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Att komma hem fran
Internationella insatser




Forberedelser

Det kan behovas eftertanke for att din hemkomst ska bli sa
bra som mojligt.

Att komma hem frdn en utlandsinsats ar att dtergd till det
vanliga livet bland méanniskor som inte har gatt igenom
det som du upplevt.

Det kan innebara att du behover aterknyta dina relationer till:
e man/hustru, sambo, pojk-/flickvan

e barn
e (Ovrig familj

e vanner och arbetskamrater

Du behover komma in 1 vardagen hemma med helt
andra rutiner an under insatsen och du ska komma in i
sammanhang som badde fungerat och forandrats medan du
varit borta.

Det kraver en del anstrangning bade av dig nar du kommer hem och
av dem som varit hemma. Det kan darfor vara bra att kanna till vilka
reaktioner, kanslor och fragor som kan uppsta.

Alla paverkas infor och vid hemkomsten. Bade de som ar
hemma och den som kommer hem har stora féorvintningar.
Stora forvantningar som kan leda till stora besvikelser.
Darfor ar det viktigt att prata om kanslor och forviantningar.
Planera tillsammans vad ni vill géra vid hemkomsten och
l1at hela familjen vara med i planeringen. Tank pa att inte
planera for mycket under de forsta dagarna! Det kanske
rdacker med att ni har tid tillsammans.



Atergang till vardagen

Planera inte for mdnga aktiviteter nara inpa hemkomsten.

Andra inte pa det som fungerar bra nir du kommer hem.
De som varit hemma har hittat sina rutiner och barnen
har kanske fitt nya uppgifter. Att komma hem och borja
forandra kan tolkas som att allt detta underkanns. Forsok i
stallet att visa uppskattning for den nya ordningen.

Det har hant saker hemma ocksa. Lat alla komma till tals
om det som hint under insatstiden.

For den som dr singel, kan det bli en stor omstallning att
komma hem fran en insats dir man har levt med andra
manniskor omkring sig en stor del av tiden. Det kan vara
bra att vara forberedd pa att det kan kdnnas tomt och en-
samt att komma hem.

Aterta kontakten med vinner och kamrater hemma. De
har levt sitt liv under din insatstid. Var beredd pa att det
kan ta lite tid att hitta tillbaka till varandra.



Ingen fattar!

Alla som varit ute pa insats har upplevt samma sak. Folk ar
egentligen inte sa intresserade av att hora om upplevelserna
under insatsen. De kan ocksa ha svart att forsta. Det kan
vara viktigt att hdlla kontakt med kollegorna fran insatsen
for att kunna prata om upplevelsen.

Karleksrelationen

Forvantningarna i ett forhallande ar stora hos bada, men
kom ihag - under den tid man ar frdn varandra hiander
mycket. Man kan inte alltid fortsdatta dar man skildes it.
Det kan ibland ta lite tid att ldra kdanna varandra igen. Ge
varandra den tiden. Lyssna och inse att roller fordndras och
att manniskor utvecklas.

Mdnga tankar kan ha rort sig kring langtan, karlek och
sex. Anda kan det finnas spanningar nir ni méts igen. Ni kan
behova tid for att komma tillbaka till ett avspant forhallande.

For att hitta tillbaka i ett forhallande kan man behova tid
tillsammans utan barn, familj och vanner.

Ge varandra tid och ha talamod. Fragorna kan vara manga. Eventuella
problem reser man inte ifran. Problem som funnits tidigare i relationen
finns kanske kvar och maste bearbetas. Sopa inte undan problemen,
men forsok inte heller Iosa dem under de forsta dagarna. Ni har kanske
fatt nya perspektiv under tiden ni har varit ifran varandra.



Relationen till barnen

For barn ar sex mdnader en evighet. Sma barn kan vara blyga
for mamma eller pappa som varit borta. De kan ocksa kdnna
att de har blivit "0vergivna” av den som reste ivag: Varfor
akte mamma/pappa om hon/han alskar mig?

Granser maste testas nir mamma/pappa kommer hem och
rollerna ska klaras ut igen. Det ar ocksa ett sitt for barnet att
bli sett och fa tid.

Barnen kan undra:
e Kommer mamma/pappa att stanna hemma nu?

e Kommer det att bli andra regler hemma nu?

e Kommer mamma/pappa att bli arg for saker jag gjort nar
hon/han varit borta?

Ge varje barn egen tid tillsammans med den som kommer
hem. Visa engagemang genom att besoka barnen i skolan.
Friaga vad de gor, hur de har det och om deras kompisar. Visa
att du stoder dem, bdde i skolarbete och i fritidsverksamhet.



Stressreaktioner efter en insats

Aven om inga traumatiska hiandelser intriaffat under insatsen
ar det mojligt att det kommer efterreaktioner.

Vanliga reaktioner efter en insats kan vara:
e SOmnstorningar

e Rastloshet, oro

e Aterupplevelser av hindelser

e Tomhetskanslor

e Irritation

e Sjalvanklagelser, skuldkanslor

e Aggressivitet

e Koncentrationsproblem

e Fysiska reaktioner

Hantering

e FoOrsta att stressreaktioner ar normalt.

e Ha tilamod. Det kan ta tid att anpassa sig bade fysisk
och mentalt.

e Prata om erfarenheterna med insatskollegor.

e Skapa tid for dterhdmtning. Det kan behovas tid i1 dag-
lig avskildhet for att bearbeta det som hént.

En god fysik ir en viktig grund for att kunna mota stress
och for att kunna sanka en hog stressniva. Den bygger pa:

e Balanserad mathdallning

e God vatskebalans

e Fysisk aktivitet genom regelbunden motion
e Regelbundna somnvanor

e Uppratthdllande av en bra kroppsvikt



Balans mellan arbete och fritid

Begriansad anviandning av nikotin, koffein, alkohol och
andra stimulantia

Andra satt att sanka stressnivan ar att aktivera kroppens
”lugn och ro-system”. Det kan du gora genom:

Socialt umgiange
Kulturella evenemang
Naturupplevelser
Kontakt med djur
Humor

Massage

Kroppslig narhet
Yoga, Qi Gong, Tai Chi
Avslappningstraning

Om reaktionerna finns kvar efter en manad kan professionell hjalp
behovas. Ta kontakt med funktionen for stresshantering, Enheten for
Insatser, Avdelningen for samordning och insats pa Myndigheten for
samhallssydd och beredskap (MSB).



Myndigheten for samhallsskydd och beredskap
651 81 Karlstad Tifn 0771-240 240 www.msbmyndigheten.se
Publ.nr MSB 0065-09
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