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Dagens svenska befolkning har Broschyren du haller i din hand &r

begradnsade erfarenheter av kris framtagen av Forsvarets persona-
och krig samtidigt som det moderna tjanstférbund. Som undertiteln visar
samhdllet &r kansligt for stérningar. ar det en kort introduktion till vad vi
Relativt manga av oss har nagon kan kalla for krispsykologisk med-
gang upplevt negativ paverkan till vetenhet. Det @r inte en heltdckande
féljd av stress, pa vart humor eller introduktion till krispsykologi eller
maende, bade fysiskt och psykiskt. det vi kallar psykiskt stridsvarde,
Detta trots avsaknad av de starka men det &r en bra borjan.

yttre hotbilder som nu kommer slag i

slag som pandemi, krig, energi- och Niclas Wisén
Klimatkrizer Charlotte Blomqvist
S& vad hander dé med véra soldater ~ Jan Nésvall

nar de utsatts for ett storre fysiskt

och psykiskt tryck? Det finns all

anledning att tro att medlemmar av

Férsvarsmakten speglar den svens-

ka befolkningen i stort och darmed

kommer reagera som de flesta andra.
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MANNISKOR SOM HALLER

Hur hallbara &r vi nar det blir allvar? Dagens svenska befolkning har begran-
sade erfarenheter av kris och krig samtidigt som det moderna samhallet

ar alltmer kansligt for storningar. De erfarenheter vi har, har i vi i huvudsak
fatt fran vara fredsbevarande militéra insatser. En del av er som nu ingar i
hemvérnet har erfarenhet av att deltagit vid sadana insatser. Nar det galler
personaltjanst kopplat till insats sa har den utvecklats i takt med att omvarl-
dens krav 6kat. Idag har vi en personaltjanst som inte bara avser bemanning
i numerérer, utan dven hur man férbereder, understodjer och féljer upp
personal efter prévande perioder.

Personaltjansten under insats har idag i stérre utstrackning fokus pa det vi
kallar mentalt stridsvarde. Tonvikten har skiftat fran att enbart beréra fysiskt
stridsvarde till att nu ocksa betona vikten av psykologiska faktorer. Man har
tagit fram ett flertal modeller och verktyg for att stétta saval soldater som
ledning for att behalla ett hogt stridsvarde Gver tid. Som soldat &r du till del
ansvarig for att halla ditt eget stridsvéarde hogt dven i prévande situationer.
Vi brukar da prata om uthallighet eller hallbarhet, det vill sdga hur du dispo-
nerar dig sjalv som resurs och samtidigt &r vaksam pa dina kamraters behov.
Det galler att kunna pressa sig sjalv nar det galler men dven att aterhamta
nar tillfélle ges. Den som ser sig sjalv som osarbar eller brister i formagan att
identifiera nér man behdver aterhdamtning kommer inte halla i langden.

Den har broschyren ger en inblick i amnet och &r till for dig som har skrivit
under ett avtal som innebar att du ar krigsplacerad i Hemvarnet. Det ar ett
stort och viktigt beslut som sakert har féregatts av manga tankar och en
hel del fragor. Vi tycker att ditt val ar viktigt och modigt. Manniskor som du
behdvs. Darfor vill vi géra det vi kan for att hjélpa och stétta dig igenom den
vardag du méter om det blir allvar genom att beratta hur du kan férbereda
dig mentalt redan idag.



STRIDSVARDE

Att bibehalla ett hogt stridsvarde

Det moderna férebyggande krisstodets fokus handlar om att starka
manniskans resiliens, det vill séga inneboende motstéandskraft. Situa-
tioner och manniskor &r olika. Det en person upplever som valdigt svart
kan en annan vara mindre berérd av. Vara upplevelser paverkas bade av
situationen, vissa egenskaper vi bar med oss, var historia och hur vi tol-
kar det som sker. Att ha kunskap om de mekanismer som sétts i spel vid
starka pafrestningar ar en viktig del i det férberedande arbetet. Likasa att
Ova mojliga scenarios tillsammans med dina kamrater i forbandet, vilket
erbjuds med regelbundenhet. Att ha tédnkt igenom alla aspekter av det
som kan komma och ha gjort medvetna val kring dessa fragor hjélper dig
att hantera det du stélls infor.

Nér vi tranar i militdra miljoer ar det inte bara for att "6va” fardigheter, det
ar aven for att bli vana vid situationerna, vi férsoker att skapa sa realis-
tiska 6vningar som mojligt for att man ska kdnna igen sig om det blir till
verklighet. Det har visat sig medféra en trygghet och pa sa satt minska
negativ paverkan av den stress som en skarp situation medfor.

Utover att forbereda sig mentalt @r aven fysisk tréaning valdigt bra. Det
hjalper oss att minska oro, stress och sémnbesvar. Darfér ar det bra att
trana regelbundet bade innan och under pafrestande handelser. Det &r
dven sedan lange bevisat att rérelse och tréning har ocksa betydande
positiva effekter for att motverka eller lindra tex. nedstdmdhets symp-
tom, samt 6ka fokus och inlarningsférmaga. | forskningen undersoks
oftast effekten av konditionsinriktad fysisk aktivitet, men @ven mus-
kelstérkande traning forbattrar ocksa en rad mentala formagor, som
koncentration och férmagan att planera.

Vilka tankar och kanslor kan komma om vi hamnar i en skarp situation?
Svaret pa den fragan &r precis vad som helst. Sarskilt vanligt ar det
med olika former av oro, angest och radsla. Fler an man tror kan ocksa
uppleva en férvantan infér den spanning det delvis innebér att mota ett
konkret och verkligt hot. Kénsla av kontrollférlust och vanmakt &r ocksa
férekommande eftersom situationen i sig innebar sa mycket osékerhet.
Ingen vet ju vad som kommer handa el,leli nar vi kommer att vara i en
trygg och‘frli i ..~ ' i . oA




| situationer med den typen av stress och hot som forekommer i krig
eller krissituationer kan vi uppleva manga tankar och kénslor som kanns
frammande f6r oss, vi reagerar kanske inte som vi férvantat oss eller sa
reagerar vi inte alls och tycker att det @r konstigt. Det ar varken ovanligt
eller onormalt att uppleva detta. Det beror pa att vi ar tvungna att satta
vara vanliga normsystem pa paus och anvanda oss av det normsys-
tem som tillhér den roll vi kliver in i, det vill sdga en roll som legitimerar
anvandandet av vald mot andra ménniskor. Man kan s&ga att det &r en
normal reaktion pa en onormal situation.

Paverkas alla pd samma satt?

Manniskor fungerar och reagerar valdigt olika nér de befinner sig i dra-
matiska och svara situationer. Vissa kan upplevas apatiska och passiva
medan andra verkar agera genomtankt och beslutsamt. Manniskor
paverkas helt enkelt olika. En del reagerar starkt medan andra paverkas
mindre synbart. Samma person kan reagera pa olika satt vid olika tillfal-
len. Vad som &r en pafrestande upplevelse ar valdigt subjektivt.

Det finns inga ratt och fel. Manniskor kan ibland kanna skuld 6ver att de
inte reagerar som férvéantat nar nagot fruktansvéart hander. Alla bearbe-
tar helt enkelt saker olika, det ar inget konstigt om man till exempel inte
grater nar nagon man alskar dér. Samma sak galler fér hur man reagerar
i svara situationer, hur ens aterhdmtningsprocesser ser ut och hur man
bast gar vidare med livet efterat.

Det vi kan konstatera ar att ju battre mentalt forberedda vi ar, ju battre
samovade vi ar och ju mer uppmarksamma pa vara reaktioner vi ar, ju
hogre sannolikhet ar det att vi hanterar prévningarna utan att fa problem
efterat.

Skyddande faktorer

Skyddande faktorer ar sdnt som 6kar vart valmaende och var psykiska

halsa och motstandskraft. Att ménniskor &r olika sérbara vid svara han-

delser vet vi redan men det finns en rad olika faktorer som avgér om och

hur man reagerar. Alder till exempel, var i livet man befinner sig kan spela

roll. Yngre ménniskor reagerar vanligen starkare an aldre eftersom de

inte har samma livserfarenheter eller lika manga referenser att bedéma .
xcuatlonen emot. En agggn faktor &ratt ha  ett starszg::nal n tvq.\rk"s.\ "
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har motstandskrafter som hjélper oss att hantera potentiella trauman
men de kan vara olika. En del kan ha starka sociala egenskaper — som
att vara bra pa att kommunicera och uttrycka sig. Andra kan ha latt for
att kanna positiva kanslor, uppskattning och empati. Fér nagra finns de
starkaste motstandskrafterna i sjalvtillit och sjalvfortroende. Hur har just
du hanterat prévningar tidigare? Vad kan du lara fran dina erfarenheter?
Det finns en méngd olika skyddande faktorer, kdnsla av meningsfullhet,
kénsla av sammanhang (KASAM), patriotism, religion och sa vidare. ar
exempel pa olika sa kallade mindset som till del paverkar din motstands-
kraft. Det viktiga ar inte VAR du hittar just dina skyddsfaktorer utan ATT
du hittar det som betyder nagot fér dig. Det ar nar vi kampar for nagot
storre dn oss sjalva som vi orkar och tal lite mer.

Sarbarheter

Likval som vi har skyddsfaktorer sa har vi dven sarbarheter. A p& samma
satt sa ar dessa individuella, Forskning pa soldater i saval fredsbevaran-
de som stridande insatser visar att tidigare trauman, 6kar sarbarheten
infér nya trauman. Andra sarbarheter kan handla om svagt socialt stéd,
brist pa upplevd kontroll, en orealistisk sjalvuppfattning. Men dven mer
direkta faktorer som att vara hungrig, trétt/utmattad, eller att inte upp-
leva att man "kan” ar faktorer som leder kan leda till en 6kad sarbarhet
infor pafrestningar.

Trygghet

Ett av de grundlaggande behoven vi har som méanniskor ar trygghet.
Trygghet uppnar vi bland annat genom kunskap, férberedelse och
férutsédgbarhet. Ett ldge da vi kallas in betyder att vi lamnar vara hem,
vara nara och kara samt tryggheten i vart dagliga civila liv for det okanda
och obehagliga. Det tar pa oss, vara krafter och riskerar att begrénsa var
uthallighet.

Darfor ar det viktigt att du bérjar férbereda dig mentalt for att bli ian-
spraktagen sa att du, om och nar den dagen kommer har kanslan av att
vara sa férberedd som det ar majligt att vara. Bade vad galler din egen
insats och vad galler omhéndertagandet av dina nara och kara. Det
innebar att vi sjalva lagger grunden for den upplevda tryggheten. Den
kommer inte av sig sjalv.

Forutsagbarhet

Vikten av forutsdagbarhet, dvs motsatsen till osékerhet, for var psykiska
hélsa ar stor. Om vi saknar forutsagbarhet ar det férdelaktigt fér oss och



vanligt att forséka skaffa kontroll. Det gér vi garna genom att skaffa oss
rutiner och ritualer som vi haller fast vid. En del av dem kan vara gynn-
samma fér oss medan andra haller kvar oss i negativa spiraler som far
oss att ma annu samre. Det ar viktigt att tanka ut nagra bra rutiner som
ar hjalpsamma, t ex att alltid forvara sin utrustning pa samma satt, som
man kan halla fast vid nar det ar jobbigt.

Meningsfullhet

Meningsfullhet &r en grundférutsattning for att vi som manniskor skall
kunna prestera bra under lang tid. Vi behéver forsta varfér vi gor det vi
gor och kéanna tillfredsstallelse med uppdraget.

Vi kan uppna meningsfullhet pa olika satt. For del sa kan det ha sin grund
i religios dvertygelse. For andra kan det vara filosofiska eller ideologiska
standpunkter. Oavsett vilket som &r sant for dig sa ar det viktigt att du
sjalv funderar och har klart fér dig vad som ar din drivkraft och var du
hittar din styrka. Nar var nationella trygghetsupplevelse paverkas sa far
vi en 6kad kansla av meningsfullhet av att arbeta pa den gemensamma
tryggheten. Att engagera oss tillsammans med andra till exempel i Hem-
varnet bidrar till en kadnsla att vara del av nagot stérre och ger mening.

Hanterbarhet

Hanterbarhet &r att kunna méta den uppkomna situationen med flexi-
bilitet och kdnna sig trygg i vetskapen om att jag klarar av den. Med det
menas att jag har verktyg sa att jag kan situationsanpassa mitt hand-
lingssatt pa ett satt som jag ar bekvam med.

Beho6ver man prata om det?

Stressforskning har visat att en viktig faktor fér att minska risken for
eventuella problem efter en potentiellt traumatisk handelse kan vara

att forsoka minska stressnivaerna hos den drabbade i akutlaget. Darfor
menar forskarna att man inte bér inleda en bearbetning av handelsen
precis efter att den skett. Man bor i stéllet lata personen vila och lugna
sig — for att sedan prata om det som hént, om och nar han eller hon
kanner ett behov av det. Att avvakta med att prata ska dock inte tolkas
som om man inte far prata om handelsen. Vill den drabbade géra det ska
han eller hon naturligtvis fa géra det. Det ar generellt ett stérre problem
att ménniskor runt personen undviker att prata om det som hént — an
att de pratar fér mycket.

| forsta hand ar det avlastande samtal som rekommenderas. Att den som
har upplevt nagot svart ges mojlighet att beratta om sin upplevelse av



héndelsen fér nagon annan utan malet att forandra nagot. Att bara dela
sin upplevelse med nagon som kan lyssna utan att paverka eller férand-
ra personens bild. Om stdd i hantering behdvs sker det i bearbetande
samtal senare.

ATERHAMTNING

Aterhamtningsprocess

Manniskor féljer vanligen ett mer eller mindre tydligt férlopp i sin ater-
hamtningsprocess. Det bestar av tva steg som féljer pa reaktionen i den
svara handelsen. Det forsta handlar om att aterfa balans, att bli lugn
och nésta att anpassa sig till den nya situationen. Manga tar sig igenom
processen pa egen hand, ofta med hjélp av nérstaendes stéd. Men det
kan ta tid, allt fran dagar till veckor och manader.

Aterhamtningen féljer inte alltid en rat linje och man méste ha t&lamod.
Det ar inget konstigt om man plétsligt mar sémre en vecka eller nagra
dagar. Hur l1ang tid det tar aterhamta sig efter en traumatisk handelse



beror naturligtvis pa hur allvarligt handelsen har paverkat individen.

Det ar nar det gatt 6ver en manad och man inte langre ser nagon positiv
forandring i den drabbades utveckling som man kan évervéaga att det
finns behov av mer kvalificerat stéd.

Sjalvkontroll

Sen 2010 har man inom Férsvarsmakten arbetat med en modell fér mentalt
stridsvarde som kallas COSC (Combat Operational Stress Control). Modellen
utvecklades ursprungligen av USNAVY/MarinCorps. Den bestar till del av det
som vi kallar for stresspaverkans skalan. Det ar fyra fargade steg:

Utvilad redo och aterhamtad.

Trott, mild paverkan, behov av aterhdmtning.

Som gult fast det racker inte med vanlig aterhamtning,
man bdrjar bli slutkérd, stor paverkan pa funktion,
man kommer inte tillbaka trots vila.

Har har det uppstatt ett problem som visar pa ett behov
av professionellt st6d, tas ur tjénst, erhalla vard eller
annat stéd.

Viktigast fér dig som soldat ar att ha koll pa att du inte hamnar i orange,
varfor inte rod kanske du tanker? Du kan hamna i rod genom ett trauma
som tar dig direkt till exempelvis en akut stressreaktion. Men det ar van-
ligare att vi missar utmattande pafrestningar som néter pa os Gver tid.
Pafrestningar ar inte farliga i sig, det ar férst nar vi missar att identifiera
dom och att vi inte aterhamtar fran dom som dom blir till risker. Darfor
ska vi se till att vi ror oss mellan gront och gult och tillbaka igen.

Om verkligheten &r sa kravande att det inte gar, sa far vi anvénda oss av
modellen for att foroka fa syn pa kamrater eller oss sjalva dar belastning-
en gor att vi blir en risk i det att vart stridsvarde sénks. Det kan vara en
utmaning, framfor allt om man kanner sig som att man sviker eller ger
upp. Men det ar viktigt att ta ansvar aven for att kénna sina granser. Det
ar lika viktigt som att kunna hantera sitt vapen eller utrustning korrekt.
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FRAGOR & SVAR

Vad hander om det blir allvar?

Da Forsvarsmakten kallar in dig till skarp tjanstgéring sager ditt avtal att
du blirianspraktagen i upp till 90 dagar eller mer. Det innebar att du skall
instélla dig enligt order. Om du inte klarar tidsfristen skall detta meddelas
narmaste chef sa snart det gar och du anger en tid da du kommer kunna
vara pa plats.

Vad hander om jag angrar mig?

Att inte hora av sig och aktivt halla sig undan &r ett brott mot totalférsvars-
plikten. Du kan bli hamtad med poliseskort och/eller stallas infor ratta i
svensk domstol. Det &r alltsa viktigt att du redan idag ar séker pa att du vet
vad du har gett dig in pa och har gjort ett aktivt val att fullfélja ditt atagande.

Jag ar orolig for hur min familj ska klara sig om hemvarnslarm/beredskap
infaller och jag maste stélla in mig for tjanstgéring. Vad behéver jag tinka
pa for att det ska bli sékert fér dem?

Det finns flera saker som kan vara bra att ha tankt pa. Ekonomi ar ett sadant
omrade. Det ar bra att ha ordnat med autogiro for I6pande rakningar och
nagon form av éverforing till ett gemensamt konto. En buffert med kontanter
kan vara klokt att ha tillhands. Det &r ocksa viktigt att Iamna efter sig en
fullmakt sa att ens partner far frihet att fatta vissa beslut t ex géllande
gemensamma barn eller disponera gemensamma medel. Ett annat omrade
ar skydd. Det kan vara bra att ha ordnat pass eller andra ID-handlingar till
barnen. Det kan vara klokt att ha funderat pa var familjen skulle kunna resa
om det finns behov av att evakuera det omrade ni bor i. Fundera ocksa pa
i vilket skede detta bor ske och hur det ar ténkt att ske. Se till att det finns
pengar vikta till detta andamal.

Var far jag pengar ifran om jag blir inkallad till tjanstgéring?

Om du blir inkallad sa kommer Forsakringskassan att sta for utbetalningar-
na. De kommer ske till det konto du har angivit dér sa se till att det finns ett
konto angivet och att det finns 6verforing fran ditt konto till din partner eller
annan anhorig som skéter ekonomin i din franvaro.



Nar sker utbetalningarna? Hur kan mina anhériga hamta ut pengarna?
Utbetalningar kommer ske sa snart det &r majligt men i krissituationer
fungerar saker sallan optimalt. Foérvanta dig darfor att det kan ta flera
manader innan pengar har kommit in pa ditt konto. Ldgg om majligt upp ett
buffertkonto med ett sparande som tacker ett par manader. Om det inte ar
mojligt sa férsok se om du redan i férvag kan avtala med nagon slakting om
att hjélpa din familj under ett startskede tills utbetalningarna kommer igang.

Jag éar orolig for hur jag kommer klara av att vara ifran min familj.

Att vara orolig for det &r helt férstaeligt och normalt. Sarskilt i borjan ar det
en stor omstallning eftersom det ar sa manga saker som &r oklara och okan-
da for oss. Over tid hittar vi ocksa trygghet i vara kamrater och i rutiner i falt
som gor att det kanns lite lattare.

Jag &r orolig for hur jag kommer klara av att hantera att ga ut i strid pa
riktigt.

Att vara radd infér tanken pa strid ar helt normalt. Det &r en skrammande
situation som de allra flesta av oss hoppas slippa uppleva. Att fundera pa
varfér man har valt att ga med i Hemvérnet fran bérjan, vilka varden man vill
forsvara ar ett satt att underlatta det svédra som man ar pa vég till.

Kommer jag behdva skjuta mot en annan méanniska med skarpladdat
vapen? Kommer jag i sa fall att klara av det?

Det finns en reell méjlighet att det &r just detta som kravs av dig. Tréaningen
du har med dig tillsammans med vetskapen om din rattighet att anvanda
vapen for att nedkdmpa en fiende om eld beordras 6kar sannolikheten att
du kommer klara av din uppgift, dven fast den &r svar for oss alla.

Hur kan jag trana min mentala hélsa infor uppgiften?

Det viktigaste du kan gora infor att du blir ianspraktagen vid hemvarnslarm
eller hemvarnsberedskap ar att férbereda dig med hjélp av checklistan sa
att du ar trygg med att din familj har det bra och 6ka din krigspsykologiska
medvetenhet. Under pagaende tjanstgoring ar det bra att forscka hitta
rutiner att halla fast vid, ty sig till sina kamrater i férbandet och se till att fa
regelbunden traning.

n



12

CHECKLISTA
INNAN KRIGET KOMMER

Uppratta en plan med olika handlingsal-
ternativ for din familj. Var beger dom sig
om en evakuering fran hemmet maste
ske? Hur reser de? Har de aktuella
id-handlingar/pass?

Ar b&da vardnadshavarna krigsplacera-
de, eller & du ensam vardnadshavare?
Sékerstéll att det finns anhdriga eller
andra lampliga personer som &r tillfra-
gade och genom fullmakt kan ta hand
om barnen nér ni ar inkallade.

Kan du inte |6sa tillsyn till barnen sa har
kommunen ett ansvar enligt social-
tjanstlagen (6 kap. Sol)

Informera personal pa forskola och
skola om férandringen och paminn
personalen om att inte ta upp negativ
nyhetsrapportering fran insatsomradet.

L&s situationen for dina aldre anhdériga.
Kommunen har ett ansvar enligt social-
tjanstlagen (Sol) (2001:453).

Har du ett barn med funktionsnedsétt-
ning? Kommunen har ett ansvar enligt
Lagen om stod och service till funk-
tionshindrade (LSS) (1993:387).

Los tillsynen av ditt hem under fran-
varon. Engagera anhdriga eller nagon
annan lamplig person. Uppratta ett
skriftligt avtal kring hur denne far dispo-
nera din fastighet, ingadende uppgifter
och eventuell ersattning.

Har du husdjur eller boskap? Sakerstall
att nagon lamplig person kan hjalpa dig
med detta.

Ar du legal foretradare for barn eller ald-
re, fundera 6ver om du behover avsdga
dig uppdraget.

Anhgriga och hemmet . Anhérigtelefon kommer att uppréttas

inom bataljonen sa att dina anhériga
kommer att kunna f& kontakt med dig.

. Vapen i vapenskap. Sakerstall att dina
anhdriga har mojlighet att nyttja dessa.

. Skapa attesterade papperskopior pa all
viktig information.

Relation & Kommunikation

. Red ut eventuella problem och oe-
nigheter fore avresan. Det &r mycket
svarare att |6sa problem Gver telefon
eller e-post nar ni val ar ifran varandra.

. Kom &verens om hur just er kommuni-
kation ska fungera under insatstiden.
Diskutera nar det passar bast att prata i
telefon och hur ofta.

Ekonomi och juridik

. Sékerstéll genom fullmakt att nagon
lamplig person kan féra din talan till
myndigheter och kommun. Manga myn-
digheter har fardiga fullmakter pa sina

hemsidor.

. Sékerstéll genom fullmakt att nagon
lamplig person kan féra din talan med
bank.

. Losenord, koder sa att dina narmaste

anhoriga kan komma at dina konton.
Kom ihag att BankID enligt lag inte far
delas med andra.

. Séakerstéll att nagon lamplig person kan
betala dina rakningar. Alternativt skaffar
du autogiro sa rékningarna betalas
automatiskt.



Om du har svarigheter med att férsorja
din familj finns mojlighet att séka om
ekonomiskt bistand hos socialtjansten i
din kommun. (4 kap. SoL)

Ta ut kontanter i olika valérer och valutor
till dig sjalv och din familj, sé det nod-
vandigaste kan inhandlas om bankfunk-
tionerna slas ut.

Du har ett eget ansvar att periodiskt
uppdatera din dagpenning (SGI) till
Forsékringskassan for att fa ratt
ersattning.

Din ersattning vid krig &ér i dagslaget
under utredning, formodligen kommer
ett féltarvode att ersétta dig under din
tjanstgoring.

Civilt arbete

Sakerstall att din arbetsgivare kommer
at de uppgifter och system du arbetar
med.

Sakerstall att din arbetsgivare éar fullt
inforstadd med vad ditt avtal med
Forsvarsmakten innebar.

Ar du egen foretagare, sékerstall att
nagon léamplig person kan driva foretaget.
Vid behov utse ny firmatecknare. Du kan
ocksa stka naringsbidrag via Forsékrings-
kassan.

Sista viljan

Skriv testamente eller ge uttryck for din
sista vilja i vita arkivet, Sista viljan, eller
Livsarkivet om du skulle avlida.

Var férvaras viktiga dokument?

Du kommer att uppge narmast
anhorig nar du rycker in. Forklara for
dessa personer vad det kan komma
att innebara om dom blir kontaktade.

Beredskapslarm ér ett satt for re-
geringen att meddela att det rader
omedelbar krigsfara, eller att landet
arikrig. Ar du krigsplacerad ska du
omedelbart bege dig till den plats
du har fatt besked om.

Upprepande signal 30 sekunder —
uppehall 15 sekunder.

Var uppmérksam pa Moratorielagar
(Lag 1940:300) angaende forord-
nande om anstand med betalning
av gald m.m.

Medfér mediciner, sanitetsproduk-
ter, extra glaségon, korkort, férar-
bevis, mobiltelefon (inkl. mobil-
laddare) med avslagen platstjanst.

Utrustning som inte finns i din
utrustningslista: extra underklader,
kudde, verktyg, dronare mm.

Foton pa dina néra och kéra.

Tidsfordriv sasom kortlek, bocker
mm.
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Charlotte Blomqvist
Leg Psykolog Leg Psykolog Projektsamordnare {2
Personalvardsbefal Kapten Region Jamtland Harjedalen ||
Bataljonsforvaltare 2
T G

(1]
Férsvarets Personaltjanstforbund, FPF, ar D E TTA A R E N
ett av de svenska Frivilliga Férsvarsorgani-
sationerna, grundat 1953 och idag huvud-
sakligen inriktat mot personaltjansten P U B L I KAT I 0 N

inom vara hemvérnsférband.

FPF har utbildningsansvaret for personalbe- F RA N F P F

fal, personalvardsbefél i bataljonsstabernas
Sektion 1, men vi ser ett behov av personal-
vardskompetens pa ett bredare plan, dven
pa kompani och plutonsniva. Vi ser ocksa ett
behov av att sprida kunskap och information
ner till den enskilda hemvarnssoldaten och
de personer som finns kring oss.

-
Som de flesta andra FFO sa &r vi i ett aterta- ’
gandeskede nar det galler att uppdatera ’// N

och utveckla vart ansvarsomrade. ?

Vi behdver eldsjalar och kompetenser
som pa frivilligbasis kan bidra och
som medlemmar som stétta oss.
/

Att forsta vad som hander
med oss under stress och att
forekomma dess effekter, att
bygga motiverade och mentalt }
val forberedda forband. “‘
N |
Finns det nagot viktigare
beredskapsuppgift?

DIREKTLANK BLI MEDLEM



FPF:s ryggrad &r vara medlemmar. Férbundsstyrelsen éverser och utvecklar en katalog
6ver aktiviteter som féreningarna kan boka in. | skrivande stund finns nedanstaende
aktiviteter att bestélla. Flera aktiviteter kommer att tillkomma och vi ska ocksé utveckla
digitala seminarier s du kan fa utbildning och sitta hemma.

Folkratt

Fordjupad kunskap om folkratten, tema gar
att anpassa, utbildning i en mindre grupp
under 3-4 timmar.

Foreldsare Stefan Ryding-Berg, Fd chefs-
jurist i FM och expert folkratt.

Den manskliga hjarnan

Vad som gor att vi har empati. Hur
manniskor fungerar i stress och kris.
Kamratstdd samt avlastade samtal och
PTSD och eller féreldasa om socialpsykologi
"varfér vi manniskor gér som vi gér” och
eller psykiatriska sjukdomar, Varje @mne
2-3 timmar inkluderande en fragestund.
Férelésare &r Karin V. Eklund, vardlérare,
distriktsskoterska/MSc i psykologi.

Om Doden

Hur kan vi déda en annan méanniska och
kan vi férbereda oss infér déden. Las forst
garna boken — Stridens psykologi-Konsten
att déda och éverleva, och aterkom med
férslag om fordjupningsomrade infér kom-
mande féredrag.

Foreldsare David Bergman, major och
doktor i psykologi.

Stridsvarde och hallbarhet

Hur du planerar for din hallbarhet eller
férbandets uthallighet.

Foreldsare Niclas Wisén. Psykolog och
officer som doktorerar 2023.

Den egna férmagan

Forelasning om vikten av att kanna sin
egen formaga for sjélvhjalp och for att
fungera som en bra kamratstddjare. Att for-
sta Kamratstodets olika ansvarsomraden
och vad som kravs i de olika funktionerna.
Aven méjlighet till praktisk évning.
Férelasare &r Annica Larsson mangarig
medlem och instruktor i FPF och fére
detta rektor med mera.

Forsvarsinformation

Forelasning om dagens och morgonda-
gens forsvar, NATO och Ukraina.
Forelasare Anders Lindstrom

med stéd
av olika e
experter. =
Ménniskor
som haller,
Fore, under
och efter
Insatsen,




fpf.a.se

HUR HALLBARA
AR VI NAR DET
BLIR ALLVAR?

Dagens svenska befolkning har begransade
erfarenheter av kris och krig samtidigt som det
moderna samhaéllet ar kénsligt fér stérningar.

Relativt manga av oss har nagon gang, under
kortare eller Iangre tid, fatt uppleva att stress,
oavsett orsak, har lett till sjukdom. Trots avsakna-
den av de yttre starka hotbilder som nu kommer
slag i slag: Pandemi. Krig. energi- och klimatkriser.

Sa vad hander d& med vara soldater nar de utsatts
for ett storre fysiskt och psykiskt tryck? Det finns
ingen anledning att tro att inte medlemmar av
Forsvarsmakten speglar den svenska befolkningen
i stort.

Denna publikation ger en kort introduktion i &mnet.
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