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ALLMAN INFORMATION

Forsvarsmakten har ett ansvar att folja
upp all personal som tjanstgjort i en
internationell militdr insats. Ansvaret
regleras av Lag (2010:449) om Forsvars-
maktens personal vid internationella
militdra insatser samt Forordning
(2010:651) om Forsvarsmaktens perso-
nal vid internationella militdra insatser.
Ansvaret galler i fem ar fran det att du
kommit hem fran din insats. Efter de
fem aren kan Forsvarsmakten fortsatta
att erbjuda dig rad, stéd och vagledning
vid behov.

Den har broschyren véander sig till dig
som har varit eller kommer att tjdnstgora
i en internationell militar insats. Férsvars-
makten deltar i manga olika typer av
insatser sasom storre forbandsinsatser,
enskilda observatoérsuppdrag och utbild-
ningsinsatser. Aven rotationstider och
frekvens varierar. Vi hoppas att du som
laser broschyren kommer ha nytta av
den oavsett vilken typ av insats du har
eller kommer tjanstgora i. Vi kommer att
ta upp det som ror tiden fére, under och
efter din insats, vilket ansvar Forsvars-
makten har och vilket ansvar du har.



FORE INSATS

REDO FOR INSATS?

Ora en insats maste
orberedd pa alla plan, saval
om psykiskt. Det @r aven en del
praktiska saker som du maste ta tag i.
Ibland kan det vara latt att glomma bort
eller rent av bortse ifran att du inte kan-
ner dig pé topp. Ar du inte ordentligt
forberedd nar du val kommer till insats-
omradet finns det alltid en risk att det
inte blir som du, dina kamrater eller dina
anhoriga tankt sig. Det kan lata sjalv-
klart men vara svart att komma ihdg
nar du har fullt upp med annan viktig
utbildning.

Halsoundersokningen som du genomfor
innan insatsen ar ett satt att sakerstalla
att du har rétt fysiska forutsattningar for
att klara av din tjanst. Du ar skyldig att
uppge om du har nagra skador sedan
tidigare som begransar din maojlighet
att just nu tjanstgbra pa en internatio-
nell insats.

Eftersom kroppen generellt sett utsatts
for en hardare belastning under en insats

hamtning

en risk att ave

hade paverkat dig
storre problem. Vanlic
skador ar problem med

du darfor ha tranat och da pa ratt saker.
Lika viktigt som de fysiska bitarna ar de
mentala. Social situation, forvantansbild
och tidigare erfarenheter fran insatser ar
nagra exempel som paverkar din men-
tala halsa.

Anhoriga ar en viktig del av din insats och
det ar manga saker som ni tillsammans
maste tanka pa och forbereda. Forsvars-
makten arbetar aktivt for att dina anhoriga
ska kénna sig trygga nar du ar ivag pa din
insats. | broschyren som vander sig tillanho-
riga finns det olika tips och rad pa saker att
forbereda innan du aker ivdg. Forsvars-
makten har pa senare ar utvecklat ett nara
samarbete med Soldathemsférbundet
och Invidzonen som ar ett komplement
till Férsvarsmaktens anhorigverksamhet.
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MENTAL HALSA
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Som en del av de férberedelser som sker
innan insats genomfors en foreldsning i
mental hélsa. Den handlar i stort om att
vara medveten om och beredd pd den
paverkan saval positiv som pafrestande
som sker under din insats. Forskning har
visat pa fem omraden som vanligtvis
innebéar pafrestningar under internatio-
nella militdra insatser. Vilka omraden
som paverkat dig ar sjalvklart beroende
pa dina erfarenheter och férvantningar,
vilken insats du varit pa samt vilken
befattning du haft. Vad vi kan konsta-

tera ar att alla paverkas pa ett eller annat
satt av insatser. Du far erfarenheter och
lardomar, en del bédr du med dig res-
ten av livet medan andra bleknar med
tiden. Det galler bade det som varit bra,
det som varit mindre bra eller rent av
negativt. Negativ paverkan kan komma
av enskilda handelser som exempel-
vis inneburit hog risk eller ett patagligt
hot for dig sjalv eller din grupp. Det kan
dven vara paverkan fran nagot av de fem
omraden har ovan som 6ver tid, en eller
flera lett till det vi kallar kumulativ stress.



STRESSPAVERKANSSKALA

Stresspaverkansskala (COSC — Combat
Operational Stress Control) ar en modell
som utvecklats av den amerikanska
marinkdren och som Forsvarsmakten
anpassat till svenska forhallanden.
Modellen ar ett satt for dig som indi-
vid att halla koll pa din mentala halsa.
Under insatsen kan du anvéanda den for
att bedéma din egen mentala status
men den kan ocksa vara en hjdlp vid
kamratstod. Vid de flesta insatser finns
en personalfunktion representerad, de
far en djupare utbildning i mental hélsa,
stresspaverkansskala, rehabilitering och
uppfoljningsansvar. Under insatsen kan

Exempel

- Obehag

- Nedsatt formaga
- Orolig (@ngest)

- Irritabel

- Beteendefor-
andringar

du darfér vanda dig direkt till dem om
du har fragor eller funderingar som rér
de har omradena.

Den gréna och gula zonen &r zoner dar
du formodligen kommer att befinna
dig nagon eller nagra ganger under din
insats. Nar du befinner dig i den grona
zonen ar du redo att utfora de uppgif-
ter du stalls inféor. Om du under kortare
eller langre tid utsatts for stress kan det
leda till att du hamnar i den gula zonen.
For att ater ta dig tillbaka till den gréna
zonen behdvs aterhamtning i olika for-
mer, exempelvis vila, mat, trdning, etc.




Goda forutsattningar for en bra ater-
hamtning ger langsiktig hallbarhet for
dig som individ att kunna utféra dina
uppgifter.

Nar pafrestningarna eller bristen pa ater-
hamtning blir for stora riskerar du att
hamna i den orange zonen, da behover
ofta den normala aterhamtningen for-
starkas genom nagon form av atgard.
Det kan handla om en léngre vila men
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dven om uppmarksammande och berém
som paverkar den mentala installningen
och ger ny mental energi.

Om du som individ befinner dig i orange
zon utan att lyckas minska den negativa
paverkan riskerar du att utveckla en pro-
blembild som kan klassas som ohalsa dar
professionellt stéd ar nodvandigt (rod
zon). Detta kan ocksa handa om du upp-
levt en starkt traumatisk handelse.



UNDER INSATS

FORSVARSMAKTENS
UPPFOLININGSANSVAR

Forsvarsmaktens  uppféljningsansvar
paborjas redan nar du dker ivag pa insat-
sen. For det behover Foérsvarsmakten
fa en bild av hur férbandet mar vilket
sker [6pande genom kontakter mellan
personalfunktionen och Sverige. Vid
minst ett tillfdlle under férbandsinsatser
kommer dven personal fran Sverige till
insatsomradet for att samla in underlag
for planering och anpassning av hem-
komsten och fortsatt uppféljning. Det
gors for att kunna ge dig och din nér-
maste grupp ratt stod om det finns ett
behov av det nar ni kommer hem.

m\\\‘ Reagera

Under insatsen dr det viktigt att du
som individ haller koll pd din fysiska
och mentala hédlsa. Att trdna, dta och
sova ordentligt ar viktigt for en god
fysisk halsa. For din mentala hélsa kan
du anvdnda stresspaverkansskalan.

Befinner du dig i den gréna zonen?
Om inte; varfor? Hur &ar det med
kamraterna? Kan du se ndgon som
ligger till hoger i skalan som skulle
kunna behova stod i att komma ner pa
gront igen? Kan du gora nagot eller kan
du ta hjalp av narmaste chef?

Skada



SKADAD ELLER SJUK

Om du skadar dig eller blir sjuk under
din insats ser vard och eventuell rehabi-
litering olika ut beroende pa vad som
intrdffat och var du befinner dig. Oftast
kan varden I9sas i insatsomradet, medan
annan mer omfattande vard och rehabi-
litering |0ses battre pa hemmaplan. Vid
mycket allvarliga olycksfall och dédsfall
ldgger Forsvarsmakten extra stor vikt pa
att erbjuda dven dina anhoériga ratt stod.
Oavsett hur skadad eller sjuk du blir &r det
viktigt attdu goren arbetsskadeanmalan.

Det ar for att senare kunna koppla din
skada och eventuella framtida besvar
till din insats samt att minska riskerna
for att nagot liknande intraffar igen.
Din narmaste chef kan hjalpa dig med
hur du fyller i denna. Om du har ett reha-
biliteringsbehov dven efter din insats sa
finns det ett utokat lagstadgat ansvar for
Forsvarsmakten att efter saskild provning
stodjadig, darblirrehabiliteringsansvaret
fran Forsvarsmakten ett komplement till
ordinarie arbetsgivaransvar.
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EFTER INSATS

UPPFOLJNING 1
HEMKOMST




Uppfdljningen kan variera ndgot beroende
pa vilken insats du tjanstgjort vid. Grunden
for uppfoljningen vid hemkomst &r att du
ska ha mojlighet att reflektera 6ver tiden
i insatsen samt ytterligare forbereda dig for
att komma hem. Det finns dven mojlighet att
ta upp eventuella problem som kan ha upp-
statt under din tid i insatsomradet och vad
som har hant under just din tjanstgoring.
Det gors genom obligatoriska uppfoljnings-
samtal antingen enskilt eller i grupp. Du
deltar dven i en foreldsning i mental hélsa
som i huvudsak handlar om omstéllningen
frdn insatsarbete till hemmiljon. Tanken
med foreldsningen &r att normalisera
vanligt forekommande reaktioner och
paverkan. Precis som innan du aker ivag pa
en insats sa genomfoér du dven en kortare
hélsoundersdkning nar du kommer hem.
Det ar viktigt att du tar upp eventuella ska-
dor eller besvéar som du har haft under din
insats. Du far vid Uppfdljning 1 vagledning i
hur du ska ga vidare med dessa skador. Vid
hemkomsten genomfors dven avrustning
av materiel samt medaljering.
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Efter hemkomsten &r stresspaverkansskalan
ett bra verktyg som du och dina anhériga
kan anvédnda er av. For de allra flesta sa har
insatsen inneburit fordndringar i vardagen,
bade for dig sjélv och fér de som varit kvar
hemma i Sverige. Att anvanda stresspa-
verkansskalan for att forhalla sig till hela
insatsen ar ett bra satt att tydliggora saval
vart du befinner dig som vart du ar pa vag.

Vilken zon befinner du dig i? Det dr ganska
vanligt att befinna sig i gul zon vid hem-
komst eftersom det for manga innebar
en omstallningsperiod da de landar in i
vardagen. De flesta kommer stegvis ner
i den gréna zonen igen. Det kan ocksa
vara sd att du upplever att du befinner dig
i flera zoner samtidigt, det ar da viktigt att
du identifierar om du har nagon paverkan
som ligger i den orange eller réda zonen.
Du kan da behova professionellt stod for
att inte utveckla ohalsa och for att kunna
aterga till den gréna zonen.

Skada



UPPFOLINING

'Er: tid efter att du kommit hem genom-

fors Uppféljning 2, atersamling. Den
ar en obligatorisk del av din insats.
Under Uppféljning 2 traffar du dina
kollegor fran insatsen och ni genomfér
tillsammans ett uppfdljningssamtal som
fokuserar pa tiden efter er hemkomst.
En liknande forelasning som hélls vid
hemkomsten halls dven har med den
skillnaden att nu fokuserar den pa tiden
efter hemkomsten fram till idag. Om du
har fragor eller besvdar som uppkom-

TIERSAIVII.II\IG

mit under eller efferin
mojlighet att fa rad och
féljningen . I

vidare. Racke le
sammat att du inte ar
kraft att sjélv hantera situati
behdver du ta hjélp av.andra?
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Hdr foljer nagra exempel pa hur du kan anvinda
stresspaverkansskalan vid Uppféljning 2:

Tillbaka i vardagen med nya erfarenheter och upplevelser i bagaget. Bade positiva
och negativa minnen bidrar till hur du ser tillbaka pa din insats.

Reagera

Tillbaka i vardagen men upplevt exempelvis somnsvarigheter eller humorsvang-
ningar som hangt kvar ett tag. Dock har det rackt med att du blivit medveten om
eventuella negativa effekter for att kunna hantera ditt beteende.

Tillbaka i en anstrangande vardag dar vissa negativa upplevelser eller erfarenheter
ligger kvar och paverkar hur du agerar i vissa situationer. Sammantaget medférde
erfarenheterna fran insatsen en belastning som inte riktigt vill férsvinna av sig sjalv.
Du har svart att komma ner i vary, blir latt irriterad, nedstamd eller upplever andra
beteenden som ldgger krokben i vardagen.

Tillbaka i en vardag med omfattande besvar, upplevelser och erfarenheter som i stor
utstrackning paverkar hela din tillvaro negativt. Relationer, arbete och livskvalitén
blir lidande pa grund av detta. Depression, reaktioner pa traumatiska handelser,
angestproblematik och riskbruk av alkohol/mediciner/droger ar exempel pé detta.
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FORTSATT UPPFOLJNING

Forsvarsmaktens uppféljningsansvar strac-
ker sig fem ar efter att du kommit hem
fran din insats. Beroende pa vad du och
dina kollegor varit med om anpassas den
fortsatta uppféljningen till era behov.
Efter Uppfdljning 2 kommer Forsvars-
makten inte att samla hela forbandet i
uppfdljningssyfte, daremot kommer du
bli uppfoljd med andra metoder, exakt
hur beror pa om du ar fortsatt anstalld i
Forsvarsmakten eller inte. For narvarande
sa sker Uppfoljning 3 i form av ett
informationsbrev dar du paminns om
Forsvarsmaktens uppfdljningsansvar och
vart du vander dig om du har behov av

stod. Om du aker pa en ny insats kom-
mer en ny femarsperiod kopplat till denna
insats pabdrjas. Det kan innebdra att du
far ett informationsbrev gallande upp-
féljningsansvaret fran Forsvarsmakten
samtidigt som du genomfér utbildning
for att aka pa en ny insats.

Fem ar efter att din insats tagit slut upp-
hor Forsvarsmaktens sarskilda uppfolj-
ningsansvar. Som utlandsveteran har du
dock magjlighet till fortsatt rdd, stéd och
vagledning av Forsvarsmakten och de
externa samarbetspartners som ar kopp-
lade till Forsvarsmakten.
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OM DU VILL VETA MER

= Lag (2010:449) om Forsvarsmaktens personal vid internationella militdra insatser

= Forordning (2010:651) om Forsvarsmaktens personal vid internationella militéra insatser
= www.forsvarsmakten.se

= Forsvarsmaktens guide for anhorig

= Forsvarsmaktens veteranarbete
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VART VANDER JAG MIG
OM JAG BEHOVER STOD?

Du som é&r anstélld i Férsvarsmakten ska i forsta hand vénda dig till din
narmaste chef. Du kan dven vanda dig till férbandets HR-specialist
rehabilitering, veteransamordnare eller lokal férsvarshélsa.

Du som inte dr anstalld i Forsvarsmakten ska vanda dig till:
Forsvarsmaktens veteranenhet

www.forsvarsmakten.se
Telefon: 08-788 75 00

Mar du akut daligt ska du alltid kontakta civil sjukvard.
www.1177.se
Telefon: 1177

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna (SVF)
www.sverigesveteranforbund.se

Svenska Soldathemsforbundet (SSHF)
www.soldathem.org

Invidzonen
www.invidzonen.se

Sveriges Militara Kamratforeningars Riksforbund (SMKR)
www.smkr.se
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