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Förvilsnade känslor som 
blev en gemenskap
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Erika Evertsson �ck en tuff start på nya 
jobbet som veteran- och anhörigsamordnare 
i Boden. Hon började sitt nya jobb mitt i en 
pandemi och har helt enkelt fått ställa om 
och tänka nytt! 

Blir familjer bättre rustade för en internationell insats när 
de har deltagit på Invidzonens familjehelger? För att ta 
reda på det har Nationellt kompetenscentrum anhöriga 
(Nka) på uppdrag av Försvarsmakten genomfört en 
utvärdering av familjehelgerna. Resultatet är positivt och 
visar att deltagarna får ökad kunskap om anknytning och 
föräldraskap. Slutsatsen i rapporten är att familjehelger 
är till nytta för både Försvarsmakten som arbetsgivare 
och för veteraner och deras anhöriga.

Mitt i all sorg och förtvivlan över den senaste tidens 
händelseutveckling i Afghanistan �nns det ljusglimtar 
och historier som bara måste berättas. Kungl. 
Musikaliska Akademien och Försvarsmusiken har 
genom sina nätverk donerat instrument till Afghanistan 
National Institute of Music, ANIM, landets enda 
musikskola för pojkar och �ickor upp till 21 års ålder.

Att stötta och hjälpa andra är drivkraften i Anna 
Nyblings arbete. Som verksamhetsledare anhörigstöd 
på Invidzonen vill hon att anhöriga i alla åldrar ska 
känna sig välkomna och ta del av det stöd som 
organisationen erbjuder oavsett om de är barn eller 
vuxna. 

Alexander Fassihi har alltid velat jobba och bo utomlands. 
När han �ck möjligheten att som utsänd av Domstolsverket 
arbeta som observatör med att övervaka och följa upp hur 
rättsväsendet fungerar i Kosovo tvekade han inte. Han var 
precis klar med sin domarutbildning vid Hovrätten för 
västra Sverige i Göteborg, så tajmingen var perfekt.

LÄS ÄVEN

�Q  Cesilias ledare

�Q  Puff kommande aktiviteter

�Q  Notiser

�Q  Hallå där Peter Hultqvist!

�Q  Gästkrönikan

�Q  Så förebygger du stress

�Q   Ett forum där du får dela med dig
 av dina tankar och känslor

�Q  Monicas krönika

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 
eko nomiskt stöd från Försvarsmakten  
och Domstolsverket.

NÄR MIN MAN  åkte på sin ett år långa insats var vi inte gi�a än. Vi hade ett relativt 
enkelt liv, han, jag och min son som bodde hos mig varannan vecka. Jag uppfattade mig 
själv då som en självständig kvinna med eget företag och en vardag som �ck mig att må 
bra och jag var uppriktigt tacksam för både vardagar och helger. Men så kom den 
dagen då han berättade att han �ck en möjlighet att göra en insats under 12 månader 
och känslan av att helt falla ur balans infann sig. Den självständiga självbilden tynade 
bort i snabb takt och jag började fokusera mer på vad jag inte hade och inte kunde. 
Vardagen kändes som en kamp och helgerna kändes ensamma. Om jag inte blev 
ifrågasatt om varför Sverige deltar i internationella insatser kunde kollegor ifrågasätta 
hur han kunde göra så här ”mot mig”. Det var svårt att stå emot andras och egna 
negativa tankemönster till en början. Jag blev försvagad på något sätt, förvirrad  
och vilsen. Förvilsnad, minns jag att jag kallade det i min dagbok. 

Nätverket Invidzonen bildades under min förvilsnade tid.  
Via nätet letade jag e�er stöd. Jag �ck kontakt med nya människor 
som hade liknande erfarenheter. Jag satte upp en hemsida med 
ett forum som blev en populär plats att prata på. En del kände 
igen sig i min försvagade upplevelse och bara genom att få 
ventilera det, började orken och kra�en komma tillbaka.  
Jag satte upp små mål och hittade tillbaka till det som jag 
kände igen. Jag �ck bekrä�else på att det jag kände inte 
handlade om att vara egocentrisk utan om en oro och  
en omsorg om den jag älskar. Jag �ck nya vänner och 
många att både ta stöd ifrån och hjälpa tillbaka till.

Nu har det gått många år. Vårt nätverk har vuxit sig 
stort och starkt och aktiviteterna på Invidzonen är 
många. Vi har daglig kontakt med både anhöriga 
och tjänstgörande personal och vi vet att det 
medmänskliga stödet kan göra underverk.  
Att bli stöttad av människor som genuint  
vill hjälpa blir kra�fullt just för att det är  
så omsorgsfullt. För mig är det som en 
friskvårdsbiljett och en förmån att ta till 
om man vill. Jag har fått lära mig att 
förvilsnade känslor går att vända till 
en gemenskap.

I höstens nummer av Invidzonens tidning 
har vår redaktör Monica verkligen belyst många 
intressanta människor och berättat deras 
historia. Jag hoppas ni gillar det här numret  
av tidningen precis lika mycket som jag!  

Trevlig läsning! – Cesilia

Emmas pappa har hittills varit på internationell insats 12 
gånger. Hon tycker inte att det är några konstigheter utan 
konstaterar sakligt att hon inte är van vid något annat. Nu 
gör hon sin värnplikt på F 17 i Kallinge. I framtiden kan hon 
tänka sig en karriär inom Försvarsmakten eller som 
sjuksköterska.
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”Det var svårt att stå emot andras och egna 
negativa tankemönster till en början.”
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ANIM i Kabul är landets enda musikskola för 
både pojkar och �ickor upp till 21 års 

ålder. När Akademien och Försvarsmusiken �ck veta 
att det rådde brist på instrument donerade de via sina 
nätverk musikinstrument, teknik och noter till skolan. 
Försvarsmaktens transportlogistik och internationella 
samarbeten har gjort det möjligt att leverera instrumenten 
med transport�ygplan när det funnits utrymme över i 
samband med andra planerade transporter till Kabul.
Fram till att talibanerna återigen tog makten kunde 
barn och unga utöva och uttrycka sig genom musiken. 
Oavsett vad som nu händer i landet så låt oss hoppas att 
musiken ändå får leva kvar i Afghanistan.

Musik förenar oss människor. Varje land har sina 
speciella musiktraditioner och instrument. Rätten till att 
spela och sjunga är för oss som lever i en demokrati något 
vi tar för givet. Under talibanernas tidigare maktperiod 
i landet för cirka 20 år sedan förbjöds musikundervisning, 
instrument förstördes och olagligförklarades. Många 
musiklärare och musiker blev mördade och nu vet man 
inte vad som kommer att hända med musikskolan när 
den nya talibanregimen tagit makten i landet. 

Började med Polarpriset
Samarbetet mellan Akademien och ANIM började för 
några år sedan i samband med att skolan tilldelades det 
prestigetyngda Polarpriset för sitt arbete med musik-
undervisning för barn och ungdomar.

– Det var �era talare som framträdde vid prisutdelningen 
och de berättade om bristen på instrument både när det 
gäller traditionell musik och brist på västerländsk konst-
musik e�ersom talibanerna hade förstört instrumenten. 
Jag blev väldigt berörd och funderade på hur vi skulle 
kunna bidra med stöd till skolan, säger Fredrik Wetterqvist, 
ständig sekreterare vid Kungl. Musikaliska Akademien.

Samlade in instrument
Akademien har inga egna samlingar av musikinstrument, 
men har ett stort nätverk bland annat med välkända 
musiker som till exempel klarinettisten Martin Fröst och 
trombonisten Nils Landgren och med Leif Karlsson, 
musikinspektör vid Försvarsmusiken. Samtliga är 
också ledamöter i Akademien. 

– Det var viktigt att instrumenten som vi donerade 
var av god kvalitet. Via Hovkapellet levererade några 

privata aktörer instrument och noter till oss. Martin 
och Nils donerade genom sina internationella kontakter 
splitternya klarinetter och tromboner, så det blev en 
blandning av �na begagnade och helt nya instrument. 
Den inspelningsutrustning och de reservdelar som vi 
�ck höll hög kvalitet och självklart bidrog också 
Försvarsmusiken med instrument och vi på Akademien 
bekostade även inköp av ett tiotal pianon, berättar 
Fredrik Wetterqvist.

Instrumenten som samlades in �yttades till Uppsala 
 garnison vid�Ärna��ygbas, där de förvarades till dess 
att de kunde transporteras vidare till ANIM.

– Av säkerhetsskäl �ck vi vara ytterst försiktiga när 
transporten skulle gå, allt för att undvika att det uppstod 
något som kunde förvärra situationen för inblandade 
parter. Försvarsmaktens transportlogistik har varit 
otroligt behjälpliga i detta arbete och har samkört 

militära transporter med de instrument som vi donerade. 
– Det fungerade smidigt och min uppfattning är att 

Försvarsmaktens personal tyckte att det var positivt att 
på det här sättet få möjlighet att stötta civilsamhället i 
Afghanistan, fortsätter Fredrik Wetterqvist.

Kvinnliga musiker
ANIM grundades 2010 av Ahmad Sarmast. Han �ck 
Polarpriset 2018 för sina insatser för att bygga upp 
landets musikliv e�er förra talibanstyret. Skolan har 
spelat en viktig roll för många afghanska barn och 
ungdomars möjlighet att utöva musik. Det har resulterat 
i �era duktiga musiker som till exempel den kvinnliga 
orkestern Zohra, som bland annat har turnerat i Sverige.

– De har en kvinnlig dirigent och vi trä�ades när de 
var i Stockholm på turné. I Afghanistan är det något 
helt unikt med en kvinnlig orkester och det kändes 

Mitt i all sorg och förtvivlan över den senaste tidens händelseutveckling i Afghanistan �nns det 
ljusglimtar och historier som bara måste berättas. Den om samarbetet mellan Kungl. Musikaliska 
Akademien och Afghanistan National Institute of Music (ANIM) Försvarsmusiken och Försvarsmakten.

I AFGHANISTAN MÅSTE FÅ LEVA KVAR
TEXT: MONICA LINDMAN  FOTO: MARCUS BOMAN, FABIAN AF PETERSENS, FÖRSVARSMAKTEN, ANIM OCH SVENSKA AMBASSADEN I KABUL, LANCASTER HOUSE

”Det var viktigt att instrumenten som vi donerade  
var av god kvalitet. Via Hovkapellet levererade några privata  

aktörer instrument och noter till oss.”

Fredrik Wetterqvist Leif Karlsson
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därför extra tillfredsställande att hjälpa till och stötta 
dessa unga kvinnliga musiker. Tyvärr har detta skjutits 
i sand på grund av talibanregimen, men vi hoppas 
naturligtvis att undervisningen kan återupptas på sikt, 
säger Fredrik Wetterqvist. 

I samband med talibanernas maktövertagande lät 
ANIM själva stänga musikskolan. Akademien har 
under tiden försökt hålla kontakt med skolan genom 
Dr Sarmast och medverkar i internationella påtryck-
ningar mot den nya talibanregimen för att skydda 
skolan, lärare och elever. 

Digital undervisning
Tanken var att man under hösten skulle inleda digital 
undervisning med skolan i Kabul via Zoom eller andra 
digitala verktyg.

– Vi kände oss trygga med att kunna dra igång 
undervisningen e�ersom vi under pandemin ha� 
online-undervisning även här i Sverige. Det senaste jag 
hört är att lärare och elever från skolan lyckats �y, 
troligtvis till Pakistan, säger Fredrik Wetterqvist.

Attentat
ANIM utsattes för några år sedan för ett attentat. 
Förmodligen hade grundaren Ahmad Sarmast blivit 
skadad om han inte just i det ögonblicket böjt sig ner 
för att ta upp sin mobiltelefon som han tappat på 
marken. Han bor numera i Australien.

– Vi har kontakt med varandra och jag känner ett 
ansvar för att vi ska fortsätta vårt stöd tillsammans 
med andra internationella röster i Tyskland, 
Nederländerna, Portugal, USA och Australien, som 

också stödjer detta viktiga arbete, säger Fredrik 
Wetterqvist.

Musikinspektör vid Försvarsmusiken
En annan person som spelat en viktig roll i samband 
med donationerna och leveranserna av instrumenten 
till ANIM är Leif Karlsson. Som musikinspektör vid 
Försvarsmusiken har han det övergripande konstnär-
liga ansvaret för att främja utvecklingen av militär-
musik och då framför allt att bevara traditionen av 
blåsinstrument och säkerställa återväxten av att nästa 
generation musikanter ska kunna spela blåsinstrument. 
Leif Karlsson har en gedigen musikalisk bakgrund och 
har turnerat jorden runt under sin långa karriär som 
slagverkare och dirigent. Han är också ledamot i 
Akademien och närvarade tillsammans med Fredrik 
Wetterqvist vid utdelningen av Polarpriset. Precis som 
Fredrik blev han berörd när han �ck höra om bristen 
på instrument.

– Fredrik och jag diskuterade sedan på tu man hand 
hur vi gemensamt skulle kunna hjälpa till, säger  
Leif Karlsson. 

I sitt arbete som musikinspektör har han byggt upp 
ett brett nätverk inom Försvarsmakten. Med hjälp av 
Försvarsmaktens transportlogistik, svenska ambassaden 
i Kabul och rektorn på ANIM lyckades alla inblandade 
parter genom ett �nt samarbete förse skolan med 
instrument.

– Det är svårt att i nuläget veta något om händelse-
utvecklingen i landet, men vi hoppas att musiken får 
leva kvar i Afghanistan, avslutar Leif Karlsson och 
Fredrik Wetterqvist.

”Det senaste jag hört är att lärare 
och elever från skolan lyckats �y, 
troligtvis till Pakistan”

”Det är svårt att i nuläget veta 
något om händelse utvecklingen 
i landet”
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Anmälan och mer information om våra familjehelger och övriga aktiviteter hittar du på vår webbplats.

Nu drar våra populära familjehelger igång igen! Anmäl ditt intresse redan nu för att garantera en plats för dig och din 
familj till helgerna som vi arrangerar under hösten och våren. Som vuxen får du ta del av intressanta föreläsningar 
och verktyg att jobba vidare med i ditt föräldraskap medan barnen leker, upplever naturen och deltar i andra aktiviteter 
tillsammans med professionella barnledare. Anna Nybling är projektledare för familjehelgerna som vi genomför under 
oktober och november. 

Varje torsdagskväll fram till jul kan du träffa andra 
anhöriga via Zoom och prata om allt mellan himmel 
och jord. För dig som är före, under och efter insats kan 
det vara skönt att få umgås, prata, byta erfarenheter 
eller bara få lite sällskap med andra som du kan 
känna igen dig och som förstår din situation. Kanske 
blir det en början till en ny vänskap.
Vi ses torsdagar klockan 20.00–21.00. Efter träffen 
har du möjlighet att chatta enskilt med våra 
mentorer i vår torsdagschatt. 

VÅRA FAMILJEHELGER

Trä�a andra anhöriga på 
digitala torsdagsträ�en

Vår egen PT, Niina Frölid leder grupper för anhöriga 
som vill komma igång med att träna. Vi ses digitalt via 
Zoom två till tre gånger i månaden och utbyter 
erfarenheter och peppar varandra. Du får länkar till 
träningspass som är anpassade efter just dina mål och 
som du tränar på till nästa gruppmöte. Passa på att ge 
dig själv tid att träna efter dina egna förutsättningar 
och samtidigt få personligt stöd från vår PT. 

TRÄNA MED NIINA DÄR DU ÄR

Anmäl dig till



Emma kan tänka sig en   
karriär inom Försvarsmakten

Emma berättar utan omsvep hur det är att växa 
upp i en familj där pappan till och från åkte iväg 
på insats. Hon är yngst i en syskonskara på fyra. 

Under uppväxten �ck hon stöd av sina tre äldre bröder 
bland annat med skolarbetet och så hade hon fullt upp 
med sina fritidsintressen där hon ägnat sig åt dans, 
gymnastik och fotboll.

Frågor från kompisar
I skolan �ck hon frågor från kompisarna om sin pappas 
yrke och varför han ibland var borta under en längre tid.

– E�er att pappa kom till min skola och berättade för 
klassen om sitt jobb inom Försvarsmakten och varför 
Sverige deltar i olika utlandsinsatser, tyckte kamraterna 
bara att det var hä�igt, säger Emma.

Själv var hon inte direkt orolig när han var iväg. 
– Vi brukade skicka paket till honom och på senare 

år har jag kunnat prata med honom så gott som dagligen 
i telefon eller i sociala medier.

Har inte sökt aktivt stöd
Emma har inte sökt aktivt stöd från Försvarsmakten, 
Invidzonen eller andra frivilligorganisationer, men 
genom en anhörig, som tidigare varit mentor på 
Invidzonen har hon kommit i kontakt med organisa-
tionen och värdesätter det anhörigstöd som erbjuds.

– Genom mina kontakter med Invidzonen har jag 
fått insikten om att det �nns andra familjer som har 
det som vi och det är alltid bra att höra andras historia 
också, säger Emma.

Hon är medveten om att det �nns många barn och 
unga vuxna som mår dåligt och som kan behöva stöd. 
Under sommaren har till exempel Bris tagit emot �er 
samtal än någonsin tidigare under ett sommarlov. 

Totalt rör det sig om nästan 7500 samtal via telefon, 
chatt och mejl – en ökning med 30 procent jämfört 
med förra sommaren. De vanligaste samtalsämnena 
kretsar kring familjen och att man mår psykiskt dåligt.

Olika former av stöd
Invidzonen vill gärna utveckla sitt stöd till barn 
och unga vuxna och jag frågar Emma vad hon tror  
är viktigt att tänka på när det gäller stödet till den 
här gruppen.

– Jag tror att kontakten med andra som du kan 
identi�era dig med, är det viktigaste. Invidzonen kan 
genom snapchat och andra sociala medier bli en viktig 
länk och förmedla kontakter mellan ungdomar och 
unga vuxna som vill trä�a ungdomar som be�nner sig 
i en liknande situation. Sedan kan det vara bra att 
arrangera ungdomsläger som är anpassade e�er olika 
åldrar. För unga vuxna kan det till exempel vara bra 
med någon form av samtalsterapi eller coaching för  
att få verktyg som de kan jobba vidare med själva. 

Det är också viktigt att få en möjlighet att trä�a 
andra på hemmaplan. Att ordna trä�ar på den plats  
där barn och unga vuxna bor vore därför väldigt bra, 
avslutar Emma.

Vi brukade skicka paket till honom 
och på senare år har jag kunnat prata 
med honom så gott som dagligen i 
telefon eller i sociala medier.

”Invidzonen kan genom snapchat och andra sociala medier bli en viktig länk
och förmedla kontakter mellan ungdomar och unga vuxna...”

Emmas pappa har hittills varit på internationell insats 12 gånger. Det innebär att han under 
hennes 19-åriga liv varit borta från hemmet under längre eller kortare perioder. Hon tycker inte 
att det är några konstigheter utan konstaterar sakligt att hon inte är van vid något annat.  
 I våras tog hon studenten. Under sommaren jobbade hon som väktare och i september 
började hon sin värnpliktsutbildning på F 17 i Kallinge. För Emma har pappans yrkesval inte 
varit avskräckande, tvärtom kan hon tänka sig en karriär inom Försvarsmakten eller som 
sjuksköterska. Och någon gång i framtiden kanske hon själv åker på utlandsuppdrag.
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 ”VI HAR FÅTT STÄLLA OM OCH TÄNKA NYTT”
Erika Evertsson �ck en tuff start på nya jobbet som veteran-  
och anhörigsamordnare i Boden. Hon började sitt nya jobb mitt  
i en pandemi och har helt enkelt fått ställa om och tänka nytt!  
 Att både veteraner och anhöriga känner sig trygga ser Erika  
som en av de främsta uppgifterna i sitt arbete. Hon är övertygad  
om att när människor får reda på så mycket som möjligt om 
insatsen skapar det en känsla av att ha kontroll över situationen.

Mali 13 har i samarbete med kommunikations-
avdelningen, I 19 och Erika tagit fram en 
anhörig�lm som veteranerna visade för sina 

anhöriga så att de tillsammans kunde förbereda sig på 
den omställning som väntade dem inför Mali 13. 

I �lmen medverkar Erika och en kollega, där de in for-
merar om vilket stöd de kan få genom Försvarsmakten 
och frivilligorganisationerna och förbandet informerar 
om det viktigaste som de bör känna till om insatsområdet. 
Filmen kompletterades med utskick av ett brev till de 
anhöriga. 

– Det är viktigt att ge så mycket information och 
kunskap som möjligt för omställningen när någon ska 
åka är stor och det �nns många frågor som man vill ha 
svar på speciellt om det är första insatsen, säger Erika. 

– När människor gör uppo�ringar och bidrar till att 
skapa fred och säkerhet förtjänar de erkänsla och respekt. 
Det gäller även de som är nära den person som åker på 
utlandstjänst. Båda parter är lika viktiga och behöver 
inställningstid för att förbereda sig inför hela insatsen 

och det omfattar både före, under och e�er en insats, 
fortsätter Erika.

Digitala anhörigträffar
I omställningen med att tänka i nya banor och hitta andra 
kontaktvägar med de anhöriga, har Erika tillsammans 
med Invidzonen anordnat digitala anhörigträ�ar som 
visat sig fungera bra. I början av maj i år genomfördes 
fyra trä�ar via Zoom. Deltagarna �ck bland annat trä�a 
insatschefen och se en �lm där psykologer medverkade 
och talade om de förväntningar man har på hemkomsten.

– Totalt deltog närmare 80 anhöriga på den här 
trä�en. Vi �ck många positiva reaktioner speciellt från 
de som bor i södra Sverige som uppskattade att de inte 
behövde resa så långt, säger Erika.

Pandemin präglat Mali 13
Precis som pandemin har påverkat samhället i stort har 
den självklart också präglat Mali 13. Det har varit hög 
arbetsbelastning på plats i Mali. Ledighet ihop med 

karantän har gjort att de varit borta från insatsområdet 
längre än normalt vilket varit frustrerande för alla 
inblandade parter. Erika tycker ändå att hon mött en 
förståelse bland såväl anhöriga som veteraner. 

– Medaljeringen �ck vi genomföra i Mali. Sedan 
arrangerade vi rotationsvis en hemkomstmiddag i 
mindre grupper och vid det tillfället delade vi även ut 
Invidzonens anhörigmedaljer. Veteranerna �ck ta så 
många de ville för att ge till sina anhöriga, berättar Erika. 

Blev sjuk i corona två gånger
Även på det personliga planet har Erika ha� det tu� på 
grund av corona. Redan i mars 2020 blev hon sjuk första 
gången och i april i år drabbades hon igen och var 
sjukskriven i tre veckor.

– Det var ett utbrott på mina barns skola i våras så 
jag blev troligtvis smittad av barnen. 

Sedan i januari 2020 har vi arbetat ungefär 50 procent 
hemma och 50 procent på jobbet. Nu är jag dubbel-
vaccinerad och hoppas att jag har byggt upp ett 
immunförsvar, säger Erika.

Mötet med människor
Erika är född och uppvuxen i Linköping och har en 
bakgrund som socionom och familjeterapeut. Innan 
hon �yttade till Boden 2015 arbetade Erika på en privat 
anhörigmottagning i Linköping och i Boden har hon 

jobbat med behandling inom kommunen och när psykiatri. 
I juni 2019 började hon jobba som värnplikts konsulent på 
I 19 i Boden och sedan 2020 är hon verksam i sin nuvarande 
roll som veteran- och anhörigsamordnare. I professionen 
som terapeut har hon mött människor som befunnit sig 
i en livskris och en del har ha� psykiska problem.

– Min yrkeshistorik är att hjälpa människor och jag 
vill att både veteraner och anhöriga ska veta att det 
�nns ett stöd när de behöver det, säger Erika.

Erkänsla och respekt
Hon tycker att det svåraste med jobbet är att nå ut till 
alla grupper av anhöriga. Behovet av stöd varierar och 
kan vara olika beroende på hur livssituationen ser ut. 
Erika hoppas därför att de riktlinjer som �nns inom 
Försvarsmakten när det gäller stöd kommer att utvecklas 
och att en nationell strategi kan ly�a och utveckla detta 
arbete ännu mer. Hon välkomnar därför den nationella 
veteranstrategi som regeringen avser att ta fram.

– Vi har ett uppföljningsansvar för veteraner och 
deras anhöriga. Då behövs riktlinjer och struktur, för 
detta är ett långsiktigt arbete. Min förhoppning är att 
det bidrar till att vi skapar en kultur som tar bort 
nidbilden av veteraner och uppmärksammar att det 
�nns människor som gör en insats för Sverige och 
världen. Och de ska behandlas med erkänsla och 
respekt, avslutar Erika Evertsson.

”När människor gör uppo�ringar och 
bidrar till att skapa fred och säkerhet 
förtjänar de erkänsla och respekt.”

”Vi har ett uppföljningsansvar  
för veteraner och deras anhöriga.  
Då behövs riktlinjer och struktur”
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Det är nog få som är så trovärdiga och som trivs 
så bra i sin roll som just Anna. Hon är trygg i 
rollen med att leda grupper av anhöriga oavsett 

om det handlar om familjehelger, coaching, bokcirklar 
eller andra aktiviteter som Invidzonen arrangerar.

– Att vara tillsammans med människor och där vi 
verkligen får tala med varandra ger mig energi. 
Samtidigt är det en utmaning att skapa tillit i de  
grupper jag leder, säger Anna.

Hon har en bakgrund som lärare och förskolechef. Det 
innebär att hon ha� daglig kontakt med både barn och 
vuxna. Lägg därtill det genuina intresset för människor. 
Det gör henne väl lämpad i rollen som verksamhetsledare 
på Invidzonen. I det arbetet har Anna alltid utgått från 
sig själv som anhörig. Hon vet vad det vill säga att vara 
ensam kvar hemma med tre små barn när hennes 
dåvarande man åkte iväg på insats till Afghanistan.

– Jag ville inte att han skulle åka, jag kände bara en 
stor vrede över hans beslut, berättar Anna öppenhjärtigt.

Hon tyckte också att det var jobbigt att hantera 
omgivningens reaktioner.

– Många ifrågasatte hans beslut med kommentarer som 
”hur kan han åka och lämna dig ensam med barnen”! 
Inte alltid lätt att svara på, säger Anna.

 
Terapi
För Anna blev kontakten med Invidzonen en stor hjälp. 
Det blev nästan som en terapi, där hon �ck möjlighet 
att trä�a likasinnade som förstod och respekterade 
hennes känslor. Anna kände direkt att hon ville hjälpa 
till i arbetet med att stötta anhöriga.

– Det hjälpte mig otroligt mycket att få byta tankar 
med andra som befann sig i en liknande situation som 
min. I början var jag volontär och e�er en tid blev jag 
mentor. Det ledde till att jag så småningom började 
arbeta på kansliet som projektledare med ansvar för att 

utveckla Familjezonen där vi fokuserar på aktiviteter 
för hela familjen, säger Anna.

Idag jobbar hon heltid på kansliet. När de första 
familjehelgerna arrangerades hösten 2017 gick hon i 

mål med en angelägen och viktig aktivitet som riktar 
sig till familjer före, under och e�er en insats.

– Anknytning mellan barn och vuxna är en fråga 
som alltid intresserat mig och under familjehelgerna 
leder jag en föräldrautbildning där detta är en väsentlig 
del av kursinnehållet. När en familjemedlem är borta 
under en längre tid är det ännu viktigare att kunna 
knyta an till varandra speciellt när en i familjen inte är 
hemma och inte kan dela vardagen med de andra 
familjemedlemmarna, säger Anna.

 
Ungdomsläger
För Anna är det angeläget att inkludera hela familjen i 
anhörigstödet. En populär aktivitet är det ungdomsläger 
som arrangerades i Stockholms skärgård innan corona 
satte stopp för detta uppskattade läger. Här får barn 
och ungdomar mellan 11 och 16 år en möjlighet att 
umgås med varandra i härlig skärgårdsmiljö. Där de 
får göra en massa roliga aktiviteter tillsammans.

– Vi paddlar kajak, �skar och grillar och vi har både 
spontana och arrangerade samtal med deltagarna, 
säger Anna, som själv har tre söner i nedre och övre 
tonåren så hon har helt enkelt utgått från sina egna 
erfarenheter som mamma och vad de tycker är kul att 
göra tillsammans med andra barn och ungdomar som 
de kan identi�era sig med.

– När vi planerar nya aktiviteter utgår vi från den 
erfarenhet vi själva har och vilka behov som �nns 
bland oss anhöriga. Många förslag kommer från våra 

medlemmar eller vad anhöriga e�erfrågar när vi möter 
dem i olika sammanhang, säger Anna.

 
Visioner
En viktig del i Invidzonens och Annas framtidsvision 
är att Invidzonen ska nå �er grupper av anhöriga. 
Många myndigheter och organisationer i Sverige har 
personal som arbetar utomlands under längre eller 
kortare perioder. En annan angelägen målgrupp är 
unga vuxna.

– Det är en grupp som vi ännu inte lyckats nå ut till. 
Vi vill självklart fortsätta med våra ungdomsläger men 
vi vill även utveckla vår ungdomsverksamhet och hitta 
aktiviteter som är anpassade till vad unga vuxna 
önskar för stöd. Jag tror att många bara kanske vill få en 
möjlighet att trä�a andra och prata om hur det känns 
att ha en mamma eller pappa som har varit, är eller ska 
åka iväg på insats, säger Anna.
 
Separerad
För drygt ett år sedan separerade Anna från sin man. 
Ett tag kände hon sig osäker på om hon kunde fortsätta 
sitt arbete på Invidzonen. Med tanke på att hon inte längre 
var gi� med någon som åker på internationell insats 
funderade Anna på om hon 
hade rätt till anhörigstöd. 

– Samtidigt insåg jag att det 
jag gör som verksamhetsledare 
anhörigstöd på Invidzonen, är 
min profession och våra tre 
barn har en pappa som har 
varit och som eventuellt 
kommer att åka iväg igen 
och de behöver fortsatt stöd. 
Därför vill jag verkligen 
understryka att även 
anhöriga som är separerade 
är välkomna till oss på 
Invidzonen, avslutar Anna 
Nybling.

” Jag ville inte att han skulle åka, 
jag kände bara en stor vrede över 
hans beslut”

”Det hjälpte mig otroligt mycket att 
få byta tankar med andra som 
befann sig i en liknande situation...”
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Att stötta  
och hjälpa  
andra är  
drivkraften  
i Annas  
arbete
Som verksamhetsledare anhörigstöd på Invidzonen, är målsättningen för Anna Nybling att 
anhöriga i alla åldrar ska känna sig välkomna och ta del av det stöd som organisationen 
erbjuder oavsett om de är barn eller vuxna. Att ge dem möjligheten att prata med någon annan 
som lyssnar och förstår och som skapar igenkänning är drivkraften i hennes arbete.
TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ASTRID REGEMO OCH MAGDALENA WINBO



Med rötter i Vasa i Finland talar Alexander en 
vacker �nlandssvenska. Han föddes i Sverige 
men �yttade till Vasa när han var tre år. När han 

var 20 år �yttade han tillbaka till Sverige för att studera 
och tog sin juristexamen i Uppsala. E�er studierna 
gjorde han notarietjänst vid Luleå tingsrätt och däre�er 
blev det domarutbildning i Göteborg. Han har därmed 
bott och studerat på �era platser i Sverige och när han 
gjorde sin praktik var han stationerad vid EU-parla-
mentet i Bryssel och på svenska ambassaden i Helsing-
fors. Nu har han varit i Kosovo i ett år och blir kvar i 
Pristina till hösten 2022.

– Jag har alltid gillat variationen med att bo på olika platser. 
Att jobba utomlands ger extra perspektiv på din egen yrkes  - 
roll och de uppgi�er du ska utföra. Mixen av varierande och 
intressanta arbetsuppgi�er i kombination med att jag får ett �nt 
erfarenhets- och kulturutbyte med kollegor från olika länder 
i Europa är både stimulerande och roligt, säger Alexander.

Fokus på åklagare och domstolar
Som ”Justice Monitor” fungerar Alexander som observatör 
med fokus på hur landets åklagare och domstolar 
hanterar rättsfall. De fall som är högprioriterade är 
krigsbrott, hatbrott och korruption.

TEXT MONICA LINDMAN  FOTO PRIVATA BILDER / ISTOCK

DOMSTOLSVERKET

ALEXANDERS 
UPPDRAG

Alexander Fassihi har alltid velat jobba och bo 
utomlands. När han �ck möjligheten att som utsänd 
av Domstolsverket arbeta som ”Justice Monitor” 
i Kosovo tvekade han inte. Han var precis klar 
med sin domarutbildning vid Hovrätten för Västra 
Sverige i Göteborg, så tajmingen var perfekt. 
Nu har han varit i Pristina i ett år med uppdrag 
att som observatör övervaka och följa upp hur 
rättsväsendet fungerar i Kosovo. 

– observatör av 
rättsväsendet  
i Kosovo
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– Det innebär att jag läser in mig på enskilda fall och 
går på rättegångar för att bevaka hur väl de följer både 
nationella och internationella lagar. Rent konkret handlar 
det om intern rapportering där jag skriver rapporter till 
EULEX om de systembrister jag kan identi�era i de olika 
rätts fallen däre�er sammanställs detta till mer om fattande 
rapporter till lokala myndigheter, organisationer och 
till EU och medlemsstaterna, förklarar Alexander.

Pandemins påverkan
Han gillar blandningen av skrivbordsjobb och att vara 
ute i fält på rättegångar. Pandemin påverkar dock 
arbetet och mycket av det han tänkt göra har fått sättas 
på paus. Vaccinationen kom i gång senare i Kosovo än i 
Sverige och här �nns också mer restriktioner att ta 
hänsyn till jämfört med Sverige.

– Det har gjort jobbet svårare genom att jag inte i 
samma utsträckning kunnat vara på plats och trä�a 
människor personligen. Det är också svårt när du inte 
kan språket och när jag reser till olika platser i landet 
för att ha möten följer alltid en tolk med. Det kan 
försvåra arbetet speciellt när någon vill säga något i för-
troende, säger Alexander.

Känner sig trygg 
Alexander har aldrig känt sig otrygg i Pristina och även 
om det på många sätt är en modern stad går det ändå 
inte riktigt att jämföra med andra storstäder.

– Jag trivs bra här, klimatet är varmare än i Sverige och 
våren kommer mycket tidigare. Från vissa delar av staden 
syns berg i bakgrunden och �era av mina kollegor vandrar 
i bergen under helgerna. Det som är negativt är lu�-
föroreningarna, den intensiva tra�ken och att det �nns 
många lösa hundar på gatorna, berättar Alexander.

Fritiden
På friden gillar Alexander att umgås med kollegor och 
läsa böcker. Han hade även planerat att några kompisar 
skulle komma och besöka honom i Pristina, men det 
har inte gått hittills på grund av restriktionerna under 
pandemin. 

– Situationen är lite sämre nu, så de får vänta med att 
resa hit, men jag hoppas att det sociala livet snart 
kommer igång igen så att de kan komma och hälsa på 
senare i höst eller nästa år för jag vill gärna visa dem 
runt i landet. Det är en trevlig atmosfär här. Mina 
kollegor och jag brukar trä�as och äta middagar 
tillsammans på någon av de trevliga restauranger som 
�nns i Pristina, säger Alexander.

Anhöriga
Under tiden som Alexander varit i Kosovo har han rest 
hem och besökt sina föräldrar i Vasa och sin syster som 
bor i Stockholm. Vare sig föräldrarna eller systern har 
känt någon oro över att han jobbar utomlands.

– De var inte alls förvånade när jag berättade att jag 
skulle på uppdrag i Kosovo. De är vana vid det här 
laget och vi har kontakt med varandra �era gånger i 
veckan. Däremot har de känt oro kring corona och att 
jag kunde bli sjuk i ett annat land. Men vi har egna 
läkare och ett medicinskt team som �nns här om det 
skulle hända något, så jag känner mig helt trygg, 
avslutar Alexander Fassihi.

”. . .när du inte kan språket och 
när jag reser till olika platser i 
landet för att ha möten följer 
alltid en tolk med.”

DOMSTOLSVERKET

”... jag läser in mig på enskilda 
fall och går på rättegångar för 
att bevaka hur väl de  följer både 
nationella och internationella 
lagar.”

En rättssal i Kosovo

Matilda från Alingsås var en av de anhöriga som deltog på 
vandringen i Tiveden i slutet av augusti. Det hon särskilt 
uppskattade med aktiviteten var att få vara ute i naturen 
tillsammans med andra, som i likhet med henne har någon 
som är eller har varit iväg på insats. 

– Det var en otroligt skön vandring i vacker natur och jag 
�ck en bekräftelse på att jag inte är ensam om min situation, 
säger Matilda, som har en pojkvän som är i Mali. 

– Det är vår första insats och det är så många känslor som 
kommer upp inom mig. På vandringen träffade jag andra vars 
partner är på samma insats som min pojkvän och vi �ck nu 
tillfälle att träffas tillsammans med Invidzonens mentorer och 
anhöriga som har erfarenhet av �era insatser och det var 
väldigt värdefullt, fortsätter Matilda.

Vandringen är en heldagsut�ykt som börjar med frukost, 
där deltagarna får en chans att lära känna varandra. Utmed 
vandringsleden serveras lunch och dagen avslutas med en 
gemensam middag. 

– Det här är en vandring som passar alla eftersom du kan 
välja att gå cirka två km upp till en mil. De barn som var med 
var på gott humör hela tiden så jag tycker att det här är en 
bra aktivitet där hela familjen kan delta, avslutar Matilda.

Invidzonen är Sveriges största ideella förening inom 
området anhörigstöd. Vi stöttar anhöriga till alla de som är 
på internationellt uppdrag. Vi är en partipolitiskt och 
religiöst obunden organisation som arbetar förebyggande 
med att ge medmänskligt stöd via vårt mentornätverk. 
Vårt stöd består först och främst av ett medmänskligt stöd 
genom våra mentorer. Alla våra mentorer har egen erfarenhet 
av insats på hemmaplan. Hos oss �nns därför igenkänning 
och förståelse vilket är en förutsättning för vårt arbete. 

Vi samarbetar med Försvarsmakten och Domstolsverket. 
Vi stödjer idag myndigheterna med anhörigstöd vid interna-
tionella insatser.

Vi erbjuder ett fristående stöd till utsändande myn digheter 
utanför arbetsgivarens ansvarsområde. Det gör det möjligt 
för anhöriga att ta del av stödet anonymt på det sätt som 
passar den enskilde individen bäst. Stödet omfattar tiden 
före, under och efter internationellt uppdrag.

Engagera dig
Nu söker vi dig som vill engagera dig lite 
extra och som vill ingå i vår styrelse. 
Kanske är just du rätt person? Du kan 
även nominera någon annan som du 
anser är lämplig som ledamot i vår 
styrelse. Tänk bara på att om du nominerar 
någon annan, så ska den personen vara tillfrågad först.
Fram till den 13 januari 2022 kan du nominera en kandidat 
genom att fylla i formuläret på vår webbplats. 

Anna Lundqvist och Ingrid Pettersson Koivumaa utgör vår 
valberedning. Har du några frågor är du välkommen att kontakta 
Anna eller Ingrid via mejl: mentor.annal@invidzonen.se eller 
ingridpettersson@hotmail.com 

På vårt årsmöte i Stockholm 20 mars 2022 kommer vi att 
välja ny styrelse och revisor. Eventuellt kan det �nnas 
omständigheter som gör att vi genomför årsmötet digitalt. 

Vi söker nomineringar till Invidzonens styrelse

VETER ANDAGENNOTISER

SKÖN VANDRING I TIVEDEN
gav Matilda bekräftelse på  
att hon inte är ensam

”Det är vår första insats och 
det är så många känslor som 
kommer upp inom mig.”

 17 INVIDZONEN � NR 3, 202116 INVIDZONEN � NR 3, 2021



Visserligen har jag i vanlig ordning somnat med 
mobilen i handen, i ett krampaktigt grepp som 
endast en djup sömn lyckas lossa någorlunda på, 

men jag varvar inte ned igen förrän den är en decimeter 
framför mitt ansikte och precis nyss är uppdaterad.  
Jag uppdaterar den första nyhetssidan, den svenska. 
Inget nytt, men det brukar det inte vara, jag kollar den 
egentligen bara av ren vana. Den andra nyhetssidan jag 
kollar är på engelska, men även där ekar det tomt idag. 
Jag andas ut! Den tredje och �ärde nyhetssidan är på 
franska. Nog för att lärarna sa att gymnasiefranskan 
skulle komma till användning någon dag, men den här 
omfattningen hade de nog aldrig kunnat föreställa sig. 
Jag skummar igenom händelserna och tycker mig 
förstå nästan allting av det som står, och det är inget jag 
behöver fundera mer på. Jag andas ut igen! 

Det är kanske inte det första man tänker på om man 
ska lista konsekvenser av att vara anhörig under insats, 
men språkutvecklingen står listad som positiv konse-
kvens här hemma hos mig. Eller ja, hemma hos oss 
menar jag såklart. Emellanåt är det lätt att glömma att 
det är hemma hos oss. Förutom det uppenbara faktum 
att han faktiskt inte är här rent fysiskt så har jag också 
gått till extremer med att dölja alla spår av hans närvaro i 
vårt hem. Hans skor, kläder och personliga tillhörigheter, 
allt är nedpackat i lådor eller undangömda i ett skåp. 
Vissa dagar smyger jag in och luktar på någon tjock 
tröja med tårar som bränner bakom ögonlocken, men 
det berättar jag förstås inte för honom. För jag klarar 
mig, det gör jag. Det måste jag få honom att känna, hela 
tiden. För han litar på mig, på att jag klarar mig. 

Därför berättar inte jag för honom att jag bryter ihop 
i hallen på väg ut en halvtimme senare. Jag berättar inte 
heller om de �ertal tillfällen under dagen som jag 
håller andan och kämpar fram ett adekvat leende till 
kollegor som pratar om sina mysiga helger med familjen. 
Jag berättar inte om det hysteriska nyhetsläsandet, oron 

eller tårarna. Jag vill ju inte oroa honom. Jag vill vara 
det perfekta stödet, den perfekta sambon och den 
perfekta anhöriga. Och, även om jag hade velat berätta 
dessa saker just idag, så kan jag inte. För han är någon 

annanstans, och jag har inte hört något från honom på 
snart två veckor. 

Resten av dagen är mest ett virrvarr av försök till 
distraktioner. En tor�ig realityserie, ett varv med damm-
sugaren och ett halvdant träningspass och sedan är det 
plötsligt natt och jag �nner mig själv i sängen, klarvaken 
och stirrande upp i taket. Vad håller jag på med? Hur 
kan han göra såhär? Varför gick jag med på det här? 

Och så ringer telefonen! Jag känner igen numret. Jag 
svarar innan ringsignalen ens börjat, men ändå hinner 
den så välbekanta känslan in�nna sig. Innan samtalet 
kopplas upp ordentligt så råkar jag kasta en blick mot 
spegeln och upptäcker då att jag ligger och ler stort, som 
ett fån. Tårarna forsar. Det enda som rör sig snabbare 
är känslorna av oro, tvivel och obehag. Har jag ens ha� 
de känslorna i min kropp? Det är otänkbart nu. I motsats 
till tårar och känslor så jobbar inte uppkopplingen snabbt. 
Vi hinner prata i max 50 sekunder innan det bryts, men 
det gör ingenting. Det är det bästa som hänt på �era 
veckor och lyckoruset liknar inget annat. Med hans 
trygga stämma fortfarande ekande i öronen så sluter jag 
ögonen och faller in i sömnen med ett leende på läpparna.

Ännu en dag i fredens tjänst är avklarad, av dig och 
av mig. Tillsammans, för världen!

– Anne, anhörig

Vissa dagar smyger jag in och luktar 
på någon tjock tröja med tårar som 
bränner bakom ögonlocken, men det 
berättar jag förstås inte för honom.

Det har ringt 
max en halv 
sekund innan 
jag kastar mig 
på telefonen
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Regeringen avser att ta fram en nationell 
strategi för veteraner, det vill säga de svenskar 
som deltagit i internationella insatser för fred 
och säkerhet. Det rör sig om cirka 70 000 
svenska kvinnor och män som har tjänstgjort 
i militära insatser i ett 60-tal länder. Därtill 
berörs över en halv miljon nära anhöriga.

Peter Hultqvist!

Varför är det viktigt med en nationell  
veteranstrategi?
Det är viktigt att allt det arbete som har genomförts 
inom veteranområdet tas om hand. Sy�et med att 
utveckla en veteranstrategi är att konsolidera, stadfästa 
och fortsätta den nuvarande veteranpolitiken. Den ska 
bland annat behandla frågor som uppföljningen av 
veteraner, hälso- och sjukvård och psykisk hälsa, synen 
på anhörig- och medlemsorganisationer, erfarenheter 
av dagens veteranenhet med veterancentrum och 
veteransamordnare, villkor för veteraner och forskning 
inom området.

Veteranfrågor ligger dig varmt om hjärtat, vilken är 
anledningen till att du känner sådant engagemang 
för veteraner och deras anhöriga? 
Veteraner förtjänar samhällets uppskattning och stöd. 
Veteranpolitiken sy�ar till att ge personal som tjänstgör i 
insatser och deras anhöriga ett stöd som står i proportion 
till de risker och påfrestningar som de utsätts för och 
de uppo�ringar de måste göra.

Vad innebär en nationell strategi  
för veteraner rent konkret?
Det innebär att det skapas en handlingsplan för framtiden. 
Strategin ska utformas i samråd med Försvarsmakten, 
Veteranförbundet, Soldathemsförbundet, anhörig-
organisationer och föreningar och är ett sätt att ta  
nya steg i veteranarbetet.

Veteraner behandlas inte alltid med respekt och 
förståelse från civilsamhället – kan en nationell 
veteranstrategi förändra synen på veteraner och 
deras anhöriga?
Vi behöver fortsatt ly�a fram veteranfrågorna och själva 
strategin är ett led i det arbetet, som till exempel när 
regeringen 2018 beslutade att Veterandagen den 29 maj 
skulle blir en allmän �aggdag i Sverige. Vi vill också 
ly�a frågan om hur veteraners kompetens bättre ska 
kunna tas till vara i samhället och hur man kan se på 
veteraners erfarenheter som resurser till civilsamhället. 
Debatter, artiklar och medial uppmärksamhet bidrar 
också till ökad kunskap.

Hur ser du på frivilligorganisationerna 
och deras arbete med anhörigstöd?
De frivilliga organisationerna gör ett mycket bra och 
viktigt arbete. Det är också viktigt att förutsättningar 
�nns för att kunna bedriva det arbetet. Därför har vi 
sedan 2015 avdelat 197 miljoner kronor i statsbidrag  
till frivilliga veteran- och anhörigorganisationer för 
verksamhet som stödjer Försvarsmaktens personal 
före, under och e�er tjänstgöring i internationella 
militära insatser och anhöriga till den personalen. 

Kan det i framtiden bli aktuellt att även anhöriga  
till militärer som tjänstgör på nationell nivå kan 
omfattas av anhörigstöd?
Det är en fråga för framtiden. Det kommande strategi-
arbetet riktar sig i första hand till de kvinnor och män 
som tjänstgjort i internationella insatser.  

H�å där, 

”Vi vill också lyfta frågan om hur 
 veteraners kompetens bättre ska kunna 
tas till vara i samhället och hur man 
kan se på veteraners erfarenheter som 
resurser till civilsamhället.”

”De frivilliga organisationerna gör ett 
mycket bra och viktigt arbete. Det är 
också viktigt att förutsättningar �nns 
för att kunna bedriva det arbetet.”
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av Invidzonens familjehelger
POSITIV UTVÄRDERING

Försvarsmakten �nansierar sedan 2018 familje-
helger för veteraner och deras familjer som en del 
av myndighetens personal- och anhörigarbete. 

Sy�et med den utvärdering som nu har genomförts är att 
den ska fungera som underlag för en vidareutveckling av 
Försvarsmaktens anhörigarbete och kan även ge 
inspiration till andra organisationer och verksamheter.

Pilothelg 2017
Det primära sy�et med Invidzonens familjehelger är 
att ge föräldrar och barn verktyg för att kunna hantera 
situationen före, under och e�er en insats. Hösten 2017 
genomfördes den första familjehelgen, som var en pilot 
för att testa att man var på rätt väg beträ�ande innehåll 
och upplägg. Sedan dess har familjehelgerna genomförts 
två till tre gånger om året och där innehållet och upp lägget 
kontinuerligt har utvecklats utifrån de utvärderingar 
(enkäter) som skickats till deltagarna direkt e�er helgen. 
Utvärderingen visar att familjehelgerna i stort sett 

uppfyller förväntat resultat mycket tack vare att de 
ansvariga har kunskap i ämnet och är lyhörda och att 
innehållet ligger i linje med aktuell forskning inom det 
aktuella området. Det har gett deltagarna ökad kunskap 
om anknytning och föräldraskap och möjlighet att dela 
erfarenheter med de andra i gruppen och hitta nya nätverk. 

Positiva effekter
Ett av e�ektmålen med familjehelgerna är att de ska 
bidra till att familjerna får en bättre relation till 
varandra före, under och e�er insats. Den data som 
samlats in under utvärderingen visar att relationerna 
har förbättrats. Det gäller både mellan föräldrarna och 
barnen. Föräldrar har fått ett mer gemensamt förhåll-
ningssätt gentemot barnen och det har även lett fram 
till en förbättrad kommunikation inom familjen. Flera 
uppger att de känner sig stärkta både i sitt föräldraskap 
och som personer genom att de fått ökade kunskaper 
om barns utveckling och föräldraskap. En anhörig 

uttrycker bland annat att hon känner sig tryggare som 
förälder och som partner och en veteran uppger att han 
har en starkare anknytning till sin familj inför utlands-
insatsen.

Områden att utveckla
De områden som går att utveckla och som utvärderingen 
identi�erat rör främst utökade resurser hos Invidzonen. 
Det behövs också mer information och marknadsföring 
om familjehelgerna från Försvarsmaktens sida. Många 
familjer har själva fått söka information och menar att 
det är viktigt att informationen når alla utlandsveteraner 
och deras familjer och att det bör vara mellancheferna 

inom Försvarsmakten som informerar om detta 
personligen och erbjuda dem att delta. Även anhöriga 
tycker att inbjudan borde komma från Försvarsmakten. 
Andra önskemål och förslag till förbättringar handlar 
framförallt om att få mer tid för diskussion och re�ektion. 
Flera av de intervjuade menar att de förstår att det är 
ont om tid, men att det hade varit bra att få lite mer tid 
att diskutera och prata med andra deltagare under dagar 
och kvällar då man kan prata mer informellt med de 
andra deltagarna och där de som leder kursen inte 
behöver vara med.

Några röster från utvärderingen som visar att de 
intervjuade tycker att familjehelgen har gett dem 
verktyg som bidrar till bättre familjerelationer och 
en ökad förståelse för varandras reaktioner i olika 
situationer.

”Jag litar mer på mig själv. När jag kom till familjehelgen 
kände jag, att jag inte är en bra förälder, e�er helgen 
kände jag helt tvärt om”. 

”Jag tror att vi som föräldrar diskuterade saker som vi 
annars inte skulle ha gjort och vi �ck ett mer gemensamt 
förhållningssätt gentemot barnen”. 

”Det har absolut påverkat mig och min relation  
till mina barn och hur vi interagerar”. 

”Jag �ck förståelse för min partners oro och farhågor och 
hur vi kommunicerar med varandra inom familjen. 
Anknytning med mitt mellanbarn utvecklades starkt”. 

”Att vara på sin vakt med att inte försöka gå in och 
ändra på saker och ting bara för att man kommer hem, 
eller rutiner som de som har varit hemma hela tiden har 
etablerat medan jag har varit borta. Tidigare har det 
kanske lett till att det blev en kon�ikt för att jag har styrt 
och ställt för mycket när jag har kommit hem istället för 
att passa in i de rutiner som de har skapat. De råd jag 
�ck under den här kursen gör att jag blir mer vaksam på 
att undvika att bete mig på det viset”. 

Nka  är ett nationellt kunskapscentrum som drivs 
på uppdrag av Socialdepartementet via 

Socialstyrelsen. Uppdraget är att vara ett expertstöd för 
kommuner, regioner och enskilda utförare i utveckling 
och imple mentering av anhörigstöd. Nka:s uppdrag  
är också att vara en länk mellan forskning, praktik och 
beslutsfattare, att sammanställa och sprida kunskap 
inom området, att utveckla metoder och verktyg för 
stöd till anhöriga och vara en internationell kontakt-
punkt inom området. 

Syftet med utvärderingen har varit att bedöma om 
Familjehelgerna har uppnått sina mål och lett till 
förväntade effekter för de deltagande familjerna. 
Utvärderarna har följt projektet löpande under 2020 

genom att delta i en familjehelg, webbenkät till tidigare 
deltagare, systematisk uppföljning av en familjehelg, 
intervjuer med föräldrar, personal på Invidzonen och 
Försvarsmakten. Statistik och dokumentation har 
analyserats och ingår i resultatredovisningen. 

Utvärderingen har genomförts av Eva Sennemark, 
utvärderare och möjliggörare på Nka och Linnéa 
Aldman, utvärderare tillsammans med Elisabeth 
Hansson, FoU-ledare på Nka. Rapporten är tänkt att 
fungera som ett underlag för vidare utveckling av 
Försvarsmaktens anhörigarbete och kan ge inspiration 
till andra organisationer och verksamheter. 

Rapporten i sin helhet �nns att ladda ner från 
Invidzonens och Nka:s webbplats.

Fakta om Nka och utvärderingen

”Den data som samlats in 
 under utvärderingen visar att 
relationerna har förbättrats.”

”Det primära syftet med Invidzonens familjehelger är att 
ge föräldrar och barn verktyg för att kunna hantera situationen  

före, under och efter en insats.”

Blir familjer bättre rustade för en internationell insats när de har deltagit på Invidzonens familje helger? 
För att ta reda på det har Nationellt kompetenscentrum anhöriga (Nka) på uppdrag av Försvarsmakten 
genomfört en utvärdering av familjehelgerna. Resultatet är positivt och visar att deltagarna får ökad 
kunskap om anknytning och föräldraskap. Slutsatsen i rapporten är att familje helger är till nytta för 
både Försvarsmakten som arbetsgivare och för veteraner och deras anhöriga.

TEXT/SAMMANFATTNING AV RAPPORTEN:  MONICA LINDMAN  FOTO: ASTRID REGEMO

 21 INVIDZONEN � NR 3, 202120 INVIDZONEN � NR 3, 2021



Att känna sig stressad kan ha två sidor och är  
inte alltid negativt. Att känna stress eller få ett 
stresspåslag är i grunden något naturligt för  

oss. Det är rent av en överlevnadsfunktion för oss som i 
grunden har hjälpt oss att bli alerta och fokuserade på 
hoten i vår omgivning när vi människor var jägare  
och samlare.  

Positiv stress
Ibland kan stressen som sagt vara något positivt.  
Den positiva stressen hjälper dig att prestera, ta beslut 
och göra dig fokuserad och stark. Positiv stress som  
vi kallar den, är bra kortare stunder när den där 
emellan varvas med återhämtning och avslappning. 

Negativ stress
Det som kallas för den negativa stressen är istället  
en långvarig och okontrollerad situation där man är 

spänd en lång tid och har svårt att �nna tillräckligt med 
åter hämtning. E�ekten av detta resulterar i att stress-
hormon erna i kroppen påverkar oss negativt och på 
sikt kan detta vara skadligt för oss. Då kan stress 

istället leda till en rad olika hälsoproblem om man  
inte får tillräckligt med återhämtning mellan stress påslagen. 

Vad som gör oss stressade är individuellt för oss 
människor och kan också skilja sig åt under livet. Det 
kan till exempel vara att hämta barnen i tid från skolan 
eller hinna med alla arbetsuppgi�er som förväntas av en.  
Det kan vara relationer med kollegor på jobbet eller på 

Så förebygger du stress

”Det är mycket nu”, “jag känner mig lite stressad” eller “mötet drog ut på tiden, nu får jag stressa 
till förskolan för att hämta barnen”... Vanliga funderingar eller kommentarer från vår vardag 
som du säkert kan relatera till. Alla upplever vi någon form av stress i livet och i vardagen.�

”Oavsett vilken träning du väljer 
så ska aktiviteten helst vara något 
man gör med glädje...”

hemmaplan inom familjen. Det kan vara ekonomi  
eller oro för någon närstående. O�a är det dock inte en 
enskild händelse som gör oss stressade utan det är en 
kombination av faktorer som resulterar i en upplevelse.

Hur kan vi då skydda oss mot stress? 
Forskningen är tydlig i detta. Fysisk aktivitet är ett bra 
sätt att förebygga ett högt stresspåslag. Enligt läkaren 
och hjärnforskaren Anders Hansen, är det världens 
bästa medicin att vara fysiskt aktiv. Det får oss att må 
bra, vi får mer energi, vi sover bättre och vi blir mer 
koncentrerade. Man kanske kan säga att med hjälp av 
fysisk aktivitet blir vi bättre rustade för att kunna 
hantera stressiga situationer i vardagen. Fysisk aktivitet 
kan vara allt från en promenad eller lekstund med 
barnen, till yoga online eller en ridtur i skogen.  
Oavsett vilken träning du väljer så ska aktiviteten helst 
vara något man gör med glädje och känner sig motiverad 
att göra. Det ger dig samtidigt en bra återhämtning i 
kombination med de positiva e�ekterna som träningen 
genererar. 

Viktigt med återhämtning
Det sägs att stenåldersmänniskor �ck lika många intryck 
under ett helt liv som vi får under en enda dag. Det säger 

något om den ökade belastning som vi dagligen utsätter 
vår hjärna för. Det är inte så konstigt om vi känner oss 
trötta ibland av allt det vi upplever och att det känns 
som vår hjärna inte fungerar som den ska. Vi glömmer 
bort något vi skulle gjort eller upplever att vi inte orkar 
tänka längre. På samma sätt som vår kropp behöver 
återhämta sig e�er träning behöver vår hjärna åter-
hämtning för att fungera som den ska. 

Därför är den mentala återhämtningen också en viktig 
del för att hantera stressiga situationer i vår vardag.  
Vad som ger oss den mentala återhämtningen ser olika 
ut för oss människor. För en individ kan en 15 minuters 
tupplur på so�an fungera alldeles utmärkt, någon 
annan väljer att gå en skogspromenad och några vill 
helst vara ensamma i tystnad för att kunna koppla av 
medan andra bara vill sitta och skratta en stund 
tillsammans med goda vänner. Oavsett vad du är för 
typ av person är det viktigt att du når en känsla av att 
kunna släppa alla måsten och bara låta kropp och själ 
välja vad du vill göra. 

TEXT ANNA/SPORTZONEN, NIINA FRÖLID OCH MALIN BÄCKMARK  FOTO NIINA FRÖLID, FOTOGRAF WESTIN, UNSPLASH

”Fysisk aktivitet kan vara allt från en 
promenad eller lekstund med barnen”
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TEXT MONICA LINDMAN  FOTO ORLANDO G BOSTRÖM / ISTOCK

Att skriva om sina innersta tankar och känslor är 
ett bra sätt att bearbeta den oro och saknad man 
känner när någon närstående är borta under en 

längre period, då mycket i tillvaron kan kännas ovisst 
och tungt. Genom åren har vi på Invidzonen tagit del 
av många olika inlägg på Forumet, både positiva och 
negativa saker. 

– Genom att läsa andras inlägg och kommentarer får 
man perspektiv på tillvaron och når en insikt om att 

man delar sin egen situation med så många andra. Det 
skapar igenkänning, säger Cesilia Karlsson Kabaca, 
generalsekreterare för Invidzonen.

Hon vet av egen erfarenhet hur viktigt det är att få 
möjlighet att prata med människor som förstår. 

– Jag var skräckslagen första gången som min man 
skulle åka på insats och hade ingen i min närhet som 
jag kunde tala med eller identi�era mig med, berättar 
Cesilia.

�Q Kom ihåg att allt inte behöver vara perfekt. Det är okej att 
”fuskstäda” ibland och att ta till halvfabrikat när du lagar 
middag eller att bara träna i 20 minuter istället för i en timme. 

�Q��Tänk efter vad som är det viktigaste du ska göra idag? 
Bestäm dig för en till tre saker som du vill och behöver få 
gjort under dagen. Det är inte bra att försöka göra många 
saker samtidigt. Multitasking riskerar bara att göra att saker 
tar längre tid.

�Q�� Oavsett om det handlar om stress i arbetslivet eller 
privat så behöver vi pauser och återhämtning för att kunna 
fatta bra beslut och agera på ett klokt sätt. Är du sen till 
förskolan är det lätt att skynda på och komma infarande 
med andan i halsen vilket kanske resulterar i dålig stämning 
och nya stresspåslag. Ge dig själv en kort paus och ta djupa 
och lugna andetag. Det sänker stressnivåerna innan du 
kliver in i en ny situation. Har du ett prov att plugga till så 
lär du dig lättare om du tar regelbundna pauser med rörelse. 
Det är väldigt lätt att bara gasa på i de här situationerna 
men du tjänar på att sakta ner. 

�Q��Gör något som du uppskattar och blir glad av varje dag, 
som till exempel att dansa, läsa en bok eller prata med en 
vän. Helt enkelt något som ger dig glädje och energi. Har du 

andra människor att ta hand om, behöver du först ta hand 
om dig själv för att orka. (Sätt på dig din egen gasmask 
innan du hjälper andra).

�Q��För dig som be�nner dig en väldigt speciell situation som 
anhörig vill jag också tillägga följande: Acceptera oro och 
rädsla – försök dock att inte älta, sysselsätt dig med något 
för att bryta jobbiga tankar.

�Q�� Ta hjälp av andra anhöriga i din närhet eller genom 
Invidzonen – be om praktisk hjälp eller prata med andra 
som är i en liknande situation för att få känslomässigt stöd. 
Du är viktig. Var stolt över det sätt som du är med och bidrar. 

SEPTEMBERUTMANINGEN
Under september hade vi en utmaning som skulle hjälpa oss att försöka behålla semesterlugnet lite 
längre. Utmaningen gick ut på att ge verktyg för att hitta små pauser i vardagen för att kunna träna 
medveten närvaro och förebygga stress. Varje vecka lade vi ut en ny övning på Instagram och 
Facebook. Vi hade meditationsövningar, kroppscanning och yogapass. De här övningarna kan du göra 
var du än be�nner dig och du kan själv bestämma när de ska göras. Filmerna som vi lagt ut kommer 
även att �nnas på Youtube för den som vill fortsätta med övningarna efter utmaningen. 

PRAKTISKA TIPS FRÅN 
AVSPÄNNINGS- OCH 
STRESSPEDAGOGEN
Sportzonen bad Malin Bäckmark att ge några 
praktiska�tips och råd på hur du kan förebygga 
eller minska stressen i din vardag.

Avspännings- och stresspedagog Malin Bäckmark

Ett forum där du får dela med  
dig av dina tankar och känslor
På Invidzonens forum har du möjlighet att dela dina tankar och känslor med andra anhöriga 
som förstår din situation om hur det är att vara kvar hemma när en närstående åker iväg på 
utlandstjänst. Forumet är en plattform där du delar både glädje och sorg med andra. Här är det 
tillåtet att skriva om den frustration du kan känna eller låta andra ta del av just dina erfarenheter, 
råd eller tips om att göra en insats på hemmaplan och hur du klarar vardagen.

FEM SNABBA TIPS FRÅN MALIN  
1 Sänk kraven på dig själv  

2 Planera vad som är viktigast

3  Gör en sak i taget 

4 Ta pauser 

5 Glöm inte att göra roliga saker

  Sist men inte minst – ta långsamma djupa andetag  
när du känner stressen krypa på.
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KRÖNIK A

Ger varandra råd och tips
På Forumet kan du skriva om allt mellan himmel och 
jord. Du kan exempelvis ställa frågor och få tips på 
saker du ska tänka på inför insatsen. Du kan också ge 
egna praktiska råd om sådant som förenklar vardagen 
till exempel att anlita städhjälp eller beställa matkasse 
eller hur viktigt det är att unna sig en spa-helg med 
vänner.

– Att människor peppar och uppmuntrar varandra 
på Forumet gör mig så glad, säger Cesilia Hon berättar 
om två unga kvinnor som �ck kontakt med varandra 
via Forumet. 

– Det visade sig att deras män är iväg på samma insats 
och att de bor på samma ort. Vi hjälpte till att förmedla 
kontakterna och tack vare inläggen på Forumet har de 
nu trä�ats och det är väldigt positivt, säger Cesilia.

Att trä�a någon likasinnad som man kan bolla tankar 
med när man be�nner sig i en onormal situation i livet 
är ovärderligt som en annan anhörig skrev på Forumet.

Digitala möten
Idag när vi vant oss vid att både i jobbet och privat 
trä�as via Zoom eller andra digitala verktyg �nns det 
också alla möjligheter att ha kontakt med varandra 
oavsett var någonstans i landet man bor.

– Att ha kontakt via nätet kan aldrig ersätta personliga 
möten. Samtidigt vet jag hur betydelsefullt det är att få 
trä�a andra anhöriga. Under pandemin har vi arrangerat 
många aktiviteter online och därmed hjälpt många att 
få kontakt med varandra. De hade kanske aldrig trä�ats 
annars, säger Cesilia och avslutar med att uppmuntra 
�er att skriva på Forumet, där både stort och smått är 
välkommet att skriva om.

”Att människor peppar  
och uppmuntrar varandra på 
Forumet gör mig så glad”

”Du kan också ge egna  
praktiska råd om sådant som 
 förenklar vardagen”

Cesilia 
Karlsson 
Kabaca

DIKT AV ANHÖRIG

Till dig som vaknar och kastar dig på luren
Till dig som nyss bröt ihop i tamburen
Till dig med hus, med djur, med barn
Till dig som känner dig lämnad kvar
Till dig som kämpar för att le tillbaka
Till dig vars kropp värker av saknad
Till dig som har en bra dag idag
Till dig som bara känner dig svag
Till dig som inte hört nåt på länge
Till dig som inte orkat gå upp ur sängen
Till dig som ler i telefonen på en knackig lina
Till dig som känner dig ensam när nåt ska �ras
Till dig som somnar med en klump i magen
Till dig som gråter mitt på dagen
Till dig som försöker att inte tänka på allt
Till dig som ser din anhörige överallt
Till dig som det för det mesta känns bra för
Till dig som säger allt när ingen annan hör
Till dig som oroar dig för att du inte är perfekt
Till dig som undrar om stödet du gett har räckt
Till dig som inte vill vara själv något mer
Till dig som känner att ingen verkligen ser
Till dig som oroar dig inför en leave
Till dig som lever detta liv
Till dig som är inför, under eller e�eråt
Till dig och alla skratt, all frustration och gråt
Till dig som gör din första insats, och till dig som är van
Till dig, du som gör en insats på hemmaplan

Möten som kan  
vara helt avgörande 
för någons framtid

Jag står i ett kök i ett vackert gammalt stenhus i en 
liten by i södra Frankrike. Jag har precis hjälpt till 
att duka av bordet på terrassen där vi just avnjutit 

vår frukost. Det känns naturligt att hjälpa till trots att 
vi bor på hotell för atmosfären här gör att du känner 
dig som du hälsar på någon i deras hem. I köket håller 
en arbetande gäst på att plocka in disken i diskmaskinen 
och av någon outgrundlig anledning dröjer jag mig 
kvar och vi börjar prata med varandra. Det är något 
bekant över henne och när jag frågar vad hon gör i 
vanliga fall berättar hon att hon är författare och 
be�nner sig här för att hitta inspiration till sin nästa 
bok. Jag talar om för henne att jag tycker väldigt mycket 
om hennes senaste roman och nu står vi här, två kvinnor 
som aldrig tidigare trä�ats och pratar som om vi känt 
varandra i hela livet. Det blev ett inspirerande möte 
som gav energi och gjorde mig glad.

Jag tänker tillbaka på det där mötet när jag skriver 
artikeln om Invidzonens Forum. Här delar anhöriga 
med sig av sina innersta tankar och känslor. Att känna 
igen sig i andra och få insikt om att det �nns människor 

som är i en liknande situation är oerhört värdefullt. 
Det är �nt när anhöriga får kontakt med varandra 
genom Forumet. Några som bor på samma ort inser att 
deras män är på samma insats och bestämmer sig för 
att trä�as. Exakt så kan livets möten vara. Plötsligt 
trä�ar du någon som du känner själarnas gemenskap 
med, som förstår och som du kan identi�era dig med.

Ett annat ovärderligt möte var när Fredrik Wetterqvist, 
ständig sekreterare vid Kungl. Musikaliska Akademien 
deltog när Polarpriset delades ut 2018. Detta prestigefyllda 
pris tilldelades det året Afghanistan National Institute 
of Music, ANIM. De �ck priset för sitt arbete med 
musikundervisning för barn och ungdomar på skolan i 
Kabul. Det blev början till ett samarbete och ett utbyte 
mellan Akademien och Afghanistans enda musikskola. 

Jag tänker att möten mellan människor kan vara helt 
avgörande för någons framtid. Mitt möte i den lilla 
franska byn betyder mycket för mig personligen medan 
betydelsen av den möjlighet som inte minst �ickor och 
unga kvinnor fått genom undervisningen vid ANIM 
inte nog kan understrykas. Låt oss hoppas att samarbetet 
inte har varit förgäves och att musiken får leva kvar i 
Afghanistan!

Önskar er en �n höst!
Monica

”. . . nu står vi här, två kvinnor  
som aldrig tidigare trä�ats och 
pratar som om vi känt varandra  
i hela livet”
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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

Viktig info att 
ha till hands


