
Vårt viktiga stöd

I nvidzonen erbjuder mentorskap där mer 
erfarna anhöriga fungerar som mentorer för 
de som är nya inom anhörigrollen. Genom 

mentorskapet får den anhörige en direktkontakt 
som kan ge praktiska råd och känslomässigt 
stöd. Många som fått hjälp genom mentorskapet 
vittnar om att det skapar en långvarig relation 
som ger styrka och trygghet i vardagen.

Stödet innefattar också samtalsstöd, utbild-
ningar och information. En av Invidzonens mest 
uppskattade stödformer är samtalsgrupperna, 
där kan anhöriga mötas och dela erfarenheter 
med andra som befinner sig i en liknande 
situation. 

Dessa samtalsgrupper leds av personer med 
egen erfarenhet av att vara anhörig till militär 
personal, vilket skapar en unik förståelse och 
öppenhet. Att träffa andra som förstår situationen 
kan ge ett betydande stöd i att bearbeta känslor 
som oro, ensamhet och ibland också frustration.

Via vår hemsida och sociala medier  
kan anhöriga få tillgång till stöd och  
information, och Invidzonen erbjuder även 
samtalsforum där anhöriga anonymt kan dela 
sina tankar och känslor.

Aktiviteter för att stärka upp
Förutom samtalsstöd och mentorskap, erbjuder 

Invidzonen bland annat föreläsningar, pt-grupper 
och bokcirklar som syftar till att ge anhöriga 
verktyg att hantera stress, förstå sin situation 
bättre och stärka sin fysiska och mentala hälsa.

Många anhöriga uttrycker att dessa tillfällen 
fungerar som en form av friskvård – ett tillfälle-
att andas ut och reflektera tillsammans med 
andra i liknande situationer. Under våra aktivi
teter får vi tillfälle att reflektera och diskutera 
ämnen som berör livet på hemmaplan. Tex hur 
man kan hantera relationer på avstånd, hur man 
får en god kommunikation med mera. Att ha en 

Invidzonens stöd bygger på igenkänning, alla våra mentorer har själva genomgått  
minst en insats på hemmaplan och stödet bygger till stor del på ideella insatser.  
För anhöriga som ofta kan känna sig ensamma i sina upplevelser, erbjuder  
vi en trygg plats där du kan dela erfarenheter och få hjälp att bearbeta  
dina känslor.  

Via vår hemsida  
och sociala medier 

kan anhöriga få 
tillgång till stöd 

och information...

Så här fungerar  
vår ”fällkniv”

Mentorer

Stödtelefon
Familjehelger & anhörigträffar

Tidning
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Vårt viktiga stöd

partner, ett barn eller en nära vän långt borta, ofta 
i riskfyllda situationer, kan skapa en vardag 
präglad av oro. Genom att lära sig strategier för att 
hantera dessa känslor kan anhöriga stärka sin 
egen psykiska hälsa.

Anhörigrollen – en del av  
samhällets försvar
Invidzonen arbetar också med att skapa större 
förståelse och acceptans för anhörigas situation i 
samhället. Att vara anhörig till militär personal 

innebär ofta att leva ett liv präglat av osäkerhet 
och att många gånger stå ensam i sin oro. Genom 
att arbeta för att öka kunskapen om de utmaningar 
som anhöriga ställs inför, hoppas Invidzonen 
skapa ett mer stödjande samhällsklimat.

Anhöriga spelar en viktig roll i Sveriges 
försvar, även om deras insatser ofta inte syns lika 
tydligt som militär personal i uniform. Ett starkt 
anhörigstöd är därför inte bara viktigt för den 
enskilda familjen, utan också för Försvarsmakten 
som helhet.

Handledning

Forum

Chatt

Coaching
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V i närmar oss helger med extra ledighet. 
Förhoppningsvis en tid för mer återhämtning 
och nya tag inför det kommande året. 

Inför ledigheten och det nya året kanske det kan 
vara bra att fundera över hur vi kan skapa bra 
förutsättningar för återhämtning, både för våra 
kroppar och våra hjärnor. 

Människan behöver återhämtning, det är en 
förutsättning för att vi skall fungera. Utan 
återhämtning i vår fysiska träning bryter vi ner 
kroppen och skaderisken ökar samt att effekten 
vi vill uppnå av träningen, uteblir.  

Återhämtning behövs i form av semester men 
de kortare pauserna i vardagen kan vara ännu 
viktigare.

Varför är då återhämtning så viktigt?
En otillräcklig återhämtning kan öka risken för 
ohälsa. Det kan handla om både psykiska besvär 
såsom fysiska.

Återhämtning är en process som både bidrar 
till läkning och uppbyggnad av strukturer som 
muskler och ligament men påverkar också 
hjärnans processer positivt genom att minska 
stressen och skapa ny energi.

Återhämtning är ett stort begrepp och vad 
som återhämtar är olika för olika människor.  
Det handlar om att ha en balans mellan arbete 
och fritid. Samt balans mellan aktivitet och vila. 
Gemensamt för dessa aktiviteter är att de skall 
vara kravlösa och ge oss en stimulans och en 

Vi pratar ofta om vikten av att ta hand om våra kroppar i form av fysisk aktivitet och 
rörelser, men glömmer kanske ibland bort hur vi tar hand om våra hjärnor. Hjärnan är 
en av våra viktigaste verktyg i kroppen och hjälper oss att funka i rörelse och aktivitet, 
men jobbar också konstant med våra tankar och känslor. Att ta hand om hjärnan är 
också viktigt för ett ökat välmående. Genom återhämtning hjälper det oss till en bättre 
känslomässig reglering och hjälpa oss att göra mer medvetna handlingar.

Vid otillräcklig 
sömn störs hjärnans 

process att bilda 
minnen...
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KROPP
KNOPP

BRAsom skall må
och en

En

positiv känsla. Exempel på återhämtande 
aktiviteter kan vara sömn, fysisk aktivitet eller 
träning eller sociala aktiviteter.

Sömn: Under sömnen bearbetar vi vår dag och 
alla dagens intryck processas och omvandlas till 
minnen som lagras i vår hjärnbark. Vid otillräcklig 
sömn störs hjärnans process att bilda minnen 
och att återhämta sig, vilket också bidrar till att 
vi blir mer mottagliga för stress. En sämre sömn 
har också en påverkan på vårt immunförsvar 
och gör oss mer utsatta för infektioner.

Rörelse: Rörelse är en viktig faktor för att 
stärka vår kropp i stort men har också en central 
funktion i vår återhämtning. Framförallt är 
aerobträning eller uthållighetsträning en bra 
återhämtande träning. Rörelse och aktivitet 
hjälper oss att bygga upp en ökad tålighet för 
stress och fysisk aktivitet i sig har en stress
reducerande funktion.

Ett bra val är också att gå i skogen och 
naturen. Många söker sig till skogen för att 
återhämta sig från stress och få en paus från den 
hektiska vardagen. Skogens lugn och fridfullhet 
har visat sig ha positiva effekter på hälsan.

Meditation hjälper till att minska nivåerna av 
stresshormonet kortisol i kroppen, vilket kan 
leda till en känsla av lugn och avkoppling. 
Genom att fokusera på andning, kroppsliga 
förnimmelser eller ett mantra kan du skapa ett 

mentalt utrymme där tankarna får vila. Detta 
gör att kroppen kan gå in i ett tillstånd av 
avslappning, vilket främjar återhämtning.

Därför kan rörelse och fysiskt aktivitet vara 
ett bra sätt att återhämta sig. Om du är aktiv och 
har svårt att vara still kan en lugnare aktivitet 
vara ett sätt att ändå återhämta dig. 

Kravlösa aktiviteter och kreativ aktivitet: 
Har också visat sig ha en positiv effekt på vår 
återhämtning. Genom att testa nya lustfyllda 
aktiviteter och att få vara kreativ hjälper hjärnan 
att skapa nya kopplingar och har en återhämtande 
funktion genom frisättning av stressreducerande 
hormoner.  Våga därför testa något nytt som 
som upplever lustfyllt. 

Vad är återhämtning för dig?
Det är därför viktigt att fundera över vad du mår 
bra av och vad skapar återhämtning för dig? 
Återhämtning är till stor del individuellt, men 
att tillse att våra basala behov som kost och sömn 
är uppfyllda så kan vi bygga på med stimulerande 
aktiviteter i vår vardag för att må bra. 

Så vår fråga till dig, vad  
blir din återhämtande aktivitet 
under kommande ledighet 
och hur skall du planera in  
den i dina julplaner? 

Rörelse och 
aktivitet hjälper 
oss att bygga upp 
en ökad tålighet 
för stress och 
fysisk aktivitet. . .

”
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NIINA, SPORTZONEN

Du får länkar  
till träningspass 

som anpassas 
efter dina mål 
som du tränar  

på till nästa 
gruppmöte.

All fysisk 
aktivitet som 

pågår minst  
15 minuter 

räknas.

En ny digital PTgrupp startar i januari 2025. 
Behöver du stöd för att komma igång med 
fysisk aktivitet är detta en grupp för dig. 
Invidzonens egna PT Niina Frölid leder 
PT-grupper för anhöriga som vill ha lite extra 
push i sin träning. Vi vill att alla deltagare ska 
ha möjlighet till fysisk aktivitet och träning i 
den livssituation de än befinner sig i. Lika 
viktigt är att den anpassas till den egna 
kroppsliga förutsättningar samt att det inte 
spelar någon roll var i Sverige ni bor. 

Vi ses digitalt 2–3 gånger i månaden under  
2 månaders tid där vi kan utbyta erfaren-
heter men även peppa varandra. Du får 
länkar till träningspass som anpassas efter 
dina mål som du tränar på till nästa grupp-
möte. Passa på att ge dig själv tid att träna 
efter egna förutsättningar och samtidigt få 
personligt stöd från Invidzonens PT. 
Aktiviteten är kostnadsfri. 
	 Håll koll på hemsidan och sociala medier 
för mer info. 

Sportzonen utmanar dig att komma igång 
med fysisk aktivitet efter helgerna. 
Genomför 10 st valfria träningspass under en 
månad. Ett pass kan vara en rask promenad, 
löpning, skidåkning, snöskottning, hemma
träning, styrketräning, yogapass, simning 
etc. All fysisk aktivitet som pågår minst  
15 minuter räknas. Skicka in ett ifyllt 
träningsschema eller en skärmdump på den 
till oss senast den 10 februari och var med  
på utlottningen av fina priser. 

Adress:
Invidzonen
Hantverkargatan 52
112 31 Stockholm
eller kontakt@invidzonen.se.

Du kan hitta träningsschemat som  
finns att ladda ner på hemsidan  
www.invidzonen.se/nyheter.  
Håll utkik via hemsidan, instagram och 
facebook för mer information närmare start. 

INFO OM PT-GRUPP SOM STARTAR I JANUARI

”Träna med Niina, där du är” är tillbaka! 

Nyårsutmaning för vuxna 2025 
– Målet 10  pass i månaden
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HITTA 
KARLA-
VAGNEN

GÖR EN 
EGEN HINDER-

BANA

PROMENAD
I SKOGEN

HOPPA 
100 ST 
X-HOPP

ÅKA 
SKIDOR

GÖR EN
SNÖGUBBE

ELLER ANNAN
SNÖFIGUR

LETA SPÅR I
SNÖN/MARKEN
OCH TA REDA
PÅ DJURET

SPELA
FOTBOLL I

SNÖN

PLOCKA
SKRÄP I
NATUREN

GRILLA
KORV

VALFRI
AKTIVITET

FÅNGA 5
SNÖFLINGOR

SKATTJAKT
MED

FICKLAMPA
OCH REFLEX

GÖR EN
SNÖÄNGEL 

FIKA
UTOMHUS

ÅKA
SKRIDSKOR

GÅ
“FÖLJA JOHN” 

I NÅGONS
FOTSPÅR

SKOTTA
SNÖ

ÄTA EN
MÅLTID

UTE

BADA 
I SIMHALL

ELLER ISVAK

GÖR 5
KULLER-
BYTTOR I

SNÖN

KNÄCK ISEN
PÅ EN FRUSEN

VATTENPÖL

MÅLA MED
VATTENFÄRG

I SNÖN

BYGG EN
SNÖLYKTA

ÅKA 
PULKA 

BINGOBINGO

Invidzonen utmanar alla stora och små att vara med i vinterns aktivitetsbingo. Fram till mars kan du spela bingo med 
oss genom att försöka genomföra så många aktiviteter som möjlighet. 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 senast 13 mars så är du med en utlottning av fina 
priser 18 mars. Givetvis kan du försöka få ihop så många rader som möjligt. Du kan dela dina aktiviteter i sociala medier 
med hashtag #IZaktivitetsbingo. Bingobrickan finns även på vår hemsida för utskrift.

NIINA, SPORTZONEN

Skicka din bricka till Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm, e-post kontakt@invidzonen.se
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– en bedövande känsla  
som gärna tar över

Uppgivenhet 

Att vara nära anhörig till någon som tjänstgör 
inom försvarsmakten är en livslång resa 
fylld av både stolthet och svårigheter. För 

många innebär uppdraget långa perioder av tid isär 
och det kan vara påfrestande för relationen. Ofta 
glöms den tjänstgörandes familjemedlemmar bort, 
trots att de många gånger bär en stor del av den 
känslomässiga tyngden och ansvaret på hemma plan. 
För vissa anhöriga kan detta leda till en känsla av 
uppgivenhet och isolering, eftersom de upplever 
att ingen riktigt förstår vad de går igenom.

Uppgivenhet är en djup, kvävande känsla av 

hopplöshet och maktlöshet som kan få oss att 
känna oss låsta, som om vi är fast i en situation 
utan utväg. Det är en känsla som kan drabba oss i 
svåra perioder i livet – när vi möter misslyckanden, 
upplever förluster eller känner att vi tappar 
kontrollen över vår tillvaro. Uppgivenhet kan 
påverka vårt humör, våra tankar och vår energi, 
och det kan få oss att dra oss undan från andra 
och att känna oss isolerade. Men trots att 
upp givenheten känns överväldigande finns det 
steg vi kan ta för att minska dess grepp och hitta 
tillbaka till en känsla av hopp och styrka.

Vi fortsätter vår serie där vi går till botten till det som driver många av oss – känslorna. 
Den här gången vänder vi och vrider på känslan uppgivenhet, en ofta återkommande 
känsla när situationen är tuff, och ger tips på hur du kan hantera den. 

För många innebär 
uppdraget långa 
perioder av tid isär 
och det kan vara 
påfrestande för 
relationen.

.. .på grund  
av externa 
omständigheter, 
kan vi börja  
tvivla på vår 
förmåga...

”

”n �Misslyckanden och besvikelser – Om vi upplever upprepade motgångar, som att 
misslyckas i karriären eller i relationer, kan det skapa en känsla av hopplöshet och 
tvivel på vår förmåga.

n �Förluster och sorg – Att förlora någon vi älskar, eller att behöva lämna något som 
varit viktigt för oss, kan göra att vi tappar fotfästet och känner oss maktlösa.

n �Kronisk stress – När vi utsätts för långvarig stress utan återhämtning, exempelvis  
på grund av arbetsbörda, ekonomiska problem eller hälsoproblem, kan vi uppleva en 
utmattning som leder till uppgivenhet.

n �Oförmåga att påverka sin situation – När vi upplever att vi har lite kontroll över  
vår omgivning, exempelvis på grund av externa omständigheter, kan vi börja tvivla  
på vår förmåga att göra någon skillnad.

Känslan av uppgivenhet är ofta ett resultat av långvarig stress, motgångar 
eller känslan av att stå inför hinder som känns omöjliga att övervinna. 
Några vanliga orsaker är:

Vad orsakar känslan av uppgivenhet?
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1   Acceptera känslan och ge den utrymme
Ibland försöker vi undvika känslor av uppgivenhet eftersom de känns för jobbiga eller skrämmande. 
Men att tillåta sig själv att känna och acceptera den uppgivna känslan kan vara ett första steg mot 
att komma ur den. När vi accepterar våra känslor istället för att trycka undan dem, får vi en 
möjlighet att börja bearbeta dem.

2   Dela dina känslor med andra
Att prata med någon vi litar på om vår känsla av uppgivenhet kan göra stor skillnad. Det kan vara 
en vän, familjemedlem eller terapeut. Genom att sätta ord på våra känslor blir de ofta mer 
hanterbara, och att höra andras perspektiv kan hjälpa oss att få en ny syn på situationen.

3   Sätt små, realistiska mål
Uppgivenhet kan ofta kännas förlamande, men genom att sätta små mål kan vi långsamt 
börja röra oss framåt. Börja med något litet och överkomligt – kanske att städa en del av 
hemmet, ta en kort promenad eller att planera något enkelt inför morgondagen. Små framsteg 
kan ge en känsla av kontroll och prestation, vilket hjälper till att motverka hopplösheten.

4   Bryt negativa tankemönster
När vi är uppgivna är det vanligt att fastna i negativa tankemönster, som att tänka "Det kommer 
aldrig bli bättre" eller "Jag klarar ingenting". Försök att identifiera och ifrågasätta dessa tankar.  
Att ersätta dem med mer realistiska och positiva tankar kan hjälpa oss att bryta känslan av 
hopplöshet. Exempelvis kan man påminna sig om tidigare situationer där saker trots allt blev  
bättre eller påminna sig om små saker man faktiskt klarat av.

5   Ta hand om kropp och sinne
Att ta hand om sin hälsa är en viktig del av att hantera uppgivenhet. Regelbunden fysisk aktivitet 
kan minska stress, förbättra humöret och öka energinivån. Även att prioritera vila, sömn och 
hälsosam mat kan göra en stor skillnad för vårt mentala välbefinnande. Mindfulness eller 
 meditation kan också vara effektiva sätt att lugna tankarna och minska stress.

6   Hitta nya perspektiv genom självreflektion
Ställ dig själv frågor som "Vad i denna situation kan jag faktiskt påverka?" eller "Finns det något 
positivt jag kan lära mig av detta?". Att reflektera över vad som är viktigt för oss och om det finns 
andra vägar framåt kan hjälpa oss att hitta tillbaka till hoppet och mening i tillvaron.

7   Bygg ett stödnätverk och omge dig med positiva människor
Stöd från andra kan hjälpa oss att känna oss mindre ensamma och stärka vårt mod att ta oss 
igenom svårigheter. Försök att umgås med personer som ger energi och uppmuntrar dig – att få 
vara med människor som är stödjande och omtänksamma kan göra stor skillnad.

Att komma ur känslan av uppgivenhet är en 
process som tar tid och ansträngning, och ibland 
känns det som två steg framåt och ett steg 
tillbaka. Men genom att arbeta med att förstå och 
hantera sina känslor, samt genom att ta små steg 
framåt, kan vi långsamt bygga upp en ny känsla 
av hopp och tilltro till vår egen förmåga. Livet är 
fyllt av både upp- och nedgångar, men genom att 

ha verktyg för att hantera svåra känslor som 
uppgivenhet kan vi bättre möta de prövningar 
som kommer vår väg. Sist men inte minst kom 
ihåg att du inte är ensam! Invidzonen finns här 
och kan vara ett lyssnande öra, en stöttande 
medmänniska och här kan du även träffa  
andra som kanske dras med samma känslor  
som du själv!

Trots att uppgivenhet kan kännas överväldigande 
och påträngande är det möjligt att arbeta sig ur 

denna känsla. Här är några strategier som kan 
hjälpa oss att återfå kraft och hopp:

Hopp och tillit till processen

Hur vi kan hantera och komma ur 
känslan av uppgivenhet

Invidzonen  
finns här och  

kan vara  
ett lyssnande 

öra...

Genom att  
sätta ord på 

våra känslor blir  
de ofta mer 

 hanterbara...

Att ta hand 
om sin hälsa är 
en viktig del av 

att hantera 
uppgivenhet.
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SÄKERHET
Minska din synlighet på internet 
och skydda din integritet
Idag finns mycket information om oss online.  
Vi lägger ut allt ifrån vart vi befinner oss genom 
bland annat våra semesterbilder till vad vi äter 
till frukost och vad vi shoppar. Men trots att vi 
till stor del lever våra liv genom våra sociala 
medier är det inte alltid vi inser hur mycket vi 
faktiskt blottar av oss själva och inser att det 
faktiskt kan innebära risker för vår integritet. 

Här är några konkreta åtgärder för att minska 
din synlighet på nätet och skydda dina person-
uppgifter.

Begär att uppgifter raderas
Enligt GDPR har du rätt att kräva att företag 
raderar dina personuppgifter. Använd Integri-
tetsskyddsmyndighetens mall för att kontakta 
företag och begära radering.

Skydda din adress och personliga information
n Spärra adressändring hos Skatteverket: 
Förhindra obehöriga ändringar med BankID.
n Adresslåset hos Adressändring: Hindra 
obehöriga från att eftersända din post.

Ta bort uppgifter från söktjänster
Svenska söktjänster som Birthday.se, Hitta.se 
och Ratsit.se publicerar ofta personlig information. 
Du kan begära att dina uppgifter tas bort:
n Google: Fyll i formuläret för att radera 
sökträffar.

n Hitta.se: Använd deras kontaktformulär med 
BankID. Att rensa dina uppgifter kan ta tid men 
minskar din synlighet online.

Skydda dig på sociala medier
n Tänk på vad du delar: Undvik att publicera 
känsliga detaljer eller platsinformation.
n Stäng av platstjänster: Begränsa GPS, Wi-Fi 
och Bluetooth när de inte behövs.
n Skydda mobilen: Använd starka lösenord  
och säkerhetsfunktioner som fingeravtryck.  
Var försiktig med okända appar och länkar.

Undvik avlyssning och osäkra nätverk
Öppna Wi-Fi-nätverk kan vara riskabla. Använd 
VPN för att kryptera din trafik och undvik att 
diskutera privata ämnen på offentliga platser.

Åtgärder vid förlust av mobilen
Om du tappar mobilen, lås den omedelbart och 
radera känslig information via fjärrfunktioner.

Sammanfattning
Genom att rensa uppgifter från söktjänster, 
använda säkerhetstjänster och vara försiktig 
med delning online kan du minska risken för att 
din information används på fel sätt. Med rätt 
inställningar och vanor skyddar du din integritet 
och behåller kontrollen över din personliga 
information.

...trots att vi till 
stor del lever våra 
liv genom våra 
sociala medier är 
det inte alltid vi 
inser hur mycket vi 
faktiskt blottar av 
oss själva...

Med rätt  
inställningar  
och vanor  
skyddar du din 
integritet.. .

”

”

25 INVIDZONEN NR 4 • 2024



26 INVIDZONEN NR 4 • 2024



Fråga Hannah

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

Så var det dags att planera årets högtider igen, och trots att det är meningen att 
våra ledigheter ska vara något att se fram emot överskuggas det alltid av samma 

tjafs varje år. Vart ska vi vara, vad ska vi göra? Makens och mina familjer går inte direkt ihop 
(milt uttryckt), och eftersom de dessutom bor i varsin ände av Sverige är det både stressande 
och svårt för oss med små barn att få ihop att umgås med bådas familjer och få egen tid.  
Till saken hör att jag egentligen vill vara med mina föräldrar och syskon, medan han vill vara 
med sin familj. Samtidigt vill vi inte splittra vår lilla familj (för barnens skull), och det hela 
resulterar i tjafs och bråk. Hur vi än gör så är det alltid någon som blir missnöjd. Hjälp, hur 
ska vi få till logistiken kring detta så att vi kan få en fin och härlig tid tillsammans? 
– Längtan efter mysiga högtider och ledigheter

HANNAH SVARAR

FRÅGA

Det är många 
förväntningar 
från både en själv 
och andra som 
inte alltid går att 
kombinera på ett 
smidigt sätt.

Hur vi än gör 
så är det alltid 
någon som blir 
missnöjd.

Hjälp oss hitta helgfriden!
Jul och nyår, påsk och midsommar är årets största helger, men det är också 
källa till osämja för att få ihop logistik och alla familjer, som ibland inte 
stortrivs ihop. Hur ska man lyckas hålla ihop humöret och lösa pusslet,  
det reder vår psykolog Hannah ut.

Det där med hur och var man 
firar högtider, och kanske 

särskilt julen, när man har små barn är verkligen 
inte alltid det lättaste. Det finns olika tankar och 
idéer om hur det ska och borde vara, vad som 
”måste” finnas med för att det ska vara en fin och 
fröjdefull jul. Det är många förväntningar från 
både en själv och andra som inte alltid går att 
kombinera på ett smidigt sätt. Som du skriver, det 
är alltid någon som blir missnöjd. Men är det så 
farligt då?

Missförstå mig rätt. Självklart vill vi inte göra 
andra människor missnöjda med flit, men ibland 
är det oundvikligt. Särskilt när olika förväntningar 
och viljor krockar med varandra. Du skriver att 
era familjer bor i olika ändar av landet och att ni 
helst vill fira med er ”egen” del av familjen 
samtidigt som ni inte heller vill splittra på er. 
Den ekvationen är verkligen inte lätt att få ihop 
och någon solklar lösning finns kanske inte.

Ett första steg här kan vara att verkligen tänka, 
och känna, efter vad som är viktigt för er som 
familj. Vilka delar av jul- och nyårsfirandet är det 
ni verkligen inte vill vara utan, och vad är viktigt 
att det finns med? Handlar det om vad ni gör, på 
vilken plats eller vilka ni gör det med? Försök även 

att göra en prioritering över vilka önskemål som 
är viktigast.

Mitt förslag är att ni sedan brainstormar fram 
olika typer av lösningsalternativ. Skriv ner alla 
förslag. Kan någon högtid vara hemma hos er, för 
att ni inte ska åka land och rike runt? Eller går 
det att få till en lösning där ni firar en högtid med 
familjen i ena delen av landet och en annan med 
den andra, för att sedan byta nästa år? Fördelen 
med ett fast schema är att det minskar utrymmet 
för osäkerhet och diskussioner som kan leda till 
onödigt tjafs och osämja.

När ni fått ner ett gäng alternativ kan ni titta 
på dem tillsammans. Vilket alternativ känns 
mest görbart? Vilket alternativ får med mest av 
det ni tycker är viktigt? Förhoppningsvis finns 
det då något ni kan enas om.

Det är ju faktiskt möjligt att skapa nya 
traditioner. När vi testar att ändra på 
det ”vi alltid gjort” kan vi upptäcka 
att det fungerade alldeles utmärkt 
att göra på ett annat sätt. De där 
sakerna som vi trodde var ett 
måste kanske visar sig inte alls 
vara det. Och ibland blir det  
till och med bättre.
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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


