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SPORTZONEN
Kom igång med 
träningen efter 
semestern

MÖT ANN-CATRIN
Vår nya 
styrelseledamot

FAMILJEHELGER
Så funkar de  
populära  
helgerna

Varannan vecka åker Helenas man till Ukraina  
och levererar material vid fronten. Nu skriver hon en bok 

om andra anhöriga i liknande situationer. 

Själv. Inte ensam.
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Det är något med hösten. Den kommer smygande, men 

plötsligt märker man att luften är klarare, kvällarna mörkare 

och stegen lite mer fokuserade. Det pratas ofta om nystart i 

januari, men för många av oss är det under hösten som 

förändringarna verkligen händer. När vardagen har satt sig 

och vi får chansen att justera kursen, utan att behöva börja 

om från noll.

Vi lever stora delar av året med blicken riktad mot nästa 

semester. Den där utlovade tiden då vi äntligen ska få åter hämta 

oss, ta vara på dagarna och samla ny energi. Men det är mycket 

 ansvar att lägga på några få veckor. Och kanske är det inte 

heller där den verkliga återhämtningen finns. Kanske ligger 

den istället i de små mönstren vi bygger i vardagen – de där 

valen som gör livet lite mer behagligt, dag för dag.

Hösten har ofta ett rykte om sig att vara en prestations-

säsong. Allt ska dras igång, planeras, levereras. Men det 

går att se på det annorlunda. Kanske kan hösten få vara  

en tid för inre ordning. En period där vi justerar tempot, 

väljer vad som får ta plats, och tillåter oss att låta vissa 

saker vila.

Det behöver inte handla om stora livsprojekt. Ibland räcker 

det med små saker. Att ibland gå hem en kvart tidigare och 

inte känna dåligt samvete. Att lägga mobilen i ett annat rum 

på kvällen. Att våga säga nej till sådant som tar mer än det 

ger, eller säga ja till något nytt, även om 

det känns ovant.

Hösten kan ge oss en chans att hitta 

en lite lugnare rytm. En vardag där  

vi inte behöver fylla varje dag med 

prestation eller känna att vi måste  

”ta vara på” allt. Ibland är det just i 

den lugna vardagen, där allt inte 

ska maxas, som den verkliga 

återhämtningen får fäste.

Så oavsett om du står där 

med en ny kalender, nya 

skor eller bara en ny 

tanke i bakhuvudet  

– ta vara på hösten. 

Inte för att du måste 

bli en ny version av 

dig själv, utan för att du 

får en chans att skapa den 

där vardagen som just du  

vill ha.

Tack till vår kompetenta 

tidningsredaktion för ännu 

en fin tidning!

Nya tankar och  
planeringskalendrar

Bli medlem och få hem Invidzonens  
tidning direkt i brevlådan! 

Gå in på vår hemsida www.invidzonen.se  

– medlemskapet är kostnadsfritt.

Vårt mentorsnätverk
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 eko nomiskt stöd  

från Försvarsmakten och Domstolsverket.

Ring vår stödtelefon: 0761-66 33 17 
Vi har tystnadsplikt!
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Hon är ny i Invidzonens styrelsen, men har lång  

och mycket erfarenhet av att vara anhörig. 

Bokcirkeln, veterandagen, en gripande film  

från Kongo och massor mer aktuellt.

Har du koll på höstens premiärer på scen och skärm?  

Det bjuder vi på. 

Så här fungerar de populära  

familjehelgerna Invidzonen anordnar. 

Varannan vecka åker Helenas sambo ner  

till Ukraina och lämnar över material, helt själv. 

Vi tipsar om tre nya böcker med handfasta råd om  

hur du kan bli bättre i relationen med dina barn. 

Det är dags att komma igång med träningen efter  

sommarens lata dagar. Vi har bra tips som får fart på flåset. 

På både Karlsborgs och Halmstads soldathem har det 

startats upp anhörignätverk som är mycket uppskattade. 

Vår huspsykolog svarar på läsarfrågor. 
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Ann-Catrin Andersson

Kort & gott

Kulturkollen

Familjehelg

Anhörig

Coacha dig själv

Sportzonen

Anhörignätverk

Fråga Hannah

SID 28 
VIKTIG INFO
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INNEHÅLL

ANHÖRIG
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KORT &  GOTT

Vill du träffa nya vänner och samtidigt lära dig 

något du kan ha användning av i din vardag? 

Kom med i Invidzonens bokcirkel! 

Vi ses digitalt så du kan vara med var än i 

landet du befinner dig!

Vill du vara med eller veta mer? 

Hör av dig till anna@invidzonen.se

Nästa bok som vi tar oss an och djupdyker i är:

Ta hand om din oro i fem steg av Erik Andersson och Tove Wahlund. 

Oro kan ibland hjälpa oss att ta tag i problem, men alltför ofta snurrar 

orostankarna bara runt och blir ett ältande utan slut. Då stör oron vår 

koncentration, gör oss utmattade och försämrar livskvaliteten. 

Orosboken bygger på ett vetenskapligt utvärderat självhjälpsprogram, 

där de två forskande psykologerna Erik och Tove  har summerat de  

fem bästa sätten att hantera oro. 

Vi startar cirkeln den 4 september! 

Kom med, det blir både nyttigt och kul. 

Invidzonen har alltid som hållning att utgå från anhörigas 

behov. Det innebär även att vi då och då rannsakar oss 

själva som organisation och helhet. Vi ställer helt enkelt 

frågan till er anhöriga om ni tycker att det finns ett värde  

i att invidzonen finns för att erbjuda stöd till de som vill 

och behöver. Mellan juli 2024 och juli 2025 har vi haft  

en öppen enkät via vår webbplats och svaret är tydligt,  

vi behövs fortfarande för er anhöriga! 

För att läsa mer om resultatet på undersökningen,  

gå in på vår webbplats! www.invidzonen.se

BOKCIRKEL

Är du sugen på något 
nytt inför hösten?

Behövs vi? 
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Invidzonen är Sveriges största ideella förening inom anhörig-

stöd och arbetar för att stötta anhöriga till personer som är på 

internationella uppdrag. Som en partipolitiskt och religiöst 

obunden organisation erbjuder vi medmänskligt stöd genom 

vårt mentornätverk, och arbetar förebyggande för att stärka 

anhöriga.

Vårt stöd bygger på erfarenhet och förståelse. Alla våra 

mentorer har själva varit hemmavarande och kan därför relatera 

till situationen som våra stödsökande befinner sig i. 

Genom vårt samarbete med Försvarsmakten, Domstolsverket 

och andra myndigheter, erbjuder vi ett fristående stöd till anhöriga, 

vilket ligger utanför arbetsgivarens ansvar och möjliggör 

anonymt deltagande. 

Stödet omfattar hela processen: före, under och efter det 

internationella uppdraget.

Vill du sitta i vår styrelse eller vill du  
nominera någon annan?
Nu söker vi dig som vill engagera dig lite extra och ta en plats  

i vår styrelse. Kanske är det just du som är den rätta personen? 

Du kan även nominera någon annan som du anser vara lämplig. 

Observera att den nominerade personen ska ha gett sitt 

samtycke innan nomineringen.

Ett mindre arvode utgår. Cirka tio möten per år, mestadels 

digitala samt en arbetsdag i Stockholm. Inga förkunskaper 

krävs, Invidzonen värdesätter individer med olika bakgrund, 

kompetenser och erfarenheter.

Du kan nominera fram till den 1 januari 2026 genom att fylla  

i formuläret på vår hemsida www.invidzonen.se

Föreningens valberedning består av Anita Brunell och Anna Lundqvist. 

Vid frågor, kontakta oss på: 

kontakt@invidzonen.se

Den nya styrelsen kommer att  

väljas in på årsmötet 2026.  

Läs om Ann-Catrin Andersson  

vår nyaste styrelsemedlem  

hos Invidzonen på sidan 8.

KORT &  GOTT

Torsdagen den 29 maj hölls årets Veterandag utanför Sjöhistoriska 

museet på Gärdet i Stockholm. Mer än 4 000 besökare, inklusive 

veteraner, anhöriga och allmänheten, samlades för att hedra de som 

tjänstgjort i internationella insatser. 

Som vanligt fanns Invidzonen på plats i utställningsområdet tillsammans 

med våra samarbetsorganisationer Sveriges veteranförbund, Svenska 

Soldathemsförbundet, SMKR och Idrottsveteranerna.  

Ceremoni och uppmärksamhet
Klockan 14:30 hölls den formella statsceremonin vid veteranmonumentet 

Restare, där kung Carl XVI Gustaf och prins Carl Philip medverkade. 

Ceremonin omfattade kransnedläggning, musik och medaljering – bland 

annat utdelning av medaljer av H.M. Konungen – i närvaro av utrikesminister 

Maria Malmer Stenergard, statsminister Ulf Kristersson och ÖB  

Michael Claesson. En kort flyguppvisning ingick också,  

med Jas-plan i "Missing man"-formation 

Veterandagen på Gärdet 

Dagen i siffror 
Besökare: Över 4000 personer deltog

Uppmärksammade insatser: 

Mer än 40 insatser i 5 världsdelar  

under perioden 1948–2000,  

representerade 6000 befattningar.

ÄR DET DIG VI SÖKER 
TILL INVIDZONENS 
STYRELSE?
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När Jens Stoltenberg 2014 tillträdde som general

sekreterare för Nato hade världen börjat att förändras. 

Det decennium som sedan följde kom att präglas 

av krig, diplomatiska kriser och beslut som hjälpte 

att forma vår gemensamma säkerhet.

I oktober kommer den forne generalsekreterarens 

bok om upplevelserna på posten.

Vi får kliva bakom de stängda dörrarna och ger 

en ovanlig inblick i hur världens mäktigaste 

militärallians hanterar olika kriser. Stoltenberg 

berättar om ansträngningarna för att hålla ihop 

Nato, och berör centrala frågor som kriget i Ukraina, 

Natos tillbakadragande från Afghanistan, relatio-

nerna till Ryssland och Kina, och samarbetet med 

världsledare som Angela Merkel, Donald Trump 

och Volodymyr Zelensky.

Trots svårigheterna är boken inte en berättelse 

om splittring. Det är en berättelse om enighet och 

vänskap – och om varför Nato 

fortfarande har en roll att spela. 

I sina reflektioner över konflikter 

och dilemman, visar Stoltenberg 

hur öppenheten blir avgörande 

för sammanhållningen – och  

för att möta morgondagens 

utmaningar.

 

KORT &  GOTT

Jens om  
tiden i Nato

Du missar väl inte det populära IZ-loppet 

13 och 14 september? 

Loppet som sker helt på dina villkor. 

Du bestämmer var, när och hur långsamt 

eller snabbt du vill ta dig igenom de  

5 kilometer som loppet utgör.  

Läs mer om hur du kan ladda upp med 

hjälp av Invidzonens personliga tränare 

Niina Frölid på sidan 20. 

Stort lycka till, nu kör vi!

IZ-LOPPET

BOK
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24 oktober uppmärksammas FN-dagen traditions-

enligt utanför Sjöhistoriska museet på Gärdet i 

Stockholm. Invidzonen finns som vanligt på plats för 

att hedra de som sårats eller stupat i strid och för att visa 

stöd för deras anhöriga. Evenemanget är öppet för alla. 

Välkommen att delta i en fin stund av eftertanke och 

gemenskap.

17–19 oktober har vi familjehelg i Stockholm. En helg 

full av roliga aktiviteter för såväl vuxna som barn. 

Helgen är laddad med föreläsningar för att ge dig 

inspiration och stärka dig i ditt föräldraskap. Dessutom 

innehåller den gruppaktiviteter, erfarenhetsutbyten 

och utmaningar. En riktig boost för hela familjen! 

För mer info och anmälan, maila eller ring till  

anna@invidzonen.se, mobil: 073-5089778. 

n Läs mer om våra familjehelger på sid 12

Vad hände egentligen i Kongo i början på 1960-talet. Vad 

upplevde Lars, Lennart, Karl-Olof och alla deras kamrater?

I Sverige på 1950-talet fanns knappt TV och väldigt få hade varit 

utomlands. Några åkte till sjöss för att se omvärlden. På radion 

kunde man höra att det behövs pålitliga unga män till Kongo. 

Vart det nu ligger. Det kan bli ett äventyr.  

"Det var rena helvetet," mindes stabsfotografen Gert Gustavsson.

Kongo 61 är en dokumentär producerad av Pannrummet på 

uppdrag av Svenska Veteranförbundet och Kongoveteranerna. 

Det är en mycket stark skildring, inte minst för att mycket av 

materialet är fotat och filmat av dem som var på plats i Kongo.

Totalt deltog 6 332 svenskar i FN-uppdraget ONUC, som var en 

mission fylld av risker och hårda strider. Nitton svenska soldater 

återvände aldrig hem. Två saknas fortfarande. De som kom hem 

och berättade om sina upplevelser möttes av ett civilsamhälle 

som hade svårt att ta till sig deras berättelser, de var överdrivna 

och osanna. 

Det är på många sätt en mörk film, både på grund av upplevel-

serna på plats, men framförallt på grund av det icke befintliga 

stödet och erkännandet vid hemkomsten. Först efter insatserna i 

Bosnien uppmärksammar myndigheterna i Sverige att man måste 

ha en plan för hemvändande veteraner.  

Den starka och viktiga filmen går att se på Youtube, sök på 

”Kongo 61”

Starka berättelser 
från Kongo 1961

KORT &  GOTT

DOKUMENTÄR

FN-dagen uppmärksammas  
utanför Sjöhistoriska museet

Familjehelg i höst
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”�Jag tror på kraften i att utveckla människor  

och organisationer genom  tydlighet, samarbete  

och långsiktighet.”

Det är meningsfullt 

att få bidra till en 

verksamhet som 

gjorde så stor 

skillnad för mig 

personligen.

9 INVIDZONEN NR 2 • 2025

STYRELSEN

När Ann-Catrins son åkte på sin första utlands-

tjänst till Afghanistan inom ISAF-styrkan 2011, 

förändrades vardagen. Som anhörig upplevde 

hon snabbt hur viktigt det är att ha tillgång till 

stöd, information och förståelse, något hon fann 

genom Invidzonen. Sedan dess har hon följt 

organisationens arbete med stort intresse och 

engagemang. När möjligheten att ta plats i 

styrelsen dök upp kändes det som ett naturligt 

steg.

– Det är meningsfullt att få bidra till en 

verksamhet som gjorde så stor skillnad för mig 

personligen, säger Ann-Catrin.

Hennes egen erfarenhet som anhörig till en 

son som tjänstgjort både i Afghanistan och i 

Mali – två mycket olika insatser under helt 

skilda förutsättningar – var en utmanande resa 

präglad av både stolthet och oro. Under de här 

perioderna blev det tydligt hur viktigt det är att 

som anhörig ha ett nätverk där man kan dela 

erfarenheter, känna sig förstådd och inte minst, 

bli sedd.

– Den insikten bär jag med mig in i mitt arbete 

inom Invidzonen. Det handlar inte bara om att 

stötta, utan om att bygga trygghet och skapa ett 

sammanhang för människor som ofta står lite 

vid sidan av, men ändå påverkas djupt, säger hon.

I dag bor Ann-Catrin i Västsverige, närmare 

bestämt i Göteborg, tillsammans med sin man 

Robert. De har två vuxna barn och fem barn-

barn. Till vardags arbetar hon som produktions-

chef inom fordonsindustrin, med ansvar för 

omkring 430 medarbetare. Med en bakgrund 

inom både Supply Chain och R&D har hon lång 

erfarenhet av ledarskap, strategiskt arbete och 

förändringsledning, något hon gärna vill bidra 

med i styrelsearbetet.

– Jag tror på kraften i att utveckla människor 

och organisationer genom tydlighet, samarbete 

och långsiktighet. Att dessutom få göra det i en 

organisation som Invidzonen, där hjärtefrågan 

är så nära min egen verklighet, känns både 

viktigt och inspirerande, säger Ann-Catrin.

I ett förändrat säkerhetsläge med ökad 

beredskap och fler insatser både nationellt och 

internationellt, ser hon Invidzonens roll som 

viktigare än någonsin. Att stödet till anhöriga  

är tillgängligt, verklighetsnära och baserat på 

erfarenhet gör en verklig skillnad, menar hon.

Med både professionell erfarenhet och ett 

djupt personligt engagemang vill Ann-Catrin 

vara med och bidra till att Invidzonen fortsätter 

vara en trygg plats för anhöriga – precis som den 

var för henne.

Eget anhörigperspektiv  
– en viktig faktor i Ann-Catrins engagemang
Som anhörig till en son som varit på utlandstjänster vet Ann-Catrin hur 
viktigt det är med ett fungerande nätverk att dela sina erfarenheter i. Idag 
sitter hon i Invidzonens styrelse, ett naturligt steg. 
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Vi går mot mörkare tider...
Perfekt! Läge att se TV-serier, lyssna på musik,  

läsa en klassiker eller lyssna på en podd.

Kulturhösten är här!

LIDA 
Stephen Kings psykologiska 

thriller är både som ett 

kammarspel och maktspel 

mellan författaren Paul Sheldon, som efter en 

bilolycka hamnar i en säng hemma hos sjuksystern 

Annie Wilkes. Hon tar god hand om honom, 

eftersom hon är hans största fan, eller snarare av 

bokserien han skriver om Lida/Misery. När Annie 

förstår att Paul avslutat serien och tagit livet av 

Lida i den sista boken, blir det... obehagligt.  

Samuel Fröler spelar Paul och Maria Kulle Annie,  

i en uppsättning som gått på Broadway och som 

regisseras av Uppsala Stadsteaters VD, tillika 

skräckfantasten, Rikard Lekander.  

HÅLL UTKIK I DECEMBER. 

Vi älskar ju Stellan Skarsgård och faktiskt ännu lite mer när 

han spelar en filmregissör som ska göra comeback på vita 

duken. Han ger sin ena dotter en av rollerna i filmen, men när 

hon tackar nej kommer istället en ung Hollywoodstjärna in i 

bilden. Det här sätter hela familjerelationen i rörelse. Så pass 

mycket att norrmannen Joachim Triers film vann Grand Prix 

vid filmfestivalen i Cannes i år. 

	 – Sentimental Value är en intim och nära film om en familj, 

som jag hoppas att människor ska känna igen sig i, beskriver 

Joachim Trier sin film. Premiär 26 september. 

EdDie/Errol
SENTIMENTAL VALUE

FILMTEATER

TEATER

Han retade gallfeber på etablissemanget men roade lika 

många med sina burdusa texter om brännvin, Volvobilar 

och punkjävlar. Eddie Meduza var riktigt stor ett tag, men 

bakom framgångarna doldes ett mörker. Den här komplexa 

personligheten gör Regionteatern Blekinge Kronoberg en 

föreställning om under hösten. Vi hoppas på turné. 
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Markera i kalendern, det är då 
Lady GaGa kommer till Sverige  
för en spelning på Avicii Arena  
i Stockholm. 

Puccinis opera i fyra korta akter fångar på många 

sätt essensen av vad det är att vara ung. Inte 

konstigt att den är förebild för musikalen Rent. 

Nu går den för fulla hus på GöteborgsOperan 

under hösten och Dagens Nyheter lovar att den 

är ”djupt gripande” samtidigt som Expressen 

uppmanar att ta med näsduk då den ”triggar 

tårkanalerna”. Se själv från 6 september till  

4 februari, 2026. 

La Bohème 12/10

När de senast turnerade ihop var 

det som Jesus och Judas i Jesus 

Christ Superstar. En succé som 

sålde runt 170 000 biljetter. Nu ger 

sig Ola Salo och Peter Jöback ut på 

turné med ett 10-mannaband och 

dansare. Räkna med en hel del hits, 

duetter och sångdueller herrarna 

emellan.  

A SHOW EXTRAVAGANZA  
– Salo & Jöback startar  
9 oktober i Nyköping. 

Den har blivit ett kultfenomen på Netflix, den 

retroosande skräckserien Stranger Things.  

Nu är den sista säsongen snart här, försenad på 

grund av Hollywoodstrejken 2023. Spänn fast 

säkerhetsbältena för avslutningen där hela 

gänget behöver samlas en sista gång för att hitta 

och likvidera Vecna. Kan de göra det? De har en 

femte och sista säsong på sig. Första avsnitten 

släpps 26 november och finalavsnittet släpps  

på Nyårsafton.

KLASSIKERN

Mrs Dalloway
Virginia Woolfs mästerverk fyller 

100 år i år. Men, själva romanen 

utspelar sig två år tidigare under 

en dag 1923 och inleds med att 

Mrs Dalloway bestämmer sig för 

att gå ut och köpa blommor. Det 

finns egentligen ingen intrig utan 

berättelsen är lika vindlande som 

personerna vi följer på Londons 

gator och deras inre monologer. 

Mrs Dalloway fick en hyllning i den 

i sig hyllade filmen Timmarna där 

tre olika kvinnoöden vävs samman 

över tid. Den tredje onsdagen i juni 

firas även Dallowday, till minne av 

boken. 

Podden Ursäkta 

fyller fem år 2025 

och med över  

275 avsnitt så tar 

Johanna Nordström 

och Edvin Törnblom 

hela tiden 

omvärlden och 

humorn till nya 

nivåer.

TV-SERIE STRANGER THINGS – finalen

Ola & 
Peter

KONSERT

5

OPERA

Hudiksvall Teater Tapet – En klassiker inom tapetvärlden. Förlagan påträffades under 

restaureringen av Hudiksvalls teater i början av 1970-talet, men själva tapeten är äldre 

än så, från 1880-talet och inspierad av renäsansen. Finns i olika färgsättningar.



Att få diskutera 

andras upplevelser 

och få nya tankar om 

hur man kan göra  

i olika situationer 

var positivt!

Bra innehåll, 

fantastiska ledare, 

både för vuxna och 

barn. Fantastisk 

upplevelse som  

ger minnen både  

för barnen, vuxna 

och hela familjen 

tillsammans. 

Oerhört tacksam  

för denna helg.

Toppenbra ordnat 

med bra balans 

mellan upplevelser 

med familjen och 

utbildning. 

”�Mycket �

profe�ione�t �

från start �

ti� slut.”

 ”�Barnskötarna �

var underbara.”

”�Fantastisk 
u�levelse som 
ger mi�en för 
hela familjen.”

”Fantastiskt kul!”
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Famil jehelger

En av våra mest uppskattade insatser för anhöriga är våra populära 
familjehelger – en återkommande aktivitet som skapar starka intryck och 
fina minnen hos både barn och vuxna.

Invidzonens  
familjehelger 
– trygghet, gemenskap och  

glädje för hela familjen

När en förälder är, har varit eller ska delta i 

ett internationellt uppdrag påverkas hela 

familjen. Det är en särskild livssituation 

som inte alltid syns utåt, men som märks i vardagen 

– i oro, i längtan, i frågor och funderingar. Våra 

familjehelger finns för att skapa utrymme för just 

det: att mötas, dela och få ny kraft.

Särskilt fokus under helgen ligger på föräldra-

skapet. Här ges tid och utrymme att reflektera 

över hur du vill vara som förälder, hur du möter 

dina barn – och vad du själv behöver för att orka 

i vardagen. Genom föreläsningar och aktiva 

samtal i grupp – ledda av professionella 

föreläsare och samtalsledare – får deltagarna 

möjlighet att både lyssna, tänka, utbyta 

 erfarenheter och växa.

– Det var första gången jag verkligen stannade 

upp och tänkte på mig själv som förälder. Jag fick 

med mig insikter som jag fortfarande bär med mig, 

berättar en deltagare.

Föreläsningarna och samtalen ger:
• �Ett medvetande om hur du vill vara som 

förälder

• �Inspiration och stärkta insikter i ditt 

 föräldraskap

• �Förståelse för hur ditt eget förhållningssätt 

påverkar barnen 

• �Träning i att lyssna – både på dig själv  

och dina barn

Under tiden som föräldrarna fokuserar på 

samtal och utveckling, tas barnen om hand av 

Invidzonens engagerade och trygga barnledare. 

För barnen väntar en helg fylld av lek, naturupp-

levelser, gemenskap och äventyr tillsammans 

med nya vänner i liknande situation.

Helgen innehåller bland annat:
• Föreläsningar och samtalsgrupper

• Erfarenhetsutbyte 

• Lek, rörelse och upplevelser för barnen

• Gemensamma måltider och kvällsaktiviteter

• �Tid för både familjegemenskap och enskild 

reflektion

En helg – många vinster
För många är helgen mer än en paus. Den blir en 

investering i relationer, i självinsikt och i framtiden. 

Deltagare lyfter ofta den unika kombinationen av 

vila och aktivitet, skratt och allvar – och framför 

allt: mötet med andra som förstår.

– Jag åkte hem med ny energi och en starkare 

relation till mina barn. Och känslan av att vi  

inte är ensamma, säger en annan deltagare.

Familjehelgerna är också värdefulla för 

Försvarsmakten som arbetsgivare. Ett starkt 

anhörigstöd skapar trygghet även för den som  

är ute i insats.

När vi möts, delar och lär av varandra händer 

något viktigt – både i varje förälder och i varje 

familj.

Älskade helgen. Det 

var helt fantastiskt. 

Barnskötarna var 

underbara och 

supersnälla.
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ANHÖRIG

HELENA
[anhörig]

Sedan 2022 har Helenas sambo åkt ned till Ukraina 
och lämnat över material vid fronten. Helt själv. 
Hemma är Helena också själv, med sina känslor och 
tankar. Men ett bokprojekt har gjort att hon hittat 
till bland annat Invidzonen och har fått insikter om 
andra anhöriga som också har partners med farliga 
yrken.

Varannan vecka fyller Helenas sambo Jonas en bil med material 

och kör till Nynäshamn, tar färjan till Gdansk och fortsätter 

mot Kiev i Ukraina. Resan med bilen går sedan vidare mot 

fronterna där Jonas lämnar över utrustningen – allt från sovsäckar och 

medicinskt material till taktisk utrustning som mörkersikten och 

drönare – för att slutligen lämna över själva fordonet. Därefter börjar 

hemfärden med tåg till Kiev och Warszawa där han flyger hem till Sverige. 

Sen börjar det om. 

I Sverige samlar Jonas in pengar för att kunna köpa fordon och 

utrustning som han vet att förbanden i Ukraina behöver. Tillsammans 

med Helena och en grupp vänner putsar de upp fordonet, tejpar och 

lackar det militärgrönt. När bilen är lackad, packad och klar styr Jonas 

mot Nynäshamn igen. 

– Varje resa tar ungefär 14 dagar. I början av kriget var han bara hemma  

i fem-sex dagar innan nästa resa. Det var väldigt stressigt. Men nu är 

han hemma i 14 dagar innan han åker ner igen, säger Helena. 

Jonas resor till fronten har pågått från i mars 2022, i över tre år. Hur 

reagerade Helena när han presenterade sin vilja, eller kall, att åka till 

Ukraina? Hon skriver en bok om den minst sagt intensiva perioden och 

ett kapitel har fått en talande titel. 

– Just det kapitlet när han berättar att han vill åka 

 till Ukraina heter ”Vad sa du att du skulle göra, sa du?”,  

säger Helena och skrattar. 

Varje resa tar 

ungefär 14 dagar.  

I början av kriget 

var han bara 

hemma i fem-sex 

dagar innan  

nästa resa.

...kapitlet när han 

berättar att han  

vill åka till Ukraina 

heter ’Vad sa du  

att du skulle göra, 

sa du?
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Paret har givetvis fått en rutin i vardagen idag 

och Helena skrattar ofta och med stor insikt när 

hon berättar om deras minst sagt udda tillvaro, 

som ju skiljer sig från de allra flestas. Men den 

första perioden beskriver Helena som ”kaos”. 

– Jag var jätterädd. Men jag förstod honom 

också på ett sätt, han är kustjägare och har 

tränat för det här hela livet. Han kan inte bara 

sitta ned och titta på. Det jag var rädd för i 

början var att han skulle stanna kvar där nere, 

och strida. Så jag var samtidigt lättad när han 

hade planen att komma tillbaka. Men det var 

samtidigt så konstigt. Jag visste ingenting, jag 

förstod inte vad han skulle göra och jag visste 

inte hur länge han skulle vara borta. Det var 

mycket skräck i det, säger Helena. 

     Hon försökte hjälpa till så mycket hon kunde 

och som hennes jobb som jurist tillät tidsmässigt. 

Redan från början var paret mycket måna om 

och noga med att kommunicera. De har en 

väldigt tät kontakt när Jonas reser och har gjort 

upp hur de ska förmedla sig, en ”tumme upp” är 

också OK, eller att Jonas meddelar att nu 

kommer han vara off line i tre timmar. 

– Det har fungerat oväntat bra. Men, det är ju 

naturligtvis en stress som jag aldrig hade kunnat 

föreställa mig. Det är fascinerande hur oro kan 

komma ut. Jag var arg, jag var ledsen, jag var 

ilsken, jag var grinig, jag grät. Men samtidigt så 

försöker man ju också överleva i vardagen och 

kunna hantera det. Så här i efterhand kan jag 

säga att resorna har sänkt min stressnivå och 

stresskapacitet ganska mycket. 

Helena berättar att det har gått ändå, tack 

vare att de har pratat mycket, samt att hon har 

ett starkt vänskapsnät som är ett mycket bra 

Jag var arg,  

jag var ledsen, 

jag var ilsken, 

jag var grinig, 

jag grät. 

Jag var jätterädd. 

Men jag förstod 

honom också på 

ett sätt, han är 

kustjägare och 

har tränat för det 

här hela livet.
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stöd. Hur reagerade omgivningen när Helena 

berättade om Jonas resor? 

– De flesta säger ju att det han gör är helt 

fantastiskt. Och det är ju fantastiskt, det tycker 

jag också. Jag är jättestolt. På ett sätt. Och så är 

man jättearg och förtvivlad på ett annat sätt.  

En del har jag kunnat prata rätt öppet med och 

kunnat tala om hur det känns. Sen finns det 

andra som säger att de aldrig skulle släppa iväg 

sin man. Men det där att förbjuda någon, när de 

känner att de har ett kall, det kan jag inte göra. 

Så skulle jag inte vilja ha det själv heller, 

förklarar Helena. 

Hon får mycket hjälp av vännerna och de lärde 

sig att Helena inte kunde planera så mycket 

framåt i början eftersom hon inte visste hur 

månaden skulle se ut. Nu är det lite lättare när 

hon vet att Jonas är hemma i två veckor. 

En annan sak som påverkat är att Helena 

också följt med på tre resor till Ukraina, men 

inte hela vägen fram till fronten. Det har gett en 

inblick i hur Jonas tillvaro ser ut på resorna. 

Efter ett tag började Helena leta dels efter ett 

nätverk och något hon själv skulle kunna göra 

som volontär i Sverige. Men det var inte det 

lättaste. Jonas skrev en bok om sina resor och 

det inspirerade Helena att göra detsamma, fast 

från andra sidan, att vara den anhörige. Hon 

ville se hur det såg ut inom andra organisationer 

där upplevelsen kan vara lika för den anhörige 

och gjorde research. Det tog henne till Folk- och 

försvar tidigare i vår. 

– Då var Cesilia där från Invidzonen och 

berättade om deras arbete. Då tänkte jag, titta, 

det är ju precis det jag har letat efter. Bara när 

jag pratade med henne och mentorn Anna 

efteråt gjorde det enormt gott. Jag kände ”oj, det 

finns andra som känner precis likadant!” Den 

känslan är ju väldigt tröstande och bärande. Det 

var fint att få den feedbacken. Att det är okej, 

det är okej att känna si och så. Det är okej att ha 

fula känslor också. För det är en stress. Och det 

är egentligen helt naturligt, men det är samtidigt 

en känsla man kanske inte vill känna. Man vill 

ju vara duktig och stark som folk applåderar hela 

tiden och säger ”heja” till, säger Helena. 

I höst fortsätter Helena arbetet med sin bok. 

Hon tänker att boken är till för någon som har en 

”när och kär” som är ute och gör något viktigt. 

– Men också att det är fint att göra något viktigt 

hemma också, det är inte mindre viktigt, det är 

viktigt på ett annorlunda sätt. Jag vill inte heller 

att boken ska vara så ego, så därför inkluderar 

jag olika grupper för att få en jämförelse att 

upplevelsen kan vara lika, oavsett om du är 

anhörig till en militär, polis eller journalist. 

Oron är ju densamma, säger Helena. 

Hon berättar att det också har varit nyttigt att 

Jonas korrekturläst texterna och då har fått 

insikter om hur hon känner, som de kanske inte 

har hunnit prata om än. Framåt tror Helena att 

Jonas kommer fortsätta med sina turer så länge 

det finns ett behov. Även om och när det blir 

fred, för då kommer det att vara en lång period 

av uppbyggnad. Då kanske Helena åker med?

– Det kan hända, skrattar hon.

”�Jag är jättestolt. På ett sätt. Och så är man 
jättearg och förtvivlad på ett annat sätt.”

Det var fint att  

få den feedbacken. 

Att det är okej, det 

är okej att känna si 

och så. Det är okej 

att ha fula känslor 

också.
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Anna Rosengrens Känslostarka känsliga barn 

visar att barn med starka känslor inte är problem 

– utan källor till utveckling. Genom att bemöta 

varje känsla med närvaro, empati och lugn kan 

du som förälder vända konflikter till lärande 

stunder. Små, enkla strategier, som att sätta 

känslor på ord eller vänta med problemlösning 

tills lugnet lagt sig, kan bryta negativa spiraler 

och stärka relationen.

Fem peppiga råd från boken:
1  �Alla känslor är okej – hjälp barnet att förstå  

att det är mänskligt att känna.

2  �Bekräfta: ”Jag ser att du är ledsen/arg”  

– det ökar förståelse och trygghet.

3  �Lugna ditt eget hjärta – du kan vara empatisk 

och konsekvent.

4  Ge känslorna plats – sen kommer lösningarna.

5  �Kom ihåg: barnet är inte ”jobbigt” – det har 

det jobbigt. 

LÅT BARNETS KÄNSLOR LEDA – INTE SKRÄMMA 

Att vardagslivet har sina utmaningar vet vi 
nog alla om och det är inget konstigt med det 
egentligen. Men genom små knep och närvaro går 
det faktiskt att ändra ett dåligt mönster och få en 
härligare och mer harmonisk relation både till din 
partner och till ditt barn. Vi har botaniserat bland 
ny litteratur och hittat tre nya böcker på temat.

BRYT NEGATIVA MÖNSTER 
– och få en bättre relation till 
din partner och till ditt barn

Coacha dig själv

Genom att 

bemöta varje 

känsla med 

närvaro, empati 

och lugn kan du 

som förälder 

vända konflikter 

till lärande 

stunder.
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Susanna Tagesdotter Hagstrands 
Relationskuren erbjuder ett konkret treveckors-

program för att förbättra samhörighet, förståelse 

och tydlighet mellan dig och din partner. 

En del menar att det bara krävs 21 dagar för att 

skapa en ny vana och den här boken ser semestern 

som ett tillfälle att påbörja (eller utveckla) ett viktigt 

relationsarbete. Tar ni upp boken och det inte alls 

är semestertider går det också bra. Tanken är att 

arbeta fokuserat med er relation en liten stund 

varje dag under en treveckorsperiod, och det 

kanske är i regniga november eller blåsiga mars 

som just ni hittar tiden.

Relationskuren utgår från parterapimetoden 

Integrative Behavioral Couple Therapy och 

innehåller övningar som ni kan göra tillsam-

mans för att stärka er relation. Förhoppningen 

är att ni lyckas skapa en daglig rutin att ta hand 

om er relation som ni sedan kan behålla så länge 

ni vill och behöver!

Du är inte ensam i vardagens upp- och nedgångar. 

Genom att vila i tre hörn - empati, struktur, relation 

– ger du ditt barn, dig själv och din partner verktyg 

för att växa tillsammans. Det blir mer kramar, 

färre konflikter, och en relation som håller för 

hela livet.

I Petra Krantz Lindgrens Kramar och ramar 

lär vi oss hur gränser och tillit kan gå hand i hand. 

Forskning visar att barn drivs av förståelse, 

självkänsla och empati – inte av kontroll eller 

straff. Boken lär oss att:

n �Sätta tydliga ramar utan att kränka relationen.

n �Bygga förtroende så att barnet vågar berätta 

och samarbeta.

n �Lösa problem tillsammans – befästa respekt 

och ansvar. 

Tänk dig ett hem där du med en varm famn säger 

”Nu är det stopp, men du kan komma och prata 

när du är redo”. Sånt stärker barnets mod, 

oskuldsfullhet och ansvarstagande – allt på 

samma gång.

RELATIONSKUREN – EN FÖREBYGGANDE BOOST

KRAMAR OCH RAMAR – KÄRLEKSFULLT LEDARSKAP

Nu är det stopp, 

men du kan 

komma och prata 

när du är redo.

Det blir mer 

kramar, färre 

konflikter, och  

en relation som 

håller för hela 

livet.

Du vet väl att du kan boka stöd/samtal  

hos oss kring just ditt föräldraskap eller 

parrelation. Besök Invidzonens hemsida 

och fliken ”Vårt stöd”.

Boka stöd h� Invidzonen
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Vi vet alla att det är bra att träna – för både kropp och knopp. Men det kan 
kännas motigt att ta sig över tröskeln och komma igång med en regelbunden 
träning. Speciellt när det är kallare, mörkare och regnigare ute. Här kommer 
Sportzonens tips på hur du börjar med träningen, gör den rolig – och hållbar 
i längden. 

Så kommer du igång med t
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Du har kanske tänkt på det länge: att börja träna, 

att röra på dig mer, att må bättre. Men det är inte 

alltid lätt att komma igång – särskilt om målen 

känns stora, tiden knapp och motivationen svajig. 

Det finns dock ett enklare sätt. Här är några 

grund läggande råd för hur du startar en tränings-

vana som faktiskt håller – utan press och 

prestationskrav.

1  Börja med att hitta ditt varför
Innan du drar på dig träningsskorna – stanna upp 

en stund. Varför vill du börja träna? Vill du orka 

mer i vardagen? Sova bättre? Få mer energi? 

Minska stress? Det finns inget rätt eller fel svar, 

men att hitta ditt personliga ”varför” gör det 

mycket lättare att hålla fast vid en ny vana.  

Skriv gärna ner det och påminn dig själv när 

motivationen sviktar.

2  �Det krävs inte mycket – ett pass  
i veckan räcker i början

Många tänker att de måste träna flera gånger i 

veckan för att det ska ”räknas”. Men i början räcker 

det faktiskt med ett pass i veckan. Det viktigaste 

är att du kommer igång och får in vanan. När du 

väl har skapat en rutin, oavsett hur liten, är det 

mycket lättare att bygga vidare och lägga till ett 

par pass till.

3  Sätt inte för höga mål
Att ha mål kan vara motiverande – men de 

behöver vara realistiska och nåbara. Att sikta på 

att springa milen eller träna fem gånger i veckan 

direkt leder ofta till att man ger upp. Sätt hellre 

små mål, som att ta en promenad varje lördag 

eller att testa ett nytt träningspass hemma.  

När du lyckas nå dina mål får du en positiv känsla 

som gör det lättare att fortsätta.

4  �Vad krävs egentligen?  
Inte så mycket som du tror

Du behöver varken gymkort, dyra kläder eller ett 

avancerat träningsprogram för att komma igång. 

Det du behöver är vilja, en plan – och tålamod. 

Träning kan vara en promenad, några övningar 

hemma, dans i vardagsrummet eller lek med 

barnen i parken. Det viktigaste är att du rör på dig 

– på ditt sätt.

5  Följ dina framsteg – inte bara resultat
Det är lätt att stirra sig blind på vad vågen visar 

eller hur långt du orkar springa. Men glöm inte att 

fira små framsteg, som att du kom iväg trots trötthet, 

att du kände dig piggare efteråt eller att du valde 

rörelse framför stillasittande. Använd gärna en 

träningskalender eller dagbok där du kan kryssa 

av, reflektera och se hur långt du faktiskt kommit.

6  Var snäll mot dig själv
Alla har dagar när orken eller tiden inte räcker 

till. Och det gör inget. Det viktigaste är att du inte 

ger upp bara för att en vecka inte blev som 

planerat. Träning ska hjälpa dig att må bra – inte 

bli ett krav eller en börda.

Sammanfattning:

Börja i liten skala. Hitta ditt varför. Sätt mål som känns möjliga. Du behöver inte 

träna mycket för att det ska göra skillnad – det räcker med att du börjar. För varje 

steg du tar, bygger du en vana som gör dig starkare både fysiskt och mentalt.

”�Du behöver varken gymkort, dyra kläder eller ett 
avancerat träningsprogram för att komma igång.”

g med träningen – på riktigt

Det viktigaste är 

att du inte ger 

upp bara för att 

en vecka inte blev 

som planerat.
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Vinn en träningskalender!
Vi lottar ut 5 st träningskalendrar – ett praktiskt och peppande verktyg  

för dig som vill få bättre struktur, motivation och överblick i din träning.

n Planera dina träningspass

n Följ dina framsteg

n Få extra motivation att hålla igång

Perfekt för både nybörjare och dig som vill hitta tillbaka till rutinerna. 

Delta i vårt boklotteri för chansen att vinna ditt exemplar!

Skicka mejl till kontakt@invidzonen.se senast 10 september. 

Lotteri om 5 st 
träningskalendrar
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IZLOPPET 2025
13-14 september där du är!

SPRING FÖR
ANHÖRIGA

Läs mer och
anmäl dig här

Gå, jogga eller spring. Alla kan vara med,
oavsett ålder och nivå. 1-5 km i Stockholm eller
digitalt där du är. Anmäl dig senast den 8
september för att få startnummer hemskickat.
Anmälningsformuläret hittar du via QR-koden.
Loppet är kostnadsfritt och alla barn som deltar
får medalj. 
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På både Halmstads och Karlsborgs regementen har det nyligen startats 
nätverk för anhöriga. Vi pratade med initiativtagarna som berättar om de 
uppskattade nätverksträffarna som sker på respektive soldathem. 

Starkt stöd på

SOLDATHEMMET
D

et var en speciell händelse som fick Emelie 

på Lv6 i Halmstad att starta ett nätverk 

för anhöriga. Det var för ungefär ett år 

sedan och under en mycket intensiv period, inte 

minst på grund av det förändrade omvärldsläget. 

Emelie var vid tillfället anställd som administratör 

på G3 på regementsstaben och hennes dåvarande 

sambo var officer. 

– Vi skulle genomföra en mycket prioriterad 

insats på Lv 6 där vi skulle arbeta varje dag 

under en längre period och där vi inte visste hur 

länge insatsen skulle pågå. Detta ställde så klart 

höga krav på de anställda, men också på deras 

anhöriga, berättar Emelie som idag har bytt 

arbetsplats. 

Hon fortsätter: 

– Under en dag av insatsen var den en officer 

som verkligen behövde delta, men som inte 



”�Jag såg svårigheterna, men jag såg också alla möjligheter som 
finns inom Försvarsmakten i form av kontakter och lokaler.”

25 INVIDZONEN NR 2 • 2025

T

kunde få tag i en barnvakt. Jag fick då frågan om 

jag kunde tänka mig att vara barnvakt. Detta i 

sig tycker jag är kontroversiellt, men jag sa så 

klart att jag skulle ställa upp trots mina mycket 

begränsade erfarenheter av barn. 

I slutänden behövde inte Emelie rycka in som 

barnvakt, för en annan anhörig till officeren kunde 

hjälpa till. Men händelsen blev en ögonöppnare 

och drog igång f lera tankar. Tankar på hur 

mycket som Försvarsmakten tar de anställda 

och deras familjer för givna och hur mycket de 

anhöriga påverkas men också hur det många 

gånger faktiskt är de anhöriga som möjliggör för 

de anställda att genomföra sin uppgift. Som i 

händelsen ovan. 

– Jag såg svårigheterna, men jag såg också alla 

möjligheter som finns inom Försvarsmakten i 

form av kontakter och lokaler. Jag skrev ett brev 

till regementsförvaltaren där jag bollade mina 

idéer kring ett anhörignätverk, han tog det 

vidare till ledningen som tyckte att det lät 

jättebra och sa kör, berättar Emelie. 

Hon bildade en arbetsgrupp och de bestämde 

tidigt att nätverket skulle gälla för hela garnisonen. 

– Vi bjöd in alla och spred informationen via 

intranätet och jag fick presentera idén inför hela 

regementet. Efter att jag hållit min presentation 

fick jag spontanapplåder och det var tydligt att 

det fanns ett behov och att folk hade längtat 

efter att någon tog tag i det. 

Det blev snabbt tydligt att nätverket skulle ligga 

under Soldathemmet, med sin långa erfarenhet 

av liknande arbete samt en driven föreståndare i 

Maria Lovelöv som är engagerad i frågan. 

– Nu fokuserar vi på att bygga gemenskap och 

driva frågor som är kopplade till de anhöriga. Det 

kan vara att delta på avslutningen inför sommaren, 

familjefester eller påskpyssel. Man kan anmäla 

sig via intranätet, men vi går också ut med 

information på Instagram som även de anhöriga 

kan se och anmäla sig till, förklarar Maria. 

Konceptet med nätverksträffarna har Lv 6 

hämtat direkt från Karlsborg och det nätverk 

som skapades där tidigare förra året. Anna är en 

i gruppen kring nätverket och berättar att det 

fanns ett nätverk på soldathemmet på K3 

tidigare, men att det dog ut under pandemin. 

– Jag var nyinflyttad och kände att jag inte 

hade ett nätverk, jag kände ingen. Soldathemmet 

berättade att det funnits ett nätverk tidigare och 

det var då vi slog våra kloka huvuden ihop och 

startade ett nätverk på nytt, säger Anna. 

De skapade affischer som de satte upp på 

ICA-butiken, på gymmet och även inne på 

regementet så de anställda också skulle kunna se. 

De använde även sociala medier för att sprida 

informationen. 

– Nu träffas vi på soldathemmets kafédel  efter 

stängningsdags varannan onsdag. Det brukar 

vara 12–15 personer som kommer, vi har även en 

Messenger-grupp man kan ansluta sig till för de 

som inte kan komma fysiskt. Standarden är att 

vi fikar, och det är gratis, för vi vill att alla ska 

kunna vara med, oavsett ekonomi. Sen pratar vi 

om vad som händer i livet. Ibland har Elisabeth, 

som är föreståndare på soldathemmet, bjudit in 

en föreläsare, eller någon som har lett hantverk, 

som Sandra Stigert som visade hur man gör ringar 

av skedar, säger Anna. 

Anna beskriver att nätverksträffarna är mycket 

Emelie

Nu fokuserar vi  

på att bygga 

gemenskap och 

driva frågor som  

är kopplade till  

de anhöriga.
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uppskattade. Här sker en ventilation ihop med 

andra i en liknande situation. Man behöver inte 

förklara så mycket, alla vet hur det är när partnern är 

på övning. Men, man kan även få praktiskt hjälp, 

som den anhörige som hade med sig möbler som 

gruppen hjälptes åt med att skruva ihop. 

– Jag har också fått fin respons av de som åker 

iväg på övning som tycker att det är skönt att någon 

tar hand om deras anhöriga när de inte är hemma, 

säger Anna och berättar att de kommer att fortsätta 

med träffarna varannan vecka samt hitta på nya 

aktiviteter och f ler samarbeten framåt. 

Tillbaka till Emelie som startade nätverket i 

Halmstad. Hon ser också ett fortsatt behov av 

anhörignätverken, speciellt som läget ser ut idag 

med mer nationell verksamhet än internationell. 

– Åker man internationellt vet man ofta om det 

en bit i förväg samt hur länge man ska vara borta, 

man har tid att förbereda sig och att åka på 

utbildning eller en familjehelg. Den här nya typen 

av nationella insatser kan komma mer plötsligt och 

man vet inte när man kommer hem. Det ställer 

till det i vardagen och då är det viktigt att man 

har preppat ett stöd och har etablerade kontakt

ytor på plats, säger Emelie. 

Sedan en tid arbetar Emelie på Försvars

medicinskt centrum i Göteborg. Men innan hon 

slutade hann hon få medalj av Lv 6 för sin insats 

för medarbetarnas välmående. Kommer hon att 

starta upp ett nätverk på sin nya arbetsplats?

– Jag vet inte, jag har precis börjat. Men jag har 

ju ganska lätt för att brinna för de här grejerna... 

– öppet för alla
På Invidzonens IZforum kan alla anhöriga, oavsett avtal om tjänstgöringen 

är nationell eller internationell, få tillgång till en gemensam plattform för 

stöd och erfarenhetsutbyte. Men även andra anhöriga och tjänst­

görande får stöd, som exempelvis poliser, räddningstjänsten, 

utrikeskorrespondenter, tullpersonal eller anhöriga till personal 

inom Läkare utan gränser. 

Även om varje situation är unik, så beskriver närstående ofta att 

känslorna av oro och ansvar är liknande. Det nya forumet är en unik 

möjlighet för alla anhöriga att hitta gemenskap och stöd anonymt.

Välkommen in på IZforum.org

...fin respons av  

de som åker iväg på 

övning som tycker 

att det är skönt att 

någon tar hand om 

deras anhöriga...

Den här nya 

typen av nationella 

insatser kan komma 

mer plötsligt och 

man vet inte när 

man kommer hem.
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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.

Min sambo är iväg en hel del och vår äldsta som är 5 år har påverkats mycket. 

Han är ledsen och arg hela tiden, vill inte äta och är trött hela tiden. Vill inte 

göra något. Säger bara att han är arg på pappa. Jag försöker hjälpa honom så gott jag 

kan, men mitt hjärta går sönder av att se honom såhär. Sambon och barnens pappa 

har nu varit hemma i 10 dagars och åkte tillbaka idag, och det blev ett jobbigt hej då. 

Det är fruktansvärt att se sitt barn må såhär och inte veta hur jag ska hjälpa honom?

Hur kan jag  
stötta min son? 

HANNAH SVARAR

FRÅGA

Jag förstår verkligen att det är 

en tuff situation för hela 

familjen och att det är väldigt jobbigt att se ditt 

barn må så dåligt. Nu vet jag inte på vilket sätt du 

redan försöker hjälpa honom, vad ni testat och 

om något fungerar bättre eller sämre så jag delar 

mina spontana tankar kring situationen.

Något många föräldrar hamnar i när deras barn 

är ledsna eller arga är att ganska direkt försöka göra 

det bättre. Ofta gör man det genom att distrahera 

med annat eller försäkra barnet om att det kommer 

gå bra. Såklart behöver vi hjälpa våra barn när de 

har det jobbigt, men ibland kan det här sättet landa 

i en känsla av att det inte är okej att vara ledsen 

eller arg eller att barnet inte känner sig förstådd. 

Jag tänker att det är viktigt att bekräfta barnets 

känslor, i det här fallet ledsenhet och ilska. Det 

kan du göra genom att prata om att du förstår att 

det är jobbigt och att det inte är alls konstigt att 

han saknar sin pappa. Bekräfta att också du tycker 

det är jobbigt ibland och att du också saknar honom. 

Att få tillåtelse att vara i känslorna, med stöd av en 

trygg vuxen, gör det lättare för barnet att både 

förstå, hantera och reglera.

I kombination med att bekräfta känslan kan du 

också prata om att även när man är arg/ledsen/

besviken så kan, och behöver, man göra saker som 

man mår bra av. Även om det inte helt tar bort 

känslan så kan det göra att det känns lite bättre. 

Att hålla sig till invanda rutiner kring mat och 

aktivitet mår vi alla bra av och det skapar trygghet.

Det tredje jag vill skicka med är att ni kan försöka 

vända saknad till längtan. Ha någon slags nedräkning 

och planering inför att pappa kommer hem igen. 

Det kan vara att fundera på saker man vill berätta 

eller visa för pappa eller något särskilt man vill 

göra. Se om ni kan hitta något sätt att visualisera 

och konkretisera tiden som är kvar. Exempel på 

det är att ha en burk med kulor, en för varje dag 

som är kvar, som man plockar ur och flyttar över 

till en annan burk för att visa både tiden som gått 

och den som är kvar. Ett annat exempel är att ta 

ett måttband där varje cm kan representera en dag 

och man klipper bort en cm varje morgon. Eller en 

helt vanlig kalender där man får kryssa dagar.

Det är en jobbig period, men med stöd och 

förståelse kommer ni ta er igenom 

det. Att du finns där och gör 

ditt bästa för att stötta din 

son gör skillnad, även 

om det inte alltid 

märks i stunden. 

... det är viktigt 

att bekräfta 

barnets känslor,  

i det här fallet 

ledsenhet och 

ilska

...du förstår att  

det är jobbigt och 

att det inte är alls 

konstigt att han 

saknar sin pappa.



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 08-788 75 00

Vid akut behov av att kontakta din anhörig som är i ett  

insatsområde se Försvarsmaktens hemsida:

www.forsvarsmakten.se >> Utlandsveteraner och anhöriga >> Kontakt och resurser

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 02 34

info@soldathem.org 

Stödtelefon 070-570 99 91

stodsamtal@soldathem.org

Idrottsveteranerna (föreningen för skadade och sårade veteraner)

www.idrottsveteranerna.se

Telefon 0734-32 12 98

kansliet@idrottsveteranerna.se

VIKTIG INFO
ATT HA  TILL HANDS


