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Forord

For
udsendelsen

Det danske forsvar udsender i dag personel til tje-
neste mange steder i verden. Opholdet er af kortere
eller lngere varighed og vil ofte opleves som en for-
andring og en udfordring bade for den, der udsendes,
og for den eller dem, der bliver hjemme.

Forandringerne pavirker ikke kun den udsendte, men
ogsa jeres familie. For dig herhjemme vil der ofte
vaere tale om &ndrede forhold pa en lang reekke
omrader f.eks. ®ndrede og egede arbejdsopgaver,
men 0gsa uro og savn. Du skal klare det, | for var to
om at klare, og du kan maske fele dig ensom og fele,
at alle bekymrer sig om ham, der er udsendt, og ikke
om dig, der far det hele til at fungere pa hjemme-
fronten.

Forsvaret har gennem de senere ar gjort mange er-
faringer om udsendte soldater og deres parerende.
Disse erfaringer og nogle gode rad er samlet i denne
pjece.

Pjecen kommer ind pa nogle af de problemer, du som
parerende kan komme ud for. Den giver samtidig
nogle gode rad og ideer til, hvordan du kan klare den
nye situation. Den er primaert skrevet til parerende,
hvis partner er udsendt. Men ogsd andre parerende,
eksempelvis forzldre, svigerforeldre og naturligvis
den udsendte selv kan have gavn af at lzse den.

Soldatens udsendelse opleves meget forskelligt af de
parerende. Nogle synes, det er godt, at deres partner
(kereste/samlever, sen eller datter)* tager af sted for
at opleve noget nyt. Nogle er knap sa glade og foler
sig maske usikre med hensyn til partnerens udsen-

* Selvom kvinder ogsa sendes ud, har vi valgt at omtale den udsendte
i hanken, da flertallet er maend.



Planlaegning og
informationer
op til adskillel-
sen

delse og dens konsekvenser pa hjemmefronten, og
andre er direkte imod.

Kendetegnende for savel soldater som parerende

er, at tiden op til en udsendelse er praeget af en

lang reekke aktiviteter rettet mod den forestdende
udsendelse. Informationer om udsendelsen skal ind-
hentes. Praktiske ting i forbindelse med udsendelsen
og forhold pa hjemmefronten skal planlegges og
eventuelle aftaler skal indgas. Det kan vare en travl
og belastende tid, ogsa fordi | gar og venter pa selve
adskillelsen. Nar | har indstillet jer pa at veere vk fra
hinanden, kommer maske et tidspunkt fer udsendel-
sen, hvor du naesten ikke kan vente p3, at han tager
af sted. Andre oplever tiden op til afrejsen meget fru-
strerende og gruer for den dag, han rejser.

Mange parerende har et stort behov for at fa infor-
mationer om, hvordan det er at vaere i missionsomra-
det; hvordan en ganske almindelig dag forleber, hvor-
dan missionsomradet er geografisk, klimatisk, m.m.
Ofte vil der veere en stor viden om missionsomradet i
regimentet og selvfelgelig hos tidligere udsendte. Det
er en god idé at forsege at fa sa mange informationer
som muligt, sa du har en realistisk forestilling om den
hverdag, han kommer ud til. Udover den information,
som du kan fa i regimentet, udgiver Det Danske Inter-
nationale Logistikcenter (DANILOG) pjecen “I Fredens
Tjeneste”, og du kan lebende holde dig orienteret
gennem HOK/Telefon-avis (se side 12).



Hvordan
opretholdes
kontakten?

Der kan vare
nye opgaver, der
skal klares

En del aftaler inden afrejsen, hvad de vil fortzlle hin-
anden under udsendelsen. Nogle valger kun at for-
tzelle om dagligdags og positive oplevelser, fordi man
er sa langt vak fra hinanden, at det alligevel ikke
rigtigt er muligt for den anden at gere noget ved pro-
blemerne. Andre er enige om ogsa at give udtryk for
mere negative oplevelser, eller at de er kede af det.
Nogle er i tvivl om, hvor meget de skal sige eller skri-
ve om de mindre positive oplevelser, og valger f.eks.
at skrive dem ned i en dagbog, der kan bruges som
udgangspunkt for en snak pa et senere tidspunkt,
nar man igen er sammen. Det vigtige er, at | finder
den made, der passer jer.

| det daglige er det naturligt, at | i jeres samliv har
delt de mange forskellige geremal og ansvarsomrader
mellem jer. Der vil ogsa vare ting, som | er felles

om at goere eller aftaler fra gang til gang. Er der tale
om en adskillelse pa nogle fa dage eller uger, som vil
veere typisk under ovelse og lignende, oplever du det
nok sjeldent som noget problem. Skal adskillelsen
vare et halvt ar eller mere, har du nok ligesom mange
andre, der bliver tilbage, brug for at fa klarhed over
eventuelle nye arbejdsopgaver og ansvarsomrader pa
hjemmefronten. Det kan vaere rutinemaessige opgaver,
du maske ikke tidligere har haft ansvar for: Bil, have-
arbejde, forsikringer, bankforhold, kontingenter og

sa videre. At fa snakket om disse forhold, eventuelt
skrevet huskeliste og lavet aftaler, opleves af mange
som en lettelse - bade af dem, der udsendes og dem,
der bliver tilbage.



Under
udsendelsen

Fortseet rutiner

Hverdagen under udsendelsen kan vzere en blanding
af positive og negative oplevelser. Du vil lidt efter lidt
finde dine egne ben, og du kan blive overrasket over,
hvor meget du er i stand til at klare. Du kan ogsa bli-
ve overrasket over, at du i nogle situationer mangler
overskud og kreefter til at klare hverdagen.

Det, I tidligere var to om, skal du nu klare (mere eller
mindre) alene. Det kan der vaere fordele ved - for

sd bliver det gjort pa din made. Men du kan ogsa
opleve, du far en sterre arbejdsbyrde, og du kan have
sveert ved at na det hele. Det kan du maske ind imel-
lem fole er uretfeerdigt.

“Jeg har leert utrolig meget om mig selv, mens han var
vak. P3 en made blev jeg mere selvstaendig. Jeg fik set
mine veninder, dyrkede motion, gik i biffen osv. | hvert
fald fandt jeg ud af, hvor meget jeg egentlig kunne klare
pa egen hdnd. Men en gang imellem var det da rigtig
sveert, specielt nar der var problemer med bernene. Sa
syntes jeg nogle gange, at jeg bade skulle vere mor og
far p én gang.”

Det kan vzre en stette i hverdagen sa vidt muligt at
forts=tte de rutiner, | plejer at have. Vent, hvis | kan,
med at lave andre store &ndringer i jeres liv - flyt-
ninger, ny bolig, jobskifte o.s.v. | en tid, hvor du skal
venne dig til en ny situation, kan der veere behov for
sa megen forudsigelighed som muligt i hverdagen.

Er der bern, er det vigtigt, de oplever, hverdagen
forts=tter nogenlunde som fer, selvom den ene af
foreldrene er vaek; det giver tryghed og sikkerhed.
Det kan ogsa vaere, | far lyst til at gere noget af det, |
ikke fik gjort, da | alle var sammen.



Kontakten under
udsendelsen

| kan holde kontakt med hinanden pa forskellige
mader. Der vil vaere fordele og ulemper ved de for-
skellige metoder, og det er derfor op til jer at finde
frem til de mader, der passer jer bedst.

e Det kan veaere hyggeligt og rart at skrive breve, og
mange fortzller, at de i brevene har faet “talt” sam-
men om emner pa en anden made, end de plejer.
Breve kan | blive ved med at tage frem, ogsa efter
udsendelsen. Men det kan ogsa vaere svaert at afse
tid til at skrive i en fortravlet hverdag.

¢ Ofte vil det vaere muligt at sende mails til hinanden.
Det er en hurtig og god made at holde kontakten til
hinanden pa - som med breve kan man beskrive det
man vil pa en lidt mere grundig made end i telefo-
nen, og mails man har modtaget kan man blive ved
med at vende tilbage til.

e Mange er vant til at ringe jevnligt sammen, nar
de er fra hinanden. Det er rart at here hinandens
stemmer og godt at fa at vide, at alt star vel til. Du
kan blive forvirret efter en telefonsamtale, fordi du
maske ikke ndede at sige det, du egentlig ville, eller
fordi du blev usikker p3a, hvad din partner taenkte
eller mente med det, der blev sagt.
Det kan vare en god idé at skrive ned, hvad du skal
huske at sige, og vaere opmaerksom pa at fa samta-
len afsluttet pa en god made.

Bernene har behov for at veere i kontakt med den
udsendte. Lydband, videoband og tegninger fra
og til bernene er meget velegnede til at fastholde

kontakten mellem foreelder og barn/bern. Stet ber-
nene i at udtrykke sig - pa en made, som passer



Information

Netvaerk

til alderen, og husk, at ogsa bern har brug for at fa
breve eller tegninger, som er deres, og som de kan
gemme.

Under udsendelsen har mange et stort behov for
information om, hvordan situationen er i missionsom-
radet. Det er en god idé at holde sig orienteret, men
vaer ogsd opmarksom pa, at medierne ikke altid er sa
velinformerede, som du maske tror. HOK's Telefonavis
og hjemmeside (se s. 12) kan give dig nyttig informa-
tion, og ikke mindst er din partner nok den, der bedst
kan beskrive, hvordan der er netop dér, hvor han er. |
regimenterne afholdes meder for parerende. Ger brug
af disse muligheder - det kan vare godt at here om
andre parerendes oplevelser og erfaringer, og andre
parerende kan have udbytte af at here om dine.

Under udsendelsen vil du sikkert mere eller mindre
hyppigt have behov for at tale med andre om de
folelser og tanker, du har i forbindelse med udsen-
delsen. Mange har haft stort udbytte af at tale med
andre i samme situation. Ofte har de gjort sig over-
vejelser, som dem du ger dig, og det kan vere rart
at opleve, du ikke er den eneste, der har det sadan.
Mange parerende har veeret glade for at indga i net-
veerk med andre parerende. Du kan fa information om
parerendenetvaerk i dit regiment og til parerendeme-
der.



Netvaerk

De folelses-
massige
reaktioner

- og de fysiske
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“Det hjalp mig at here, at andre ogsa havde klaret det
her. At det ikke er en umulig opgave at fa det til at fun-
gere. Jeg medes faktisk stadig med et par af de andre
piger, hvis meend var udsendt. Vi kom s3 tat pa hinan-
den, fordi det tit var dem, der forstod mig bedst. Det var
ogsd dem, der kom med de bedste rdd om, hvordan man
klarer det.”

Det er meget forskelligt, hvordan familie, venner og
kolleger forholder sig til den nye situation. Engang
imellem vil de vaere usikre pa, hvordan de hjzlper

og stotter dig bedst. Tal med dem om det og prev at
vare aben om, hvordan du helst vil have det - aben-
hed kan forhindre mange misforstaelser.

Humeret vil kunne svinge op og ned under udsendel-
sen, og du vil i nogle perioder kunne vare &ngstelig,
bekymret og maske ogsa vred. Tolerancen kan ogsa
vaere lav, maske fordi du feler, du skal tage dig af det
hele derhjemme. Du vil maske opdage, du kan blive
irriteret over selv de mindste ting. Ting, du ellers
ikke ville lade dig pavirke af. Nogle far darlig samvit-
tighed, hvis de lader vrede og irritation ga ud over
andre. Prov at tilgive dig selv - det nytter ikke noget
at bebrejde sig selv det, der er sket. Det er en god
idé at tale med andre om det. Men husk at det er
normalt at blive pavirket af ndringer, der sker i jeres
hverdag, og det kan hjalpe at fa luft for, hvordan du
har det.

Nogle vil ogsa reagere fysisk pa de @ndringer, der
sker, f.eks. med utilpashed, sevnforstyrrelser, hoved-
pine og manglende appetit. Det er normalt, at ogsa
kroppen reagerer pa de omvaltninger, der sker
omkring dig.



Efter ud-
sendelsen

Det tager tid at
venne sig til at
vare sammen
igen

De forste dage
og uger

Gensynet med partneren er noget, de fleste ser frem
til med glede og spanding.

Ligesom det tager tid at vaenne sig til, at den ene er
vk hjemmefra, tager det ogsa tid at venne sig til,
han er hjemme igen.

Nar | er vaek fra hinanden, vil | ofte, selv om | serger
for at veere i god kontakt under adskillelsen, bag-
efter kunne opleve, at | har udviklet jer pa forskellig
made. | har gjort forskellige erfaringer og haft forskel-
lige oplevelser, som er med til at preege jer. At pejle
sig ind pa hinanden, den fzlles dagligdag med de
@ndringer, der er sket, tager for de fleste tid. Det
er en god idé at vaebne sig med talmodighed. Det er
ikke ualmindeligt, at tilpasningsperioden kan vare et
par maneder eller mere.

Mange foretreekker, hvis det er muligt, at holde lidt
fri eller holde ferie i forbindelse med hjemkomsten.
Herved far | en oplevelse af, at der falder ro over
dagligdagen igen, til trods for at der kan vaere mange
praktiske ting, der skal ordnes.

Det er en god idé at inddrage bernene i forberedel-
serne til hjemkomsten - de er spazndte, men skal
ogsa gerne have klare forestillinger om gensynet.

Den ferste tid kan vaere hektisk. Ogsa familie og ven-
ner vil gerne vare sammen med din partner og here
om hans oplevelser. Nogle befinder sig godt med den
megen aktivitet, andre kan opleve den kravende.
Behov og forventninger er forskellige. Ved pa forhand
at fa snakket sammen om forventningerne til tiden
efter hjemkomsten kan aftaler og forberedelser fore-
tages. Dette giver den bedste mulighed for at tilgo-
dese alles behov og ensker.

11



Oplevelser og
indtryk skal
lejre sig
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Det er almindeligt, at der kommer reaktioner som
folge af oplevelser og handelser. Dette g=lder ikke
kun soldaten, som har varet udsendt. Ogsa for dem,
der er blevet tilbage, kan der vaere oplevelser forbun-
det med partnerens udsendelse, som det vil tage lidt
tid at bearbejde.

Det kan give treethed, irritation og eget naertagenhed
- reaktioner, det kan veare sveert at forsta hvorfor
kommer nu, hvor man er sammen igen. Bliv ikke over-
rasket, hvis | diskuterer en del i den forste tid - det
er en normal reaktion pa den forandring, som genfor-
eningen er. | skal begge til at finde en ny plads i den
fxlles familie.

“Efter hans ferste leave, hvor vi gik fra det ene familiear-
rangement til det andet, og hvor vi knap nok ndede at
se hinanden ordentligt, blev vi enige om at planlagge
hjemkomsten anderledes. Vi tog et par dage, hvor vi bare
var os selv og fik snakket og slappet af. Efter det var det
rigtig hyggeligt at ga til alle de der “velkommen-hjem-

"

arrangementer”.



Boern skal ogsa
venne sig til
at familien er
samlet igen

Selvstendighed

For bernene kan det tage sin tid, at acceptere at far
er hjemme igen. Bern kan vaere vrede over, at deres
far har forladt dem, og smabern kan veare lidt bange
for en far, som de sjzldent har set. Var talmodig -
det kan tage tid, fer forholdene er “normale” igen.

Bern kan efter genforeningen afpreve graenser pa

en made, | ikke er vant til at se. Det, de har behov
for, er at finde ud af de nye forhold i hjemmet. Hvad
betyder det, at far er hjemme igen? Sterre bern har
under udsendelsen maske pataget sig et ansvar, de
normalt ikke ger, ndr far er hjemme. Veer opmaerksom
pa, de ikke saettes til side, men paskennes for, at de
ogsa har vaeret med til at fa det hele til at fungere.
Mindre bern kan spille op for at finde ud af, hvem der
nu bestemmer i hjemmet.

Forseg at fa tid til at veere sammen med bernene, Iyt
til dem og her pa de oplevelser, de har haft, mens |
har veaeret vak fra hinanden.

Selvom en udstationering ofte giver en eget arbejds-
byrde for den part, der bliver tilbage, oplever mange,
at dette samtidig er ensbetydende med eget selv-
stndighed og selvtillid. Du er blevet vant til at gere
tingene pa din made, og det kan tage tid for jer beg-
ge at veenne sig til den nye rytme. Der er ofte mange
tanker og indtryk, der skal s=ttes pa plads, og bade
du og din partner kan have behov for at veere lidt ale-
ne nu og da. Det tager tid at genforenes, og engang
imellem tager det mange kreefter.

13



Nyttige
oplysninger
- hvis du
far brug for
hj=lp

Pjecer
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Hvis du fer, under eller efter din partners udsendelse
feler, at du har brug for hj=lp, er der i alle regimenter
ansat socialrddgivere, som kan vare gode at tale med.
De er der for din skyld. Herudover er det ogsd muligt
at tale med en psykolog ved Veterancentret.

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

Psykologernes netradgivning
Du kan ogsa veaelge at skrive til psykologernes netrad-
givning pa www.forsvaret.dk/veteran. Det er anonymt,

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.
Pjecerne udleveres i forbindelse med udsendelse og
hjemkomst.
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