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PRATARME

Sioje brositroje nagrinéjami individualiai patiriami sunkumai, kurie gali
kilti ruoSiantis misijai ,karstuosiuose” taskuose. Nepaisant asmens
individualiy savybiuy, jo amziaus ar misijuy daznumo, stresiniai veiksniai
gali tapti nasta ju paveiktiems asmenims.

Brosiara turety padeti teoriskai susipazinti su numatoma misija, nurodyti
galimas problemy sritis ir paskatinti tokj elgesj, kuris sumazinty stresa
kelianciu veiksniu poveikj ir palengvinty ilgalaikius sunkumus.




PASIRUOSIMAS MISIJAI

|. PasiruoSimas misijai

Paprastai i$ kariy tikimasi, kad jie dél jvairiy priezasciy tam tikra laikotarpj
atliks tarnyba atskirti nuo savo seimu, pvz.: pratyby metu ir keisdami
tarnybos vieta. Iki Siol karinis rengimas ir tobulinimasis buvo dazniausia
ilgiau ar trumpiau trunkancio iSsiskyrimo 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 bati naudinga partneriams ir Seimoms, kurie del kity prie-
zasCiy susiduria su laikinu iSsiskyrimu,

Juo labiau artéja misija, tuo maziau Jus turite laiko savo Seimos ir drau-
gu reikalams. Todel iki misijos turite laiku susitvarkyti savo asmeninius
reikalus, kad iSvengtumeéte streso, galincio kilti dél nepakankamo asme-
ninio pasiruosSimo.

Atmintine, padésiancig asmeniskai pasiruosti misijai, rasite Sios brosiu-
ros 14 psl.

Misijos salygojamas stresas

Kariams kiekviena misija yra susijusi su fizine, psichine ir dvasine nasta.
Tiek partneriai, tiek Seima dél iSsiskyrimo misijos metu ir po sugrjzimo is
jos susiduria su sunkumais.

Veiksniai, galintys sukelti stresa:

EH Asmeniniai veiksniai:
m llgalaike jtampa profesineje ir asmenineje veikloje.
» Pablogejusi sveikata, gero fizinio ir dvasinio pasirengimo stoka.
m Patyrimo, kaip jveikti sunkumus, neturéjimas.

4



PASIRUOSIMAS MISIJAI

m Neigiama misijos patirtis.

m Esminis pozidris | misija.

» Pasitikéjimo savimi, karine dalimi ar misijoje dalyvaujancio kario
vadais stoka.

m Pasitikejimo asmeniniy santykiy tvirtumu stoka.

E ISsiskyrimo salygojami veiksniai:

m Nepakankamai skirta laiko pasiruosti.

m Neigiama praeities patirtis.

m Rupestis del paliekamu artimuju.

= Seimos, draugy ir pazjstamy pozidris | misija.

m Svarbus jvykiai Seimoje, draugu, pazjstamy rate, nebtinant
kartu su jais.

m Pasitikéjimo namiskiy parama stoka.

= Asmeninio atsipalaidavimo galimybiy trukumas.

m Vienatves baime.

m ROpestis dél vienam asmeniui tenkancios atsakomybes
auginti vaikus.

E} Misijos salygojami veiksniai:

m Misijos rusis, apimtis ir trukme.

m |nformacijos trukumas.

m Nepastovus rySys su namais (pastas, telefonas).

m Geografine Salies, kurioje vykdoma misija, padétis
(apylinkes, oras).

m Gyvenimo ir darbo salygos.

m Nepakankamas pasitikejimas misijos vadais.

m Abejojimas karinio parengimo kokybe.

m Per mazas teisinis saugumas.

m Netikrumas bendraujant su vietiniais gyventojais ar kity tauty
atstovais.




JAUSMU KAITA MISIJOS METU

Il. Jausmuy kaita misijos metu

Karinei misijai galima priskirti Sig jausmuy kaita: (pagal Kathleen Vestal

Logan “Emotional cycle of Deployment”)

Faze Pakopa Laikotarpis
Pries misija 1. Issiskyrimo 1-6 savaités iki
laukimas iSvykimo
2. ISsiskyrimas Paskutine savaite
ir isvykimas pries iSvykstant
Misijos metu 3. Jausmu Pirmos Sesios
svyravimali misijos savaites
4. Poilsis ir Skirtinga trukme
nusiraminimas (tarp 3 ir 5 pakopu)
5. Sugrjzimo Paskutinés sesios
laukimas misijos savaites
Po misijos 6. Santykiy Pirmos Sesios
atnaujinimas savaites po misijos
7. Isiliejimas 6-12 savaiciy
| iprasta aplinkg
ir nusiraminimas




JAUSMU KAITA MISIJOS METU

I$siskyrimo laukimas
Normali (jprasta) reakcija
Tokia reakcija gali pasireiksti ( bet nebutinai):
m Motyvacijos, nuotaikos, darbingumo kaita.
m [tampa, svajos, vizijos.
m Atmetimo, baimes, depresijos, susijaudinimo, liudesio,
neramumo, nenoro jausmai, nemaloni psichiné busena,
atsirandanti dél vidiniy ar iSoriniy jeégu, kurios trukdo siekti tikslo.

Bendro pobudzio patarimai
m Pripazinkite visus jausmus ir juos isreikskite.
m Padrasinkite savo partnerj ir savo Seimos narius kalbéti
apie jausmus.
m |tikinkite savo partnerj, kad jj mylite ir jauciate palankuma.
m [traukite visa Seima | pasiruosima iSsiskirti.
m Atvirai kalbekite apie galimus pavojus ir savo baime.
m Prisiminkite kartu grazius, ilgalaikius dalykus.
m Pameginkite misijg vertinti kaip galimybe toliau tobuléti.
m Galvokite apie tai, kad misija vieng karta baigsis.
= Su savo partneriu perzvelkite pasiruosimo misijai sarasa.

Patarimai j misija iSvykstanéiam partneriui

m Kiek jmanoma atviriau kalbekite apie viska, kas susije su misija.

m |Ssirinkite savo megstamiausias nuotraukas.

m Sudarykite svarbiausiy Seimos jvykiy sarasa.
|[rasykite juos | savo kalendoriy.

m |rasSykite savo vaiky megstamiausias pasakas ar istorijas j garso
juosta, o patiems maziausiems vaikams palikite kg nors
asmeniska (megstamiausius marskinius, kalendoriy, nosinaite).

= Pries misija su savo Seima dalyvaukite dalinio renginiuose.




JAUSMU KAITA MISIJOS METU

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui

= |$ atsakingos dalinio grupés ir kity organizaciju, pvz., kariuomenés
dvasininkuy, civilines religines bendruomenes, taip pat giminiuy,
kaimynu, draugy susikurkite patikima paramos tinkla.

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

m Rastiskai susidarykite konkrecius planus nelaukty Seimos kriziu,
ligos, nelaimes atveju.

m |[traukite savo vaikus | pasiruoSima misijai ir suteikite jiems
galimybe jteikti savo té€iui ar mamai kg nors asmeniska.

B3 18siskyrimas ir iSvykimas
Normali (iprasta) reakcija
= Sumazejes emocinis partneriy artumas.
m Susierzinimo perdavimas kitiems, jvykio neiSvengiamumo,
nekantrumo ir bejégiskumo jausmai.

Bendro pobudzio patarimai
m Priimkite jausmus - ir pasikartojanciy misijy atveju — kaip normalia
reakcija j nejprastas aplinkybes.
a Kiek jmanoma atviriau ir apdairiau kalbekite vienas su kitu.
m Pasistenkite buti supratingas sau paciam, savo partneriui
ir vaikams.

Patarimai | misija iSvykstanciam partneriui
m Baikite pakuoti daiktus ir kitus pasiruosimo darbus kuo anks¢iau,
kad jums liktu pakankamai laiko pabuti su artimaisiais.
m Supraskite, kad Jusu susijaudinimas dél issiskyrimo yra normalus
ir natdralus jausmas. Nesitikékite, kad Seima reaguos taip kaip jus.
m Priimkite Jums rodoma rapestj, linkéjimus ir patarimus, kuriuos
iSsakys artimieji.




JAUSMU KAITA MISIJOS METU

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui
m Pasistenkite gerai pasiripinti savimi (maistu, miegu, pomegiais,
visuomenine veikla).
m Ignoruokite gandus, kurie susije su isvykimu ir iSsiskyrimu,
stenkités remtis oficialiais informacijos Saltiniais.
= Nesigrauzkite, jei kartais iSeinate pasilinksminti be partnerio.
Priimkite kvietimus.

E} Jausmy kaita
Normali (jprasta) reakcija
m Palengvejimo, kaltés, pykcio, sustabarejimo, depresijos, sutrikimo,
neorganizuotumo, neapsisprendimo, vienatves, nuostabos,
irzlumo, beprasmiskumo jausmai.
m Miego ir mitybos sutrikimai.
m Trikdancios ar sutrikusios mintys.
= Norai, svajones, intensyvus sapnai.

Bendro pobudzio patarimai

m Rasykite ir skambinkite; domeékités tuo, kas vyksta: pakalbékite
apie savo jausmus su artimu zmogumi, kad bty palaikomi
jausmais pagristi santykiali.

= Mintyse pasiruoskite telefoniniam pokalbiui; uzsirasykite pastabas.

m Telefoninj pokalbj baikite teigiama zinia — iki kito pokalbio gali
praeiti daug laiko.

m Rasykite dienorastj.

Patarimai | misija iSvykstanc¢iam partneriui
= Kiekvienam Seimos nariui rasykite atskirai.
m Kiek jmanoma iSsamiau pasakokite apie savo kasdienybe,
aplinkos suvokima ir darba.




JAUSMU KAITA MISIJOS METU

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui
= Rupinkites savo sveikata.
m Dalyvaukite Seimos globos organizacijos renginiuose.
m Padeékite vaikams iSreiksti savo jausmus ir palaikyti rysj su toli
esanciu vienu is tevuy.

I3 Poilsis ir nusiraminimas
Normali (jprasta) reakcija
m Augantis susirupinimas, ar Jums nesant namuose partneris gales
gerai tvarkyti reikalus, o Jums griZus namo, ar busite toks(-ia)
reikalingas(-a) kaip anksciau.
m Didéjancio pasitikejimo, nepriklausomybes, laisves,
pasididziavimo, taciau ir izoliacijos, baimes ir depresijos jausmai.

Bendro pobudzio patarimai
m Dziaukités savo partnerio naujais jgudziais, laisve ir nepriklausomybe.
m Dziaukités savo, partnerio ar vaiky naujais teigiamais bruozais.
= Seimai, draugams, tarnybos draugams, kuriems to reikia, rodykite
savo sugebejima jsijausti ir pasiruos§ima padeti.

Patarimai | misija iSvykstanciam partneriui
m Pasirenkite nuolatiniam rysiui su likusiais namuose (laisSkai, garso
juostos, vaizdajuostes, dovanos, telefoniniai pokalbiai, faksai).
m Jei turite problemu, patikekite jas zmogui, kuriuo pasitikite (pvz.,
tarnybos draugui, vadui, dalinio gydytojui, kapelionui ar psichologui).

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui
m Parodykite jsitikinimo, pasididziavimo ir pasitikejimo savimi
jausmus ir uztikrinkite savo partnerj, kad Jus jau dabar laukiate
Jusy issiskyrimo pabaigos.
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JAUSMU KAITA MISIJOS METU

m Patvirtinkite vaikams, kad | misijg iSeinantis vienas i$ tévy yra ir lieka
svarbi Seimos dalis.

m Su kitais likimo draugais dalyvaukite Seimos globos organizacijos
programose.

B} Sugrizimo laukimas
Normali (iprasta) reakcija
m Padidejusi energija ir aktyvumas.
= Miego ir mitybos sutrikimai.
m Dziaugsmo, susijaudinimo, baimes, susirupinimo, neramumo,
nekantrumo ir kaltés jausmai.
» Padidéjes poreikis pranesti apie sugrizima,

Bendro pobudzio patarimai

m Kalbeékités apie vienas kito lukescius, interesus ir poreikius.

m Pasidalinkite vienas su kitu dZziaugsmu dél greito sugrjzimo, taciau
ir susirupinimu.

m Po sugrjzimo j namus isreikskite savo lukescius ir pasiilgima.

m Rodykite savo partneriui meile ir palankuma.

m Jtraukite savo vaikus j pasiruosima sutiktuvems, suruoskite Svente.

m Planuokite ,medaus meénesj"*; jums reikés is naujo priprasti vienas
prie kito, atsiradus naujoms salygoms. Turekite laiko ir vaikams.
Taciau nepersistenkite su dovanomis jiems!

Patarimai j misija iSvykstanc¢iam partneriui
m Apie sugrizima savo Seimai pateikite tik oficialiai patvirtinta informa-
cijg (data, laika, vieta). Jokiu budu negrjzkite i5 anksto nepraneses.

Patarimai namuose liekan¢iam partneriui
m |Ignoruokite gandus ir stenkites kantriai laukti oficialios informacijos
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JAUSMU KAITA MISIJOS METU

apie Jusy partnerio sugrjzimo data, laika ir vieta.
= Dalyvaukite pasiruoSimo sugrjzimui veikloje (instruktazai,
seminarai), kurig gali organizuoti karinis dalinys.

| ka kreiptis dél papildomos informacijos ir paramos
Papildoma informacija ir paramag Jums suteiks:

m Misijos dalyvio/iy vadai.

= Kapelionas.

m Karo psichologas.

m Karo psichiatras.

| ka kreiptis, kilus problemuy dél vaiku
Kilus problemy dél vaiku, pagalba teikia:
m Mokykla (mokytojai(-jos), auklétojai(-jos), miesto konsultacines
istaigos, mokyklos psichologine tarnyba).
m Vaiky gydytojy jstaigos (vaiky gydytojai, ligonines, vaiky psichologai).
m Vietines savivaldos socialine tarnyba.

[} santykiy atnaujinimas
Normali (jprasta) reakcija
m Sunkumai sugrazinant jausmais paremta seksualinj intymuma.
m Susijaudinimo, jausmy svyravimo, atmetimo jausmai, nemaloni
psichiné blsena, atsirandanti dél vidiniy ar iSoriniy jégu, kurios
trukdo siekti tikslo.
m Laisves ir nepriklausomybeés praradimas.
m Partnerio pasikeitimy sukelta nuostaba.

Bendro pobudzio patarimai
m Kalbekites kuo atviriau, sgziningiau, atsargiau; priimkite savo
jausmus kaip normalius, 0 ne kaip gréesme santykiams. Bukite
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JAUSMU KAITA MISIJOS METU

pakantus sau ir partneriui.

m Nusiteikite iSsiaiSkinti uzduotis ir atsakomybe — kai kg galbut bty
galima pasidalyti i$ naujo.

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

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

m |eskokite kompetentingo patarimo, jei esate susirtpines arba
nesusitvarkote su savo jausmais (kunigas, socialinis darbuotojas,
gydytojas, psichologas).

Isiliejimas | jprasta aplinkg ir nusiraminimas
Normali (iprasta) reakcija
m [ntymumo ir artumo jausmai santykiuose.

Bendro pobudzio patarimai
m Leiskite sau pailséti, dziaukités savo Seima, partneriu;
atsipalaiduokite ir suteikite vienas kitam malonuma.
m Tik tada pradekite planuoti ir ruostis kitai misijai, kai ji jau yra
numatyta.

Pagalvokite apie tai!

Ypatingi del iSsiskyrimo atsirade reikalavimai ir iSSukiai suteikia ir jvairiapusiy
galimybiy jvertinti savo santykius ir pakeisti jau nusistovejusias taisykles.
Praeityje patirta iSsiskyrima laikykite proga Jusu porai iSnaudoti iSgyventus
teigiamus pokycius tam, kad baty atsisakyta to, kas atgyvene, naujai
pasidalyti uzduotis ir atsakomybe. Tegul naujieji jausmai jsilieja j atnaujintus
ir vel gyvybingus tarpusavio santykius. Tai turite daryti tik kartu!

Naujos pradzios galimybe turi kiekviena pora!
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ATMINTINE

lll. Atmintiné, padésianti asmeniskai
pasiruosti misijai
Jausmas, kad gerai pasiruosta, padeda sumazinti ar visiskai pasalinti

stresa. Dél to pasinaudokite Siuo sarasu ir pasizymekite informacija, pvz.,
mokejimo terminas, draudimo numeris ir saskaitos numeris.

Teisiniai klausimai

= Testamentas.

m |galiojimas: (pagal individualig situacijg Jums reikia:
kreipimosi del rinkejo biuletenio/rinkimy pastu dokumentu,
igaliojimo slaugai, salygy pasalpai gauti, pazymos apie atlyginima,
apietevy globairt.t.).

m Teise j vaiky prieziurg (padétis sioje srityje).

m Gyvybés draudimas, kitos draudimo rasys.

Finansiniai klausimai
m Biudzeto planavimas.
m Sgskaitos (jgaliojimai).
= Kapitalo jdéjimas (investavimas).
= Pajai.

m Pajamos, pajamu mokestis.

Sveikatos apsaugos klausimai
= Ligoniy draudimas.
m Karinis bilietas.
m Viza.
m Skiepai.
m Skiepuy pasas.
m |dentifikacinis Zzenklas.
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ATMINTINE

Su gyvenamuoju plotu susije klausimai
m Paskola ar nuoma.
m Draudimas.
= Apsauga.
m Prieziura (sgrasas su santechniko, elektriko ir t.t. duomenimis).
m Elektra, vanduo, dujos.

Su asmeniniu automobiliu susije klausimai
m Sutikimas leisti naudotis automobiliu.
= Draudimas.
m Tikrinimas.
m Technine apziura.
m Kg daryti avarijos atveju.
m Benzino rusis.
= Remonto dirbtuves.

Su kelione susije klausimai
m Pasas.
m Tarnybinis pazymejimas.
= Viza.
m Skiepai.
m Skiepy pasas.
m |dentifikacinis Zenklas.

Informacija, parama, asmenys, | kuriuos galima kreiptis
(pavardé, adresas, telefono numeris)

m Vadovybe, dalinio atstovas, j kurj galima kreiptis.

= Kapelionas.

m Socialinis darbuotojas.

= Vyro (Zmonos) tevai.
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ATMINTINE

m Asmuo, j kurj galima kreiptis, kilus problemu su vaikais.

Telefony numeriai skambinti, kai yra problemu su vaikais
m Mokykla (mokytojai, psichologai, patarejai); mokykla turéty bati
informuota apie dalyvavima misijoje.
m Vaiky gydytojuy jstaigos (ligonines).
m Vaiky darzeliai.
m Vietos savivaldos socialine tarnyba.
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