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Uvodné slovo autorov ...

Tento manual je urCeny predovsetkym manzelkam, druzkam, partnerkam
vojakov pésobiacich v misiach.

Vam, ktoré ste postavené do nelahkej ulohy starat’ sa o rodinu (deti), denne sa
vyrovnavat s navalom uloh a neoCakavanych situacii po€as nepritomnosti
manzela / partnera.

Kym oni boli pripravovani na zvladnutie situacii odluCenosti, stradania a aj
navratu, vy ste zostali osamotené a bez ,pomoci”.

Teraz Vam prvykrat ponukame stru¢ny navod ako zviadnut
navrat milovanej osoby z misie.

»Moja predstava bola na mile vzdialena od reality.“




Odlucenost a sluzba !

V ziadnej profesii nie je odluCenost partnerov tak frekventovana a
zretelna ako vo vojenskej sluzbe.

Nie je dblezite, Ci je odluCenost dlhodoba alebo kratka, Ci je planovana
alebo neplanovana.

Podstatné je, ze mdze spdsobovat stresoveé a niekedy az traumaticke
situacie pre vsetkych Clenov rodiny.

»Nikto, kto to neprezil, nedokaze pochopit’ aka tazka moze byt.“




Na uvod trochu tedrie ...

Dnes uz vieme, ze:

1. Odlucenost spbésobuje, Ze kontakt, moznost komunikacie s blizkymi je
obmedzeny. PoCas partnerovej nepritomnosti sa atmosféra v rodine
meni:

- vzrastaju poziadavky na partnerky doma (chod domacnosti, financie,
deti Skola),

- menia sa domace pravidla,

- deti rastu, m6zu byt samostatnejSie, zodpovednejSie, dospelejSie.

Odlucenie vzdy spbésobuje tzv. ,stres z odluenia®, ktory méze narusit

funkCnost rodiny.

- Stres z odlucenia Casto spdsobuje znizenu efektivitu sluzby a osobné
tazkosti vojakov uz pocCas plnenia uloh v misii.

- Stres z odlu€enia mava vyrazny vplyv na prezivanie partnera doma
a v konecnom désledku méze spustit' rozpad rodiny.

LAni sa ma nespytal, ¢i som nemala pocas jeho nepritomnosti tazkosti !*




Zblizovanie a navrat ...

Dnes uz vieme, ze:
Zblizenie po navrate z misie méze stat mnoho usilia ako vracajuceho sa vojaka,
tak aj Clenov rodiny a blizkych.

Pre proces zblizenia su najdélezitejSie vzdy prveé dni po navrate.

Navrat je obdobim stastia, oslav spolupatricnosti, prejavovania dévernosti a
znovuzaclenovania sa do rodinného zZivota.

Stres z navratu je normalna reakcia na zmeny spésobené navratom partnera a
jeho snahu zaclenit sa do zabehnutej rodiny, fungujucej podla novych pravidiel.

Kazda rodina by sa mala pripravovat’ na navrat uz vopred.

~Jeho navrat domov nebol uplne jednoduchy.




Akonato ? - Krok 1

Vasi partneri:

Maju zakladné informacie o faktoroch ovplyviujucich navrat a zaclenenie
do rodiny.

Maju svoje o€akavania (mnohokrat vysnivany, nerealisticky obraz o
situacii doma) — skratka nieCo oCakavaju.

Sami vedia, ze sa m6zu tazSie vyrovnavat s priliSnym, resp.
nedostatocnym zaujmom okolia o ich zazitky a skusenisti z misie.

ZvycCajne chcu vela rozpravat o zazitkoch, o tom Co videli a robili, alebo
naopak o tom nechcu rozpravat vobec.

~Mnoho veci ma prekvapilo a zaskocilo ...“




Krok 1 (pokracovanie)

Nemusia si vSak uvedomit, ze:

Niektoré veci sa mohli zmenit po€as ich nepritomnosti (rozdelenie uloh v
rodine).

Otvorena komunikacia méze byt spociatku obtiaznejSia (vyhybanie sa
urCitym témam).

Deti mézu reagovat inak ako o€akavali (vyrastli, zmenili sa).

Manzelky a partnerky su nezavislé a samostatné aj v Cinnostiach
typickych muzskych (oprava vodovodu, te€uceho radiatoru, ...).

Z partnerov sa stali vyborni vychovavatelia deti a zrucni ,muzi
v domacnosti”.

Okruh priatefov a znamych sa zmenil (pozna ich len z pocCutia alebo
vobec).




Ako na to ? - Krok 2

Aké mozu byt oCakavania Vas doma?

. Vacsinou predpokladate, zZe vojaci po navrate mézu byt ovplyvneni
prostredim, v ktorom dlhsi Cas p6sobili, novymi skusenostami a
poznatkami.

Budu sa chciet ¢o najskrér zaclenit’ do chodu rodiny a plnit’ tie isté aktivity
ako pred odchodom.

Na druhej strane nemusite vediet, ze:
. mozu byt zaskoCeni a zmatani atmosferou v rodine (hluk, nové pravidia, ...),

ich snaha o zaclenenie sa do rodiny méze byt zdrojom konfliktov (rodinné
kompetencie),

moZzu trpiet na odstup v spravani sa deti (nie su tak pritulné a ustretove),

zvykli si na iny charakter ubytovania a doma nenasli oCakavany klud
(neplanované zmeny interieru bytu a pod.),

mozu mat’ iné navyky (spanok, jedlo, ovplyvnenie zmenou ¢asoveho
pasma, klimatickych podmienok).

» ... Vrati sa a vsSetko bude tak ako predtym...“




5 krokov a je to ...

5 krokov pre bezproblémové zaclenenie sa do rodiny

3. Rozrusenie je obdobim, kedy sa krysStalizuju prve problémy, rozdiely v
oCakavaniach, kvalita rodinného zivota sa moéze znizovat. V tomto Case sa
mOoZu prejavit prvé vaznejSie problémy a konflikty v rodine.

Je to uplne prirodzeny jav platny pre vacsinu vracajucich sa vojakov.
Len trpezlivost.

Komunikacia je obdobim budovania novych pravidiel, predefinovania
rodinnych roli, diskusia s partnerom aj o tych najbeznejSich zalezitostiach.

Pripravit sa na kompromisy!

Stabilizacia — navrat do bezného rodinného Zivota s novym rozdelenim uloh,
podielanim sa na chode domacnosti, rieSenim prijemnych aj neprijemnych
situacii v rodine.

» --.a POkracujeme od zaciatku...“




Ajeto!

Adaptacia po navrate obvykle trva priblizne 6 — 8 tyzdnov (i dlhSie) a pre
vacsinu vojenskych rodin je navrat a znovuzaclenenie sa do rodiny omnoho
tazsSie ako samotna odlucenost.

Tato pravda plati pre manzelskeé pary s detmi, pre bezdetnych partnerov, ale
| slobodnych vojakov vracajucich sa z nasadenia k rodinam a priatelom.
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