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At gore tjeneste i international mission er for de fle-
ste en udfordring og en oplevelse, men ogsa for-
bundet med fraveer fra familie og venner. Erfaringer-
ne viser, at der kan vaere vanskeligheder forbundet
med at veere adskilt — for den udsendte og den der-
hjemme. Men ogsa det at komme hjem efter en
udsendelse kan vise sig at veere svaerere, end man
umiddelbart havde forestillet sig. P& trods af alle for-
ventninger og glaeden ved atter at vaere hjemme,
kan der ved tilbagekomsten til det hjemlige miljg og
den almindelige dagligdag opstd vanskeligheder.
Erfaringer viser, at der ofte kommer en periode, hvor
tilpasning kan veere vanskelig, fordi savel soldaten
som familien derhjemme har udviklet sig, og der er
sket forandringer, man skal vaenne sig til. Dette
gelder bade for soldaten, der kommer hjem, og for
familien.

Denne pjece er skrevet til soldater og deres familier
og indeholder oplysninger og gode rad om, hvordan
overgangen mellem udsendelsesperioden og daglig-
dagen hjemme kan blive s& god som mulig.



I slutningen af udsendelsen begynder tankerne om
det derhjemme at fylde mere og mere. De fleste ser
frem til at komme hjem med glaede og forventning
og maske en smule spaending.

Du har sikkert haft mange oplevelser i labet af din
udsendelse. Mange af dem er gode oplevelser, du
vil mindes med glaede, mens andre maske har
veaeret mindre gode — oplevelser, du med tiden vil
legge bag dig.

Erfaringerne viser, at udsendelse i international mis-
sion betyder, at man forandres, og de fleste modnes
af det. Det betyder, du ikke er helt den samme, nar
du kommer hjem, som da du tog af sted. Ogsa for
dem derhjemme har der veeret oplevelser og erfa-
ringer, og familien kan have forandret sig.

“Jeg havde egentlig forventet, at nar jeg kom
hjem, ville mit 1liv fortsatte nogenlunde, som
for jeg tog af sted. Men det blev hurtigt
tydeligt, at jeg havde forandret mig, og at
det ikke var muligt at skrue tiden tilbage.”

Derfor skal du vaere forberedt pa, at hjemkomsten
kraever tilveenning og tadlmodighed, ligesom det
kraevede tilveenning og tdlmodighed at veenne sig til
det nye, da du blev udsendt.



Reaktioner kraever
tid og plads

Mange baekke
sma...

Normale efter-
reaktioner

De fysiske

Det er almindeligt, der kommer reaktioner efter
oplevelser og haendelser, man har haft under ud-
sendelsen. Men ofte kommer reaktionerne forst, nar
der er tid og plads til, de kan komme frem. Derfor
kan det vaere sveert at forsta ens reaktioner — hvor-
for kommer de pé et tidspunkt, hvor alt er fredeligt,
og man er glad for at vaere hjemme igen? Men
sadan er det for de fleste.

Det er ikke altid en enkelt haendelse eller oplevelse,
man selv har varet en del af, der er arsag til ens
reaktioner. Det kan ogsd veere, oplevelserne lang-
somt har hobet sig op — og pludselig har du faet
nok. Mange sma haendelser og episoder kan pavirke
lige s& meget som én stor og voldsom haendelse.

Efterreaktioner er ikke tegn p4, du har klaret dig
darligt, eller at du er en darlig soldat. Men efterreak-
tionerne er en oplysning til dig om, at der er ople-
velser, som skal bearbejdes f.eks. ved at fa sat ord
pa tanker og indtryk, ogsé selv om du hermed kom-
mer til at fortzelle de samme historier igen og igen.

Der findes bade fysiske og psykiske efterreaktioner.
Nogle af de mest almindelige er:

* traethed

* uoplagthed
* hovedpine

* anspaendthed
* svimmelhed



- og de psykiske

Disse reaktioner er almindelige ogsé i andre sam-
menhange; men hvis de varer ved eller generer din
hverdag, skal du gere noget ved det. Det er tit tegn
pa, at der er nogle haendelser eller episoder, der
plager dig og skal bearbejdes.

* Sgvnproblemer og/eller mareridt.

* Irritation, hvor du kan blive sur, ophidset eller
ligefrem “eksplodere” over sméting. Sddanne
folelsesudbrud kommer oftest til at ga ud over
dine naermeste omgivelser: Familie, venner og
kolleger.

* Humgrsvingninger, hvor humaeret svinger fra det
ene gjeblik til det andet; f.eks. fra gleede til vrede
eller fra opstemthed til at veere nedtrykt.

* Angst, der kan vise sig som enten noget meget
diffust eller som angst for noget helt konkret.

* Hukommelses- og koncentrationsbesvaer. Tanker-
ne flyver af sted, uden du rigtigt feler, du kan fa
hold pa dem.

* /Endrede livsveerdier. Pludselig er der mange ting,
du finder meningslese, mens der er andre ting -
som du maske aldrig tidligere har taenkt over —
der nu pludselig bliver vigtige.

* Ligegyldighed. Dagligdagen opleves som kedelig,
og du synes, dine omgivelser beskaeftiger sig med
uvaesentlige ting.

* Ensomhed og tomhed er ogsa noget, du vil kun-
ne opleve i tiden efter din hjemkomst. Du vil til
tider kunne savne feellesskabet med dine kam-
merater — noget der maske vil overraske dig, fordi
du i tiden op til hjemrejsen har glaedet dig til at
komme hjem og veere dig selv.



Ogsa de psykiske reaktioner er almindelige reaktio-
ner. Kender du dem, er du forberedt, hvis de even-
tuelt skulle dukke op hos dig.

De seneste uger og dage inden hjemrejsen er
praeget af stigende forventninger og iver efter at se
familie og venner igen. Men du kan ikke regne med
at finde alt ved det gamle — du har forandret dig -
og det har dem derhjemme ogsa.

Det er almindeligt at fele sig nerves og aengstelig
ved hjemkomsten. Familie og venner har det sikkert
pa samme made. | nogle tilfeelde kommer man til at
stille for store forventninger til gensynet og til hinan-
den. Derfor kan det veere en god idé pa forhand at
aftale, hvad de ferste dage skal bruges til.

“Da jeg kom hjem, var der arrangeret fester
og sammenkomster hver dag. Det var alt for
meget. Jeg havde mest lyst til at gemme mig
og bare vere mig selv. Og sa tale med mine
allernermeste venner, som kender mig aller-

bedst.”

| starten far du sikkert megen opmaerksomhed.
Familie og venner vil gerne vaere sammen med dig
og here om dine oplevelser. Og ogsé dem derhjem-
me har brug for at forteelle om det, de har oplevet,
og hvordan de har klaret, at du var vaek.



Men mange hjemvendte soldater oplever, at interes-
sen for det, de har oplevet, forsvinder hurtigere end
ventet, og for de er feerdige med at fortzlle om op-
levelserne. Livet er gaet videre hjemme, maske med
geremal, som nu forekommer dig kedelige eller tri-
vielle. Lyt til det, ogsd selv om du synes, dine egne
oplevelser er mere betydningsfulde og spaendende.
Det har vaeret deres hverdag, som de har vaeret op-
taget af og gerne vil forteelle dig om. Det vigtigste er
at fa snakket sammen om det, der er sket for jer
under adskillelsen. | kan ikke nd det hele pa én
gang, og prov at lade vaere med at konkurrere om,
hvem der har haft det veerst.

“Da jeg kom hjem, var venner og familie selv-
folgelig veldig interesserede i at here om
min udsendelse. Desvaerre holdt interessen
sjeldent mere end nogle fa minutter, for de
forstod ikke det, jeg havde sa svert ved at

beskrive.”



Den allerforste tid

Har du keaereste,
eller er du gift?

Det kan ogsa
veere godt at
veere lidt alene

Mens du var vaek
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Det kan veere stresset og hektisk at komme hjem.
Familie og venner vil gerne se dig og here om dine
oplevelser; men hurtigt bliver det hverdag for de
andre, men maske ikke for dig. Prov at give dig selv
lov til gradvist at “komme hjem” — lad den nye dag-
ligdag komme stille og roligt, og find nogle, du kan
tale med om dine oplevelser og de ting, der maske
gar dig pa.

Det tager tid at leere hinanden at kende igen — det
kraever gensidig forstdelse og tolerance. | skal lzere
nye sider hos hinanden at kende og genopdage
nogle af de gamle. Det kan tage tid at etablere den
tidligere naerhed — bade hvad det fglelsesmaessige
og det seksuelle angar.

Selv om | er glade for igen at veere sammen, er det
vigtigt af og til at veere sig selv. Respektér hinandens
behov for at veere lidt alene nu og da. | har begge
vaeret vant til at gere, hvad | selv syntes, og skal der-
for vaenne jer til at veere to om at indga aftaler. Det
kan tage lidt tid; men det kommer igen.

Der kan vzere sket mange ting, mens du har veeret
vaek. Noget kan du veere uenig i; men forseg at und-
ga at kritisere beslutninger, der er truffet, mens du
var vaek. Man har forsogt at gere det bedste i den
givne situation.

“En dag fandt jeg mig selv i et skenderi med
keresten om, hvad der er det verste: At sove
sammen med to andre uden nogensinde at have
et privatliv, eller at skulle klare alt det
praktiske herhjemme alene. Hvordan kan man
sammenligne noget, der er sa& forskelligt - og

skendes om, hvem der har haft det verst?”



Din partner har klaret tingene alene (gkonomi, prak-
tiske ting, bern, opdragelse, skole m.m.) og det har
givet en ny selvsteendighed. Hun er vant til ikke at
sporge dig til rdds. Det er vigtigt ikke at opfatte det
som kritik af dig, eller som at du er overfledig. Det
har bare vaeret nadvendigt, mens du var vaek.

“Det var merkeligt at opdage, at mange af de
praktiske ting, jeg tidligere havde stédet for
derhjemme, f.eks. kontakt med handverkere,
storindkeb og havearbejde, var blevet overta-
get af keresten. Jeg kunne fgle mig over-
fledig og sat til side, indtil vi fik snakket
om det, og jeg kunne se, at det jo bare var
en made, hun havde klaret tingene pa, mens

jeg var vek.”

Ogsé barnene er spaendte og maske lidt usikre ved,
at familien nu igen bliver samlet. Barnene skal vaen-
ne sig til, du er tilbage. Det kan betyde, de er lidt til-
bageholdende i starten, eller at de modsat vil have
din fulde opmaerksomhed hele tiden.

De kan veere usikre pd, om du stadig holder af dem,
nér du kunne rejse fra dem. Selv om det kan lyde
maerkeligt, kan mindre bern undertiden tro, du er
rejst, fordi de ikke har vaeret sede nok. De har der-
for brug for at veere sammen med dig og for at
maerke, du er glad for at vaere hjemme hos dem
igen. Derfor er det vigtigt at afseette god tid til sam-
vaeret med dem.
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De sma bgrn

De starre barn

De store bern

At veere
foreeldre igen

Er du alene?

12

Born reagerer anderledes end voksne péa de andrin-
ger, der sker i deres verden. De sma viser flere falel-
ser: Graeder, er maske urolige og klynger sig til dig —
vil sikre sig, du ikke forsvinder igen. Men de kan
ogsa veere vrede, urimelige og afvisende. Sma barn
kan reagere pa mader, man synes herer til hos
endnu mindre bern. Det er ikke unormalt.

De lidt starre barn kraever din opmaerksomhed ved
at tale og forteelle — og vil sikre sig, du er der og
stadig holder af dem. De vil ofte gerne inddrage dig
i deres aktiviteter og vise, du er hjemme igen.

De store barn er ofte lidt splittede: De vil gerne
veere sammen med dig, men vil ikke undvaere kam-
meraterne og deres sadvanlige aktiviteter.

De starre barn har, mens du var vaek, haft en anden
rolle i familien. De har maske haft sterre ansvar, end
nar du er hjemme, og ogsé de har skullet hjelpe til
for at fa det hele til at fungere. Veer opmaerksom p3,
du ikke med ét slag overtager funktioner, de har
haft. Ogsa de har brug for, | langsomt tilpasser jer
den nye situation.

Mens du har vaeret veek, har din partner staet for
opdragelsen af bernene. | skal alle vaenne jer til, du
nu igen er med i opdragelsen - tag det derfor med
ro og vend langsomt tilbage i rollen som foraeldre.

Ogsa for dig, der ikke har kaereste eller barn, gaelder
meget af det, der er skrevet ovenfor.

Den storste omveeltning vil nok veere, at der ikke
lengere er mennesker omkring dig degnet rundt.



Du vil méske i den ferste tid synes, det er dejligt;
men det kan ogsa feles underligt og tomt.

Det er vigtigt, du ikke isolerer dig. De fleste soldater,
som vender hjem fra internationale missioner, har
brug for at fortzlle om det, de har oplevet. S& sorg
for at vaere aktiv og opsegende overfor familie og
venner.

Hvis du skal pabegynde uddannelse, sé vaer tdlmo-
dig med dig selv, for det kan tage tid at finde ind i
rytmen, og vaenne sig til fx at sidde pa skolebaenken
igen.

Nar den forste hjemkomstrus har lagt sig, kan dag-
ligdagen hjemme virke mere kedelig og mindre in-
teressant, end den var for. Det kan vaere svaert for
andre helt at forstd og leve sig ind i dine oplevelser,
og du savner maske dine kammerater. Derfor er det
en god idé at holde kontakten til dem, du var ud-
sendt sammen med, ogsa for at genopfriske min-
derne og det gode kammeratskab.

Hvis du har en lengere afspadseringsperiode, kan
rastlosheden blive stor. Forseg at bruge en sadan
periode aktivt — felg den hjemlige degnrytme, fast-
hold aktiviteter i lobet af dagen, ogsa selv om alle
andre er pa arbejde, og selv om du kun er dig selv.

“Overgangen fra livet i lejren til livet i
min lejlighed var kolossal. Jeg var rastles
og ukoncentreret og havde svert ved at accep-
tere, at mine venner havde alt muligt andet
at lave end at vere sammen med mig i lgbet af
dagen. Ferst da jeg fik struktur pa min dag-
ligdag blev det bedre.”
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Nyttige
oplysninger -
hvis du far
brug for hjelp

Pjecer
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Hvis du synes, det er sveert at finde rytmen, eller det
tager for lang tid, ber du overveje at sege hjzlp. Det
er ikke alt, man kan klare alene, og alle kan nu og
da have brug for stette til at klare vanskelige situati-
oner. Dette galder ogsa, hvis du ferst oplever, der
opstar problemer lang tid efter din hjemkomst.
Laegen pa infirmeriet, socialrddgiveren pa tjeneste-
stedet, feltpraesten eller en psykolog ved Institut for
Militaerpsykologi vil veere parate til at tale med dig —
og din familie. Du kan ogsa kontakte Kammeratstot-
telinien (80 60 80 30), hvor du kan tale med solda-
ter, der selv har veeret udsendt i international tjene-
ste.

Forsvarets psykologer kontaktes pa felgende made:

Indenfor normal arbejdstid:
Ring til Svanemellens Kaserne pa tif. nr.

39 1519 00

og bed om at tale med en krisepsykolog.

Udenfor normal arbejdstid:
Forsvarets krisepsykologer treeffes pa tif. nr.

40 78 77 30
MAN-FRE kl. 19.00 - 21.00
WEEKEND OG HELLIGDAGE k. 13.00 - 15.00

Institut for Militaerpsykologi har udgivet en serie pje-
cer, som handler om de felelser og praktiske sporgs-
mal, der melder sig i forbindelse med udsendelse
og hjemkomst. Desuden findes der en pjece med
oplysninger til de parerende. Pjecerne kan bestilles
ved Institut for Militeerpsykologi pa tlf. 39 15 19 00.
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