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Vsaka dlje trajajoca locitev druzine in partnerjev
zaradi odhoda v mirovno operacijo, na solanje
ali drugo dolznost v ftujino, na katero druzina
pripadnika ne more spremljati, se slej ko prej konca
z vrnitvijo v domace okolje. Pripadniki in njegovi
najblizji pogosto ze dolgo pred dnem vrnitve zivijo
v pricakovanju veselega dogodka - ponovnega
snidenja in priloznosti, da zazivijo skupno zivljenje,
kot so ga bili navajeni. Toda ponovna zdruzitev
pomeni tudi nove izzive za pripadnika in njegovega
partnerja, pa tudi za otroke.

Vrnitev v domace okole obsega ponovno
zdruzevanje z ljudmi, ki so nam dragi, ponovno
spoznavanje druzinskin clanov, vzpostavljanje novih
odnosov in nove kakovosti druzinskega zivijenja.
Obenem je to Cas, ko mora vsak od partnerjev
skrbeti tudi zase - fizicno, Custveno in duhovno.
Veliko vojaskih druzin prav to obdobje dozivija kot
najnapornejse obdobje locitve, naj gre za snidenje
med dopustom ali vrnitev po opravljeni nalogi.

Brosura, ki je pred vami, je namenjena seznanjanju z
najpogostejsimi vprasanji in tezavami, s katerimi se pripadniki
in njihove druzine srecujejo. Ce vemo, kaj pricakovati, kako se s
spremembami spoprijeti in kje poiskati pomoc, ko jo potrebujemo,
bo vrnitev pripadnika po daljsem obdobju resnicno radosten in
kar najmanj stresen dogodek za celotno druzino.



STRES OB VRACANJU V DOMACE OKOLJE

Izzive, ki se pred pripadnika in svojce postavljajo ob vrnitvi po koncani

nalogi ali med dopustom, pogosto opisujemo kot stres ob vracanju v
domace okolje.

Tako kot odhod in loCitev od bliznjih tudi vrnitev po daljSi odsotnosti
v ravnovesje in stabilnost druzine vnasa velike spremembe.

Vecina druzin poftrebuje priblizno tri mesece, preden se njeni
Clani znova pocutijo dovolj udobno; vendar pa lahko posebne
okolis€ine v druzini ali na misiji to obdobje obcutno podaljsajo ali
skrajsajo:
M velike spremembe v druzini, kot so rojstvo otroka, smrt
sorodnika, bolezen, izguba sluzbe, selitev,

M stopnja sprememb v dinamiki druzine med odsotnostjo
(izrazita neodvisnost ali odvisnost partnerja in ofrok),

M dolgotrajnost in pogostost loCitev (prva misija, dolgotrajna
misija, prehitro si sledeCe naloge),

M obmocje misije (moznosti dopustov, stopnja dejanske in
zaznane ogrozenosti, zahtevnost nalog, izpostavljenost
tujim kulturam),

M izpostavljenost jedrsko-radiolosko-kemicno-bioloski obrambi,
razlicnim boleznim, napadom, travmati¢nim dogodkom,

M poskodba ali bolezen kot posledica misije,

M spremembe v delovnem okolju (negotovost delovnega
mesta, sprememba dolznosti, premestitev v drugo enoto).




CUSTVENI CIKEL LOCITVE
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Vracanje v domace okolje predstavlja le del custvenega cikla locitve, ki
se s pricakovanjem vrnitve zacne Ze med misijo, konca pa s ponovnim
vzpostavljanjem odnosov in postopno ustalitvijo.




PRICAKOVANJE VRNITVE

SPLOSNI PREDLOGI

M Spregovorite o svojih

obcutkih s Clani druzine
in jih spodbujajte, da to
pocnejo tudi sami.

M Tudi vrnitev je

druzinski  projekt, ki
mora  biti  prilagojen
pricakovanjem in zeljam
vseh Clanovin v katerem
lahko vsi sodelujejo, npr.
otroci lahko pomagajo
pri pripravljanju zabave.

M Upostevajte, da so zelje

razlicne — nekateri svojo
vriitev  raje  proslavijo

OBICAJNI ODZIVI

povecana energija in aktivnost
motnje spanja in hranjenja
zmanjsana koncentracija
tezave v odlocanju
nasprotujoca si Custva

vznemirjenost se mesa s
pomisleki, obcutja srece s
tesnobnostjo in zaskrbljenostjo

nemir, nestrpnost

v ozkem druzinskem krogu, drugim so boljviecC hrupne

zabave z veliko znanci.

M Drug drugemu pripravite nekaj posebnega - skuhajte npr.

partnerju najljubso jed, pripravite za bliznje simbolicna

darilca.

M Partnerju znova izkazite svojo ljubezen in predanost, naj ve,
da ga ze tezko pricakujete.

M Bodite pripravljeni na spremembe tako pri partnerju (in

otrocih) kot tudi v druzinskih odnosih in rufinah. Bodite
prizanesljivi, Cetudi so spremembe zelo ocitne (teza, nova
priceska); zavedajte se, da je tudi njemu nelagodno.

Ponovno snidenje si predstavljajte kot priloznost, da svoje zamisli o

pozitivnih spremembah v druzinskih odnosih vzdrZujete oz. uresnicite.




CUSTVENI CIKEL LOCITVE

ZA PRIPADNIKA

M Aktivno se vkljucite v priprave na vrnitev in ponovno
snidenje, ki se v tem Casu izvajajo v enotah.

M Temeljito razmislite o sebi, morda ste pridobili nekatere
neprijetne navade, ki ne spadajo v druzinsko Zivljenje, in
je zdaj cas, da se jih znebite (npr. neprimernega jezika,
kletvic).

M Pokazite svoji druzini, da cenite njihovo ljubezenin podporo,
ki vam jo dajejo med odsotnostjo.

M Oftroci se zelo odzivajo na pozornost starSev. Pripravite se
na to, da boste opatzili spremembe v razvoju ofrok in jih za
vsak napredek fudi primerno pohvalite.

M Predvidite pogovor o morebitnih spremembah v druzinskin
0z. gospodinjskin zadolzitvah.

Vracanja ni vedno mogoce podrobno nacrtovati in e tako dobre nacrte
lahko hitro pokvari zZe nevihta, ki onemogoci polet. Bodite potrpeZljivi,
predvsem pa se zanasajte le na uradno potrjene informacije o casu in
kraju vrnitve.



ZA ZAKONCA ALI PARTNERJA

M Sodelujte pri organiziranih aktivnostih pri pripravah na
vrnitev in ponovno snidenje (sestanki, delavnice, druzinska
srecanja) v enoti, Ce te obstajajo.

M Vedite, da tudi otroci dozivljajo nasprotujoca si Custva in
so zmedeni (skrb, strah, krivda, jeza, pa tudi vznemirjenost,
sreCa, olajsanje) ob priCakovanju ponovnega srecanja.
Pomagajte jim, da custva izrazijo skozi risanje, pisanje
zgodbic, izmisljanje pesmic, igranje vlog ipd.

M Prepoznajte in si priznajte svoje mocne plati, omejitve in
nove spretnosti, ko se pripravljate na pogovor o morebitnih
spremembah v druzinskih oz. gospodinjskih zadolzitvah.

M Izogibajte se nacrtovanju veliko aktivnosti ob ponovnem
snidenju.Ze obicajnarutinapolnozaposienegagospodinjstva
je lahko dovolj velik izziv za vraCajocega se mirovnika, Cigar

obremenitve in skrbi so bile dolgo povsem drugacne.




OBNOVITEV ODNOSOV

SPLOSNI PREDLOGI

M Komunicirajte kolikor
mogoce odprto, odkrito OBICAJNI ODZIVI
in nezno — sprejmite svoje
obcutke kot obicajne in
ne kot groznjo zvezi.

 Bodite pripravijeni na | eleletElie e e erelele STy
pogovor o druzinskih neodyvisnosti

vlogah in odgovornostih
- breme druzinskih
obveznosti spet razdelite,

a morda na nov nacin. zameraq, frustriranost in

v Bodite pozorni na osebno razocaranje
rast, ki jo je vsak od vas
dozivel med locitvijo, in
se poskusajte med seboj
podpreti.

tezave z vzpostavljanjem
intimnosti

vznemirjenost, pa tudi
zmedenost

tesnobnost in otopelost

M Vzdrzujte prijateljstva in stike z drugimi druzinami. Nekdo, ki
se lahko vziviv vase tezave in vam je pripravljen prisluhniti, je
lahko v veliko oporo v tako stresnem Casu, kot je ponovna
zdruzitev druzine.

M Ce ste vseeno zaskrblieni ali vas ustva $e kar preplavijajo,
poisCite strokovno svetovanje (psiholog, socialni delavec,
zdravnik).




OBNOVITEV ODNOSOV

ZA PRIPADNIKA

M Dejavno sodelujte pri aktivnostih v zvezi s koncem misije
in vrnitvijo, ki jih organizira vasa enota (konsolidacijske
aktivnosti, kot so sprejem pri poveljniku, podelitev priznan;,
zdravstveni pregledi, pogovor s psihologom).

M Poftrudite se spet vzpostaviti in utrditi vez z otfroki, tako da
jim izkazete pozornost, jih poslusate, se jim pridruzite pri igri
ali drugih dejavnostih.

M Brzdajte kakrsnokoli potrebo po tem, da bi prevzeli nadzor
- nekaj mesecev je v zvljenju in dinamiki druzine dolgo
obdobje. Vasa druzina se je morala v tem Casu privaditi na
vaso odsotnost in zdaj potrebuje Cas, da se spet privadi na
vaso prisotnost.

M Povprasajte zakonca, kateri druzinski obredi (obroki,
spanje) so se ohranili in ali so se morda vzpostavili novi.
Postopoma prevzemite del druzinskin obredov, sqj boste
tako razbremenili partnerja, obenem pa bo ponovno
vkljuCevanje v druzino za vse man; stresno.

M Bodite pripravijeni na to, da vam bo zakonec morda
nekoliko zavidal. Medtem ko ste sami imeli priloznost za
nova dozivetja in izkusnje, je partner v tem Casu, ko ste bili
odsotni, sam prevzemal polno odgovornost za druzino in
dom.

M Vzemite si Cas, da se znova spoznate s partnerjem. Nekateri
pari potrebujejo vec casa, da se spet Custveno povezejo,
preden lahko znova zaénejo spolno intimnost. Ce partner
ni pripravljen takrat kot vi, tega ne jemiljite kot izraz njegove
ljlubezni do vas.

M Vedite, da vasa druzina v primerjavi z vami ni bila
izpostavljena vplivom tuje kulture ter morebitnim kriznim
in ogrozujo¢im dogodkom. Zaradi tega bo morebiti do
vasih novih navad (ali tezav) manj razumevajoca, kot ste
pricakovali.



OBNOVITEV ODNOSOV

ZA ZAKONCA ALI PARTNERJA

M Pozanimajte se v enoti, ali se lahko z druzino vkljucite v
aktivnosti v zvezi z vrnitvijo.

M Pricakujte, da bo vas zakonec mogoce drugace gledal
na nekatere stvari, potem ko je dlie zivel v drugacnih
okolis¢inah. Okolje, v katerem je delal in prezivljal ves svoj
prosti Cas, je bilo vsaj do neke mere izolirano (ves Cas z isto
skupino ljudi, za zaprtimi vrati baze ...), druzba pretezno
moska, nacin komuniciranja drugacen od tistega, ki smo
ga vajeni v druzini. Mogoce bo manj strpen tudi do povsem
obicajnih situacij v druzini.

M Bodite strpni, saj srecanje s popolnoma drugacno kulturo
lahko partnerju predstavlja vir stisk in pomislekov. Morebiti
je tudi pridobil navade, ki jih boste sami dozivijali kot
neprijetne.

M Nessilite v partnerja in pustite, da sam ali s sodelavci predela
stiske, ki jin je dozivljal, in se sam odloci, kdaj in kaj vam bo
povedal.

M Pricakujte nekoliko nelagodnosti ali napetosti med vami in
zakoncem. Ce se ne &utite pripravijenih takoj nadaljevati/
zacetispolno intimnost, mu to odkrito priznajte. Poprosite ga
za ponovno obdobije dvorjenjain s tem postopno zblizanje.

M Uzivajte v ideji, da starSevstvo koncno spet lahko delite.
Obcasno si vzemite Cas le zase in omogocite zakoncu,
da tudi sam uziva v vseh radostih in tegobah, ki jih prinasa
starsevstvo.



VKLJUCITEV V DOMACE OKOLJE IN USTALITEV

OBICAJNI ODZIVI

vkljucitev in sprejemanje novih druzinskih rutin in obicajev

sprejemanje osebnostne rasti vsakega od druzinskih ¢lanov

obcutek blizine in zaupanja v zvezi

obnovljena intimnost med partnerjema

SPLOSNI PREDLOGI

M Preverite, ali ste izpolnili vse obljube, ki ste jih sebi in svojim
bliznjim dali pred odhodom in med odsotnostjo. Bodite
pozorni na ofroke, ki so za dano besedo Se posebno
obcutljivi.

M Najobcutliivejse obdobje je ze za vami. Sprostite se in kar
najbolj uzivajte.

M RazmiSljajte o preteklem obdobju kot o veliki Zivljenjski
izkusnji, iz katere lahko Crpate znanje in moc. Delite tisto,
kar ste se sami naucili in doziveli fudi z drugimi pripadniki in
druzinami; morda bo vasa izkusnja komu pomagala.

¥ Ce tezave 3e kar vzirgjajo, ne razmisliajte o umiku ali
takojsnjem odhodu na novo misijo. Razmislite o tem, v
cem je vzrok tezav, kaj lahko sami storite, ali se lahko s kom
pogovorite.




PONOVNO SNIDENJE DRUZINE IN OTROCI

Ponovno snidenje je za otroke zelo stresno, saj imajo manj izkusenj in
slabse razvite zavestne mehanizme za obvladovanje okolis¢in kot odrasli.

Z otrokom se boste morali znova spoznati, vzpostaviti zaupanje
in blizino pa zahteva svoj Cas. Bodite poftrpeiZljivi, raje kot da
zahtevate njihovo naklonjenost in pozornost, bodite odprti,
dostopni in sprejemajte njihovo pozornost. Pustite jim cas, da se
navadijo in prilagodijo na novo situacijo z ritmom, ki jim najbol;
ustreza.

Ofrokov odziv na vrnitev je odvisen od vrste dejavnikov, kot so
kakovostinnarava odnosa med otrokomin starsem pred odhodom
ali pa stopnja in nacin povezanosti med njima v ¢asu odsotnosti.
Navsezadnje so ofroci pogosto ogledalo starSev — kar sami
dozivljate, oni pokazejo. Ker posebno najmlajsi svojih obcutkov
ne znajo ubesediti, jih pokazejo z dejanji, kot so agresivnost, frma,
slabsi uspeh, bolezen, nagnjenost k nesreCam.

Ceprav velika vecina otrok razmeroma preprosto prenese lo&itev
od starSev in njihovo vrnitev, upostevajte, da je loCitev od enega
od starsev (ali obeh) za ofroka - Se posebej majhnega — lahko tudi
zelo fravmaticna.

M Oftroci svoje vznemirjenosti ne znajo nadzorovati tako, kot
to pocnemo odrasli. Omogocite jim nedeljeno pozornost
tistega od starsev, ki se je vrnil, Se preden si z zakoncem
vzameta ¢as samo zase.



PONOVNO SNIDENJE DRUZINE IN OTROCI

™ Ce imate vec ofrok, si vzemite cas za vsakega od njih
posebej; pojdite npr. z najstarejsim sinom na nogometno
tekmo ali prvosolko po pouku odpeljite na sladoled.

M Vsakemu od ofrok podarite simbolicno »medaljo za
hrabrost« za ves ta Cas, ko so bili v oporo in pomoc¢ vam in
vasemu partnerju.

M Delite svoje obcutke ob vrnitvi z njimi in jih spodbujajte, ngj
to pocnejo tudi sami.

M Lahko se zgodi, da ofrok sele ob vrnitvi pokaze jezo in
zamero, ki sta dolgih Sest mesecev tleli v njem zaradi
obcutka, da ga je eden od starsev zapustil. Ali otrok ve, da
ga niste zapustili, ker ga ne biimeli radi?

M Vedite, da so tudi otroci glede vrnitve negotovi in se
sprasujejo: »Ali me ima Se vedno rad? Ali bo jezen name,
ker nisem bil dovolj prideng Ali me bo mamica Se imela
rada zdaqj, ko se je oCka vrnil2«

Prisluhnite otrokom in sprejmite njihove obcutke.

Pokatzite jim, da jih imate brezpogojno radi.




VODNIK. PO RAZLICNIH STAROSTNIH OBDOBJIH

RAZVOJNO
OBDOBJE

DOJENCEK

(od rojstva do
prvega leta)

MALCEK

(od prvega do
tretjega leta)

PREDSOLSKI

(od tretjega do
petega leta)

SOLSKI

(od Sestega do
dvanajstega leta)

NAJSTNIK

(od trinajstega do
osemnajstega leta)

OBICAJNI ODZIVI OTROK

otrok joka, je nezaupljiv

oprijema se tistega od starsev, ki je zanj skrbel
tistega od starsev, ki je bil odsoten, ne prepozna
takoj (Se posebej, ce ga dolgo ni videl)

umika se, odriva starsa

sram ga je

noce v narocje tistega od starsev, ki se je vrnil

je »lepljiv« in se boji, da bi eden od starsev znova odsel
lahko kaze navidezno nazadovanje v razvoju (npr.
sesanje palca, govor, navajanje na kahlico)

je jezen ali kaze obclutke krivde, ker je eden od
starsev odsel

isCe dokaz, da se je tisti od starsev, ki je bil
odsoten, zagotovo vrnil in bo tudi ostal
preizkusa meje

is¢e pozornost — pogosto z nezaZelenim vedenjem
(trma, kricanje)

prevzemajo ga obcutki krivde (zaradi tega, kar je
ali pa ni storil, medtem ko je bil eden od starsev
odsoten)

Zeli si druzbe in pogovora

Zeli si skupnih dejavnosti, pozornosti in zanimanja
predvsem od tistega starsa, ki se je vrnil

Zeli se postavljati pred vrstniki

obcuti krivdo, zlasti ée se mu dozdeva, da ne
izpolnjuje pricakovanj starsev (posebej tistega, ki
je bil odsoten)

obcutki in vedenje so ambivalentni - vrnitey
pomeni tudi nova pravila

odnosi z vrstniki vseeno ostajajo na prvem mestu



bodite sprosceni, odprti in nezni - dojencki so zelo dojemljivi

ne silite v dojencka, igrajte se z njim, medtem ko ga zakonec pestuje
pogovorite se s partnerjem o skupni skrbi za otroka

prilagodite se Ze vzpostavljenim rutinam (npr. uri in nacinu uspavanja),
dojencki potrebujejo red

sodelujte pri vsakodnevni negi otroka - postopno in nevsiljivo, vendar
vztrajno

malcka nikar ne silite, da vas objame ali poljubi, saj bo pokazal se ve¢
odpora

bodite igrivi in sprosceni

sedite ali pocepnite — otroci radi vidijo, da se spustite na njihovo visino
pocakajte, da se malcek sam navdusi in se vam pribliza

izkazZite naklonjenost in igrivost v odnosu z zakoncem - malcek se
vama bo pridruzil

prisluhnite otroku in mu izkaZite pozornost

pokaZite zanimanje za njegove interese in prizadevanja (npr. knjige,
risanje)

pohvalite ga za njegov napredek in pogum med vaso odsotnostjo

ker Custev Se ne zna prav ubesediti, ga spodbujajte, da jih drugace
izrazi (skozi risanje, zgodbice)

pohvalite otroka za trud in pomoc med vaso odsotnostjo

prisluhnite mu in pokaZite zanimanje zanj (povprasajte jih po mnenju,
interesih)

pokaZite zanimanje za njegove dosezke med vaso odsotnostjo (skupaj si
oglejte npr. posnetek s Solske predstave, slike s tekmovanja, spricevalo)
spodbudite ga, da spregovori o svojih obcutkih - tudi negativnih, ne da
bi ga zanje obsojali

pokaZite spostovanje do njegove zasebnosti

sprejmite dejstvo, da so mu trenutno odnosi z vrstniki pomembnejsi
prisluhnite mu in pokaZite zanimanje, ko je pripravljen z vami deliti
svoje interese in aktivnosti

delite z njim svoje izkusnje z misije, tako se bo pocutil pomembnega in
odraslega

spodbujajte ga k pogovoru o zivljenju med vaso odsotnostjo



VRNITEV SAMSKIH PRIPADNIKOV

ZA PRIPADNIKA

M Vzdrzujte stike z drugimi pripadniki, ki se vracajo.
Pogovarjajte se z njimi o svojinh vprasanjih o vrnitvi in si
poskusajte medsebojno pomagati.

v Bodite pripravljeni na m
to, da boste potem, ko OBICAJNI ODZIVI

s prva vznemirjenost [T R
inveselie ob  vrnitvi tudi tesnoba, zmedenost,

polezeta, svoje fovarise |rrr i m e e
pogresali.

motnje spanja in hranjenja

M Obnovite  odnose s
svojci in prijatelji, Cetudi TSR el e (e[
vam bo na zacetku
nelagodno; delite  z jeza, osamljenost
njimi  svoje  obcutke
in izkusnje, pokazite
pa fudi zanimanje za |l e R e e ee e ele Ty
njihove. Ce ne Zzelite alkohola
takoj  spregovoriti o . -
svojin izkusnjah, jim fo [lEaiietll !ootreba po druzenju
odkrito poveijte. in zabavi

M Postavite si nekaj kratkorocnih in dolgorocnih ciljev ter se jih
poskusajte drzati.

kulturni sok

M Poskusajte se izogibati pretiranemu uzivanju alkohola in/
ali drog. Ne le, da tako ni mogoce resevati tezav, Se bol|
se boste obremenili z novimi. Sprostiti se je mogoce tudi
drugace, varneje, npr. s telesno aktivnostjo, meditacijo,
glasbo ...

¥ Ce se obcutkov tesnobe, nezainteresiranosti, otopelosti
ali depresivnosti nikakor ne morete znebiti, poiscCite
sogovornika, ki mu lahko zaupate.



VRNITEV SAMSKIH PRIPADNIKOV

ZA STARSE, SVOJCE IN PRIJATELJE

M Bodite potrpezljivi. Ne silite v svojega mirovnika z vprasaniji,
vseeno pa mu dajte vedeti, da se zanimate zanj in zelite
slidati o njegovih izkusnjah, ko bo pripravljen o tem govoriti.

¥ Bodite pripravljeni sprejeti in podpreti ve€jo samostojnost
in zrelost, ki ju kaze vas mirovnik, pa Ceprav to pomeni, da
boste odnose z njim morali vzpostaviti na nov, kakovostno
drugacen nacin.

¥ Ce imate moznost, vzdrzujte stike z druzinami drugih
pripadnikov. Ze sama moznost, da svoje skrbi in frustracije
delite zdrugimi, kiimajo podobne izkusnje, vam bo v oporo.

¥ Ce se med procesom ponovhega prilagajanja v vas
pojavljajo resne in dolgotrajne skrbi glede zdravja in
dobrobiti druzinskega clana, spregovorite o tem. Poskusajte
se pogovoriti z njim in Nnaj vam ne bo tezko povprasati za
nasvet alipomoc v pripadnikovi enotiin/ali pri strokovnjaku.



CE SE VAM VSEENO ZGODI ...

Za veliko vecino pripadnikov in njihovih svojcev je vrnitev ustveno
dozivetje. Ceprav je bilo prvo srecanje polno navdusenja, je to, da se
nekaj dni ali tednov obcutite tesnobo, nejevoljnost, Zalost ali jezo,
povsem obicajno.

Bodite pripravlieni na to, da boste v obdobju prilagajanja fudi
obicajne vsakodnevne tezave dozivljali intenzivneje in odnose
z bliznjimi kot manj zadovoljujoce. Naj vas ne premami, da bi se
zaradi navideznega nazadovanja umaknili — bodite aktivni tako
pri ponovnem vzpostavljanju odnosov kot pri reSevanju tezav,
predvsem pa strpni do sebe in svojih bliznjih.

Namesto da za morebitne tezave isCete krivdo v sebi, drugih ali
svoji odsotnosti, se usmerite v reSevanje tezav in ohranite pozitivno
usmerjenost. Razmislite o tem, katere strategije reSevanja tezav ste
Ze prej uporabili in s katerimi si lahko pomagate zda;.




CE SE VAM VSEENO ZGODI ...

NA KAJ MORAMO BITI POZORNI

Stres, ki nam ga ni ustrezno uspelo obvladati, ali nerazresene
konflitne situacije se sicer zelo redko lahko razvijejo tudi v resnejse
tezave. Da bi lahko pravocasno poiskali pomoc zase ali za svoje
bliznje, bodite pozorni na opozoriine znake, zlasti Ce ti vzirajajo Se
dolgo po vrnitvi ali se celo stopnjujejo:

M motnje spanja (nespecnost, prevec spanja, nocnhe more),

M motnje hranjenja (prevec, premalo, bljuvanje),

M motnje pozornosti in koncentracije,

M bolezni, povezane sstresom (glavoboli, bolecine v zelodcu),

M depresivnost, tesnobnost ali jeza,

M nenavadno intenzivni odzivi na povsem obicajne dogodke
(izbruhi joka, jeze),

¥ podozivljanje travmaticnih dogodkov,
M pretirano uzivanje alkohola ali drugih psihoaktivnih snovi,
M nasilie (fizi€no ali verbalno),

M samomorilne misli ali celo poskusi samomora.

NerazreSene tezave se lahko pokazejo tudi v odnosih v druzini:

M odtujenost enega ali vec clanov druzine,
M pretirana odvisnost oz. nlepljivost,
M nezmoznost reSevanja konfliktov,

M izpostavljanje druzinskega clana kot »greSnega kozlak
(obic¢ajno otroka),

M vedenjske motnje ali otrokov neuspeh v soli.



KAM PO POMOC

Se preden se pojavijo resnejse tezave, razmislite o tem, kdo v vasi
blizini vam lahko pomaga, in si zgradite socialno mrezo, ki vam bo
v oporo. To je lahko sorodnik, znanec, sodelavec ali strokovnjak
ustrezne stroke, ki deluje v civilnem ali vojaskem okolju:

M osebni zdravnik,
v socialni delavec,

M vladne in nevladne organizacije, drustva, ki delujejo na
lokalni ali drzavni ravni,

M maticna enota,
M poveljnik, sodelavec s kadrovskega podrocja,
M psiholog,
M pomocnik za celostno skrb za pripadnike (CSP),
M vojaski kaplan.
Nekateri med temi vam bodo ponudili predvsem razumevanje in

Ccustveno oporo, medtem ko vam drugi lahko povsem konkretno
pomagajo priresevanju tezav.

Cestitamo vam za uspesno opravljeno misijo

in vam zelimo:

DOBRODOSLI DOMA!



VIRI

Preparing for reunion stress. Ottawa, Kanada: DHTS, 1994.

Cody, V.: Your soldier your army. Arlington, Virginia, ZDA: The
institute of land warfare association, 2005.

Homecoming: resilience after wartime (zlozenka). Washington,
ZDA: APA, 2003.

Redeployment health guide: a guide for service members and
their families. ZDA: USACHPPM.

Horvat, L., Magajna, L.: Razvojna psihologija. Ljubljana: DZS, 1983.
http://www.miltaryonsource.com.
http://www lifelines.navy.mil.

http://www.hooah4health.com.

Podatki so povzeti po gradivu razlicnih tujin vojsk in civilnih
organizacij, strokovni literaturi ter podatkih, pridobljenih pri delu s
pripadniki SV in njihovimi druzinskimi Clani.

Vsem sodelavcem, ki so sodelovali pri pripravi brosure, ter
pripadnikom in njihovim svojcem, ki so z nami delili svoje tegobe,
radosti in pomisleke, se za prispevek iskreno zahvaljujemo.

Publikacija je samo informativne narave in ne more biti uporabljena

kot pripomocek za zdravljenje. Ce se pojavijo hujse teZave, se obrnite na
ustreznega strokovnjaka ali sluzbo.



















TI ZA PRIPADNIKE,
IROVNE OPERACIJE,
OLANJE V TUIJINO,




