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TILL DIG SOM HAR BARN

Manga av vara anstéllda, eller blivande anstéllda,
vid internationella insatser har barn. Barnet &r
kvar i Sverige hos den hemmavarande féraldern
eller med nagon annan narstdende. Hur paver-
kar franvaron av den ena féréaldern barnet? Hur
man kan forklara vad som sker? Hur kan barnet
reagera? For att m6ta nagra av dessa fragor har
Férsvarsmakten i samarbete med Rédda barnen
sammanstallt denna folder. Svenska Soldat-
hemsférbundet och Invidzonen har bidragit med
autentiska citat och tips fran familjer med egna
erfarenheter. Officersférbundet, SACO Férsvar
och Forsvarsforbundet har deltagit i framtag-
ningen.

Den har foldern vénder sig i férsta hand till
foraldrapar dér den ena forédldern ska genom-
fora internationell tjanstgéring. Aven om ni som
foraldrar inte lever tillsammans sa &r ett beslut
om att en av er ska genomfdra en internationell
tjanstgoring nagot som ni bor vara Gverens om.
Ett valgrundat och motiverat beslut som &r taget
av bada féraldrarna kommer att hjdlpa barnet nar
saknaden blir stor. Foldern kan ocksé ldsas av an-
dra vuxna i barnets omgivning, s& som slédktingar
och personal vid skolor och forskolor. Texten ar
baserad péa aktuell forskning, kunskaper, erfaren-
heter och andra nationers arbete med familjer.

Barn har normalt en stor férmaga att anpassa sig
till olika situationer. Fér manga barn i dag ar det
naturligt att bo pé tva olika stéllen, en period hos
mamma och en period hos pappa eller liknande.
For barnet &r férdldrarna den viktigaste resursen
och det &r férdldrarna som ska se till att barnet
far sitt behov av karlek, trygghet och stabilitet till-
godosett. Med det i bagaget star de allra flesta
barnen rustade f6r att kunna hantera en sa pass
annorlunda handelse som en internationell tjanst-
goring innebér for en famil].

"INSATSEN GARTILL ...”

- EN HJALP PA TRAVEN

"Insatsen gar till ..." &r en aktivitetsbok som hjal-
per barn och fordldrar att hantera separationen
under internationell tjanstgdring pa ett pedago-
giskt och lekfullt satt. Boken innehéller uppgifter
och tips pa aktiviteter samt goda rad och ténk-
vérda reflektioner. Boken hjalper foréldrar att om-
satta goda intentioner till handling. Alla barn vars
ena foralder genomfér en internationell tjanstgo-
ring kan f& en bok. Boken omfattar tiden fére, un-
der och efter insatsen och lockar till att barnet
och fordldrarna arbetar tillsammans. Boken finns
dven i digital form pa:
www.forsvarsmakten.se/anhorig.



INLEDNING

Barn &ar precis som vi vuxna unika individer.
Manga kommer sékert att kénna igen sig i texten
medan andra har en helt annan upplevelse. Oav-
sett vara individuella olikheter kan man konsta-
tera att ju yngre barnet &r desto langre upplevs
tiden som forédldern ar franvarande. Sex manader
ar en stor del av ett litet barns liv, medan sex ma-
nader for en vuxen &r férhallandevis kort del av
livet. Andra generella faktorer som kan péaverka
barnets férméaga att hantera frdnvaron &r den
kénsloméssiga utvecklingen och férmagan att ut-

trycka kanslor. Foraldrar vet att ett barn kan vara
"mammigt” eller "pappigt” en period och att detta
kan variera &ver tiden. Barn som tyr sig till den
foralder som ska resa ivag kan fa mer uttalade
reaktioner av separationen. Fér barn som tidigare
varit med om en olycka eller ndgon annan trau-
matisk handelse kan den ena forédlderns franvaro
vara extra pafrestande.

Forskning visar att det som &r avgorande f6r
hur barn mar och hur god deras férmaga att
hantera en period av separation &r, till stor del
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INLEDNING ... Forts.

beror pa hur barnet har det for 6vrigt. Att bar-
net upplever stabilitet och harmoni i féraldrarnas
relation samt att man undviker ytterligare storre
férandringar i barnets liv och behéller rutiner i
den utstrackning det &r mojligt, ger barnet battre
forutsattningar att klara en separation.

En tredring reagerar annorlunda &n en fjorton-
aring, trots att det madnga ganger dr samma kans-
la som reaktionen grundar sig pa. Yngre barn be-
rors mest av separationen fran féréldern utan att
riktigt forsta att just den hér frAnvaron kan vara
mer langvarig och riskfylld &n andra. De &ldre
barnen — i ldg- och mellanstadieadldern — f&rstar
att mamma eller pappa inte bara &r franvarande,
utan ocksa att det de gor kan vara farligt.

Tonaringarna forstar vad som ségs, kan sjélva
s6ka den information de &nskar och har i manga
fall en egen uppfattning om den militara insat-
sen. Manga genomgar en frigérelseprocess fran

foraldrarna och delar inte alltid deras asikter och
varderingar samtidigt som de fortfarande &r barn
och paverkas av separationen fran foraldern.
Detta kompliceras ytterligare av att manga tonar-
ingar upplever att deras féréldrar inte forstar dem
vare sig de tjanstgor utomlands eller inte.

Ovan féljer en modell med de faser som ett
barn gar igenom nér en foralder aker ivag. Vi skul-
le vilja rita férloppet som en cirkel, dar nagot till
slut blir som det var fran bérjan. Men sa blir det
inte. Relationen mellan barnet och féraldern som
varit borta atergar efter en tid och blir som den
var innan. Men tiden har inte statt stilla. Bada har
blivit dldre, utvecklats och blivit flera erfarenheter
rikare. Mellan manga barn och foréldrar blir rela-
tionen starkare efter ett tag eftersom féréldern
och barnet klarat nagot tillsammans om &n pa
olika hall.



REAKTIONER

FORE INSATSEN

Beroende pé alder har barn olika férmaga att
férstd abstrakta resonemang, som till exempel
franvaro och tid. Det &r férst nér avresan blir kon-
kret som manga barn férstar vad som ska handa.
Barns reaktioner ar kopplade till vad de forstar,
uppfattar och upplever och som fordlder kan man
uppleva att reaktionen kommer sent, men reak-
tionerna kommer f6rst nar barnet har nagot att
reagera pa. Nedan féljer nagra kanslor som kan
férekomma hos barn under tiden f6re insatsen
och i samband med avresan:

* Oro infér den kommande separationen.

= Kénslor av ensamhet, ledsenhet Gver att bli
lamnad och 6vergivenhet.

= Forvirring om barnet inte riktigt har forstatt vad
som ska hénda.

= Skuld for att foraldern véljer att aka, men aven
for att ha gett sitt medgivande till tjinstg6ringen.

* Intresse och nyfiket pé insatsomréadet.

Reaktioner pa nyhetssindningar och rubriker
i tidningar.

* Ingen namnvérd reaktion alls eftersom barnet
inte forstar nagot s abstrakt som att den ena
foréldern ska vara borta en langre tid.

Aven beteendet kan paverkas hos barn, till exem-
pel genom att:

Barnet far mardrémmar eller svart att sova.

= Barnet blir slutet eller utatagerande.

* Barnet kan ga tillbaka i utvecklingen uppféra
sig barnsligare an sin alder genom att till ex-
empel borja prata babysprak eller kissa pa sig.

* Barnet far ett 6kat behov av att vara néra sina
foraldrar.

Barnet kan uppféra sig ambivalent mot férald-
ern som ska aka — s6ka uppmaérksamhet och
samtidigt distansera sig.

Smabarns anknytning till vuxna &r en grund for
deras fortsatta utveckling. Under sitt férsta halvar
lar sig barnet att kénna igen de viktigaste perso-
nerna i sin omgivning och under det andra halv-
aret kan barn visa att de har knutit an till sina
vardare. Barn kan knyta an till flera personer och
denna anknytning har betydelse for barnets fort-
satta utveckling under livet. Anknytning och tidigt
samspel &r kanske den enskilda faktorn som har
storst betydelse for barns psykiska hélsa. Kva-
litén pa anknytningen péaverkar hur trygga och
nadra relationer en person kan ha senare i livet.
Denna kunskap bor finnas med om man som f6r-
dlder Gvervager att vara franvarande fran barn i
spad alder.

Né&r barn &r i tredrsaldern har de fatt en enhet-
lig syn pa sig sjélv och kan behélla bilden av en
frAnvarande forélder inom sig under en langre tid.
Barnet kan nu ocksa kommunicera tillrackligt bra
for att forsta vad féraldrarna gor eller ténker gora.



"Da fragade jag vad det var som gjorde henne sa arg att hon ville sla nagon och svaret blev:
Pappa, f6r om han dér sa &r det mitt fel, det var jag som sa att han fick aka"

TT FORBEREDA
BARNET PA INSATSEN

Om vi — bade vuxna och barn — inte vet hur nagot
ser ut eller hur det &r s& hjalper var fantasi till
och sa skapar vi oss en bild av det. Den bilden
kan manga ganger vara mer skraimmande an vad
det &r i verkligheten, speciellt fér barn som har
mindre livserfarenhet och livligare fantasi. For att
undvika detta &r det viktigt att vi som vuxna ar
tydliga, sakliga och sanningsenliga i det vi berat-
tar for barnet och nar vi svarar pa fragor. Genom
goda forberedelser kan man som f&réldrar ge
barnet bra forutsdttningar att hantera separatio-
nen och ge barnet resurser att méta de férand-
ringar och svérigheter som det star infér. Nagra
tankar och idéer:

= Barn har férmagan att snabbt marka nar det
ar nagot pa gang i familjen. Berétta for barnet
vad som &r pa gang, s& att han eller hon hinner
férbereda sig.

= Var arlig och 6ppen. Berétta varfor du ska aka
och ténk pa att manga lite dldre barn ofta vill
ha mer saklig information an att man aker for
att hjalpa andra barn. Ett vélgrundat och moti-
verat beslut som ar taget av bada foréldrarna
kommer att hjélpa bade barnet och den hem-
mavarande fordldern nar saknaden blir stor.

* Undvik forskénande omskrivningar och be-
namn saker vid sitt rdatta namn. Huvudregeln
nér det géller barn &r att ju dldre de &r desto
mer ska de veta, men det viktigaste &r att bara
beratta det som &r sant och det barnet har f6r-
maga att forsta. Ljug inte for att skydda barnet.
Beritta i s& fall hellre lite mindre, men det som
sdgs ska vara sant.

= Svara sakligt och pa en nivd som barnet kan
hantera med hansyn till sin alder.

= Undvik att barnet hamnar i en av barnet upp-
levd beslutsposition.

* Forbered barnet pa att det kommer att vara
annorlunda en period. Foérsék behalla rutiner i

vardagen dven om det forstas blir férandringar
ndr den ena fordldern ar borta en langre pe-
riod.

* Beratta fér barnet om insatsomradet — hur det
ser ut, hur madnga som bor dar, hur flaggan ser
ut och sa vidare. Beréatta ocksa hur det svens-
ka férbandet ser ut, vad du ska gora och hur
det ser ut dér du ska bo och leva.

* Hijalp barnet med att férsta tiden som insatsen
varar och nér ni kommer att ses pa ledigheter.

* Planera hur ni ska kommunicera med varan-
dra under tiden. Kanske en egen e-postadress
till barnet, skriva brev, ringa eller blogga. Var
realistisk i hur mycket ni kommer att kunna ha
kontakt och skapa inte for hdga forvéntningar.

* Besok barnets skola eller férskola och berétta
for de andra barnen och personalen om insat-
sen. Lat garna ldraren och andra vuxna i bar-
nets omgivning ta del av den har informationen
sé att barnet mots av forstéelse. Tyvérr kan det
hénda att barn moéts av fragor och péastaenden
eller far sta till svars fér saker som barn inte
ska behéva gora.

Barn kopplar handelser till sig sjélva pa ett sétt
som vi vuxna inte gor. De kan tro att de &r ansva-
riga foér ndgot som ligger helt utanfér deras kon-
troll, manga barn tar till exempel pa sig ansvaret
for foraldrarnas skilsmassa. Speciellt yngre barn
kan koppla héandelser till sig sjélva, men ar kans-
lan av skuld tillrackligt stark kan den 6verskugga
fornuftet dven hos &ldre barn. Darfor &r det viktigt
att prata med barnet sa att det forstar att tjanst-
goringen inte har med barnet att gora. Att lata
barn vara delaktiga i beslutsprocessen infor en
insats kan ké&nnas bra, men man lagger en stor
ansvarsbérda pa barnet som dnnu inte kan han-
tera de negativa konsekvenserna av férélderns
franvaro.



HUR MAN HALLER IHOP
EN ANNORLUNDA VARDAG

Det &r tryggt for barnet att den eller de vuxna
som finns omkring och har ansvaret, mar bra och
uppfattas ha kontroll 6ver sin situation. Att som
hemmavarande forédlder ta emot stéd av andra
hjalper dven barnet som gynnas av att mamma
eller pappa har mer tid och kraft.

= Forsok behalla rutiner och regler dven néar den
ena foraldern &r franvarande.

= Kanske finns det ocksa rutiner och vanor som
man ibland far syna lite extra nér arbetsbe-
lastningen Okar. Man behéver inte géra allt pa
samma séatt som tidigare. Kanske kan ni hitta
nya séatt att f& vardagen att fungera, med allt
fran hushallet till fotbollstréningar.

* Fundera 6ver hur de nya arbetsuppgifter som
uppstar till f6ljd av att en i familjen &r borta ska
I6sas. Ett litet 6kat ansvar kan hjélpa barnet
att hantera den nya situationen, om det sker
utifrdn barnets forutsattningar. Barnet far inte
férvantas axla den franvarande férélderns roll.

= Se 6ver vilka personer som kan avlasta och var
tydlig med vad ni behdver f6ér stéd — hdmtning
en dag i veckan, ansvar for fotbollstraningen
eller barnvakt vid behov.

= Du som & hemmavarande forélder: glom inte
bort dig sjalv! Forsok hitta tid att géra saker for
din egen skull om det sa ror sig om att tréna,
ga pa bio eller umgas med andra vuxna.

, Innan maken gav sig av trodde jag att

Jjag skulle kunna ha barnvakt ganska
mycket under hans bortavaro. Sa blev det
inte. Dels var de flesta av vdra bdsta barn-
vakter bortresta och uppbokade rétt mycket.
Men det var ocksa sa att jag kdnde att for bar-
nen var jag bdde mamma och pappa nér han
var borta. Eller kanske snarare att de hade ett
Okat behov av att vara med mig nér han aldrig
kom hem nagon géng. Det kan ocksa ha varit

nagonting jag kédnde att jag ensam hade an-
svaret och ddrmed blev det svarare att ldmna

”

6ver det till ndgon annan.

Att hitta andra sétt att 16sa alla uppgifter pa och
att kanske minska lite p& omfattningen ar inte
samma sak som att ta bort férutséttningarna for
trygghet och stabilitet for barnet. Det ar tvért om
att anpassa sig efter en foéréndrad situation sa
att man som hemmavarande ska kunna ge barnet
trygghet och stabilitet under hela insatstiden.

, Jag kom fram till att det var béttre att

hd@mta barnen i lugn och ro efter skolan,
dta en hamburgertallrik pa stan och sedan dka
direkt till trdningen, istéllet for att stressa hem
och férséka sno ihop middagsmat pa kort tid.
Visst vill jag ge mina barn véllagad mat hem-
ma, men ibland far man helt enkelt hitta andra
I6sningar.”

Hur stort natverk man har varierar. Manga har
sina slaktingar langt borta eller s kanske de ar
oférmogna att hjalpa till. Det kan helt enkelt se
olika ut. Oavsett hur just er situation ser ut sa fun-
dera Over vilka i er omgivning som skulle kunna
vara till hjalp. Overvig mojligheten att kopa hjélp
med stéadning eller barnpassning under insatsti-
den. Oavsett hur det blir s bér man bérja i god
tid for det tar bade tid och kraft.

, Som hemmavarande férélder &r det

otroligt jobbigt att ha ensamt ansvar 24
timmar om dygnet, med allt vad det innebdr —
diska, laga mat, hdmta och ldmna barnen, att
inte fa sova. Man kdnner sig fast i hemmet
och det &r svart att hitta pa ndgot. Mitt humér
sviktar otroligt mycket och jag kdnner mig ofta
som att jag &r pa vég att drunkna. ”



ATT SAGA HE) DA FOR EN TID

= Engagera barnet i férberedelserna infér avre-
san till exempel genom att tillsammans med
barnet vélja foton och minnessaker.

= Gor saker tillsammans och ge barnet tid och
uppmérksamhet.

= Se till att barnet kdnner samhérighet med den
foralder som ska resa ivdg. Skapa forutséatt-
ningar for lite "ensamtid” med barnet och gor
nagot tillsammans som ar viktigt for just er.

* Gor en gemensam kalender med tidpunkter
som 4r viktiga for just er — exempelvis fodelse-
dagar, skolresa, leave, roliga aktiviteter.

= Ibland kan det vara svart for barnet att satta
ord pa sina egna kéanslor. D& kan det vara latt-
tare att prata via en maskot. Det dr maskoten
som &r orolig, inte barnet och det &r en annan
maskot som fragar, inte mamma eller pappa.
Det finns familjer som har skaffat en hel "nal-
lefamil]” som har pratat med varandra och
darmed anvant leken och fantasin som bro till
kénslorna.

, Det férsta jag gjorde var att tillverka en

tidsaxel som i alla fall sexaringen kun-
de férsta sig pa. Den bestod av pérlor som jag
knét ihop till 27 ringar med sju pérlor pa varje
ring. Varje ring symboliserade en vecka och
varje s6ndag postade vi pérlringen tillsam-
mans med veckans samlade skérd av teck-
ningar, brev, lappar, foton och sma presenter.
Allt vi skickade sparades pa béaten i en sér-
skild pdrm och den finns kvar hdr hemma nu.”

Bestdm tillsammans vilket avsked som passar
just er familj bast for trots alla tips och goda rad
ar det ni som &r experter pa era egna barn. Se
till att barnet forstar att det &r ett avsked infér en
lang separation. Nagra férslag:

+ Skjutsa den som ska aka till taget, flyget eller

instéllelseplatsen.

Familjen ar kvar hemma och vinkar av den som
aker.

Den som aker lamnar barnen péa férskola eller
skola innan avresan.

Familjen tar avsked, men att de som blir kvar
hemma aker bort eller gér nagot roligt sa att
det inte direkt blir en vardag med ett tomrum.

, Innan dagen fér avresa hade jag ofta

frdgat mig hur det skulle ga till rent
praktiskt. Alltsa hur gér man ndr man aker
ifran sin familj och kanske inte ska ses pa ett
halvar? Vad tar man med sig? Vad sdger man
till sina barn? Hur tar man avsked av sin fru?”

, Men det skulle visa sig att avskedet,

nér det kom, blev tdmligen odramatiskt.
Han klddde sig som vanligt i den bla unifor-
men, at frukost som vanligt, stéllde disken i
kéket och gick hemifran i vanlig tid, med rygg-
sdcken nagot tyngre dn andra dagar. Vi vin-
kade i fénstret nédr han gick.”

, Nér jag kdnner mig stark &r allt det dar

séllan nagot problem — tvdrtom har jag
lart mig en hel del bra saker och uppnatt sjélv-
stdndighet istéllet for att bara skyffla 6ver en
massa géromal pd maken. Men det finns ock-
sa dagar da jag nédrapa bryter ihop for att alla
dessa bestyr plétsligt aligger mig, och bara
mig, att ta itu med.”



REAKTIONER SOM KAN

UPPSTA UNDER INSATSTIDEN

Sa& var avresan genomford och hela familjen
har flyttat fran fére insatsen till under insatsen.
Méanga vittnar om att den forsta tiden &r jobbig
pa manga satt och att det tar ndgra veckor innan
de nya rutinerna har satt sig. Det finns ingen fast
grans mellan vad som &r "férsta tiden” och resten
av tiden utan den &r i allra hogsta grad individuell.

, Hur som helst, sjdlvfértroendet steg,
dagarna gick — det kanske skulle ga
det hédr anda?!”

Ni som ar kvar hemma ar en familj, men ni ar sam-
tidigt flera olika individer som reagerar pa olika
satt och i olika tempo. Det innebar att nagon av
er kan vara glad och uppleva att det har gar ju
riktigt bra samtidigt som nagon annan i familjen
ar ledsen och kénner stor saknad. Eftersom vi
ar manniskor och i och med det inte alltid helt
logiska kan den som é&r i sin ledsna fas kanna
irritation, ilska och till och med avund gentemot
den som &r glad och tillfreds. Det finns ibland en
férvantansbild av att samtliga hemmavarande ska
befinna sig i samma fas och uppleva situationen
pa ett liknande sétt, men sa blir det inte alltid.
Nedan féljer ndgra exempel pa hur barn kan rea-
gera pa separationen:

= Ré&dsla for att ndgot ska hdnda den franva-
rande forédldern, att mamma eller pappa inte
kommer tillbaka och att separationen kommer
att vara for alltid.

= Saknad som kan komma och ga. Saknaden
kan, speciellt fér mindre barn, vara nara kopp-
lad till vissa rutiner s& som godnattsaga eller
kvéllsbad. For aldre barn kan saknaden vara
mer generell ver tiden.

= Nara till grat, irritation eller vredesutbrott. Bar-
net kan dven ha tydligare humdrsvéngningar,

fa ett "utbrott” 6ver det som i vanliga fall ar en
smasak.

* Koncentrationssvarigheter som visar sig mest
i skolan
Svarigheter att acceptera nya regler som den
hemmavarande infér, men dven att f6lja gamla.

* Barnet kan uppféra sig som om det vill straffa
den féralder som ar kvar hemma nér ilskan
egentligen &r riktad mot den franvarande for-
dldern. Barnet vagar inte ge uttryck for ilska
mot den franvarande foréldern av radsla for
att han eller hon inte kommer tillbaka. Barnet
skulle i s fall kunna vara ansvarigt om nagot
hande med den franvarande féréldern.

* Manga barn kénner ocksa en stolthet dver att
deras mamma eller pappa &r pa ett sa viktigt

uppdrag.

Man far inte glémma bort att tiden inte star stilla
i barnens utveckling bara for att den ena férald-
ern genomfdr en insats. Barn passerar in och ut
ur utvecklingsfaser och vissa férandringar hade
skett oavsett om en av foréldrarna varit franva-
rande eller inte.

, En sorg i sig fér mig var att inte ha na-

gon att dela glddjen med Gver barnens
framsteg — sonen bérjade prata och springa,
dottern ldrde sig hoppa hopprep, alfabetet
och att skriva sma ord. Ingen annan person
kunde dela sadant med mig som han. Dér-
fér blev glddjen éver deras framsteg stor men
inte lika glad.”

Det kan vara svart for ett barn skilja pa ilska, led-
samhet, oro, angest, vrede, skuld och saknad.
Allt blir till en enda rora fér barnet som far ett ut-
brott. Utbrotten kan pa barns vis komma som en
blixt fran klar himmel och ta sig uttryck i raseri dar



REAKTIONER ... Forts.

barnet skriker eller slar omkring sig, sméller igen
dorren efter sig eller faller i grat. Oavsett vilket s
har barnet 6vervaldigats av kénslor som det inte
kan hantera.

Vi som vuxna kan hjalpa barnet genom att lara
det att satta ord pa sina kéanslor och sedan res-
pektera deras tankar och férsoka férstd dem. Vél|
ett tillfalle nar barnet &r mottagligt for att prata
om kénslor och inte nar utbrottet rasar som varst.
Om det &r svart att sétta ord pa kiénslorna kan
man tillsammans med barnet tillverka en "humér-
barometer” dar man kan visa vilket humér man
ar pa genom att anvdnda glada och arga gubbar
eller ha ett trafikljus som modell.

Om du som hemmavarande féralder kdnner att
du inte racker till fér ditt barn kan det var bra att
sOka stod hos nagon. Du kan stka stdd hos slékt
och véanner, hos din kommun, Invidzonen, Svens-
ka Soldathemsférbundet eller hos Férsvarsmak-
ten.

, Barnen hade sitt eget sétt att reagera.

De fann sig i det mesta, vi hade oftast
kul tillsammans och dagarna gick. Barn har
rétt dalig tidsuppfattning och pérlorna var till
bra hjélp — tidsaxeln var ndgot de kunde for-

”

sta



ATT HALLA KONTAKTEN

Har foljer nagra tankar kring kommunikationen
mellan den utsdnda fordldern och barnet:

= Fran de flesta av vara insatsomraden kan man
bade ringa och skicka e-post, men trots det
ar det inte alla som har mgjlighet att ha dag-
lig kontakt med sina barn dven om de skulle
vilja det. Var realistiska nér ni pratar om hur
ofta och nér ni ska héras av sa att inte barnet
upplever sig bortgldmt nér pappa eller mamma
inte ringer.

= Skicka hem saker till barnet — souvenirer, brev
och fotografier. Uppmana barnet att férvara
sakerna fran den franvarande foréldern i en
speciell [ada. D& kan barnet satta sig med sin
lada de dagar nér saknaden och langtan &r ex-
tra stor.

» Aldre barn som kan skriva har kanske en egen
e-postadress. Andra sitt att ha kontakt kan
vara via Facebook eller blogg.

= Det kan vara svart att bilda sig en uppfattning
om hur det &r i insatsomradet. Skicka hem bil-
der pa vardagliga saker som hur man bor, vad
man ater, vad det ar fér vader, vad man har pa
sig och vilka man umgéas med. D& forstar bar-
net och den hemmavarande fordldern béttre
nér du beréttar om tjénstgdringen.

* Maénga skolor har fina webbplatser sa att dven
den som &r langt borta kan f6lja med i vad som
hander — det géller dven féreningar som bar-
net &r med i.

= Fokusera pa det positiva. Det kan dock vara
betydligt lattare att sédga an att gora, men det
ar vart att forsoka.

, Barnen saknade sin pappa mycket,

men pa sitt eget sétt — det kom sma
anfall av ldngtan som dock gick éver ganska
snabbt. Ndr han ringde hdnde det ofta att de
var upptagna med annat och inte ville prata
— jobbigt f6r honom men han fick gilla ldget.”

’ Sedan gjorde jag ett schema dér ro-

liga saker att se fram emot bokades in
— detta har jag férstatt efterat var bland det
bésta jag gjorde, tyvérr var schemat inte till-
réckligt fullbokat ..."

, Jag fick tips om att rita teckningar om
hur veckorna & hemma. Pa det séttet
far min son g6ra nagot kreativt som blir posi-
tivt eftersom vi pratar om att han ska ge teck-
ningarna till pappa NAR han kommer hem och
da ska han dven berétta om dem. Vi sétter alla
teckningarna i en liten bok som min son ska
visa pappa, men som vi dven kan ha senare
om han behéver prata om det hela igen. Férut
sa oroade sig min son mycket. Nu r han mer
sprallig for att fa visa boken f6r pappa”



LEAVE

— ETT EFTERLANGTAT BESOK

Leave &r en mycket efterlangtad féreteelse som
alla ser fram emot efter en lang tid ifrdn varandra.
Men leaven ar dven en hemkomst, en upp- och
nedvénd vardag med inslag av fest och en avresa
som ska inrymmas pa nagon eller nagra veckor,
ofta toppat med skyhéga forvantningar fran alla
inblandade. Familjen hemma ska vénja sig vid att
vara som den brukar igen, men anda inte riktigt
eftersom leaven &r kort och avresan ligger inte
langt bort i tiden. Den som &r hemma pa leave
har ocksa en del att vénja sig vid som &ndrad
dygnsrytm, nya rutiner och att hinna med allt som
man sjélv och de dar hemma vill. | den man det
gar, ar det bra om man tillsammans planerar lea-
ven si att det blir den balans mellan &terhamt-
ning, samvaro och praktiska géromal som just er
familj behover och vill ha.

Det var som att tréffas férsta gangen,
,, nervést och ganska jobbigt. Badde han
och jag var s& inne i de roller vi skapat oss
under de tre manader som gétt, att vi hade
svart att sldppa dem, vi kunde liksom inte
prata som vanligt med varandra, inte na fram.
Det kédndes sorgligt, men var nog samtidigt
en skyddsmekanism — bada visste vi att tiden
tillsammans var kort och att avskedet skulle
bli jobbigt.”

Det kan vara svart fér barn att férstd vad leaven
innebér, har foljer nagra tankar runt barn och
leave:

= Forbered barnet pa vad leaven kommer att
innebara for er och hur ni som féraldrar har
planerat den. Ni kanske ska vara hemma och
barnet ska vara ledigt nagra dagar fran skolan
eller sa ska ni 8ka pa en semester alla tillsam-
mans. Forklara att den hér perioden kommer
att skilja sig frAn vardagen bade som den var

innan avresan och som den &r nu under tiden
som insatsen pagar.

= Hjélp barnet att forsta att efter ledigheten ska
mamma eller pappa é&ka ivdg igen, sa att bar-
net har forstatt att fordldern inte kommer hem
for gott. Barnet har fatt veta att foraldern ska
vara borta en lang tid och nu & mamma eller
pappa hemma igen. Om barnet inte har for-
statt att insatsen fortsatter kan avskedet bli
mycket jobbigt.

= Det kan vara svart att under leaven slédppa det
som sker vid férbandet och med kollegorna pa
plats i omradet och det kan leda till att man
ibland &r lite franvarande. Barn méarker nar for-
dldrarnas tankar vandrar ivdg och da ar det
béttre att forklara det &n att barnet ska upp-
fatta det som ointresse.

* Barns reaktion pa att foraldern plotsligt ar
hemma igen kan variera. Vissa barn &r lite av-
visande mot férdldern som har varit borta och
det &r den hemmavarande féraldern som ska
hjalpa, trosta och natta. Andra kan reagera ge-
nom att bara vilja vara med den som & hemma
pa leave. Och ytterligare andra barn reagerar
genom att det blir som det var innan och bar-
net véander sig till bada sina foréldrar.

* Planera avskedet i god tid &ven den hér
gangen. For vissa barn blir avskedet lattare
eftersom de har forstatt att foraldern kommer
tillbaka till dem. For andra barn blir avskedet
svarare d& forédldern bara varit hemma en kort
stund och nu ska &ka igen. Fundera pa vad
som var bra eller daligt med ert foérra avsked
och utnyttja de erfarenheterna.

Ur brev 1 juli:

Jahapp, sé& var vi sjdlva igen. En kon-
,, stig dag tycker jag. | morse var du hér

och nu &r du inte det, skumt. Men det &ar vél
bara att kavla upp, imorgon &r en ny dag”...



NAR DET AR DAGS
FOR HEMKOMSTEN

Bara ordet hemkomst vacker kanslor — férvantan,
gladje, langtan, oro, saknad, stolthet, trygghet.
Det & manga som har vantat och langtat till den
dagen da familjen ar samlad igen.

Det ar ofta lika mycket av kédnslor och funderingar
runt hemkomsten efter en lang tjanstgéring som
vid avresan, men i manga fall &r vi lite sémre for-
beredda for allt ska ju "bara” bli som vanligt igen.
Nu blir inte allt "bara” som vanligt av sig sjélvt pa
en gang utan det tar lite tid och kraft att pa nytt
fa vardagen att fungera. Om bade den hemmava-
rande forédldern och den féralder som &r pa vag
hem &r medvetna om detta sa underlédttas dven
denna omstéllning i familjen.

= Gladje! For de flesta barn &r det en valdigt
lang tid som den ena forédldern har varit borta
och de har ldngtat bade lange och intensivt.

» Radsla och oro infér hemkomsten. Ar det verk-
ligen samma pappa som kommer hem som
det var som akte? Tycker mamma verkligen om
mig fortfarande nu nér hon har varit borta sé
lange? Barnet kan krédva mycket uppmérksam-
het och bekréftelse fran den férélder som varit
franvarande.

= Det kan vara svart for barnet att forsta hur lang
tid det ar kvar till sjdlva hemkomsten till det
egna hemmet och nar man faktiskt far traffas
pa riktigt, speciellt om det ar lang restid och
en hemkomstverksamhet i Sverige innan f6r-
aldern far komma hem. Underlatta fér barnet
genom att gora en liten nedrakningskalender
som kan vara i form av ett mattband eller som
en adventskalender.

= Engagera barnet i férberedelserna infér hem-
komsten till exempel genom att tillsammans
med barnet bestdmma hur man ska ordna

hemma. Det &r sdkert manga slaktingar, van-
ner och bekanta som vill traffa den som har
varit borta. Naturligtvis ska de fa det, men kan-
ske inte precis p& en gang. Planera for egen
tid med familjen sa att barnet och den féralder
som varit borta hinner tréffa varandra i lugn
och ro och att familjen kan komma samman
igen.

De som har varit hemma har gjort ett fantas-
tiskt jobb som har klarat allt under hela fran-
varon och det behoéver de fa héra, speciellt
barnet som antagligen lart sig massor av nya
saker!

Barn kan reagera olika pa fordlderns hem-
komst, och det far vi vuxna forstd och accep-
tera. Tvinga inte barnet att sitta i knéet, till ge-
mensam lek eller kramar och pussar utan lat
barnet styra takten for aterféreningen. Som
foralder far man visa att man dlskar barnet och
att man finns dér och tdlmodigt anpassar sig.

Som hemvéndande méste man vara lyhérd foér
vad barnet kan och &r moget f&r nu, att det lart
sig nya saker och kanske blivit mer sjélvstan-
digt. Man far ocksa vara beredd pa att barnet
fatt nya intressen, aktiviteter eller kompisar un-
der franvaron som lockar och drar &ven om det
star en aldrig s séllskapstérstande foralder
bredvid som varit borta lange.

,, "Dottern som alltid varit pappas flicka
var i sjunde himlen, hon sken som en
sol och ville aldrig sldppa honom. Sonen som
nyligen fyllt tva, var mest férundrad - f6r ho-
nom hade ju pappa varit borta s& ldnge att
han knappt kunde minnas hur det var att ha
honom hemma.”



ALLA BITARNA

AR PA PLATS IGEN

F&r familjen som har varit kvar hemma var det en
stor omstallning nar den ena av fordldrarna akte
bort och skulle stanna borta under en langre tid.
Nu &r det gjort och i hemmet har det sékert skett
nya prioriteringar och arbetsférdelningar. Barnet
har blivit dldre och klarar av mycket mer. Nu &r
man ater igen ytterligare en vuxen i familjen och
da rubbas alla cirklarna en gang till. Hur positiva
férandringarna &n &r, sa &r det anda férandringar
och de flesta férandringar skapar friktion.

Det tar tid for de flesta familjer att hitta tillba-
ka till varandra och vardagen. Relationen mellan
barnet och féraldern som varit borta atergar och
eventuella funderingar férsvinner nér man pa nytt
far tid med varandra och samma sak géller natur-
ligtvis i de vuxnas parrelation.

,, "Mina barn dr ganska stora. N&dr deras
pappa kom hem blev det sa konstigt.
De fragade aldrig honom om négot. Trots att
han satt i soffan stod de och knackade pa dér-
ren om jag tex. var pa toaletten, f6r att fraga
om saker. Min man blev ledsen, tror jag, men
det yttrade sig som irritation. Det &r vél egent-
ligen inte konstigt, jag hade ju varit "chef pa
hemmaplan” sa ldnge. Jag 6nskar att vi hade
kunnat diskutera detta tillsammans innan,
men vi hade inte en tanke pd att det skulle
bli s&.”

Det kan vara en god idé f6r familjen att tillata sig
att "sitta stilla i baten” en period efter hemkom-
sten, det vill sédga att man later bitarna falla pa
plats nu nér alla ater &r hemma. Manga familjer
vill ta tag i saker direkt och ndgra hemmavarande
upplever sékert att de har fatt sta tillbaka un-
der bade utbildningstiden och insatstiden. Trots
detta kan det vara bra att vénta lite med storre
férandringar som renoveringar, flyttning, byte av
arbete.

Fér manga som kommer hem efter en lang pe-
riod av internationell tjanstgoring kan det ta lite
tid att anpassa sig. Man har knutit nya vanskaps-
band, haft ansvarsfulla arbetsuppgifter, och haft
en hdég anspanning. Det &r inte bara ar att stélla
om sig till livet hemma och slappa alla tankar pa
det man varit med om. M&nga far nagon form av
reaktion efter att ha genomfoért en internationell
militdr insats. Vissa reaktioner eller forandringar
ar positiva, till exempel sa kan man ha blivit mer
tdlmodig och har lattare att férhalla sig till sma
problem, man har lart sig uppskatta samvaron
med familjer mer eller att uppskatta saker i varda-
gen som man annars tar fér givet som tillgang pa
varmvatten, elektricitet och frisk luft.

Andra reaktioner kan vara negativa. Man kan
vara rastlGs, ha svart att sova och vara lattirrite-
rad eller distrd. Manga som kommer hem upple-
ver sig fulla av energi och vill starta alla méjliga
projekt for att sedan inse hur trétta de egentli-
gen &r och s blir sakerna liggande. Vissa lang-
tar tillbaka. Dessa negativa reaktioner férsvinner
i regel inom en till tvd manader. Om de negativa
reaktionerna inte avtar inom nagra manader utan
fortsétter eller till och med blir varre sa bér man
stka professionell hjalp.




HUR PRATAR MAN

MED BARN?

Hur ska jag prata med mitt barn? Vad kan jag
prata med mitt barn om? Manga foréldrar har
fragor runt hur, vad, nar och hur mycket som de
ska berétta for och prata med sina barn om insat-
sen. Ju dldre barnet &r ju mer ska det veta, men
det viktigaste &r att bara beréatta det som &ar sant.
Ljug inte for att beskydda barnet.

= Barn ar mycket kénsliga for icke verbala bud-
skap vilket gér att de mérker nér det du sager
inte stimmer med det du kanner. Var arlig nar
du pratar med ditt barn.

= L&t barnet styra takten for samtalen. | all vél-
vilja forklarar vi vuxna ofta fér mycket och for

omsténdligt. Barn behéver fa information i sé
stora eller sma doser som de sjilva kan han-
tera och konkreta svar pa sina fragor. Berétta
garna lite flera ganger och upprepa det vikti-
gaste.

Anpassa informationen till barnets alder. Har
ni barn i olika aldrar sa kan det vara bra att pra-
ta med dem var for sig sa att de far en chans
att forsta och stalla fragor pa sin egen niva.
Fragor frn barn kan komma n&r man minst
anar det. Bara for att vi vuxna tycker att man
ska prata om hur vi kdnner infér den nya situa-
tionen pa ett visst stélle och vid ett visst tillfélle
sa tycker inte alltid barnen det. Vi férbereder
ett samtal och de &r knépptysta, skruvar pa
sig och vill bara springa ivdg. Tva dagar se-
nare kommer det en frdga, ofta nér vi vuxna
har mycket fér handerna, fér d& har barnet tid
att tanka.

* Svara sakligt och kortfattat pa barnets fragor
i en omfattning som barnet kan ta emot for
stunden. Vill barnet veta mer aterkommer det
med fler fragor.

Det ar viktigt for barnet att den vuxne sjalv klarar
av att prata om just det som barnet frdgar om,
men ibland kan man som vuxen bli 6verrumplad
av en frdga och foér stunden k&nna att man inte
riktigt klarar av den eller att man inte har nagot
bra svar. S&g till barnet som det &r — att du inte
kan svara just nu, men att du ska ta reda pa sva-
ret och berétta eller prata om det lite senare.

Forfattarinnan till barnboken "Insatsen gar
till...", Rikke Hégsted, betonar ofta vikten av att
vi vuxna ska komma i vad hon kallar barnahgjd.
Bade rent fysiskt d& man far battre kontakt med
nagon om man befinner sig pad samma hojd, och
for att vi ska se saker ur barnets perspektiv. Vi
vuxna bor férsdka forstd barnets tankar och fun-
deringar utifran deras perspektiv.



BARN OGH MEDIA

De insatsomrdden som Forsvarsmakten verkar
inom bevakas av media. Budskapet om nagot
hant moter oss via I6psedlar, TV och radio.

Om man har nagon nérstadende i det omrade
som media rapporterar fran blir man kanske oro-
lig och s6ker mer information. Mitt bland 16psed-
lar, bekraftad information och gamla arkivbilder
som sands, finns det barn. Barn som inte kan
sortera vad som &r gammal eller ny information,
som inte kan avgéra om det som stéar i tidningen
har hant eller om det &r en spekulation och som
kan ha svart att forsta hur stort ett land &r och att
det kan vara flera hundra mil mellan den aktuella
handelsen och platsen dar féraldern befinner sig.

Vi som vuxna kan uppfatta att barnen genera-
liserar, men det beror pa att barnet inte forstar
om en héndelse &r nara eller Iangt borta, om den
ar begréansad eller kan sprida sig eller om bar-
net och dess familj &r hotat. Barn kan till exempel
fraga "Blir det krig nu?”

De mindre barnen kombinerar att ténka bort
skrammande saker med att titta bort, halla for 6ro-
nen, krypa ndra en vuxen eller gémma sig nér det
blir otackt. Redan fran skolaldern — med reserva-
tion for stora individuella variationer — slutar bar-
nen att blunda nér nagot &r otdckt. De tar till sig
informationen och processar den utifran sina egna
férutsattningar. Darfor &r det svarare att se pa dem
om de har blivit radda och vi vuxna behd&ver vara
an mer lyhérda for deras fragor och undringar.

Nedan féljer nagra rdd om hur vi som vuxna
kan stddja barn i férhallande till media:

VAR MEDVETEN OM DITT BARNS TILLGANG
TILL OLIKA FORMER AV MEDIA

= Utga inte fran att ditt barn &r omedvetet om
intréffade héandelser som nar media bara for
att ni inte har pratat om det intraffade. Barn
uppfattar och férstar ofta mer an vad vi vuxna
tror och kan uppfatta till exempelvis budskapet
pa l6psedlar utan att egentligen kunna lasa.

* Barn reagerar olika pad medias rapportering.
Var uppmérksam pa om ditt barn andrar sitt
beteende i samband med handelsen genom
att till exempelvis bli mer tillbakadraget eller fa
vredesutbrott.

HJALP BARNET ATT BEDOMA OCH ANALYS-
ERA INFORMATIONEN

Ta dig tid och lyssna pa barnet och svara pa
fragor, men lat barnet styra takten for samta-
len.

* Erbjud barnet mdjligheten att prata om det
som héant, men respektera barnets vilja att inte
gora det. Om barnet kanner sig tryggt kommer
frdgorna nar det &r dags.

* Hjélp barnet att forhalla sig till informationen
— vad har faktiskt hént, ar det nara eller langt
bort fran dar barnets foralder befinner sig, har
man haft kontakt med foréaldern dnnu, ar det
farligare att vara i omradet nu eller inte, och
sé vidare.

Om barnet &r tillrédckligt moget kan vi som vux-
na hjilpa barnet att férstd medias roll i sam-
hallet bade som formedlare av information,
opinionsbildare och i manga fall vinstdrivande
foretag.

Beratta for barnet vad du sjélv kénner infor
medias rapportering och hur det paverkar dig.
Det kan hjélpa barnet att férsta att dven vuxna
paverkas av tragiska héndelser. Det ar dock
en balansgang eftersom barnet &ar battre rustat
att klara jobbiga héndelser om den hemmava-
rande fordldern kan hantera sina egna kénslor.

BEGRANSA BARNETS INTAG AV INFORMA-
TION FRAN MEDIA

| den man som barnet behodver fa ta del av
medias rapportering sa &r det bra att titta och
lyssna pa nyheterna eller lasa tidningarna till-
sammans med barnet. Lat inte TV:n eller ra-



BARN OCH MEDIA ... Forts.

dion std pd i bakgrunden utan att du riktigt vet
vad som s&gs och ldgg undan tidningarna nar
de ar lasta.

Undvik att utsétta barnet for den upprepning
och kringrapportering som ofta sker i samband
med tragiska héndelser, speciellt rapportering
om drabbade barn. Mindre barn férstar heller
inte att samma handelse visas gang pa gang i
TV utan kan uppfatta det som flera, upprepa-
de héndelser — vilket naturligtvis gor det hela
annu mer skrammande och otéckt.

Aldre barn kan sjélva séka information pa In-
ternet och aven dér &r det viktigt att vuxna hjal-
per barnet att vara selektiv och att begransa
omfattningen.

Det forefaller som om det ar just de vérsta och
mest skrammande bilderna som tranger sig pa
och ockuperar barnens medvetande vilket gor
att det finns all anledning att, i den man det
gar, begrénsa just autentiska bilder som kan
etsa sig fast, s& dven hos oss vuxna.

Det ar bra for oss ménniskor att sitta ord pa sa-
ker, att jamfora vara egna reaktioner med andras
och att ventilera asikter och kanslor — det ar ett
satt att processa handelser som &r jobbiga. Det
ar bra for barn ocksa, men da maste det vara pa
deras villkor. Vi vuxna méaste ibland lagga band pa
vara egna behov nér det finns barn narvarande.



VARNINGSKLOGCKOR

Méanga av de rektioner hos barnet som foréldrar
ser och ibland oroar sig fér &r normala reaktioner
pa en onormal situation, men det finns dven barn
som reagerar sa starkt eller pa ett sddant satt att
man bor séka professionell hjélp. Det ar graden
av reaktion och hur varaktig den &r som avgér om
barnet &r i behov av extra hjélp och stéd.

Det ar naturligt att barn reagerar pé att en f6r-
alder saknas under en langre tid. Det ar viktigt att
tilldta, respektera och lyssna pa ditt barns kéns-
lor och uttryck for detta. Vanliga och helt normala
reaktioner f6r barn och ungdomar kan som vi tidi-
gare ndmnt vara:

= Kanslor av ensamhet och 6vergivenhet

= Ledsenhet

= Oro

= Skuld

= Radslor for att féraldern inte kommer tilloaka

Sa lange barnen uttrycker och delar med sig av
sina reaktioner behdver vi oftast inte oroa oss for
vara barn. Kan vi tillsammans prata om det sva-
ra blir det lattare att bara. Svarare kan det vara
om barnet sluter sig och inte vill prata. Ta detta
pa allvar. Kanske behovs hjélp av ndgon profes-
sionell utomstadende. Andra varningsklockor &r
s6mnsvarigheter och viktnedgang. Bade mat och
sOmn &r centrala for att vi ménniskor ska ma bra,
och for barn &r det extra viktigt.

Prata med andra vuxna som tillbringar mycket
tid tillsammans med barnet. Barnet kanske inte
visar sina reaktioner hemma f6r att inte vara till
besvar och vara duktig, men personalen pa sko-
lan eller férskolan kan se férandringar i beteen-
det. Aven det omvinda kan ske genom att barnet
reagerar kraftigt i hemmet, men &r sitt vanliga jag
i andra omgivningar. Skolan eller férskolan &r den
plats dér barnet tilloringar stora delar av sin ak-
tiva tid. Larare och annan skolpersonal kan ibland
uppfatta saker som vi som foréldrar missar.

REAKTIONER SOM MAN BOR VARA
OBSERVANT PA:

* Inbundenhet och mycket grubblande

* Somnsvarigheter

* Kraftigt utdtagerande beteende

= Viktminskning

* Fysiska reaktioner som huvudvark, smarta eller
utslag

Om man som foralder har behov av stéd, hjélp
eller radgivning rérande sitt barn féljer hér forslag
dit man kan vénda sig beroende pa problemets
natur och omfattning:

* Personalen vid skola och férskola och den or-
ganisation som finns runt barnen.

= Skolans elevvardsteam med skolkurator, skol-
skéterska och skolpsykolog.

* Andra vuxna i omgivningen — slikt, vénner,
andra foraldrar, tranare — som kanner barnet,
men som inte lever i familjen och kanske darfér
ser andra saker.

* Invidzonen och deras foréldraklubb. Dar kan
ni f& stéd och hitta andra som befinner sig i
samma situation

* Andra barn i samma alder och som befinner
sig eller har befunnit sig i samma situation. For
aldre barn kan det vara viktigt och sként att fa
prata med en jamnarig som férstar dem.

* Svenska Soldathemsférbundet erbjuder famil-
jeradgivning och professionellt stéd gentemot
barn.

* Forsvarsmakten, FM HRC/Anhérigansvarig,
kan férmedla st6d

* Radda barnens foréldratelefon

* BRIS - dar kan barnet sjélv prata med vuxna
om sin situation

* Barnavardscentralen

= Primarvarden, i vissa delar av landet har vard-
centraler och familjeldkare mojlighet att erbju-
da psykosocialt stéd och behandling.

* Barn- och ungdomspsykiatrin, BUP som finns
inom sjukvarden.
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OM DET VARSTA HANDER
— BARN OCGH SORG

Att mista en forélder ar alltid en svar upplevelse
for ett barn. Nar mamma eller pappa dor hotas
barnets vérld, oavsett barnets alder. Den kvar-
varande férdldern &r kanske den som bast kan
hjalpa barnet att bearbeta sorgen och bérja se
framat. Barnet och fordldern kan dela gemen-
samma minnen och att visa och dela sorg &r ett
satt att komma néra varandra och dérmed en bra
grund fér att bearbeta sorgen.

Barn uttrycker sorg pa olika satt och ibland pa
helt andra séatt an vi vuxna. Hur reaktionen blir
ar beroende pa omstéandigheterna, alder och
personlighet. Ibland reagerar barn irrationellt
ndr de sorjer — vissa kanske skrattar, andra blir
arga, sparkar och skriker. Andra kan latsas som
om ingenting hént, drar sig undan eller gar till-
baka i utvecklingen. Kénslorna kan vara sé starka
och obegripliga att de blir for svara att hantera
fér barnet. Reaktionerna som kommer &r da ett
férsvar mot alla svéra kénslor och egentligen inte
konstiga, utan nédvéndiga for att barnet ska sta
ut. Det &r inte ovanligt att barn tar pa sig skuld for
saker som de inte har ndgon som helst del i. Det
ar darfor viktigt att de sanningsenligt far beskrivet
vad som hant och far veta att det inte &r deras fel.
De behover ocksa fa tala om det som hént for att
kunna bearbeta sorgen. Barn kan ha behov av att
prata om samma sak manga, manga ganger.

For att klara vardagen i en krissituation &r det
viktigt att ta hjélp och stéd frdn omgivningen
samtidigt som barnet behdver stabila férhallan-
den. Ofta kan barn i sérjande familjer bli radda
fér att andra i deras narhet ocksa ska do eller
férsvinna. Var tillsammans s& mycket som mgjligt
och |at barnet vara med i vardagen. Leken &r for
manga barn den bésta och viktigaste metoden
fér att bearbeta svéra kénslor och att leka det
hemska &r ett sétt att fa kontroll ver de kénslor
det vicker. Lat darfér barnet gérna rita och leka
om det som hant. Det ar bra att férsoka hélla fast

vid det vélkénda, och ha trygga rutiner i vardagsli-
vet for man behover ibland ta pauser fran sorgen.

OM DET VARSTA SKULLE INTRAFFA:

Sétt in snabba atgarder
Skapa trygga ramar

* G4 igenom vad som hint, ge fakta kring hén-
delsen
Se till att identifiera missforstand och felaktiga
uppfattningar.

* Anvénd olika uttrycksformer, 14t barnet beratta,
leka eller rita kring héndelsen
Ge information till omgivningen
Personal pa férskola och skola ar viktiga. Infor-
mera och mobilisera deras resurser som kan
utgdra ett stod for barnet.



AVSLUTNING

Barnen &r precis som vuxna unika individer som
reagerar pa olika satt. Mdnga kommer sékert att
k&nna igen sig i informationen medan andra har
en helt annan upplevelse.

Det var s& vi inledde denna folder och vi vill
avsluta pd samma satt. Manga anhériga som
kontaktar Férsvarsmakten, Svenska Soldathems-
férbundet eller Invidzonen gor det for att de har
funderingar runt hur franvaron av den ena for-
dldern paverkar barnet, hur man kan férklara for
barnet vad som sker och hur barnet kan reagera.

De allra flesta 6nskar att de vetat lite mer i for-
vdg sa de kunnat férbereda sig sjélva och barnet
battre. Det ar med utgangspunkt fran det beho-
vet vi har tagit fram den hér foldern. Om du som
anstélld eller anhdrig inte kénner igen dig i det
som skrivits eller om ditt barn har reagerat valdigt
begréansat &r det ocksa helt normalt. Man &r inte
konstig bara for att man inte far nagra reaktioner
eftersom vi alla ar unika individer och reagerar,
och behdver fa reagera, pa olika satt.
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KONTAKTINFORMATION

Akuta drenden:
Vakthavande Befal pa berort insatsomrade.

For insatsen i Afghanistan:
VB ATS (Vakthavande Befil Armétaktisk stab) 08 — 788 99 91

For insatsen i Kosovo:
VB ATS (Vakthavande Befil Armétaktisk stab) 08 — 788 99 89

For militarobservatorer och évriga enskilda insatser:

VB ATS (Vakthavande Befil Armétaktisk stab) 08 — 788 99 92
VB MTS (Vakthavande Befal Marintaktisk stab) 08— 788 96 95
VB FTS (Vakthavande Befal Flygtaktisk stab) 08— 788 94 88

Information om insatsomradet
Se hemsidan www.forsvarsmakten.se/anhorig

Fragor som ror uppfoljning, stéd och rehabilitering av soldater
FM HRC pa telefonnummer 08 -514 393 00

Fragor om anhorigstod
FM HRC och anhérigansvarig pa telefonnummer 08 -514 393 00

Information om lokala kontaktpersoner
Se hemsidan www.forsvarsmakten.se/anhorig.

Svenska Soldathemsférbundet
www.soldathem.org

Invidzonen
Telefonnummer: 08 —400 20 388 Hemsida: www.invidzonen.se

HR Direkt
Telefonnummer: 08 —514 393 00 Email: hr-direkt@mil.se

Mer information finns alltid pa www.forsvarsmakten.se/anhorig

Framtagen i samarbete med Radda barnen

FORSVARSMAKTEN

Foto: Forsvarsmakten



