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Vad hander nir jag kommer hem?

Att komma hem...

...frdn utlandstjanst ar att dtergd till det
vanliga livet. Det innebédr bland annat att
du behover dterknyta relationer till familj,
vanner och arbetskamrater. Du behover ga
in i vardagen hemma med andra rutiner dn
de du har haft under utlandstjanstgoringen.
Broschyren &r skriven béde till dig som
kommer hem och till dig som har vintat
hemma. Den innehaller upplysningar och
goda rad om hur 6vergdngen mellan ut-
landstjanstgoringen och vardagen hemma
kan bli sd bra som mojligt.

Vad sédger lagen?

Du som varit anstdlld i Utlandsstyrkan
omfattas av “Lagen och forordningen om
utlandsstyrkan” inom Forsvarsmakten
1999:568,1999:569. Detinnebar att Forsvars-
makten har ett uppféljningsansvar for dig
i upp till fem ar efter hemkomsten fran
insatsomradet.
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Av vem kan jag fa hjilp?

Den del av Forsvarsmakten som har
till uppgift att se till att du far hjilp ar
Arbetsmiljdavdelningen. Vi har personal
med olika kompetens: officerare, beteende-
vetare och psykologer. Var uppgift &ar att
hjdlpa dig som soldat med olika fysiska
och psykiska besvéar och/eller forsdkrings-
drenden som har uppstatt som ett resultat
av utlandstjanstgoringen.

Ditt eventuella vardbehov blir oftast
tillgodosett pd den vardcentral eller pa
det sjukhus pé orten diar du bor. Men vi
finns till hands nar det uppstér behov av
extra vardinsatser, psykologsamtal eller
nér du har haft extra utgifter i samband
med vérd och behandling.

Du kontaktar oss genom att ringa till
HR Direkt 08-514 393 00.
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Uppfoljning av utlandstyrkan

Uppféljning

Arbetsmiljoavdelningen f6ljer upp Utlands-
styrkan vid tre tillfdllen; vid hemkomst, vid
atersamling och genom ett enkéatutskick.

Hemkomst

Vid hemkomsten genomférs vanligtvis ett
hemkomstprogram pé& Livgardet. I pro-
grammet ingar ldkarbesok, avrustning,
middag, medaljering och for vissa hem-
komstsamtal och/eller erfarenhetssemina-
rium. Hemkomstsamtalet sker tillsammans
med en samtalsledare. Har har du mojlig-
het att reflektera 6ver den tid som varit
samt forbereda dig for att komma hem. Det
finns dven mojlighet att ta upp eventuella
problem som kan ha uppstatt under din tid
i insatsomrddet beroende pa var i vérlden
du har varit och vad som har hiant under
just din tid i Utlandsstyrkan. Personalen
pa Arbetsmiljdavdelningen handldgger de
arbetsskador som uppstatti Utlandsstyrkan.
Under hemkomstprogrammet kan eventu-
ella fragor klaras ut.

Atersamling

Tre till sex manader efter hemkomsten (gél-
ler férband) och inom nio manader (giller
enskilda insatser) kommer du att kallas in
till en &tersamling. Det dr en obligatorisk
traff som omfattas av det kontrakt du skrev
pa vid utbildningen infor tjanstgoringen.
Personal fran Arbetsmiljoavdelningen finns
alltid pa plats for att kunna folja upp even-
tuella frdgor och problem som hérrér fran
insatstiden. Under atersamlingen tréffar du
dina kollegor fran tjanstgoringen. Ni bereds
tillfalle att sitta ner tillsammans och prata
om hur det har varit sedan ni kom hem, for
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att gora vad man kan kalla ett kdnslomdéssigt
bokslut 6ver insatstiden. Ni far dessutom
aktuell information frdn ert insatsomrade,
mojlighet till att prata minnen samt férhopp-
ningsvis en god och trevlig middag.

Enkat

Den avslutande kontakten fran Arbetsmiljo-
avdelningen &r en enkdt som skickas ut
cirka tvd ar efter hemkomsten. Enkéten be-
stdr av ndgra fragor som handlar om hur
du mar. Dér har du dven mojlighet att be
oss att kontakta dig.
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Rehabilitering

Kopplat till det femariga uppfoljningsansva-
ret finns ett rehabiliteringsansvar. Det innebér
att vi ska hjdlpa den som blivit skadad fysiskt
eller psykiskt under tiden i Utlandsstyrkan. Vi
kan bistd med ekonomiska medel till under-
sokningar for att faststélla att det ror sig om
en arbetsskada. Vi kan formedla och i efterfra-
gade fall finansiera vissa behandlingar samt
komplettera de skyddsnét som Forsakrings-
kassan och aktuella forsikringar ger inom
faststdllda ramar. Forsvarsmaktens rehabili-
teringsansvar ar ett komplement till den re-
habiliteringsskyldighet som aligger samtliga
arbetsgivare i Sverige.

Lagen om arbetsskadeforsikring

Enligt Forsdkringskassan dr en arbetsskada
en skada som beror pa olycksfall (yttre vald
mot kroppen som uppkommit i samband
med en sédrskild hindelse). Det kan ocksa
vara en sjukdom som beror pd annan skad-
lig inverkan i arbetet. Med skadlig inver-
kan i arbetet menas i huvudsak faktorer
i arbetsmiljon som kan paverka den fysiska
och psykiska hélsan negativt och sadant
som pagdar under langre tid.

Forsdkringskassan provar om det dr en ar-
betsskada forst ndr du har inkommit med
ersittningsansprak. Du kan fa ersattning for
tandvard (se dven ”"Tandvdrd” nedan) och
sérskilda hjdlpmedel. I vissa fall kan du f&
livranta. Livrantan ticker en bestdende in-
komstforlust. Det dr inte sarskilt vanligt att
man far sin skada provad som arbetsskada.
For att Forsvarsmakten skall kunna ge stod
enligt lag och forordning gor vi en egen
provning via Férsvarsmaktens ldkare.
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Rehabilitering

Sjukdom och skada

Om du blev sjuk under din utlandstjanst-
goring och om du fortfarande ar sjuk efter
kontraktets utgdng madste detta anmadlas
till Forsakringskassan som beslutar om
sjukpenning. Om din sjukskrivning beror
péd en arbetsskada, som du har &dragit
dig under din utlandstjanstgoring, kan
Forsvarsmakten betala tillagg till din sjuk-
penning. Detta géller endast om du blir
sjukskriven i direkt anslutning till det att
kontraktet tar slut. Om det finns ett glapp
mellan hemkomst och sjukskrivning, eller
om du senare blir friskskriven och sedan
aterinsjuknar, ar det AFAForsédkring, telefon
08-696 44 38, du skall vianda dig till for ett
liknande tillagg. Kontakta Foérsvarsmakten
snarast om du blir fortsatt sjukskriven efter
det att kontraktet I6per ut.

Tandvard

Om du drabbas av akuta problem med tédn-
derna under utlandstjdnstgoringen ersatter
Forsvarsmakten kostnaden fér den akuta
tandvarden. Forsvarsmakten ersitter inga
kostnader for efterbehandling och dylikt.
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Stresshantering

Stress och stressreaktioner

Tiden i Utlandsstyrkan lamnar avtryck.
Maénga upplevelser kommer du sédkert att
minnas med glddje, men det har kanske
funnits sddant som har varit mindre posi-
tivt, och som du vill ligga bakom dig.
Under tiden i utlandstjanst har du levt
under olika former av stress. Du kanske inte
har varit medveten om stressen eller kint
av den, men den har med stor sannolikhet
funnits dar.

Olika typer av stressreaktioner &r inte ett
tecken pd att du har gjort en dalig insats
eller att du 4r en délig soldat. Tvartom kan
det visa pd ett starkt engagemang och att
det finns upplevelser som bor bearbetas.

Stressen kan ha manga orsaker:

- Nérvaron av ett stédndigt odefinierbart
hot; nagot kan hdnda nér som helst.

- Du kan ha haft alltfér hdg alternativt fér
lag arbetsbelastning.

- Du kan ha I6st uppgifter som innebér en
beredskap att anvdnda vald och en del
av er har anvént vald och éven skjutit
verkanseld.

- Du kan ha métt fiendskap fran ménniskor
ni har haft som uppgift att skydda.

- Du kan ha ként tristess; du har helt enkelt
haft trakigt, dérfor att ingenting har hént.

- Du ér, eller har varit, langt hemifran.

- Det kan ha varit konflikter i gruppen.

- Du kanske aldrig har kunnat vara ensam.

- Du kan ha fatt svdra besked hemifran

Dessa och andra stressfaktorer kan ha sam-
verkat till att bygga upp en forhojd stress-
niva som har fatt verka under ldngre tid.
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Vanliga tecken pa en stressreaktion
kan vara:
- Muskelspédnningar
- Rastléshet
Trétthet
Irritation
- Sémnsvarigheter

Ibland kan symptomen forvarras och
leda till foljande reaktioner:

- Nedstdmdhet

Isolering

- Oro

- Angest

Aggressivitet

Vissa personer reagerar starkt pa stress.
Andra, som kanske varit med om samma
hindelser, reagerar inte alls. Vi dr olika som
individer och det finns inga mallar f6r hur
man ska reagera. Reaktionerna efter svara
upplevelser eller langvarig stress ar inte
sjukdom. Men om du inte kommer vidare
kan de utvecklas till psykisk ohélsa. Darfor
ar det viktigt att du d&r uppmaérksam och tar
reaktionerna pa allvar.

Om du upplever att du har stressymptom
som inte klingar av bor du soka hjalp. Pa
Arbetsmiljoavdelningen kan du fa kontakt
med ndgon av vara psykologer, alternativt
med en psykolog utanfor Forsvarsmakten.
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Anhoriga

Anhérigas stress och min egen

En lang tids franvaro pdverkar ofta relatio-
ner pa ndgot sitt. Férvantningarna pa ater-
foreningen kan vara hogt stillda bade hos
den &tervindande soldaten och hos dem
som har varit hemma. Det kan behévas
eftertanke for att allt ska fungera och bli sa
bra som ni hoppats pa nér du har varit ute —
och for den som har viantat hemma. Du kan
oka kontakten med dem darhemma veck-
orna innan du ska atervanda till Sverige.
Prata om de kénslor och férvantningar som
ni har — forvédntningar syns inte utanpa.

Om ni hade problem i er relation nér ni
skildes 4t, kan de finnas kvar och méste da
bearbetas. Det gar inte alltid att fortsatta
dar man skildes. Kanske har nagon av er,
eller ni bada, kint oro for just detta under
lang tid. Sopa inte undan problemen, men
forsok inte heller 16sa dem forsta dagen. Ni
har kanske fatt nya perspektiv under tiden
ni har varit ifrdn varandra.

Ibland ar det ldtt att glomma att de som
varit hemma ocks8 utsatts for stress, oro for
den som é&r ute och oro 6ver att ensam ta
ansvar for familj och ekonomi. Det &r 14tt att
du som har varit borta bara ser till dig sjélv
och det kan leda till konflikter.

Lyssna pa varandra.
Jamfor inte, utan forsok att forsta.

Planera tillsammans
Planera tillsammans vad ni vill gora nar du
kommer hem. L4t hela familjen vara med i
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planeringen. Men tidnk p4, att inte planera
for mycket for de forsta dagarna. Det kan-
ske racker att ni &r tillsammans och har tid
for varandra.
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Fo6r barn dr sex manader en evighet
Smd barn kan vara blyga for mamma/
pappa som varit borta. De kan ocksd kdnna
sig sarade av att du reste ivédg: Varfor akte
mamma/pappa om hon/han dlskar mig?

9

Grénser kanske testas ndr mamma/pappa
kommer hem och rollerna ska klaras ut
igen. Engagera dig i barnen och ge varje
barn egen tid tillsammans med dig.

Bestk dem i skolan. Fraga vad de gor, hur
de har det och om deras kompisar. Visa att
du stoder dem, badde i skolarbete och i fri-
tidsverksamhet.

Vill du som anhérig ha rddgivning eller stod
kan du kontakta Svenska Soldathemsfor-
bundet, telefon 070-739 07 73, eller besoka
deras hemsida: www.soldathem.org.

Du som inte har familj eller

fast forhallande

Du som inte har familj eller fast férhallande
har levt med andra méanniskor omkring dig
i stort sett varje minut under ménga ma-
nader. Da kan det kidnnas tomt och ensamt
ndr du kommer hem. Det kan vara bra att
du ér forberedd pa det.

Forsta stodet finns hos dig sjdlv. Om du for-
star dina reaktioner, kan du sjdlv bearbeta
en hel del av dem.

De personer du har omkring dig kan ge
stor hjélp. Att formulera tankar och kénslor
i ord &r en god hjdlp. Dina ndrmaste, dina
arbetskamrater och dina vianner har stor be-
tydelse. Hall kontakt med kamraterna fran
forbandet. Aven hos Kamratféreningen
Fredsbaskrarna kan du fa stéd och ndgon
som lyssnar pa dig. Telefon: 020-666 333,
hemsida: www.fredsbaskrarna.se.
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Hilsa & egenvard

Halsa och egenvard

Det hdnder mycket bade i kroppen och
i sjdlen under en utlandstjanstgoring.

Det géller att vara lyhord for vad du och
kroppen orkar, detta dr viktigt ur ett ater-
hamtningsperspektiv och for dterhdmtning
fysiskt och psykiskt.

Vilbefinnande framjas av goda somn-,
motions-, och kostvanor samt av socialt
umgange. Ndgot som du kan tdnka pa ar
till exempel:

- Var uppmérksam pé dina reaktioner.

- Sétt ord pa dina tankar och kénslor.

- Prata om upplevelserna.

- Forsék sova pa regelbundna tider.

- Trdna regelbundet.

- @Gdr avspénningsdvningar.

- At regelbundet och variationsrikt.

- Var sparsam med alkohol, tobak
och kaffe.

Om jag inte far nagra reaktioner alls, ar
det da fel pa mig?

Nej! Vi dr alla olika. Ndgra av oss reagerar
starkt pa upplevelser och stress, andra rea-
gerar ndstan inte alls.

Reaktioner kan ocksd komma langt efter
avslutad utlandstjanst ndr man tycker att
man ldmnat allt bakom sig. Dd kan det vara
svdrt att se sambandet.
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Kontakt & tips

Tveka inte att kontakta oss
pa Arbetsmiljoavdelningen
om du har fragor eller fun-
deringar. Avdelningen ingar
i Human Resources Centrum
(HR C) tillsammans med HR
C Administration (Adm) och
HR C Bemanning (Bem),
som bland annat har hand
om uttagning och kontrakts-
skrivning.

HR Direkt 08-514 393 00
www.mil.se/sv/i-varlden/
anhoriginformation/

Besoksadress:
Sandhamnsgatan 63,
Stockholm

Fler rad finner du pa:

www.apoteket.se/privatpersoner/
radochprodukter/Sidor/
halsaolevnadsvanor.aspx

www.arbetsmiljoupplysningen.se

www.fhi.se

www.doktorn.com

www.friskareliv.com/halsansabc/
links.htm
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Valkommen hem efter en lang resal
Nu lamnar du en vardag for att atervanda till en annan:
Till familj, vanner, till tidigare arbetsplats.

Du far en medalj. Du har gjort en prestation.

Nagot att vara stolt och glad 6ver.

Dela med dig av den stoltheten

och gladjen till dem som véantat har hemma.

Glom inte att familjen och dina narmaste vanner

har deltagit i din insats, a&ven om deras resa varit annorlunda.

Men det finns ocksé en annan sida av saken:
Minnen och erfarenheter behdver inte vara odelat positiva.

Den hér broschyren handlar om att komma vidare i vardagen.
En sak ska du veta: Férsvarsmaktens ansvar slutar inte
i och med att du kommer hem.

Anders Lindstrom
Generalléjtnant
C Insats

FORSVARSMAKTEN
HR CENTRUM

107 85 STOCKHOLM. HR DIREKT 08-514 393 00.




