Velkommen hjem!
Det er godt at have dig hjemme igen. Og
sikkert ogsa godt for dig at veere hjemme.
Men husk, at du er fgrst rigtigt hjemme, nar
du har faet fortalt om dine oplevelser, sa du
kan dele dem med nogen.
Glem ikke de mindre gode oplevelser, eller
ligefrem ubehagelige eller voldsomme oplevel-
ser. Dem skal du ogsa forteelle om.
Ogsa selv om det maske ikke er de samme
mennesker, der skal hgre dem. Og selv om du
synes, at du allerede har fortalt dem flere
gange. Hvis du mangler nogen at snakke med,
om disse oplevelser, s& kan du altid ringe til
0s.
Vi er ganske som du, nogle mennesker, der
har veeret ude i international tjeneste. Maske
samme sted, som du har veeret, maske et
andet sted, men vi ved, hvad du taler om — og
hvad du teenker pa.
Mennesker er forskellige, og derfor reagerer
de forskelligt pa heendelser og oplevelser —
iseer pa de grimme eller voldsomme. Derfor er
dine tanker og reaktioner lige sa naturlige som
alle andres.
Ogsa selv om de farst viser sig flere maneder
efter, du er kommet hjem.
Vi er ikke psykologer eller nogen anden form
for behandlere, alligevel vil vi tilbyde dig en
snak om dine oplevelser — som soldater-
kammerater.
Der er sikkert heller ikke en psykolog, du har
brug for, selv om du maske synes, at der er
vendt op og ned pa dine falelser og problemer.
Vi er ikke leengere veek end den nsermeste
telefon.

Vi kalder det

Kammeratstgttelinien

Signaler fra din
krop

Hvis du kan genkende nogle af disse
signaler fra din krop, er det en god idé at
ringe til Kammeratstgttelinien.
Muskelspeendinger

Smerter i kroppen

Rysten pa haenderne

Snurren i fingrene

Farer sammen ved pludselige lyde
Koldsved

Terhed i munden

Hjertebanken

Andedraetsbesveer

Opkastning unde klar arsag

Hard mave

Ufrivillig affaring eller

Vandladning ved pludselig farer

Treethed

Signaler fra
dine fglelser

Genkender du nogle af disse signaler fra
dit fglelsesliv, er det ogsa en god idé at
ringe til Kammeratstgttelinien.

@get alkoholforbrug

Voldsomme udbrud af grad

Vrede eller raseri

Irritabilitet, aggressivitet

Ubegrundede latteranfald

Ubevidst trang til at skrige

Folelse af uvirkelighed

Uforklarlig eengstelse eller bekymring
Koncentrationsbesveer

Sevnbesveer, mareridt

Skyldfglelse, selvbebrejdelse

Pludselige tilbageblik, “"Flashback™"

Treethed



Gode réad

Del dine oplevelser og erfaringer med andre.

Del iseser dine oplevelser med andre, der har
oplevet noget lignende.

Lev med dine fglelser. Der er gode nok. Ogsa
dem du umiddelbart finder meerkelige eller
skreemmende.

Voldsomme tanker, falelser er reaktioner er
ikke tegn pa svaghed eller sygdom, men bare
et tegn pa, at du er et menneske.

Progv ikke pa at lukke virkeligheden ude ved at
undgd mennesker eller steder, som du for-
binder med de voldsomme eller ubehagelige
oplevelser, du har haft.

Snak om dine oplevelser. Bliv ved med at tale
om dem — ogsa selv om du har gjort det flere
gange far, og hvis du ikke har andre at snakke
med, s prev Kammeratstgttelinien pa telefon

80 60 80 30

Hvem er vi?

Kammeratstgttelinien er dannet
Af de militeere faglige
organisationer og en reekke
foreninger for
Nuveerende og tidligere soldater,
Og bestar af medlemmer der
Selv har veeret udsendt i
International tjeneste.

Kammeratstgtte
-linien

Lyt til de signaler din krop og dit falelsesliv
sender til dig. Det kan veere signaler om, at du
— eller din familie, som ogsa er velkommen —
maske burde ringe til os.

Heller en gang for meget end en gang for lidt.

Vi kan traeffes pa telefon

80 60 80 30

Det er det , vi kalder

Kammeratstgttelinien

Her kan du fa en snak om dine oplevelser — og
maske et godt rad! — Ogsa selv om der maske
er gaet uger eller maneder, efter du er
kommet hjem.

Telefonerne er A&bne tirsdage, torsdage,
lordage og segndage mellem kl. 1900-22.00
eller efter aftale.

Kammerat-
stgttelinien

80 60 80 30



