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Att komma hem ...

fran utlandstjanst ar att aterga till det
vanliga livet bland méanniskor som

inte varit med. Det innebar bland

annat att du behover aterknyta

relationer av olika slag:

— tll din man/hustru,
sambo eller pojk-/flickvin

— tll dinabarn

— till din 6vriga familj

— till dina vanner och

arbetskamrater =

Det innebar ...

att du ska ga in 1 vardagen hemma med helt andra rutiner
an de du haft under utlandstjanstgoringen samt att du ska
ga in 1 sammanhang som fungerat och forandrats medan

du varit borta.

Det kraver ...

en del anstrangning bade av dem som kommer hem och av
dem som varit hemma. Och det kan vara bra att veta lite
om vilka reaktioner, kianslor och fragor som kan uppsta.

Det maste inte vara jobbigt ...

att komma hem! Tvirtom, det ar forst och framst en gladje.
Men det kan behovas eftertanke for att allt ska fungera
och bli sa bra som jag hoppats nir jag varit ute — och nar
jag vantat hemma!



Nar du kommer hem ...

ska du lamna en situation som inneburit en hel del stress.
Stressen har kanske inte varit sa tydlig, men den har
funnits dar, och nér du ska ”ga ur den” kan kropp och
sinne reagera pa olika sitt. Vanliga reaktioner ar trétthet
och lite ont 1 magen. Kroppen ska helt enkelt anpassa sig
och det tar nagra dagar.

Stressen hemma ...

ar latt att glomma. Men den som dr hemma har ocksa levt
under stress, oron for den som ar ute och oron éver att
ensam ta ansvar for familj och ekonomi.

Alla paverkas ...

infor och av hemkomsten. Bade du darhemma och du som
kommer hem har stora forvantningar. Allt ni langtat efter
ska infrias, inte minst karlekslivet. Men stora forvantningar

kan ocksa ge stora besvikelser.

Ta er tid att prata om_forvdntningarna — de syns inte utanpd!

Forbered hemkomsten ...

[
ggnom att 6ka konta.l?Fc.rna. - %
Ring om det finns mojlighet, N
om inte sa finns det

fortfarande tid att skriva
brev. Tala om kanslor och

forvantningar.

Man/hustru/sambo kan undra:

— har hon/han férandrats av tiden ute?

— vad ska hon/han sdga om hur jag skott eckonomin och
hemmet?



— ar hon/han fortfarande intresserad av mig?
— kommer hon/han acceptera att jag faktiskt lever ett
eget liv ocksa?

Barnen kan undra:

—  kommer mamma/pappa att stanna hemma nu?

— kommer det att bli andra regler hemma nu?

— kommer mamma/pappa att bli arg for saker jag gjort

nar hon/han varit borta?

Den utlandsstationerade

kan undra:

— ldngtar hon/han lika mycket
som jag?

—  behoéver min familj mig
fortfarande?

— kommer barnen att kinna
igen mig?

— kommer de att forsta vad jag

berattar?

Planera tillsammans ...

vad ni vill géra nar den utlandsstationerade kommer hem.
Lét hela familjen vara med i planeringen. Men tink pa att
inte planera for mycket de forsta dagarna! Det kanske
racker att ni ar tillsammans och har tid!

Ge varandra ...

tid och talamod. Fragorna kan vara manga.



Problem reser man inte ifran
Om ni hade problem i er relation nér ni skildes at, finns de
kvar och maste bearbetas.

Kanske har ni bada eller nagon av er kant oro for just
detta under lang tid. Sopa inte undan problemen, men
forsok inte 16sa dem forsta dagen. Kanske har ni fatt nya
perspektiv under tiden ni varit ifran varandra.

Romantik ar bra — men realism ocksa
Forvantningarna i ett forhallande &r stora hos er bada,
men kom thag —under sa lang tid hander mycket. Man kan
inte alltid fortsatta dar man skildes. Det kan ta tid att lara
kdnna varandra igen. Ge varandra den tiden. Lyssna och

inse att roller forandras och att manniskor utvecklas.

Tid for tva

For att hitta tillbaka 1 ett férhallande behéver ni tid
tillsammans utan barn, familj och vinner. Nar familjen fatt
tid att umgas kan det vara bra att ge kirleken en chans.
Skaffa barnvakt om det beh6vs och var bara ni tva.

Och for sex

Maénga tankar har rért sig kring kirlek och sex. Anda kan
det finnas spanningar nar ni méts igen. Ni behover tid f6r
att komma tillbaka till ett avspant forhallande. Men
spanningarna kan ju ocksa vara just — spannande! En vag
till fornyelse.

Alskling - jag ar trott ...

Forsok forsta att den som kommer hem kan vara vildigt
trott under en tid. Var beredd att andra planer f6r néjen
och plikter utan att bli besviken.



For barn ar sex manader .2
eller mer en evighet \

Sma barn kan vara blyga for
mamma/pappa som varit
borta. De kan ocksa
kinna sig sarade av att
du reste ivag: Varfor
akte mamma/pappa ~
om hon/han élskar mig?

Granser maste testas ...

nar mamma/pappa kommer hem och rollerna ska klaras ut
igen. Det ar ocksa ett sétt for barnet att bli sett och fa tid.

Tid med mamma/pappa

Ge varje barn egen tid tillsammans med dig.

Engagera dig i barnen

Besok dem 1 skolan. Fraga vad de gor, hur de har det och
om deras kompisar. Visa att du stoder dem, bade 1
skolarbete och 1 fritidsverksamhet.

Du som inte har familj eller fast forhallande

Du har levt med ménniskor omkring dig 1 stort sett varje
minut under manga manader. Da kan det kdnnas vildigt
tomt och ensamt nar du kommer hem. Det kan vara bra att
du ar forberedd pa det.

Hall kontakt ...

med dina kamrater fran missionen. Du behover folk att
prata med som forstar vad du sdger och som vet vad det
ar du talar om.
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Aterta kontakten ...

med vanner och kamrater hemma. De har levt sitt liv
under tiden du varit borta. Det kan ta ett tag att hitta
tillbaka till varandra. Men du behover dem.

Ta upp rutiner ...

for det vanliga livet.

I missionen hade du
rutiner for det mesta.
Mycket fungerade utan
att du behovde tanka pa
det. Aterta dina hem-
rutiner for att fa struktur

pa tillvaron.

Ingen fattar \)ad Jjag sager!

Alla som varit ute 1 mission har upplevt samma sak. Folk ar

egentligen inte sa intresserade av att héra vad vi har att
saga. Och de kan helt enkelt inte forsta. Vi delar ndgot med
varandra som inte kan delas med andra.

Att komma hem ...

ar att aterga till det normala. Vihar varit med om nagot
onormalt, 4ven om det efter alla manader kdnns helt
normalt. Men det 4r nu —hemma — som det normala livet
borjar igen!

Fysiska efterreaktioner kan bland annat vara:
Trotthet, huvudvirk eller ont i magen, hjartklappning,
skakningar, aptitloshet, diarré, potensproblem,
muskelspanningar i nacke och skuldror.



.~ Psykiska efterreaktioner
g==—kan bland annat vara:

Angest, somnproblem, mar-

drommar, radsla, irritation
och snabba humérsvang-
ningar, koncentrations-
problem, minnessvarigheter,
svarigheter att vara bland
folk, isolering, aggressivitet,
motivationssvarigheter,
skuldkanslor, svarigheter med
plotsliga ljud.

Flashbacks ...

innebdr att bilder eller ljud kommer tillbaka gdng pa gang.
Du kanske aterupplever svara situationer 1 korta
Ogonblick, ofta nar du ska till att somna. Ljud, dofter eller
synintryck kan blixtsnabbt fora dig tillbaka till nagot du
upplevt 1 missionen.

Allt detta ar normala reaktioner pd en onormal situation!

Du haller inte pa att bli "knapp” och du ér inte psykiskt
sjuk. Vissa reagerar mycket, medan andra, som upplevt
samma saker, inte reagerar alls. Vi dr individer och det
finns inga mallar for hur vi ska reagera. Men det ar bra att
veta vilka reaktioner som kan komma. Om du kdnner igen
dem kan du littare hantera dem, bade hos dig sjalv och
som anhorig.

Om reaktionerna ha
kan du behova stod
1. Torsta stodet finns hos dig sjalv. Om du forstar dina

erisig

reaktioner kan du sjalv bearbeta en hel del av dem.
2. De personer du har omkring dig kan ge stor hjalp.
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Att formulera tankar och kinslor i ord ar en god hjalp.
Dina narmaste, dina arbetskamrater och dina vanner
har stor betydelse. Hall kontakt med kamraterna fran
missionen. Forsok fa nagon som lyssnar.

. Ibland ar efterreaktionerna svara och du kommer inte

tillratta med dem. D& behéver du hjalp. Inom Sida
finns professionell hjélp att fa. Viand dig till ansvarig

rekryterare.

Reaktionerna efter svara
upplevelser eller langvarig
stress dr inte sjukdom.
Men om man inte
kommer vidare kan de
utvecklas till psykisk
~ _ ohilsa. Darfor ar det
viktigt att man ar
uppmarksam och tar

reaktionerna pa allvar.



Stodtrappan

3. Hjalp via Sidas
natverkskonsulter.

© 2. Kamratstod. Famil,
arbetskamrater och vanner,
Kamratforeningen Fredsbaskrarna.

Om jag inte far nagra reaktioner alls ...
ar det da fel pa mig? Nej! Viar alla olika. Nagra av oss
reagerar starkt pa upplevelser och stress, andra reagerar
niastan inte alls.

Men — reaktioner kan komma langt efter avslutad
utlandstjanst nar man tycker att man limnat allt bakom sig.

Da kan det vara svart att se sambandet.

Anhorigas stress och min egen

Ibland glommer vi att de som varit hemma ocksa utsatts
for stress. Vi ser bara vart eget och da blir det konflikter.

Lyssna pa varandra. [Jfamfor inte, utan forsok att forsta.
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Egna anteckningar
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