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Forord

At gore tjeneste i international mission er for de
fleste en udfordring og en oplevelse, men ogsa
forbundet med fravaer fra familie og venner. Erfarin-
gerne viser, at der kan vaere vanskeligheder forbun-
det med at vare adskilt - for den udsendte og den
derhjemme. Men ogsad det at komme hjem efter en
udsendelse kan vise sig at vaere svarere, end man
umiddelbart havde forestillet sig. Pa trods af alle for-
ventninger og gleden ved atter at veere hjemme, kan
der ved tilbagekomsten til det hjemlige milje og den
almindelige dagligdag opsta vanskeligheder. Erfaringer
viser, at der ofte kommer en periode, hvor tilpasning
kan vaere vanskelig, fordi savel soldaten som familien
derhjemme har udviklet sig, og der er sket forandrin-
ger, man skal vaenne sig til. Dette gzlder 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 sa god som mulig.



At komme
hjem

Du er ikke helt
den samme,
nar du kommer
hjem

Hjemkomsten
krever tilven-
ning

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

Du har sikkert haft mange oplevelser i lebet af din
udsendelse. Mange af dem er gode oplevelser, du

vil mindes med glade, mens andre maske har veeret
mindre gode - oplevelser, du med tiden vil l=gge bag

dig.

Erfaringerne viser, at udsendelse i international missi-
on 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 vaeret oplevelser og erfaringer, og
familien kan have forandret sig.

“leg havde egentlig forventet, at nar jeg kom hjem,
ville mit liv fortseette 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 veere forberedt pa, at hjemkomsten
kreever tilveenning og talmodighed, ligesom det kree-
vede tilveenning og talmodighed at vanne sig til det
nye, da du blev udsendt.



Reaktioner kree-
ver tid og plads

Mange baekke
sma...

Normale efter-
reaktioner

De fysiske

Det er almindeligt, der kommer reaktioner efter ople-
velser og handelser, man har haft under udsendel-
sen. Men ofte kommer reaktionerne ferst, nar der er
tid og plads til, de kan komme frem. Derfor kan det
vaere sveert at forsta ens reaktioner - hvorfor kommer
de pa 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 handelse eller oplevelse,
man selv har vaeret en del af, der er arsag til ens
reaktioner. Det kan ogsa vare, oplevelserne lang-
somt har hobet sig op - og pludselig har du faet nok.
Mange sma handelser og episoder kan pavirke lige
sa meget som én stor og voldsom handelse.

Efterreaktioner er ikke tegn pa, du har klaret dig dar-
ligt, eller at du er en darlig soldat. Men efterreaktio-
nerne er en oplysning til dig om, at der er oplevelser,
som skal bearbejdes f.eks. ved at fa sat ord pa tanker
og indtryk, ogsa selv om du hermed kommer til at
fortzlle de samme historier igen og igen.

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

e treethed

¢ uoplagthed

¢ hovedpine

¢ anspandthed
e svimmelhed



- og de psykiske

Disse reaktioner er almindelige ogsa i andre sammen-
hange; men hvis de varer ved eller generer din hver-
dag, skal du gere noget ved det. Det er tit tegn p3,
at der er nogle handelser eller episoder, der plager
dig og skal bearbejdes.

¢ Sevnproblemer og/eller mareridt.

e [rritation, hvor du kan blive sur, ophidset eller lige-
frem “eksplodere” over smating. Sddanne folelses-
udbrud kommer oftest til at g& ud over dine naer-
meste omgivelser: Familie, venner og kolleger.

Humersvingninger, hvor humeret svinger fra det ene
ojeblik til det andet; f.eks. fra glade til vrede eller
fra opstemthed til at vaere nedtrykt.

Angst, der kan vise sig som enten noget meget dif-
fust eller som angst for noget helt konkret.

Hukommelses- og koncentrationsbesveer. Tankerne
flyver af sted, uden du rigtigt feler, du kan fa hold
pa dem.

AEndrede livsvardier. 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 beskaftiger sig med
uvaesentlige ting.

Ensomhed og tomhed er ogsa noget, du vil kunne
opleve i tiden efter din hjemkomst. Du vil til tider
kunne savne fellesskabet med dine kammerater

- noget der maske vil overraske dig, fordi du i tiden
op til hjemrejsen har gledet dig til at komme hjem
og vare dig selv.



Genforening
med familie
og venner

Der er meget at
fortzelle

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

De seneste uger og dage inden hjemrejsen er preget
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 fole sig nerves og =ngstelig ved
hjemkomsten. Familie og venner har det sikkert pa
samme made. | nogle tilfelde kommer man til at stille
for store forventninger til gensynet og til hinanden.
Derfor kan det veere en god idé pa forhand at aftale,
hvad de forste dage skal bruges til.

“Da jeg kom hjem, var der arrangeret fester og sam-
menkomster 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
allerbedst.”

| starten far du sikkert megen opmarksomhed. Fami-
lie og venner vil gerne veere sammen med dig og here
om dine oplevelser. Og ogsa dem derhjemme har
brug for at fortzelle om det, de har oplevet, og hvor-
dan de har klaret, at du var vak.



Men mange hjemvendte soldater oplever, at inte-
ressen for det, de har oplevet, forsvinder hurtigere
end ventet, og for de er feerdige med at fortzlle om
oplevelserne. Livet er gaet videre hjemme, maske
med geremal, som nu forekommer dig kedelige eller
trivielle. Lyt til det, ogsa selv om du synes, dine egne
oplevelser er mere betydningsfulde og spandende.
Det har veeret deres hverdag, som de har varet op-
taget af og gerne vil fortzlle dig om. Det vigtigste

er at fa snakket sammen om det, der er sket for jer
under adskillelsen. | kan ikke nad det hele pa én gang,
og prov at lade vare med at konkurrere om, hvem
der har haft det vaerst.

“Da jeg kom hjem, var venner og familie selvfelgelig veel-
dig interesserede i at here om min udsendelse. Desvarre
holdt interessen sjaldent mere end nogle fa minutter, for
de forstod ikke det, jeg havde s svert ved at beskrive.”



Den allerforste
tid

Har du keereste,
eller er du gift?

Det kan ogsa
veere godt at
veere lidt alene

Mens du var
vaek
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Det kan vare 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 daglig-
dag 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 laere hinanden at kende igen - det
kreever gensidig forstdelse og tolerance. | skal leere
nye sider hos hinanden at kende og genopdage nogle
af de gamle. Det kan tage tid at etablere den tidli-
gere nerhed - bade hvad det felelsesmassige og det
seksuelle angar.

Selv om | er glade for igen at veere sammen, er det
vigtigt af og til at vaere sig selv. Respektér hinandens
behov for at vare lidt alene nu og da. | har begge
veeret 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 vare sket mange ting, mens du har veeret
vak. Noget kan du vaere uenig i; men forseg at undga
at kritisere beslutninger, der er truffet, mens du var
vek. Man har forsegt at gere det bedste i den givne
situation.

“En dag fandt jeg mig selv i et skaenderi med kaeresten
om, hvad der er det varste: 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 skan-
des om, hvem der har haft det vaerst?”



Har du bern?

Din partner har klaret tingene alene (ekonomi, prak-
tiske ting, bern, opdragelse, skole m.m.) og det har
givet en ny selvstendighed. Hun er vant til ikke at
sperge dig til rads. Det er vigtigt ikke at opfatte det
som kritik af dig, eller som at du er overfledig. Det
har bare varet nedvendigt, mens du var vak.

“Det var maerkeligt at opdage, at mange af de praktiske
ting, jeg tidligere havde stdet for derhjemme, f.eks. kon-
takt med handvaerkere, storindkeb og havearbejde, var
blevet overtaget af kzresten. Jeg kunne fole 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 vak.”

Ogsa bernene er spendte og maske lidt usikre ved,
at familien nu igen bliver samlet. Bernene skal vaenne
sig til, du er tilbage. Det kan betyde, de er lidt tilba-
geholdende i starten, eller at de modsat vil have din
fulde opmarksomhed hele tiden.

De kan vaere usikre pa, om du stadig holder af dem,
nar du kunne rejse fra dem. Selv om det kan lyde
meerkeligt, kan mindre bern undertiden tro, du er
rejst, fordi de ikke har veeret sede nok. De har derfor
brug for at vaeere sammen med dig og for at marke,
du er glad for at veere hjemme hos dem igen. Derfor
er det vigtigt at afsaette god tid til samvaret med
dem.
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De sma bern

De storre bern

De store bern

At vaere
foraeldre igen

Er du alene?
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Bern reagerer anderledes end voksne pa de andrin-
ger, der sker i deres verden. De sma viser flere folel-
ser: Greder, er maske urolige og klynger sig til dig

- vil sikre sig, du ikke forsvinder igen. Men de kan
ogsa vaere vrede, urimelige og afvisende. Sma bern
kan reagere pa mader, man synes horer til hos
endnu mindre bern. Det er ikke unormalt.

De lidt sterre bern krever din opmarksomhed ved at
tale og fortzlle - 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 bern er ofte lidt splittede: De vil gerne vare
sammen med dig, men vil ikke undvaere kammera-
terne og deres sadvanlige aktiviteter.

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

Mens du har veeret vak, har din partner staet for
opdragelsen af bernene. | skal alle va&nne jer til, du
nu igen er med i opdragelsen - tag det derfor med ro
og vend langsomt tilbage i rollen som foreeldre.

Ogsa for dig, der ikke har keereste eller bern, gzlder
meget af det, der er skrevet ovenfor.

Den sterste omvaltning vil nok veere, at der ikke len-
gere er mennesker omkring dig degnet rundt.



Til slut ...

Hold kontakt
med soldater-
kammeraterne

Du vil maske 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. Sa serg
for at veere aktiv og opsegende overfor familie og
venner.

Hvis du skal pabegynde uddannelse, sa veer talmo-
dig med dig selv, for det kan tage tid at finde ind i
rytmen, og venne sig til fx at sidde pa skolebanken
igen.

Nar den ferste hjemkomstrus har lagt sig, kan daglig-
dagen hjemme virke mere kedelig og mindre interes-
sant, end den var for. Det kan vaere sveert 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 udsendt sam-
men med, ogsa for at genopfriske minderne og det
gode kammeratskab.

Hvis du har en lzngere afspadseringsperiode, kan
rastlesheden blive stor. Forseg at bruge en sadan
periode aktivt - felg den hjemlige degnrytme, fast-
hold aktiviteter i lebet 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

svaert ved at acceptere, at mine venner havde alt muligt
andet at lave end at vaere sammen med mig i lebet af
dagen. Forst da jeg fik struktur pd min dagligdag blev det
bedre.”
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Nyttige
oplysninger
- hvis du
far brug for
hj=lp

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 situationer.
Du kan ogsa kontakte Kammeratstottelinien (80 60 80
30), hvor du kan tale med soldater, der selv har vaeret
udsendt i international tjeneste.

Forsvarets psykologer treeffes pa 72 81 97 00
Mandag - tirsdag: kl. 8.00 - 16.00
Onsdag - fredag: kl. 8.00 - 15.00

Psykologernes netradgivning
Du kan ogsa valge at skrive til psykologernes net-
radgivning pa www.forsvaret.dk/veteran. Det er ano-

nymt, og vi svarer indenfor fire arbejdsdage.
Dogntelefon 72 81 97 00

Veterancentret har udgivet en serie pjecer, som hand-
ler om de felelser og praktiske spergsmal, der mel-
der sig i forbindelse med udsendelse og hjemkomst.
Desuden findes der en pjece med oplysninger til
de parerende. Pjecerne udleveres i forbindelse med
udsendelse og hjemkomst.
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