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PRATARM	 
 
Šioje broši�roje nagrin�jami individualiai patiriami sunkumai, kurie gali kilti ruošiantis 

misijai „karštuosiuose“ taškuose. Nepaisant asmens, jo amžiaus ar misij� dažnumo, stresiniai 
veiksniai gali tapti našta j� paveiktiems asmenims. 

Broši�ra tur�t� pad�ti teoriškai susipažinti su numatoma misija, nurodyti galimas problem� 
sritis ir paskatinti tok� elges�, kuris sumažint� stres� kelian�i� veiksni� poveik� ir ilgalaikius 
sunkumus. 
 

I. Pasiruošimas misijai 
Paprastai iš kari� tikimasi, kad jie d�l �vairi� priežas�i� ir tam tikr� laikotarp� atliks tarnyb� 

atskirti nuo savo šeim�, pvz.: pratyb� metu ir keisdami tarnybos viet�. Iki šiol karinis rengimas ir 
tobulinimasis buvo dažniausia ilgiau ar trumpiau trunkan�io išsiskyrimo priežastis.  


ia pateikiama informacija vis� pirma buvo surinkta kaip pagalba kari� partneriams, 
šeimoms, kuriuos misija veikia taip pat ar net labiau nei pa�ius karius. 

Be to, ji gali b�ti naudinga partneriams ir šeimoms, kurie d�l kit� priežas�i� susiduria su 
laikinu išsiskyrimu. 

Juo labiau art�ja misija, tuo mažiau J�s turite laiko savo šeimos ir draug� reikalams. Tod�l 
iki misijos turite laiku susitvarkyti savo asmeninius reikalus, kad išvengtum�te streso, galin�io kilti 
d�l nepakankamo asmeninio pasiruošimo. 
Atmintin�, pad�sian�i� asmeniškai pasiruošti misijai, rasite šios broši�ros 8 psl. 
 

Misijos s�lygojamas stresas 
 

Kiekviena misija kariams yra susijusi su fizine, psichine ir dvasine našta. Tiek partneriai, 
tiek šeima d�l išsiskyrimo misijos metu ir po sugr�žimo iš jos, susiduria su sunkumais. 

Veiksniai, galintys sukelti stres�: 
 

1. Asmeniniai veiksniai: 
� Ilgalaik� �tampa profesin�je ir asmenin�je veikloje. 
� Pablog�jusi sveikata, gero fizinio ir dvasinio pasirengimo stoka. 
� Patyrimo, kaip �veikti sunkumus, netur�jimas. 
� Neigiama misijos patirtis. 
� Esminis poži�ris � misij�. 
� Pasitik�jimo savimi, karine dalimi ar misijoje dalyvaujan�io kario vadais stoka. 
� Pasitik�jimo asmenini� santyki� tvirtumu stoka. 

 
2. Išsiskyrimo s�lygojami veiksniai: 

� Nepakankamai skirta laiko pasiruošti. 
� Neigiama praeities patirtis.  
� R�pestis d�l paliekam� artim�j�. 
� Šeimos, draug� ir paž�stam� poži�ris � misij�. 
� Svarb�s �vykiai šeimoje, draug�, paž�stam� rate, neb�nant kartu su jais. 
� Pasitik�jimo namiški� parama stoka. 
� Asmeninio atsipalaidavimo galimybi� tr�kumas. 
� Vienatv�s baim�. 
� R�pestis d�l vienam asmeniui tenkan�ios atsakomyb�s auginti vaikus. 

 
 

3. Misijos s�lygojami veiksniai: 
� Misijos r�šis, apimtis ir trukm�.  
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� Nepakankamas pad�ties vaizdas ir informacijos srautas. 
� Nepastovus ryšys su namais (paštas, telefonas). 
� Geografin� šalies, kurioje vykdoma misija, pad�tis (apylink�s, oras). 
� Gyvenimo ir darbo s�lygos. 
� Nepakankamas pasitik�jimas misijos vadais. 
� Abejojimas karinio parengimo kokybe. 
� Per mažas teisinis saugumas. 
� Netikrumas bendraujant su vietiniais gyventojais ar kit� taut� atstovais. 

 
 

II. Jausm� kaita misijos metu 
Karinei misijai galima priskirti ši� jausm� kait�: (pagal Kathleen Vestal Logan “Emotional 

cycle of Deployment”) 
 

 
Faz� Pakopa Laikotarpis 
Prieš misij� 1. Išsiskyrimo 

laukimas 
2. Išsiskyrimas ir 

išvykimas 

1–6 savait�s iki 
išvykimo 
 
Paskutin� savait� prieš 
išvykstant 
 

Misijos metu 3. Jausm� 
svyravimai 

4. Poilsis ir 
nusiraminimas 

5. Sugr�žimo 
laukimas 

Per pirmas šešias misijos 
savaites 
Skirtinga trukm� 
(tarp 3 ir 5 pakop�) 
Per paskutines 6 misijos 
savaites 

Po misijos 6. Santyki� 
atnaujinimas 

7. �siliejimas � 
�prast� aplink� 
ir 
nusiraminimas 

Per pirmas šešias 
savaites po misijos 
6–12 savai�i� 

 
 

1. Išsiskyrimo laukimas 
 

Normali (�prasta) reakcija 
 
Tokia reakcija gali pasireikšti, bet neb�tinai: 
� Motyvacijos, nuotaikos, darbingumo kaita. 
� �tampa, svajos, vizijos. 
� Atmetimo, baim�s, depresijos, susijaudinimo, li�desio, neramumo, nenoro jausmai, 

nemaloni psichin� b�sena, atsirandanti d�l vidini� ar išorini� j�g�, kurios trukdo siekti 
tikslo. 

 
 

Bendro pob�džio patarimai 
� Pripažinkite visus jausmus ir juos išreikškite. 
� Padr�sinkite savo partner� ir savo šeimos narius kalb�ti apie jausmus. 
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� �tikinkite savo partner�, kad j� mylite ir jau�iate palankum�. 
� �traukite vis� šeim� � pasiruošim� išsiskirti. 
� Atvirai kalb�kite apie galimus pavojus ir, prireikus, savo baim�. 
� Prisiminkite kartu gražius, ilgalaikius dalykus. 
� Pam�ginkite misij� vertinti kaip galimyb� toliau tobul�ti. 
� Galvokite apie tai, kad misija vien� kart� baigsis. 
� Su savo partneriu peržvelkite pasiruošimo misijai s�raš�. 

 
Patarimai � misij� išvykstan�iam partneriui 
� Kiek �manoma atviriau kalb�kite apie visk�, kas susij� su misija. 
� Išsirinkite savo m�gstamiausias nuotraukas. 
� Sudarykite svarbiausi� šeimos �vyki� s�raš�. �rašykite juos � savo kalendori�. 
� �rašykite savo vaik� m�gstamiausias pasakas ar istorijas � garso juost�, o patiems 

mažiausiems vaikams palikite k� nors asmeniška (m�giamiausius marškinius, 
kalendori�, nosinait�). 

� Prieš misij� su savo šeima dalyvaukite dalinio renginiuose. 
 
Patarimai namuose liekan�iam partneriui 
� Iš atsakingos dalinio grup�s ir kit� organizacij�, pvz., kariuomen�s dvasinink�, civilin�s 

religin�s bendruomen�s, taip pat gimini�, kaimyn�, draug� susikurkite patikim� 
paramos tinkl�. 

� Sudarykite konkre�ius planus karin�s misijos laikotarpiui ir tuoj po jos. 
� Raštiškai susidarykite konkre�ius planus nelaukt� šeimos krizi�, ligos, nelaim�s atveju. 
� �traukite savo vaikus � pasiruošim� misijai ir suteikite jiems galimyb� �teikti savo 

t�veliui ar mamai k� nors asmeniška. 
 

2. Išsiskyrimas ir išvykimas 
 
Normali (�prasta) reakcija 
� Sumaž�j�s emocinis partneri� artumas. 
� Susierzinimo perdavimo kitiems, �vykio neišvengiamumo, nekantrumo ir bej�giškumo 

jausmai. 
 
Bendro pob�džio patarimai 
� Priimkite jausmus – ir pasikartojan�i� misij� atveju – kaip normali� reakcij� � ne�prastas 

aplinkybes. 
� Kiek �manoma atviriau ir apdairiau kalb�kite vienas su kitu. 
� Pasistenkite b�ti supratingas sau pa�iam, savo partneriui ir vaikams. 
 
Patarimai � misij� išvykstan�iam partneriui 
� Baikite pakuoti daiktus ir kitus pasiruošimo darbus kuo anks�iau, kad jums likt� 

pakankamai laiko pab�ti su artimaisiais. 
� Supraskite, kad J�s� susijaudinimas d�l išsiskyrimo yra normalus ir nat�ralus jausmas. 

Nesitik�kite, kad šeima reaguos taip, kaip j�s. 
� Priimkite Jums rodom� r�pest�, link�jimus ir patarimus, kuriuos išsakys artimieji. 

 
Patarimai namuose liekan�iam partneriui 
� Pasistenkite gerai pasir�pinti savimi (maistu, miegu, pom�giais, visuomenine veikla). 
� Ignoruokite gandus, kurie susij� su išvykimu ir išsiskyrimu, stenkit�s remtis oficialiais 

informacijos šaltiniais. 
� Nesigraužkite, jei kartais išeinate pasilinksminti be partnerio. Priimkite kvietimus. 
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3. Jausm� kaita 
 
Normali (�prasta) reakcija 
� Palengv�jimo, kalt�s, pyk�io, sustabar�jimo, depresijos, sutrikimo, neorganizuotumo, 

neapsisprendimo, vienatv�s, nuostabos, irzlumo, beprasmiškumo jausmai. 
� Miego ir mitybos sutrikimai. 
� Trikdan�ios ar sutrikusios mintys. 
� Norai, svajon�s, intensyv�s sapnai. 

 
Bendro pob�džio patarimai 
� Rašykite ir skambinkite; dom�kit�s tuo, kas vyksta: pakalb�kite apie savo jausmus su 

artimu žmogumi, kad b�t� palaikomi jausmais pagr�sti santykiai. 
� Mintyse pasiruoškite telefoniniam pokalbiui; užsirašykite pastabas. 
� Telefonin� pokalb� baikite teigiama žinia – iki kito pokalbio gali praeiti daug laiko. 
� Rašykite dienorašt�. 
 
Patarimai � misij� išvykstan�iam partneriui 
� Kiekvienam šeimos nariui rašykite atskirai. 
� Kiek tik �manoma išsamiau pasakokite apie savo kasdienyb�, aplinkos suvokim� ir 

darb�. 
 
Patarimai namuose liekan�iam partneriui 
� R�pinkit�s savo sveikata. 
� Dalyvaukite šeimos globos organizacijos renginiuose. 
� Pad�kite vaikams išreikšti savo jausmus ir palaikyti ryš� su toli esan�iu vienu iš t�v�. 

 
4. Poilsis ir nusiraminimas 
 
Normali (�prasta) reakcija 
� Augantis susir�pinimas, ar Jums nesant namuose partneris gal�s gerai tvarkyti reikalus, 

o Jums gr�žus namo, neb�site toks/ia reikalingas/a kaip anks�iau. 
� Did�jan�io pasitik�jimo, nepriklausomyb�s, laisv�s, pasididžiavimo, ta�iau ir izoliacijos, 

baim�s ir depresijos jausmai. 
 
Bendro pob�džio patarimai 
� Džiaukit�s savo partnerio naujais �g�džiais, laisve ir nepriklausomybe. 
� Džiaukit�s savo, partnerio ar vaik� naujais teigiamais bruožais. 
� Šeimai, draugams, tarnybos draugams, kuriems to reikia, rodykite savo sugeb�jim� 
�sijausti ir pasiruošim� pad�ti.  

 
Patarimai � misij� išvykstan�iam partneriui 
� Pasirenkite nuolatiniam ryšiui su likusiais namuose (laiškai, garso juostos, vaizdajuost�s, 

dovanos, telefoniniai pokalbiai, faksai). 
� Jei turite problem�, patik�kite jas žmogui, kuriuo pasitikite (pvz., tarnybos draugui, 

vadui, dalinio gydytojui, kapelionui ar psichologui). 
 
Patarimai namuose liekan�iam partneriui 
� Parodykite �sitikinimo, pasididžiavimo ir pasitik�jimo savimi jausmus ir užtikrinkite 

savo partner�, kad j�s jau dabar laukiate j�s� išsiskyrimo pabaigos. 
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� Patvirtinkite vaikams, kad � misij� išeinantis vienas iš t�v� yra ir lieka svarbi šeimos 
dalis. 

� Su kitais likimo draugais dalyvaukite šeimos globos organizacijos programose. 
 
5.Sugr�žimo laukimas 
 
Normali (�prasta) reakcija 
� Padid�jusi energija ir aktyvumas. 
� Miego ir mitybos sutrikimai. 
� Džiaugsmo, susijaudinimo, baim�s, susir�pinimo, neramumo, nekantrumo ir kalt�s 

jausmai. 
� Padid�j�s poreikis pranešti apie sugr�žim�. 
 
Bendro pob�džio patarimai 
� Kalb�kit�s apie vienas kito l�kes�ius, interesus ir poreikius. 
� Pasidalinkite vienas su kitu džiaugsmu d�l greito sugr�žimo, ta�iau ir susir�pinimu. 
� Po sugr�žimo � namus išreikškite savo l�kes�ius ir pasiilgim�. 
� Užtikrinkite savo partneriui meil� ir palankum�. 
� �traukite savo vaikus � pasiruošim� sutiktuv�ms, suruoškite švent�. 
� Planuokite „medaus m�nes�“; jums reik�s iš naujo priprasti vienas prie kito, atsiradus 

naujoms s�lygoms. Tur�kite laiko ir vaikams. Ta�iau nepersistenkite su dovanomis 
vaikams! 

 
Patarimai � misij� išvykstan�iam partneriui 
� Apie sugr�žim� savo šeimai pateikite tik oficialiai patvirtint� informacij� (dat�, laik�, 

viet�). Jokiu b�du negr�žkite iš anksto nepraneš�s. 
 
Patarimai namuose liekan�iam partneriui 
� Ignoruokite gandus ir stenkit�s kantriai laukti oficialios informacijos apie j�s� partnerio 

sugr�žimo dat�, laik� ir viet�. 
� Dalyvaukite pasiruošimo sugr�žimui veikloje (instruktažai, seminarai), kuri� gali 

organizuoti karinis dalinys. 
 
� k� kreiptis d�l papildomos informacijos ir paramos 

 
Papildom� informacij� ir param� jums suteiks: 
� Misijos dalyvio/i� vadai. 
� Kapelionas. 
� Karo psichologas. 
� Karo psichiatras. 
 
 
� k� kreiptis, esant problemoms su vaikais 
 
Esant problem� su vaikais, pagalb� teikia: 
� Mokykla (mokytojai/-jos, aukl�tojai/-jos, miesto konsultacin�s �staigos, mokyklos 

psichologin� tarnyba). 
� Vaik� gydytoj� �staigos (vaik� gydytojai, ligonin�s, vaik� psichologai). 
� Vietin�s savivaldos socialin� tarnyba. 
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6.Santyki� atnaujinimas 
 
Normali (�prasta) reakcija 
� Sunkumai sugr�žinant jausmais paremt� seksualin� intymum�. 
� Susijaudinimo, jausm� svyravimo, atmetimo jausmai, nemaloni psichin� b�sena, 

atsirandanti d�l vidini� ar išorini� j�g�, kurios trukdo siekti tikslo. 
� Laisv�s ir nepriklausomyb�s praradimas. 
� Partnerio pasikeitim� sukelta nuostaba. 

 
Bendro pob�džio patarimai 
� Kalb�kit�s kuo atviriau, s�žiningiau, atsargiau; priimkite savo jausmus kaip normalius, o 

ne kaip gr�sm� santykiams. B�kite pakantus sau ir partneriui. 
� Nusiteikite išsiaiškinti užduotis ir atsakomyb� – kai k� galb�t b�t� galima pasidalyti iš 

naujo. 
� Pripažinkite ir pritarkite savo norui tobul�ti, kur� išgyvenote išsiskyrimo metu. 
� Toliau bendraukite su draugais ir dalyvaukite šeimos globos centro organizuojamoje 

veikloje. 
� Ieškokite kompetentingo patarimo, jei esate susir�pin�s arba nesusitvarkote su savo 

jausmais (kunigas, socialinis darbuotojas, gydytojas, psichologas). 
 
7. �siliejimas � �prast� aplink� ir nusiraminimas 
 
Normali (�prasta) reakcija 
� Intymumo ir artumo jausmai santykiuose. 

 
Bendro pob�džio patarimai 
� Leiskite sau pails�ti, džiaukit�s savo šeima/partneriu; atsipalaiduokite ir suteikite vienas 

kitam malonum�. 
� Tik tada prad�kite planuoti ir ruoštis kitai misijai, kai ši jau yra numatyta. 
 
Pagalvokite apie tai! 
 
Ypatingi d�l išsiskyrimo atsirad� reikalavimai ir išš�kiai suteikia ir �vairiapusi� galimybi� 

�vertinti savo santykius ir pakeisti jau nusistov�jusias taisykles. Praeityje patirt� išsiskyrim� 
laikykite proga J�s� porai išnaudoti išgyventus teigiamus poky�ius tam, kad b�t� atsisakyta to, kas 
atgyven�, naujai pasidalyti užduotis ir atsakomyb�. Tegul naujieji jausmai �silieja � atnaujintus ir v�l 
gyvybingus tarpusavio santykius. Tai turite daryti tik kartu! 

Naujos pradžios galimyb	 turi kiekviena pora! 
 
 
III. Atmintin�, pad�sianti asmeniškai pasiruošti misijai 
Jausmas, kad gerai pasiruošta, padeda sumažinti ar visiškai pašalinti stres�. D�l to 

pasinaudokite šiuo s�rašu ir pasižym�kite informacij�, kaip, pvz., mok�jimo terminas, draudimo 
numeris ir s�skaitos numeris. 

 
 
Teisiniai klausimai 
� Testamentas. 
� �galiojimas: (pagal individuali� situacij� Jums reikia: kreipimosi d�l rink�jo 

biuletenio/rinkim� paštu dokument�, �galiojimo slaugai, s�lyg� pašalpai gauti, pažymos 
apie atlyginim�, apie t�v� glob� ir t.t.). 
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� Teis� � vaik� prieži�r� (pad�tis šioje srityje). 
� Gyvyb�s draudimas, kitos draudimo r�šys. 

 
Finansiniai klausimai 
� Biudžeto planavimas. 
� S�skaitos (�galiojimai). 
� Kapitalo �d�jimas (investavimas). 
� Pajai. 
� Pajamos, pajam� mokestis. 
 
Sveikatos apsaugos klausimai 
� Ligoni� draudimas. 
� Karinis bilietas. 
� Viza. 
� Skiepai. 
� Skiep� pasas. 
� Identifikacinis ženklas. 

 
Su gyvenamuoju plotu susij	 klausimai 
� Paskola ar nuoma. 
� Draudimas. 
� Apsauga. 
� Prieži�ra (s�rašas su santechniko, elektriko ir t.t. duomenimis). 
� Elektra, vanduo, dujos. 
 
Su asmeniniu automobiliu susij	 klausimai 
� Sutikimas leisti naudotis automobiliu. 
� Draudimas. 
� Tikrinimas. 
� Technin� apži�ra. 
� K� daryti avarijos atveju. 
� Benzino r�šis. 
� Remonto dirbtuv�s. 

 
Su kelione susij	 klausimai 
� Pasas. 
� Tarnybinis pažym�jimas. 
� Viza. 
� Skiepai. 
� Skiep� pasas. 
� Identifikacinis ženklas. 
 
 
Informacija, parama, asmenys, � kuriuos galima kreiptis  
(pavard�, adresas, telefono numeris) 
� Vadovyb�, dalinio atstovas, � kur� galima kreiptis. 
� Kapelionas. 
� Socialinis darbuotojas. 
� T�vai, vyro (žmonos) t�vai. 
� Esant b�tinybei, asmuo, � kur� galima kreiptis, atsiradus problemoms su vaikais. 
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Telefonai skambinti, kai yra problem� su vaikais  
� Mokykla (mokytojai, psichologai, patar�jai); mokykla tur�t� b�ti informuota apie 

dalyvavim� misijoje. 
� Vaik� gydytoj� �staigos (ligonin�s). 
� Vaik� darželiai. 
� Vietos savivaldos socialin� tarnyba. 

 
 

Užrašams: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


