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PRATARME

Sioje brosifiroje nagriné¢jami individualiai patiriami sunkumai, kurie gali kilti ruoiantis
misijai ,karStuosiuose® tasSkuose. Nepaisant asmens, jo amZziaus ar misiju daznumo, stresiniai
veiksniai gali tapti nasta jy paveiktiems asmenims.

BroSitra turéty padéti teoriSkai susipaZinti su numatoma misija, nurodyti galimas problemy
sritis ir paskatinti toki elgesi, kuris sumaZzinty stresa kelian¢iy veiksniuy poveiki ir ilgalaikius
sunkumus.

L. PasiruoSimas misijai

Paprastai 1§ kariy tikimasi, kad jie d¢l ivairiy priezasCiy ir tam tikra laikotarpi atliks tarnyba
atskirti nuo savo Seimy, pvz.: pratyby metu ir keisdami tarnybos vieta. Iki Siol karinis rengimas ir
tobulinimasis buvo dazniausia ilgiau ar trumpiau trunkancio i$siskyrimo priezastis.

Cia pateikiama informacija visy pirma buvo surinkta kaip pagalba kariy partneriams,
Seimoms, kuriuos misija veikia taip pat ar net labiau nei pacius karius.

Be to, ji gali biiti naudinga partneriams ir Seimoms, kurie dél kity priezasCiy susiduria su
laikinu iSsiskyrimu.

Juo labiau artéja misija, tuo maziau Jus turite laiko savo Seimos ir draugy reikalams. Todeél
iki misijos turite laiku susitvarkyti savo asmeninius reikalus, kad i§vengtuméte streso, galincio kilti
del nepakankamo asmeninio pasiruo$imo.

Atminting, padésianc¢ia asmeniskai pasiruosti misijai, rasite $ios brosiiiros 8 psl.

Misijos salygojamas stresas

Kiekviena misija kariams yra susijusi su fizine, psichine ir dvasine naSta. Tiek partneriai,
tiek Seima dél iSsiskyrimo misijos metu ir po sugriZimo i$ jos, susiduria su sunkumais.
Veiksniai, galintys sukelti stresa:

1. Asmeniniai veiksniai:

I[lgalaiké jtampa profesingje ir asmeninéje veikloje.

Pablogéjusi sveikata, gero fizinio ir dvasinio pasirengimo stoka.

Patyrimo, kaip jveikti sunkumus, neturé¢jimas.

Neigiama misijos patirtis.

Esminis poZitris 1 misija.

Pasitike¢jimo savimi, karine dalimi ar misijoje dalyvaujancio kario vadais stoka.
Pasitik¢jimo asmeniniy santykiy tvirtumu stoka.

2. ISsiskyrimo salygojami veiksniai:

Nepakankamai skirta laiko pasiruosti.

Neigiama praeities patirtis.

Ripestis d¢l paliekamy artimyjy.

Seimos, draugy ir paZistamy poZiiiris 1 misija.

Svarbiis 1vykiai Seimoje, draugy, paZistamy rate, nebiinant kartu su jais.
Pasitikéjimo namiSkiy parama stoka.

Asmeninio atsipalaidavimo galimybiy triikumas.

Vienatvés baime.

Riipestis dél vienam asmeniui tenkanc¢ios atsakomybés auginti vaikus.

3. Misijos salygojami veiksniai:
e Misijos raisis, apimtis ir trukmé.



Nepakankamas padéties vaizdas ir informacijos srautas.

Nepastovus rySys su namais (pastas, telefonas).

Geografin¢ Salies, kurioje vykdoma misija, padétis (apylinkeés, oras).
Gyvenimo ir darbo salygos.

Nepakankamas pasitikéjimas misijos vadais.

Abejojimas karinio parengimo kokybe.

Per mazas teisinis saugumas.

Netikrumas bendraujant su vietiniais gyventojais ar kity tauty atstovais.

II. Jausmy kaita misijos metu
Karinei misijai galima priskirti Sia jausmu kaita: (pagal Kathleen Vestal Logan “Emotional
cycle of Deployment”)

Fazé Pakopa Laikotarpis
Prie§ misija 1. ISsiskyrimo 1-6 savaiteés iki
laukimas iSvykimo
2. ISsiskyrimas ir
iSvykimas Paskutiné savaite pries
1Svykstant
Misijos metu 3. Jausmy Per pirmas $eSias misijos
svyravimai savaites
4. Poilsis ir Skirtinga trukmé
nusiraminimas | (tarp 3 ir 5 pakopuy)
5. Sugrizimo Per paskutines 6 misijos
laukimas savaites
Po misijos 6. Santykiy Per pirmas SeSias
atnaujinimas savaites po misijos
7. Isiliejimas { 6—12 savaicCiy
Iprasta aplinka
ir
nusiraminimas

1. Issiskyrimo laukimas
Normali (jprasta) reakcija

Tokia reakcija gali pasireiksti, bet nebttinai:

e Motyvacijos, nuotaikos, darbingumo kaita.

e [tampa, svajos, vizijos.

e Atmetimo, baimés, depresijos, susijaudinimo, litidesio, neramumo, nenoro jausmai,
nemaloni psichiné biisena, atsirandanti del vidiniy ar iSoriniy jégy, kurios trukdo siekti
tikslo.

Bendro pobiidzio patarimai
e PripaZinkite visus jausmus ir juos iSreikskite.
e Padrasinkite savo partneri ir savo Seimos narius kalbéti apie jausmus.



Itikinkite savo partneri, kad ji mylite ir jauciate palankuma.
[traukite visa Seima { pasiruosima issiskirti.

Atvirai kalbékite apie galimus pavojus ir, prireikus, savo baimg.
Prisiminkite kartu graZzius, ilgalaikius dalykus.

Pameéginkite misija vertinti kaip galimybe toliau tobuléti.
Galvokite apie tai, kad misija viena karta baigsis.

e Susavo partneriu perzvelkite pasiruo§imo misijai sarasa.

Patarimai j misija iSvykstan¢iam partneriui

e Kiek imanoma atviriau kalbékite apie viska, kas susij¢ su misija.

e [Ssirinkite savo mégstamiausias nuotraukas.

e Sudarykite svarbiausiy Seimos ivykiy sarasa. [raSykite juos i savo kalendoriy.

e [raSykite savo vaiky meégstamiausias pasakas ar istorijas i garso juosta, o patiems
maziausiems vaikams palikite ka nors asmeniSka (mégiamiausius marSkinius,
kalendoriy, nosinaite).

e Prie$ misija su savo Seima dalyvaukite dalinio renginiuose.

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui

e IS atsakingos dalinio grupés ir kity organizacijy, pvz., kariuomenés dvasininky, civilinés
religinés bendruomenés, taip pat giminiy, kaimynuy, draugy susikurkite patikima
paramos tinkla.

e Sudarykite konkrecius planus karinés misijos laikotarpiui ir tuoj po jos.

e Rastiskai susidarykite konkrecius planus nelaukty Seimos kriziy, ligos, nelaimés atveju.

e [traukite savo vaikus { pasiruoSima misijai ir suteikite jiems galimybe iteikti savo
téveliui ar mamai kg nors asmeniska.

2. ISsiskyrimas ir iSvykimas

Normali (jprasta) reakcija

e Sumazéjgs emocinis partneriy artumas.

e Susierzinimo perdavimo kitiems, ivykio nei§vengiamumo, nekantrumo ir bejégiSkumo
jausmai.

Bendro pobiuidzio patarimai

e Priimkite jausmus — ir pasikartojanc¢iuy misiju atveju — kaip normalig reakcija 1 nejprastas
aplinkybes.

¢ Kiek imanoma atviriau ir apdairiau kalbékite vienas su kitu.

e Pasistenkite biiti supratingas sau pac¢iam, savo partneriui ir vaikams.

Patarimai j misija iSvykstan¢iam partneriui

e Baikite pakuoti daiktus ir kitus pasiruoSimo darbus kuo anksfiau, kad jums likty
pakankamai laiko pabiiti su artimaisiais.

e Supraskite, kad Jusy susijaudinimas dél iSsiskyrimo yra normalus ir natiiralus jausmas.
Nesitikekite, kad Seima reaguos taip, kaip jus.

e Priimkite Jums rodoma ripesti, linkéjimus ir patarimus, kuriuos iSsakys artimieji.

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui

e Pasistenkite gerai pasirtipinti savimi (maistu, miegu, pomégiais, visuomenine veikla).

e Ignoruokite gandus, kurie susij¢ su iSvykimu ir iSsiskyrimu, stenkités remtis oficialiais
informacijos Saltiniais.

e Nesigrauzkite, jei kartais iSeinate pasilinksminti be partnerio. Priimkite kvietimus.



3. Jausmy kaita

Normali (jprasta) reakcija

e Palengvéjimo, kaltés, pykcio, sustabaréjimo, depresijos, sutrikimo, neorganizuotumo,
neapsisprendimo, vienatvés, nuostabos, irzlumo, beprasmiskumo jausmai.

e Miego ir mitybos sutrikimai.

e Trikdancios ar sutrikusios mintys.

e Norai, svajones, intensyvis sapnai.

Bendro pobiidzio patarimai

e RaSykite ir skambinkite; domekités tuo, kas vyksta: pakalbékite apie savo jausmus su
artimu Zmogumi, kad biity palaikomi jausmais pagristi santykiai.

e Mintyse pasiruoskite telefoniniam pokalbiui; uZsirasykite pastabas.

e Telefonini pokalbi baikite teigiama Zinia — iki kito pokalbio gali praeiti daug laiko.

e RaSykite dienorastj.

Patarimai j misijg iSvykstan¢iam partneriui

e Kiekvienam Seimos nariui rasykite atskirai.

e Kiek tik ymanoma iSsamiau pasakokite apie savo kasdienybg, aplinkos suvokima ir
darba.

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui

e Ripinkités savo sveikata.

e Dalyvaukite Seimos globos organizacijos renginiuose.

e Pade¢kite vaikams iSreikSti savo jausmus ir palaikyti rySi su toli esanciu vienu i$ tévuy.

4. Poilsis ir nusiraminimas

Normali (jprasta) reakcija

e Augantis susiripinimas, ar Jums nesant namuose partneris galés gerai tvarkyti reikalus,
o Jums griZzus namo, nebisite toks/ia reikalingas/a kaip anksciau.

e Did¢jancio pasitikéjimo, nepriklausomybeés, laisvés, pasididziavimo, taciau ir izoliacijos,
baimés ir depresijos jausmai.

Bendro pobiidzio patarimai

e Dziaukités savo partnerio naujais igidZiais, laisve ir nepriklausomybe.

e Dziaukités savo, partnerio ar vaiky naujais teigiamais bruozais.

e Seimai, draugams, tarnybos draugams, kuriems to reikia, rodykite savo sugebéjima
Isijausti ir pasiruoSima padéti.

Patarimai j misija iSvykstan¢iam partneriui

e Pasirenkite nuolatiniam rySiui su likusiais namuose (laiSkai, garso juostos, vaizdajuostés,
dovanos, telefoniniai pokalbiai, faksai).

e Jei turite problemy, patikékite jas Zmogui, kuriuo pasitikite (pvz., tarnybos draugui,
vadui, dalinio gydytojui, kapelionui ar psichologui).

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui
e Parodykite jsitikinimo, pasididziavimo ir pasitikéjimo savimi jausmus ir uZtikrinkite
savo partneri, kad jus jau dabar laukiate jiisy iSsiskyrimo pabaigos.



e Patvirtinkite vaikams, kad i misija iSeinantis vienas i$ tévy yra ir lieka svarbi Seimos
dalis.
e Su kitais likimo draugais dalyvaukite Seimos globos organizacijos programose.

5.Sugrjzimo laukimas

Normali (jprasta) reakcija

e Padidé¢jusi energija ir aktyvumas.

e Miego ir mitybos sutrikimai.

e DZiaugsmo, susijaudinimo, baimeés, susiripinimo, neramumo, nekantrumo ir kaltés
jausmai.

e Padidé¢jgs poreikis pranesti apie sugrizima.

Bendro pobiuidzio patarimai

e Kalbe¢kites apie vienas kito liikescius, interesus ir poreikius.

e Pasidalinkite vienas su kitu dziaugsmu d¢l greito sugrizimo, taciau ir susirfipinimu.

¢ Po sugrizimo { namus isreikskite savo lukescius ir pasiilgima.

e Uztikrinkite savo partneriui meilg ir palankuma.

e [traukite savo vaikus i pasiruo$ima sutiktuvéms, suruoskite Sventg.

¢ Planuokite ,,medaus ménesi“; jums reikés i§ naujo priprasti vienas prie kito, atsiradus
naujoms salygoms. Turékite laiko ir vaikams. Taciau nepersistenkite su dovanomis
vaikams!

Patarimai j misija iSvykstan¢iam partneriui
e Apie sugrizima savo Seimai pateikite tik oficialiai patvirtinta informacija (data, laika,
vieta). Jokiu biidu negrizkite i§ anksto nepranesgs.

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui

e Ignoruokite gandus ir stenkités kantriai laukti oficialios informacijos apie jiisu partnerio
sugrizimo data, laika ir vieta.

e Dalyvaukite pasiruosimo sugrizimui veikloje (instruktazai, seminarai), kuria gali
organizuoti karinis dalinys.

I ka kreiptis dél papildomos informacijos ir paramos

Papildoma informacija ir parama jums suteiks:
e Misijos dalyvio/iy vadai.

e Kapelionas.

e Karo psichologas.

e Karo psichiatras.

I ka kreiptis, esant problemoms su vaikais

Esant problemy su vaikais, pagalba teikia:

e Mokykla (mokytojai/-jos, auklétojai/-jos, miesto konsultacinés istaigos, mokyklos
psichologiné tarnyba).

e Vaiky gydytojy istaigos (vaiky gydytojai, ligoninés, vaiky psichologai).

e Vietings savivaldos socialin¢ tarnyba.



6.Santykiy atnaujinimas

Normali (jprasta) reakcija

e Sunkumai sugraZinant jausmais paremta seksualini intymuma.

e Susijaudinimo, jausmy svyravimo, atmetimo jausmai, nemaloni psichiné¢ bisena,
atsirandanti dél vidiniy ar iSoriniy jéguy, kurios trukdo siekti tikslo.

e Laisvés ir nepriklausomybés praradimas.

e Partnerio pasikeitimy sukelta nuostaba.

Bendro pobiidzio patarimai

e Kalbekités kuo atviriau, saZiningiau, atsargiau; priimkite savo jausmus kaip normalius, o
ne kaip grésme santykiams. Bukite pakantus sau ir partneriui.

e Nusiteikite iSsiaiSkinti uzduotis ir atsakomybe — kai kg galbut biity galima pasidalyti i$
naujo.

e Pripazinkite ir pritarkite savo norui tobuléti, kurj iSgyvenote iSsiskyrimo metu.

e Toliau bendraukite su draugais ir dalyvaukite Seimos globos centro organizuojamoje
veikloje.

e Jeskokite kompetentingo patarimo, jei esate susirlipings arba nesusitvarkote su savo
jausmais (kunigas, socialinis darbuotojas, gydytojas, psichologas).

7. Isiliejimas j jprasta aplinkg ir nusiraminimas

Normali (jprasta) reakcija
e Intymumo ir artumo jausmai santykiuose.

Bendro pobiidzio patarimai

e Leiskite sau pailseti, dZziaukités savo Seima/partneriu; atsipalaiduokite ir suteikite vienas
kitam malonuma.

e Tik tada pradékite planuoti ir ruostis kitai misijai, kai $i jau yra numatyta.

Pagalvokite apie tai!

Ypatingi dél iSsiskyrimo atsiradg reikalavimai ir i§Sukiai suteikia ir jvairiapusiy galimybiy
vertinti savo santykius ir pakeisti jau nusistoveéjusias taisykles. Praeityje patirta iSsiskyrima
laikykite proga Jiisy porai iSnaudoti iSgyventus teigiamus pokycius tam, kad biity atsisakyta to, kas
atgyveng, naujai pasidalyti uzduotis ir atsakomybe. Tegul naujieji jausmai isilieja i atnaujintus ir vel
gyvybingus tarpusavio santykius. Tai turite daryti tik kartu!

Naujos pradzios galimybe turi kiekviena pora!

III. Atminting, padésianti asmeniSkai pasiruo$ti misijai

Jausmas, kad gerai pasiruoSta, padeda sumazinti ar visiSkai paSalinti stresa. Dél to
pasinaudokite Siuo saraSu ir pasiZymekite informacija, kaip, pvz., mokéjimo terminas, draudimo
numeris ir saskaitos numeris.

Teisiniai klausimai

e Testamentas.

e [galiojimas: (pagal individualia situacija Jums reikia: kreipimosi dél rinkéjo
biuletenio/rinkimy pastu dokumenty, igaliojimo slaugai, salygu paSalpai gauti, paZymos
apie atlyginima, apie tévy globa ir t.t.).



Teis¢ { vaiky priezitira (padétis Sioje srityje).
Gyvybés draudimas, kitos draudimo rasys.

Finansiniai klausimai

BiudZeto planavimas.

Saskaitos (igaliojimai).

Kapitalo idéjimas (investavimas).
Pajai.

Pajamos, pajamuy mokestis.

Sveikatos apsaugos klausimai

Ligoniy draudimas.
Karinis bilietas.

Viza.

Skiepai.

Skiepy pasas.
Identifikacinis Zenklas.

Su gyvenamuoju plotu susij¢ klausimai

Paskola ar nuoma.

Draudimas.

Apsauga.

Priezitira (sarasas su santechniko, elektriko ir t.t. duomenimis).
Elektra, vanduo, dujos.

Su asmeniniu automobiliu susij¢ klausimai

Sutikimas leisti naudotis automobiliu.
Draudimas.

Tikrinimas.

Techniné apZitra.

Ka daryti avarijos atveju.

Benzino rasis.

Remonto dirbtuvés.

Su kelione susij¢ klausimai

Pasas.

Tarnybinis paZyméjimas.
Viza.

Skiepai.

Skiepy pasas.
Identifikacinis zZenklas.

Informacija, parama, asmenys, j kuriuos galima Kkreiptis
(pavardé, adresas, telefono numeris)

Vadovybé, dalinio atstovas, i kurj galima kreiptis.

Kapelionas.

Socialinis darbuotojas.

Tévai, vyro (Zmonos) tévai.

Esant biitinybei, asmuo, i kuri galima kreiptis, atsiradus problemoms su vaikais.



Telefonai skambinti, kai yra problemy su vaikais

e Mokykla (mokytojai, psichologai, patar¢jai); mokykla turéty biiti informuota apie
dalyvavima misijoje.

e Vaiky gydytoju istaigos (ligoninés).

e Vaiky darzeliai.

e Vietos savivaldos socialiné tarnyba.

UZraSams:



