionsnivån 
Kanske är det värt att vara snäll mot sig själv 

och sänka ribban under semestern. Istället för 

längre pass kan man satsa på kortare pass som 

är snabba att genomföra. Man kan bestämma sig 

för fem enkla övningar som är lätta att göra 

oavsett var man befinner dig.  

För det stämmer så väl med  

den gamla klyschan att den  

bästa träningen är den  

som blir av.

ETT ENKELT CIRKELPASS ATT TA MED PÅ SEMESTERN. Passet ger både pulsen och musklerna något att bita i och inga 

redskap behövs. Gör varje övning 30 sekunder innan du byter till nästa. Upprepa fyra varv med 60 sekunder vila mellan varven. 

1	 Knäböj med eller utan hopp. 

2	� Bergsklättraren. I armhävningsposition, dra fram höger knä mot höger armbåge. Sträck ut benet tillbaka och växla så att 

vänster knä hamnar vid vänster armbåge.

3	 Utfallshopp. Hoppa rakt upp och landa i ett utfall (ca 90 graders vinkel vid knäna). Upprepa med att växla benen. 

4	 Höga knän. Dra upp knäna växelvis så högt du kan utan att tappa hållningen. 

5	� Burpees. Sätt dig på huk med händerna i marken och hoppa eller kliv bakåt med fötterna så att du ligger ner med bröstet 

och benen i marken. Hoppa eller kliv tillbaka till huksittande och gör ett hopp rakt upp och klappa händerna ovanför huvudet. 

Man kan alltid välja fem favoritövningar istället och anpassa passet efter sin förmåga och behov. Lycka till!

nän 	 Knäböj med hopp 

Det stämmer

så väl med den 

gamla klyschan 

att den bästa 

träningen är  

den som blir av.

”
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Sportzonen delar ut  
10 träningskalendrar
Att behålla gamla goda eller börja nya sunda vanor är 

inte alltid lätt. Med en planering ökar chanserna att 

lyckas och en träningskalender kan vara en bra lösning  

i planeringen. Vi delar ut ett gäng tränings kalendrar 

med färdiga tränings program och  hälsosamma tips 

som håller inspirationen vid liv under sommaren  

eller resten av året.

Skicka ett meddelande till  

kontakt@invidzonen.se och  

få en kalender hemskickad. 

MÅLET: Tjugo pass under semestern
Genomför 20 stycken valfria träningspass under din semester. 

Ett pass kan vara en promenad, löpning, intensivt trädgårdsarbete, 

hemmaträning, styrketräning på ett gym, simning eller cykeltur. 

All fysisk aktivitet som pågår minst 10 minuter räknas. Skicka in 

en kopia eller skärmdump på dina genomförda aktiviteter till 

oss senast den 16 augusti och var med på utlottningen av 

Sportzonen vattenflaskor.

Kontakt@invidzonen.se
Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm

TRÄNINGSPASS 1
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 6
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 11
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 16
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 2
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 7
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 12
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 17
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 3
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 8
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 13
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 18
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 4
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 9
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 14
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 19
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 5
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 10
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 15
DATUM / AKTIVITET

TRÄNINGSPASS 20
DATUM / AKTIVITET

22 INVIDZONEN NR 2 • 2024



Invidzonen utmanar alla stora och små tillsammans att vara 
med i aktivitetsbingo. Under sommaren kan du spela bingo 
med oss genom att genomföra så många aktiviteter som 
möjligt. Välj de aktiviteter som passar dig bäst och få fem i rad 
– BINGO! Skicka sedan in din bricka till oss via post eller 
e-post så är du med i en utlottning av fina priser i höst. 

Givetvis kan du försöka få ihop så många rader som möjligt. 
Du kan dela dina aktiviteter i sociala medier med hashtag 
#IZaktivitetsbingo. Håll utkik på Instagram och Facebook där 
du hittar mer information när vi närmar oss start. Mer 
information finns på vår webbplats, invidzonen.se där du 
också hittar en bingobricka du kan skriva ut.

KOM OCH VAR MED PÅ VÅR AKTIVITETSBINGO!
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Invidzonen har fått två nya styrelsemedlemmar. Vi ringde upp en av dem, Christer 
Tistam, som berättade om vem han är och hur han ser på styrelsearbetet framåt. 

Ä
nda sedan Christer Tistam rykte in i 

lumpen 1979 har han varit yrkesverksam 

inom Försvarsmakten och armén. 

Yrkesmässigt har han varit chef på nästan alla 

nivåer, från gruppchef, till förbandschef, 

regementschef och slutligen i hans sista roll 

direkt underställd Överbefälhavaren som chef 

säkerhetsinspektionen. 

– Försvarsmakten har gett mig så mycket, jag 

har haft förmånen att få gå alla kompetensnivåer 

och verkligen fått en exklusiv utbildning, samt 

att jag har fått se hela landet, säger Christer. 

När han var aktiv kom också internationell 

tjänstgöring in i bilden och han har verkat 

utomlands och varit på tre internationella 

insatser under sin karriär. Han var i Bosnien 1999, 

Kosovo 2005 och i Afghanistan 2009–2010. 

Hemma hade han sin fru Marianne och deras 

två barn. 

– På min första insats i Bosnien skrev vi brev 

till varandra, och vi hade väldigt lite kontakta 

per telefon. Det var en jobbig tid för min hustru 

och barnen som var små. Det blev bättre efter 

hand, ju fler insatser jag åkte på. Försvarsmakten 

byggde upp ett anhörigstöd även om delar av det 

var i sin linda då. Från början handlade det mest 

om erfarenhetsöverlämning, men när jag gjorde 

min sista insats i Afghanistan fanns human

perspektivet med på ett bra sätt, säger Christer 

och berättar att Invidzonen startades ungefär 

när han kom hem från Afghanistan. 

En av anledningarna till att Christer tackade ja 

Välkommen i styrelsen, Christer

Det var en 

jobbig tid för 

min hustru och 

barnen som  

var små.
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till att bli styrelsemedlem är att han ser anhörig-

stödet som helt centralt för den som är på insats. 

– Om vi kan skapa en större trygghet på 

hemmaplan så ger det en större trygghet och 

lugn för den som åker iväg. Då vet den som åker 

på insatsen att de som är hemma har ett nätverk 

av stöd, och det är jätteviktigt, säger Christer. 

Han berättar att han hörde mer och mer om 

Invidzonen efter sin hemkomst från Afghanistan 

och har en stor respekt för de som har engagerat 

sig i organisationen. 

– Den jag nu efterträder, Anders Carell, ringde 

och frågade mig och jag var villig att ersätta 

honom. Han beskrev att tanken med samman-

sättningen av styrelseledamöterna är att det ska 

finnas olika roller med olika insikter. Det var 

givetvis både hedrande och glädjande att bli 

tillfrågad, men kan inte bara säga ja, utan man 

måste ju känna att man kan delta och bidra. 

Christer har just god insikt i den arbetsgivare 

som Försvarsmakten är, dess organisation och 

behov samt en arbetsgivare som bland annat 

skickar ut folk på insats. Han har också insikt 

och erfarenhet av att vara en del i en organisa-

tion som kan hamna i mycket svåra situationer. 

– Under min tid som förbandschef i Afghanistan 

blev ju två av mina officerare och en tolk ihjäl

skjutna. Det har såklart medfört massor av saker, 

och känslor, i allt från att vara på begravningar 

till anhörigkontakt. När jag och dåvarande ÖB 

mötte kistorna när de kom hem… det var en 

upplevelse som är svår att ens beskriva. Det är 

också en så ovanlig situation att uppleva i 

arbetsgivarrollen. 

Nu ser Christer fram emot att tillsammans 

med nya ledamoten Lena Larsson och resten av 

styrelsen ta sig an verksamheten. Han beskriver 

det som en spännande tid framåt, inte minst på 

grund av Sveriges inträde i Nato. 

– Den processen har startat och det ska bli 

spännande att få komma in och vara en del av 

den diskussionen. Framgent kommer nog 

Försvarsmakten att städa bort begreppet insats, 

utan det killarna och tjejerna kommer att vara 

en del av är snarare planerade operationer och 

stående bidrag till operationer, som kan vara en 

längre tid än 6 månader. Vilket stöd behövs då 

till de anhöriga och hur kan Invidzonen vara en 

del av det? avslutar Christer. 

Christer Tistam, 63 år
Familj: Marianne, två vuxna barn, Alexander och Viktoria, samt barnbarn. 

Bakgrund: Nu pensionär, tidigare chef för Säkerhetsinspektionen i Högkvarteret,  

chef för Livgardet och befälhavare för Militärregion Mitt. Han har gjort tre egna 

utlandstjänstgöringar som samverkansofficer i Bosnien 1999, ställföreträdande 

brigadchef i Kosovo 2005, samt chef för Afghanistanstyrkan FS 18, 2009-2010.  

Hobbies: Idrottsintresserad, tidigare ”fotbollsveteran”. Ta hand om sommarbostaden  

i Roslagen, med tillhörande liten daycruiser. Spelar gärna golf. Försöker vara en  

bra farfar och morfar.

Vilket stöd behövs 

då till de anhöriga 

och hur kan 

Invidzonen vara 

en del av det?

... jag och dåvar ande 

ÖB mötte kistorna 

när de kom hem… 

det var en upp

levelse som är svår 

att ens beskriva.

”

”

AFGHANISTAN
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Fråga Hannah

Vill du också ställa en fråga till Hannah? 
Skicka din fråga till kontakt@invidzonen.se 

Märk mailet med Fråga Hannah.

Kvinnofällan... Insatser med tillhörande övningar på bortaplan har inneburit att 

jag behövt gå ner till deltid för att få ihop vardagspusslet. Det har numer blivit en 

självklarhet att det är jag som sköter markservicen även när sambon är hemma. Visst hjälps 

det till med att hämta barnen på deras aktiviteter och en del handling av matvaror men i 

övrigt får jag göra allt. Tvätt, matlagning, städning och läxläsning. Jag är helt slutkörd och 

det tär på mig, vår relation och framförallt gör det mig till en riktig surtant. Jag har tagit 

upp det för diskussion men utan att få något vidare gehör. Dessutom börjar jag tänka på 

hur det kommer att påverka min pension då jag inte arbetar full tid med lön även om det 

blir obetalt heltidsarbete. Vad ska jag göra för att ta mig ur denna kvinnofälla?  

Måste jag skilja mig? 

HANNAH SVARAR

FRÅGA

Att vara gifta och 

leva till sammans 

är ett val. Alla val 

vi gör innebär att 

vi också väljer 

bort något annat.

Jag är helt 

slutkörd och det 

tär på mig och  

vår relation...

Fast i kvinnofällan...
Även när han är hemma från insats, är det hon som får sköta det mesta 
av markservicen i hemmet. Hur ska hon ta sig ur kvinnofällan?

Den situation du beskriver 

tror jag många kan känna igen 

sig i. Hur man helt plötsligt upptäcker att det 

blivit en självklarhet att markservicen tas omhand 

av den hemmavarande parten i förhållandet, 

oavsett om den andre är iväg eller inte. 

Du skriver att du har tagit upp det för diskussion 

men inte fått gehör, men mitt första tips är ändå 

att just ta upp det. Och att göra det så konkret 

och sakligt som det bara går. Skriv ner varje 

hushållssyssla på lappar som ni tillsammans kan 

gå igenom, se vem som oftast gör den sysslan och 

när lapparna är slut så ser ni vem som sitter med 

mest lappar på hand. Det kanske kan göra att det 

blir tydligare att faktiskt få en överblick över 

fördelningen och se om den verkar rimlig? Då kan 

ni sedan dela upp lapparna mellan er så det känns 

mer rättvist fördelat. Ha även med i beräkningen 

att vissa sysslor tar mer tid/energi än andra, så att 

även det fördelas så det känns okej för er båda. 

Angående den ekonomiska situationen tänker 

jag även där att det är viktigt att ha ett gemensamt 

snack. Vad tänker ni båda om er ekonomiska 

situation och framtiden? Det kan ju finnas sätt för 

din partner att kompensera för att du inte kan 

arbeta heltid just nu, genom att sätta av mer 

sparande till dig exempelvis. 

Din fråga om skilsmässa är vägen att gå för att  

ta dig ur din situation var kanske inte helt 

allvarligt menad, men det jag läser in i frågan är 

ändå ett ut tryck för att du inte orkar vara i det 

du är i just nu. Att du inte vill vara slutkörd och 

sur. Och det är fullt förståeligt. Att vara gifta 

och leva till sammans är ett val. Alla val vi gör 

innebär att vi också väljer bort något annat. Att 

välja att vara gift med person X innebär fördelar 

i form av exempelvis trygghet, närhet, roliga 

samtal och så vidare, men också nackdelar som 

att vara ensam när hen är iväg på jobb, att få dra 

ett tyngre lass med markservice eller andra saker.  

Så, om frågan om skilsmässa är genuin, så 

tänker jag att du behöver klargöra för dig själv 

vad valet att vara kvar i äktenskapet innebär 

och vad innebär valet att skilja dig.  

Vilka för- och nackdelar finns med  

de olika valen? Vad är du villig att 

kompromissa med? Svaret på  

den frågan har bara du.
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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 INFOATT HA  TILL HANDS


