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ALLMAN INFORMATION

Att genomféra en internationell militar tjénst-
goring paverkar inte bara den som aker, utan i
allra hogsta grad dven den ndrmaste omgivning-
en. Den har skriften vander sig bade till dig som
ar anstélld i Forsvarsmakten och till dig som éar
anhorig. Framst vander vi oss till er som &r ett
par dar den ena av er gor eller snart ska gora
utlandstjénst Skriften kan dven ldsas av andra
narstdende till familjer som &r separerade eller
kommer att bli det under en langre tid. Att vara
ifrdn varandra under en léngre tid paverkar par pa
olika séatt och upplevelser kan variera stort mellan
olika familjer. Férsvarsmakten har under de se-
naste aren fatt ta del av erfarenheter fran utsénda

och deras partners direkt och via Svenska Sol-
dathemsférbundet samt Invidzonen. Dessa erfa-
renheter och nagra goda rad har vi samlat har.

, Man séker till internationell tjdnstgd-
ring, men man séker inte till att vara
anhérig!”

Svenska Soldathemsférbundet och Invidzonen
har bidragit med autentiska citat och tips fran par
som befunnit sig i samma situation. Officersfor-
bundet, SACO Férsvar och Foérsvarsférbundet
har deltagit i framtagningen.



NAR MAN AR

IFRAN VARANDRA

Alla familjer &r olika. Manga k&nner sdkert igen
sig i texten, andra inte. Gemensamt for de flesta
familjer som har en familjemedlem som tjénstgor
internationellt &r 6kad belastning pa4 den hem-
mavarande, oro, saknad och stress. Beroende
pa var i varlden tjanstgoéringen &r, och typen av
befattning, s varierar graden av oro hos de hem-
mavarande, men graden av oro varierar dven med
hur man &r som ménniska. Familjens livssituation
paverkar ocksa — finns det hemmavarande barn,
hur gamla ar barnen och hur har de reagerat pa
den féréndring som skett i vardagen, hur ser den
hemmavarandes sociala situation ut- listan kan
goras lang.

Internationella studier visar att flertalet militara
familjer upplever en véasentligt hojd stressniva
under en internationell tjanstgéringsperiod. For
vissa familjer blir paverkan enorm, medan andra
paverkas men inte mer &n att det ar hanterbart.

, Né&r man &r militirhustru med barn &r

man ofta ensam, det kan handla om
dagar, veckor eller ndgon méanad ibland. Of-
tast &r det okej, men det &r jobbigt att man
ofta inte vet ndr de ska ivdg. Plétsligt har det
hént nagot och man far ett samtal: "vi aker ut
ikvéll och jag vet inte nér vi kommer tillbaka’”.
Lever man sa maste man som partner alltid
sjélv vara beredd att sldppa vad man har fér

hénder och sjélv reda ut alla vardagliga be-
kymmer, sdsom besiktning av bilen, vard av
sjuka barn, képa fédelsedagspresent till svér-
mor, rensa avloppet, byta till sommardéck, fér-
&ldraméten, storhandling, képa julgran, laga
punka pa cykeln, boka sommarsemestrar och
liknande saker som han faktiskt lovat att han
skulle géra. Nér jag kdnner mig stark &r allt
det dér séllan nagot problem - tvdrtom har
Jag lart mig en hel del bra saker och uppnétt
sjélvstdandighet istéllet for att bara skyffla éver
en massa géromdl pa maken. Men det finns
ocksé dagar da jag ndrapa bryter ihop for att
alla dessa bestyr plotsligt aligger mig, och
bara mig, att ta itu med. Det finns ocksa tillfal-
len da jag skdms infér kollegor och védnner f6r
att planer dndras, andra far stélla upp och jag
sjélv tar pa mig skulden.”

Hemmavarande kan uppleva att tiden inte récker
till nar man ska klara av allt sjélv, ansvara for bar-
nens vialmaende, i kombination med oro och sak-
nad. Stressen paverkar pa manga sétt och ett av
dem &r att vi blir mer lattirriterade och snabbare
tar till ilska och harda ord. Det kan drabba bade
barnen hemma och den utsédnde. Ibland f6ljs
det av kanslor av dngest, skam och tillkortakom-
mande. | den situationen kan andra partners, som
befinner sig i en liknande situation, vara ett stod.



TIDSLINJAL

1. FORE 2. UNDER 3. EFTER

———

TIDEN FORE AVRESAN v KANSLOMASSIG PERIOD HEMKOMSTEN
Nér kanslorna borjar stabiliseras
Y TANKAR OM HUR DET v
KOMMER ATT BLI Y ANPASSNING OCH STABILITET

ATT ATERSKAPA RELATIONEN
Det kan ta nagra/veckor /innan man
hittar tillbaka
v AVRESAN

v/ ALLA BITARNA/AR PA PLUATS/IGEN
v REAKTIONER PA AVRESAN

v/ ANPASSNING OCH/STABILITET

Du som &r hemma kan fa kontakt med andra i
samma situation via Invidzonen eller Svenska
Soldathemsférbundet. Férsvarsmakten kan &ven
stédja hemmavarande pa olika s&tt. Mer om det
kan du lasa p& www.forsvarsmakten.se/anhorig.

Det kan hénda att du som anhdrig inte riktigt
kénner igen dig i dina egna reaktioner. Du kan
kdnna dig mer sarbar, nedstamd, |attroérd, stres-
sad, orolig eller arg. Det ar normala reaktioner
pa en onormal situation. Oftast gar det 6ver, om
inte forr, s& i anslutning till att din partner kom-
mer hem igen. Om reaktionerna &r sa kraftiga att
det paverkar ditt arbete, din féormaga att hantera

din vardag eller inte klingar av ens efter att din
partner kommit hem och ni har kommit tillbaka till
vardagsrutiner, bér du séka professionell hjalp.

Ovan féljer en modell med de faser som man
gar igenom nér den ena parten aker ivdg. Vi skul-
le vilja rita férloppet som en cirkel, dar nagot till
slut blir som det var fran bérjan. Men sa blir det
inte. Relationen atergar efter en tid och blir som
den var innan, men tiden har inte statt stilla. Bada
har utvecklats och blivit flera erfarenheter rikare.
Mellan manga par blir relationen starkare efter
insatsen eftersom man klarat nagot tillsammans,
om &n pa olika hall.



TIDEN FORE INSATSEN

Innan avfard &r det mycket som sker — ofta utbild-
ning borta fran hemmet, ny information att f6rhal-
la sig till och praktiska saker som behd&ver forbe-
redas. Vissa upplever denna tid som en lang och
jobbig véntan pa en separation. Andra tycker att
det gar alltfér snabbt fram till avresan. Det finns
undersdkningar som visar att fasen fore avresan
ar mycket krévande, speciellt f6r de familjer som
saknar tidigare erfarenhet av utlandskommende-
ring och darfor inte vet vad som véntar.

,, | det hédr skedet, en tid fére avresan,

hade jag gédrna velat ha mer informa-
tion som anhdérig. Férberedelserna fér dem
som skulle aka pagick for fullt, men ingen
tédnkte pa att forbereda oss i familjen pa vad
som skulle komma. Det fanns inget nétverk,
ingen information, inga tips och rad och ingen
att kontakta.”



VAD AR DET SOM GOR
ATT VISSA VILL. AKA

PA INSATS?

| och med att Forsvarsmakten har féréndrat sitt
personalférsorjningssystem och att alla anstallda
har internationell tjanstgoringsplikt, &r det fler
idag &n tidigare som deltar i vara insatser. Un-
der de férutsattningarna kanske familjens beslut
handlar om nér i tiden insatsen ska genomféras
snarare an om den ska genomféras.

, Né&r mina barn fragade mig varfér jag

ville &ka till Kosovo, svarade jag att det
&r en del av mitt jobb — och det accepterade
de.”

For de allra flesta &r det dock ett frivilligt atagan-
de som motiveras av spanning, utmaning, peng-
ar, karriar, omvaxling, humanistiska motiv eller
nagonting helt annat. Oavsett vad som motiverar
dig som anstélld att genomfora tjanstgéringen sa
ar det viktigt att din partner forstar dina skal och
att du star fér dem. Ofta &ar det den som &r kvar
hemma som forvéntas kunna svara pa fragan och
ibland till och med férsvara partnerns beslut om
att genomfdra tjanstgoringen.

, Ta hjélp av familj och vénner, fa dem
att férsta att ni bada &dr éverens om be-
slutet. Du behéver inte fragor som "Hur kan

han ldmna dig hdr hemma? Hur kan han vélja
detta fére barnen?”

Det ar viktigt for var halsa att vi upplever en kansla
av sammanhang. Forskning visar att begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet &ar tre hornste-
nar som ar viktiga fér manniskors halsa. Upplever
vi att var livssituation &r forstalig, att vi klarar av
att hantera det vi behéver géra och att det kénns
meningsfullt s ar det bra férutséttningar for val-
befinnande och god hilsa. Detta &r viktigt bade
for de som aker ivdg och de som stannar hemma.
,, En varm sommarkvéll, satt vi pa bal-
kongen och drack ett glas vin i sol-
nedgangen. Vi hade nyligen firat sonens ett-
arsdag, dottern var fem ar gammal. Jag hade
precis bérjat arbeta igen efter mammaledig-
heten. Vi skalade i det vita vinet knep en
Jordgubbe till och pratade om att resa Gver
héstlovet. D& sa han plétsligt att han ville aka
péa utlandsinsats. Bara sadér. Forst ville han
inte prata men jag var noga med att han maste
berétta hur han ténkte. Han férklarade att han
kédnde sig utanfér, akterseglad, kvarglomd och
som en svikare nu nér batarna skulle ivdg och
han skulle bli kvar hdr hemma.”



BESLUTET

Beslutet om att en av er ska genomféra interna-
tionell tjanstgéring boér ni, i s stor omfattning
som mojligt, fatta tillsammans. Tank noga igenom
beslutet att aka s& att det ar val férankrat och
att det passar i tiden. Det finns béttre och samre
tillfallen i livet for att vara franvarande under lang
tid. Om er familjesituation fér stunden inte ger
forutsattningar for en internationell tjanstgéring
bor du som anstélld prata med din ndrmaste chef.

OVERENS

Det finns en médngd andra viktiga saker, utGver
beslutet att genomféra en internationell insats,
som ni bor vara 6verens om. Vare sig ni har stora
eller sma beslut att fatta tillsammans s& férsok
gora det i god tid fére avresan. Oavsett vad det
ar sa blir det svarare att I16sa via telefon, e-post
eller brev.

Par som har erfarenhet av internationell tjanst
brukar uppge tva skal till varfér det &r sa viktigt
att vara 6verens om sa mycket som mgjligt innan
avresan.

Det forsta skélet ar att det med all sdkerhet
kommer att uppstd behov av nya beslut under
resans gang, som ni inte kande till eller kunde
ana i forvag. Erfarenheterna séger att det oftast
racker med att fors6ka hantera de nya omstan-
digheterna péa distans.

, Vad skulle jag sdga? Sin mans kénslor

maste man ta pa allvar. Sjélvklart sva-
rade jag att han maste aka om det nu var sa
viktigt f6r honom. Men nér jag sa det kdndes
det som om en stor tung sorg flyttade in hos
mig sjélv. Som en klump i halsen, en tyngd i
magen som skulle bo dédr ganska ldnge, men
det visste jag inte da.”

Det andra skalet ar att nar ni fortfarande &r kvar
hemma och tillsammans sé véarderar ni férutsatt-
ningar och fattar beslut utifrdn hur era gemen-
samma behov och er vardag ser ut. Ni ar bada
delaktiga och kan féra resonemang om hur ni vill
ga till vaga och vad ni vill uppna. Efter avresan
&ndrar sig forutsattningarna.

Risken finns & ena sidan att den av er som re-
ser ivdag tappar lite i férstaelse for vad som ar
viktigt hemma i vardagen och darmed inte blir lika
delaktig i alla beslut. Och & andra sidan att den
som &r hemma kénner sig éverbelastad och var-
derar forutsattningar och beslut utifran hur det ar
hemma just fér stunden.

Oavsett hur just ni reagerar sa ar forutséatt-
ningarna for ett beslut som &r vél férankrat hos er
bada battre om ni kan féra resonemangen i lugn
och ro, utan tidspress.



FORVANTNINGAR
OCH FARHAGOR

En langvarig separation dér den ena parten befin-
ner sig i omraden som kan medféra en viss risk,
vécker naturligt farhagor hos de flesta.

Fundera pa vad ni har fér farhdgor, men dven
férvantningar, infor tjanstgéringen och separatio-
nen. Berétta f6r varandra om bade foérvantningar
och farhagor. Att sitta ord pa kanslorna och fa
dem bekriftade upplevs fér de flesta som befri-
ande.

, Mina tankar kring detta & som en ka-

rusell upp och ner och hit och dit. Han
har ju varit ivdg en gédng férut och det var
verkligen fruktansvért hemskt, samtidigt vél-
digt ldrorikt. Tankarna denna gang &r ungefér
samma, men inte lika hemska. Da hade jag
inte sa stort stéd, utan jag fick ta mig igenom
allt mest pa egen hand. Jag kdnner pa mig att
det kommer ga lite léttare denna gang.”

Bade forvéantningar och farhagor kan grunda sig
pa forestallningar, snarare dn kunskap om hur det
faktiskt forhaller sig. Den som sjilv star infor att

aka ivag har av naturliga skal mer kunskap om
insatsomradet, befattningen, livet i insatsomra-
det och riskerna, &n den om blir kvar hemma. Ett
Oppet samtal om oro och radslor kan i basta fall
leda till att den som ar hemma far en mer nyanse-
rad bild av tjanstgoringen.

Méanga fragor kan dyka upp. Kommer separa-
tionen att paverka var relation, kommer nagot all-
varligt att handa i insatsomradet, hur blir leaven,
hemkomsten och atergangen till en gemensam
vardag? Det &r lattare att prata sddant som dyker
upp nér tjanstgéringen pagar om ni lagt en god
grund for det innan avresan.

, En utlandsmission eller fér den delen

vilket militdrt uppdrag som helst, inne-
bér ju ocksa vissa risker och sjélvklart kinner
man sig orolig fér sin kédra. Det &r svart att
vara hemma och inget veta - ofta vet man inte
ndr, var, hur eller varfér, eftersom sadant &ar
hemligt. Att kdnna sig sviken och orolig sam-
tidigt &r en fruktansvért stressande kombina-
tion.”



DIALOG

Avsatt tid till att prata om de omraden som é&r
viktiga for just er. Ett intensivt familjeliv kan géra
att det ar svart att hitta den tiden. Férsok &nda
planera tid for samtal s& att ni bada hinner prata
fardigt utan att bli avbrutna och utan att eventu-
ella barn &r med. Foér de par som sé& 6nskar erbju-
der Forsvarsmakten via Svenska Soldathemsfér-
bundet sa kallade PREP-kurser, dar syftet ar att
stdrka och stétta kommunikationen i relationen.

, Det som héll mig tillbaka var att jag
inte visste hur jag skulle kunna ut-
trycka mina kdnslor utan att samtidigt be ho-

nom stanna hemma. Det hade varit ett orimligt
krav, detta var ju vad han &vat fér och kanske
den egentliga meningen med hela hans ar-
bete. Men sanningen var att jag kdnde mig
bortvald, sviken och ratad. Dessa kénslor ar
kvédvande da de leder till skam — ens hjérna
sdger att kdnslorna &r fel men hjértat tycks
inte halla med.”

Att kommunicera pé ett konstruktivt satt &r vik-
tigt och samtidigt svart i samband med ett stort
beslut som detta. Det &r latt att hamna i grél och
konflikt.



NATVERK OCH STOD

Téank igenom vad du som hemmavarande behoéver
for hjalp. Vad kan underldtta vardagen? | vanliga
fall s& &r ni tvd som delar p& sysslorna, men nu
ar det en person som ska |6sa alla uppgifterna.
Det innebér att det f6r manga som ar kvar hemma
blir inte bara fler uppgifter, utan dessutom sékert
g6romal som normalt utférs av den andre parten.
Manga hemmavarande blir erbjudna hjalp och
stod, men det &r férst nér det blir en 6verenskom-
melse som man kanner sig avlastad.

, Det &r jobbigt att inte kunna dela an-

svaret med ndgon. Det &r dessutom
svart att férklara hur man kénner f6r sin om-
givning. Det &r bara de som &r i samma situa-
tion som verkligen kan férsta.”

Hur stort natverk man har varierar och manga har
sina slaktingar pa stora avstand eller sa kanske
de &r of6rmoégna att hjélpa till. Oavsett hur just er
situation ser ut sa fundera 6ver vilka i er omgiv-
ning som skulle kunna vara till hjélp. Oavsett hur
det blir s& bér man bérja i god tid for det tar bade
tid och kraft.

Du som ar hemma kan behdva ndgon som
lyssnar, forstar, trostar och ger kraft. Manga har
redan nagon néra, bland slékt och vanner. Andra
behover etablera nya kontakter.

, Jag kédnde inte till Invidzonen férrén ef-

terdt, hade jag vetat sa hade det varit
ett suverdnt stéd. Nu var det faktiskt ingen i
min omgivning som riktigt begrep hur det hér
var tér mig. Mina kompisar tycker det &r jat-
tejobbigt nér deras mén reser till Paris nagra
dagar eller s&. "

Oavsett om du mobiliserar det egna natverket
runt dig, etablerar kontakt med andra anhériga,
sOker kontakter via Invidzonen eller Svenska Sol-
dathemsférbundet, s& &r det bra att gora det i
god tid. N&r du vél behover hjélpen eller stédet
finns inte alltid kraften kvar att ta tag i det.

, Jag har lart kdnna nya ménniskor via
nétverk som jag nog aldrig hade métt
annars”
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AMBITIONSNIVA

Ibland behdver man som hemmavarande fundera
Over sin ambitionsnivd. Fundera i god tid innan
avresan pa om det gar att géra saker pa samma
satt som tidigare eller om nagot bor féréndras.
Den hemmavarande kanske behdver minska sin
arbetstid eller kanske mojliggor en férbattrad
ekonomi kép av hjalp med stddning, barnpass-
ning eller det som just er familj har behov av.

For att kunna ge allt det s& far man inte glém-
ma bort sig sjélv. Det &r en 6kad belastning pa
dig som ar kvar hemma och &r ensam med plane-
ringen och allt ansvar fér familjen. Fundera &ver
vad just du behdver for kraftkélla och planera det
sd att det finns nagot fér dig redan fran forsta
dagen.

, Som hemmavarande férélder &r det

otroligt jobbigt att ha ensamt ansvar 24
timmar om dygnet, med allt vad det innebéar
- diska, laga mat, hdmta och ld&mna barnen,
att inte fa sova. Man kénner sig fast i hemmet
och det &r svért att hitta pd nagot. Mitt humér
sviktar otroligt mycket och jag kdnner mig ofta
som att jag dr pa vég att drunkna”

Manga beréttar ocksa om att det finns positiva si-
dor av insatsen dven fér dem som &r kvar hemma.
Vissa kan uppleva att han/hon blir mer sjélvstén-
dig och Gverraskad Over att klara av mer &n man
tidigare trott.

, Jag har upptéckt att det &r ytterst fa sa-
ker jag inte klarar av att fixa sjélv. "

YT = o) I " —
(JI"I:(JI\I-I\SI = Under rubriken "Hur kan jag férbereda mig?” pa www.forsvarsmakten.se/
anhorig finns en checklista som &r baserad pa tidigare familjers erfarenheter. Checklistan &r i forsta
hand skriven for en familj, men kan vara till nytta oavsett hur man lever sitt liv.



AVRESAN

Avresan, som tidigare kanske bara varit en un-
gefarlig tidsangivelse, blir mer och mer konkret
ju ndrmare den kommer. Pl6tsligt ar det dags for
avsked. Anvand den tid ni har val och gor saker
tilsammans. Forsok att planera lite "ensamtid”
fér var och en i familjen tillsammans med den
som ska aka. Det ar trevligt och roligt att gora
saker tillsammans, men viktigt for relationen bade
mellan barn och féralder och i parrelationen att fa
tid p& tu man hand. Méanga runt er vill nog tréffa
den som ska resa ivag, sa tdnk igenom hur just ni
vill ha det och prioritera det som ar viktigt for er.

, Innan dagen f6r avresa hade jag ofta

fragat mig hur det skulle gé& till rent
praktiskt. Alltsa hur gér man ndr man aker
ifran sin familj och kanske inte ska ses pa ett
halvar? Vad tar man med sig? Vad sdger man
till sina barn? Hur tar man avsked av sin fru?”

Vi &r alla unika individer och reagerar darfér pa
olika satt. Erfarenheter fran andra som befunnit
sig i samma situation tidigare visar pa en rad
olika kanslor som kan komma i samband med att
ens partner ska aka ivdg och hos den som sjalv
ska aka. Har ar nagra exempel:

= Oro for att relationen ska paverkas negativt

* Oro for hur vardagen ska te sig

* Oro for att partnern ska skadas eller dédas

* Saknad

= Ensamhet, ledsenhet eller ilska och kdnslan av

att bli lamnad och 6vergiven — bortvald

Delaktighet i sin partners forvantan pa insat-

sen

* Stolthet 6ver att vara delaktig

* Stolthet 6ver insatsen

= Lattnad Over att "grazonen” under utbildnings-
tiden &r 6ver och att insatsen pabdrjas

» Skuld 6ver kanslan av lattnad Gver att forban-
det antligen ar pa vag

, Varje gdng maken aker ivdg, tar det all-
tid nagra dagar innan man vénjer sig
— det star disk kvar efter honom, hans klédder
finns i tvdttkorgen, 6rngottet luktar som han,
bécker han just ldst star ldngst fram i bokhyl-
lan, halvt ifyllda korsord ligger och skrdpar
i soffan osv. Ganska snart har sparen dock
suddats bort och man kommer in i en annan
rutin, som ensamférélder. Ibland tycker jag
det &r rétt jobbigt ndr han kommer hem — det
ddr att saker inte ldngre ligger kvar dér jag lagt
dem, det &r en ny ordning i alla skap, det blir
mer tvétt, mer disk och man maste &terigen
anpassa sig till tvdsamhet. Den kédnslan &r
svar att férklara, man ldngtar ju och da vill man
bara se det som &r hérligt vid aterseendet.”



REAKTIONER

UNDER FRANVARON

De kénslor som kan uppsta i samband med av-
resan kommer troligtvis att finnas kvar i nagra
veckor och for att darefter klinga av nagot. Alla &ar
vi olika och reagerar darmed olika, men sa gott
som alla upplever en 6kad belastning initialt och
manga blir lite kédnsligare an vanligt. Det kan bli
narmare till grat och irritation, och man kan ha
lite svarare for att vara férstdende och stédjande
av andra. Vara resurser &r andliga och racker inte
alltid till pA samma sétt som i vanliga fall nar bada
ar hemma.

, Det jag inte varit beredd pa, och det

som fick klumpen i halsen att stdndigt
aterkomma, var att varje fredagseftermiddag
klockan 15, da var det som om hela samhéllet
stdngde fér helg. Folk gick hem till sitt och de
sina. Det blev fredagsmys och familjetid. Varje
familj firade helg i sin egen kokong. Vi hade
kul ihop hela veckan, men nédr helgen kom
blev vi kvar. Inte en enda gang under halvaret
bjéd nagon familj in oss under en helg.”

Ménga som &ar kvar hemma upplever oro och
stress. Ett satt att hantera din oro &r att du hal-
ler dig informerad om situationen i insatsomradet
och haller dig uppdaterad, i den man det gar, om

var din respektive tjanstgor for tillféllet. | de in-
satsomraden Forsvarsmakten verkar inom &r det
ofta mycket stora avstand och just din partner
kanske befinner sig flera hundra mil fran den plats
som media rapporterar om. Om du som anhdrig
ar orolig eller kanner dig stressad finns det mer
information p& www.forsvarsmakten.se/anhorig.

Rad fran tidigare anhériga:

Etablera kontakt med Invidzonen och/eller
Svenska Soldathemsforbundet fér information
och kontakt med andra i samma situation.

= Hall dig sysselsatt hemma, sténg inte in dig
och grubbla fér mycket. Tréffa familj och van-
ner, borja en kurs eller skaffa en ny hobby. Pla-
nera saker du skall géra fore avresan, annars
ar det latt hant att det inte blir av.
Fokusera pa det positiva. Det kan vara betyd-
ligt lattare att sdga &n att gora, men det &r vart
att forsoka.

« Skriv av dig! Starta en blogg, skriv via Invidzo-
nens forum eller i dagbok.
Ta ett steg i taget, se bara till perioden till nér-
maste leave, tdnk bort 6-7 manadsperspek-
tivet.



KOMMUNIKATION PA DISTANS

Fundera hur ni ska hélla kontakten under insats-
tiden. Manga tycker att det &r viktigt med rutiner
for hur och nar ni ska ha kontakt. Detta for att
minska oron for dig som & hemma och for att
samtalen ska passa med vardagen hemma, da
det ibland kan vara stora tidsskillnader mellan
hemmet och insatsomradet. Téank pa att ibland
kan omstandigheterna géra att det inte gar att
ringa, det kan bero pa att tjansten inte medger
att man &r néra en telefon eller att kommunika-
tionen inte fungerar pa grund av tekniken. Oftast
sa finns det en naturlig férklaring, men om ni har
som rutin att alltid ringa en viss dag sa kan ett
uteblivet samtal leda till onddig oro fér dig som
ar hemma.

, Skriv ner pa en lapp vad du vill sdga
nér han/hon vél ringer, annars glémmer
man ltt bort vad det var man ville ta upp”

Manga upplever att skriva brev &r ett bra séatt att
ha kontakt, &ven om det kan vara svart att avsatta
tid i vardagen for brevskrivande. Brev kan sparas
och tas fram och ldsas manga ganger, dven efter
hemkomsten.

Ur brev 18 ma;j:

,, ... Hjartat, jag ldngtar efter dig, ing-
enting &r liksom lika kul nér du inte &r
med. Allt blir lite torftigare. Hoppas du har det
bra, vi gér som vanligt, tar en dag i taget.
Jag élskar dig sa mycket — hoppas vi hérs
snart. Tusen kramar fran din fru // C ...”

Vardagen i insatsomradet skiljer sig fran varda-
gen har hemma och det kan vara svart f6r den
hemmavarande att bilda sig en uppfattning. Dar-
for kan det vara bra att skicka hem bilder eller be-
ratta om vardagliga saker som hur man bor, vad
man &ter, vad det &r fér vader, vad man har pa sig

och vilka man umgas med. Har man som hemma-
varande fatt f6lja med pa den resan kan man l4tt-
tare forsta och ta till sig berattelser fran insatsen
och darmed kénna en storre delaktighet.

, Skicka sma presenter till din soldat och

be honom/henne skicka saker. Sma
gester och Overraskningar betyder mycket i
vardagen”

Idag héller manga par kontakt via e-post eller
bloggar. Du som &r kvar hemma kan ldagga upp
en blogg och skriva om din vardag sa att den
som befinner sig langt borta &nda kan f6lja med
i vardagen hemma. Om du som &r kvar hemma
véljer att skriva om din vardag pa nétet i ndgon
form boér du reflektera Gver i vilken omfattning
du vill Iamna ut dig och din nuvarande situation.
Erfarenheter har visat att det finns individer med
inte alltid har helt &rliga avsikter som kan utnyttja
situationen som du befinner dig i.

, Varje kviéll skickade jag ett e-mail till

maken dér jag i dagboksform skrev ner
vad vi gjort, vad vi dtit och vad som hént un-
der dagen. Jag skrev trots att jag inte alltid
visste om e-posten skulle komma fram - det
var terapi fér mig ocksa.”

Oavsett hur ni kommunicerar sa bér ni undvika
att prata om kommande militar verksamhet, svag-
heter vid férbandet, fullstdndiga namn pa perso-
ner och annat som kan paverka sékerheten fér de
som tjanstgor eller de anhdriga hemma i Sverige.
Information som kan tyckas harml&s kan tillsam-
mans med annan information bilda ett samman-
hang.

, Ldgg aldrig pa luren osams, om det
gar — det kan dréja innan ni pratas vid
nésta gang.”



LEAVE — MITT

| ALLTIHOP

KOMMER DE HEM ...
OGH AKER IGEN

Leave &r en mycket efterldngtad foreteelse efter
en lang tid ifrdn varandra. Men leaven &r ocksé en
hemkomst, en upp- och nedvénd vardag med in-
slag av fest och en avresa som ska inrymmas pa
nagon eller ndgra veckor. Dessutom ofta toppat
med skyhdga forvéantningar fran alla inblandade.
Familjen hemma ska vénja sig vid att vara som
den brukar igen, men anda inte riktigt. Den som
dr hemma pé leave har ocksé en del att vénja sig
vid som &dndrad dygnsrytm, nya rutiner och att
hinna med allt som man sjalv och de dar hemma
vill. | den man det gar, &r det bra om man planerar
leaven tillsammans sa att det blir den balans mel-
lan aterhdmtning, samvaro och praktiska géromal
som just ni behéver och vill ha.

, Det finns mycket att tinka pa infér lea-
ven. Jag tror det viktigaste &r att man
har tdlamod. Att man later sin soldat f& vara
trétt och att man tar dagen som den kommer.
Det géller &dven fran soldatens sida. Att han/
hon har tdlamod éver att vi hdr hemma har
ldngtat och varit oroliga. Att vi vill mycket.”

Beroende pa hur man &r som person, vilken be-
fattning man har och hur laget &r i insatsomra-
det kan det vara olika latt eller svart att koppla
av tjansten ndr man aker pa leave. De allra flesta

dr ansvarstagande, ambitidsa, vill géra ett bra
jobb och har en hég grad av engagemang. Det
ar mycket bra egenskaper, men kan paverka for-
magan att sldppa tankarna pa tjansten och dgna
familjen all uppmarksamhet nédr man kommer hem
pa ledighet.

, Det &r inte helt l4tt att ha forstaelse fér

varandras situation ndr den ena i rela-
tionen tjdnstgér utomlands. Under leaven &r
soldaten mdjligen fortfarande sa pass inne i
sin insats och kdnner ansvar fér gruppkam-
raterna som dr kvar i omradet. Att férséka
férdndra soldatens tankegangar och utmana
tankesétt under leaven kan vara svart. Mdnga
vittnar om att de har daligt samvete mot grup-
pen ndr de & hemma pa leave. Detta trots att
de dr hemma hos sin flickvdn/familj som de
saknat sa mycket.”

, Mitt tips &r att inte ha fér héga férvént-

ningar p& hur din respektive ska vara
péa leaven. Han/hon kommer att vara trétt for-
sta veckan, och kanske ldngre. De ar i tjdnst
dygnet runt nér de &r ivdg och har ofta en lang
flygresa hem, sa férvénta dig inte att han/hon
orkar hitta pa en massa férsta veckan eller i
alla fall férsta dagarna.”



RAD OCH TIPS FRAN
ANDRA ANHORIGA OM VAD
MAN SKA TANKA PA INFOR
EN KOMMANDE LEAVE

, Det var som att tréffas férsta gangen,

nervést och ganska jobbigt. Bade han
och jag var sa inne i de roller vi skapat oss
under de tre manader som gatt, att vi hade
svéart att sldppa dem, vi kunde liksom inte
prata som vanligt med varandra, inte na fram.
Det kdndes sorgligt, men var nog samtidigt
en skyddsmekanism — bada visste vi att tiden
tillsammans var kort och att avskedet skulle
bli jobbigt.”

Tala igenom forvéntningarna pa ledigheten
innan, kommunicera med varandra om hur ni
vill ha det. Att lyssna pa varandra &r lika vik-
tigt som att vara tydlig ndr man kommunicerar.
Fraga hur det &r i insatsomradet, visa respekt
och forstaelse for uppdraget, men beratta
ocksd vad som hander har hemma. Vaga be-
ratta att du tycker det &r jobbigt, utan att vara
doémande.

Planera inte in for mycket och ta tid att vila och
umgas tillsammans. Prioritera vilka som ni ska
tréffa och vilka som faktiskt kan néja sig med
ett samtal.

Var beredd pé att det kan kénnas lite konstigt
just i borjan. Om ni &ar ett par, sd behdvs det
kanske nagra timmar for att ni ska "hitta till-
baka" till varandra, sa bli inte radd om den
dér valkomstkramen eller vdlkomstpussen inte
kédnns som den brukar.

Ha lite vardag ihop ocksé, gor inte bara sadant
som ni inte brukar. Det kanske kdnns ganska

skont att kora lite tvatt tillsammans, fixa nadgon
renovering pa huset eller dka och handla till-
sammans.

* Diskutera igenom om hur tiden ifran varandra
har varit och passa pa att avsétta tid till om
nagot behover "pratas igenom”, eller dndras.
Passa pa att prata om sddant som &r jobbigt
att prata om pa telefon eller via e-post. Nu
finns det tid.

, Det &r pafrestande fér ett férhallande

att genomféra en insats och all tid man
har tillsammans &r betydelsefull. Ta hand om
varandra helt enkelt. Det kan ju vara enkla sa-
ker, jag blev éverlycklig ndr min sambo tog
hand om disken den veckan han var hemma.”

Planera avskedet i god tid dven den h&r gangen.
For vissa blir avskedet lattare och f6r andra blir
det svarare, speciellt om ni har barn som paver-
kas. Fundera pa vad som var bra eller daligt med
ert forra avsked och utnyttja de erfarenheterna till
detta avsked.

, Det viktigaste réddet skulle vara att

njuta! Njuta av att fa vara tillsammans
och ta tillvara pa den korta tid man har tillsam-
mans — att géra nagot tillsammans och fa ra
om varandra. Detta var viktigt f6r mig da det
var dessa stunder man ldngtade efter och fick
mig till att orka alla ensamma veckor!”



HEMKOMSTEN

Bara ordet hemkomst viacker kédnslor — férvantan,
gladje, langtan, oro, saknad, stolthet, trygghet.
Manga dagars vantan och langtan &r till ande.

Det &r sdkert manga som vill traffa den som
har varit borta sa lange bland sléktingar, vanner
och bekanta. Och det ska de naturligtvis fa, men
kanske inte precis pa en gang. Bada har sakert
bade langtat och oroat sig lite for aterseendet
och da &r det bra att fa tid tillsammans utan nér-
varo av andra som pockar pa uppmarksamheten
och vill finnas med i aterféreningen.

, Den férsta kvéllen nér barnen hade

somnat pratade vi timme efter timme,
tatt ihop i soffan. Det var en riktigt m6rk hést-
kvéll och vi tinde massor av ljus. Manga tarar
blev det, men bara lyckotarar. Alla manader,
veckor och dagar pé varsitt hall, som kénts sa
odndliga, var slut — en mérklig kdnsla fér oss
bada. Ndr man ldnge ldngtat efter nagot och
s& dr man plétsligt dér, ja det &r lite som nér
man var liten och ldngtade till julafton. O&dnd-
lig var ldngtan och vips var det éver. Jag tédn-
ker ibland att den dagen han kom hem, kan-
ske var den dagen vi pé riktigt ldrde oss vad
det betyder att f4 vara tillsammans.”

Aven om det for de allra flesta &r en positiv upp-
levelse att aterférenas sa kan det ta lite tid att
vénja sig vid att vara tillsammans igen. Allt blir
inte som vanligt av sig sjélvt pd en gang, utan
det tar lite tid och kraft att pa nytt f& vardagen att
fungera. Precis som det tar tid att vénja sig vid att
vara ensam, tar det tid att vénja sig vid att vara
tilsammans igen.

’, Var relation blev véldigt mycket star-
kare efter insatsen, det var en prévning
fér oss bada. Att han gjort en insats &r ju sa-

klart positivt och nagot jag ocks4 ar stolt éver.
Men det positiva kdnns férst efterdt, under re-
sans gang var det véldigt jobbigt.”

De som har varit hemma har gjort ett fantastiskt
jobb som har klarat allt under hela frdnvaron, men
vissa saker och rutiner har behovt férédndras. For
manga som har varit borta kan det bli lite av ett
jobb att ta sig tillbaka in i familjen igen. Vissa kan
uppleva att de inte beh6vs pad samma séatt som
tidigare. Om bade den hemmavarande och den
som &r pa vag hem ar medvetna om detta sé un-
derlattas dven denna omstallning.

, Mina barn &r ganska stora. Nér deras

pappa kom hem blev det sa konstigt.
De fragade aldrig honom om nagot. Trots att
han satt i soffan stod de och knackade pa dér-
ren om jag till exempel var pa toaletten, f6r
att fraga om saker. Min man blev ledsen, tror
jag, men det yttrade sig som irritation. Det &r
vél egentligen inte konstigt, jag hade ju varit
"chef pd hemmaplan” sa ldnge. Jag 6nskar att
vi hade kunnat diskutera detta tillsammans
innan, men vi hade inte en tanke pa att det
skulle bli sa.”

Méanga ké&nner stolthet 6ver vad bade den som
tjénstgjort vid insatsen och det som de hemma-
varande har presterat. Vissa beréttar om att de
tvingats in i nya sysslor och vuxit med vissheten
om att de klarar av nya géromél och det har hos
manga lett till 6kad sjalvsténdighet.

, Jag kdnner mig stolt 6ver min och min
mans insats”



ALLA BITARNA

AR PA PLATS IGEN

For de flesta atergar relationen efter en tid och
blir ungefar som den var innan. Men tiden har inte
statt stilla. Bada har utvecklats och blivit flera er-
farenheter rikare. Det innebar att man inte &r till-
baka d&r man var innan avresan, mycket har hant
och det tar man alltid med sig. Mellan manga par
blir relationen starkare efter insatsen eftersom
man klarat nagot tillsammans, om &n pé& olika
hall. Det hénder dock att par har svart att hitta
tillbaka till varandra efter insatsen och naturligtvis
sa finns det lika manga orsaker till det som det
finns par med problem. Om ni som par upplever
att bitarna inte hamnar pa plats igen sa finns det
mojlighet att tillsammans genomféra en PREP-
kurs dven efter avslutad insats.

Det kan vara en god idé att tillata sig att "sitta
stilla i baten” en period efter hemkomsten. Det
vill sdga att ni later bitarna falla pa& plats nu nar
alla ater &r hemma. Manga vill ta tag i saker direkt
och nagra hemmavarande upplever sdkert att de
har fatt sta tillbaka under bade utbildningstiden
och insatstiden. Trots detta kan det vara bra att
ni véntar lite med storre férandringar som reno-
veringar, flyttning, byte av arbete eller annat som
i sig ocksé innebér stora férandringar.

, Sorgen som fanns pa plats fére avre-

san mildrades med tiden och allt det
Jjag gruvat mig fér blev trots allt inte sé illa som
Jag forst trott.”

F6r manga som kommer hem kan det ta lite tid att
klippa banden som skapats under insatsen. Man
har knutit nya vdanskapsband, haft ansvarsfulla ar-

betsuppgifter och haft en hég anspénning under
en lang tid. Det kan vara svart att stélla om sig till
livet hemma och sléppa alla tankar pa det som
man varit med om. Man kan vara tillbaka hemma
och tycka att det &r fantastiskt skont, men fortfa-
rande kanslomassigt till viss del vara kvar vid sitt
gamla férband.

, Jag har lart mig mycket om mig sjélv
och har helt annan férstaelse fér andra
ménniskor och &r béttre pa att kommunicera”

Manga far ndgon form av reaktion efter att ha
genomfért en internationell militar insats. Vissa
reaktioner eller férédndringar &r positiva. Till exem-
pel s& kan man ha blivit mer tdlmodig och har l4tt-
tare att forhalla sig till sma problem. Man har lart
sig uppskatta samvaron med familjen mer eller
att uppskatta saker i vardagen som man annars
tar fér givet, som tillgdng pa varmvatten, elektrici-
tet och frisk luft.

Andra reaktioner kan vara mer negativa. Det
kan vara rastléshet eller sémnsvarigheter och
nagon kanske &r mer lattirriterad eller distré.
Manga kommer hem fulla av energi och vill starta
alla mojliga projekt for att sedan inse hur trétta
de egentligen &r och s& blir sakerna liggande.
En del blir sittande l&nga stunder med tankarna
flera hundra mil bort och langtar tillbaka ut igen.
Dessa negativa reaktioner forsvinner i regel inom
en till tvd manader av sig sjalvt. Om de negativa
reaktionerna inte avtar inom nagra manader eller
blir vérre s& bér man stka nagon form av profes-
sionell hjalp.



AVSLUTNING

Det gér inte att férmedla en enhetlig, samstam-
mig eller allméngiltig bild av hur en familj kommer
att reagera néar den ena parten ska tjanstgora vid
vara internationella férband. Manga kéanner sdkert
igen sig i texten medan andra har en helt annan
upplevelse. Sa ar det och det &r inget konstigt
med det eftersom vi &r olika personer, med olika
livssituation, foérvantningar och férutséttningar.

Det var sa vi inledde denna folder och vi vill av-
sluta pd samma sétt. M&nga anhériga som kon-
taktar Forsvarsmakten, Svenska Soldathemsfér-
bundet eller Invidzonen gor det for att de vill veta
hur det kan vara for andra och berétta om hur det
ar for dem sjdlva. De flesta 6nskar att de vetat lite
mer i férvag sa att de kunnat férbereda sig battre.
Det ar med utgangspunkt fran det behovet vi har
tagit fram den har foldern. Om du som anstalld
eller anhérig inte kanner igen dig eller inte upple-
ver nadgot behov av vare sig nétverk eller stéd sa
ar det ocksa helt normalt.

I.ISTAN. De flesta som lever i en parrela-
tion eller familj dar nagon av er har gjort eller ska
genomfdra en internationell tjanstgéring vet vad
listan innebér. Listan med alla saker som ni, och
oftast du som aker ivdg, ska hinna "fixa” innan
avresan, under leaven eller efter hemkomsten.
Saker som ska |0sas péa olika sétt och bockas av.

De allra flesta tycker att en "att—géra-lista”
fungerar bra, men ett rad ar att borja i god tid
och prioritera. Vad behdver goéras, framfor allt for
att underlatta f6r den av er som ar kvar hemma,
och vad kan vénta tills insatsen &r 6ver? Forsck
att undvika att hamna i den situationen att det &r
listan som styr den lilla tid som ni har tillsammans
innan avresan och under ledigheter.



KONTAKTINFORMATION

Akuta arenden:
Vakthavande Befal pa berért insatsomrade.

For insatsen i Afghanistan:
VB ATS (Vakthavande Befil Armétaktisk stab) 08 — 788 99 91

For insatsen i Kosovo:
VB ATS (Vakthavande Befil Armétaktisk stab) 08 — 788 99 89

For militarobservatorer och évriga enskilda insatser:

VB ATS (Vakthavande Befil Armétaktisk stab) 08 — 788 99 92
VB MTS (Vakthavande Befil Marintaktisk stab) 08 — 788 96 95
VB FTS (Vakthavande Befil Flygtaktisk stab) 08 — 788 94 88

Information om insatsomradet
Se hemsidan www.forsvarsmakten.se/anhorig

Fragor som ror uppfoljning, stéd och rehabilitering av soldater
FM HRC pa telefonnummer 08-514 393 00

Fragor om anhérigstod
FM HRC och anhérigansvarig pa telefonnummer 08 -514 393 00

Information om lokala kontaktpersoner
Se hemsidan www.forsvarsmakten.se/anhorig.

Svenska Soldathemsférbundet
www.soldathem.org

Invidzonen
Telefonnummer: 08 —400 20 388 Hemsida: www.invidzonen.se

HR Direkt
Telefonnummer: 08 —514 393 00 E-mail: hr-direkt@mil.se

Mer information finns alltid pa www.forsvarsmakten.se/anhorig
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