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ARGUMENT

Tranzitia de la o carierd militard la viata civild. Repere in luarea deciziei
se bazeaza pe experienta programelor de asistentd a personalului si a familiilor
acestuia in tranzitia de la viata de militar activ la cea de militar in rezerva, atat din
tara noastrd, cat mai ales din Statele Unite ale Americii, Canada si Australia,
pentru facilitarea procesului de pregatire, planificare si organizare a activitatilor
care nsotesc aceasta perioada. Tranzitia de la viata militard la cea civild poate fi
o experientd stresanta, avand in vedere faptul cad militarii parasesc sistemul cu
nevoi de sandtate fizicd si emotionald adesea nesatisfdcute, care le pot afecta
reintegrarea si readaptarea in societatea civila.

in cadrul comunitatii mai largi a militarilor rezervisti, veteranii din
teatrele de operatii reprezinta un grup unic care poate avea mai multe astfel
de nevoi nerezolvate decat majoritatea, ceea ce le poate afecta si mai mult
procesul de tranzitie. Desi multi aleg sa primeasca serviciile si beneficiile oferite
de institutiile Tn care si-au servit tara, acestea sunt insuficiente, multi apeland
si la structuri civile de ingrijire medicala si psihologica, Tn cautarea remediilor
pentru problemele aparute in viata lor. in vederea sprijinirii acestei comunitéti,
ar fi bine ca fiecare dintre noi sa constientizam nu numai factorii care ii pot
afecta pe fostii militari, ci si modul in care acestia se Tmpletesc, adesea,
agravandu-si efectul.

De aceea, ghidul de fata foloseste un cadru bio-psiho-socio-financiar
pentru a evidentia unele dintre acele provocdri unice care sa-i permita
personalului militar o tranzitie usoara cdtre un nou mediu socio-profesional.
Acesta aduce Tn atentie provocari total diferite de cele carora am fost instruiti sa
le facem fatd, in functie de experienta personala a fiecaruia, de specialitatea
militard, de gradul de expunere la misiuni cu grad ridicat de risc si multe altele.
Aceste identitati, care se intersecteaza, le pot influenta fostilor militari
experientele viitoare, precum si resursele pe care le au la dispozitie pentru a-i
ajuta sa faca fata.

Ghidul cuprinde informatii, instrumente si modalitati practice necesare
angajatilor din sistemul de aparare, ordine publica si siguranta nationala care se
pregatesc pentru urmatorul pas, catre viata civila, dar ofera date utile si



comandantilor in activitatea de sprijin si gestionare a unor astfel de situatii,
precum si furnizorilor de servicii de ingrijire, medici si psihologi, in activitatea de
preventie/psihoeducatie si de consiliere pentru un stil de viatad sanatos.

Este cunoscut faptul ca diferite evenimente apdrute in viata unei
persoane sunt finsotite de manifestari la nivel cognitiv, emotional,
comportamental si fizic. Etapa tranzitiei de la viata militara la cea civila este o
perioada de schimbare majora in viata personalului si poate include toate aceste
manifestdri, cu grade diferite de intensitate si functionalitate. in acest proces de
reintegrare/readaptare din punct de vedere social, profesional si familial, efortul
este comun, deopotriva al celor care pardsesc sistemul si al familiilor lor.

Tinand cont de acesti factori, prin structura sa, Ghidul ofera informatii
teoretice si practice referitoare la modul de planificare a acestei etape, pasii care
trebuie urmati, factorii ce pot interveni in mod pozitiv sau negativ in acest proces,
modalitatile de rezolvare a problemelor si de abordare a noilor situatii intalnite,
precum si strategiile eficiente pentru dezvoltarea rezilientei sia mecanismelor de
a face fata acestor provocari.

Col. (r) psih. dr. Vasile Marineanu



PARTEA |

GHIDUL MEU DE TRANZITIE

Capitolul I. INTRODUCERE iIN TRANZITIE

1.1. Ce este tranzitia?

Tranzitia este perioada de reintegrare de la viata petrecuta in cadrul
organizatiei militare la viata civila, este procesul de schimbare prin care trec
membrii sistemului national de apérare, ordine public3 si siguranta nationald*,
impreuna cu familiile lor, atunci cand acestia doresc sa ajunga sau sunt deja in
rezerva sau in retragere.

Procesul de tranzitie este destul de complex si inseamna mult mai mult
decat aspectele administrative, de organizare si gestionare ale iesirii din sistem;
acesta este un proces care necesita o pregatire atenta si minutioasa si, adesea,
implica schimbari sociale, emotionale si psihologice, atat la nivelul fiecarei
persoane, cat si al familillor acestora. Prin urmare, este nevoie de timp si
implicare pentru a pregati aceastd nouad etapa din viata membrilor serviciului.

Fiecare membru al organizatiei militare va trece la un moment dat prin
procesul de tranzitie si de schimbare a statutului socio-profesional si va
experimenta aceasta experienta in mod diferit. Mai mult decat atat, in aceasta
perioada pot fi afectate si familiile care i-au sustinut toata perioada cat au lucrat
n sistemul militar.

Este important de mentionat ca tranzitia nu fnseamna automat
parasirea in totalitate a sistemului national de apdrare, care reprezintd o
comunitate puternicd si pentru care pastrarea membrilor bine pregatiti si
experimentati este o posibilitate viabila si o prioritate, in special pentru
structurile specializate din acest domeniu.

1.2. Ghidul dumneavoastra de tranzitie

Pentru dumneavoastra, cei care va ganditi sa iesiti din sistem sau cei care
deja ati facut acest lucru, ghidul de fata acopera multe subiecte legate de
tranzitie si probleme cu care va puteti confrunta in aceasta perioada, iar acestea



va vor ajuta pe dumneavoastra si familia dumneavoastra sa dezvoltati un plan
bazat pe decizii informate. De asemenea, va va ajuta sa abordati intr-un mod
pozitiv si obiectiv acest proces si sa fiti In masura sa alegeti dintre optiunile
prezentate, modalitatea de asistenta sau consiliere care vi se potriveste cel mai
bine, precum si solutiile bazate pe nevoile dumneavoastra si ale familiei
dumneavoastra.

Ghidul de tranzitie va fi o resursda valoroasa pe masura ce
dumneavoastra si familia dumneavoastra porniti Tmpreund in aceastda nouad
calatorie.

1.3. in colaborare cu structurile de apartenent3

Sefii organizatiei militare si intreg lantul de conducere va fi permanent
aldturi de dumneavoastrd pentru a va sprijini in acest proces de tranzitie. in
calitate de membru valoros al structurilor nationale de aparare, este posibil ca
retinerea, reangajarea, mutarea sau detasarea dumneavoastra in cadrul
sistemului din care proveniti sa fie una dintre primele optiuni care va vor fi
prezentate si analizate. Pe parcursul procesului de tranzitie, conducerea
structurii dumneavoastra de apartenenta reprezinta veriga cea mai importanta,
care poate fi contactata pentru a va oferi sfaturi calificate si care se va asigura ca
veti fi pus n legaturd cu toate serviciile specializate ce va pot sprijini in acest
proces.

1.4. Ca si in viata militara, aveti nevoie de un plan

in timp ce unele persoane pot avea un plan solid pentru iesirea din
sistem sau trecerea Tn rezerva sau retragere si stiu exact ce vor sa faca in
continuare, multi membri ai structurilor de aparare aflati in acest proces de
tranzitie pot avea doar o idee generald despre urmatoarea misiune din viata lor.
O mare parte dintre acestia s-au concentrat asupra carierei lor in mediul militar
si nu s-au gandit niciodatd cu adevarat la ce ar putea face atunci cand va veni
momentul, inevitabil, sa paraseasca acest sistem.

fnca din timpul serviciului, pe masurd ce fnaintati in cariera, este
recomandat sa luati in considerare eventualele optiuni de tranzitie catre viata
civila si sa nu lasati planificarea iesirii din sistem pentru perioada de la sfarsitul
activitatii.

Ca orice decizie sau schimbare majora in viatd, tranzitia merita cu
adevarat implicare, timp si efort in a lua decizii informate, pentru ca se intampla
o data n viata si este unica pentru dumneavoastra si familia dumneavoastra.
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Desi acest lucru poate parea si deveni intimidant si complex, el poate fi
privit, de asemenea, ca o perioada foarte interesanta si plind de satisfactii in viata
si cariera dumneavoastrd ulterioara. Asa cum, pe timpul serviciului, nainte sa
executati o misiune ordonata, aveati activitati de pregatire a acelei misiuni, asa
sunteti incurajat acum sa va pregatiti pentru acest proces si sa discutati despre
optiunile si planurile de tranzitie cu specialisti, prieteni, colegi si familia
dumneavoastra.

1.5. Abilitati si competente dobandite pe timpul serviciului

De lainceputul carierei in mediul militar v-ati integrat in cultura specifica
sistemului national de aparare si ati adoptat etica si valorile acesteia. Pe masura
ce dumneavoastra si familia dumneavoastra deschideti un nou capitol de viata,
veti trece printr-un alt proces de adaptare, in care descoperiti un nou scop in
viata, va creati noi relatii si poate va mutati intr-o noua locatie.

Experientele traite pe timpul cat ati fost in activitate v-au facut sa fiti
rezistent, v-au fnarmat cu o multitudine de abilitati si competente care va vor
permite tranzitia si care sunt transferabile catre noua dumneavoastra viata din
mediul civil.

1.6. Ati experimentat deja o tranzitie in cariera dumneavoastra

Ati trecut deja, pe timpul carierei si a vietii personale, prin multe
tranzitii, experiente, care au presupus schimbare si adaptare la noutate, cum ar
fi detasari, promovari in grad sau dislocari in vederea executarii unor misiuni.
Multe dintre lectiile pe care dumneavoastrd si familia dumneavoastra le-ati
invatat din aceste experiente vor declansa probabil numeroase intrebari legate
de aceasta noua perioada de schimbare.

Este indicat sa nu ezitati sa puneti aceste intrebari, deoarece ele va vor
ajuta la dezvoltarea unui Plan de tranzitie de calitate. Luand in considerare
experienta dumneavoastra, va recomandam cateva intrebadri pe care le puteti
avea in vedere:

e Care dintre situatiile traite, care au presupus tranzitie, au mers bine si care
nu? De ce?

e Ce ati invatat din aceste experiente, atat pozitive, cat si negative?

e Cine au fost oamenii care v-au ajutat sau v-au ghidat atunci?

e Cum a gestionat familia dumneavoastra aceste tranzitii? Ce puteti face
acum diferit?
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Aceste experiente pot afecta, de asemenea, modul in care veti face
schimbarile la nivel psihologic, emotional si social, necesare pentru a trece cu
succes de la viata din mediul militar la cea civila.

1.7. Sprijin social

Tnainte de a va gandi si a lua o decizie in ceea ce priveste acest proces de
tranzitie, puteti tine cont de urmatoarele aspecte:

4 Vorbiti cu cineva

Daca sunteti Tngrijorat cu privire la aceasta tranzitie, daca aveti nevoie
de sprijin sau asistenta privind unele dintre aspectele practice, discutati cu cineva
si cereti sfaturi: de la un coleg de munca, un prieten, un membru al familiei,
psihologul, preotul, echipa de conducere a structurii din care proveniti.

4+ Gasiti un mentor

Luati in considerare sa identificati un mentor - cineva pe care il
respectati si la care puteti apela pentru sfaturi, cineva cu care sa va simtiti
confortabil sa vorbiti si sa abordati orice aspect care va preocupa. Acest mentor
poate fi cineva pe care il cunoasteti, care a facut deja tranzitia cu succes la viata
civila si care v-ar putea impartasi unele dintre situatiile pe care le-a intalnit, cu
care s-a confruntat si ce anume i-a fost de ajutor sau nu.

El vd poate ajuta, de asemenea, cu sfaturi privind unele lucruri pe care
le puteti face pentru a va usura procesul, pe baza propriei experiente, cum ar fi:

e S3 planificati din timp si sa luati lucrurile pe rand. Luarea deciziilor
poate fi coplesitoare; analizati si nu treceti cu vederea lucrurile simple. impértiti
lucrurile in fragmente sau sectiuni usor de gestionat;

e S3 ramaneti activ. Mentineti o dietd sanatoasa, faceti exercitii fizice
regulat, dormiti, socializati si bucurati-va de hobby-uri si calatorii;

o Sa fiti rabdator. Procesul de tranzitie poate dura uneori cativa ani;

eS3a va implicati Tn comunitatea civila si Tn activitati cu noii
dumneavoastra colegi de munca.

1.8. Aspecte psihologice ale tranzitiei

Desi toata lumea intelege si accepta ca, in cele din urmd, vom ajunge si
vom trece cu totii prin aceastd perioada, nicio pregatire, oricat de bine ar fi
facutd, nu poate diminua socul pe care il resimtim atunci cand noi insine ne
apropiem de aceasta trecere, fie ca este decisa prin alegere personal3, fie din alte
motive.

Orice tip de schimbare poate fi atragatoare, dar si potential stresanta.
Parasirea organizatiei militare este adesea insotita de schimbari semnificative,
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mai ales daca ati fost mult timp in cadrul acesteia (Office of Retiremend and
Disability Policy, 2011).

Schimbarile la care facem referire au mare legatura cu faptul ca ati lucrat
in acest mediu specific si au repercusiuni asupra multor alte aspecte ale vietii
dumneavoastra, inclusiv in a schimba angajatorul sau locul in care domiciliati,
cercul de prieteni sau reteaua sociala.

Majoritatea oamenilor se adapteaza cu usurinta la viata civilda: se
descurca relativ repede n ceea ce priveste obtinerea unui loc de munca si in a
gasi un echilibru, o stabilitate in viata de dupa sistemul militar; unele persoane
insd, pot experimenta incertitudine si pierderea increderii in sine pe timpul
acestui proces.

Pregdtirea insuficientd pentru iesirea din sistem si lipsa de planificare
pentru perioada urmatoare pot duce la aparitia mai multor dificultati de
adaptare. Indiferent de cum sunteti dumneavoastra, exista schimbari
semnificative asociate cu experienta de tranzitie.

1.9. Etapele tranzitiei

Cand se confrunta cu o schimbare majord, cum este si aceasta tranzitie
de la viata militard la cea civila, majoritatea oamenilor trec printr-un proces
similar, care cuprinde mai multe etape. Cunoasterea acestor etape va ajuta sa
faceti fata mai bine perioadei de schimbare, sa fiti increzatori si sa gasiti solutii
atunci cand va simtiti ,blocati”.

Schimbarile majore in viata implica aspecte psihologice complexe si
multe persoane experimenteaza o serie de emotii, trairi, pe timpul acestui proces
de tranzitie.

Primele luni dupa iesirea din sistem sunt adesea caracterizate de
entuziasm si anticipare, insa cei care nu sunt pregatiti cu adevarat pentru o
schimbare atat de mare pot incepe sa aibd probleme dupd aproximativ 1 an si
jumatate.

O modalitate de a va pregati psihic pentru o schimbare de aceasta
amploare poate fi prin intelegerea modelului denumit Modelul transteoretic al
schimbdrii sau Stadiile schimbdrii (Prochaska si Di Clemente, 1983), prezentat in
Figura 1. Acest model se bazeaza pe ideea ca schimbarea nu are loc intr-o singura
etapd, ci, mai degrabad, in sase etape majore, care definesc si completeaza
procesul pe care oamenii 1l experimenteaza. De asemenea, modelul ia in
considerare si alte variabile in afara de motivatie, care, in opinia autorilor,
influenteaza schimbarea comportamentului. Multe persoane au descoperit ca ar
putea fi util sa-si incadreze tranzitia in aceste etape prezentate in continuare:
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Figura 1. Stadiile schimbarii

—{ ) N Y B\
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activitate sistem? s face o5 2 m3 asigura militar si e
przzgfit? plec. Acum cd am un ) co‘ntinui din
\ trebuie s& plan de sa-mi dezvolt comunitate
explorez tranzitie identitatea
urmitorul coerent si ca civil
pas viabil
|

Ganditi-va la ce etapa va aflati in prezent, apoi analizati urmatoarea
etapa pentru a va face o idee despre ce ati putea sa imbunatatiti.

1.10. La ce va puteti astepta?

Tranzitia completa de la viata din mediul militar la cea civila poate dura
ceva timp. Pentru multi, tranzitia inseamna mai mult decat a parasi un loc de
munca, inseamna a pardsi un mod de viata.

Sentimentul puternic al scopului si al apartenentei care provine din
incadrarea intr-o structura militara pentru o perioada indelungata de timp, se
pierde sau se estompeaza atunci cand incepeti un nou capitol din viata
dumneavoastra.

Cand treceti prin procesul tranzitiei, exista de obicei un sentiment de
pierdere a unei parti din dumneavoastra sau de a nu mai apartine unui grup, unei
comunitati. Unii il aseamana cu procesul de doliu sau de schimbare, in care oamenii
pot trece printr-o perioada de soc si negare, inainte de acceptare si adaptare.

Deci, pe baza experientei acumulate pe timpul serviciului, cum puteti
actiona astfel incat sa redirectionati scopul pe care l-ati avut atatia ani intr-un
sistem militar, intr-un scop adaptat la viata civila? Puteti face ceva pentru a
reduce, a diminua socul schimbarii pe care o faceti?

1.11. Propria identitate

Identitatea dumneavoastra personald, ceea ce sunteti astdzi ca
persoana, este modelata si influentata de multe aspecte, de mai multi factori,
inclusiv de rolul profesional pe care I-ati avut in structura in care ati lucrat. Atunci
cand alegem o cariera intr-un mediu militar, ne alaturam organizatiei militare,
unei familii, si Tncepem sa ne cream propria noastra identitate adaptata acestui
mediu: Tnvatdm sa lucram cu meseria armelor, invatam limbajul militar, legile si
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regulamentele militare si cumva, ne indepartam de partea civila a vietii noastre,
inclusiv de prietenii nostri care nu lucreaza intr-un astfel de sistem.

Acestea sunt cateva dintre realitatile sau sacrificiile pe care le presupune
o cariera intr-o structura cu specific militar: ne integram si ne identificim cu mediul
militar. Cand treceti prin aceasta tranzitie spre viata civila, s-ar putea sa simtiti ca
o parte importantd a identit3tii dumneavoastrd s-a pierdut. intrebati-vd dacd
aceasta schimbare va declanseaza o criza de identitate? Daca trebuie sa va
adaptati propria identitate la viitorul pe care incercati sa-l construiti? Amintiti-va,
indiferent unde mergeti sau ce faceti dupa iesirea din sistem, ca Eu-l propriu,
dezvoltat pe timpul cat ati fost in activitate, poate constitui baza noii
dumneavoastra identitati ca civil.

Unele dintre cele mai semnificative provocari cu care oamenii se
confruntda adesea pe timpul tranzitiei de la mediul militar la cel civil sunt
intrebarile legate de propria identitate (Wang et al., 2014), pentru ca este ceva
obisnuit ca personalul in activitate sa se identifice puternic cu mediul militar si
chiar sa considere sistemul militar ca o parte a propriei persoane.

Acest lucru nu ar trebui sa fie surprinzator, deoarece acest domeniu
tinde sa creeze, In mod deliberat, o identitate colectiva intre membrii sai,
incepand chiar din primele luni de pregatire si incadrare in activitate. Are si un
motiv intemeiat pentru a face acest lucru: oamenii care se identifica puternic cu
organizatia militara au sanse mai mari sa se integreze cu succes in unitatile lor,
iar o identitate sociald comuna ajuta la Tmbunatatirea moralului general.

Cu toate acestea, o consecinta nefericita a acestei identitati comune,
specific militard, este ca nu dureaza pentru totdeauna, pentru ca toata lumea va
parasi sistemul intr-o zi.

Tn consecintd, tranzitia va implica o schimbare a identitatii
dumneavoastra, iar aceasta poate fi una dintre cele mai dificile parti ale tranzitiei,
in special pentru cei care au avut experiente pozitive in mediul militar si care s-ar
putea sa nu paraseasca sistemul In mod voluntar. Din fericire, o mai buna
intelegere a mecanismelor care stau la baza identitatii dumneavoastra de tip
militar va va permite sa fiti mai proactiv pe timpul tranzitiei.

Propria identitate este, de fapt, modul complex in care cineva se vede
pe sine ca un tot, ca o persoana in totalitatea ei. Componenta identitatii de sine
care joaca cel mai mare rol in acest proces de tranzitie este cea de identitate
sociald, care este determinata de statusul jucat de individ in cadrul grupului si
reprezintd modul in care oamenii se vad ca membri ai unor grupuri. Identitatile
sociale sunt formate de grupurile carora le apartin oamenii si devin mai profunde
si mai complexe pe masura ce membrii lor adopta cultura, normele, valorile si
credintele grupurilor din viata lor.
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Aceasta inseamna cd identitatile noastre sociale se schimba de-a lungul
vietii, pe masura ce trecem dintr-un grup in altul, iar aceasta schimbare nu este
intotdeauna usoard. Tocmai de aceea, este foarte important sa aveti rabdare cu
dumneavoastra insiva, sa acceptati faptul ca este nevoie de timp pentru a va
internaliza noua identitate dupa ce plecati din sistem si de a va adapta la unul nou.

Exista unele provocari pentru care trebuie sa fiti pregatiti sa le infruntati
atunci cand incercati sa va creati o identitate civila. Multe persoane din mediul
civil nu inteleg cu usurinta specificul mediului militar; prin urmare, este esential
sa cunoasteti faptul ca vor apdrea provocari legate de relatia cu cei din mediul
civil, iar acestia, la randul lor, vor experimenta provocari legate de relatia cu
dumneavoastra.

Stresul provocarilor determinate de adaptarea la identitatea sociala, pot
genera consecinte legate de sanatatea fizica si mentald, un stres suplimentar in
relatiile sociale pe care le dezvoltati in noua dumneavoastra carierd, comunitate,
dar si in familie.

Pentru a va asigura ca ramaneti pozitiv pe tot parcursul acestei
experiente, controlati-va de la a va aminti si de a face referire la lucrurile negative
din viata dumneavoastra. Evitati asocierea cu grupuri sociale toxice care
promoveaza stereotipuri false si negative — in special cele despre civili si
societatea civild — si Tncercati s3 va dezvoltati o identitate sociala noua si
sanatoasa ca rezervist provenit din mediul militar.

Daca sunteti in rezerva si inca lucrati in mediul militar, dar sunteti implicat
n activitati si in mediul civil, trebuie sa va pregatiti psihologic pentru parasirea totala
a sistemului militar. Daca sunteti in retragere, puteti sa va alaturati unei comunitati,
unor grupuri cu interese comune sau sa faceti voluntariat.

latd cateva RECOMANDARI pentru a va ajuta sd v adaptati la o nous
identitate post-tranzitie:

e Cautati si luati legatura cu alti colegi care vor sa plece din sistem sau cu cei
care au facut deja acest lucru si invatati din experientele lor. Cereti-le sa fie
mentorul dumneavoastra;

e Gasiti noi grupuri sociale, alaturati-va unor noi comunitati sau angajati-va
fn munca de voluntariat cu alti civili. Acest lucru va poate ajuta sa va obisnuiti sa
lucrati cu oameni din mediul civil si va va ajuta sa construiti bazele unei noi
identitati;

e Planificati si organizati un eveniment, o petrecere, pentru trecerea in
rezerva/retragere. Acest lucru poate contruibui la sentimentul de incheiere a
activitatii dumneavoastra in mediul militar si este o modalitate placuta si
semnificativa de a incheia public aceasta parte a calatoriei dumneavoastra,
pentru a va imbarca intr-o alta;
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o incercati sa va construiti alte parti ale identitatii proprii, dincolo de acest
sistem, Tnhainte de a iesi la pensie: ca padrinte, ca partener, ca persoana cu
hobby-uri, ca prieten si ca membru al comunitatii in care traiti.

A va crea o identitate complexd, pe mai multe planuri, cat suntetiinca in
activitate, va Imbunatateste stima de sine si sdnatatea mintalda si
comportamentala pe timpul serviciului.

Dupa ce parasiti sistemul militar, aceste hobby-uri, prietenii civili, familia
si pasiunile sunt menite sa contribuie la reducerea sentimentului de pierdere pe
care il resimtiti. Acest lucru nu inseamna ca ar trebui sa va detasati de prieteniile
si sistemul relational din cadrul structurilor militare, deoarece mentinerea
acestor prietenii este, de asemenea, importanta.

1.12. Cultura din mediul militar

Cultura militara Tn sistemul national de aparare este puternica. Anii de
identificare si relationare cu militarii va pot ingreuna formarea unor noi relatii si
prietenii in viata civila. S-ar putea sa simtiti cd aveti mai putina valoare in rolurile
civile. Experientele dumneavoastra din mediul disciplinat de la serviciu va pot
determina, de asemenea, sa va simtiti nerabdator si frustrat de atitudinile si
comportamentele civile, care pot parea lipsite de organizare, scop sau disciplina.

O orientare puternica si un accent deosebit pus pe realizarea unei sarcini,
nu sunt neaparat predominante in toate organizatiile. Sunt necesare altfel de masuri
decat cele specifice domeniului militar pentru a modela si influenta.

Multe profesii civile au, ca si profesia militara, o cultura puternica, au o
terminologie specifica si comunica intr-o maniera care functioneaza pentru
profesia lor. Cultura profesionald a cadrelor didactice, inginerilor, avocatilor,
bucatarilor, medicilor, oamenilor de stiinta etc., este diferita, fiecare avand
culturi distincte, cu un specific al meseriei pe care o practica.

O parte din pregatirea dumneavoastra pentru adaptarea la viata civila
este sa intelegeti aceste culturi, astfel Tncat sa puteti comunica intr-un limbaj
adecvat si acceptat de ceilalti si sa participati la viata civila.

1.13. Dinamica familiei si relatiile

Stilul specific de viata din sistemul militar a dezvoltat adaptabilitatea
familiilor, care trec aldturi de dumneavoastra prin acest proces de schimbare
(Dorfman, 2002).

Tranzitia poate insemna o noua viatd, noi responsabilitati, schimbarea scolii
copiilor, noi locuri de munca si noi prieteni. Membrii familiei pot avea mai multa
experienta in schimbare decidt dumneavoastra. Daca sotia/sotul sau partenerul
dumneavoastra si-a schimbat locul de munca si copiii s-au mutat cu scoala in functie
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de serviciul dumneavoastr3, ei au experimentat schimbari mari in viata si tranzitii in
plan social. Fiti dispus si deschis sa invatati din experientele lor.

Familiille dumneavoastrd se mandresc, de obicei, cu faptul cad lucrati
intr-o structurd militara si poate chiar au preluat si internalizat o parte din
statutul profesiei dumneavoastra.

Cand un partener sau alt membru al familiei pleaca din sistem, familiile
pot simti un sentiment de pierdere. Familia dumneavoastra se poate bucura ca
ati luat aceasta decizie, ei vazand oportunitatile pentru noi inceputuri si
perioadele maiindelungate de timp pe care puteti sa le petreceti impreuna acum,
cand cariera in mediul militar solicitant s-a incheiat.

Poate fi necesar sa va renegociati responsabilitatile si rolurile pe care
fiecare membru le are in cadrul familiei si care acum se pot schimba. Familia
poate resimti stres pe timpul acestui proces de tranzitie, mai ales cand trebuie
luate decizii privind viitorul.

Comunicarea pe timpul tranzitiei este extrem de importanta, deoarece
va ajuta sa fiti constienti de provocarile si schimbarile care pot sa apara in mod
obisnuit si ce puteti face pentru a le gestiona eficient.

1.14. Aveti grija de sanatatea dumneavoastra

Tranzitia catre viata civila va poate dezvolta rezilienta si poate avea un
impact major asupra sdnatatii dumneavoastra generale, fizica si psihica (Spiro,
2013). Nu este intotdeauna usor sa va dati seama si sa recunoasteti semnele care
va avertizeaza ca ceva nu merge bine.

Impactul cumulativ al evenimentelor din viata dumneavoastra — relatiile,
sanatatea fizica, locul de munca si bunastarea familiei — poate fi provocator si
poate eroda sanatatea dumneavoastra psihica, chiar si in situatii in care Thainte
ati prosperat.

Continuumul sau Abordarea graduald a sdndatdtii mintale (Figura 2) este un
instrument util pentru a urmari impactul potential pe care il poate avea tranzitia
asupra comportamentului dumneavoastrd, asupra a ceea ce ganditi si a modului in
care va simtiti. Indicatorii comuni ai sanatatii mintale sunt grupati pe teme:

1. starea de spirit
2. performanta
3. tiparele de somn

5. interactiunea sociala
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Figura 2. Continuum de sanatate mintalad si comportamentala
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somn el . Cosmaruri A dormi prea mult sau
dificultati de cosmaruri .
frecvente prea putin
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- - Tensiune musculard e
Sanatatea sanatate . Durere Boli fizice
4 . . Dureri de cap . . . .
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. Energie scazuta
energie
. e Implicare scazuta in . Retragere sociald - nu
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Puteti vedea cum problemele se dezvolta, iar functionarea scade pe
masurd ce ne indreptdm spre dreapta continuumului. ins3, asa cum sinitatea se
poate deteriora in timp, ca raspuns la circumstantele vietii dumneavoastra in
plind schimbare, asa este posibila revenirea la functionarea deplina, in special
atunci cand semnele sunt recunoscute devreme si se actioneaza asupra lor.
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Veti trece mult mai usor prin acest proces de tranzitie daca veti cere
ajutor. A face acest lucru nu este un semn de slabiciune, ci mai degraba un pas
pozitiv catre recastigarea si mentinerea unui sentiment de control in propria viata.

Cheia pentru adaptarea la schimbare este sa va concentrati pe ceea ce
puteti controla si sa nu Tncercati sa influentati lucrurile pe care nu le puteti
schimba. Nu Tncercati sa faceti totul pe cont propriu: cereti sprijin si implicati alte
persoane care va pot ajuta.

1.15. Un model de tranzitie

Tranzitia necesita multa implicare, efort si munca, dar nu trebuie sa
treceti prin asta singur. in figura de mai jos va prezentdm un model de tranzitie
ca un proces desfasurat in cinci pasi. Acest model va va ajuta sa intelegeti
diferitele faze ale tranzitiei si diferitele actiuni pe care puteti sa le intreprindeti
pe timpul carierei, pentru a va asigura ca sunteti ,gata de tranzitie” atunci cand
va veni momentul.

Pasul 1 Pasul 2 Pasul 3 Pasul 4 Pasul 5
Intelegerea Planificarea Pregdtirea pentru Trecerea prin incheierea
TRANZITIEI TRANZITIEI TRANZITIE TRANZITIE TRANZITIEI

Primii trei pasi ar trebui parcursi pe timpul cat sunteti inca in activitate.
Astfel, veti Tncepe Pasul 4 cand va decideti sa faceti tranzitia, ceea ce va va
permite sa finalizati Pasul 5 cu succes.

Pasul 1 - intelegerea tranzitiei

o Fiti constient, incd de la inceputul carierei, ca in cele din urma veti pleca din
sistem si ar fi bine sa incepeti sa va pregatiti pentru tranzitie cu mult timp Tnainte;

o Interesati-va si aflati despre diferitele optiuni pentru o viitoare cariera sau
despre serviciile de asistenta disponibile, inainte de a incepe procesul de trecere
in rezerva/retragere;

e Informati-va cu privire la oportunitatile, informatiile si drepturile pe care
le asigura institutia din care proveniti pentru a sprijini personalul in tranzitie si
cum puteti beneficia de ele;
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e Dezvoltati sau creati-va un plan financiar care sa includa planificarea
finantelor dumneavoastra pentru viitor;

o inscrieti-va si finalizati un curs de planificare si organizare pe termen lung
pentru a intelege la ce trebuie sa va ganditi.

Pasul 2 - Planificarea tranzitiei (de-a lungul carierei)

o |dentificati domeniile care formeaza sau sustin starea dumneavoastra de
bine si construiti-va propriul mod si plan de rezilienta, pentru dumneavoastra si
familie, gestionandu-le pe masura ce progresati in cariera (luati in considerare
efectuarea evaluarii anuale a starii de bine);

e Adunati informatii despre procesul de tranzitie din surse oficiale care va
pot ajuta (resurse umane, financiar, medical etc.) legate de termenii si conditiile
in care va puteti retrage din sistem, pentru a afla care sunt si cum ar fi benefic sa
le gestionati.

Pasul 3 — Pregatirea pentru tranzitie

e Familiarizati-va cu ce ar insemna aceasta decizie; discutati cu sotia/sotul
sau partenerul dumneavoastra despre implicatiile viitoare;

e Participati la un curs de schimbare in carier3;

e Construiti o retea de sprijin si de resurse din partea fostilor camarazi care
sunt deja in afara sistemului si au incheiat tranzitia cu succes;

e Luatiin considerare abilitatile, competentele si interesele dumneavoastra
pentru proiecte viitoare in care ati putea sa va implicati;

e Interesati-va cum se elaboreaza si redactati scrisori de intentie si CV-uri;

e Discutati cu familia optiunile de cariera post-militard;

o Implicati-va familia in discutiile despre relocare dupa ce iesiti din sistem.

Pasul 4 — Trecerea prin tranzitie

Daca este cazul si considerati ca va ajuta, pe timpul procesului de tranzitie
puteti apela la specialisti care asigura servicii pe diverse domenii: consiliere in
cariera, educatie financiara, dezvoltare personal3, asistenta psihologica.

Unele tari au elaborat si au pus la dispozitia militarilor un model de Plan de
tranzitie in 12 etape (Anexa 1) care se realizeaza cu sprijinul unor echipe special
infiintate si destinate pentru a indruma personalul in acest proces, si care dispun
de specialisti cu atributii Tn acest sens:

e Consilierul de tranzitie, care ghideaza trecerea prin procesul in 12 pasi,
dupa ce este contactat;
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e Grupul si centrul de tranzitie; odata ce se desemneaza un consilier de
tranzitie, acesta va incepe sa-si exercite atributiile si care:

- Va actiona ca un ,avocat” pentru fiecare persoana pe parcursul
procesului Tn 12 pasi;

- Va deveni legatura intre persoana respectiva si unitatea de baza;

- Va urmari progresul facut si va indruma in continuare persoana pe
parcursul procesului;

- Va analiza toate posibilitatile si va recomanda alti specialisti sau

organizatii care ar putea sprijini tranzitia, daca este cazul.

Pasul 5 - incheierea cu succes a tranzitiei si reintegrarea in viata civil3
e Amintiti-va ca tranzitia nu se realizeaza doar pe o perioada clar
determinata si limitata de timp, ci este un proces de schimbare de viata continuu;
e Gasiti modalitati de a ramane conectat cu prietenii dumneavoastra din
sistemul militar;
o Fiti deschisi la schimbarile din noul dumneavoastra mediu socio-profesional;
e Contactati specialistii pentru asistentd, daca este necesar.
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Capitolul Il. PROCESUL INITIAL DE TRANZITIE

2.1.1n colaborare cu conducerea organizatiei militare

Pe timpul perioadei de tranzitie, structura militara de provenienta va
ramane in continuare unitatea dumneavoastra de baza care, impreuna cu Centrul
militar judetean/de sector sau alte institutii de care apartineti, sunt responsabili
n sprijinirea tranzitiei dumneavoastra. Primul pas pe care trebuie sa il faceti este
sa va informati cat mai curand superiorul, printr-un raport, cu privire la intentia
de aiesi din sistem.

Persoana desemnata de conducerea structurii va va examina dosarul
personal si va va consilia in vederea:

e Clarificarii informatiilor;

o Clarificarii motivelor pentru care solicitati plecarea din sistem;

o Clarificarii asteptarilor pe care sefii le au de la dumneavoastra;

e Analizarii disponibilitatii sau necesitatii de a va intalni si cu alti
specialisti pentru a evalua alte optiuni.

Astfel, aceastd persoana se va intalni cu dumneavoastra pentru a analiza
si a va prezenta optiunile pe care le aveti, inclusiv pe cele care presupun continuarea
activitatii in cadrul organizatiei, pentru a discuta cererea dumneavoastra de a
trece in rezerva/retragere si a lua masurile adecvate pentru a implementa cursul
de actiune ales (a ramane in activitate sau a incepe procesul de iesire din sistem).

Daca veti stabili impreuna ca a trece in rezerva este in continuare optiunea
dorita de dumneavoastra, consilierul va informa comandantul/seful unitatii si va va
sprijini si indruma Tn demersurile pentru trecerea prin procesul tranzitiei.

Daca ati stabilit ca mai doriti sa ramaneti in activitate si acest lucru este
posibil, persoana desemnata va va indruma cu privire la ce aveti de facut in
continuare pentru a va continua cariera.

Pentru iesirea la pensie la limita de varsta in grad, comandantul/seful
unitatii va fi informat cu privire la aceasta data si se va asigura ca beneficiati de
sprijin si ca procesul dumneavoastra de tranzitie incepe cat mai curand posibil.

Pentru trecerea in rezerva sau in retragere din motive medicale,
comandantul/seful unitatii se va asigura ca structurile implicate au intreaga
disponibilitate pentru a va facilita tranzitia.

Comandantul structurii si seful nemijlocit sunt responsabili pentru
asigurarea suportului pe toate liniile si parcurgerea tuturor etapelor procesului
de tranzitie si sunt obligati sa aprobe demersurile pe care le faceti pentru a trece
in rezervé/retragere si a beneficia de toate drepturile.
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in sprijinul acestora au fost elaborate recomandari (Anexa 2) si de
verificare (Anexa 3).

2.2. Starea de bine

Fiecare membru incadrat in sistemul national de aparare este diferit si
de aceea, tranzitia poate deveni fie o experientd pozitiva, fie o experienta
negativa, in functie de fiecare persoand. Un lucru este insd comun la toti si
anume, schimbarea majora in viata fiecaruia, care rezulta din calatoria catre viata
civila de dupa serviciul intr-o organizatie militara.

Pentru ca membrii sistemului sa fie cat mai pregatiti pentru aceasta
schimbare, unele tari au dezvoltat un model al stdrii de bine (Figura 3) care ia in
considerare sapte domenii: Scop, Finante, Sdnadtate, Abilitati personale, Integrare
sociald, Locuinta si mediul fizic si Mediul cultural si social.

Aceste domenii sunt criteriile cheie (sau factorii de planificare) pe care
trebuie sa le luati in considerare atunci cand va ganditi sau planificati sa aveti o
tranzitie de succes.

Figura 3. Cadrul general al stdrii de bine

Finante

Scop

Locuinta si
mediul fizic

Mediul cultural
si social
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Fiecare dintre aceste sapte domenii ale starii de bine sunt explicate dupa
cum urmeaza:

1) Scop

Este stiut faptul ca a avea un loc de munca adecvat sau a presta o alta
activitate semnificativa si a-ti stabili un scop, a sti unde vrei sa ajungi desfasurand
aceasta activitate, sunt factori foarte importanti care stabilesc starea de bine sau
bunastarea unei persoane.

Indiferent la ce varsta doriti sa plecati din organizatia militara, faptul ca aveti
sau veti avea un serviciu sau desfasurati o activitate, are multiple avantaje in
toate dimensiunile vietii dumneavoastra: financiar, stare de sanatate, sens si
scop in viata, stabilirea unei identitati in mediul civil. Somajul este legat de o
gama larga de rezultate negative, inclusiv adaptarea dificila la viata civild si
aparitia unor probleme de sanatate si de relationare in mediul social.

2) Finante

Situatia financiara personala este recunoscuta in toata lumea ca un factor
cheie al starii de bine. Dacd va aflati in acest proces de tranzitie, va puteti
confrunta cu schimbari si in ceea ce priveste suma de bani pe care o primiti lunar,
care se traduce, in general, printr-o diminuare temporara sau pe termen lung a
nivelului veniturilor, dupa iesirea din sistem. Un venit suficient, care sa va asigure
un trai decent si fara griji, este asociat cu o serie de aspecte pozitive, printre care
independenta, a putea face alegeri sanatoase de viata, acces la servicii de
sanatate, calitatea locuintelor, stabilitatea familiei si evitarea datoriilor.

De asemenea, va puteti confrunta si cu alte provocari in acest domeniu pe
perioada tranzitiei, cum ar fi gasirea unui loc de munca, ceea ce v-ar asigura un venit
stabil si care poate reprezenta fonduri suplimentare necesare pentru eventualele
mutari dintr-un oras in altul, achizitionarea unei noi locuinte sau a unui nou
autoturism, cheltuieli neprevazute pentru familie si ingrijirea acesteia, cheltuieli
privind mentinerea sanatatii sau costuri aferente adaptarii la noua viata sociala.

Alti colegi poate vor cere sprijin si vor solicita indrumare pe partea de
planificare financiara sau se vor baza pe propriile abilitdti de planificare si
gestionare a finantelor. Aceste provocari le puteti percepe ca fiind dificile,
intrucat, pe timpul serviciului, unele cheltuieli legate de costul vietii, cum ar fi
ingrijirea sanatatii sau locuinta, poate v-au fost oferite gratuit sau subventionate
de catre organizatia militara.

Totusi, unii dintre colegii care parasesc sistemul se pot confrunta cu urgente
financiare in timpul tranzitiei, care le pot provoca suferintd, atat lor, cat si
familiilor lor.
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Cheia pentru a avea succes in domeniul financiar este sa incepeti cat mai din
timp sd vd dezvoltati obiceiuri financiare eficiente, chiar de la inceputul carierei.

Nu este niciodatd prea tarziu sd va concentrati pe bunastarea
dumneavoastra financiara, dar va dura un timp pana ce va veti obisnui.

3) Sanatate

Sdndtatea a fost si va ramane un domeniu predominant al starii de bine al
membrilor organizatiei militare si poate fi privita ca fiind capacitatea fizica,
sociald, mentala si spirituala a unui individ de a functiona bine.

Aceasta include capacitatea de adaptare, pe baza resurselor fizice si
mentale interne; nu sunt incluse si resursele externe (cum ar fi sa aveti deja un
loc de munca, sa aveti bani, sa detineti abilitati de a va descurca in viata, sa aveti
prieteni, sa traiti Intr-o casa frumoasa sau sa locuiti intr-o comunitate bine
condusa) care sunt considerate factori ce influenteaza starea de sanatate.

Domeniul sanatatii include starea de bine subiectiva, precum satisfactia si
fericirea in viata, dar si notiunea de sanatate mintal3, fizica si comportamentala,
care cuprinde prezenta unor afectiuni psihice sau fizice diagnosticate. De
asemenea, sunt integrate aici si dizabilitatile care vin la pachet cu anumite
restrictii datorate starii fizice de sanatate si care va limiteaza activitatea in cadrul
familiei, la munca si in viata sociala.

4) Abilitati pentru viata

Domeniul abilitdti pentru viatd se referda la abilitatile, cunostintele si
perspectivele sau planurile care va sunt necesare pentru a fi pregatiti de tranzitie
si care va permit sa va adaptati eficient in procesul de reintegrare la viata civila.
Acest domeniu include practicile si obisnuintele personale in ceea ce priveste
sanatatea si stilul de viata sanatos, educatia si formarea profesionala.

Unele abilitati dobandite de dumneavoastra pe timpul serviciului in cadrul
organizatiei militare va pot ajuta foarte mult in tranzitie: antrenamentul
rezilientei pentru a face fata stresului, comportamentul organizat in ceea ce
priveste Tmbracamintea si lucrurile personale, planificarea si realizarea rutinei
zilnice si deprinderea de rezolvare a problemelor.

Cei care intampina dificultati in tranzitie au dezvoltat, probabil, competente
insuficiente pentru gestionarea vietii in societatea civila si nu au pregatit suficient
planificarea iesirii din sistem, nu s-au preocupat indeajuns de managementul
financiar personal, cdutarea unui loc de muncd, cautarea unei locuinte sau
integrarea intr-un mediu de lucru civil (Fisher et al., 2020).

O provocare cheie in tranzitie este schimbarea sau adaptarea identitatii
personale, o abilitate de viatd care nu este familiara multor oameni aflati intr-o
tranzitie majora de viata.
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5) Integrare socio-familiala

in ceea ce priveste aceastd dimensiune, este recunoscut si acceptat de citre
toata lumea faptul ca retelele si relatiile sociale joacd un rol cheie in starea de
bine a oamenilor, iar in acest context, o provocare majora pentru dumneavoastra
o constituie crearea sau adaptarea la altele noi. Starea de bine, pe multe planuri,
este reprezentata de gradul si eficacitatea nivelului de integrare sociala a unei
persoane acasa, la locul de munca si in comunitatea sa.

Retelele dumneavoastra sociale au fost construite in timp, pe parcursul
intregii vieti, de dinainte de a deveni parte a unui sistem militar (probabil, in mare
masurd formata din civili), pe timpul serviciului activ (in mare parte colegi de
serviciu sau din cadrul organizatiei militare) si vor continua si dupa plecarea din
sistem (formata din civili, personal in activitate si rezervisti militari).

Retelele sociale pot fi informale (prieteni si familie) sau formale (colegi sau
sefi de la serviciu). O provocare pentru dumneavoastra in timpul tranzitiei este
trecerea de la o retea sociala, in principal din domeniul militar, la construirea unei
noi retele sociale civile.

Dupa iesirea la pensie, probabil ca veti continua sa ramaneti in contact
direct cu retelele sociale militare, lucru care va poate ajuta Tn gasirea unui loc de
munca sau integrarea intr-o noud comunitate care include civili. Actiunea de a
construi sau a adera la retele sociale noi, formate in mare parte din civili, joaca
un rol important in gasirea si primirea sprijinului necesar, precum si in
remodelarea identitatii militare in una civila.

6) Locuinta si mediul fizic

Aspectele referitoare la locuintd au in vedere structura fizica a spatiului de
locuit, precum si mediul social si fizic in care aceasta se afla.

Structura fizicd a casei include starea de reparatie, accesibilitatea,
asigurarea utilitatilor etc.

Dimensiunile sociale ale locuintei fac referire la securitatea acesteia si
sentimentul de apartenenta si siguranta pe care il oferd, iar mediul care
inconjoara o casa ia in considerare apropierea de serviciile publice precum scoli,
zone de recreere, centre de ingrijire a sanatatii (policlinici, spitale) si magazine
sau mall-uri pentru cumparaturi.

Mediul fizic este, de asemenea, un factor important al sanatatii
dumneavoastra. Contaminantii (virusuri, bacterii) din aer, apa, alimente si sol pot
provoca o varietate de efecte adverse asupra sanatatii, inclusiv cancer,
malformatii congenitale, boli respiratorii sau afectiuni gastro-intestinale.
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n plus, factorii care tin de spatiul de locuit, calitatea aerului din interiorul
locuintei, infrastructura comunitatii si sistemul de transport, va pot influenta in
mod semnificativ starea de bine fizica si psihologica.

Dupa plecarea din sistem, este posibil ca, din lipsa unei pregatiri suficiente
a acestei tranzitii, unii fosti-membri ai organizatiei militare sa fie nevoiti, din
pacate, sa stea in locuri de cazare temporare (cu chirie sau la prieteni, cunostinte,
rude) sau, ulterior, urmare a neimbunatatirii situatiei, sa locuiasca Tn adaposturi
sau pe strada.

Existenta unei retele complexe si cuprinzatoare de servicii in toate
domeniile care alcatuiesc conceptul de Stare de bine va poate ajuta si poate
preveni si acest aspect, cum ar fi lipsa unei locuinte.

7) Mediul cultural si social

Cele sase domenii ale starii de bine prezentate anterior reprezinta
punctul central al acestui Ghid de tranzitie, deoarece sunt aspectele principale
pe care ar trebui sa le luati in considerare atunci cand incepeti procesul
planificarii tranzitiei, de la statusul de militar activ, la rezervist militar. Cu toate
acestea, un al saptelea domeniu este la fel de important, dar intr-un context
diferit.

Mediul cultural si social se referd la modul in care dumneavoastra, cel
aflat in tranzitie, dar si colegii deja iesiti din sistem, sunteti perceputi si acceptati
de societatea civila.

S-ar putea sa considerati ca nu puteti influenta sau controla acest lucru,
doar ca nu este adevarat: ca rezervist al organizatiei militare si inca membru al
acesteia, aveti un rol continuu in modelarea perceptiilor si cunostintelor
semenilor nostri civili si entitatilor din sectorul privat. Indiferent daca va dati
seama sau nu, veti avea influenta asupra acestui mediu prin actiunile si atitudinile
dumneavoastrd pe masura ce va integrati in noua viata si societate civila.

Acest lucru se poate realiza foarte simplu prin folosirea abilitatilor si
comportamentelor dobandite pe timpul cat ati fost in mediul militar pentru a
va impresiona noul angajator si noii colegi de serviciu sau poate fi mai eficient
daca alegeti sa fiti mentor pentru viitoarele persoane care vor dori sa iasa din
sistem.

Indiferent de cum alegeti sa faceti asta, fiti convins de faptul ca veti avea
o influenta pozitiva, care poate Imbunatati sprijinul societatii civile pentru fostii
militari din intreaga tara.
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lats cateva RECOMANDARI cu ce ati putea face:

e Deveniti mentor pentru alti membri in tranzitie si indrumati-i pe
masura ce trec prin aceasta experienta;

e Aldturati-va unui grup, unei asociatii ai caror membri au facut parte din
structurile de apdrare, pentru a ajuta la relationarea si integrarea altor colegi,
precum si la promovarea constientizarii experientei si abilitatilor fostilor membri
ai organizatiei militare in sectorul privat;

e Gasiti modalitati de a face cunoscute noului angajator si colegilor,
competentele (abilitatile) militarilor aflati in rezerva sau in retragere;

e Folositi experienta de veteran la noul dumneavoastra loc de muncs;

e Daca noul dumneavoastra angajator va permite, oferiti-va voluntar
pentru a conduce un program de recrutare sau de mentorat pentru a include si
alti fosti militari activi la noul dumneavoastra loc de muncd;

e Participati la evenimente caritabile realizate pentru cei care au iesit din
sistem si pentru veterani si la alte activitati semnificative si locul lor Tn societate;

e Implicati-va intr-un mod pozitiv pe platformele de social media pentru
a promova talentul, ingeniozitatea si antreprenoriatul celor care au lucrat in
organizatia militara;

o Alaturati-va filialelor locale ce au interese comune cu domeniul militar
pentru a ramane conectat si pentru a profita de puterea si influenta pe care
aceste organizatii le au 1n viata civil3;

e Participati si ajutati la promovarea activitatilor de Ziua Veteranilor,
Ziua Eroilor etc., in comunitatea dumneavoastra.

29



Capitolul 1ll. DECIZIA DE TRANZITIE

3.1. intrebati-va daca sunteti gata pentru aceast3 tranzitie

Acordati-va un moment de pauza si intrebati-va daca sunteti cu adevarat
gata si plecati din organizatia militara. in multe situatii, oamenii considera ca,
deoarece intrunesc conditiile minimale de iesire din sistem si/sau pot sa-si
gaseasca un nou loc de munca, sunt gata sa faca acest pas. Daca aveti aceasta
abordare, inseamna ca luati in considerare in decizia dumneavoastra de tranzitie
doar unul sau doua domenii ale starii de bine.

O abordare mai eficienta ar fi sa va analizati decizia de tranzitie luand in
calcul toate aceste sase domenii ale starii de bine: Scop, Finante, Sdndtate,
Abilitati pentru viatd, Integrare sociald, Locuinta si mediul fizic.

Pentru a va ajuta sa vedeti decizia de tranzitie intr-un mod cat mai
cuprinzator, puteti completa chestionarul de auto-reflectie numit Decizia de
tranzitie (Tabelul 1). Chestionarul este conceput pentru a va ajuta sd luati in
considerare cativa factori cheie atunci cand luati decizia de tranzitie.

Tabelul 1. Chestionar Decizia de tranzitie

Decizia de tranzitie
Analiza celor 6 domenii ale Stdrii de bine
Va ganditi sa mai rdmaneti in 11213 Va ganditi sa va retrageti din
organizatia militara organzatia militara
. N - Sunt convins ca o sa-mi fie mai bine si
Perspectivele mele in carierd sunt . . e
promitdtoare si motivante © s.a am ma muIte. opzcirtupltatl.d.ev
a-mi dezvolta o cariera in viata civild
Simt nevoia de a avea mai mult
Am fost foarte multumit de control asupra locului si modului in
evolutia mea in carierd care-mi dezvolt cariera si astept cu
nerabdare sa fac asta in viata civila
Drepturile si beneficiile pe care le
am Tn armata sunt satisfacatoare Mi-ar fi mai bine din punct de vedere
si imi place stabilitatea financiara financiar in mediul civil
si siguranta pe care mi-o oferd
Dacd ma gandesc la pensie, are Sunt multe oportunitati in viata civila
sens pentru mine sa mai raman in de a-mi suplimenta pensia sau chiar
cadrul organizatiei militare de a avea o pensie mai buna
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Decizia de tranzitie
Analiza celor 6 domenii ale Stdrii de bine

Va ganditi sa mai ramaneti in
organizatia militara

Va ganditi sa va retrageti din
organzatia militara

Pentru mine, viata in sistemul
militar este plina si satisfacatoare

Am nevoie de mai multa libertate, de

munca mai buna si timp pentru viata

personala, care sunt posibile doar in
viata civila

Familia mea a prosperat de cand
sunt Tn sistemul militar si ma
incurajeaza sa mai raman

Familia mea isi doreste o viata in
mediul civil si ma incurajeaza sa plec
din organizatia militara

n cadrul organizatiei militare, am
inteles si mi-am dezvoltat
sentimentul de scop in viatad,
misiunea pe care o am si spiritul

Cred cd o sa-mi gasesc un scop si
cauze pentru care sa lupt si care sa ma
motiveze in viata civild

de echipa

Am internalizat si respect
organizatia militard asa cum o vad
eu astazi

Cred cd o sa ma integrez mai bine
intr-o organizatie civila

Pentru fiecare intrebare pusa, bifati caseta cea mai apropiata de
afirmatia cu care sunteti cel mai de acord. De exemplu, la intrebarea 1, vi se va
cere sa luati Tn considerare aceste doua afirmatii: ,Perspectivele mele in cariera
in cadrul organizatiei militare sunt excelente si motivante” si ,,Sunt convins ca voi
avea perspective de carierd mai bune si mai interesante in forta de munca civila”.

Daca sunteti mai de acord cu prima afirmatie, veti bifa caseta de sub ,1”.
Daca sunteti mai de acord cu a doua afirmatie, veti bifa caseta de sub ,3”. Daca
nu sunteti sigur sau sunteti in egala masura de acord cu ambele afirmatii, bifati
caseta de sub ,2”.

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite si nu exista un punctaj formal
alocat. Aceste intrebari sunt concepute pentru a va face sa va ganditi daca
tranzitia este decizia corecta pentru dumneavoastra sau, dimpotriva, daca ar
putea exista alte optiuni in cadrul organizatiei militare care functioneaza pentru
dumneavoastra.

V3 puteti revedea dupa o perioada raspunsurile, daca este necesar si
puteti sa tineti acest chestionar la indemana sau undeva, la vedere, astfel incat
sa va fie usor sa vizualizati, periodic, progresele facute.
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3.2. Verificati daca sunteti pregatit pentru tranzitie

Determinati nivelul la care va aflati in procesul de pregdtire pentru tranzitie

Odata ce ati analizat cu atentie situatia in care va aflati si ati decis ca
plecarea din sistemul militar este decizia potrivitda pentru dumneavoastra,
urmatorul pas este sa analizati cat de pregatit sunteti pentru aceasta tranzitie.

Trebuie sa determinati unde va aflati, din prisma celor sase domenii ale
starii de bine: scop, finante, sdndtate, abilitdti pentru viatd, integrare sociald si
locuintd/mediul fizic.

Lista de verificare denumita Pregdtirea pentru tranzitie (Tabelul 2) este
un instrument de autoevaluare care ajuta membrii organizatiei militare aflati in
tranzitie, precum si familiile acestora, sa inceapa sa se gandeasca daca ar trebui
sa solicite asistenta specializata suplimentara. Scopul acestei liste este de a va
ajuta pe dumneavoastra si familia dumneavoastra sa va ganditi, in timp ce va
pregatiti pentru a pleca din sistem, la cele sase domenii cheie ale vietii care se
intersecteaza. Planificarea timpurie va creste starea dumneavoastra de bine
dupa activitate.

Alocati-va timp pentru a raspunde cu atentie la fiecare intrebare. Lista
de verificare contine 12 intrebari despre pregatirea dumneavoastra in toate
aspectele principale ale vietii civile.

Fiecare pereche de intrebari trateaza unul dintre cele sase domenii ale
starii de bine. Intentia acestui instrument de autoreflectie asupra tranzitiei este
de a se asigura ca nu sunt ratate aspecte semnificative in niciunul dintre
domeniile starii de bine in timp ce va pregatiti pentru tranzitie.

Tabelul 2. Lista de verificare Pregdtirea pentru tranzitie

Cat de pregatit sunt pentru viata de dupa mediul militar
Pregatirea pentru tranzitie

Nu .
- . . Nu stiu
Alegeti raspunsul care vi se potriveste Da sunt inca
sigur

o Daca plec din organizatia militara, stiu:
- Ce sa fac pentru a-mi gasi un loc de munca — — —
- Ce studii mi-ar trebui si ce sa fac pentru asta
- Cum sa ma pregdtesc pentru viata in societatea civila — — _

e Sunt pregatit cu ce e nevoie pentru a-mi gasi un loc
de muncad satisfacator sau pentru a desfasura alta
activitate care-mi place
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Cat de pregatit sunt pentru viata de dupa mediul militar
Pregatirea pentru tranzitie

Alegeti raspunsul care vi se potriveste

Da

Nu
sunt
sigur

Nu stiu
inca

e Ma simt pregatit din punct de vedere financiar pentru
Vviata civila
o Voi fi capabil sa ma descurc

e Starea mea de sdnatate fizica si psihica ma va ajuta sa
fac fata oricarei provocari in mediul civil

e Stiu deja ce servicii si la cine sa apelez daca am
probleme de sanatate

¢ Voi beneficia de sprijinul familiei si al prietenilor dupa
plecarea din organizatia militara

e Am hobby-uri si sunt implicat Tn activitati care imi
plac, din afara sistemului militar

e Am optiuni si solutii pentru locuinta dupa ce trec in
rezerva
e O sa pot locui acolo unde-mi place

e O sa ma integrez foarte bine in mediul civil
e Dacé voi decide s& mé retrag/pensionez, familia mea
se va adapta bine la acest proces de tranzitie

Daca aveti nevoie de sprijin in oricare din
domenii — angajare, finante, sanatate si
recuperare, suport social, locuinta sau oricare
altul, nu ezitati sa cereti sprijin specializat

Voi fi
bine
daca
plec

Ar
trebui
sama

mai
gandesc

Am
nevoie
de
sprijin

Dumneavoastra, membrii familiei sau un prieten, puteti folosi lista de
verificare pentru a va ajuta sa va ganditi daca sunteti intr-adevar pregatit pentru
tranzitie (raspunsurile marcate cu verde), daca trebuie sa va ganditi sa cereti
asistenta sau sprijin suplimentar (raspunsurile marcate cu galben) sau daca ati
avea nevoie de indrumare de specialitate (rdspunsurile marcate cu rosu) in unul

sau mai multe dintre domenii.

Aceastd lista include aspecte ale angajarii, educatiei, pensiondrii, de
pregatire financiara, sanatate fizica si mentala, sprijinul prietenilor si al familiei,

locuinta si adaptarea la viata civila.
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De exemplu, la intrebarea 1, vi se va cere sa va autoevaluati astfel: ,Stiu ce
pasi trebuie sa fac pentru a obtine un loc de munca bun”. Daca rdspunsul
dumneavoastra este da, atunci bifati cu x sub caseta verde, ,da”; daca nu sunteti
sigur, bifati sub caseta galbena ,intr-o oarecare masura”, iar daca nu stiti inca ce
aveti de facut, bifati x sub casuta rosie, ,,nu”.

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite si nu exista un scor general. Aceste
intrebari sunt concepute pentru a va ajuta sa schematizati nivelul la care va aflati
in pregatirea pentru tranzitie.

Raspunsurile pe care le bifati va vor ajuta sa identificati nevoile pe care le
aveti si sa va stabiliti obiectivele in procesul de tranzitie, care, la randul lor, va vor
ajuta la dezvoltarea Planului dumneavoastrd personal de tranzitie.

De asemenea, puteti revedea lista, raspunsurile pe care le-ati bifat si o puteti
actualiza in viitor, daca este necesar.
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Capitolul IV. PLANUL DE TRANZITIE

4.1. Crearea unui plan de tranzitie

Planul dumneavoastrd personal de tranzitie este documentul ghid, de
baza, care va poate ajuta sa va pregatiti si sa treceti prin procesul de tranzitie.
Prin dezvoltarea si urmarirea unui Plan de tranzitie personalizat, va veti pregati
cu succes pentru viata de dupa cariera intr-un mediu militar.

Pentru a va dezvolta propriul Planul de tranzitie, primul pas este sa
analizati si sa reflectati asupra rezultatelor autoevaluarilor la chestionarele
Decizia de tranzitie si Pregdtirea pentru tranzitie, precum si la ideile si dorintele
dumneavoastrd personale despre unde si cum vreti sa fiti dupa ce plecati din
organizatia militara.

Folosind toate aceste informatii, urmatorul pas pe care trebuie sa-l
faceti este sa determinati si sa dezvoltati o serie de obiective concrete,
personalizate, de tranzitie, pentru fiecare domeniu al starii de bine.

Rezultatul obtinut ar fi un Plan de tranzitie specific dumneavoastra, care
cuprinde obiective ce se potrivesc cu viziunea, competentele si dorintele pe care
le aveti pentru a finaliza cu succes procesul de tranzitie de la mediul militar la cel
civil.

4.2. Obiective de stabilit pentru tranzitie

Tn acest moment, este util s3 facem distinctia intre sarcini si obiective.
Sarcinile sunt o serie de pasi, simpli, dintr-o actiune, pe care trebuie sa-i finalizati
pe rand, si care, de obicei, conduc citre un obiectiv. in Anexa 4 veti gasi si veti
putea consulta o lista a sarcinilor cheie de tranzitie pe care ar fi bine sa le urmariti
si sa le finalizati pentru a va asigura ca atingeti fiecare obiectiv in parte, stabilit in
functie de cele 6 domenii esentiale din starea de bine.

Tndeplinirea acestor sarcini aplicabile din Anexa 4 este esentiald pentru
toti cei care se afla in tranzitie, insa nu constituie un Plan de tranzitie.

Un plan de tranzitie trebuie sa contina si obiective, nu numai sarcini.
Obiectivele reprezinta scopurile dumneavoastra personale, ceea ce vreti sa
atingeti si unde vreti sa ajungeti, ca parte a tranzitiei dumneavoastra.

De exemplu, obtinerea unei diplome prin participarea la un curs de
calificare poate fi un obiectiv pentru cineva care si-a dorit intotdeauna sa
profeseze intr-un anumit domeniu.
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Cand va construiti Planul de tranzitie, asigurati-va ca va ganditi bine si
analizati indelung unde va vedeti in fiecare domeniu al starii de bine. Amintiti-va
ca un plan integrativ, cuprinzator, de tranzitie, contine obiective concrete pentru
fiecare domeniu al bunastarii: scop, finante, sdndtate, integrare sociald, locuintd
si abilitdti pentru viata.

Un alt aspect important care trebuie luat in considerare este ca multi
oameni presupun ca, daca nu au probleme intr-un domeniu, atunci nu trebuie
sa-si faca griji cu privire la atingerea unor obiective sau la stabilirea unui plan
pentru acel domeniu.

De exemplu, ati putea crede ca, deoarece veti primi pensie si nu aveti
datorii majore sau presiuni financiare, veti fi in siguranta pe plan financiar si, prin
urmare, nu trebuie sa luati in considerare zona finantelor din starea de bine.

Desi este adevdrat ca aveti acces la bani, intrebarea este: aveti un plan
cu privire la ce veti face cu ei? V-ati consultat cu un consilier de investitii sau un
consilier de gestionare a veniturilor cu privire la modul in care veti cheltui banii
pe care ii obtineti din pensie, in plus fatd de economiile dumneavoastra si orice
alt venit pe care 1l puteti obtine din alte surse? Acest exemplu ilustreaza cerinta
ca dumneavoastra sa nu va concentrati doar pe stabilirea obiectivelor pentru a
corecta ,.zonele cu probleme” sau ,,slabiciunile” pe care le aveti intr-un domeniu,
ci si sa vedeti cum va veti stabili obiectivele pentru a va gestiona punctele forte.

Cand reflectati asupra a ceea ce doriti sd realizati in fiecare domeniu al
stdrii de bine, bundstdrii dumneavoastrd, asigurati-vd cd nu vd creati doar
obiective abstracte, nerealiste, de neatins. Ca recomandare, obiectivele

dumneavoastrd ar trebui sd urmeze formatul SMART:

/ SPECIFIC \

MAsURABIL

AcCCEsiBIL
RELEVANT
TEMPORAL

N /

e Specific — asigurati-va ca raspundeti la cele 5 intrebari (cei 5W): cine este
implicat in a va ajuta sa va indepliniti obiectivul, ce incercati sa obtineti, cand va veti
atinge scopul, unde veti fi, unde veti ajunge cand veti indeplini obiectivul propus, cum
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procedati pentru a realiza acest lucru si de ce este important acest scop pentru
dumneavoastra. Incercati sd raspundeti cu cat mai multe detalii posibile.

Este obiectivul clar: CINE, CE,

CAND, UNDE, CUM?

e Masurabil - trebuie sa puteti masura progresul pe care l-ati facut catre
atingerea obiectivului dumneavoastra. Aceasta masuratoare o puteti face in mai
multe moduri si depinde de dumneavoastra: pe perioade de timp, repere, valori etc.
Decideti singur cum veti masura stadiul progresului catre obiectivele propuse.

Sunt masurabile rezultatele?

ASURABIL

o Accesibil - asigurati-vd ca obiectivul stabilit de dumneavoastra este realist.
Este 1n regula sa va propuneti obiective inalte la care sa ajungeti in final, dar ceea ce
trebuie sa faceti este sa descompuneti acel obiectiv inalt in obiective mai mici, mai
usor de atins. Folositi apoi obiectivele mai mici ca trepte pentru a ajunge la obiectivul
final. De exemplu, daca scopul dumneavoastra este sa va deschideti o firma, ati putea
ncepe prin a v inscrie si/sau finaliza studiile in domeniul respectiv.

Este un obiectiv care poate
fi atins?

e Relevant - este deosebit de important sa va asigurati ca obiectivele
stabilite de dumneavoastra in procesul de tranzitie sunt relevante. Pentru a
dezvolta un Plan de tranzitie personalizat pentru dumneavoastra, nu unul
generic, atunci fiecare obiectiv pe care il stabiliti ar trebui sa aiba o anumita
relevanta si rezonanta personala pentru a va ajuta sa obtineti rezultatele pe care
le urmariti, in fiecare dintre domeniile starii de bine.

Realizarea obiectivului
contribuie la scopul final?
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e Temporal (limitat in timp) - trebuie sa existe o data de incheiere pana la
care urmadriti sa va atingeti obiectivul. Acest lucru va poate ajuta sa va motivati
sa va indepliniti obiectivele, sa va impiedice sa va blocati sau sa amanati actiunile
si s3 va permiteti s& indepliniti si alte obiective propuse. Incercati s3 fiti cat mai
clar si eficient in termenele dumneavoastra limita (de exemplu, peste sase luni,
voi finaliza doua cursuri la care ma voi inscrie: unul de calculator si unul de
contabilitate).

Stabilirea unui termen limita
E M PO RAL pentru indeplinirea obiectivului

latd un exemplu despre cum sd transformati un obiectiv general intr-un obiectiv
SMART complet:

Am cateva idei despre o a doua carierd, dar nu stiu cu adevarat care dintre ele ma atrage
cel mai mult. Am nevoie de ajutor pentru a afla care dintre ele ar fi potrivite pentru
mine, tinand cont de interesele, aptitudinile si abilitatile mele.

Masurabil:

Pana la data trecerii in rezerva, ar fi bine sa am cel putin doua optiuni de cariera sau
profesii care se potrivesc cel mai bine intereselor, aptitudinilor si abilitatilor mele. Ar fi
necesar ca cel putin o zi sau doua, trei dupd-amieze pe saptamana sa le dedic discutiilor,
cursurilor, consilierii, explordrii unei a doua cariere, cu specialisti sau colegi, pentru
a-mi restrange si alege optiunile.

Accesibil:

Tmi pot rezerva timp in fiecare siptdimana pentru a ma intdlni cu un specialist care s3
ma consilieze cu privire la o noua carierd, pentru a completa diverse inventare de
evaluare si pentru a analiza Tn amanunt ce cariera ar fi potrivita pentru mine. Pot vorbi,
de asemenea, cu colegii care au facut deja tranzitia si au o noud cariera in sistemul civil
si care m-ar putea interesa, pentru a avea o imagine cat mai ampla si o perspectiva mai
buna a ceea ce pot face si ce-mi doresc.

Relevant:

Identificarea unei solutii in vederea dezvoltdrii unei cariere potrivite pentru mine este
esentiald deoarece ma va ajuta sa continui acest proces cu sentimentul puternic ca am
un scop, un obiectiv dupa viata militara. Pana acum, nu m-a interesat foarte mult acest
aspect, dar in ultimele sase luni de serviciu, acest lucru trebuie sa devina o prioritate
pentru mine, deoarece voi fi in curand in mediul civil si vreau sa continui sa muncesc
pentru tara mea intr-o alta pozitie, in care sa-mi folosesc abilitatile si experienta pe care
le am.
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Limitat in timp/Temporal:

n sase luni, ar trebui s§ am cel putin doua optiuni de job pe care sunt interesat si motivat
sa le urmez.

Not3: incercati sa fiti cat mai precis posibil; cu cat un plan are mai multe detalii,
cu atat este mai usor de parcurs si finalizat.

4.3. Dezvoltarea planului de tranzitie

Stabilirea obiectivelor SMART este piatra de temelie a planului
dumneavoastra de tranzitie; totusi, cateva obiective la un loc nu constituie un
plan. Odata ce ati analizat temeinic si ati identificat obiectivele SMART pentru
fiecare domeniu al stdrii de bine, urmatorul pas este sa organizati aceste
obiective intr-un plan de tranzitie real.

La prima vedere, toate obiectivele dumneavoastra personale de tranzitie ar
putea parea importante si ar putea parea descurajant sa incercati sa le indepliniti pe
toate. S-ar putea sa simtiti chiar ca nu este suficient timp intr-o zi sau ca nu aveti
suficienta energie si resurse pentru a atinge obiectivele pe care vi le-ati propus.

O abordare cheie aici este sa va prioritizati obiectivele, astfel incat sa
stiti unde sa va concentrati eforturile si in ce ordine sa faceti asta. Pentru a va
prioritiza eforturile, examinati-va obiectivele din aceste trei perspective:
1. termene limita, 2. nivel de urgenta si 3. importanta reala.

1. Termene limita (estimarea timpului)

Unele dintre obiectivele dumneavoastra vor avea termene limitd
specifice, clare ce trebuie indeplinite.

De exemplu, daca obiectivul dumneavoastra este sa finalizati un curs de
certificare de un an in calculatoare, atunci probabil ca cererea trebuie sa o depuneti
pand la o anumitd dat3. Tn mod similar, dacd alegeti s3 utilizati fonduri europene
pentru a va deschide o afacere sau pentru a finanta un program, probabil ca va trebui
sa va inscrieti si sa va aprobe proiectul pana la o anumita data.

Un alt exemplu este ca obiectivul de finalizare a planificarii plecarii din
organizatia militara trebuie indeplinit nainte de data cand trebuie efectiv sa plecati
din sistem. De aceea, prioritizarea obiectivelor din fiecare domeniu al starii de bine,
n ordinea crescatoare a perioadei de timp necesara realizarii (de la cea mai mica la
cea mai mare perioada de timp disponibila), este un prim pas foarte util.

2. Nivel de urgenta

Pentru a detalia si clarifica si mai mult prioritatea obiectivelor
dumneavoastra, Metoda Eisenhower (Clear, 2022) reprezintd o modalitate
eficienta pentru managementul timpului (Figura 4), prin care putem ierarhiza mai
bine obiectivele, in functie de gradul lor de urgentd si importantd. Utilizati
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cadranele de mai jos pentru a grupa obiectivele pe care le aveti in patru categorii
si apoi abordati obiectivele in consecinta.

Figura 4. Metoda Eisenhower de management al timpului (dupa Clear, 2022)

IMPORTANT, DAR NU
URGENT $I URGENT
IMPORTANT Planifica pentru mai tarziu

(proiecte pe termen mediu sau lung,
activitati de dezvoltare personala,
sportiva sau profesionala, timp dedicat
familiei si prietenilor etc.)

Trebuie rezolvate imediat

Deleaga altcuiva, fa in timpul Elimina, amana
liber (activitati superficiale si banale, placute
(urgente neprevazute, telefoane, | dar care ocupa mult timp: smartphone,
email-uri, activitati de rutina) tv, games, shopping, facebook etc.)

Urgent si Important

Facem referire aici la lucruri pe care trebuie sa le finalizati cat mai curand
posibil. De exemplu, daca mai aveti doar 30 de zile Tnainte de data plecarii,
finalizarea intregii planificari si organizari pentru tranzitie, ce veti face dupa ce
iesiti din sistem, va intra in aceasta categorie.
Important, dar nu urgent

Acestea sunt lucruri pe care trebuie sa le finalizati, dar aveti timp sa va
programati si ulterior sa finalizati acel lucru. De exemplu, faptul ca trimiteti la
timp CV-ul pentru un anunt de angajare.

Vorbim aici de lucruri pe care puteti sa le realizati, fie cu sprijinul cuiva,
fie sa le faceti cand aveti timp liber. Un exemplu ar putea fi o programare la o
sedinta de consiliere financiard pentru investitii, ca sa va informati cum sa va
gestionati veniturile dupa ce parasiti organizatia militara.

Acestea sunt obiective pe care le puteti indeplini in timpul liber, dar nu
va vor afecta grav tranzitia daca nu le atingeti.
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Concentrati-va pe acestea numai cand le-ati completat pe toate
celelalte.

Metoda Eisenhower este utild in managementul timpului deoarece
contribuie la cresterea productivitatii si la eliminarea comportamentelor
ineficiente Tn ceea ce priveste atingerea obiectivelor.

3. Adevarata importanta

Metoda Ivy Lee - Figura 5, este o modalitate de a rafina si mai mult
importanta reala a obiectivelor, gestionand, in acelasi timp, si dozarea eforturilor
si managementul timpului. In esentd, acestia sunt cei 6 pasi pe care ar trebui
sa-i urmati (Oshin, 2018):

Figura 5 - Metoda lvy Lee - dozarea eforturilor si managementul timpului




Aceasta metoda va va ajuta sa identificati ce obiective sunt cu adevarat
importante pentru dumneavoastra in acel moment si, de asemenea, sd va
concentrati eforturile pentru finalizarea lor. Tn mod asemanitor ati putea
proceda cu obiectivele din domeniile starii de bine, solutie care va va ajuta sa
identificati ceea ce este cel mai important pentru dumneavoastra in fiecare
domeniu si sa evitati astfel o lista lunga si complicata cu sarcini ,,de facut” .

Odata ce ati stabilit, definit, organizat si prioritizat obiectivele personale
de tranzitie, urmatorul pas ar fi sa identificati ce resurse sau persoane, structuri,
organizatii, v-ar putea ajuta sa va atingeti obiectivele.

4.4. Un sablon de plan de tranzitie

Pentru a va ajuta sd reuniti aceste informatii si sa va sprijine Tn
conceperea propriului plan de tranzitie, gasiti un sablon de plan de tranzitie in
Anexa 5. Puteti utiliza acest model pentru a va documenta, organiza, prioritiza si
urmari propriile obiective pe parcursul procesului dumneavoastra de tranzitie.

Modelul Planului de tranzitie contine o Fisd Rezumat pe prima pagina, unde
sunt scrise deja domeniile mari ale starii de bine. Pe aceasta pagind, puteti enumera
cele mai importante obiective pentru dumneavoastra, pe fiecare domeniu al starii de
bine. Exista chiar si un loc unde va puteti semna Planul de tranzitie, astfel incat sa va
puteti considera si simti responsabil pentru atingerea obiectivelor dumneavoastra.
Alaturi de aceasta Fisa Rezumat, Planul de tranzitie are in compunere fise speciale
care corespund fiecarui domeniu al starii de bine (Scop, Finante, Sdndtate, Abilitdti
pentru viatd, Integrare sociald si Locuintd si mediul fizic).

Pentru a va ajuta sa va elaborati obiectivele Tn format SMART, in fiecare
fisa exista spatii in care sda notati obiective specifice, calendare, niveluri de
prioritate, persoane responsabile si masuri de luat. Cand completati Planul de
tranzitie, incercati sa va asigurati ca includeti cat mai multe detalii posibile pentru
fiecare obiectiv.

4.5. Model de plan de tranzitie personalizat

Un model de plan de tranzitie finalizat poate fi gasit in Anexa 6. Acesta
va va ajuta sa vizualizati cum ar putea arata planul dumneavoastra de tranzitie.
Este de retinut faptul ca obiectivele enumerate in acest mod, cate unul pentru
fiecare domeniu, sunt personalizate si nu sunt valabile pentru toata lumea.
Aceasta inseamna ca dumneavoastra va veti stabili propriile obiective in propriul
Plan de tranzitie.

42



4.6. Document permanent

Planul de tranzitie este un document pe care il puteti folosi toata viata
pentru ca, pe masura ce atingeti fiecare obiectiv din Planul de tranzitie, pot fi
dezvoltate si mai multe obiective in decursul timpului. De exemplu, daca scopul
dumneavoastra este sa deveniti agent imobiliar sau specialist in domeniul
resurselor umane, primul obiectiv propus ar putea fi sa va inscrieti la un curs de
specialitate. Dupa ce il atingeti, urmatorul obiectiv ar putea fi sa promovati toate
examenele. Dupa acest obiectiv, urmatorul pas ar fi sa decideti unde sa faceti
practica de specialitate si sa promovati examenul final si asa mai departe.

Planul de tranzitie nu se incheie odatad ce ajungeti la data plecarii din
organizatia militara, ci va continua sd va ghideze pe parcursul intregului proces
de trecere la viata civila.

4.7. Lista cu activitatile si sarcinile de rezolvat in tranzitie

Pentru a va ajuta Tn aceasta perioada de schimbare, special pentru
dumneavoastrd, cei care urmeaza sa treceti in rezerva, a fost conceputa o lista
detaliata cu recomandari si sarcini specifice tranzitiei (Anexa 4). Acest instrument
de auto-ghidare va va ajuta sa va urmariti progresul in timpul tranzitiei; este
defalcat pe cele sase domenii ale starii de bine si acopera toti indicatorii necesari,
pe toate domeniile, astfel Tncat sa fiti cat mai bine pregatiti pentru procesul de
tranzitie.

Domeniile si activitatile propuse in aceasta lista sunt intr-o ordine
aleatorie a prioritatilor, deoarece importanta acestora variaza in functie de
fiecare persoana in parte si se poate modifica in timp. Cu toate acestea, fiecare
dintre indicatorii propusi trebuie urmatiin ordine cronologica. La sfarsitul fiecarei
activitati, o caseta de selectare va ajuta sd identificati ce sarcini ati realizat, pe
care dintre ele le-ati finalizat si pentru care aveti nevoie de asistenta
suplimentara. Fiecare activitate este valabila pentru toti cei care doresc sa treaca
in rezerva, indiferent de gradul detinut sau vechimea in armata.

Este important sa utilizati aceasta Listd cu activitdti pentru a va asigura
ca trecerea dumneavoastra de la mediul militar la cel civil se va desfasura cat mai
bine posibil si va va asigura o adaptare cat mai buna la societatea civila.

Pentru a va ajuta sa va construiti propria Listd cu activitdti necesara
pentru dezvoltarea Planului dumneavoastra de tranzitie, sunt furnizate informatii
suplimentare despre fiecare dintre domeniile starii de bine.
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4.8. Analiza domeniilor stdrii de bine:

4.8.1. Integrare sociala

Tranzitia de la viata militara la cea civila poate afecta relatiile
interpersonale si legaturile sociale fie partial, fie complet, desi exista multe
modalitati recomandate prin care persoanele aflate in tranzitie pot mentine
aceste legaturi in continuare, de exemplu prin participarea la reuniuni ale
rezervistilor sau membrilor activi ai organizatiei militare, ale asociatiilor cu
specific din comunitatea respectiva, participarea la comemorari, mentinerea
unor prietenii stranse si legaturi de familie cu ceilalti rezervisti.

Cu toate acestea, este posibil ca o parte dintre relatiile construite in timp
sa se slabeasca, sa se raceasca sau chiar sa dispara, astfel ca dezvoltarea unor noi
retele sociale in mediul civil poate fi o provocare pentru multi dintre rezervisti.
Integrarea sociala prin intermediul acestor retele sociale civile formale, informale
si chiar virtuale, joaca un rol important pe timpul tranzitiei, in special n
schimbarea de la identitatea militard la identitatea civild, dar si pe parcursul vietii
de dupa plecarea din structura militara.

Retelele de suport social includ familiile, prietenii si grupurile de
rezervisti/veterani, iar integrarea sociald in ansamblul ei se concentreazad pe
nivelul si eficacitatea integrarii dumneavoastra in mediul casnic, familial si
comunitar, inclusiv in cadrul relatiilor, grupurilor si sprijinului social. Acest
domeniu recunoaste si promoveaza importanta sprijinului si a relatiilor
interpersonale bazate pe intelegere, ajutor si respect reciproc. Acestea realizeaza
conectarea dumneavoastra la relatii sociale mai largi si va ofera un sentiment de
apartenenta si implicare in comunitate.

De asemenea, sprijinul venit din partea familiilor, prietenilor si
comunitatilor este asociat cu o stare de sanatate mai buna. Astfel de retele de
suport social va pot ajuta in rezolvarea problemelor cu care va confruntati, sa
faceti fata adversitatii si sa mentineti un sentiment de stapanire si control asupra
circumstantelor vietii dumneavoastra.

Relatiile sociale tind sa actioneze ca un tampon Tmpotriva agravarii
problemelor de sanatate si pot avea ca rezultat dezvoltarea personald, datorita
naturii pozitive, rezultand un sentiment de satisfactie si bunastare, de multumire
de sine.

Datele statistice indica faptul ca, cu cat oamenii mentin mai multe
contacte sociale, cu atat ratele de deces prematur sunt mai mici.

Cel mai important aspect al acestui domeniu al starii de bine sau
bunastarii personale este acela de a mentine relatii cu persoane care se sprijina
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reciproc si de a fi implicat in comunitatea din care faci parte. O recomandare
pentru dumneavoastrd in acest sens ar fi voluntariatul sau inscrierea in Asociatia
militarilor veterani si a veteranilor cu dizabilitati ,,Sfantul Mare Mucenic Dimitrie,
Izvoratorul de Mir” (www.amvvd.ro) si participarea alaturi de membrii acesteia
la activitatile si proiectele pe care le au in desfasurare.

Cateva lucruri
de luat in considerare

Vv

o Aveti alaturi familie si prieteni de incredere, dispusi sa va sprijine in
tranzitia de la viata militara la cea civila?

e Sunteti la curent cu drepturile de care poate beneficia personalul in
tranzitie si rezervistii militari sau veteranii? Ati luat legdtura cu persoane care va
pot ajuta cu date relevante pentru situatia dumneavoastra? Doriti sa va inscrieti
in filiale ale diverselor asociatii, firme, organizatii?

e V-ati interesat de existenta unor cluburi, centre sportive sau grupuri care
au legatura cu activitatile sau interesele dumneavoastra?

> Familia

Procesul de tranzitie va ofera totodata oportunitatea de a lua in
considerare si de a discuta cu membrii familiei dumneavoastra dorintele, nevoile
lor si modul in care ei trec prin aceasta schimbare. Este de remarcat faptul c3, o
componenta cu influentd majora asupra vietii de familie, cum a fost mediul
militar, va fi inlocuit de o gama mai larga de aspecte atunci cand asteptam cu
nerabdare viata de dupa trecerea in rezerva, iar in aceste momente, planificarea
tranzitiei devine mai centrata pe familie.

Acest lucru este deosebit de important si de analizat, pentru ca plecarea
din organizatia militara va poate oferi oportunitatea de a va realiza planurile si
visele asteptate pe tot parcursul vietii, precum si sansa de a fi alaturi atat de
familie, cat si de comunitatea locala.

Pentru multe familii ale celor fincadrati n organizatia militara,
perspectiva revenirii sau stabilirii intr-o alta zona a tdrii sau acasa este foarte
atragatoare.

A putea reinnoda sau dezvolta prietenii pe termen lung 1n acelasi cartier
si a apartine unor grupuri comunitare, sunt beneficii semnificative care au fost
mai greu de mentinut pe timpul cat ati fost intr-un sistem militar, mai ales daca
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ati fost plecat perioade mai lungi de timp de acasa. A locui pe termen lung intr-o
singura locatie ar putea crea, de asemenea, oportunitati de a petrece mai mult
timp cu familia, iar sotiei/sotului sau partenerului dumneavoastra fii va oferi
posibilitatea de a avea un loc de munca stabil si de a dezvolta o cariera. Astfel,
decizia de a trece in rezerva va poate oferi dumneavoastra si familiei un venit
suplimentar, alaturi de venitul de care beneficiati deja ca urmare a activitatii din
cadrul armatei.

Tn aceastd perioadd de schimbare este posibil sd vd confruntati cu o
pierdere temporara a identitatii proprii, iar dezvoltarea unei noi ratiuni de a trai
necesitd timp, dar este in cele din urma plina de satisfactii.

Membrii activi ai structurilor militare sunt obisnuiti sa se relationeze cu
celelalte persoane conform regulamentelor, in functie de gradele militare si pot
cauta, astfel, o functie cu statut similar in noua organizatie in care sunt angajati,
insa acest aspect este diferit de la om la om si se poate manifesta mai pregnant,
mai putin aparent sau poate fi chiar inexistent, in functie de cultura corporativa
a acelei persoane.

Sentimentul de pierdere a statutului pe care il puteti simti, insoteste
tranzitia la viata civila si v-ar putea afecta atat pe dumneavoastra, cat si pe familia
dumneavoastra.

Sentimentul de camaraderie prezent in sistemul national de aparare se
poate schimba in mediul civil pentru a reflecta atributele unice ale noii
dumneavoastrd comunitati. De-a lungul anilor, ati adoptat cultura militara ca un
mod de viata, astfel ca poate fi nelinistitor sa va confruntati cu o noua comunitate
si/sau un nou angajator ca un civil; invitarea normelor si asteptarilor sociale
poate pdrea putin coplesitoare la inceput.

Tranzitia de la viata militard la cea civild poate fi o provocare atat pentru
membrii in activitate, cat si pentru familiile acestora.

Urmatoarea sectiune este conceputd pentru a informa membrii familiei
cum sa se pregateasca si sa sprijine tranzitia celor dragi.

> Tnsotitorii/apartinatorii

#+ Starea de bine a insotitorului
Adesea, membrii familiei si/sau prietenii devin in mod voluntar sau
involuntar (in functie de situatie) Tnsotitori/apartinatori. Responsabilitatea unui
insotitor/apartinator este auto-dirijata si provocatoare.
nsotitorii/apartindtorii pot dezvolta simptome cum ar fi oboseala
psihica, din cauza sentimentului de compasiune (oboseala de compasiune),
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traume secundare si/sau traume indirecte, ei fiind afectati de ajutorul acordat
celorlalti in detrimentul proriei stdri de sanatate.

Dezvoltarea rezilientei fatd de oboseala de compasiune poate fi un
instrument benefic pentru a face fata situatiei in care va aflati — model adaptat

dupa Figley si Figley, 2017 (Figura 5).

Figura 5. Modelul rezilientei fata de oboseala de compasiune
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Urmatoarele informatii vor ajuta in indrumarea fnsotitorilor,
apartinatorilor, membrilor familiei, personalului in activitate si rezervistilor
militari, pe timpul unei tranzitii rezultate in urma unei situatii medicale.

#+ Lista drepturilor insotitorilor/apartinatorilor

Urmatorii itemi fac referire la drepturile pe care le aveti ca si
insotitor/apartinator al unui membru al organizatiei militare si au scopul de a va
readuce aminte ca este recomandat sa va acordati timp pentru a avea grija de
DUMNEAVOASTRA.

Cititi-le atunci cand simtiti nevoia si addugati si altele pe care le
considerati importante si de retinut. Addugati drepturi care reflecta valorile,
experientele si pasiunile dumneavoastra unice.
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11.

eCOoeC ™ e moeTmmoC

10.

Sa ma gandesc la mine si la propria mea experientda ca
nsotitor/apartindtor. Tmi recunosc si imi confrunt gandurile si
comportamentele atunci cand pot, dar uneori imi dau permisiunea sa le
evit si sa fac ceva distractiv si care sa-mi distraga atentia.

S3 am grija de mine. Acest lucru nu este egoist. imi va da energie pentru
a avea mai multa grija de persoana la care tin.

Sa cer si sa obtin ajutor de la altii, chiar daca persoana la care tin nu este
de acord cu asta. Tmi cunosc limitele si fac doar ceea ce pot face.

Sa pastrez doar pentru mine aspecte din propria mea viata care nu
includ persoana la care tin. Am propria mea identitate si propria mea
viata tn afara ingrijirii.

Sa fac unele lucruri doar pentru mine, oricand vreau.

Sa ma enervez, s ma simt trist/a, ingrijorat/a si sa vorbesc despre
sentimentele dificile pe care le experimentez.

Sa fiu tratat/a cu consideratie, afectiune, iertare si acceptare pentru
ceea ce fac pentru persoana la care tin si nu las aceasta persoana sa ma
controleze folosind vinovatia, furia sau depresia.

Sa fiu mandru/a de ceea ce fac si de curajul pe care il am in a avea grija
si a satisface nevoile persoanei la care tin.

Sa imi construiesc o viata care sa-mi asigure un scop si un sentiment de
fericire si dupa ce persoana la care tin nu mai are nevoie de ajutorul
meu.

Sa cunosc si sa solicit Tmbunatatiri ale resurselor pentru a ma ajuta si
sustine ca insotitor/apartinator.

Sa adaug propriile mele drepturi la aceasta lista, pe baza propriei mele
situatii, sentimente si experiente unice.

& Trairi afective ale insotitorilor/apartinatorilor

Tngrijirea

Experienta de a avea grija de o alta persoana este o experientd unica

pentru fiecare persoani; la fel si sentimentele care o insotesc. In calitate de
Tnsotitor/apartinator, s-ar putea sa va dati seama cd va aflati intr-o situatie
sensibila care va provoaca atat emotii pozitive, cat si negative, iar acest lucru este
complet normal, natural. Este important sa retineti ca emotiile dumneavoastra
pot uneori scapa de sub control si acest lucru este firesc (,cum te simti este asa
cum te simti”).
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Este normal sa aveti o multime de emotii diferite, dar nu trebuie
interpretate ca fiind corecte sau gresite — sunt pur si simplu ceea ce simtiti. Dati-va
voie sa simtiti emotiile si incercati sa nu va judecati, ci mai degraba sa le acceptati
asa cum sunt. Acceptarea va va permite sa analizati si sa va confruntati cu aceste
sentimente si ce inseamna ele pentru dumneavoastra, cum va afecteaza actiunile
sau cum afecteaza persoana la care tineti si de care aveti grija.

Emotii negative care pot aparea cand aveti grija de cineva

Ca si insotitori/apartindtori, va puteti confrunta cu situatii dificile si
uneori puteti avea emotii negative cu privire la aceste situatii. Puteti incerca sa le
ignorati, prin a nu va lasa sa le simtiti sau a nu incerca sa le rezolvati. Va puteti
spune ca nu ar trebui sd va simtiti intr-un anumit fel sau puteti pur si simplu sa le
ignorati. Tnsa ele existd si sunt ale dumneavoastra; fac parte din experienta si
situatia dumneavoastra unica in care sunteti.

Sentimentele negative pe care le puteti experimenta depind de propria
dumneavoastra situatie si sunt absolut normale.

Anxietate: sa fiti nesigur in privinta viitorului va poate face sa va simtiti
anxios. Acest lucru se poate intampla atunci cand va faceti griji ca se va intampla
ceva rdu. De exemplu, s-ar putea sa va simtiti anxios n legatura cu faptul ca nu
aveti suficient ajutor pentru a face fata situatiei actuale, ceea ce va poate face sa
credeti ca lucrurile nu se vor imbunatati si ca de fapt s-ar putea inrautati.

Frica: simtim fricd atunci cand ne simtim amenintati. Responsabilitatile
care vin odata cu ingrijirea cuiva, iar ceea ce presupun si includ acestea se poate
sa va sperie.

Vinovatie: in unele situatii va puteti simti vinovat. De exemplu, atunci
cand credeti ca va puneti pe primul plan nevoile sau dorintele.

Frustrare, furie si resentimente: aceste sentimente merg adesea
impreuna. S-ar putea sa fiti frustrat pentru ca nu puteti gasi suficient timp pentru
a va ocupa de dumneavoastra si asta poate duce la furie si resentimente.

Ranit (emotional): pot exista zile in care simtiti cd nimeni nu apreciaza
ceea ce faceti. De exemplu, cel de care aveti grija poate experimenta sentimente
de furie sau frustrare si uneori le poate directiona catre dumneavoastra. S-ar
putea sa va fie foarte greu sa nu va simtiti ranit sau singur in aceste momente.

Izolare: uneori este posibil sa nu mai aveti timp sa faceti lucruri care va
plac la fel de des ca Tnainte, din cauza responsabilitatilor pe care le aveti legate
de ingrijirea persoanei respective; acest lucru poate duce la a va simti singur si
fara sprijin moral.
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Durere si tristete: doliul este procesul de adaptare prin care trecem
atunci cand suferim o pierdere a cuiva drag, de care eram atasati. Durerea ne
poate face sd simtim multe emotii, care sunt greu de inteles pentru cei care nu
au trecut prin astfel de experiente. V-ati putea simti trist, furios, singur, anxios si
frustrat, toate acestea n acelasi timp, dar si sa le simtiti pe fiecare separat, in
diferite momente, pe parcursul procesului de ingrijire.

Emotii pozitive care pot aparea cand aveti grija de cineva

Tngrijirea unei persoane poate fi o experientd minunata si pozitiva, plind
de rasete si momente apropiate. S-ar putea sa obtineti multa satisfactie daca
vedeti si simtiti ca puteti ajuta persoana la care tineti atunci cand are cea mai
mare nevoie de dumneavoastra.

Sentimentele pozitive pe care le simtiti ca insotitor/apartinator depind
de situatia Tn care va aflati, atat dumneavoastrd, cat si persoana de care aveti
grija.

Crestere/dezvoltare personala: puteti simti cd vd dezvoltati personal
deoarece invatati noi abilitati, cum ar fi sa deveniti mai rabdator, care va permit
sa oferiti persoanei la care tineti o ingrijire mai buna. Uneori, s-ar putea sa simtiti
ca nu veti putea depasi o noua situatie sau provocare, dumneavoastra sau
persoana de care aveti grija, dar, dacd luati lucrurile pas cu pas, veti invdata cum
sa le gestionati.

O mai mare apreciere pentru starea de sanatate si starea de bine: a
avea grija de cineva care este bolnav poate schimba felul in care priviti sau va
raportati la conceptele de viata si moarte. Acest lucru poate duce la o noua
intelegere sau la un sentiment mai profund al sensului vietii; poate schimba ceea
ce considerati pana acum ca fiind important sau va poate schimba obiectivele
personale.

Relatii consolidate: adesea, rolul de insotitor/apartinator va ajuta sa
deveniti mult mai apropiat, fizic si emotional, de persoana pe care o ingrijiti, iar
acest lucru va poate face sa va simtiti mai apreciat. Veti invata ca, prin a va
mentine speranta si curajul, va veti pastra puterea interioara. Acest lucru va ajuta
la formarea unui sentiment de atasament si de incredere fata de persoana de
care aveti grija.

Uneori, insotitorii/apartindtorii nu au ei insisi o stare de sanatate buna,
dar trebuie, sunt nevoiti sa aiba grija de membrii familiei, cum ar fi copiii si tinerii.

in calitate de insotitor/apartindtor, este important si ramaneti puternic
si sa va mentineti propria Stare de bine, astfel incat sa va puteti indeplini rolul de
insotitor/apartinator.

50



Ramaneti puternici atunci cand aveti grija de copii, tineri, adulti sau varstnici

Tn calitate de insotitor/apartinator, ,a rdémane puternic” poate si nu vi

se pard intotdeauna posibil. Respectand insa cat mai multe dintre recomandarile
listei Rdmai puternic (Sullivan et al., 2012) de mai jos, va oferiti dumneavoastra
si celui de care aveti grija cea mai mare sansa de a fi sdnatosi si rezistenti.

Analizati lista si Tncercati sa bifati cat mai multi dintre cei sase pasi de

mai jos pe care i puteti face astazi sau in fiecare zi. Nu va intristati daca nu-i puteti
realiza pe toti acum. incercati in fiecare zi si va apropiati tot mai mult de
atingerea fiecarui pas.

iﬁ? Lista Rdmdi puternic

Qecomandér)

Odihniti-va suficient

Urmati o rutina zilnica a somnului

Acordati importanta igienei somnului

Pastrati un echilibru intre odihna si activitati

Deveniti un model de comportament pozitiv pentru cel de care aveti grija

< Sanatate >

Pentru a avea grija de altcineva, trebuie sa va mentineti sanatos

Nu va depasiti limitele

Practicati auto-ingrijirea

Nu ajungeti la epuizare

Tncercati sa aveti o persoand de rezerva, care sa v tina locul in cazul in

care va imbolnaviti sau aveti nevoie de timp liber

Ganditi-va la relatia dumneavoastrd cu copilul, tanarul, adultul, batranul

de care aveti grija: Ce functioneaza bine? Ce ar putea fi imbunatatit?

Cum va mentineti validarea si atasamentul in aceasta relatie?
Anxietatea sau frica va impiedica sa fiti insotitorul/apartindtorul care ati

dori sa fiti?
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e O data pe zi, desfasurati o activitate care sa va faca sa simtiti ca detineti
controlul asupra vietii dumneavoastra

e Faceti ceva care este doar pentru dumneavoastra

e Daca va place sa faceti ceva anume, faceti acel lucru, ceea ce va va da un
sentiment de stapanire, control si realizare

<Alimentatie>

e Alegeti o alimentatie echilibrata, nici prea multa, dar nici prea puting,
pentru ca mancarea va da energie

e Aratati celui pe care il ingrijiti un model de comportament si educati-
despre alimentatia sanatoasa si alegerile alimentare pe care ar fi bine sa le faca

e Incercati si realizati din a servi masa impreund o activitate obisnuit3;
cumpararea de alimente si pregatirea mesei sunt, de asemenea, activitati pe care
le puteti face impreuna

e Asigurati-va ca aveti timp liber si va mentineti activi

o Includetiin programul dumneavoastra activitati fizice, cum ar fi o plimbare
de seara sau de dimineata

e Implicati-va in activitati sociale si sporturi, competitii organizate etc.

Cum sa-i determinati pe copiii sau tinerii de care aveti grija sa ramana
puternici. Mai jos regasiti citeva aspecte pe care le puteti avea in vedere.

Impuneti-le copiilor sau tinerilor o rutind de somn

Limitati utilizarea tehnologiei inainte de culcare

Acordati importanta igienei somnului

Ajutati-i sa mentina un echilibru bun intre odihna si activitati
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Administrarea de medicamente

e Fiti constient de faptul ca cei mici nu pot lua singuri medicamentele
prescrise si dati-le dumneavoastra sau asigurati-va ca urmeaza tratamentul

e Monitorizati cat de bine functioneaza si ce reactii adverse are medicatia
prescrisa si informati imediat medicul

e Rugati adolescentii sa spuna ei finsisi medicului cum functioneaza
tratamentul si ce efecte are

e Ajutati copilul sau tanarul sa mentina relatii pozitive si de sprijin

e Cereti si obtineti sprijin din partea gradinitei sau scolii, astfel incat copilul
sau tanarul sa aiba alaturi in mod constant un adult responsabil in care sa aiba
incredere

o invétati copilul sau tanarul cum sa comunice ceea ce simte

e Mentineti caldura si apropierea in relatia pe care o aveti cu copilul sau
tanarul de care aveti grija

e O datd pe zi, puneti copilul sau tanarul sa faca ceva in care se simte
increzator sau care il face sa simta ca detine controlul asupra vietii sale

e A desfasura o activitate cu scopul de mai sus, il va face sa aibda emotii
pozitive si i va creste stima si increderea in fortele proprii

e Puneti un sticker (o steluta, o bulind) pe un calendar pentru fiecare zi in
care copilul sau tanarul realizeaza aceasta activitate

Alimentatie

e Rugati copilul sau tanarul sa pastreze o dietd echilibrata din alimente
sanatoase si bogate in nutrienti

e Nici prea multa, nici prea putina: mancarea este combustibil, energie, dar
trebuie consumata intr-un mod echilibrat

e Asigurati-va ca tanarul sau copilul mananca pe timpul zilei
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o Asigurati-va ca tinerii beneficiazd de timp liber si ca sunt implicati in
diverse activitati

o incurajati-i sd introduc activitatea fizicd in viata lor de zi cu zi, iesind in aer
liber

e Recomandati si ncurajati mersul pe jos, exercitiile fizice, activitatile
extrascolare, sportul si implicarea n activitati sociale

Autocontrol

e Ajutati-i sa reziste tentatiilor, ispitelor, provocarilor
o invitati-i care sunt si cum s3 evite comportamentele negative — acestea
pot include oameni, social media, tehnologie, droguri, alcool

Limitari emotionale

Stresul responsabilitatilor suplimentare pe care le aveti ca
Tnsotitor/apartinator si emotiile care il insotesc pot fi foarte dificile. Este posibil
sa va simtiti atat de coplesit incat sa nu puteti acorda cea mai buna ingrijire. Acest
lucru nu inseamné ca sunteti un insotitor/apartinitor nepotrivit. inseamna doar
c3 ati ajuns la limita de toleranta si simtiti epuizare. in acest moment, este foarte
important sa cereti ajutor.

lata cateva motive pentru care insotitorul/apartinatorul nu solicita ajutor:

e Sentimente de vinovatie, neputinta, rusine;

e Crede ca este singurul intr-o astfel de situatie;

e Lipsa de cunostinte despre optiunile sau resursele disponibile;

e Nu isi permite sa plateasca pentru serviciile formale, institutionale de
ingrijire;

e Nu are suficient timp pentru a gasi un inlocuitor;

e Credinte culturale care descurajeaza ajutorul din afara familiei;

e Lipsa serviciilor de asistenta care sa corespunda nevoilor si cerintelor
persoanei;

e Sentimente de tristete, chiar depresie, care pot reduce motivatia necesara
pentru a gasi ajutor;

e Nu poate vorbi despre ceea ce simte.
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Este intotdeauna in reguld sa cereti ajutor. Solicitarea unui sprijin
suplimentar inseamnad a-i oferi persoanei de care sunteti responsabil cele mai
bune servicii de Ingrijire.

Ar trebui sa simtiti mandrie pentru ceea ce puteti face si sa realizati ca aveti
dreptul de a va mentine in continuare intr-o stare de sanatate fizica si mentala
buna, de a va face timp si pentru propria persoana pentru a desfdsura diverse
activitati ce fac ca viata sa aiba sens pentru dumneavoastra.

Daca observati o schimbare majora in sanatatea dumneavoastra mentala sau
fizica, discutati cu medicul sau psihologul dumneavoastra cat mai curand posibil.

4 Despre insotitorul/apartinidtorul unui membru al organizatiei
militare bolnav sau ranit

nsotitorii/apartinitorii se pot confrunta cu provocari semnificative
atunci cand au in grija un veteran ranit, care prezintd reactii
psihocomportamentale dezadaptative (tulburdri relationate cu stresul
operational si evenimentele traumatice), si se ocupd in acelasi timp si de
gestionarea altor responsabilitati legate de munca, viata, familie si propria
persoana.

Tulburarile relationate cu stresul operational si evenimentele
traumatice pot fi rezultatul sau pot fi determinate de vatamarea psihica sau fizica
care a avut loc pe timpul desfasurarii actiunilor militare si pot fi descrise cel mai
bine ca reprezentand orice dificultate psihologica persistenta care rezulta din
sarcinile operationale din timpul serviciului activ. Pot fi incluse aici afectiuni
diagnosticate cum ar fi anxietatea, depresia sau tulburarea de stres post-
traumatic.

nsotitorii/apartindtorii care se confruntd cu dificultiti si ar dori s3
discute cu un profesionist in sanatate mintald si comportamentald pot apela la
psihologii clinicieni operationali din cadrul spitalelor/policlinicilor militare
apartinand Sectiilor psihologie operationalad din cadrul Centrului national militar
de psihologie si sanatate comportamentala, in functie de aria de responsabilitate
sau la psihologii voluntari din cadrul Asociatiei Societatea de Psihologie Militara
(Anexa 7).

De asemenea, personalul din cadrul sistemului de aparare, ordine
publica si siguranta nationala regasesc in Anexa 7 informatiile necesare pentru
accesarea serviciilor de asistentda psihologica asigurate pe fintreg teritoriul
national.
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» Reactii psihocomportamentale dezadaptative

Comportamentele dezadaptative sunt distructive si uneori riscante.
nsotitorii/apartindtorii, personalul in activitate si rezervistii militari (in special
veteranii), ar trebui sa caute ajutor imediat daca se confrunta cu aceste tipuri de
comportamente:

e Nevoia de a face rau (ranirea) propriei persoane sau altora si/sau ganduri
de sinucidere;

e Incapacitatea de a controla furia;
Tendinta de a cheltui excesiv;
e Agresivitatea fizica (violenta sau amenintare);
Abuzul de substante pentru a face fata situatiei;
Conducerea sub influenta alcoolului sau a substantelor psihoactive;
Amenintarea (fizica sau emotionald) din partea altcuiva;
Fortarea de a se implica in activitati sexuale impotriva vointei.

RECOMANDARI pentru a rdmane sindtos din punct de vedere emotional/
psihic:

e Gasiti resurse comunitare care sa implice servicii de asistenta psihologica,
sociald sau medicala disponibile;

e Gasiti un prieten sau un membru al familiei cu care sa vorbiti sau sa va
alaturati unui grup de sprijin;

e Gasiti un nou hobby sau activati altul mai vechi si Tncercati sa il
implementati in rutina zilnicd (citirea unei carti, exercitii fizice, arte si
mestesuguri, vizionarea unui film preferat etc.);

e Cautati si apelati la ajutor specializat de la un psihoterapeut, lider religios
sau spiritual sau asistent social daca stresul, deprimarea sau anxietatea, simtiti
ca incep sa scape de sub control.

> Prevenirea violentei in familie

Tulburarile relationate cu stresul operational si evenimentele
traumatice, in general, nu duc la violenta in familie; cu toate acestea, violenta in
familie poate avea locin orice casa, in orice moment. Violenta in familie inseamna
un abuz de putere, incredere sau dependenta in cadrul unei relatii de familie si
include multe forme de comportament abuziv. Exemplele includ abuzul
emotional, abuzul psihologic, hartuirea, neglijarea, exploatarea financiara,
distrugerea proprietatii, ranirea animalelor de companie, agresiunea fizica,
agresiunea sexuala siomuciderea. Comportamentul abuziv are ca rezultat adesea
ca persoana sa simta frica si sa se simta controlata.
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O relatie este abuziva daca fie partenerul, fie membrul familiei:
o 1l domin3, 1l controleazd sau il tine izolat pe celilalt;
e Foloseste insulte;
e Creeaza daune bunurilor celuilalt;
e Manifesta gelozie sau posesivitate extrem3;
o impinge, loveste, arunca lucruri, sufoca sau retine fizic, forteaza sexul;
e Limiteaza accesul la bani.
> ingrijirea de sine

ingrijirea unei persoane cu probleme de sinitate mintald si
comportamentala sau care a fost diagnosticata si se confrunta cu o boald mintala
poate fi si plina de satisfactii, dar si deosebit de stresanta.

Veti invata noi abilitati si veti construi o relatie mai puternica cu
persoana de care aveti grija, dar acest lucru se va intdmpla pe masura ce va veti
asuma noi responsabilitati legate de ingrijirea acelei persoane.

Stresul, in general, face parte din viata noastra, dar daca nu este
gestionat bine, poate duce la aparitia problemelor de sdanatate.

nsotitorii/apartindtorii manifestd, de multe ori, tendinta de a se
concentra mai mult pe persoana de care au grija decat pe ei insisi si se pun pe
locul doi ca prioritate.

Cel mai important aspect de retinut pentru un insotitor/apartinator, in
acest context, este sa aiba grija de EL.

Actiunile pe care le intreprindem pentru a avea grija de starea de bine si
sanatatea noastra sunt cunoscute sub denumirea de ingrijire de sine. Desi a fi
insotitor/apartinator presupune si implica sustinerea in primul rand a persoanei
respective, este foarte important sa va sustineti mai intai pe dumneavoastra si sa
stabiliti limite.

Cu alte cuvinte, este la fel ca in instructiunile de dinainte de a decola cu
avionul, cand sunteti instruit sa vd puneti propria masca de oxigen inainte de a
ajuta o altd persoand s3 o puna pe a ei. Ca insotitor/apartindtor in spectrul
sanatatii mintale si comportamentale, trebuie sa aveti grija de dumneavoastra
nsiva Tnainte de a putea avea grija de altcineva.

4+ Barierele comune in calea autoingrijirii includ:
e Propriile dumneavoastra atitudini si convingeri de genul: ,Sunt egoist daca
dorm tarziu astazi”;
e Teama de a cere ce aveti nevoie: ,Ma simt suprasolicitat, am nevoie de
timp liber, dar nu pot sa-mi iau concediu”;
e Frica, rusinea sau sa nu stiti unde sau cum sa cereti ajutor: ,,Nu vreau sa-i
deranjez pe altii, au propriile lor probleme”;
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e Dorinta de a arata ca va pasa si de a va exterioriza afectiunea intr-un mod
altruist: ,El este fiul meu, el este prioritatea mea”.

+ Recomandari pentru a avea grija de propria persoana:

e Stabiliti-va limite pentru ceea ce puteti face;

e Obisnuiti-va sa spuneti ,,NU” daca trebuie; este in regula;

e Cereti ajutor; familia, prietenii, chiar si colegii ar putea dori sa va ajute, dar
nu stiu cum;

e Delegati unele dintre responsabilitatile dumneavoastra altora;

e Alocati-va timp zilnic pentru a avea grija de dumneavoastra;

e Prioritizati-va programul zilnic;

e Angajati-va in activitati pe care le gasiti relaxante (meditatie, yoga sau o
plimbare zilnicd);

e incercati sd va cunoasteti limitele;
Tnvatati cum sa recunoasteti semnele care arati cd sunteti stresat;
Tnvatati modalititi de a face fata stresului;
Vorbiti cu alte persoane care au trecut prin ceea ce treceti dumneavoastra;

o impartasiti-va sentimentele si gandurile celor apropiati;

e Mentineti active celelalte relatii;

e ncercati sd nu va bazati sau sd abuzati de cofeina, alcool sau droguri
pentru a face fata situatiei;

e Concentrati-va pe lucrurile pe care le puteti controla;

e Stabiliti-va obiective realiste pentru dumneavoastra si pentru persoana de
care aveti grij3;

o Fiti pregatiti astfel incat, daca aveti nevoie de mai mult sprijin, sa stiti la
cine sa apelati.

4+ Construiti-va propria strategie
Exemplu:

e SCOP: Conectare cu cei care ma pot ajuta.

e INSTRUMENT: Crearea propriei mele retele de suport, de sprijin.
0 Cand va ganditi la o retea de suport, ce va vine in minte?
0 Decine si de ce aveti nevoie?
0 Cine va poate ajuta cu fiecare nevoie?

e Tineti cont de diferitele tipuri de suport din jurul dumneavoastra, inclusiv:
0 Sprijinul informal (prieteni, vecini, familie);
0 Suportul formal (medic, psiholog, asistent social, consilier);
0 Grup de sprijin, religios sau grup spiritual.
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Privind tabelul de mai jos (Tabelul 3) ca exemplu, creati o strategie
similara pentru reteaua dumneavoastra de sprijin.

Tabelul 3. Model fisa retea de sprijin

De ce am nevoie?

Cine ma ajuta?

Cum si cand fac asta?

Sa vorbesc cu cineva

Cel mai bun prieten

La cafea sau la telefon

Sa imi plimbe cineva
cdinele

Fiica vecinului meu

Ti voi plati 50 de lei pe sdptdmana

Sa fac o pauza

Soacra mea

Tn sambata din luna cand vine la noi

Sa ma ajute cineva la

Ceilalti copii ai mei

Voi face un program cu activitatile

curatenie necesare

4+ De ce tip de ajutor aveti nevoie?

Este important sa identificati tipul de ajutor de care aveti nevoie.
Explicati problemele cu care va confruntati familiei, prietenilor, colegilor si
membrilor comunitatii, astfel Tncat acestia sa poatda intelege situatia
dumneavoastra si sa va sprijine.

Pastrati permanent legatura cu ei si incercati sa-i includeti in orice
decizie pe care doriti sa o luati.

A face ceva pentru dumneavoastra, cum ar fi sa va luati o scurta vacanta,
poate fi de ajutor. Daca oferiti ingrijire altor persoane sau aveti persoane aflate
in intretinere, puteti cere unui membru al familiei care este disponibil sa va ajute
cu unele dintre indatoririle dumneavoastra si sa fie acolo daca persoana de care
aveti grija are nevoie de sprijin pe timpul cat dumneavoastra sunteti plecat.

Ganditi-va la sarcinile pe care puteti sau nu puteti sa le faceti in mod
obisnuit. Apoi ganditi-va cat de des ati avea nevoie de ajutor, de exemplu: in
fiecare zi, o data pe saptamana sau doar seara?

Faceti o lista cu oamenii care au fost de acord sa va ajute atunci cand
aveti nevoie de o pauza.

Familia, prietenii si vecinii:

Persoanele cele mai apropiate de dumneavoastra si de situatia in care
va aflati pot fi o sursa de ajutor care nu va costa bani. Cereti-le ajutor specific
intr-o problema anume (Tabelul 4). Chiar daca intalnirile si discutiile cu familia si
prietenii sunt utile, asigurati-va ca respectati opiniile si limitele fiecaruia.
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Tabelul 4. Sablon retea de sprijin

De ce am nevoie? Cine ma ajuta? Cum si cand fac asta?

Scopul acestei sectiuni este sa va ajute sa determinati ce tip de ajutor
aveti nevoie, precum si cine va poate ajuta si cum puteti fi ajutat.

Programul HOPE — Help our Peer by Providing Empathy (Speranta — Sa
ajutam colegii fiind empatici)

Unele tari membre NATO au dezvoltat si implementat acest program
pentru cei care au pierdut o persoana draga, cunoscand faptul ca, pentru acestia,
procesul de schimbare sau tranzitia, este, de asemenea, foarte dificil.

Misiunea programului HOPE este de a oferi sprijin confidential familiilor
care au suferit pierderea unei persoane dragi, incluzand aici si colegi din sistemul
militar, fie cd sunt inca in activitate sau au trecut in rezerva si indiferent de cauza
pierderii: dacd aceasta este atribuita serviciului sau altor factori precum moarte
subita, accident, boald, sinucidere, cauze naturale.

Tn multe cazuri, aceasta legitura cu peer helper (sprijinul peer-to-peer -
de la coleg la coleg) este de mare ajutor; chiar daca familia, prietenii si, in unele
cazuri, personal specializat (consilieri, psihologi, medici) sunt disponibili pentru a
oferi sprijin, multe persoane indoliate isi exprima si dorinta de a vorbi cu cineva
care a trecut printr-o experienta similara.

Oamenii care sunt in perioada de doliu si sufera realizeaza adesea o
conexiune cu colegii lor de sprijin, de suferinta (peer helper) pentru ca inteleg ca
acestia au trecut deja prin aceasta situatie si 1i inteleg mai repede si mai bine.

Programul se bazeaza pe voluntari instruiti in acest sens, care au trecut
prin experiente similare si care ofera sprijin de la egal la egal (peer-to-peer)
familiilor indoliate. Membrii familiilor sunt bineveniti oricand si nu exista o
perioada limitata de timp pentru cererile de sprijin din cadrul programului.

% Impactul Programului
e Programul HOPE a fost validat stiintific in procesul de doliu.
e Rezultatele si datele programului ilustreaza rezultate pozitive ridicate si
imbunatatirea starii de bine din punct de vedere psihologic pentru familii.
e Programul ajutd membrii familiei sa nu se simta singuri in aceasta situatie
dureroasa si ofera un sentiment de siguranta si incredere.
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Rolul Programului HOPE este de a oferi sprijin specializat prin intermediul
voluntarilor si de a crea o stare de confort persoanelor indoliate.

Cei implicati vor asculta povestile de viata, gandurile, vor recunoaste
sentimentele celor in cauza si, la randul lor, vor impartasi propria experienta cu
acestia, ceea ce ofera persoanei in suferintd un sentiment de SPERANTA (HOPE).

4.8.2. Mediul cultural si social

Integrarea in comunitate se realizeaza prin crearea unei retele de sprijin,
prin desfasurarea de activitati de imbunatatire a calitatii vietii, invatare activa si
implicare. Aceste lucruri va permit dumneavoastra si familiei dumneavoastra sa
cresteti impreuna.

Asigurarea de servicii de specialitate adecvate oferite membrilor
comunitatii si familiilor acestora este esentiald, iar dumneavoastra este
recomandabil sa va familiarizati cu ceea ce comunitatea are de oferit. Acest ghid
va pune la dispozitie un model de formular (tabelul 5) pentru a va ajuta in acest
proces de cunoastere a retelei de sprijin comunitare:

Tabelul 5. Integrarea in comunitate — Formular de contact

Integrarea in comunitate — Formular de contact

Actiuni

Domeniul Punct de contact . .
intreprinse

DCvP

CMI/S

Organizatia militara de provenienta

Asociatii

Policlinici/spitale

Parcuri pentru copii

Medic de familie

Medic pediatru

Stomatologie

Farmacii

Institutii financiare - banci

Gradinite/scoli

Primaria

Magazine alimente
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Integrarea in comunitate — Formular de contact

Actiuni

Domeniul Punct de contact n .
intreprinse

Mall-uri

Frizer/coafor

Turism

Restaurante

Recreere (case de cultura, sala de
spectacole, cinematograf)

Altele

Acest formular este furnizat pentru a sprijini procesul de formalizare in
legatura cu resursele comunitare. Organizatiile sunt enumerate cu spatiu pentru
a indica punctul de contact/numarul de telefon si actiunile intreprinse. Analizati
aceste aspecte Tmpreuna cu familia pentru a cunoaste ce are de oferit
comunitatea.

Cateva lucruri
de luat in considerare

N

Pentru a fi intr-o relatie de sprijin reciproc si implicat in comunitate, sunt
recomandate urmatoarele aspecte pentru a va ajuta sa treceti mai usor prin
perioada de tranzitie:

Cu minim 6 luni inainte de iesirea la pensie
> Luati in considerare schimbul de informatii de contact cu organizatia militara
si colegii militari cu care doriti sa pastrati legatura.

e Ganditi-va la aderarea la asociatii cu specific militar pentru a va sustine in
continuare interesele.
» Construiti-va reteaua de contacte sociale din viata civila.

e Luati in considerare implicarea si aderarea la grupuri cu credinte, limba,
cultura etc. similare;

e Luati in considerare participarea la activitati, evenimente sportive,
asociatii, evenimente de coaching care va plac;

e Luati in considerare implicarea in activitati de dezvoltare spiritual3;

e Luati in considerare optiunile de voluntariat.
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» Creati-va lista de contacte online pentru retelele sociale (de exemplu,
Facebook, Instagram etc.).
» Ramaneti conectat cu familia si cu prietenii de o viata.

Cu cel mult 1 luna Tnainte de data iesirii la pensie

e Luati in considerare daca doriti sd va conectati cu un program de mentorat
de la egal la egal (Peer to peer), iar daca acesta nu exista, cu fosi colegi care au
trecut prin aceeasi situatie.

e Ganditi-va daca ati dori sa fiti mentor (dupa inceperea tranzitiei) pentru
membrii din organizatia militara care urmeaza sa iasa la pensie.

e Stabiliti cat de mult doriti sa ramaneti implicati in comunitatea cu specific
militar.

Domeniul locuinta si mediul fizic are in vedere structura fizica a locuintei,
precum si mediul social si fizic in care se afla. Structura fizicd a casei include starea
in care se afla si ce reparatii ar necesita, nivelul de accesibilitate, asigurarea cu
apa potabild, curent, gaze etc. Dimensiunile sociale ale locuintei includ
securitatea cartierului si sentimentul de apartenenta si siguranta pe care vi-l
ofera locuinta. Mediul care inconjoara o casa ia in considerare si apropierea de
servicii precum scoli, zone de recreere, ingrijire a sanatatii si cumparaturi.

O locuinta sau un cartier inadecvat pentru dumneavoastra poate duce
la probleme in starea dumneavoastra de sanatate. O locuinta precara sau lipsa
adapostului reprezinta un risc in aceasta perioada de dupa serviciu si poate fi
cauzatad atat de circumstante sau factori individuali, cat si de factori ce tin de
sistemul social sau cel militar din tara noastra.

Tntr-un mediu organizat si bine pus la punct, factorii legati de locuinte,
cum ar fi calitatea locuintelor, asigurarea utilitatilor, designul orasului si
sistemelor de transport sunt luati in calcul, pentru ca acestia pot influenta in mod
semnificativ bunastarea dumneavoastra fizica si psihologica.

Atunci cand va aflati in tranzitie si ati gasit o cazare sigura, confortabila
si la preturi accesibile, va veti putea concentra si dezvolta celelalte elemente ale
starii de bine. Un domiciliu sigur este important pentru a va asigura un nou loc
de munca sau pentru a va putea concentra asupra sanatatii si a timpului petrecut
in familie.

Cel mai important aspect al acestui domeniu al starii de bine este de a
trdi in locuinte si cartiere sigure, adecvate si accesibile.
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Cateva lucruri
de luat in considerare

e Considerati ca puteti avea acces la o gama destul de vasta de locuinte din
care sa alegeti si ca nu sunteti pus intr-o situatie incomoda?

e Sunteti increzator ca veti putea gasi o locuinta pe care sa v-o permiteti din
punct de vedere financiar, care sa fie adecvata cerintelor dumneavoastra si care
sa va ofere sentimentul de siguranta?

e Raportat la bugetul dumneavoastra, costurile legate de locuinte sunt
rezonabile si gestionabile?

e V-ati interesat in comunitate despre cum puteti accesa servicii sau persoane
pentru a renova, a face modificari la locuinta (electricieni, instalatori etc.), servicii de
asistenta si curatenie la domiciliu (baby-sitter, ingrijitor, gradinar etc.)?

e Luand in considerare costul locuintelor si al altor servicii, ati luat in calcul
modificarea ratelor ipotecare sau a dobanzilor, a taxelor si impozitelor locale, a
costurilor cu utilitatile si de intretinere a casei sau apartamentului dumneavoastra?

e Atifacut o lista si ati luat Tn considerare anumite criterii care sa va ajute sa
alegeti o casa sau un apartament pentru a locui dupa ce veti trece in rezerva?

Gasirea unei case

Dupa ce pleaca din mediul militar, multe familii se gandesc unde vor sa
locuiasca. Pentru unele dintre ele, acest lucru nu va fi o problema, deoarece
si-au achizitionat deja propria locuinta. Unii nu intentioneaza sa se mute in alta
parte (oras, zona, tard), avand deja radacini in comunitatea lor.

Cu toate acestea, alte familii pot decide sa-si schimbe resedinta, fie
pentru ca trebuie sa pdraseasca locuinta asigurata de sistemul militar, fie pentru
ca doresc sa se mute mai aproape de familia de origine, de anumite servicii sau
din alte motive.

Indiferent daca, Tmpreuna cu familia, decideti sa cumparati sau sa
inchiriati, locuinta constituie cea mai importanta si costisitoare achizitie din
gospodarie. Evaluarea financiara si procesul de planificare vor fi esentiale pentru
a va ajuta sa va determinati optiunile de mutare, cumparare sau inchiriere a unui
spatiu de locuit intr-un nou loc de domiciliu.

n alegerea acestuia, ar trebui s3 luati in considerare urmatoarele aspecte:

e in ce zona v-ar plicea sa va petreceti sau sa locuiti in urmétorii ani?
o V-ar fi confortabil sa traiti in acel cartier sau zona?
e Cunoasteti pe cineva (colegi, prieteni, familie) in acea comunitate?
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e Sunt disponibile serviciile de care aveti nevoie impreuna cu familia?

e Aveti o retea sociala de contacte care v-ar putea ajuta in caz de urgenta?
Daca da, creati o lista.

e Ati discutat aceste aspecte cu sotia/sotul sau partenerul/partenera?

e Ce ar fi cel mai avantajos pentru dumneavoastra: sa inchiriati sau sa
cumparati o locuinta? De ce?

e Noul loc de domiciliu v-ar asigura serviciile medicale de care aveti nevoie?

e Mutarea la oras sau la tara: care sunt avantajele sau dezavantajele? Faceti
o lista.

e Dumneavoastra si sotia/sotul sau partenerul/partenera va puteti gasi de
lucru Tn aceastd zona?

e Atiluat legdtura cu un agent imobiliar?

e Faceti aceasta achizitie a unei locuinte pe termen lung sau doar pentru a
vinde dupa céativa ani? Care sunt motivele? Merita achizitia?

e Ati discutat cu sotia/sotul sau partenerul/partenera ce caracteristici va
doriti sa detind urmatoarea dumneavoastra casa? Daca da, enumerati-le.

o in functie de situatia dumneavoastra financiard, va puteti permite s3 triiti
si sa intretineti aceasta casa, apartament?

e Noua locuinta ar satisface nevoile copiilor dumneavoastra? Daca da, cum?

e Exista motive intemeiate sa vreti sa traiti in aceasta comunitate? Daca da,
enumerati-le.

Urmatorul formular a fost conceput pentru a va ajuta sa va organizati
cautarea unei noi locuinte (Tabelul 6).
Organizatiile sunt enumerate cu spatiu pentru a indica punctul de

contact/numarul de telefon si actiunile intreprinse.

Tabelul 6. Formular de contact pentru cdautarea unei locuinte

Cautarea unei locuinte - Formular de contact

Servicii necesare Punct de contact Actiuni intreprinse

Agentii imobiliare

Banca

Companie de asigurari

Notar/avocat

Taxe si impozite primadrie

Altele
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Cateva lucruri
de luat in considerare

A%

Pentru a va gasi un spatiu de locuit Tn sigurantd, adecvat si la preturi
accesibile, este recomandat sa luati in calcul urmatoarele aspecte:
Cu 7-12 luni inainte de a trece in rezerva:
e Decideti unde veti locui dupa ce plecati din organizatia militara;
o Interesati-va de existenta si amplasarea serviciilor comunitare, cum ar fi
scoli, gradinite, sport, arta etc.
Cu 1-6 luni Tnainte de data iesirii din sistem:
e Aranjati-va mutarea:
0 Identificati o locatie pentru depozitarea pe termen mediu sau lung a
lucrurilor si bunurilor de uz casnic;
O Stabiliti sau aranjati cazarea pentru inchiriere daca nu v-ati decis sa
cumparati.
Cu 1 luna inainte:
e Asigurati-va ca informatiile dumneavoastra de contact sunt actualizate;
e Solicitati o prelungire a contractului de inchiriere, daca este necesar;
e Contactati firma de mutari sau persoanele care va ajuta sa va mutati, daca
este cazul.

Sdnatatea a fost si va ramane un domeniu extrem de important al starii
dumneavoastra de bine. Conceptul de sanatate este amplu si include mai mult
decdt sanatatea fizica sau absenta bolii si necesitd mai mult decat doar o
functionare fizica buna. Sanatatea poate fi privita ca o combinatie a capacitatii
fizice, sociale, mentale si spirituale a unui individ de a functiona bine (OMS, 1948).

Aceasta include capacitatea de a ne adapta la situatii noi si provocatoare
si se bazeaza pe propriile resurse fizice si mentale, cum ar fi capacitatea de a
gestiona stresul sau aceea de a rezolva probleme. Acest lucru este complet diferit
de resursele externe pe care le avem la dispozitie, cum ar fi sa avem un loc de
munca, sa avem bani, sa detinem abilitati si aptitudini pentru viata, sa dezvoltam
relatii sanatoase si sa trdim intr-o casa decenta.

Starea de sandtate a unei persoane depinde de bundastarea fizica,
socialda, mentala si spirituald. A investi in sanatatea personala si a fi sanatos va
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permite rezolvarea problemelor in alte domenii ale starii de bine, cum ar fi
munca, reabilitarea sau implicarea in comunitate.

Problemele cronice de sanatate fizica si mintald pot apdrea in randul
veteranilor sau rezervistilor si pot fi adevadrate provocari, mai ales atunci cand
apar concomitent. Fostii militari pot experimenta diverse probleme de sanatate,
iar factorii care le-au provocat pot fi multipli.

Cateva lucruri
de luat in considerare

N

Personalul din unitati militare (spitale, centre de recuperare sau
policlinici militare: medici, asistente, psihologi, fizioterapeuti, stomatologi,
asistenti sociali) va poate ajuta sa va pregatiti pentru viitor. Toata lumea va ajunge la
un moment dat la pensie, asa ca toti membrii in activitate din organizatia militare
sunt ncurajati sa fie proactivi in pregatirea pentru tranzitia personala.

e Sunteti implicat Tn activitati fizice, consumati alimente sanatoase, aveti o
nutritie echilibratd, dormiti suficient, gestionati corespunzator stresul si efectele
acestuia, limitati sau evitati consumul in exces de alcool si alte substante
nesanatoase, nu fumati si mergeti periodic la medic?

e Aveti si este Tnca valabil cardul de sanatate?

e V-ati interesat si ati inceput deja demersurile pentru a va transfera sau
inscrie la un medic de familie, stomatolog si sa aveti o asigurare de sanatate?
Inclusiv sa luati dosarul medical din organizatia militara unde ati fost incadrat?

Planificarea asigurarii continuitatii asistentei medicale

e Una dintre cele mai importante probleme pentru fostii membri activi ai
iesirea la pensie.

e Tot personalul din organizatia militard ar trebui sa ia in considerare si sa
cunoasca problemele de sanatate si Starea de bine care necesita asistenta
medicala sau psihologica suplimentara si continua (cel putin o perioada de timp),
cum ar fi renuntarea la fumat, refacerea, recuperarea, reabilitarea in cazul
ranirilor, dizabilitatilor sau finalizarea tratamentelor dentare.

e Toti membrii sistemului national de apdrare sau veterani cu dizabilitati
permanente ar trebui sa planifice aceste aspecte nhainte de a se hotari asupra
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unei noi locuinte in alt oras/zona deoarece este foarte importanta asigurarea
continuitatii si disponibilitdtii adecvate a asistentei medicale Tn noua locatie.

o in planificarea asigurarii asistentei medicale, dumneavoastrd, impreuns cu
familia, ar trebui sd va raspundeti la urmatoarele intrebari:

- Dumneavoastra, sotia/sotul, partenera/partenerul sau oricare dintre
copiii dumneavoastra, aveti nevoie de fngrijire medicald continud sau/si
suplimentara?

- De ce fel de ingrijiri medicale are nevoie familia dumneavoastra?

- Sunt disponibile servicii medicale corespunzatoare in locatia pe care o luati
in considerare?

- Cat de departe va trebui sa calatoriti pentru a avea acces la ngrijiri
medicale?

Gasiti un furnizor de asistenta medicala primara

Tot personalul din sistemul militar este obligat sa participe la examinari
medicale periodice pentru a se asigura ca ranile sau bolile de care sufera sunt
luate Tn evidenta, sau in cazul aparitiei, mai tarziu, a altor probleme de sanatate.

Membrii sistemului national de apdrare, in activitate sau fin
rezerva/retragere, beneficiazd de servicii medicale asigurate de sistemul militar
de sdndtate, prin intermediul spitalelor si policlinicilor militare amplasate pe
teritoriul national.

Este important sa cautati un medic de familie inainte de a iesi la pensie
pentru a va asigura o tranzitie fard probleme in ceea ce priveste asistenta
medicala primara. Nu toti medicii accepta noi pacienti, asa ca este important sa
investigati cat mai curand posibil disponibilitatea celor din zona sau orasul unde
doriti sa va stabiliti. De asemenea, veti avea la dispozitie si dosarul
dumneavoastra medical pus la dispozitie de organizatia militara de provenienta
sau de medicul de familie de la care va transferati.

Mentineti-va sanatosi si in forma

Perioada care precede plecarea din sistem poate fi foarte aglomerata,
plind de activitati si probleme de rezolvat, in timp ce va pregatiti pentru viata
civila. Indiferent de provocari si incertitudini, este important sa va mentineti in
forma, intr-o stare fizica buna. Acest lucru poate ajuta la reducerea nivelului de
stres, la cresterea nivelului de energie si de incredere in sine.

O viata sdnatoasa, un somn adecvat si o alimentatie echilibrata vor
promova, de asemenea, rezistenta fizica si psihica.
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4.8.5. Abilitati pentru viata

Acest domeniu se concentreaza pe abilitatile, cunostintele si aptitudinile
necesare pentru gestionarea vietii. Acestea pot include practicile si obiceiurile
personale legate de sdnatate, alegerea unui stil de viatd sanatos,
comportamentul de asumare a riscurilor, managementul financiar,
managementul gospodariei, cautarea unui loc de munca, managementul carierei,
precum si gestionarea stresului si adaptarea la schimbare.

Trecerea de la viata militara la viata civila este o tranzitie majora in viata.
Pe timpul serviciului, multe aspecte ale vietii dumneavoastra, ca membru al
organizatiei militare, sunt rezolvate prin grija sistemului si a unitatii militare de
incadrare. Acestea includ urmatoarele:

e Angajarea propriu-zisa;

e Sursa de venit - salariul;

e Posibil si locuinta de serviciu/caminul militar;
e Asistenta medicala.

Dupa tranzitia la viata civild, sunteti provocati sa gasiti noi solutii pentru
a rezolva aceste nevoi intr-un mediu nou. Este necesara o buna pregatire pentru
ca un fost membru activ ca dumneavoastra sd realizeze schimbari la nivelul
identitatii personale, ca si toate celelalte schimbari si provocari pe care le aveti
de trecut.

Abilitatile de adaptare sunt, de asemenea, importante in sustinerea unui
stil de viata sanatos. Abilitatile de coping eficiente se refera la acele actiuni prin
care indivizii pot preveni bolile, pot face fata provocarilor, pot dezvolta
increderea 1n sine, pot rezolva probleme si pot face alegeri care imbunatatesc
sanatatea.

Unele abilitati de adaptare pe care, ca si membru al unei structuri
militare, le-ati dobandit in timpul serviciului, va pot fi de folos in timpul tranzitiei:
antrenamentul in rezilienta pentru a face fata stresului, gestionarea organizata si
disciplinata a Tmbracamintei si echipamentelor personale, stabilirea rutinei
zilnice si executarea planurilor pentru rezolvarea problemelor.

Fiecare membru al sistemului militar este unic, trairile lui sunt unice, insa
toti trecem prin aceeasi tranzitie si este benefic sa Tmpartasiti cu ceilalti
experienta trecerii de la viata militara la cea civila, pentru ca este important
pentru fiecare membru sa fie pregatit si sa aiba acces la asistenta si servicii care
ajuta adaptarea si gestionarea vietii dupa trecerea in rezerva. Cel mai important
aspect al acestui domeniu al starii de bine este acela de a fi capabil sd va adaptati,
sa gestionati si sa faceti fata vietii civile.
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Cateva lucruri

de luat in considerare

NS

e Aveti vreo problema care va impiedica sa va ocupati de treburile zilnice de
acasa (treburile casnice, cumparaturile, gatitul si curatenia)?

e Aveti prieteni si familie care va pot ajuta sa luati decizii si sa faceti fata
problemelor din timpul tranzitiei de la viata militara la viata civila?

o Aveti dezvoltate obiceiuri personale pentru starea de sanatate, abilitatile
de adaptare si sprijinul de care ati putea avea nevoie pentru a aborda orice
provocari de sanatate fizica, mentala sau emotionala?

e Ati dezvoltat tehnici pentru a va creste rezistenta si capacitatea de a face
fata situatiilor stresante?
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Capitolul V. GESTIONAREA TRANZITIEI

Plecarea din cadrul organizatiei militare este o mare problema pentru
toata lumea, indiferent de perioada de activitate sau indiferent daca decizia este
voluntara sau obligatorie. Pentru majoritatea membrilor din sistem va fi o
tranzitie foarte importanta, cu consecinte care le vor schimba viata, dar care nu
trebuie sa se transforme in ceva infricosator sau stresant, pentru ca toata lumea
poate realiza o tranzitie de succes catre viata post-militara, informandu-se cu
privire la optiunile, drepturile de care beneficiaza si dezvoltand un plan de
tranzitie personalizat.

Partea de gestionare a trecerii in rezerva din procesul dumneavoastra
de tranzitie va include cel putin trei discutii cu o persoana de la compartimentul
personal — unele tari au o persoana desemnata care se ocupa de tranzitie - cu
care veti parcurge actiunile si pasii necesari pentru a va inceta activitatea in
cadrul organizatiei militare si veti aborda inclusiv temele referitoare la unele
beneficii pe care le veti primi dupa plecarea in viata civila (pensia, indemnizatia
de veteran etc.).

Cu toate acestea, exista multe activitati la care trebuie sa participati
personal pentru a cunoaste elementele esentiale care trebuie incluse in planul
dumneavoastrd personal de tranzitie si pentru a va pregati pentru aceasta
tranzitie. Tn sprijinul personalului din sistemul militar, unele tiri membre NATO
au elaborat programe nationale de asistenta de tranzitie cum este cel prezentat
in Anexa 8.

Cateva lucruri
de luat in considerare

N

Pentru a va putea adapta, gestiona si a face fata la viata civila, este

recomandat sa luati in calcul urmatoarele aspecte:
Cu 12 luni si mai mult inainte de data iesirii din sistem

e Participati la o discutie cu ofiterul sau subofiterul de la structura de
personal.

e Solicitati o programare la comandantul/seful unitatii.
Cu 7-12 luni nainte de data iesirii din sistem

e Planificati-va plecarea din sistem.

e Calculati concediul pentru a determina cum sa utilizati concediul ramas.

71



e Planificati-va zilele de concediu ramase.

e Participati la prima discutie despre tranzitie.

e Pastrati un fisier sau o mapa cu toate documentele si certificatele
importante pentru a le accesa foarte usor.

e Discutati cu fosti colegi sau vizionati videoclipuri online si/sau participati
la seminarii care sa va ajute in tranzitie.
Cu 1-6 luni inainte de data iesirii din sistem

e Faceti o programare si purtati o noua discutie cu persoana desemnata din
unitatea dumneavoastra pentru a finaliza documentele necesare iesirii la pensie.
Cu o luna Tnainte de data iesirii din sistem

e Confirmati primirea documentelor dumneavoastra pentru plecare.

e Participati la ultima discutie Tnainte de trecerea in rezerva.

o Planificati, organizati si participati cu demnitate la ceremonia de trecere in
rezerva.

o Stabiliti garderoba civila pentru noul loc de munca.

e Mentineti un stil de viata sanatos.

o |dentificati problemele familiale stresante sau de rezolvat.

e Acordati suficient timp pentru predarea functiei finlocuitorului
dumneavoastra.
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PARTEA A lI-A

SANATATEA MINTALA
SI COMPORTAMENTALA SI STAREA
DE BINE DUPA VIATA MILITARA

Introducere

Procesul de tranzitie dupa serviciul militar, catre viata civild, este
presarat cu multe provocari, nu numai pentru personalul din sistemul national de
aparare, ci si pentru membrii familiei si prietenii acestora. Desi reprezinta o
schimbare majord in stilul de viata in acest moment, sau poate deveni mai
stresant, sub alte aspecte, majoritatea persoanelor care trec in rezerva sunt
rezilienti si se adapteaza cu succes, cu sprijinul si intelegerea familiei si a
prietenilor. Uneori, poate fi nevoie nsa si de putin ajutor suplimentar: un plus de
informatii, auto-educatie sau sprijin profesional specializat.

Acest capitol a fost elaborat pentru a oferi informatii si recomandari
pentru personalul in activitate, pentru rezervisti si pentru familiile acestora,
despre sandtatea mintala si comportamentala si starea de bine, dupa trecerea in
rezerva. Acesta contine informatii despre afectiunile de sanatate mintala si
comportamentala care il vor ajuta pe cel interesat sa recunoasca din timp
semnele sau simptomele care fi creeaza dificultati sau despre cum sa obtina
ajutor; de asemenea, este destinat si celor care nu se confrunta cu dificultati de
naturd psihologicd, dar care doresc sa isi imbunatateasca, in general, starea de
sanatate mintala si comportamentala sau starea de bine.
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Sanatatea mintald si comportamentalad si starea de bine reprezinta mai
mult decdt o simpld absentd a unor afectiuni de sdndtate mintald si
comportamentala. O persoanda cu o stare de sanadtate mintala si
comportamentala buna si un sentiment puternic pozitiv al starii de bine, isi poate
recunoaste punctele forte si abilitatile, este dornica sa aduca propria contributie
in cadrul familiei si comunitatii sale si va lua parte la activitati placute. Pentru a
va ajuta sa va maximizati sentimentul de bine al starii dumneavoastra, in acest
capitol este inclusa o sectiune despre strategii si tehnici practice pentru a face
fata tranzitiei, care pot fi utilizate de catre orice persoana se confrunta cu
dificultati in viata.

n partea finald a acestui capitol sunt oferite solutii si recomandéri ca
modalitati de auto-ajutor, precum si informatii pentru crearea unei retele de
sprijin pentru cei care recunosc ca au nevoie de ajutor suplimentar.

Pentru cd acest capitol furnizeazd o cantitate destul de mare de
informatii, va recomandam sa nu incercati sa le intelegeti pe toate dintr-o data.
Cititi putin cate putin si, daca este necesar, recititi-le de mai multe ori pana cand
intelegeti cu adevarat. Apoi treceti la sectiunea urmatoare. Poate doriti sa o cititi
impreuna cu partenerul sau cu un prieten, apoi sa discutati impreuna continutul.

Speram ca aceste informatii va vor ajuta sa intelegeti provocarile si
dificultatile pe care dumneavoastra sau membrii familiei dumneavoastra le puteti
intdmpina in acest proces.

Exista multe lucruri pe care le puteti face pentru a imbunatati modul in
care ganditi si simtiti, relatiile sau modul in care functionati. Cand veti fi multumit
de toate acestea, atunci veti putea avea o calitate a vietii autentica si o sdndtate,
mintald si comportamentald, buna.
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Capitolul I. Provocarile tranzitiei la viata civila

Existd multe provocdri pe care le aveti de trecut in tranzitia de la viata
militard la viata civild dupd ce ati fost angajat in organizatia militard. Putini
rezervisti, fosti angajati in sistemul national de apdrare si familiile lor, ar spune
cd acest proces de schimbare, de trecere, este unul usor sau simplu.

Acest lucru se datoreaza in mare masura faptului ca schimbarile majore
ale stilului de viata sunt stresante pentru oricine. in timp ce unele persoane care
pardsesc sistemul militar pot experimenta initial o anumita incertitudine si o
pierdere a increderii in propria persoana, majoritatea efectueaza aceasta
adaptare cu succes. Alteori, problemele pot sa nu dispara si, pentru unii, se pot
agrava, daca nu primesc ajutor.

Pentru multi, tranzitia nu inseamna doar parasirea unui loc de muncag, ci
parasirea unui mod de viata care include standarde foarte inalte de conduita si
angajament personal. O buna parte din sentimentul puternic al scopului si al
apartenentei, care se regdseste pe timpul cat sunteti in organizatia militara,
poate fi pierdut atunci cand incepe un nou capitol in viata dumneavoastra.

Cand faceti tranzitia, exista de obicei un sentiment de pierdere a unei parti
din dumneavoastra sau de a nu mai apartine unei entitati. Aceste sentimente pot fi
mai puternice la cei care au pardsit mediul militar Th mod involuntar si inca nu erau
pregatiti; ca urmare, pot simti o oarecare furie sau rusine.

Asa cum a fost nevoie de timp pentru a ne adapta la sistemul militar, asa
este nevoie de timp pentru a ne adapta si dupa plecare la viata civila.

1.1. Mai mult decdt o schimbare in carierd:
Impactul tranzitiei asupra altor aspecte ale vietii

Plecarea din mediul militar reprezinta mai mult decat o schimbare in
cariera; poate avea un impact important asupra stilului dumneavoastra de viata
si asupra vietii de familie. Este posibil sa va schimbe si pe dumneavoastra: poate
avea impact asupra felului in care va vedeti pe dumneavoastra insiva si lumea in
care traditi, asupra felului Tn care va simtiti si asupra felului in care faceti sau
rezolvati, mai nou, lucrurile. De exemplu, s-ar putea sa va ganditi ca va va fi dificil
sa gasiti, in lumea civild, un loc de munca pentru care sunteti calificat, sa va
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pierdeti increderea in dumneavoastra si sa evitati astfel, sa incercati sa gasiti un
loc de munca.

Pe de altd parte, s-ar putea sa asteptati cu nerabdare sa va mutati inapoi
acasa sau sa stati mai mult timp acasa, sa va simtiti mai optimist cu privire la viata
si sa incepeti sa faceti lucruri care va plac mult mai mult. Este deja un lucru stiut
si obisnuit ca persoanele care pleaca din mediul militar si familiile lor sa se
concentreze doar pe un singur aspect al tranzitiei si sa uite cat de mult poate fi
afectata viata lor si din alte perspective. Ei se pot concentra, de asemenea, doar
pe un aspect dificil al tranzitiei, cum ar fi gasirea unui nou loc de munca si sa uite
ca se descurca bine in alte domenii majore din viata lor.

Cand intrati intr-un mediu nou, s-ar putea sa va confruntati cu multe
schimbadri, cum ar fi pierderea prietenilor, nevoia de a va gasi un nou loc de
munca sau o casa.

Existd, de asemenea, lucruri mai putin tangibile la care s-ar putea sa
trebuiasca sa va adaptati. Este posibil ca statutul dumneavoastra la locul de
munca sa se fi schimbat; regulile la locul de munca si in cercurile sociale ar putea
fi, de asemenea, diferite. Asteptarile dumneavoastra despre oameni si despre
modul in care se fac lucrurile pot deveni provocari pe care trebuie sa le
confruntati.

Drept urmare, unii oameni care au plecat din sistemul militar spun ca
si-au pierdut parti din ei insisi, si-au pierdut simtul directiei sau simt ca nu mai
apartin nicaieri.

A te simti pierdut este o parte normald a procesului de adaptare la
schimbare. Nu este neobisnuit ca oamenii sd aibd aceste sentimente, pentru o
perioadd de timp, dupd ce au lucrat multi ani in organizatia militara.

1.2. Particularitdtile mediului militar

Mai jos sunt prezentate cateva dintre particularitatile mediului militar
care ar putea avea un impact, mai mare sau mai mic, asupra tranzitiei
dumneavoastra catre viata civila:
¢ |dentificarea cu sistemul militar si legaturile puternice create intre membrii
acestuia

i pot conduce la aparitia unor dificultati in formarea noilor
relatii si prietenii in viata civila. S-ar putea sa simtiti ca aveti mai putina valoare
n rolurile dumneavoastra din societatea civila.
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e Executarea multor misiuni care au presupus absenta de acasa

01 pot duce la dificultati de adaptare la viata de familie. Este
posibil ca paftenerul dumneavoastra sa fi trebuit sa invete sa faca fata tuturor
responsabilitatilor de zi cu zi, cum ar fi plata facturilor, organizarea activitatilor
cotidiene si iesirilor in familie, participarea la intalnirile parinti-profesori si la
evenimentele sportive pentru copii. Poate fi dificil sa renegociezi
responsabilitatile comune. Tempo-ul si prioritatile vietii de familie s-ar putea sa
nu va convina la inceput.

¢ Un mediu de serviciu disciplinat

0 v poate face s3 va simtiti nerdbdator si frustrat de atitudinile
si comportarmentele civile care va pot parea lipsite de structura, directie si
disciplind. Daca incercati sa aplicati standardele de la serviciu (de exemplu,
ordinea, promptitudinea, respectarea comenzilor) partenerului, copiilor si noilor
dumneavoastra colegi de munca, este posibil ca acestia sa nu se simta confortabil
si pot obiecta. Partenerul poate ajunge adesea sa actioneze ca un mediator intre
dumneavoastra si copiii, ceea ce este foarte stresant.

¢ Experientele pline de dificultati traite pe timpul misiunilor executate

|:||:||:> pot face ca viata in mediul civil sd vi se para usoara si foarte
toleranta sau permisivda. Poate fi foarte enervant atunci cand oamenii se
raporteaza la lucrurile bune din viata ca fiind un drept al lor sau se plang de lucruri
pe care dumneavoastra le considerati nesemnificative.

¢ in unele perioade ale tranzitiei, s-ar putea s& aveti parte de mai mult timp liber
decat va doriti sau ati fost obisnuit, precum si de o lipsa de organizare in rutina
zilnica

|]|]|:> pot duce rapid la o stare de frustrare sau de indispozitie.

¢ Realizarea de comparatii intre abilitatile pe care le-ati dobandit in mediul militar
si cele necesare pentru incadrarea in functii civile

0 poate fi, de asemenea, o provocare. Abilitatile dobandite in
mediul militaf sunt mult cdutate de comunitatea civila (de exemplu, conducere,
management, disciplind, promptitudine, ordine si capacitatea de a urma
directivele), si dumneavoastra trebuie sa le vedeti ca pe un atu pe care il detineti.
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Amintiti-va cd, asa cum a fost nevoie de timp pentru ca dumneavoastra
si familia dumneavoastra sa va adaptati la viata si cultura militara, asa este nevoie
de timp pentru a va adapta la stilul de viata civil.

1.3. Factori de sprijin: ce functioneaza?

Stim cu totii cd modul in care gandim si actionam va avea un impact
asupra capacitatii noastre de a ne adapta la noi circumstante si situatii de viata.
Acum existd o multime de informatii si resurse despre credinte si obiceiuri,
cognitii (ganduri) si comportamente, care i ajuta pe oameni s3 se adapteze cu
succes la schimbare.

Cum gdndesc oamenii care se adapteaza cu succes la schimbare?

e Se gandesc doar la ceea ce pot controla, chiar daca este un lucru mic; ei nu
fncearca sa influenteze, sa schimbe lucruri pe care nu le pot controla.

e in loc si-si spund cd ar trebui sd facd ceva, se gandesc la ceea ce d3 sens
sau valoare lucrurilor pe care le vor face.

o Tncearcd sé vada care sunt si cum pot ajunge la oportunittile pentru viitor
si nu petrec mult timp ingrijorandu-se sau gandindu-se ca lucrurile ar putea
merge prost.

e Cand se confruntd cu o problema, ei petrec mai mult timp gandindu-se la
solutii si mai putin la consecintele negative ale problemei.

Ce fac oamenii care se adapteaza cu succes la schimbare?

e Nu incearca sa faca totul singuri; ei cer ajutor si implica si alte persoane in
rezolvarea situatiilor.

e Se concentreaza pe problema in cauza, o descompun in parti gestionabile
si isi stabilesc obiective pentru a o rezolva.

e incearcd o abordare diferitd daca prima lor solutie nu functioneaza.

e Nu Tncearca sa foloseasca evitarea sau procastinarea (amanarea) pentru a
rezista sau a face fata unei situatii;

e Nuignora ceea ce se intampla si nu se comporta ca si cum viata va ramane
aceeasi.

o imbind utilul cu placutul: rezolva lucrurile, dar isi fac timp si pentru a se
relaxa si a se bucura impreuna cu familiile lor.

e Se implica in activitati fizice zilnice.

e ncearcd sa nu aib3 prea multe sarcini deodata, sa planifice si sa organizeze
unele activitati in majoritatea zilelor.
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Exercitiu:
Factori de sprijin pentru schimbare

Atunci cand ne luptam cu schimbari majore in viata noastra, poate fi util
sa ne gandim la momentul in care, in trecut, ne-am adaptat cu succes la
schimbare si sa ne bazam pe lectiile invatate in timp. Deci, care sunt resursele si
strategiile la care ati apelat in trecut pentru a va adapta la schimbarile din viata
dumneavoastra?

Ganditi-va la un moment din viata dumneavoastra in care ati avut de-
a face cu o schimbare majora:

Ce strategii ati folosit pentru a va adapta la noile circumstante?

Ce ajutor si ce resurse ati primit?

Care dintre strategiile si resursele de mai sus ar putea fi utile in viata
dumneavoastra acum?

1.4. De ce este important sd ludém madsuri pentru a face fatd stresului
tranzitiei?

Este foarte important sa abordati orice problema cat mai curand posibil
fnainte ca aceasta sa devina o problema grava si pe termen lung.
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Consecinta neabordarii la timp a problemelor legate de frustrare, furie
intensa sau agresivitate, Tngrijoare, dispozitie negativa, stres etc. este cd,
netratate, acestea pot conduce la anxietate sau stari depresive, consum excesiv
de alcool sau alte substante (inclusiv medicamentele eliberate pe baza de reteta)
etc. Atunci cand se intampla acest lucru, relatiile in care suntem implicati sunt in
pericol. Stresul pe termen lung poate compromite, de asemenea, sistemul nostru
imunitar si este asociat cu aparitia de diferite si numeroase boli fizice.

Strategii pentru a face fatd tranzitiei

Daca recunoasteti ca dumneavoastra sau membrii familiei
dumneavoastrda va confruntati cu unele dintre provocarile determinate de
tranzitie, atunci este posibil ca unele dintre strategiile de adaptare prezentate in
acest ghid sa va fie de ajutor.
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Capitolul Il. Conditii de sanatate mintala
si comportamentala

2.1. Ce este o dafectiune psihica?

Pentru definirea diverselor tipuri de afectiuni mintale, specialistii
folosesc termenul de tulburare, conform DSMV — Manualul de diagnostic si
clasificare statistica a tulburarilor mintale al Asociatiei Americane de Psihiatrie
(2015) si ICD 10 — Clasificarea tulburdrilor mentale si de comportament a
Organizatiei Mondiale a Sdanatatii(2007). Tulburarea este definita ca fiind o
perturbare semnificativd clinic in domeniile cognitiv, al controlului emotiilor sau
al comportamentului individului, care reflectd o disfunctie a proceselor
psihologice, biologice sau de dezvoltare care stau la baza functiondrii mintale.

O tulburare psihica apare atunci cand un set de simptome stresante
(ganduri, sentimente si comportamente) are un impact sever asupra functionarii
noastre psihologice, sociale si profesionale. Acest lucru nu inseamna cd este
intotdeauna usor sa fie recunoscuta sau diagnosticatda o afectiune psihica,
deoarece natura si severitatea simptomelor pot varia de la o persoana la alta.
Caracteristicile noastre personale si mediul in care trdim influenteaza modul in
care vom experimenta o afectiune psihica.

2.2. Cum pot fi prevenite afectiunile psihice si cum pot fi gestionate
problemele emotionale si de comportament?

Majoritatea oamenilor care se confrunta cu situatii stresante, cu
evenimente negative de viata sau alt tip de evenimente care genereaza un stres
semnificativ, se poate confrunta, la un moment dat, cu probleme la nivel
emotional, si chiar comportamental. Aceste probleme emotionale si de
comportament, daca cresc in intensitate, se prelungesc in timp, se coreleaza sicu
alte evenimente sau modificari la nivel fiziologic, pot conduce la unele tipuri de
probleme psihologice, care pot intra in sfera psihopatologiei si care urmeaza sa
fie descrise.

Tn anexa 9 regisiti Inventarul evenimentelor stresante de viatd al lui
Holmes si Rahe — Stresul si starea de sdndtate, care masoara riscul de boala pe
care o persoana il are, in functie de evenimentele de viata pe care le intampina.
Pe langa componenta psihologica, stresul poate sa influenteze o persoana si din
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punct de vedere fiziologic, influentand sistemul imunitar si starea de sanatate.
Inventarul este compus din 43 de itemi si contine o enumerare de evenimente,
atat pozitive, cat si negative, care pot genera un stres semnificativ. De retinut
este faptul ca, atat evenimentele negative, cat si cele pozitive pot fi generatoare
de stres, desi, la prima vedere, pare contraintuitiv; de exemplu, nasterea unui
copil determina schimbari majore in rutina zilnica a unei familii.

Tulburarile psihice pot fi tratate cu succes prin interventii psihologice —
consiliere si psihoterapie. Uneori, si medicamentele pot ajuta atunci cand sunt
utilizate impreuna cu tratamentul psihologic. Cu cat o afectiune este tratatd mai
devreme, cu atat va raspunde mai rapid la terapie, iar sprijinul familiilor si
prietenilor este foarte important.

2.3. Depresia

Depresia este un termen generic, care acopera mai multe probleme
emotionale si de comportament, mergand pana la o afectiune psihica. Multe
persoane pot experimenta, la un moment dat, tristete, lipsa enegiei sau alte
simptome, insd, aceste stari pot fi normale si nu determina punerea unui
diagnostic. Atunci cand aceste simptome persista si va afecteaza functionare
de zi cu zi, este necesar sad consultati un medic si/sau psiholog, care va poate
ajuta. Uneori, depresia este privita ca o problema minora, insa, este de retinut
faptul ca, aceasta este o afectiune foarte suparatoare si invalidanta daca este
lasatd netratatd, iar riscul de sinucidere este mult mai mare la persoanele
depresive.

Tnainte de a descrie ce este depresia, este important sa spunem ce nu
este. Depresia nu inseamna pur si simplu sa te simti slabit din cand in cand, asa
cum ne simtim cu totii. Senzatia de rdu, de fara vlaga, face parte din depresie, asa
ca distinctia poate fi destul de greu de realizat. Daca insa va simtiti slabit in mod
continuu timp de doud sdaptamani, este posibil sa fi devenit deprimat. Multor
barbati (si unor femei) le este greu sa recunoasca, chiar si pentru ei insisi, cu atat
mai mult pentru altii, cd sunt deprimati. Intr-adevdr, s-ar putea si continuam sa
functionam destul de bine (mai ales la locul de munca), ascunzandu-ne sau
mascandu-ne depresia de ceilalti. Din pacate, aceasta abordare cap-in-nisip a
oricarei afectiuni de sanatate mintala si comportamentala nu va face ca problema
sa dispara, ba chiar o poate agrava pe termen lung.
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Ce este depresia?

Depresia este o stare persistenta de dispozitie scazuta si o pierdere a
interesului sau a placerii pentru activitati care anterior erau placute. Viata devine
platd si gri si nimic nu mai pare distractiv, incitant sau plicut. in cazuri mai grave,
persoana poate crede ca viata nu mai merita traita.

[ Simptomele comun

senzatie de slabiciune, deznadajduire;

sentimente de inutilitate, neputinta;

lipsa de energie, oboseala usoara;

lipsa de entuziasm, de motivatie;

pierderea interesului si a placerii in activitatile normale;

lipsa poftei de mancare si pierderea in greutate;

pierderea interesului sexual;

dificultati de somn sau somn in exces;

slaba concentrare, memorie si indecizie in a lua hotarari;

ganduri suicidale.

Stresul si anxietatea prelungite, precum si afectiunile medicale (in
special durerea constantad) sunt factori de risc pentru depresie; este important ca
si aceste probleme sa fie abordate si tratate.

AAAMAMMLAS

Depresia este adesea asociatd cu vinovatia. Daca sunteti un fost membru
al organizatiei militare care a participat la misiuni in teatre de operatii, s-ar putea
sa va simtiti vinovat ca ati supravietuit in timp ce altii nu au supravietuit; poate fi
vorba despre ceea ce a trebuit sa faceti pentru a supravietui; poate fi legat de
lucruri pe care le-ati facut in misiunile operationale de care acum va este rusine.
Specificul operatiilor sau misiunilor militare poate fi de asa natura incat sa nu
existe optiuni acceptabile sau bune in unele situatii.

Uneori, vinovatia rezulta din incercarea de a aplica standarde civile sau
de pace intr-o situatie de misiune operationala. Daca iti judeci actiunile dupa
standardele comunitatii pe timp de pace, s-ar putea sa te simti vinovat. Pentru
unii rezervisti, aceste sentimente pot fi foarte daunatoare si pot sta in calea
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recuperarii. Este greu de lucrat asupra lor, dar este important sa incercati sa
reduceti intensitatea si puterea vinovatiei prin contestarea gandurilor si
convingerilor asociate cu acele sentimente.

Depresia ar putea aparea, de asemenea, daca viziunea dumneavoastra
asupra lumii, ca fiind un loc echitabil si corect, a fost spulberatad si simtiti ca
valorile pe care le aveati au fost incdlcate in experienta din teatrele de operatii
sau Tn cea din armata.

Poate dura un timp, dar impartasirea experientelor si gandurilor
dumneavoastrd cu oameni care va sustin si va inteleg va conduce la a vd impaca
cu aceste experiente si a va restabili valorile si credintele de baza.

Factori de protectie‘

7

+» Daca sunteti conectat social, este mai putin probabil sa dezvoltati
depresie severd pentru cd izolarea sociald este un factor de risc major. Ce
inseamna sa fiti conectat social?

4 sd participati in mod periodic si constant la activitati sau evenimente

ale familiei si ale comunitatii;

% sd aveti un rol in cadrul unor organizatii (de orice tip).

Adica veti avea un sentiment de legdturd comunitard, de a fi necesar, a fi
util si de a contribui la starea de bine a celorlalti.

«+  Suportul moral primit de la cel putin un membru al familiei sau un prieten
este, de asemenea, un factor de protectie in a nu dezvolta o tulburare depresiva.

Cu cat legaturile dumneavoastra de familie sunt mai puternice si mai
inchegate, cu atat este mai putin probabil sa deveniti deprimat sever sau, cel
putin, daca ajungeti sa fiti deprimat, va veti recupera mai repede si mai bine cu
un ajutor. Este important sa puteti impartasi gandurile si sentimentele
dumneavoastra cu oamenii in care aveti incredere.

+» Confruntarea cu problemele si incercarea de a le rezolva (mai degraba
decat incercarea de a le evita) ajutd, de asemenea, la prevenirea instaldrii
depresiei severe.

% Dezvoltarea abilitatilor sociale si de adaptare va va ajuta sa faceti fata
provocarilor.

% Invitarea deprinderii gandirii logice, pragmatice si bazati pe dovezi va
va proteja importiva depresiei (gandirea negativa constanta este un factor mare
de risc pentru aparitia depresiei).
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Acesti factori de protectie si sprijin fac parte din strategiile de coping pe
care puteti sa incepeti sa le folositi.

Dacd suferiti de depresie, este vital sa cdutati sprijin si ajutor; acest lucru
este valabil mai ales dacd aveti gdnduri de suicid.

Majoritatea oamenilor se recupereaza usor fn urma unui episod
depresiv, cu ajutor de specialitate precum psihoterapia si, uneori, in combinatie
cu medicamente antidepresive.

Anxietatea este cel mai bine descrisa ca o stare de neliniste si ingrijorare
ca ceva neplacut este pe cale sa se intample. Un anumit nivel de igrijorare din
cand in cand in viata noastra este absolut normal; de fapt, are o valoare
protectoare prin faptul cd ne avertizeaza asupra unei potentiale amenintari si ne
pune intr-o stare de alerta.

Anxietatea necesitd tratament psihologic atunci cand devine o
caracteristica frecventa si dominantd in viata dumneavoastra. Anxietatea se
poate manifesta sub forma atacului de panica. Acesta reprezintd un episod brusc
si recurent de teama intensa, neliniste sau anxietate, care declanseaza reactii
fizice severe, in ciuda faptului ca nu exista un pericol real sau o cauza evidenta.

Cresterea nivelului de anxietate activeaza sistemul nervos simpatic, ceea ce
declanseaza un raspuns acut la stres care pregateste corpul pentru reactia de tip luptd
sau fugd, reactie fiziologica automata la un eveniment perceput ca stresant sau
periculos. Oamenii care simt o anxietate ridicata tind sa-si asume riscuri extreme si
posibil nejustificate, pe care, cei mai multi, dintre noi am alege sa le evitam daca am
putea. Acestu lucru le poate pune in pericol integritatea fizica si chiar viata.

Anxietatea sociala (o teama de ridicol sau de situatii care se pot termina
neplacut) poate duce la o viata foarte limitatd, fara prea multd placere, deoarece
evenimentele sociale sunt evitate. Astfel, se poate ajunge la retragere sociald si la
limitarea la spatiul casei pentru a evita o gama larga de situatii amenintatoare —
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agorafobie - care este, de asemenea, un factor de risc major pentru dezvoltarea
depresiei.

Anxietatea raspunde bine la tratamentul - consiliere psihologica sau
psihoterapie - care se concentreazd pe procesele de gandire si gestionarea
raspunsurilor la stres. Daca nu sunt tratate, anxietatea cronica si stresul sunt
asociate cu o gama larga de boli fizice. Utilizarea tehnicilor de calmare, cum ar fi
controlul respiratiei si planificarea pentru situatii stresante sau rezolvarea de
probleme, pot fi de mare ajutor.

Anxietatea (mai ales atunci cand apare si un atac de panicd) poate fi
foarte nepldcuta si uneori inspdimantatoare. S-ar putea sa credeti ca veti muri
din cauza unui infarct sau veti innebuni.

Simptomele includ:

neliniste, fricd sau teroare;

dificultati de respiratie si senzatie de gheara in piept;

palpitatii si cresterea ritmului cardiac;

transpiratie;

tremur sau ameteli;

frica de a pierde controlul sau de a innebuni (si teama de ridicolul
si jena pe care acestea le-ar provoca);

ingrijorare excesiva;

senzatie de agitatie;

tensiune musculara;

tulburari fizice (de exemplu, mancadrimi ale pielii, deranjari la
stomac, intepaturi si dureri).

[ 2.5. Tulburare

Ce este tulbi

Tulburarea de stres posttraumatic (Posttraumatic stress disorder —
PTSD), este definita ca un raspuns psihologic la experienta unor evenimente
traumatice intense, in special cele care ameninta viata.

Este posibil sa fi trdit un eveniment amenintdtor care v-a determinat sd
raspundeti cu frica intensa, neputintd sau groaza. Pentru rezervistii militari,




trauma se poate referi la evenimente in legatura cu misiunile operationale, prin
expunerea directd sau indirectd la experiente traumatice (care depasesc
capacitatea oamenilor de a le face fatd), cum sunt amenintarea directa a propriei
vieti, decesul sau vatamarea camarazilor, conditiile de mediu, programul de lucru
imprevizibil, conditiile de somn sau hrana deficitare, lipsa intimitatii, cresterea
numarului de ore de munca etc.

Pentru civili, trauma poate proveni fie din evenimente provocate de alti
oameni (cum ar fi agresiunea fizica, agresiunea sexuald, accidentele sau a fi
martori la moartea sau ranirea semenilor), fie de dezastre naturale (cum ar fi
incendii, cutremure sau inundatii).

Este normal sa suferim atunci cand ne confruntam cu o trauma, iar
majoritatea oamenilor fsi revin in aproximativ doud saptamani, in special cu
ajutorul si sprijinul membrilor familiei si prietenilor.

Pentru unii Tnsa, simptomele nu par sa se rezolve atat de repede si, de
asemenea, se Intampla frecvent ca simptomele sa varieze in timp, ca intensitate,
in functie de fiecare persoana.

Unii oameni pot avea perioade lungi de timp fara a prezenta probleme
sau manifestari semnificative si, la un moment dat, acestea sa apara chiar atunci
cand ei trebuie sa faca fata altor situatii foarte stresante ale vietii.

Tn alte cazuri, simptomele pot s3 nu apara luni sau chiar ani, dupa trauma.

Motivele pentru care se intampla acest lucru nu sunt pe deplin intelese,
dar se poate ca un militar, in timpul serviciului, sa nu prezinte simptome, insa,
cand trece Tn rezervd sa inceapa sa manifeste simptome ale PTSD.

PTSD nu este o consecintd inevitabild a evenimentului la care persoana
a fost expusa, chiar daca evenimentul are carcater traumatizant, cum ar fi decesul
unui coleg pe timpul misiunilor din teatrele operationale. Nu este pe deplin
inteles inca de ce o persoana expusa la un eveniment similar, sau chiar la acelasi
eveniment, dezvolta PTSD, in timp ce o alta persoana nu o face.
Au fost identificati Tnsa cativa factori de risc:

4+ expunerea prea devreme in viata la traume;
expunerea repetatd la evenimente traumatice;
absenta sprijinului social dupa o trauma;
prezenta altor factori majori de stres in viata.

-
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| Semne si simp‘

Daca aveti PTSD, puteti trai adesea sentimente de panica sau frica extrema,
asemanatoare cu ceea ce ati simtit pe timpul evenimentului traumatic. in PTSD
exista trei tipuri principale de dificultati cu care va puteti confrunta:

» Retrairea evenimentului traumatic — prin amintiri nedorite si recurente sau
prin cosmaruri. Acestea se pot simti ca si cum evenimentele s-ar intdmpla din nou
si sunt denumite flashback-uri sau retrdirea evenimentului. Pot exista reactii
emotionale sau fizice intense, cum ar fi transpiratie, palpitatii sau panica, atunci
cand va reamintiti sau va aduceti aminte de un eveniment.

> Starea de agitatie si neliniste continua — s3 vedeti pericolul peste tot si sa
fiti incordat, in stare de alert3 fat3 de orice posibild amenintare. in consecint3,
s-ar putea sa va simtiti in mod constant in garda. Acest lucru poate duce la a fi
mai tot timpul prea alert sau prea vigilent si la a avea probleme de concentrare,
dificultati de somn, iritabilitate, de a deveni usor de surprins, in special de
zgomotele care va amintesc de evenimentul traumatizant.

» Evitarea amintirilor despre eveniment si senzatia de amorteala emotionala
- evitarea in mod deliberat a activitatilor, locurilor, oamenilor, gandurilor sau
sentimentelor asociate cu evenimentul traumatic. De asemenea, s-ar putea sa va
pierdeti interesul pentru activitatile de zi cu zi, sa va simtiti detasat de prieteni si
familie sau sa va simtiti amortit. Acest lucru poate conduce la izolare sociala, un
factor de risc major pentru depresie.
Prezenta PTSD poate fi luata in considerare:

«*atunci cand un numar de simptome din fiecare dintre aceste trei zone
apar timp de o luna sau mai mult;

«*atunci cand simptomele duc la o suferinta semnificativa si au un
impact major asupra capacitatii de a lucra si de a studia sau asupra calitatii
relatiilor si a vietii de zi cu zi.

Furia intensa este adesea asociata cu PTSD. Multi rezervisti militari se
pot simti dezamagiti, abandonati sau judecati de altii. Puterea furiei lor poate fi
infricosatoare pentru ei si pot simti adesea remuscari considerabile dupa aceea.
Astfel de manifestari cauzeaza frecvent probleme majore la locul de munca, in
familie sau in relatiile cu prietenii.
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[Gestionarea simw

Unele imbunatatiri pot fi obtinute prin gestionarea simptomelor PTSD cu
ajutorul unor strategii de coping incluse in acest ghid. Ins3 acestea nu substituie
tratamentul centrat pe traumd specific PTSD realizat prin psihoterapie, in care
amintirile traumatice sunt confruntate si tratate astfel incat sa nu mai fiti in mod
constant expus riscului de aparitie a simptomelor severe in viata de zi cu zi.

[Functionarea ocu;iaiionalé I

Daca ati fost diagnosticat cu PTSD, este posibil sa aveti dificultati in a
face fata presiunii la locul de munca. Iritabilitatea, nervozitatea, schimbarile de
dispozitie, concentrarea slaba si problemele de memorie pot duce la diverse
probleme, la conflicte si la schimbari frecvente ale locului de munca. S-ar putea
sa fiti intolerant sau mai putin tolerant si intelegator fata de ineficienta altor
oameni, comparand mediul civil cu mediul militar organizat.

Unii rezervisti militari cu PTSD pot adopta un model de workaholic (o
persoana dependenta sau obsedatd de munca), prin manifestarea unui
comportament de dependenta fata de munca lor si petrecand foarte mult timp
la serviciu. Acest aspect pare sa facad parte din componenta de evitare a PTSD; a
fi foarte ocupat ajuta la prevenirea revenirii amintirilor si a gdndurilor neplacute.

Alti rezervisti militari constata ca simptomele pe care le au nu le permit
deloc sa lucreze eficient. Decizia de a nu mai munci, de a nu mai avea un loc de
muncad, este una dificild. Poate fi utild o analiza a avantajelor rezultate din
prestarea unei activitati, comparativ cu dezavantajele incercarii de a nu mai
munci (de exemplu, sentimentul de apartenenta, realizare, stima de sine si starea
de bine financiarad). Reducerea orelor de munca sau asumarea unui numar redus
de responsabilitati, poate fi un compromis viabil, functional pentru unele
persoane diagnosticate cu PTSD.

(2. 6. Durerea traumaticd sau doliul complicat persistent

Dupa pierderea unui prieten intr-o misiune de lupta sau intr-un accident,
durerea asociata cu trauma aduce cu sine, in majoritatea cazurilor, o intristare
profunda: ne e dor de persoana respectiva si tindem sa ne indepartam, sa ne
retragem din viata sociala.
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Acestea sunt reactii normale la pierdere si, de reguld, la finalul
procesului natural de recuperare, reusim sd integram pierderea, acceptand faptul
ca e permanenta si sa ne impacam cu acest lucru.

n unele cazuri insa, recuperarea poate fi blocat de o reactie complexa
la pierdere, iar reactiile, normale la inceput, sd nu scada in intensitate si/sau sa
se mentina pe o durata mai mare de 6 luni; in acest caz vorbim de doliu complicat
persistent sau durere traumaticd.

Este posibil s3 existe sentimente de furie pentru ca moartea a fost
nedreaptd sau sa apara sentimente de neputintd sau vinovatie fata de
circumstantele mortii respectivei persoane; este posibil sa nu doriti sa va
apropiati emotional de cineva din nou. Uneori, oamenii isi mentin siisi prelungesc
durerea pentru ca simt ca ar fi o tradare fata de cel pierdut sa treaca mai departe.

Durerea traumatica poate fi confundata cu PTSD, cu tulburarea
depresiva sau poate aparea Tmpreuna cu acestea. Daca nu este tratatd
corespunzator si rezolvatd, se poate transforma in depresie majorad; insa este
recomandat sa fie abordata separat de alte afectiuni si, pentru a o rezolva, este
necesar sa va confruntati direct trairile si sa discutati sincer despre sentimentele
si gandurile asociate cu pierderea suferita.

Poate fi necesar un ajutor profesional specializat pentru a adopta o
abordare structurata in reformularea gandurilor despre pierdere si in explorarea
sentimentelor asociate cu trauma.

Este posibil sd va adaptati si sa mergeti mai departe, fara insa a lasa in
urma vreodata sentimentul de tristete cauzat de pierderea suferita si este normal
ca episoade de durere sa revina din cand in cand, mai ales la aniversari sau la
evenimente care va amintesc de persoana respectiva.

[ 2.7. Problemele de somn

Somnul nelinistit sau tulburat poate aparea frecvent in decursul vietii
noastre, din mai multe motive, si poate fi ddunator starii noastre de bine. Uneori,
este doar o consecintd a obiceiurilor noastre nesanatoase legate de somn (de
exemplu, sa dormi pe timpul zilei).

Problemele de somn se pot dezvolta ca o consecintda a perturbarii
tiparelor de somn (de exemplu, pe timpul misiunilor executate sau desfasurarii
activitatilor pe timp de noapte, in ture, schimburi), dar pot fi si un semn al unei
stari de sanatate mintala precara: depresia poate duce la somn prea mult sau
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prea putin, gandurile anxioase care se repeta din nou si din nou pot tine oamenii
treji, cosmarurile frecvente pot perturba tiparele de somn.
Obiceiurile nesanatoase legate de somn pot raspunde la cateva strategii
simple, asa cum sunt prezentate in sectiunea Mecanisme de coping (cap. V).
Problemele de somn asociate cu afectiunile de sanatate mintala raspund
foarte bine la tratamentul administrat de un profesionist — psiholog sau medic
psihiatru.

[ 2.8. Durerea si alte simptome fizice

Stresul cronic este asociat cu o gama larga de simptome fizice, cum ar fi
mancarimi ale pielii sau dureri generale ale intregului organism. Durerea legata
de ranile suferite pe timpul serviciului militar va poate submina foarte mult starea
generald de bine (de exemplu, durerea cronica de spate poate fi asociata cu
stresul emotional sau/si depresia).

Atunci cand o afectiune mintald se manifesta impreunad cu o durere fizica
cronica, durerea poate fi resimtita mai intens si devine mai suparatoare in timp.
Durerea netratata are un impact extrem de nociv asupra functionarii noastre
profesionale, sociale si recreative si poate induce un sentiment de lipsa de
speranta si inutilitate, care pot conduce la izolare sociala si/sau depresie severa.
Este cunoscut faptul ca oamenii, atunci cand se confrunta cu o durere fizica
cronica, tind sa fsi reduca suferinta prin consum de alcool, medicamente,
substante psihoactive etc. Acestea, impreund cu prezenta unei dureri cronice,
implica un risc crescut de suicid la rezervistii militari.

Problemele fizice si afectiunile mintale sunt sau pot devenifactori de risc
unele pentru celelalte; de exemplu, bolile de inima sunt asociate cu depresia si
anxietatea, iar depresia si anxietatea (daca nu sunt tratate) pot duce la probleme
cardiace; persoanele cu diabet zaharat au de doud ori mai multe ,sanse” de a
dezvolta depresie.

Atunci cand o persoana are atat o afectiune mintald netratata, cat si
probleme fizice, rezultatele pozitive in materie de sanatate si de interactiune
sociald sunt foarte slabe.

De aceea, este foarte important sd solicitati sprijin si sd obtineti un
tratament eficient pentru problemele dumneavoastrd fizice dacd doriti sd va
minimizati riscul de a dezvolta sau de a agrava orice tip de probleme emotionale.
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Pe de alta parte, tratarea problemelor dumneavoastra psihocompor-
tamentale va va imbunatdti starea fizicd (de exemplu, tratamentul pentru
depresie reduce nivelul de zahar din sange la diabetici). Mintea si corpul nostru
sunt, intr-adevar, un sistem unitar, care nu poate fi impartit in mod clar intre
efectele tratamentelor fizice si a celor psihologice.

Este vital ca o persoand care suferd de o durere cronicd sG primeascd
tratament pentru gestionarea durerii, impreund cu tratament pentru probleme
psihice si de comportament, cum ar fi depresia, PTSD, adictiile sau anxietatea.

Cand un comportament sau o activitate este foarte placuta (cel putin
initial) si Tn mod cert ajutd si la imbunatatirea starilor emotionale, existd riscul de
a deveni supraimplicat in acel comportament. Acest proces incepe deseori de la
,auto-tratarea” sau ,,auto-medicatia” unei stari de spirit scazute sau a unor
probleme de viata.

Atunci cand Tncepeti sa va bazati excesiv pe o activitate sau pe un
comportament (de multe ori ddunator pe termen lung) pentru a va face sa va
simtiti mai bine sau cand ajungeti sa faceti eforturi sa va controlati nivelul de
implicare in acest comportament sau activitate, chiar si atunci cand este evident
ca devine ddunator, procesul poate fi denumit dependentad.

Cel mai bun mod de a evita dezvoltarea unei dependente este sa va
restrictionati implicarea in comportamente potential problematice. Implicarea
frecventa si regulata (in special cea zilnicd) intr-un comportament, creste foarte
mult riscul ca acel comportament sa scape de sub control. Unele dintre cele mai
comune si des intalnite forme de dependenta pe care le experimenteaza
rezervistii militari sunt prezentate in continuare.

[Consumul de alcool si alte substante J

Tnincercarea de a face fatd simptomelor neplécute asociate problemelor
psihice, putem apela la alcool sau alte substante psihoactive. La nivel mondial,
multi rezervisti militari diagnosticati cu PTSD cronic au probleme majore cu
consumul de alcool sau droguri.

Cea mai frecventa problema legata de dependentd, fara sa mentionam
tutunul (cu rata cea mai mare de mortalitate pe termen lung), este alcoolul, dar
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multi consuma si alte substante psihoactive in exces (de exemplu, canabis sau
medicamente pe baza de reteta).

Consumul excesiv de alcool si droguri afecteaza capacitatea de a functiona
eficient si de a relationa cu alte persoane. Poate provoca mari dificultati in
domenii precum sanatatea fizica (leziuni hepatice si cerebrale si risc crescut de
multe tipuri de cancer), relatiile, locul de munca sau situatia financiara.

Consumul de alcool este asociat deseori cu reactii explozive de furie si
violenta sau cu decizii impulsive de suicid. De asemenea, poate provoca depresie
si poate agrava mult anxietatea. Daca sunteti dependent de alcool (adica sistemul
dumneavoastra nervos are nevoie de alcool in fiecare zi pentru a va simti
,hormal” si pentru a evita simptomele de sevraj), o luna de abtinere de la
consumul de alcool ar putea duce la o reducere semnificativa a depresiei si
anxietatii. Desigur, unii oameni vor avea nevoie de tratament pentru anxietate
si/sau depresie, in ciuda abstinentei de la alcool.

Consumul de canabis este adesea considerat de multi consumatori a fi o
optiune cu risc mai scazut decat alcoolul. Desi acest lucru este adevarat, in sensul
ca mai putine probleme sociale par sa fie asociate cu canabisul decat cu alcoolul,
consumul intens de canabis afecteaza in mod negativ concentrarea, atentia si
memoria.

De asemenea, din consumul regulat si intens de canabis (in special n
creierul Tnca in curs de dezvoltare al adolescentilor si al adultilor tineri), pot
rezulta leziuni cerebrale, afectand in cele din urma capacitatea consumatorului
de a planifica, coordona si comunica bine. Consumul intens de droguri usoare
poate duce la lipsa motivatiei de a iesi din casa, de a socializa si de a face lucruri,
ceea ce devine un factor de risc pentru depresie.

Consumul de amfetamine sau metamfetamine!, in doze mici, este
perceput ca fiind o stare de euforie, entuziasm, disparitia somnului, o senzatie de
putere absolutd, ceea ce face ca persoana sa isi doreasca din nou acele senzatii,
iar dependenta sa se instaleze cu usurintd; consumul regulat, care devine
frecvent si creeaza dependentd, poate duce la un comportament imprevizibil,
impulsiv, agresiv si paranoic.

1 Amfetamina (,viteza”) si metamfetamina (,gheatd”) sunt doua substante sintetice strans inrudite,
care actioneaza ca stimulenti ai sistemului nervos central. Acestea determinad eliberarea unui exces
de dopamind in creier (dopamina este o substantd chimica din creier - un neurotransmitator -
responsabila de senzatia de placere), provocand astfel o senzatie temporara de euforie si marind
riscul aparitiei dependentei.
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n general, persoanele cu probleme emotionale sunt si mari fumétori de
tutun. Nicotina din tutun este un drog foarte tentant, deoarece are proprietatile
unice de a induce o stare de calm, dar si de a imbunatati vigilenta — o combinatie
puternica de dependenta.

Riscul mare este ca, in timp, sanatatea persoanei sa se deterioreze grav
(cu un risc ridicat de emfizem sau cancer), adaugand astfel la problemele fizice
deja existente, si suferinta psihica.

A paria nu este neaparat o problema in sine, deoarece jocurile de noroc
pot fi recreative si placute. Acelasi principiu se aplica si la consumul de alcool;
este vorba de fapt despre mentinerea unui echilibru, de integrarea jocurilor de
noroc in cadrul unui stil de viata sanatos. Problemele apar atunci cand:

4 pierderile financiare depasesc ceea ce-si poate permite jucatorul;
4+ motivul primordial este acela de a castiga bani sau de a scapa de
plictiseala sau depresie.

Atunci este foarte usor ca lucrurile sa scape de sub control, sa ia o turnura
imprevizibild, cu repercusiuni mari asupra soldurilor bancare sau a datoriilor.
Frauda devine obisnuita atunci cand jucatorii incearca cu disperare sa recastige
banii pierduti pentru a incerca sa repare cat mai mult din daunele suferite.

Tn urma unui astfel de comportament, sunt distruse familii; este foarte
dificil sa recastigati increderea membrilor familiei si a prietenilor atunci cand se
descopera ca ati cheltuit foarte multi bani sau sunteti in pericol de a da faliment,
de a nu mai avea deloc bani. Jucatorii cu probleme, cu datorii sau imprumuturi,
devin adesea deprimati si anxiosi si prezintd un risc mai ridicat de sinucidere.

n ultimii ani, multe persoane au dezvoltat probleme de dependents de
jocuri de noroc din cauza disponibilitatii acestora si a dezvoltarii tehnologice fara
precedent. Dispozitivele si/sau aplicatiile informatice specializate faciliteaza in
mod regulat castiguri mici, iar acest model poate fi suficient pentru a-i convinge
pe unii oameni sa joace in continuare, chiar daca acumuleaza rapid pierderi mari.
Unii fosti militari cu afectiuni psihice pot dezvolta o dependenta legata de jocurile
de noroc. Acestia spun ca pariaza la jocuri pentru a scapa de problemele din alte
domenii ale vietii lor.

De asemenea, in ultima perioada, pariurile sportive pe internet au creat
un alt mare val de probleme. Acest tip de pariuri este foarte usor de accesat, este
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laindemana (poate fi accesat de acasa), se poate alege din multitudinea de tipuri
de pariuri existente, iar cotele de pariuri sunt oferite si marite pe masura ce jocul
se desfasoara.

Exista o legatura si intre consumul de alcool si jocurile de noroc. Consumul
de alcool in timpul jocurilor de noroc poate tulbura judecata, ceea ce poate duce
la pariuri mai mari. Cele doua dependente, asociate, pot crea dificultati in orice
domeniu al vietii. Tn incercarea de a controla un tip de dependenta, cum ar fi cea
de alcool, unele persoane pot dezolta alte dependente, cum ar fi cea legata de
jocurile patologice de noroc, acest comportament fiind utilizat ca strategie
dezadaptativd pentru a face fata sevrajului.

Exista tratamente eficiente pentru dependenta de jocuri de noroc, odata
ce persoana recunoaste cd are o problema si vrea sa faca ceva in privinta ei.
Majoritatea acestora reusesc in cele din urma sa controleze aceastd dependenta.

Utilizarea excesiva a Internetului (numitd uneori ,ciber-dependentd”)
poate fi foarte daunatoare relatiilor noastre. Indiferent de activitatea preferata
pe care o desfasuram pe internet, problema este daca ne ocupa cea mai mare
parte a timpului si energiei, in detrimentul altor aspecte ale vietii.

Conform DSM-V, ultima editie a Manualului de diagnostic si statistica a
tulburdrilor mintale al Asociatiei Americane de Psihiatrie, este indiscutabil cd
acest comportament constituie o afectiune mintala; este o reflectare a influentei
tot mai mari a tehnologiei asupra vietii noastre. Un numar mare de
psihoterapeuti care lucreaza cu fosti militari, indicad faptul ca dependenta de
internet a devenit o problema frecventa si are un impact sever asupra relatiilor si
functionarii familiei.

Riscul de autovatamare, fie intentionat, fie accidental, este mult mai
mare daca aveti probleme emotionale si de comportament. Accidentele sunt mai
probabile atunci cand va asumati riscuri inutile, cum ar fi, conducerea
autovehiculelor sau manipularea utilajelor in stare de ebrietate.

O atitudine fatalista (,,ce va fi, va fi”) cu privire la viatd, poate rezulta din
experientele trdite in teatrul de operatii, daca simtiti ca nu mai sunteti util si
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eficient sau daca va considerati fara speranta si neajutorat cu privire la viitorul
dumneavoastra. Aceasta abordare de asumare a riscurilor ii poate pune si pe altii
in pericol.

Unul dintre miturile despre suicid este ca trebuie sa suferi de o tulburare
depresiva majora pentru a fncerca sa iti iei viata. Desi depresia severa creste cu
siguranta riscul de suicid, majoritatea persoanelor depresive nu incearca sa se
sinucida; de asemenea, multi dintre cei care au o tentativa de suicid nu sunt
depresivi clinic in acel moment.

Suicidul poate aparea ca reactie in urma:

0 disputelor domestice;

0 separarii de partener sau de familie;

o furiei puternice, intense fata de o nedreptate;

0 problemelor de la locul de munca;

O datoriilor;

0 unor probleme de natura legalg;

0 instalarii unor boli cronice;

0 altor probleme majore de viata, cu sau fara depresie.

Este practic imposibil s se anticipeze cu exactitate cine va incerca sa se
sinucida; se poate aprecia doar pe baza antecedentelor, ca tentativele anterioare
de suicid cresc riscul pentru incercari viitoare.

Au fost identificati anumiti factori de risc asociati tentativei de suicid, Tnsa,
simpla prezenta a acestor factori, nu este suficienta pentru ca acest
comportament sa se produca.

Unii dintre factorii majori de risc de suicid la militari sunt:

e izolarea social3;
conflictele interpersonale nerezolvate;
afectiunile fizice severe, inclusiv durerea cronica;
afectiunile de sdnatate mintala, in special depresia, anxietatea, PTSD;
problemele legate de consumul de alcool sau alte substante;

e accesul la arme de foc sau alte mijloace letale.

Acesti factori de risc sunt semnificativi atat pentru barbati, cat si pentru
femei. Dacd recunoasteti la propria persoana o parte din acesti factori de risc,
este recomandat sa solicitati ajutor profesional specializat.

Dacd cineva la care tineti pare sa aiba nevoie, dar nu doreste sa solicite sprijin
specializat - psiholog/psihoterapeut, medic psihiatru, ar putea fi benefic pentru

96



ei daca ar avea oportunitatea doar de a discuta cu cineva despre cum gandesc si
ce simt (ajutorul din partea colegilor, prietenilor, familiei).

Colegii si membrii familiei persoanelor care par a fi in pericol sau ar avea
nevoie de ajutor, ar putea sa ia n considerare participarea la un curs sau
accesarea serviciilor unui specialist, care i-ar putea nvata:

4 cum sa discute despre suicid cu cineva despre care cred ca este in pericol;

+ cum sa-l incurajeze sa caute ajutor.

2.11. Comorbiditati sau afectiuni mintale concomitente

Daca aveti mai multe probleme emotionale sau de comportament in
acelasi timp (sau comorbiditate), este probabil ca functionarea generalad si
calitatea vietii dumneavoastra sa fie mult afectate. Problemele rezultate vor
interfera intr-un mod complex.

O mare parte dintre militari, indiferent daca au fost sau nu diagnosticati cu
o afectiune mintal3, este foarte posibil si probabil sa dezvolte doua sau mai multe
afectiuni comorbide. De exemplu, dintre cei cu PTSD, majoritatea vor avea si o
tulburare de anxietate, depresie sau o problema legata de consumul de substante.

Atunci cand este cazul, tratamentul specializat este puternic
recomandat, deoarece un terapeut va putea realiza o evaluare generala a starii
de sanatate mintala si va putea decide daca afectiunile psihice existente trebuie
tratate impreuna sau pe rand. Unele dintre problemele psihice comorbide se vor
imbunatati atunci cand PTSD este tratat cu succes, iar altele pot necesita
tratament suplimentar, separat.

De exemplu, in cazul depresiei si PTSD-ului, PTSD va fi de obicei tratat
mai intai, deoarece depresia se imbunatateste adesea pe masura ce simptomele
PTSD devin mai putin pronuntate. Dar, dacd va simtiti inutil, fara speranta si
nemotivat, acest lucru va poate Impiedica sa lucrati cu amintirile traumei si, in
consecintd, este posibil sa aveti nevoie mai intdi de tratament pentru depresie si
dupa aceea, pentru PTSD.

Daca ati folosit droguri si/sau alcool pentru a va ajuta sa faceti fata
situatiei, atunci tratamentul va include strategii psihologice care sa va ajute sa
reduceti consumul pana la un nivel sigur sau sa va opriti complet.

Daca va concentrati doar pe gestionarea PTSD si problemele legate de
substante si alcool sunt |3sate netratate, este putin probabil sa va imbunatatiti
pe termen lung starea de sanatate.
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Capitolul lll. Impactul asupra familiei

Familiile sunt sisteme complexe. Atunci cdnd un membru al familiei are
probleme sau se confruntd cu situatii stresante, acest lucru va avea impact asupra
stdrii de bine a altor membri ai familiei si, ulterior, asupra intregii familii. Pe de
altd parte, dacd membrilor familiei le este bine, acestia pot avea cu usurintd o
influentd puternicd si pozitivd asupra unei rude care se confruntd cu probleme
emotionale sau de comportament.

fn ambele cazuri, partenerul sau alt membru al familiei va fi nevoit sd
rezolve problemele, sd aibd grijd de aceastd persoand, si, in acelasi timp, sa aibd
grija si de el insusi.

Nu toate familiile din care fac parte rezervisti veterani, care au executat
misiuni Tn teatre de operatii, functioneaza problematic, pentru ca cei mai multi
dintre acestia au conexiuni bune si sandtoase in cadrul comunitatii, cu relatii
puternice in cadrul familiei lor extinse si cu o viata de familie echilibrata, care
include multe activitati placute.

Cu toate acestea, chiar si atunci cand un veteran are o familie iubitoare,
care il sprijind si are grija de el, acesta poate ramane in continuare necomunicativ,
inchis in el, izolat, mai ales daca simte ca problemele lui ar fi prea greu de
suportat, prea mari pentru membrii familiei si, In consecintad, incearca sa pastreze
suferinta pentru el insusi. Atunci cand acest tip de izolare devine o problema, este
recomandatd obtinerea sprijinului de la un specialist — psihoterapeut sau
medic — deoarece i poate accelera procesul de vindecare, il poate ajuta sa fsi
imbunatateasca starea de bine generala si i poate facilita comunicarea in cadrul
familiei.

Afectiunile mintale ale unei persoane pot afecta direct viata de familie
atunci cand exista dificultati in exprimarea nevoilor, dorintelor si emotiilor (de
exemplu, sentimentele de dragoste). Acest lucru poate determina partenerii,
membrii familiei si prietenii sa se simta respinsi iar acest lucru, la randul sau, il
poate face pe fostul militar sa se simta izolat, singur si neiubit.

Sentimentele de inutilitate, anxietate si/sau depresie pot duce, de
asemenea, la dificultati in viata sexuald. Acest lucru tinde sa agraveze
sentimentele de inadaptare sau vinovatie iar, ca si consecinta, relatia poate avea
grav de suferit. Intimitatea sexuald poate fi, de asemenea, afectata de efectele
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secundare ale medicamentelor prescrise pentru problemele psihice si/sau cele
de sanatate fizica.

Discutati cu medicul dumneavoastra orice nelamurire sau ingrijorare
aveti cu privire la efectele secundare sexuale ale medicamentelor. Acesta ar
putea face modificari ale tipului, dozei sau momentului de administrare a
medicamentului pentru a minimiza aceste probleme.

Daca va confruntati cu probleme psihologice sau emotionale este posibil
sa va simtiti deconectat si detasat de celelalte persoane. Acest lucru duce adesea
la o participare redusa la activitatile si hobby-urile de care va bucurati inainte.
Aceastd absentd a activitatilor comune si placute face dificila o viata de familie
normala.

Partenerul este adesea lasat cu toata povara conducerii familiei, iar in
multe cazuri, cel mai mult timp se acordd problemelor fostului militar, in
detrimentul nevoilor sau problemelor partenerului. Acestia sau alte persoane din
proximitatea militarului rezervist, prezintda un risc mai mare de a dezvolta
depresie, anxietate, tulburari de somn, reactii acute de stres si dificultati pe
termen lung in a face fata schimbarilor majore.

Copiii pot deveni cu usurinta factorul principal de iritare si furie atunci
cand parintele fost militar are probleme sau nu se descurca bine in viata.
Partenerul acestuia poate incerca sa controleze comportamentul copiilor, pentru
a evita conflictul, Tnsa aceasta este, evident, o abordare foarte stresanta si
neconvenabild, care alimenteaza resentimentele membrilor familiei. Copiii aflati
in aceasta situatie, Tmpreuna cu parintele-partener, vorbesc de obicei ca despre
mersul pe coji de oud, de teama sa nu faca sau sa spuna ceva care sa-l deranjeze
pe parintele cu probleme de naturd psihica. Daca aceasta situatie dureaza mai
multi ani, iar anxietatile copilului nu sunt abordate, dificultatile sau problemele
care apar la acesti copii pot persista pana la varsta adulta.

Daca observati la copilul dumneavoastrda semne sau simptome de
anxietate sau depresie accentuata, cu schimbari marcante de comportament,
discutati cu medicul dumneavoastra de familie pentru a va indruma catre un
psiholog/psihoterapeut in vederea unei evaluari psihologice si/sau tratament de
specialitate.

Familiile monoparentale sunt deosebit de vulnerabile la stres, copiii din
aceste familii fiind mai predispusi sa dezvolte probleme de sdanatate mintala.
Nevoia lor de sprijin din partea familiei extinse, a prietenilor si a grupurilor din
comunitate ar trebui sa fie cunoscuta si recunoscutad. Acest lucru este valabil mai
ales dupa separarea sau divortul parintilor, care implica stres si tensiuni
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deosebite, ceea ce face necesara luarea in considerare a ajutorului specializat
acordat de un profesionist.

Cu toate acestea, copiii se pot descurca si adapta bine dupa despartiri
dacd simt c& interesul lor este sau devine prioritatea ambilor parinti. in momentul
separarii, parintele care pdraseste casa unde au locuit ca familie, are deseori
nevoie de mult sprijin in acele momente. Fostii militari, care trec prin asta si sunt
singuri, pot fi predispusi la izolare sociala si afectiuni de sanatate mintala.

Sustinerea familiei extinse si a comunitatii este esentiala pentru starea
de bine a acestora, iar ingrijorarea, sprijinul si iIndemnurile altora pentru a cauta
ajutor pentru probleme de sanatate mintald sau/si pentru controale fizice, pot fi
foarte necesare.

3.1. Cum sd faceti fatd in cadrul familiei

Partenerii si prietenii apropiati nu stiu adesea cum sa ajute pe cineva
drag care se confrunta cu probleme psihice. Exista insa mai multe lucruri pe care
cei dragi le pot face pentru a ajuta. Recomandari pentru o astfel de situatie:

+ dacd este posibil, ascultati si empatizati cu persoana din fata
dumneavoastra atunci cand aceasta doreste sa vorbeasca;

4+ amintiti-va ca poate fi foarte greu pentru ei sa exprime ce simt
si prin ce trec;

4 un ascultator empatic este important pentru a reduce tendinta
persoanelor cu probleme psihice de a se retrage si de a se inchide in sine;

% cel mai bine este si nu spuneti ,inteleg ce simti” (probabil c&
nici nu puteti, cu exceptia cazului in care ai avut experiente similare). Tn schimb,
arata-ti empatia prin comentarii precum: , Trebuie sa fie foarte dificil pentru
tine”, ,Vad ca te supard”, ,Pot sa fac ceva pentru a te ajuta?” ;

4 petreceti timp cu prietenul sau persoana in cauza. Nu exista
niciun substitut pentru prezenta personalg;

+ continuati sa faceti lucrurile obisnuite pe care le fac oamenii
impreung;

+ nu trebuie s fiti consilierul lor, chiar daca asta simtiti. Nu va fie
teama sa le sugerati sa consulte un psiholog, un psihiatru sau sa caute sprijin de
la grupuri de colegi, dar amintiti-va sa faceti acest lucru intr-o maniera care
presupune tact si grija, nu atunci cand va certati.
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3.2. Cereti ajutor

n cazul in care, in calitate de rezervist militar, partener sau copil al unui
fost militar, stiti sau va dati seama ca relatiile si viata dumneavoastra de familie
sunt deficitare, va recomandam sa luati in considerare sa cautati si sa obtineti
ajutor profesional specializat. Daca lucrurile merg destul de bine, insa aveti
nevoie doar de niste ajustari in viata dumneavoastra, atunci luati in considerare
utilizarea partilor relevante din sectiunea ,Mecanisme de coping” (cap.V).

A sprijini si a avea grija de cineva cu probleme psihice va poate afecta
uneori atat de mult, Tncat va puteti deteriora propria stare de sanatate si nu o
veti mai putea ajuta eficient nici pe acea persoana. Este esential sa va faceti timp
pentru dumneavoastra, pentru relationarea cu prietenii si/sau cu alte persoane
care va pot sprijini, din cadrul comunitatii dumneavoastra.

De asemenea, puteti solicita ajutorul unui speciaist in sanatate mintala
si unui grup de sprijin.

Exista linii telefonice la care puteti apela si unde puteti discuta cu
consilieri instruiti special pe o anumita problematica specifica, cum sunt nevoile
de crestere, dezvoltare si functionare a copiilor in cadrul unor familii extrem de
stresate. De exemplu, puteti accesa site-ul Asociatiei Societatea de Psihologie
Militara (www.militarypsychology.ro) sau cel al Asociatiei Militarilor Veterani si
Veteranilor cu Dizabilitati Sf. Mare Mucenic Dimitrie lzvoratorul de Mir
(www.amvvd.ro), unde puteti contacta un psiholog care va poate ajuta.

3.3. Violenta domesticd

Desi exista cu siguranta o legatura intre reactiile de furie si PTSD
netratat, aceasta nu oferd o explicatie si nu este o scuza pentru violenta in cadrul
familiei - violenta domesticd. PTSD nu poate fi folosit ca o scuza pentru a-i rani pe
ceilalti.

Violenta in familie trebuie abordata direct si cat mai urgent prin
intermediul serviciilor sociale de prevenire a violentei in familie sau celor destinate
victimelor violentei in familie, precum si prin alti furnizori de servicii in acest
domeniu care pot avea un rol important in stoparea acestor comportamente.

Medicul dumneavoastra de familie, psihologul, personalul medical,
profesorii, preotii, asistentii sociali, va pot furniza detalii despre serviciile pe care
le puteti accesa in zona in care locuiti.
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Capitolul IV. Optiuni de tratament

Intentia acestui capitol este de a oferi o privire de ansamblu asupra principiilor
unui tratament eficient, si nu o prezentare detaliatd a tratamentelor specifice pentru
toate afectiunile de naturG psihologicd. Sunt oferite mai multe informatii despre
tratamentul pentru PTSD deoarece este un tratament aparte si specific.

Tntr-adevar, dupa ce veti citi acest capitol, veti detine mai multe
informatii despre anumite tratamente psihologice, dar in cazul in care considerati
ca trebuie sa apelati la sprijin profesional specializat, veti avea nevoie de explicatii
mai detaliate despre tratamentele specifice anumitor tulburari psihice, pe care le
puteti obtine de la psihologi/psihoterapeuti acreditati.

4.1. Procesul de schimbare

O schimbare majora in viata si functionarea noastra (modul in care gandim,

simtim si ne comportdm) are loc rareori peste noapte. Mai degraba, este un proces:

4+ primul pas este sad deveniti constient de necesitatea schimbarii.
Aceastd constientizare se va dezvolta atunci cand ne simtim inconfortabil cu
privire la felul in care decurg lucrurile pentru noi;

4+ apoi incepem sd ne gandim daca si ce avantaje am avea daca
vom schimba ceva in viata noastra, in loc sa ramanem blocati in situatia
respectiva. Uneori, unele materiale sau resurse (cum ar fi acest ghid) ii pot ajuta
pe oameni sa inteleaga necesitatea schimbarii si pasii pe care fi au de facut.

De asemenea, rudele si prietenii pot avea un rol important in a va face
sa constientizati nevoia de a schimba ceva, printr-o discutie deschisa cu
dumneavoastrd despre avantajele pe care le-ati avea. Cu toate acestea, stim cu
totii ca, daca altii (in special cei dragi) insista prea mult intr-o anumita directie,
avem tendinta de a ne retrage in sine si de a rezista schimbarii.

4+ dupa ce am inteles, am acceptat si am decis cd schimbarea este
necesard, ne putem pregati pentru actiune. Acest lucru il faceti probabil acum,
daca ati ajuns sa parcurgeti acest ghid pana aici. Acest pas este despre a adresa
intrebari si a clarifica aspectele referitoare la ce implica tratamentul, ce
angajament este necesar din partea dumneavoastra si a familiei dumneavoastra
pentru ca acest lucru sa se intample etc.

S-a dovedit faptul ca rezultatele tratamentului sunt mult mai bune
atunci cand o persoana este pe deplin informata si motivata.
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+ urmatoarea etapd este sa faceti pasul si sd contactati un
specialist in sanatate mintald — psiholog (desi pentru cei mai multi este
infricosator sa caute ajutor), sa stabiliti detalile pentru desfasurarea
tratamentului (programul, locatia, documente necesare etc.) si sa fiti pregatit sa
parcurgeti acest proces.

Progresul poate fi mai lent decat ati sperat si, uneori, mai incomod decat
v-ati simti Tn mod obisnuit, dar, cu sprijinul unui terapeut calificat si competent,
marea majoritate a oamenilor vor incepe sa-si imbunatateasca starea de
sanatate psihica. Uneori, unele persoane renunta la tratament inainte ca acesta
sa fie complet si, desi acest lucru este departe de a fi unul benefic, nu inseamna
ca nu a existat nicio ameliorare sau niciun progres real, vizibil in aceasta perioads;
isi vor da seama de rezultate in cazul in care vor relua tratamentul si vor continua
terapia de la un alt nivel.

n procesul de schimbare, dup3 ce ati ficut progrese si v-ati simtit mult
mai bine, este normal sa aveti perioade in care aveti senzatia ca ati revenit la
vechile moduri de a gandi, simti si de a va comporta. Rareori schimbarea este pe
repede inainte, mai degraba pare de doi pasi inainte si unul inapoi, cel putin
pentru o vreme. Acesta este motivul pentru care majoritatea tratamentelor au o
parte numita prevenirea recdderilor, pentru a ajuta la anticiparea si rezolvarea
dificultatilor care vor urma.

Tn cele din urma ins&, cu perseverentd si sprijin si cu o sedinta de
tratament de optimizare la o perioada, schimbarea se va consolida si va veti simti
si va veti descurca mult mai bine.

4.2. Relatia cu psihologul/psihoterapeutul

O relatie buna cu psihoterapeutul dumneavoastra, in care sa va simtiti
inteles, sprijinit si Tn siguranta, si nicidecum judecat, este foarte importanta, pe
toata perioada cat veti beneficia de tratament. O astfel de relatie se bazeaza pe
incredere; trebuie sa aveti incredere in terapeutul dumneavoastrd, sa aveti
incredere c& stie ce face si ¢ rezultatele se vor vedea in timp. increderea se
dezvolta pe deplin dupa ce desfasurati cateva sedinte de psihoterapie.

Dar daca, totusi, in orice etapa a procesului terapeutic, simtiti ca
psihoterapeutul nu este potrivit pentru dumneavoastra, iar relatia cu acesta nu
este una asa cum va doriti, aveti dreptul sa luati in considerare schimbarea
acestuia. Ar putea fi util sa discutati mai intdi cu psihoterapeutul despre
ingrijordrile sau preocuparile dumneavoastrd, deoarece un dialog deschis si
sincer ar putea indrepta lucrurile.
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Este foarte important sa va simtiti informat si sa intelegeti ce se intampla
in fiecare etapa a terapiei, astfel cd, este recomandat sa cereti clarificari, daca
este necesar. Veti avea rezultate mult mai bune daca si atunci cand intelegeti
procesul terapeutic sau sunteti un participant activ la propria schimbare.

De fapt, unul dintre rezultatele pozitive ale terapiei este c3, in cele din
urma, veti fi propriul dumneavoastra terapeut, capabil sa aplice strategiile de
tratament atunci cand este nevoie, in decursul vietii.

4.3. Importanta unei evaludri psihologice detaliate

La Tnceputul tratamentului psihologic, de consiliere sau psihoterapie, s-ar
putea sa fiti putin nerabdator - atunci pare ca se pun o multime de intrebari, dar nu
parea sa se intampla nimic concret si nu vedeti niciun rezultat imediat; prima sedinta
va consta in mare parte din activitatea de evaluare care, uneori, va continua si in
urmatoarele cateva sedinte; acest lucru se datoreaza faptului ca un psihoterapeut
trebuie sa va cunoasca si sa va inteleaga foarte bine, pe dumneavoastra ca persoang,
dar si provocarile sau situatiile cu care va confruntati, pentru a elabora un plan de
tratament adecvat necesitatilor dumneavoastra.

De asemenea, este necesara o astfel de evaluare amanuntita, astfel
incat psihoterapeutul sa poata analiza, impreuna cu dumneavoastra, daca sunteti
expus riscului de autovatamare si, daca da, ce este necesar de facut pentru a
gestiona acest risc. Uneori, o evaluare psihologica/clinica poate include si
aplicarea unor chestionare sau a unei baterii de teste psihologice. Aceasta este o
parte utild si foarte importanta a unei evaluari, deoarece, in acest fel, exista
siguranta ca toate informatiile relevante sunt obtinute de la dumneavoastra.

Un instrument de evaluare poate ajuta, de asemenea, sa indice si sa
ghideze terapeutul spre zonele cu cel mai mare grad de risc (de cea mai mare
ingrijorare) si sa prioritizeze rezolvarea problemelor; ulterior, pe parcursul
procesului terapeutic, se poate compara scorul actual obtinut dupa aplicarea
chestionarelor cu scorurile obtinute in trecut, la inceputul terapiei, pentru a va
monitoriza progresul.

De fapt, evaluarea clinica este parte din terapie, deoarece va ajutd sa va
intelegeti mai bine pe dumneavoastra, facilitand astfel demersul terapeutic. O
evaluare realizatd in mod obiectiv si profesionist, va va ajuta sa armonizati
diversele aspecte din viata dumneavoastra si sa va dati seama ce anume aveti de
facut in continuare.
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4.4. Continuumul ajutorului

Tratament intensiv

Tratament/Terapie de scurta durata

Auto-ajutor/Peer-to-peer/Sprijin familial

Tn timp ce aceastd sectiune are in prim-plan ajutorul profesional, ar
trebui sa ne amintim ca tratamentele eficiente variaza in functie de timpul
necesar si de de cat de mult ajutor profesional este nevoie in rezolvarea unei

afectiuni psihice.

Pentru a-si rezolva problemele, este suficient pentru unele
persoane afectate sa-si foloseasca resursele personale, de
auto-ajutorare, sprijinul prietenilor (peers) sau al membrilor
familiei, mai ales daca acestia au fost informati despre
dificultatile cu care se confrunta si despre cea mai buna
modalitate de a le face fata.

Atunci cand se apeleazd la ajutor specializat (psiholog/
psihoterapeut), o terapie de scurtd durata poate fi uneori
suficienta, mai ales atunci cand este sustinuta cu resurse de
auto-ajutorare.

Prin scurtd duratd, se intelege in general, o sedinta de 10-20
de minute cu un profesionist din domeniul sanatatii mintale,
urmate, poate, de una sau doua sedinte de monitorizare.

Pentru unele persoane insa, vor fi necesare mai multe
sedinte (de obicei in intervalul a 4-12 intalniri, cu o durata de
50-90 de minute) pentru a oferi un tratament complet. Pot fi
necesare si sedinte suplimentare de tratament pentru
consolidarea celor obtinute, monitorizarea progresului sau
prevenirea recaderilor.
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4.5. Desfasurarea tratamentului psihologic

Nu toate tratamentele psihologice se desfasoare dupa modelul unu-la-
unu (pacientul si terapeutul). Uneori, terapia de cuplu poate ajuta foarte mult (fie
pentru a se concentra asupra relatiei dumneavoastra, fie pentru ca partenerul
dumneavoastrd sa fie pe deplin informat despre ce se intdmpla in procesul
dumneavoastra terapeutic).

Ocazional, terapia de familie poate fi necesarda si poate ajuta toti
membrii unei familii, dar trebuie realizata de psihoterapeuti specializati in terapia
de familie.

De asemenea, terapia de grup este adesea benefica pentru probleme
precum depresia, anxietatea, stresul, gestionarea furiei, problemele de somn si
consumul de alcool sau alte substante. Aceste sedinte de grup se pot desfasura
in mod independent sau complementar de terapia individuala.

Majoritatea oamenilor nu se simt confortabil sa participe la intalniri de
grup, unde trebuie sa impartdseasca unele dintre gandurile si sentimentele lor cu
alte persoane. Dar atunci cand un grup functioneaza bine si se obtin rezultate
pozitive, s-ar putea sa realizati faptul ca este extrem de benefic sa fiti alaturi de
alte persoane care impartasesc aceleasi provocari si eforturi si sa oferiti sau sa
primiti sprijin peer-to-peer. Multi dintre cei care participa la aceste grupuri spun
ca s-au simtit mult mai bine cand si-au dat seama ca nu sunt singuri, cd nu sunt
unici — ca si altii au astfel de probleme, ca nu sunt ,,ciudati” in niciun fel.

Cand unii membri ai unui grup fac progrese rapide, acest lucru tinde
sa-i ambitioneze si pe ceilalti (,daca ei pot face asta, pot si eu”), iar una dintre
cele mai puternice moduri prin care invatam sa ne schimbam, sa ne modelam,
este sa vedem si sa urmam realizarile altora.

Unii oameni se tem sd solicite si sd primeasca tratament
psihoterapeutic, deoarece asociaza acest tip de interventie cu mediile spitalicesti,
cu procedura de internare intr-un spital. Astfel de situatii, in care este utild
internarea persoanei existad, si uneori sunt necesare, in special pentru persoanele
care au nevoie de servicii de sanatate complexe sau pentru cele care se simt
foarte rau si au nevoie de o pauza, de liniste si de o ingrijire atent monitorizata.

Cu toate acestea, de cele mai multe ori, este suficient tratamentul
psihologic acordat de catre un specialist online, prin contactarea acestuia la
cabinetul privat sau la institutia unde isi desfasoara activitatea, clientul ramanand
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acasa. Acest lucru are marele avantaj ca pacientul poate exersa strategiile de
coping n viata de zi cu zi, intre sedintele de terapie.

n ultima perioad3, din ce in ce mai mult, materiale informative despre
auto-ajutorare (cum sa va ajutati singur) sunt disponibile pe internet.

Daca preferati sa utilizati resurse online, de pe internet sau scrise, sub
forma de brosura, este o chestiune de alegere. Pe internet exista posibilitatea ca
materialul sa fie mai interactiv (de exemplu, primiti feedback imediat, in functie
de informatiile pe care le-ati introdus etc.); momentan, multi oameni preferd inca
versiunea creion/hartie sau fatd in fatd. Pe site-ul Asociatiei Societatea de
psihologie militara ( puteti gasi mai multe materiale care va pot ajuta, cum este
Drumul cdtre acceptarea de sine - ghid practic de dezvoltare personald, care este
un ghid interactiv ce va poate spijini in cresterea stimei de sine.

4.6. Tratamente eficiente

Rezultatele cercetarilor stiintifice realizate pand in prezent, indica faptul
ca o serie de strategii psihologice, cunoscute sub denumirea de psihoterapie
cognitiv-comportamentala-TCC (Cognitive Behavioral Therapy-CBT), sunt foarte
eficiente, cu provocari medii, avand o arie vasta de acoperire, de la problemele
legate de stilul de viata, pana la tulburarile de sanatate mintala.

Cognitia poate fi definita ca orice are legatura cu procesele noastre de
gandire - perceptia si interpretarea pe care noi o acorddm evenimentelor,
credintele, valorile si atitudinile noastre, rationamentul si judecata noastra.

Cand suntem coplesiti de probleme, este usor sa cadem intr-un tipar de
gandire negativa, disfunctionala, care este asociat cu o dispozitie afectiva
negativa si o stare de bine scazuta, sau sa interpretam situatiile si evenimentele
cu care ne confruntam in moduri care nu sunt utile pentru functionarea noastra
curenta.

Terapia cognitivda va examina gandurile, credintele si interpretarile
dumneavoastra despre experientele trecute; vor fi prezentate si veti aplica
practic, strategii si tehnici pentru promovarea gandirii rationale: logice,
pragmatice si bazata pe dovezi; veti invata sa va identificati si confruntati
gandurile disfunctionale, negative obisnuite sau convingerile gresite despre
evenimentele trecute. TCC va va face constient de legatura dintre gandurile,
sentimentele si comportamentul dumneavoastra.
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Partea comportamentald a TCC se refera la:

e cresterea tolerantei si a controlului raspunsurilor la factorii declansatori
din mediu;

e invatarea unor tehnici de calmare, cum ar fi controlul respiratiei si
relaxarea;

e experimentarea practicd a modului in care putem finlocui gandurile
negative, disfunctionale care ne provoaca probleme;

® a ne asigura ca avem parte de momente suficient de satisfacatoare si
placute in viata noastra, prin programarea unor activitati constructive si placute
n rutina noastra zilnica;

e a invata sa rezolvam problemele intr-un mod structurat si sa aplicam
strategii de adaptare eficiente;

e a face schimbari in mediul si stilul nostru de a trai pentru a ne imbunatati
starea de bine si calitatea vietii.

Majoritatea oamenilor care beneficiaza de mult sprijin din partea familiei si
prietenilor vor descoperi ca, in numai cateva sedinte de TCC, vor simti schimbari
considerabile in viata lor. Abilitatile Tnvatate cu ajutorul terapiei cognitiv-
comportamentale pot fi apoi aplicate in viitor la o gama larga de provocari si
probleme. Inclusiv programele de auto-ajutorare se bazeaza de obicei pe
principiile TCC.

Unele tratamente psihologice care poarta alte denumiri (de exemplu,
Interviul motivational sau terapia motivationala, Terapia de acceptare si
angajament [ACT], Terapia de procesare cognitiva [CPT]) etc.) contin elemente
specifice respectivei terapii, dar contin elementele esentiale ale TCC.

4.7. Tratarea depresiei

Gama de strategii cunoscute sub denumirea de terapie cognitiv-
comportamentald este abordarea preferatd a specialistilor in tratarea depresiei,
datorita validarii sale masive in practica clinica. Psihoterapiile cognitive si
comportamentale sunt prototipul demersului stiintific in psihoterapie, beneficiind de
teorii fundamentate stiintific si strategii terapeutice pentru promovarea sanatatii si
tratamentul patologiei, validate prin multe studii clinice controlate.

Sunt identificate, in primul rénd, gandurile negative automate si inutile,
disfunctionale, pe care le aveti despre dumneavoastra, despre ceilalti si despre
viitorul dumneavoastra; de exemplu, gandurile pe care le aveti cu privire la
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pierderea unei persoane dragi sau a ,,ceva” care este foarte valoros si apreciat de
dumneavoastra.

Apoi sunteti invatat sa va confruntati aceste ganduri disfunctionale (de
obicei, acestea se bazeaza pe convingeri false sau cel putin inexacte) si sa le
inlocuiti cu ganduri logice, pragmatice si bazate pe dovezi. Pentru realizarea
acestei etape poate fi nevoie de exercitiu si de practicd, pentru a ajunge sa
identificati si sa Tnlocuiti gdndurile negative pe care le aveti in mod obisnuit,
deoarece acestea erau pana acum automate si extrem de normale pentru
dumneavoastrd. Aceastd abordare va duce adesea la o interpretare mai
echilibrata si mai realista a evenimentelor, a propriei persoane si a viitorului
dumneavoastra.

O persoana deprimata va avea multe beneficii daca ajunge sa inteleaga
si sa aplice, de exemplu, modul de stabilire a unor obiective, o abordare
structurata in rezolvarea problemelor sau modul de planificare a activitatilor,
pentru a obtine rezultate mai bune si a avea experiente mai placute si mai pline
de satisfactii.

Astfel, implicarea si participarea la diverse activitati in urma carora ne
simtim recompensati si avem beneficii, este esentiald pentru imbunatatirea sau
consolidarea starii noastre de bine, in general.

Aceste beneficii includ:

e cresterea sentimentului de control asupra vietii;

e distragerea atentiei de la probleme si/sau ganduri negative;

e sentimentul ca suntem mai putin obositi;

e cresterea motivatiei — cu cdt faci mai mult, cu atat ai mai mult chef sa faci;

e imbunatatirea modului de a gandi: mai clar, mai functional, mai echilibrat;

e gdsirea de noi resurse activatoare prin a face ceva cu placere, a avea un
sentiment de satisfactie si a primi aprecieri pozitive de la ceilalti.

4.8. Tratarea anxietatii

[Anxietatea generalizata ]

Anxietatea generalizata reprezinta un sentiment de ingrijorare excesiva
si frecventa, poate chiar permanenta, cu privire la o serie de evenimente sau
activitati, pe care o persoand simte cd nu le poate controla.
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Din nou, psihoterapia cognitiv-comportamentala (TCC) este considerata cea
mai eficienta forma de tratament, avand ca si componente cheie:

e identificarea, confruntarea si modificarea gandurilor si convingerilor
negative sau catastrofale;

e tehnici si strategii de rezolvare a problemelor pentru abordarea optima a
situatiilor care provoaca ingrijorare sau teama si consecintele acestora;

e managementul anxietatii, in special terapia de relaxare, controlul respiratiei si
alte exercitii de calmare care pot fi aplicate intr-o varietate de situatii.

[ Atacul de panica si agorafobia ]

Un atac de panica este o stare brusca de fricad intensa sau disconfort, manifestata
o perioada limitata de timp si cu activarea foarte intensa a sistemului nervos. Pot
aparea palpitatii, batai puternice ale inimii sau accelerarea ritmului cardiac,
dificultati de respiratie sau senzatia de nod in gat.

in tulburarea de panicd, suferinta psihologicd este una fnsemnats,
ajungand pana la a afecta calitatea vietii persoanei si rutina sa zilnica. Exista riscul
de a evita situatiile in care au aparut atacuri de panica, iar in cazul acesta viata
poate fi restrictionata semnificativ mergand pana la: renuntarea la serviciu,
renuntarea la a mai iesi din casa (agorafobie), de a se mai intalni cu anumite
persoane sau de a conduce autoturismul.

TCC este cel mai eficient si preferat tratament si in cazul atacului de panica
si agorafobiei. Veti observa o oarecare suprapunere si elemente comune cu terapia
care se aplica pentru anxietatea generalizatd, dar in acest caz, tratamentul este mai
orientat pe simptomele si situatiile reale in care apare panica.

Tratamentul presupune:

e constientizarea senzatiilor si simptomelor (fiziologice) interne ale
corpului asociate cu panica, inducerea simptomelor prin hiperventilatie si apoi
invatarea modalitatilor de a le controla (acest lucru elimind teama de aceste
simptome, care a fost in mare parte responsabila pentru mentinerea tulburarii
de panica);

e managementul anxietatii prin utilizarea de tehnici de control al
respiratiei;

e intelegerea tulburarii de panica si eliminarea oricaror ganduri si
convingeri catastrofale despre evenimentele si situatiile care declanseaza panica
si atacurile de panica in sine;
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e expunerea treptata la situatiile de care ne temem, incepand cu stimuli
care provoaca mai putina anxietate si apoi trecerea la cele mai dificile si mai
puternice (expunere sistematica si graduald); cresterea nivelului situatiilor sau
stimulilor care provoaca anxietate se realizeaza atunci cand persoana si-a redus
starea de panica, de alerta si se simte confortabil.

Desi acest proces terapeutic poate parea destul de provocator, se
parcurge in etape, iar majoritatea oamenilor il vor gestiona corespunzator si vor
obtine rezultate foarte bune.

[Anxietatea sociala ]

Persoanele cu anxietate sociala puternica (fobie sociald) se tem si evita
orice situatie sociald sau de relationare in care s-ar putea simti judecati, criticati
sau jenati. Acest lucru poate interfera si afecta foarte mult stilul de viata, locul de
munca si relatiile cuiva care se confrunta cu acest tip de afectiune.

Tratamentul pentru anxietatea sociala foloseste aceleasi componente
ale TCC utilizate si in alte tulburari:

e identificarea si confruntarea gandurilor si convingerile negative automate;
e expunerea treptata la evenimentele sociale de care se tem persoanele
respective, etapa in care sunt folosite urmatoarele:

— gandurile logice, pragmatice si bazate pe dovezi;

— managementul anxietatii si tehnici de relaxare;

— abilitatile sociale si de relationare.

4.9. Tratarea tulburdrii de stres posttraumatic

[ 4.9.1. Terapia prin Expunere centratd pe traumd J

Sunt furnizate mai multe detalii despre tratamentul pentru tulburarea
de stres posttraumatic (PTSD) decat pentru alte tulburdri, deoarece tratamentul
pentru aceasta afectiune necesita o pregatire profesionala specifica pentru
terapeut si nu este utilizat foarte des sau nu este foarte cunoscut in detaliu.

Terapia prin Expunere se inscrie in abordarea TCC si are multe in comun cu
tratamentul pentru starile de anxietate in general. Anxietatea poate fi controlata prin
invatarea unor tehnici psihologice care ne ajuta sa acceptam expunerea la factorii
declansatori sau situatiile care dau nastere fricii si anxietatii noastre.
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in PTSD, acesti factori declansatori pot fi externi — anumite persoane,
locuri, activitati — dar pot fi si amintiri ale evenimentului traumatic. Expunerea in
vivo, cu ajutorul realitatii virtuale (VR) este folosita pentru a aborda in mod direct
factorii declansatori externi, in timp ce expunerea imaginard este folosita pentru
a infrunta amintirile tulburdtoare ale traumei.

Tn ambele cazuri, invitam prin expunere ci starea de agitatie nepldcuta
se va diminua dupa cateva zeci de minute si ca evenimentele care provoaca
anxietatea nu ne pot si nu ne vor face rau.

Va puteti astepta ca un terapeut cu experientda sa sublinieze natura
tratamentului in conformitate cu informatiile de mai jos, ceea ce va va asigura ca
primiti un tratament specializat de calitate, in concordanta cu cele mai bune
practici in domeniu.

O variantd speciald a tratamentului traumei este Desensibilizarea si
Reprocesarea prin Miscdri Oculare (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing Therapy - EMDR). in EMDR, persoanei i se cere s se concentreze
asupra imaginilor, gandurilor si senzatiilor corporale, legate de traumg,
urmarind simultan degetul terapeutului care se misca in raza campului vizual al
pacientului.

Rezultatele tratamentului EMDR sunt similare cu cele din terapia prin
expunere, in care persoana este incurajata sa se confrunte cu situatii de care se
teme si pe care le evitd in viata de zi cu zi, iar cele doua se pot aplica impreuna
aceleiasi persoane.

De asemenea, in tratarea cosmarurilor recurente legate de trauma,
terapia prin expunere poate fi aplicata singura sau poate fi folosita impreuna cu
alte terapii centrate pe trauma. Acest tratament implica ,,re-scrierea” amintirilor
traumatice, prin elaborarea unei noi relatari a acestora care inlatura continutul
lor amenintator.

[ Ce se va intampla pe timpul tratamentului? J

Cel mai important lucru atunci cand beneficiati de servicii psihologice
pentru PTSD este sa infruntati si sa faceti fata amintirii evenimentului traumatic,
in loc sa o negati sau sa o tineti ascunsa in mintea dumneavoastra. Terapeutul
sau specialistul in sanatate mintala va va ajuta sa gasiti o modalitate sigura de a
va determina sa faceti fata amintirilor traumatice si de a va confrunta cu situatii,
persoane sau locuri pe care le-ati evitat de la acel eveniment.
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Astfel, veti fi ajutat si Tncurajat sa:

e va amintiti treptat si sa va ganditi la amintirile traumatice pana cand
acestea nu va vor mai crea un nivel ridicat de suferinta;

e sa faceti acest lucru intr-un ritm propriu si veti primi asistenta pentru a
putea gestiona orice suferinta care apare in timpul sedintelor de terapie;

e va confruntati cu situatii pe care vreti sa le evitati pentru ca va amintesc
de evenimentul traumatic sau va declanseaza starea de anxietate. Terapeutul
dumneavoastra va sti sa realizeze aceste lucruri in mod gradual, va va ajuta sa va
controlati temerile pas cu pas si se va asigura ca nu va simtiti coplesit de
sentimentele pe care le veti trai pe timpul acestui proces;

e s3ava examinati gandurile, emotiile si interpretarea, conotatia pe care o
acordati situatiei traumatice;

e sava explorati gandurile care pot face ca amintirile despre eveniment sa
devina mai dureroase.

Multi oameni se autoblameaza, se invinuiesc sau incep sa vada lumea ca
pe un loc periculos, dupa un eveniment traumatizant si au nevoie de ajutor
specializat pentru a se confrunta cu aceste ganduri.

n general, procesul terapeutic presupune aproximativ 8-12 sedinte, insa
poate dura ceva mai mult daca suferinta dumneavoastra este mai accentuatd, daca
ati fost expus la o serie de evenimente traumatice sau ati fost martor si ati pierdut
pe cineva de care erati apropiat in timpul evenimentului. Este important de retinut
ca o intarziere in inceperea tratamentului nu ar trebui sa afecteze succesul acestuia
si cd niciodata nu este prea tarziu sa incepeti sa rezolvati problema.

Ce se intampla daca evenimentul pe care l-am trdit este atat de
uparator incat nu suport sa ma gandesc la el?

Oamenii se tem uneori ca fisi vor ,pierde mintile” daca se gandesc si
vorbesc despre evenimentul traumatizant prin care au trecut. Desi aceasta frica
este de inteles, a va gandi si a vorbi despre o experienta traumatizanta nu va va
face sa ,va pierdeti mintile”.

Este important sd retineti faptul ca va veti confrunta cu experienta
traumatizanta in propriul dumneavoastra ritm, iar terapeutul va va recomanda si
fnvata anumite tehnici specifice, astfel incat sa nu va simtiti coplesiti cand va
amintiti evenimentele traumatice. Apoi, in timp ce dumneavoastra le veti pune
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in aplicare, acesta va verifica permanent stadiul la care sunteti si progresul pe
care-| faceti.

Unii oameni, in special cei cu antecedente de PTSD cronic, impreuna cu
alte afectiuni (cum ar fi depresia), pot avea rezultate mai rapide si mai bune cu o
abordare a unui tratament care include, pe langa terapia prin expunere, si
programe de reabilitare sau de sprijin pentru familie.

(4.9.2. Terapia de Procesare Cognitiva J

Terapia de Procesare Cognitiva (CPT) fincurajeaza persoanele sa
gandeasca diferit despre trauma lor, sa dezvolte opinii utile si realiste cu privire
la evenimentul traumatic pe care l-au experimentat, inlocuind convingerile
disfunctionale si negative despre eveniment, care au un rol important in evitarea
amintirilor dureroase si in mentinerea simptomelor de PTSD.

De fapt, prin acest tip de terapie, orice credinta (eronatd) legata de
sentimentul de vinovatie sau de cel de rusine pe care le traiti, este identificata,
analizata si confruntata; de exemplu, daca o persoana crede in mod irational ca
a fost responsabila intr-un fel pentru evenimentul traumatic sau pentru
consecintele acestuia, atunci procesul terapeutic va fi unul dificil, iar persoana in
cauza se va recupera foarte greu. Aceleasi dificultati apar si daca este vorba de
incredere, siguranta-protectie, furie sau control.

in CPT, una dintre prescriptiile terapeutice (temele pentru acasi) ale
pacientului este sa noteze propria lui versiune despre evenimentul traumatic prin
care a trecut si apoi sa o citeasca terapeutului. Gandurile si emotiile care se
regasesc in aceasta povestire sunt discutate si analizate in cadrul unei sedinte de
psihoterapie, in special atunci cand sunt dezvaluite convingeri false, gresite.

{4.9.3. Prevenirea recidivelor si sprijinul continuu 1

La unii oameni, chiar si dupa tratament, PTSD poate deveni o afectiune
cronica, care poate recidiva din cand in cand.

Prevenirea reaparitiei simptomelor de PTSD, a recdderilor, este cel mai
important aspect care trebuie luat in considerare atunci cand ne referim la
militarii care s-au confruntat cu astfel de probleme. Situatiile stresante cu care ne
confruntam (de exemplu, probleme in familie sau la munca, dificultati financiare
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sau starea de doliu) pot conduce la o reaparitie, reactivare a simptomelor, la
unele persoane.

Cand se intampla acest lucru, este important sa va amintiti ca era de
asteptat, stiati ca e posibil sa apard o recadere si sa nu va simtiti ca si cand v-ati
fi intors la punctul de plecare. Atata timp cat nu este prea severa si nu dureaza
prea mult, puteti face fata acestor situatii.

Ca parte a tratamentului, este important sa alocati timp pentru a
planifica modul in care ati putea sa va mentineti progresul obtinut si cum sa
evitati recidiva, recaderea. Este important, de asemenea, sa finvatati sa
identificati sau sa recunoasteti semnele de avertizare timpurii ale unei recaderi —
cu cat stiti sau va dati seama mai repede ca lucrurile nu functioneaza bine, cu atat
aveti mai multe sanse sa faceti ceva in acest sens.

Deprinderile pe care le-ati invatat pe timpul tratamentului pot fi apoi
aplicate pentru a face fata oricaror simptome care revin.

Uneori, poate fi necesar ajutor suplimentar, de specialitate. Nu ezitati sa
solicitati asistentd psihologica daca considerati ca aveti nevoie. Asigurati-va, de
asemenea, ca ati conceput si aveti un plan cu informatii despre modalitatea de a
obtine ajutor in caz de recadere inainte de a termina tratamentul, astfel incat sa
stiti unde si la cine sa apelati rapid daca aveti nevoie.

4.10. Tratarea comportamentelor de dependentd

Terapia cognitiv-comportamentala este, de asemenea, prima optiune de
tratament pentru persoanele cu comportamente care genereaza dependenta,
cum ar fi consumul excesiv de alcool sau jocurile de noroc. Pe langa aceasta, se
pune mult accent si pe cresterea motivatiei persoanei pentru schimbare, prin
terapie motivationald; deoarece majoritatea dependentelor au o componenta
placuta, decizia de a reduce sau de a renunta nu este intotdeauna usoara.

in linii generale, tratarea dependentelor (adictiilor) va include de obicei:

e interviul motivational — in care se urmareste cresterea disconfortului
persoanei cu privire la comportamentul sau adictiv si pregatirea pentru procesul
de schimbare;

e dezvoltarea unor deprinderi de rezolvare a problemelor;

o formarea de abilitati sociale (inclusiv capacitatea de a refuza ofertele);

e automonitorizarea comportamentului si stabilirea de obiective;

e strategii pentru a limita oportunitatea de a se angaja in acel comportament;
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e schimbarea cognitiilor si a asteptarilor in raport cu comportamentul de
dependenta;

e invatarea strategiilor de coping pentru ca persoana sa reziste indemnului
sau poftei de a se angaja in acel comportament atunci cand se afla in situatii
asociate cu comportamentul respectiv (de exemplu cand simte iritabilitate sau
dupa terminarea orelor de program);

e stabilirea de comportamente alternative pentru a inlocui dependenta;

e invatarea strategiilor de control atunci cand se urmareste reducerea unui
comportament; de exemplu:

- limitarea timpului alocat consumului de alcool sau jocurilor de noroc;

- alternarea bauturilor alcoolice cu ap3;

- consumul de bauturi cu continut scazut de alcool;

- trecerea la bauturi sau forme de jocuri de noroc mai putin preferate;

e conceperea unui plan de prevenire a recaderilor pe care sa-l aiba la
indemana, care sa contina, de exemplu:

- identificarea situatiilor cu risc ridicat n aparitia si manifestarea
comportamentului adictiv;

- detinerea unui numar de telefon pentru a suna imediat un prieten sau un
membru al familiei pentru a-i acorda sprijin atunci cand se simt tentati;

e tratament pentru orice alte afectiuni comorbide, deoarece
comportamentele care creeaza dependenta sunt adesea o modalitate de a
ncerca sa faceti fatd anxietatii, furiei sau dispozitiei depresive.

4.11. Rolul medicamentelor

Terapia cognitiv-comportamentald pentru depresie si anxietate si
terapia focalizata pe traume pentru PTSD sunt, in general, tratamentele cele mai
eficiente si des utilizate pentru tratarea acestor afectiuni.

Daca insa, apelati la un medic psihiatru, probabil acesta va va prescrie
medicamente pentru a rezolva aceste probleme. Puteti recurge la aceasta solutie
daca terapia nu este disponibila acolo unde locuiti sau daca nu doriti sa va
implicati in tratamente psihologice si preferati sa luati medicamente.

Tipurile de medicamente prescrise pentru a trata depresia, PTSD si alte
tulburari de anxietate sunt de obicei antidepresive. Chiar si in absenta depresiei,
antidepresivele pot face mai usor de gestionat sentimentele asociate cu o
trauma.
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Exista diferite tipuri de antidepresive, dar cercetdrile au aratat ca
inhibitorii selectivi ai recaptarii serotoninei (ISRS) sunt prima alegere n tratarea
depresiei, deoarece, au, in general, mai putine efecte secundare decat
majoritatea celorlalte tipuri de antidepresive. Alte forme de antidepresive, cum
ar fi triciclicele sau antidepresivele de noua generatie, pot fi utilizate ca a doua
optiune, daca simptomele dumneavoastra nu se amelioreaza cu ISRS. Nu uitati
faptul ca dureazd citeva saptamani pana cand tratamentul cu antidepresive
atinge efectul maxim, asa ca nu va asteptati la rezultate imediate.

Daca aveti probleme cu somnul, medicamentele, utilizate cu moderatie,
pot fi de asemenea utile. Somnul se imbundtateste adesea atunci cand alte
simptome ale PTSD sunt gestionate prin tratament psihologic. Somniferele
trebuie utilizate numai dupa ce au fost explorate alte mijloace de imbunatatire a
somnului si doar la sfatul medicului dumneavoastrd. in general, ar trebui si fie
luate doar pe termen scurt, deoarece o parte dintre ele pot crea dependenta.
Unele medicamente antidepresive va pot ajuta, de asemenea, sa dormiti, mai
ales daca ati avut probleme cu somnul pe o perioada mai mare de o luna.

Benzodiazepinele sunt uneori folosite pentru a ajuta la gestionarea
anxietatii acute, dar au un potential ridicat de a crea dependentd, ceea ce poate
conduce apoi la cresterea anxietatii. Benzodiazepinele ar trebui folosite doar pe
termen scurt, iar pentru gestionarea anxietatii pe termen lung medicamentele
recomandate sunt antidepresivele.

De asemenea, medicamentele pot fi utilizate in sprijinul tratamentului
CBT pentru dependenta de alcool si fumat, in special Terapia de inlocuire a
Nicotinei (TIN) atunci cand renuntati la fumat. Unele persoane dependente de
alcool sunt ajutate de medicamente care reduc pofta de alcool. Medicul
dumneavoastra va poate oferi mai multe informatii despre aceste medicamente
sau posibilele reactii adverse ale acestora, chiar Tnainte de a incepe sa le
administrati.

Cand iau antidepresive pentru prima data, in special ISRS, unii oameni
se pot simti agitati, nu pot ramane nemiscati si pot chiar sa aiba ganduri de suicid.
Daca vi se intampla acest lucru, trebuie sa contactati imediat persoana care vi
le-a prescris.

De asemenea, este important sa stiti ce simptome ati putea avea daca
incetati brusc sa luati medicamentele prescrise, daca uitati sa luati o pastila sau
reduceti din proprie initiativa cantitatea pe care o luati.
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Medicul dumneavoastra va monitoriza Tn mod constant reactia
organismului dumneavoastra la acel medicament, dar in special la Thceputul
tratamentului.

Este recomandat sa va vedeti cu medicul dumneavoastra cel putin o data
la doud saptamani sau saptamanal daca sunteti deprimat sever sau aveti ganduri
suicidale.

Cat timp ar trebui sa iau medicamente si ce ar trebui sa fac daca starea
mea de sanatate nu se imbunatateste?

Nu toate medicamentele functioneaza in acelasi mod pentru toata
lumea. Dacd un anumit medicament nu are efectele urmarite n cazul
dumneavoastrd, medicul va poate prescrie sa luati un alt tip, sa cresteti doza sau
sa incercati din nou tratamentul psihologic.

Este de la sine inteles insd, ca dumneavoastra aveti cel mai important rol in
stabilirea efectului pozitiv al medicamentelor care v-au fost prescrise si a
momentului in care ati fi pregatit sa renuntati la tratament (daca este cazul).
Recomandari:

e obtineti informatii suplimentare din diverse surse despre utilizarea si
efectele (inclusiv efectele secundare) medicamentului;

e evitati interactiunile medicamentoase (de exemplu, alcoolul nu trebuie
amestecat cu majoritatea medicamentelor);

e monitorizati utilizarea medicamentelor;

e discutati despre orice initiativd aveti de a schimba medicamentul, cu
medicul sau psihiatrul dumneavoastra.

[Ce pot sa-l intreb pe medicul meu despre medicamente? J

Informatiile pe care ar trebui sa le detineti despre tratamentul prescris
pentru afectiunea dumneavoastra sunt foarte importante in procesul de
vindecare, astfel ca este recomandat sa-i adresati medicului dumneavoastra cat
mai multe intrebari, de genul: Cum actioneaza acest medicament? Cum ar trebui
sa ma simt daca functioneaza? Are efecte secundare si cat timp vor dura? Cat
timp va dura pana incep sa ma simt mai bine? Cat timp va trebui sa il iau? Ce fac
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daca uit sa-mi iau pastilele? Cand consider ca este timpul, cum pot opri
tratamentul? Ce se va intdmpla cand voi inceta sa-1 maiiau?

4.12. Tratamente alternative

Pe langa cele prezentate mai sus, exista insa o multime de alte tehnici
de tratament, de la homeopatie la acupunctura, care, desi nu sunt conventionale,
pot ajuta unele persoane. Este posibil ca aceste tehnici alternative sa fie utilizate:

- atunci cand mai multe metode principale s-au dovedit ineficiente sau
- caadjuvant la acele tratamente, atunci cand este cazul.

Fiecare persoana reactioneaza la terapie si, uneori, unele tratamente
pot face mai mult rau decat bine, mai ales daca practicienii nu au multa
experientd. Prin urmare, va sugeram ca, inainte de a incepe aceste tratamente,
sa discutati cu un specialist in sanatate mintald, calificat, care cunoaste toate
optiunile disponibile de tratament.
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Capitolul V. Cum sa faceti fata schimbarii.

Mecanisme de coping

In tranzitia de la viata militard la viata civild ne putem confrunta cu multe
provocdri, nu doar in primele cdteva sdptdmdani sau luni, ci si in urmdtorii ani.
Dacd aceste provocdri nu sunt gestionate corespunzdtor sau nu sunt abordate
deloc, ele pot conduce la probleme sau afectiuni care pot avea un impact major
asupra sdndtdtii noastre mintale si a stdrii de bine.

Acest capitol descrie cdteva strategii simple si obiceiuri sGndtoase pe care
le puteti urma si care, impreund cu sprijinul familiei si al prietenilor, va pot ajuta in
mare mdsurd sa faceti fatd acestor provocdri si sd va gestionati mai bine viata.

Mecanismele de coping sunt modalitati prin care oamenii aflati intr-o
suferinta emotional3, incearca sa faca fata provocarilor, initiind comportamente
angajate in mod voluntar si constient sau, unele mai putin constientizate,
defensive, angajate in mod inconstient, care reprezinta un fel de aparare naturala
a organismului in fata adversitatilor. Aceste tipuri de comportamente pot fi atat
adaptative (de exemplu, acceptarea, refocalizare pozitiva, refocalizarea pe
planificare, minimizarea gravitatii evenimentului etc.), cat si dezadaptative (de
exemplu, ruminarea sau autoculpabilizarea ridicate, consumul de bauturi
alcoolice, consumul de substante psihoactive, jocurile de noroc etc.).

Mai jos este o enumerare de strategii care va pot fi utile. Multe dintre
ele sunt comune, obisnuite (le stim si poate le aplicam zilnic), dar asta nu
inseamnd ca sunt neimportante. Dimpotrivd, daca reusiti sa aplicati
corespunzator aceste elemente de baza, veti parcurge cu mai mult succes si
eficienta procesul de adaptare.

Nu fincercati sa faceti totul deodata. Dupa ce ati citit urmatoarele
sectiuni, este posibil sa considerati necesar sa elaborati un plan de actiune; daca
veti face acest lucru, luati in considerare aceste intrebari:

e Ce strategii vi s-ar parea deosebit de utile?
e Pe care sunteti pregatit sa le Tncercati?

Va sugeram sa raspundeti doar cu una sau doua optiuni, pentru inceput.
Elaborati-va un plan pentru a le putea atinge, pe rand, apoi stabiliti-va niste
obiective realiste pentru saptamana urmatoare. La sfarsitul saptamanii, revizuiti-va
progresul; modificati-va obiectivele dacd este necesar si/sau incercati citeva
strategii suplimentare pentru saptamana urmatoare.

120



De-a lungul timpului, veti dezvolta treptat o serie de strategii de coping
si modificari ale stilului dumneavoastra de viata, care va vor ajuta sa simtiti ca
aveti mai mult control asupra simptomelor si sa aveti o viatd cat mai echilibrata.

5.1. Dieta

Este recomandat sa mancati mese cat mai sanatoase. Suna atat de
simplu, dar cati dintre noi facem asta, de fapt? O dieta nesanatoasa va va creste
nivelul de stres, deoarece determina si mentine dezechilibre hormonale; de
exemplu o dietd in care exista prea mult zahar va va creste rezistenta la insuling,
organismului fiindu-i mult mai greu sa utilizeze glucoza. Daca aveti indoieli cu
privire la ceea ce ar trebui sa mancati, discutati cu medicul dumneavoastra
generalist sau cu un nutritionist.

5.2. Implicarea in activitati

Daca treceti prin schimbari majore in viata dumneavoastra si sunteti
afectat de modul in care decurg lucrurile, este usor sa ajungeti intr-un tipar de
viata care nu include distractie, stimulare sau provocari pozitive.

Ganditi-va la activitatile care va placeau sau carora le acordati
importanta in trecut si luati in considerare reactivarea acestora sau cautati
hobby-uri noi.

Activitati posibile:
e plimbari in natur3;
e picturd/desen;
e practicarea unui sport;
e alergarea, jogging-ul;
e practicarea inotului;
e inscrierea intr-un club sau organizatie;
e 3 asculta muzicd sau a canta la un instrument;
e aconstrui sau a repara ceva;
e iesiri cu familia sau prietenii;
e vizionarea unui film;
e mersul pe jos, poate cu un animal de companie;
e voluntariat;
e tinerea unuijurnal;
o gradinarit;
e mersul la restaurant;
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e timp petrecut pe calculator (jocuri, internet);

® pescuit;

e cititul.

Exercitiile fizice sunt, de asemenea, vitale in gestionarea eficienta a stresului.
Exercitiile fizice ajuta la arderea acelor substante chimice (cum ar fi adrenalina)
care ne agita si astfel, vom fi mai relaxati. O jumatate de ora de exercitii intense
in majoritatea zilelor, va va imbunatati considerabil starea fizica si starea de bine
generala.

Ar putea ajuta sa intocmiti un program si sa il afisati intr-un loc vizibil (de
exemplu, pe frigider). Bifati apoi activitatile pe masura ce le finalizati. in curand,
veti descoperi ca ati ajuns sa realizati o rutina si veti deveni din ce in ce mai
motivat sa fiti mai activ.

5.3. Somnul

Multe dintre dificultatile de somn cu care ne confruntam sunt cauzate
de obiceiurile noastre nesandtoase. Primul pas in rezolvarea acestei probleme
este sd identificati aceste obiceiuri, iar apoi veti putea sa alegeti strategiile
specifice care va vor ajuta sa le schimbati.

lata cateva obiceiuri de somn, comune si nesanatoase si cateva obiceiuri
sandtoase cu care ati putea sa le inlocuiti.

Obiceiuri NESANATOASE de somn

Obiceiuri SANATOASE de somn

Prea activ sau prea multa stimulare thainte
de a merge la somn

Petreceti 30 de minute facand ceva non-
stresant inainte de a merge la culcare

Lipsa unei rutine de somn

ncercati s mergeti la somn la aceeasi oré
in majoritatea serilor si sa va treziti la
aceeasi ora in majoritatea diminetilor

Dormitul pe timpul zilei

Evitati sa dormiti pe timpul zilei

Alte activitati in pat (de exemplu,

vizionarea la televizor)

Folositi-vda patul numai pentru somn,
activitati sexuale si materiale de lectura
care nu sunt prea mobilizatoare

Stare de neliniste si incercari nereusite de
a adormi

Daca nu adormiti in aproximativ 20 de
minute, ridicati-va si mergeti intr-o alta
camerd pana cand vi se face somn, apoi
incercati din nou
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Obiceiuri NESANATOASE de somn Obiceiuri SANATOASE de somn

Este posibil sa aveti tulburari de somn din
cauza problemelor de respiratie, cauzate
Fumatul exagerat de fumatul pe termen lung (cum ar fi
apneea in somn); luati in considerare
limitarea sau renuntarea la fumat

Evitati sa luati somnifere constant,
Utilizarea in mod obisnuit a somniferelor deoarece creeaza dependenta si ajung sa
va perturbe si mai mult somnul

Daca nu sunteti sigur ce obiceiuri de somn aveti, tineti un jurnal de
monitorizarea a somnului pentru o perioada de o saptamana sau doua. Chiar
fnainte de a merge la culcare, notati activitatile pe care le-ati desfasurat in timpul
zilei si serii si orice ati consumat sau ce ati facut in orele Tnhainte de culcare. Acest
lucru va poate ajuta sa identificati obiceiurile nesanatoase de somn si ceea ce
trebuie sa schimbati. Sunteti ingrijorat din cauza lipsei de somn? Va spuneti
lucruri precum: ,,Daca nu dorm destule ore, nu voi putea functiona bine a doua
zi”? sau ,,Somnul insuficient are un efect grav asupra sanatatii mele fizice”?. Acest
tip de gandire va face sa va fie mai greu sa va linistiti si sa adormiti apoi (Suny,
2022).

n schimb, spuneti-va lucruri realiste precum: ,,Somnul ineficient intr-o
noapte nu va face o mare diferenta” sau ,Daca sunt ocupat, cu greu voi observa
diferenta”. Amintiti-va aceste lucruri, nu stati treaz in pat ingrijorandu-va;
ridicati-va si stati n linistite sau faceti o activitate cu dinamica scazuta pana cand
va simtiti somnoros, apoi intoarceti-va in pat.

Va faceti griji pentru alte lucruri noaptea? Patul dumneavoastra nu este
un loc bun pentru a va gandi si a va face griji, deoarece interfereaza cu somnul.
Faceti o intelegere cu dumneavoastra insiva. Spuneti-va ca va veti acorda ceva
,timp de ingrijorare” in ziua urmatoare. Exista suficient timp pentru a va face griji
in privinta lucrurilor Tn timpul zilei.

S-ar putea sa va ajute daca tineti un carnetel pe noptierd in care sa notati
orice griji specifice la care va ganditi cand sunteti in pat, astfel incat sa le aveti in
vedere a doua zi pentru a le rezolva (atunci nu trebuie sa le tineti minte peste
noapte).

Cand va asezati la somn si va vin griji in minte, spuneti-va cu blandete (si
de cateva ori, daca este nevoie): ,Opreste-te. M-am gandit deja astazi la asta si
voi revizui situatia din nou maine. Acum, ma duc sa dorm”.
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5.4. Stabilirea obiectivelor si rezolvarea problemelor

Actiunea de stabilire a obiectivelor, realizata in mod constant, ajuta la
dezvoltarea unui sentiment de organizare, realizare si satisfactie in viata noastra.
Prin stabilirea de obiective mici si realiste, facilitam abordarea si depasirea
obstacolelor. La inceput, lucrurile pot parea insurmontabile, dar impartite in pasi
mici, ele devin gestionabile.

Unii oameni apeleaza la asa-numitele liste cu sarcini de indeplinit, pe
care le taie cu o linie pe masura ce sunt finalizate. Acest lucru poate fi foarte
satisfacator, ajutandu-va sa constientizati faptul ca ati realizat ceva.

Stabiliti rutine zilnice (de exemplu, mergeti la somn la o ora stabilita,
ridicati-va din pat la o ora stabilita, planificati activitati pentru ziua respectiva).
Rutina este foarte importanta pentru a ne ajuta sa simtim ca detinem controlul,
dar si pentru a functiona eficient.

Redefiniti-va prioritatile si aflati ce este si ce nu este realizabil. Tncercati
sa fiti realist — nu va asteptati nici la prea mult, nici la prea putin de la propria
persoana. Apoi concentrati-va energia si resursele pe acele prioritati. Daca aveti
multe probleme si acestea va impiedica sa va atingeti obiectivele, atunciincercati
o abordare organizata pentru rezolvarea lor.

Este mai usor si mai rapid sa rezolvati foarte multe probleme daca:

- le descompuneti in parti mai mici si mai usor de gestionat;

- decideti ce problema sa rezolvati mai intai si

- hotarati ce actiuni sa intreprindeti pentru a rezolva problema
respectiva.

Incercati urmdtorul exercitiu:

| Pasul 1 > [ Definiti problema ]

Cu cat o problema este mai clara si in termeni mai specifici, cu atat este
mai usor de rezolvat.

| Pasul 2 > [ Gasiti idei/strategii posibile

Enumerati orice idei la care va puteti gandi, inclusiv solutii creative.
Brainstormingul este adesea mai facil si mai productiv daca doua sau mai multe
persoane, cu moduri de gandire diferite, lucreaza impreuna.
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| Pasul 3 > [ Alegeti cele mai bune strategii ]

Care vi se par a fi cele mai realiste si potential eficiente solutii?

| Pasul 4 > [ Stabiliti obiectivele ]

Planurile de actiune, in general, trebuie sa se bazeze pe obiective.

| Pasul 5 > [ Examinati progresul ]

Este important sa va acordati cateva minute la o data ulterioara pentru
a verifica daca v-ati indeplinit obiectivele.

5.5. Gandirea rationald (logicd, pragmaticd, bazatd pe dovezi)

Atunci cand Tn viata apar perioade mai putin bune si aveti de rezolvat o
multime de probleme, este destul de usor sa alunecati intr-un tipar de gandire
negativa, irationala, disfunctionala, care va poate face sa va simtiti mai rau si sa
faceti fata mai greu provocarilor. Partea buna este ca puteti invata sa identificati
aceste ganduri negative, sa le confruntati si sa le opriti, iar apoi sa le inlocuiti cu
ganduri functionale, pozitive, care va vor ajuta:

e sa fiti motivat si plin de energie;

e sa faceti fata provocarilor;

e sa va relationati mai bine cu ceilalti.

Gandirea rationala nu este acelasi lucru cu gandirea pozitiva. Este greu sa fii
pozitiv tot timpul, mai ales daca te confrunti cu pierderi semnificative, schimbari
sau stres. Gandirea rationala este gandirea realista.

Un exemplu de gandire rationala este: ,,Acesta este o perioada grea pentru
mine, dar totusi fac unele lucruri bine”. Faceti-va timp pentru a va identifica
gandurile disfunctionale. Este important sa contestati convingerile irationale care
stau la baza gandirii dumneavoastra disfunctionale.

Intrebati-va:

e Care sunt dovezile ca acest gand negativ este adevarat? Exista un alt mod
de a privi aceasta situatie? Cum ar vedea altcineva asta?

e Ma grabesc cand trag aceste concluzii?

e imi bazez judecata mai degrabé pe felul in care ma simt decat pe ceea ce
se intampla de fapt?

e Oare am o gandire de tipul ,,alb-negru” sau ,totul sau nimic”?
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e Exagerez ceea ce cred eu cd a mers prost sau ar putea merge prost?
e Generalizez prea mult? (de exemplu, pentru ca ceva a mers rau in trecut,
ma astept ca lucrurile sa mearga rau si acum).
o lau personal toate lucrurile care merg prost si ma autoinvinovatesc?
e Cat de important este? Va afecta intregul meu viitor?
Probabil ca v-ar ajuta daca ati incerca sa scrieti aceste gandurile negative,
disfunctionale pe care le-ati identificat si gandurile functionale care le-ar putea inlocui.

Model:

Gandurile mele disfunctionale Gandurile functionale cu care le
sunt: inlocuiesc:

Ex: Copiii nu ma ajuta Ex: Copiii ma ajuta atunci
niciodata cand fi incuraiez si...

Exercitiu:

Pentru a Tncerca sd opriti un flux constant de ganduri disfunctionale,
nefolositoare, care va produc ingrijorare si furie, alocati-va o anumitd perioadd de
timp intr-un anumit moment al zilei, in fiecare zi, pentru a va gandi la aceste probleme
(de exemplu, 30 de minute, in fiecare zi, intre orele 06:00 si 06:30 pm). Daca in afara
acestui interval de timp stabilit, va apar in minte astfel de ganduri, amanati-le si
spuneti-va ca va veti ocupa de ele mai tarziu, intre orele 06:00 si 06:30 pm.

De asemenea, puteti folosi acest timp pentru a va exersa afirmatiile sau
gandurile functionale, rationale.

5.6. Crearea unei retele de sprijin social

Pe timpul cat ati fost in serviciul militar activ, majoritatea (sau toate)
prieteniile si conexiunile sociale au fost cumva asigurate de si in cadrul acestui
sistem. Probabil multe dintre aceste legaturi au devenit, cu timpul, foarte
puternice. Atunci cand plecati in rezerva, poate fi foarte greu sd inlocuiti acele
prietenii si s-ar putea sa simtiti un ,,gol” in viata dumneavoastra.
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Este important sa Tncercati sa rdamaneti conectat sau sa reconstruiti
aceastad latura a vietii dumneavoastra, chiar dacd Tnseamna sa pastrati legatura
doar cu cateva persoane cu care ati fost colegi de serviciu. Atunci cand
intdmpinati dificultati in viata, este foarte usor sa va indepartati, sa evitati sau sa
rupeti legdtura cu oamenii care, mai mult ca oricand, ar putea sa va fie de ajutor
sisa va sprijine. A vd izola de ceilalti, uneori pentru prea mult timp, nu este benefic
pentru dumneavoastrd (Hachey et al., 2016).

Ca exercitiu, analizati si decideti care sunt conexiunile sociale prioritare
pentru dumneavoastra (persoane sau organizatii) pentru urmatoarele doua
saptamani. Introduceti detalii despre cei cu care doriti sa (re)luati legatura si unde
sau cand veti putea face acest lucru.

Model:

Voi incerca sa iau legatura cu

Unde fi voi intalni?

Cand ii voi intalni?

5.7. Pdstrarea calmului — tehnici de control al respiratiei

Va confruntati uneori cu reactii de genul: batai rapide ale inimii,
respiratie sacadata si senzatie de tensiune sau nervozitate? Atunci cand devenim
anxiosi sau stresati, respiratia noastra tinde sa devina mai rapida si mai
superficiala, in timp ce organismul nostru se pregateste pentru o reactie, naturala
de fapt, cunoscuta ca ,,lupta sau fuga”.

n cele mai multe cazuri, ins3, nu trebuie sa reactiondm astfel, nu trebuie
sa luptam sau sa fugim. Schimbarile fizice pe care le simtim odata cu cresterea
ritmului nostru de respiratie (cum ar fi tensiunea musculara, fluturi in stomac,
senzatia de ameteald) nu fac decat sa ne creeze disconfort si sa devenim si mai
anxiosi decat eram.
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Pentru echilibrarea reactiilor noastre emotionale si fizice puternice si
pentru prevenirea agravarii lor, am putea sa apelam la anumite tehnici, cum ar fi
controlul respiratiei.

lata pasii pe care puteti sa-i exersati prin aceastd tehnica:

1. Asezati-va confortabil si inchideti ochii (sau nu, cum va simtiti mai bine);

2. Inspirati pe nas numarand in gand pana la 4 (respiratia diafragmatica este cea
mai indicata; puteti plasa 0 mana pe abdomen pentru a simti cum acesta ridica);

3.Tineti-va respiratia cat timp numarati in gand pana la 4;

4.Cand ajungeti la 4, expirati pe gurd si puteti rosti in gand cuvantul
Relaxeazd-te intr-o maniera calma si linistitoare;

5. Apoi respirati ritmic intr-un interval de 6 secunde:

inspirati...2...3..., expirati...2...3...,
inspirati...2...3..., expirati...2...3...,
inspirati...2...3..., expirati...2...3....

6.Spuneti in gand cuvantul Relaxeazd-te la sfarsitul fiecarei expiratii:

inspirati...2...3..., expirati...2... Relaxeaza-te...,
inspirati...2...3..., expirati...2... Relaxeazd-te...,

7.inspirati...2...3..., expirati...2... Relaxeaza-te....

8. Dupa ce ati exersat un minut, tineti-va respiratia timp de 10 secunde (sau
cat de mult este confortabil pentru dumneavoastra) si apoi continuati sa respirati
folosind intervale de 6 secunde.

9. Continuati in acest fel pana va simtiti relaxat si calm si apoi reveniti la
respiratia normala.

Practicati acest exercitiu in fiecare zi timp de aproximativ 5 minute, in functie de
cat timp aveti, chiar daca nu considerati ca aveti nevoie. Facand acest antrenament
al tehnicii de control al respiratiei atunci cdnd nu sunteti stresat (de exemplu
dimineata, dupa ce va treziti) va va ajuta sa deprindeti aceasta abilitate mult mai rapid
si 0 veti putea folosi mai bine atunci cand veti avea cu adevarat nevoie.

Veti observa ca, uneori, este posibil ca simptomele de anxietate sa revina
dupa scurt timp. Acest lucru este normal; pur si simplu faceti din nou exercitiul
de control al respiratiei atat timp cat este nevoie pentru a se echilibra.

Alte recomanddri pentru a va pdstra calmul:

o folositi tehnici de relaxare si distragere a atentiei pentru gestionarea
situatiilor stresante cu care va confruntati;

o folositi suportul social; discutati cu cineva in particular, dacda este
disponibil sau sunati pe cineva cu care sa vorbiti;
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e incercati sa-i faceti pe ceilalti sa inteleaga reactiile de nervozitate sau
comportamentele neobisnuite care pot rezulta dintr-o situatie stresantad si
spuneti-le ca, daca va acorda putin timp, veti fi bine, va veti calma.

5.8. Revizuirea progresului

De cate ori va planificati un obiectiv, este recomandat sa stabiliti si o zi
anume in care sa va revizuiti progresul facut. Notati aceastd datd pe un calendar
sau intr-un jurnal. Daca nu sunteti multumit de evolutia dumneavoastra, puteti
incerca din nou utilizand alte strategii (sau le puteti ajusta pe cele vechi) sau
puteti lua in considerare accesarea si obtinerea de asistenta specializata.

5.9. Cum sd vd relationati cu psihologul sau medicul dumneavoastrd

Dumneavoastrd si psihologul sau medicul dumneavoastra ar trebui sé
lucrati in parteneriat pentru a vd gestiona cdt mai bine toate problemele legate
de starea de sandtate mintald sau fizicd, asa cd este extrem de important sa aveti
un psiholog/un medic curant cu care sd puteti comunica si relationa foarte bine.

Cdnd suntem pusi in situatia de a alege dacd vrem sd ne insdndtosim sau
dacd vrem sd trdim cu o afectiune medicald tot restul vietii, psihologul sau
medicul nostru este una dintre cele mai valoroase resurse pe care le avem la
dispozitie pentru a lua aceastd decizie sau a inclina balanta.

Psihologul sau medicul curant este cel cu care puteti discuta despre
factorii de risc pentru sanatatea dumneavoastra, tinand cont de istoricul familial
si de stilul dumneavoastra de viata.

Pentru o consultatie pozitivd si beneficd la psihologul/medicul
dumneavoastrd, puteti lua in considerare urmdtoarele:

4+ Faceti o programare pentru a va asigura ca va puteti intalni cu
psihologul/ medicul la ora si ziua care va convine;

4 Dac3 psihologul sau medicul dumneavoastra intarzie de obicei si trebuie
sa asteptati, sunati inainte sa verificati daca el/ea soseste la timp. Daca ora
programarii se schimba si nu va convine acest lucru, reprogramati intalnirea.
Sunati la cabinet si Tn cazul in care intarziati dumneavoastra, pentru o
reprogramare;

#+ Daca aveti mai multe probleme pe care doriti sa le discutati si aveti
nevoie de mai mult timp, solicitati acest lucru cand faceti programarea;

4 Tn cazul in care aveti o problema urgentd, anuntati. Cei mai multi psihologi
sau medici pastreaza o rezerva de timp pentru intalniri de urgentd, chiar daca pentru
celelalte consultatii de rutina, programarile se fac cu mult timp fnainte;
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4 Luatiin considerare s& va planificati cite o sedintd, un control la psiholog
sau la medic in fiecare an, chiar daca nu va simtiti rau;

4 Pentru a beneficia la maxim de consultatia dumneavoastrd, jucati un rol
activ in propria stare de bine, fiind un pacient informat;

#+ Descrieti-i cat mai exact psihologului sau medicului dumneavoastra
obiceiurile pe care le aveti. Factorii care influenteaza stilul de viata, cum ar fi
dieta, nivelul de activitate fizica, activitatea sexuala sau comportamentele de a
bea sau de a fuma, va pot influenta riscul de imbolnavire, dar pot influenta si
modul in care anumite medicamente afecteazd starea dumneavoastrd de
sanatate. Trebuie sa fiti sincer, atat in ceea ce priveste stilul de viata actual, cat si
cu privire la masura in care sunteti pregatit sa faceti fata schimbarilor;

4 Faceti o lista cu simptomele pe care le aveti. Fiti cdt mai specific posibil,
notand durata, frecventa, momentul aparitiei, severitatea si daca ii recunoasteti,
factorii declansatori sau modelele asociate (patternuri), tiparele acelui simptom.
Puteti ajuta specialistul cu detalii privind, de exemplu, o problema care a devenit
0 mare ingrijorare pentru dumneavoastrd, explicand cat mai bine simptomele si
modul in care aceasta va afecteaza viata;

4 Punetiin discutie orice temeri sau ingrijorari, inclusiv cele legate de bani,
probleme de confidentialitate, dificultati in relatie sau aspecte emotionale;

4 Discutati mai intdi despre ceea ce va ingrijoreaza cel mai mult, nu lasati
asta pana la sfarsitul consultatiei. Abordati subiectul la inceputul intrevederii,
astfel incat psihologul/medicul dumneavoastra sa inteleaga cit de important
este acel aspect pentru dumneavoastra si sa acorde acelui subiect timpul
necesar;

4 Daca nu reusiti sa abordati toate problemele in cadrul acelei sedinte,
puteti oricand sa faceti o alta programare;

4+ Pentru sprijin moral, puteti merge la consultatie impreuna cu o ruda sau
un prieten, care sa va sustinad spusele si/sau pentru a va oferi sprijin in cazul in
care nu va este foarte clar ce va comunica specialistul;

4+ Daca aveti neclaritati cu privire la ce v-a spus psihologul sau medicul
dumneavoastra, nu trebuie sa va fie teama sa fi cereti din nou sa va explice sau puteti
sa va notati. La finalul oricarei consultatii, ar trebui sa fiti pe deplin lamurit cu privire
la orice tip de afectiune ati putea avea, la tratamentul dumneavoastra, dar si cu
privire la programarile ulterioare, teste sau alte ingrijiri de care ati putea avea nevoie.

Sa nu va fie teamd sa vorbiti deschis cu psihologul sau medicul,
indiferent cdt de personald sau intima ar fi problema dumneavoastrd.
Este foarte posibil ca specialistul la care apelati sd o mai fi auzit inainte.
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CONCLUZII

Alaturi de toate celelalte aspecte prezentate in acest ghid pe care
trebuie sa le cunoasteti despre incheierea serviciului militar activ, este
necesar sa fnvatati de fapt, cum sa fiti in noul dumneavoastra rol, in
societatea civila.

De exemplu, multe cunostinte din societatea civilda nu se prezinta la timp
la Tntalniri. Mai mult ca sigur nu vor veni cu 15 minute mai devreme, asa cum,
poate, ati fost obisnuit dumneavoastra. De asemenea, ritmul de servire a mesei
la un civil este unul mai lent. Si sunt atat de multi oameni care merg incet pe
strada. Dar ei nu au aceeasi pregatire si formare profesionald ca dumneavoastra.
Asta Tnseamnad ca trebuie sa va enervati, sa-i judecati? Absolut nu si nu este
recomandat sa lasati aceste detalii sa va consume timpul si energia. Viata civila
poate fi suficient de stresanta si fara aceste aspecte, uneori inutile sau stupide,
dar daca totusi se intampla, exista multe moduri de a face fata stresului din viata
de zi cu zi.

lata, ca o ultimd recomandare, o metoda ce presupune cinci pasi de
mindfulness pe care s-ar putea sa-i gasiti interesanti, metoda promovata in
scopul cresterii prezentei constiente si reducerii stresului, de catre puscasii
marini americani.

1. Nu acordati gandurilor negative mai mult de 5 sau 10 minute de atentie;

2. Concentrati-vad pe aspectele pozitive. Acestea ar putea insemna un nou loc de
munca, o carte bunad sau o excursie grozava de care v-ati bucurat recent;

3. Schimbati-va activitatile. Acest lucru ar putea fi la fel de simplu ca mutarea
dintr-o camerd a casei in alta. Cand incepeti sa ganditi negativ, implicati-va
intr-o activitate la indemana: spalati vasele sau puneti o incarcatura de rufe in
masina de spalat. Ideea este sa va indepartati (si fizic) de locul in care au aparut
gandurile negative.

4. Mergeti la o plimbare. Plimbarile in naturd sunt cu adevarat folositoare
pentru a detensiona reactiile intense aparute din rememorarea trecutului
dumneavoastra;

5. Vorbiti cu cineva. Uneori, pur si simplu impartasirea grijilor cu o alta persoana
va poate ajuta sa va simtiti mai bine. Un prieten de incredere va poate oferi sprijin
si va poate ajuta sa va concentrati asupra prezentului;
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Sunt doar sugestii. O mica incercare si eroare si putina experimentare va
vor ajuta sd aflati ce este potrivit pentru dumneavoastra. Nu uitati ca drogurile si
alcoolul nu sunt raspunsul. in cele din urma, vor deveni o problema in sine, in
timp ce va vor agrava restul problemelor.

De fapt, ceea ce inseamna adaptarea la viata civild presupune
satisfacerea cerintelor si nevoilor dumneavoastra, modul de gestionare a
asteptarilor pe care le aveti si stabilirea propriilor prioritati.
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Plan de tranzitie in 12 pasi

Anexa 1

LISTA DE VERIFICARE iN 12 PASI

NUME:

GRAD:

DATA IESIRII LA PENSIE:

Data completarii

. . Raport
Aducerea la cunostinta comandantului a P . E]
Pasull | . . . . n Medalii/Alte
intentiei de a trece in rezerva in mod voluntar
Recompense
Obtinerea de informatii si acces la resursele | |Informat E]
Pasul 2 | disponibile (Ghidul meu de tranzitie, casa de
pensii, CMJ) Realizat [ ]
inceperea perioadei de tranzitie de 6 luni | Data
Pasul 3 | . .p P N o " . E]
(inainte de trecea in rezerva) inceperii:
Anuntarea intentiei la structurile
Pasul 4 | responsabile (personal, financiar, medical | Realizat E]
etc. - CMJ, DCVP)
Training cu specialisti din fiecare domeniu .
Pasul 5 & P . Realizat E]
despre ce urmeaza
Accesarea de workshopuri, seminarii despre .
Pasul 6 . . p_ . P Realizat E]
tranzitie, educatie, locuri de munca
Pentru cei care trec in rezerva din motive
Pasul 7 | medicale, legdtura cu medicul unitatii, medic | Realizat E]
de familie, spital - comisie
Cunoasterea beneficiilor si  resurselor .
Pasul 8 . - . Realizat E]
disponibile pentru veterani
Pasul 9 Completarea documentelor din unitate Informat E]
pentru trecerea in rezerva Realizat [ ]
Continuarea procesului de trecere in rezerva
Pasul | cu 30 zile dinainte de plecarea din armata, .
. .. S . Realizat E]
10 privind domeniile implicate (medical,

personal, financiar)
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LISTA DE VERIFICARE iN 12 PASI

NUME: GRAD:

DATA IESIRII LA PENSIE: Data completarii

Completarea fisei de lichidare si participarea | Informat
cu demnitate sau organizarea evenimentului
de trecere in rezerva Realizat

Pasul
11

Pasul | Am finalizat Lista de verificare si sunt
12 GATA PENTRU TRANZITIE

10 O

Realizat
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Anexa 2
Recomanddri pentru seful nemijlocit/comandantul de unitate
in procesul de tranzitie

Comandantul/seful structurii este responsabil pentru evolutia in cariera
a subordonatilor, iar in acest context, este recomandata o discutie-interviu cu
respectivul subordonat pentru a explora factorii determinanti ai plecarii din
sistem si pentru a determina daca optiunile, posibilitatile de a ramane in
activitate sau in cadrul organizatiei sunt posibile si/sau dorite. Daca persoana
respectiva doreste totusi sa plece din sistem, comandantul/seful este responsabil
sa se asigure ca acesta detine toate informatiile necesare despre demersurile si
resursele de tranzitie disponibile.

Recomandari pentru comandantul/seful unitatii:

¢ Informati persoana in cauza ca trebuie sa discute cu specialistii pe fiecare
domeniu (personal, financiar, medical etc.);

o Informati-l cu privire la accesarea de workshopuri, seminarii despre
tranzitie, educatie, locuri de munca, gdsirea unui spatiu de locuit (casa,
apartament);

e Aduceti la cunostinta subordonatului faptul ca are optiunea unei
,perioade de tranzitie” recomandate de sase luni si a unei perioade protejate de
30 de zile Thainte de data trecerii in rezerva sau retragere, timp n care i se va
permite sa-si concentreze atentia pe finalizarea pregatirii tranzitiei (Figura 1).

O Intentia perioadei de tranzitie de sase luni (sau intervalul de timp
aplicabil in alt mod) inainte de trecerea in rezerva este ca, pe langa indatoririle
specifice functiei, militarul sa dispuna de timpul necesar pentru finalizarea
gestionarii preliminare a tranzitiei (sa se intereseze despre, sa se relationeze cu,
si s3 urmeze programe de formare: workshopuri, seminarii, cursuri in diverse
domenii, precum si sa acceseze servicii necesare in procesul tranzitiei). Aceasta
perioada ar putea include o serie de activitati (Figura 1).

O Perioada protejata este stabilitd a Tncepe cu 30 de zile calendaristice
fnaintea datei de trecere in rezerva a militarului, perioada care este considerata
timp protejat pentru militarul respectiv si familia acestuia pentru a indeplini
sarcinile direct asociate cu tranzitia. Militarii sunt in continuare obligati sa se
prezinte la unitate Tn tot acest timp, dar unitatea trebuie sa se asigure ca
prioritatea militarului, Tn aceasta perioada de 30 de zile, este legata de tranzitia
lui, si nu de sarcini asociate in mod normal cu activitatile obisnuite ale unitatii.
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Accentul trebuie sa fie pus pe a le permite acestora sa finalizeze TOATE
ASPECTELE ADMINISTRATIVE INAINTE DE trecerea in rezervi. Insd, aceasta nu
este o perioada de concediu, iar viitorii rezervisti sunt inca raspunzatori si supusi

regulamentelor din organizatia militara.

Figura 1: Perioada recomandata de tranzitie de 6 luni si perioada protejata de

30 de zile

Figura 1 prezinta perioada de tranzitie de sase luni si o perioada
protejata de 30 de zile. Aceasta figura arata informatii despre raportul de trecere
in rezerva, cand, Tn ce perioada trebuie sa va dezvoltati, sa elaborati Planul de
tranzitie personalizat si sarcinile recomandate de finalizat in perioada de 6 luni si

perioada de protectie de tranzitie.

6 LUNI

Raport de trecere Perioada de tranzitie

in rezerva

5 LUNI

>

Perioada protejata

Data
inceperii

30 de zile >

Prioritate:

Tranzitia
Finalizarea
documentelor
Finalizarea
problemelor
medicale
Suportul familiei
Confirmare nou
job
Mutat Tn casa
Pregatirea
evenimentului

Data
plecarii

Elaborati-va PLANUL DE TRANZITIE personalizat
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Rolurile si responsabilitatile comandantului:

e Primiti si puneti rezolutie pe Raportul de trecere in rezerva.

e Discutati cu subordonatul dumneavoastra (si cu familia acestuia, daca este
posibil) circumstantele trecerii voluntare in rezerva si analizati aspectele
procesului de tranzitie prin care va trece.

e Daca acesta isi va mentine decizia de a trece in rezerva, indrumati-l catre
structurile in masura sa-i acorde sprijin pentru a completa dosarul de trecere in
rezerva.

o incurajati persoana respectivi si-si elaboreze un Plan de tranzitie si sa-
revizuiascd fmpreund cu familia (daca este posibil). in limita posibilitatilor,
acordati sprijin si/sau facilitati indeplinirea de catre subordonat a scopurilor si
obiectivelor Planului de tranzitie sau indrumati-l catre resursele de sprijin sau
structurile disponibile, daca este necesar (personal, financiar, juridic, medical,
casa de pensii, CMJ etc.).

e Ori de cate ori este posibil, oferiti membrului serviciului o ,,perioada de
timp de tranzitie” (Figura 1) fara indatoriri regulate, participare la misiuni,
exercitii etc., astfel incat sa se poata concentra pe intelegerea procesului de
tranzitie si sa se poata pregati in mod eficient pentru aceasta etapa.

e Nota: fortele armate din unele tari NATO recomanda 6 luni ca ,,perioada
de timp de tranzitie” optima pentru majoritatea membrilor sistemului national
de aparare, dar circumstantele individuale vor ajuta la determinarea si stabilirea
de cdtre comandantul/seful unitatii a unei durate adecvate.

e Pentru personalul care trece in rezerva din motive medicale, luati in
considerare complexitatea situatiei lor si desemnati responsabilitati
suplimentare specialistilor din domeniul medical sau psihologic (de sanatate
mintald si comportamentald) pentru cei cu risc ridicat sau cu nevoi complexe,
daca este cazul.

e Asigurati-va cd subordonatul dumneavoastra cunoaste si i se acorda un
timp adecvat pentru a fi prezent la programarile pentru rezolvarea diverselor
aspecte practice cu care se va confrunta in tranzitie.

o intalniti-va periodic cu persoana respectivi si revizuiti progresul facut in
etapele din Planul de tranzitie al acesteia. Daca cum este necesar, ajutati-l in
rezolvarea diferitelor aspecte administrative necesare pentru plecarea din sistem
si facilitati sau sprijiniti, acolo unde este posibil, procesul de tranzitie al acestuia
la viata civila.

o Verificati daca militarul a parcurs toti pasii necesari si semnati ultimele
documente pentru a-i aproba trecerea in rezerva.
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e Luati masuri si asigurati-va ca va avea parte de o ceremonie
corespunzatoare pentru trecerea in rezerva.

e Facilitati mentinerea legaturilor cu structura pe care o conduceti prin
furnizarea de informatii privind asociatii existente, filiale, programe de sprijin
pentru rezervisti sau veterani.

Nota: Desi, in cele din urma, responsabilitatea revine comandantului/sefului
pentru a se asigura ca sunt intreprinse actiunile adecvate, este stiut faptul ca,
acesta poate delega responsabilitdtile mentionate mai sus subordonatilor din
cadrul structurii lor.
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Anexa 3
Lista de verificare a comandantului/sefului

in procesul de tranzitie initiala
Urmatoarea lista de verificare este conceputa ca un instrument pentru
comandantii/sefii de structuri pentru a se asigura ca membrii sistemului au
parcurs toti pasii necesari pentru a trece de la viata militara la cea civila.
De asemenea, este recomandat ca sefii/comandantii organizatiei
militare sa se asigure ca Lista de verificare completata este inclusa in dosarul de
trecere in rezerva a militarului.

LISTA DE VERIFICARE iN 12 PASI

NUME: GRAD:
DATA IESIRII LA PENSIE: Data completarii
Decizia

Interviu si discutii despre intentia de a trece | finala
Pasull | in rezervd in mod voluntar si despre | Medalii/Alte
posibilitati de a mai ramane in sistem Recompense
Comentarii

Masuri  pentru informarea si accesul | Informat
Pasul 2 | persoanei la resursele disponibile (Ghidul
meu de tranzitie, casa de pensii, CMJ etc.) Realizat

Masuri pentru initierea perioadei de Pata .
Pasul 3 | tranzitie de 6 luni Tnainte de a trece in Incepert:
rezerva Realizat

Informarea persoanei si masuri privind | Informat
Pasul 4 | anuntarea intentiei catre structurile

responsabile Realizat
C e Informat
Pasul 5 Informare si masuri privind executarea de
training cu specialisti din fiecare domeniu .
Realizat
Acordarea  timpului  necesar entru
Pasul 6 P P Informat

rezolvarea aspectelor practice ale tranzitiei

Pentru cei care a trec in rezerva din motive | Informat
Pasul 7 | medicale, informare si masuri pentru sprijin
de specialitate Realizat

00 0o of dd opod O
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LISTA DE VERIFICARE iN 12 PASI

NUME: GRAD:
DATA IESIRII LA PENSIE: Data completarii
e .. .| Inf t
Pasul 8 Informare si masuri privind beneficiile si nrorma E]
resursele disponibile pentru veterani .
P P Realizat E]
Informare si masuri pentru elaborarea si | Informat []
Pasul 9 | completarea documentelor pentru trecerea
in rezerva Realizat E]
Masuri pentru initierea perioadei de 30 zile .
Pasul 10 . u 'P o . p.r| ! 8 Realizat E]
dinainte de plecarea din sistem
Informare privind completarea fisei de | Informat E]
Pasul 11 | lichidare, organizarea si participarea la
ceremonia de trecere in rezerva Realizat E]
Certific faptul cd@ membrul serviciului a
Pasul 12 | finalizat Lista de verificare si este GATA | Realizat ]
PENTRU TRANZITIE
Comandantul/Seful unitatii Data
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Lista activitatilor de tranzitie pentru militari

Anexa 4

Din motive

medicale

SCoP

-Angajarea la un nou loc de munca sau altd activitate foarte
importanta;
-Alegeti activitati pe care le considerati benefice si de
importanta

De facut

Realizat

Nevoie de sprijin

Sarcini/activitati 12 luni+ ; Data

Sarcini/activitati 7-12 luni; Data

Cdautati optiuni pentru continuarea, finalizarea sau
imbunatatirea educatiei si stabiliti interviuri cu diverse
organizatii pentru clarificare

» strangeti intr-un dosar diplomele studiilor si calificarilor
profesionale pe care le detineti pand in prezent

» echivalati studiile sau domeniul in care ati activat ca
militar cu cel corespondent din viata civila

» identificati optiunile pentru cariera pe care ati putea s-o
urmati

> participati la workshopuri de reorientare
profesionald/vocationala

» explorati optiunile si resursele din cadrul armatei cu
privire la consilierea vocationald/reconversie profesionala
— DGMRU, CMJ/S

> stabiliti intdlniri cu diverse persoane care v-ar putea
ajuta/cu care ati putea discuta despre optiunile de angajare
post-carierd

» elaborati sau actualizati-vd CV-ul

» contactati un grup profesional (firma, institutie,
angajator) in cazul in care vd considerati eligibil pentru acel
domeniu de activitate

» accesati site-urile pentru cautarea unui loc de munca

» ganditi-va sa va finscrieti in programe de reabilitare
profesionald

Identificati si aplicati pentru optiunile/beneficiile de
educatie si formare oferite de asociatii/structuri cu
activitati conexe domeniului militar
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Sarcini/activitati 1-6 luni; Data

Daca luati in considerare sa va angajati in sectorul public

» interesati-va despre criterii, preferinte, mobilitatea
muncii

Obtineti nume, adrese si contact pentru posibilitati viitoare
de locuri de munca

Sarcini/activitati <1 lun3; Data

inscrieti-vd  pentru  continuarea, finalizarea  sau
imbunatatirea educatiei

Tnscrieti-va la cursurile de reorientare profesionald

Considerati o prioritate sa va angajati in sectorul public

Sarcini/activitati dupa pensionare; Data

Identificati hobby-uri

Din motive

medicale

FINANTE

Siguranta financiara

De facut

Realizat

Nevoie de sprijin

Sarcini/activitati 12 luni+ ; Data

Sarcini/activitati 7-12 luni; Data

Contactati personalul sau structura specializata pentru a va
asigura ca aveti in ordine toate documentele pentru a
beneficia de sprijinul financiar oferit de organizatia militara
dupa trecerea in rezerva

Verificati si recalculati estimarea pensiei si a beneficiilor de
dupa plecarea din sistem

Interesati-va, luati Tn considerare si elaborati, apoi
dezvoltati-va un plan financiar pentru cand veti fi rezervist

» intalniti-va cu un consilier financiar

> accesati beneficiile pentru persoane cu dizabilitati sau
veterani
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Sarcini/activitati 1-6 luni; Data

Identificati orice neclaritate si incercati sa clarificati si sa
rezolvati orice problema de natura financiara (imprumuturi,
grafic de rambursare, datorii etc.)

Sarcini/activitati <1 luna; Data

Asigurati-va ca toate drepturile va sunt sau va vor fi achitate
si toate documentele de ordin financiar sunt in reguld

Din motive

medicale

SANATATE

Functionare buna in plan fizic, mental, social si spiritual

De facut

Realizat

Nevoie de sprijin

Sarcini/activitati 12 luni+ ; Data

Sarcini/activitati 7-12 luni; Data

Interesati-va la structura medicald de care apartineti sau la
medicul de familie si asigurati-va cd va exista continuitate n
serviciile medicale de care beneficiati si toate documentele
dumneavoastra medicale sunt complete

Semnati eventualele documente pe linie medicald inainte de
iesirea la pensie

Aplicati pentru beneficiile de veteran (daca sunteti eligibil)

Sarcini/activitati 1-6 luni; Data

Pregatiti o lista cu centrele de recuperare ale ministerului de
care apartineti si verificati criteriile de eligibilitate pentru a
beneficia de aceste servicii

Completati-va documentele si examinarea medicala finala

Cautati servicii medicale civile pe care le puteti accesa dupa
iesirea la pensie

Sarcini/activitati <1 lun3; Data

nscrieti-va la un nou medic de familie

Gasiti si accesati cursuri sau programe de dezvoltare
personala, de imbunatatire a starii de bine si mentinere a
unui stil de viata sanatos
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Dupa trecerea in rezerva/retragere

Continuati in acelasi mod si monitorizati starea dumneavoastra de

sdnatate cu ajutorul specialistilor in sanatate (fizica sau psihica)

Din motive

medicale

ABILITATI PENTRU VIATA

A fi pregatit, adaptabil, organizat pentru a face fata
vietii Tn sistemul civil

De facut

Realizat

Nevoie

de sprijin

Sarcini/activitati 12 luni+ ; Data

inscrieti-vd la un seminar, curs de planificare,
organizare, schimbare a vietii

Sarcini/activitati 7-12 luni; Data

Planificati-va trecerea in rezerva

» intocmiti si predati raportul de trecere in rezerva

Decideti ce vreti sa faceti referitor la concediul de
odihna pe care il mai aveti

Participati in cadrul organizatiei la prima discutie
despre trecerea dumneavoastra in rezerva

Sarcini/activitati 1-6 luni; Data

Stabiliti Tntdlniri cu structurile responsabile din
structura dumneavoastra

Solicitati personalului specializat un calcul estimativ al
pensiei si beneficiilor de dupa plecarea din sistem

Participati la cel de-al doilea interviu/discutie

Sarcini/activitati <1 lun3; Data

Participati la ultimul interviu/discutie in cadrul unitatii

Planificati si participati cu demnitate la ceremonia
dumneavoastra de trecere in rezerva

Alegeti-va noua garderobd sau imbracamintea pentru
noul loc de munca

ntalniti-va cu un notar sau un avocat pentru a scrie o
procura sau un testament, daca este cazul

Mentineti planul de a urma un stil de viata sanatos

Identificati probleme stresante sau de rezolvat cu care
se confrunta familia dumneavoastra

Alocati suficient timp pentru a preda functia si
atributiile inlocuitorului dumneavoastra

Dupa trecerea in rezerva

Cereti o copie dupa documentele importante din
dosarul personal
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Din motive

medicale

INTEGRARE SOCIO-FAMILIALA

Integrarea si dezvoltarea de relatii suportive reciproce,
implicarea in comunitate

De facut

Realizat

Nevoie de sprijin

Sarcini/activitati 12 luni+ ; Data

Sarcini/activitati 7-12 luni; Data

Sarcini/activitati 1-6 luni; Data

Luati in considerare sda ramaneti in contact cu colegi din
sistem pentru sprijinul peer to peer

» ganditi-va sa aderati la asociatii cu specific militar
(AMVVD, AORR etc.)

Dezvoltati o retea de contacte cu prieteni si cunostinte din
afara mediului militar

» interesati-va si alaturati-va unor grupuri cu aceleasi
interese, credinte, valori, scopuri: culturale, sportive,
organizare de evenimente etc.

» implicati-vd in activitati de dezvoltare personald sau
spirituald

» implicati-va in activitati de voluntariat

Construiti-vd o retea online (social media) proprie
(Facebook, Instagram etc.)

» mentineti permanent legatura cu familia si prietenii

Sarcini/activitati <1 lun; Data

Ganditi-va daca vreti sa fiti mentor (dupa ce terminati
propria tranzitie) pentru a-i ajuta sau indruma pe alti
membri ai sistemului care vor trece in rezerva

Determinati cat de mult doriti sa ramaneti in continuare
implicat in/sau aproape de sistemul militar
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v, LOCUINTA SI MEDIUL FiIZIC -
88 32
E B | Atrailinistit siin sigurantd, decent si sa v3 permiteti din punct | ‘g
& € | devedere financiar S

Realizat
Nevoie de sprijin

Sarcini/activitati 12 luni+ ; Data

Sarcini/activitati 7-12 luni; Data

Decideti unde vreti sa locuiti dupa trecerea in rezerva

Interesati-va despre celelalte servicii publice din comunitate:
scoli, gradinite, sali/terenuri de sport etc.

Sarcini/activitati 1-6 luni; Data

Organizati plecarea si mutarea dumneavoastra

Sarcini/activitati <1 lun3; Data

Asigurati-va ca numerele si persoanele de contact sunt inca
valabile

Aceasta lista de verificare este conceputa pentru a va ajuta sa urmariti
sarcinile necesare finainte si dupa tranzitie, in functie de fiecare dintre
domeniile bunastarii.
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Anexa 5

PLANUL MEU DE TRANZITIE - Sablon

Informatii personale

. Vechimea in - . .

Nume Grad Functia . Experienta profesionala
armata

A . Statut . o

Varsta Educatia marital Retea de suport Data trecerii in rezerva

Fisa rezumat cu obiective pe domeniile principale ale Stdrii de bine

Scop

Prioritate

Tncepe

Se termina Status

Obiectivul/Actiunea 1:

Obiectivul/Actiunea 2:

Obiectivul/Actiunea 3

Finante

Prioritate

Tncepe

Se termina Status

Obiectivul/Actiunea 1

Obiectivul/Actiunea 2

Obiectivul/Actiunea 3

Integrare socio-
familiala

Prioritate

Tncepe

Se termina Status

Obiectivul/Actiunea 1

Obiectivul/Actiunea 2

Obiectivul/Actiunea 3

Locuinta si mediul fizic

Prioritate

incepe

Se termina Status

Obiectivul/Actiunea 1

Obiectivul/Actiunea 2

Obiectivul/Actiunea 3

Sanatate

Prioritate

Tncepe

Se termina Status

Obiectivul/Actiunea 1

Obiectivul/Actiunea 2

Obiectivul/Actiunea 3

Abilitati pentru viata

Prioritate

Tncepe

Se termina Status

Obiectivul/Actiunea 1

Obiectivul/Actiunea 2

Obiectivul/Actiunea 3
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PLANUL MEU DE TRANZITIE - Sablon

NOTES

Semnatura / data

Acest sablon va va ajuta sa va formulati Planul de tranzitie si sa stabiliti obiective
legate de fiecare dintre domeniile stdrii de bine. Aceste domenii includ: Scop, Finante,
Integrare socio-familiald, Locuinta, Sanatate, Abilitati pentru viata.
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Anexa 6

PLANUL MEU DE TRANZITIE — Model (completat)

Informatii personale
Vechi o . "
Nume Grad Functia u ec |me? Experienta profesionala
in armata
lonescu | o qjpr. | Of destat 27 3 misiuni T.O.
Marian major
Varsta Educatia Stat.ut G Data trecerii in rezerva
marital suport
. o ue . Familia,
47 ani master casatorit . " 30.06.2023
prietenii
Fisa rezumat cu obiective
pe domeniile principale ale stdrii de bine
Scop Prioritate Tncepe | Setermind Status
Obiectivul/Actiunea 1: 01 sept. 31ian. R .
elaborare CV Mare 2022 2023 Neinceputa
Obiectivul/Actiunea 2: M Sept. 31ian. n
echivalare studii are 2022 2023 desfasurare
Obiectivul/Actiunea 3
Finante Prioritate Tncepe | Setermind Status
Actiunea 1: contact Casa M Sept. N 2022 Nei t5
de pensii are 5022 ov. einceputa
Actiunea 2: discutii cu Oct. R y
contabilul sef Mare 2022 Dec. 2022 Neinceputa
Actiunea 3: contact ol iy Aprilie . N <
’ Mai 202 N
banca ING Scazuta 2023 ai 2023 einceputa
Int io- - N -
n egran.'e: sc:cm Prioritate Incepe | Se termina Status
familiala
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Actiunea 1: aderare Febr.

. . Medie Fara data Nefnceputa
asociatii veterani 2023 P
Actiunea 2: actiuni Mart. n

’ . ’ Scazuta Fara data .
voluntariat 2023 desfasurare

Obiectivul/Actiunea 3

Locuinta si mediul fizic Prioritate incepe | Setermina Status
Obiectivul/Actiunea 1: . Dec. Aprilie N “
ciutare cas3 Medie 2022 2023 Nelnceputa
Obiectivul/Actiunea 2: . Nov. . .

: M Mart. 202 N
agent imobiliar edie 2022 art. 2023 einceputa
Obiectivul/Actiunea 3
Sanatate Prioritate Tncepe | Setermina Status

Actiunea 1: actualizare Scizuts Aprilie 10 Mai Neinceputs
dosar medical 2023 2023 P
Actiunea 2: cdutare . Mart. Aprilie . .
medic de familie Medie 2023 2023 Neinceputa
Actiunea 3: listd spitale, Scazuta Mai lunie 2023 Neinceputa
contact 2023

Abilitati pentru viata Prioritate Tncepe | Setermina Status
Obiectivul/Actiunea 1
Obiectivul/Actiunea 2
Obiectivul/Actiunea 3

NOTES

Semnatura / data

Acesta este un exemplu despre cum ar putea ardta un sablon de plan de tranzitie
finalizat.
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Anexa 7
SERVICII DE ASISTENTA PSIHOLOGICA

I. Pentru intreg personalul din sistemul national de aparare, ordine
publica si siguranta nationala aflat in activitate, in rezerva sau in
retragere

Asociatia Societatea de Psihologie Militara
www.militarypsychology.ro — SUSTINEM VETERANII! — Beneficiaza de suport
psihologic! — Lista psihologi voluntari.

Il. Pentru personalul din Ministerul Apararii Nationale aflat in activitate, in
rezerva sau in retragere si familiile acestora

1. Centrul National Militar de Psihologie si Sanatate Comportamentala

. . Numar de
Cabinet/Garnizoana Judete arondate
telefon
Bucuresti, Calarasi, Giurgiu, llfov,
Bucuresti, Constanta, Prahova, Teleorman, Constanta, 0214117 586

Craiova, Pitesti, Targoviste lalomita, Tulcea, Dolj, Gorj, Olt,
Mehedinti, Arges, Valcea, Dambovita

Sectia psihologie operationala Sibiu

Punct de lucru Numar de
. / Judete arondate
Garnizoana telefon

Alba, Hunedoara, Sibiu, Timis, Caras-
Cabinet de psihologie Sibiu, Severin, Arad, Bihor, Cluj, Bistrita-
Timisoara, Arad, Cluj-Napoca, | Nasaud, Maramures, Satu-Mare, 0269443 677

Brasov Salaj, Brasov, Covasna, Harghita,

Mures
Sectia psihologie operationala Bacau
Punct de lucru/ Numaér de
. Judete arondate
Garnizoana ’ telefon
Cabinet de psihologie Bacdu, Vrancea, Botosani, lasi,
Bacdu, Focsani, lasi, Braila, Neamt, Suceava, Braila, Buzadu, Galati, 0334401684

Buzdu, Galati Vaslui
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Anexa 8

Model de Program de asistenta pentru tranzitie

I. Aspecte introductive

Programul de asistenta pentru tranzitie, denumit in continuare TAP
(Transition Assistance Program) este un program condus si coordonat de
Departamentul Aparadrii din Statele Unite ale Americii, care ofera informatii,
consiliere si resurse cu scopul de a se asigura ca membrii armatei sunt cat mai
bine pregatiti pentru urmatoarea etapa din viata lor.

TAP este rezultatul unui efort comun, interdisciplinar si interinstitutional
al specialistilor din Departamentul Apararii, Departamentul afacerilor pentru
veterani, Administratia veteranilor, Serviciul pentru pregatirea veteranilor,
Departamentul Muncii, Departamentul Educatiei, Departamentul de Resurse
Umane, Administratia pentru Afaceri Mici din SUA, precum si din alte agentii.

Pentru cd n fiecare an un numar mare de barbati si femei pdrasesc
serviciul militar si trec la viata civila, proces denumit tranzitia de la viata militara
la viata civild, s-a considerat necesara elaborarea si implementarea unui program
unitar, complex si complet, care sa ofere informatii, instrumente si pregatire
pentru ca membrii serviciului si partenerii lor sa dispuna de toate datele necesare
pentru urmatorul pas catre viata civila.

Aceasta tranzitie se desfasoara cu sprijinul permanent al unei retele
complexe si dinamice de specialisti care asigura fluxul si consilierea privind
programele si serviciile puse la dispozitie pentru veterani, pentru fiecare etapad a
procesului de tranzitie, de la planificarea tranzitiei, modalitatile de acordare de
asistenta prin intermediul filialelor locale, parteneriatele interagentii, pana la
informatii cu privire la resursele de care pot beneficia din partea comunitatii
locale, industriei private si organizatiilor nonprofit din zona.

Il. Istoric

n primii 150 de ani din istoria Statelor Unite, guvernul american oferea
o serie de beneficii personalului din armata, printre care ingrijire medicald, atat
pe timpul activitatii, cat si dupa trecerea in rezerva, insa, in mare parte, acestia
se descurcau singuri pe timpul procesului de tranzitie. Dupa Primul Razboi
Mondial, Congresul SUA a introdus un nou sistem de beneficii, cu masuri ce
cuprindeau compensatii pentru invaliditate si asigurare pentru veterani si
membrii armatei in activitate. in timpul celui de-al Doilea R3zboi Mondial, in anul
1944, guvernul american a implementat Legea de reajustare pentru militari care,
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in urmatoarele patru decenii, a oferit sprijin membrilor serviciului militar aflati in
tranzitie si familiilor acestora. La inceputul anilor 1990, cand SUA s-a confruntat
din nou cu o demobilizare masiva a armatei, din cauza reducerii planificate dupa
Razboiul Rece care a coincis cu sfarsitul Razboiului din Golf, Congresul a
recunoscut necesitatea unei abordari diferite a asistentei pentru tranzitie.

in 2011, efectele persistente ale crizei economice globale din 2008,
fmpreuna cu provocarile specifice in procesul de angajare cu care se confruntau
membrii armatei si veteranii dupa incidentul din 09 septembrie 2011, au dus la
o crestere semnificativa a ratei somajului in randul acestora. Congresul SUA a
raspuns la aceastd criza luand mai multe masuri, printre care adoptarea Legii
de oportunitate pentru muncd a veteranilor (Veterans Opportunity to Work) si
Actul de angajare a eroilor (Hire Heroes Act), semnate de presedintele Barack
Obama la 21 noiembrie 2011. Prin aceasta lege a fost impusa participarea
tuturor membrilor eligibili ai serviciului aflati Tn tranzitie la sesiunile de
asistentd pentru angajare, beneficii si formare profesionala TAP, care erau
optionale anterior.

Ca urmare, specialistii interdepartamentali si interagentii au
reproiectat TAP intr-un program coeziv, modular, bazat pe rezultate, care a
standardizat oportunitatile de tranzitie, serviciile si training-ul oferit, pentru a
pregati cat mai bine membrii serviciului militar in atingerea obiectivelor carierei
post-militare.

De atunci, se continuda actualizarea si extinderea serviciilor de
asistenta de tranzitie, pe baza nevoilor in continua schimbare ale membrilor
serviciului aflati Tn acest proces si ale familiilor acestora, ultima modificare a
actului normativ fiind emisa de cdtre Departamentul Apardrii al SUA in
septembrie 2019.

lll. Componentele de baza ale programului

Pentru personalul din armata SUA, Programul de asistentad de tranzitie
incepe oficial cu cel putin 365 de zile Thainte de data trecerii in rezerva, insa, in
plan personal, recomandarea specialistilor americani este ca pregatirea pentru
aceastd etapa s& inceapa cu cel putin doi ani inainte de pardsirea sistemului. in
cazul unei plecdri neplanificate, care are loc in mai putin de 365 de zile, TAP
trebuie sa inceapa cat mai curand posibil, pentru a putea fi parcurse toate etapele
procesului in perioada ramasa.

Procesul TAP, denumit initial GPS de tranzitie (Goals, Plans, Success -
Obiective, Planuri, Succes), se desfasoara pe o perioada de minimum 12 luni si
este Impartit in cinci pdrti, astfel:
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1. Consilierea initiala individuala

Consilierea initiald individuald este o intdlnire, oficiald si programats,
intre membrul serviciului militar si un consilier TAP desemnat si reprezinta
inceputul oficial al procesului de tranzitie. Pe timpul acestei sesiuni, membrii
sistemului trec printr-un proces de autoevaluare si incep dezvoltarea unui Plan
individual de tranzitie, prin identificarea nevoilor specifice si stabilirea
obiectivelor personale post-tranzitie.

Folosind un ghid elaborat pentru aceasta etapa, consilierul TAP prezinta
persoanei respective situatiile cu care se poate confrunta pe timpul tranzitiei, dar
si ceea ce este recomandat sa faca, astfel incat sa se pregateasca cu succes pentru
viata civila.

Pentru a face aceste recomandari, consilierul TAP va solicita persoanei
respective completarea si finalizarea unui exercitiu de autoevaluare, conceput
pentru a ajuta la o cat mai buna intelegere a sprijinului oferit de programul de
tranzitie, la semnalarea oricaror neclaritati sau solicitarea de ajutor suplimentar
in cazul in care este nevoie, precum si pentru sprijin in alegerea celor mai bune
forme de pregatire profesionald de urmat in etapa a patra, care include training-uri
specializate si un briefing complet despre resursele avute la dispozitie in perioada
de tranzitie.

2. Consilierea pre-separare

Odata ce prima etapa este completd, incepe consilierea pre-separare.

Cunoscuta si sub denumirea de ,consiliere pentru tranzitie”, aceasta
ofera informatii cu privire la beneficiile, drepturile si resursele disponibile pentru
membrii din serviciu eligibili pentru tranzitie, informatii obtinute in urma
colaborarii interdepartamentale.

Briefing-ul Thainte de separare consta in prezentarea detaliata a tuturor
serviciilor oferite personalului din sistem in perioada tranzitiei, de exemplu,
consiliere in domeniul educational, ajutor pentru angajare, prezentarea
beneficiillor medicale, planificare financiard, detalii despre accesarea unor
fmprumuturi pentru veterani la achizitionarea de locuinte sau sprijin pentru
sanatate mintala.

Pentru a avea rezultate cat mai eficiente, comandantii Tncurajeaza
participarea la acest briefing a partenerilor sau insotitorilor/apartinatorilor
personalului din sistem, iar daca acestia au luat parte deja la consilierea initiala,
atunci vor putea participa cu prioritate la urmatoarele etape si, in unele cazuri,
vor putea chiar sa reprezinte militarul daca acesta lipseste.
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3. Ziua Tranzitiei la Departamentul Apararii

Primele doua etape, consilierea initiala si briefingul inainte de separare,
stabilesc un cadru general despre ceea ce presupune desfasurarea programului
de tranzitie si ajuta la elaborarea si dezvoltarea unui plan pentru a ajunge la
obiectivele dorite.

A treia etapa consta intr-o serie de informari realizate in cadrul mai
multor departamente, este obligatorie pentru membrii serviciului in tranzitie si
include 3 cursuri de pregatire care au ca scop: 1. dezvoltarea rezilientei si
invatarea modului de gestionare a propriei tranzitii, 2. transpunerea specialitatii
ocupationale militare intr-un domeniu profesional corespondent din viata civila
si 3. gestionarea aspectelelor financiare, astfel:

e Gestionarea tranzitiei - acest workshop ofera membrilor serviciului o
imagine mult mai clara a importantei pregatirii lor pentru tranzitia la viata civila
si ofera o privire de ansamblu asupra curriculum-ului Programului de asistenta
pentru tranzitie. Sunt analizate subiecte ,,mai putin evidente” ale tranzitiei, cum
ar fi preocupdrile personale si familiale privind tranzitia, diferentele in cultura
locurilor de munca civile comparativ cu cele militare, factorii de stres legati de
tranzitie si importanta comunicarii eficiente pe timpul procesului de tranzitie.
Cursul se incheie cu prezentarea resurselor, atat militare, cat si civile, care pot
oferi sprijin pe timpul si dupa tranzitie pentru a asigura o experienta de succes
pentru personalul sistemului si membrii familiei acestuia;

e Codul ocupational militar - este un workshop de prezentare a unor
modalitati de a folosi eficient si de a echivala abilitatile, pregatirea si experienta
dobandite in cadrul sistemului Tn acreditari adecvate locurilor de munca civile.
Memobrii serviciului vor identifica astfel lacunele si nevoile personale si vor putea
sa initieze sau sa-si completeze studiile pentru a-si putea indeplini obiectivele
personale de cariera in viata civil3;

e Planificarea financiard pentru tranzitie - presupune o pregatire in
domeniul financiar care i va ajuta pe cei care urmeaza sa treaca in rezerva sa
inteleaga modul in care aceasta etapa le va afecta situatia financiara, cu referire
la modificarea veniturilor, impozitelor, costurilor de asistenta medicala, noilor
cheltuieli, precum si altor schimbari financiare legate de tranzitie. Pe durata
cursului, membrii serviciului au posibilitatea de a dezvolta sau actualiza un Plan
de cheltuieli personalizat.

Briefing-ul desfasurat de catre Departamentul Muncii este, de
asemenea, conceput pentru a oferi beneficiarilor o imagine cat mai clara a
serviciilor disponibile prin intermediul acestei institutii, dar si consiliere n
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vederea accesdrii unui loc de muncd dupa plecarea din sistem. Informatiile
oferite acopera un spectru larg de date, de la cele de baza, cum ar fi cautarea
unui loc de munca sau scrierea unui Curriculum Vitae, pana la punerea in contact
cu targuri de locuri de munca si sprijin in pregdtirea pentru interviurile
profesionale.

Briefing-ul organizat de catre Departamentul Afacerilor pentru Veterani
este elaborat pentru informarea viitorilor rezervisti cu privire la accesarea,
primirea si utilizarea beneficiilor legate de sanatate si invaliditate.

4. Fundamentele tranzitiei in cariera

Workshop-ul desfasurat de catre Departamentul Muncii, Fundamentele
tranzitiei in carierd, pune bazele tranzitiei de la viata militara la cea civila si este
o introducere cu privire la instrumentele si resursele esentiale necesare pentru
ca beneficiarii sa poatd evalua cat mai eficient optiunile de cariera, sa fie pregatiti
pentru un serviciu 1n viata civila si sa inteleaga elementele fundamentale ale
procesului de angajare.

Training-uri la alegerea membrilor serviciului militar

TAP include, de asemenea, un program specializat de asistenta pentru
tranzitie denumit Traseee in carierd.

Deoarece tranzitia si nevoile fiecarui membru al sistemului difera de la
o persoana la alta, TAP pune la dispozitia membrilor o serie de cursuri individuale
cu durata de doua zile, concepute pentru realizarea obiectivelor personale
specifice.

in functie de domeniul ales, de Planul individual de tranzitie si de
obiectivele post-tranzitie stabilite, personalul din sistem poate opta pentru
participarea la cel putin unul dintre urmatoarele cursuri: traseul de angajare,
traseul vocational, traseul educational sau traseul axat pe inceperea unei afaceri
mici.

5. Verificarea finala

Ultima etapa a TAP, denumita Capstone (piatra de varf), este cea in care
comandantii verifica indeplinirea standardelor de pregatire pentru cariera si
viabilitatea Planului individual de tranzitie si are loc cu cel putin 90 de zile inainte
de data plecarii din sistem a personalului. Verificarea finala este momentul cel
mai important pentru TAP, care va certifica faptul ca au fost realizate toate
activitatile din perioada de pregatire pentru tranzitie.
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IV. Briefing realizat de Departamentul Afacerilor pentru Veterani

Beneficii si servicii este un briefing interactiv, cu durata de o zi, conceput
pentru ca membrii serviciului aflati in tranzitie sa ia decizii informate cu privire la
utilizarea beneficiilor si programelor oferite de Departamentul Afacerilor pentru
Veterani, in functie de nevoile si etapa in care au ajuns in cadrul TAP.

Cursul porneste de la ideea de baza ca fiecare proces de tranzitie este
diferit, niciunul nu seamana cu celalalt, iar fiecare modul al cursului se bazeaza
pe modulele desfasurate anterior, prezentand povesti reale si exemple personale
ale membrilor serviciului care au trecut deja de la viata militara la cea civila.

Domeniile importante abordate includ: beneficii si compensatii pentru
invaliditate, pentru Tnmormantare, pentru educatie si sprijin economic,
compensatii pentru locuinta, optiuni pentru ingrijirea sanatatii, inclusiv nevoile
de asistenta pentru sanatatea fizica si mintala.

V. Standarde de pregatire pentru cariera

Standardele de pregdtire pentru carierd reprezinta un set de standarde
comune si specifice, bazate pe obiective determinate de memobrii serviciului, care
trebuie atinse pentru a demonstra ca persoana respectiva este pregatita sa
urmareasca obiectivele post-separare.

Aceste standarde valorifica abilitatile si experienta profesionala pe care
membrii sistemului le-au dobandit in perioada in care au fost in activitate si se
aliniaza la domeniile de competentad de angajare, formare si educatie din viata
civila.

Toate standardele de pregatire ale personalului aflat in tranzitie sunt
verificate de catre comandant, seful nemijlocit sau persoana desemnatd, inainte
de Tnceperea tranzitiei, iar In situatia in care o persoana nu le-a indeplinit, este
redirectionatd cdtre un specialist interagentie pentru asistenta si consiliere
suplimentara.

VI. Evaluarea TAP
Succesul Programului de asistenta pentru tranzitie este evaluat permanent prin:

e Analiza Curriculumui TAP al participantilor; dupa finalizarea unor
etape din programa TAP, membrii serviciului mlitar si partenerii lor pot fi cooptati
in procesul de evaluare pentru a oferi feedback cu privire la modul de desfasurare
a programului;

e Controale de verificare la unitatile militare; acestea sunt efectuate
pentru a evalua implementarea curriculumului si a procesului TAP in cadrul
structurii respective;

157



e Masuri si indicatori ai rezultatelor; Departamentul Apararii din SUA
colaboreaza cu alte departamente, cum ar fi: Departamentul Afacerilor pentru
Veterani, Departamentul Muncii, Departamentul Educatiei, Administratia pentru
Afaceri Mici, pentru a urmari si implementa o serie de masuri si indicatori ce
vizeazd pregdtirea in carierd, rezultatele educationale, precum si rezultatele
angajarii pentru personalul aflat in tranzitie.

Pe baza acestui feedback primit in urma procesului de evaluare,
Programul de asistentd pentru tranzitie este verificat si modificat anual pentru a
asigura si mentine eficienta, calitatea si standardele generale ale procesului de
tranzitie.
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Anexa 9

Inventarul evenimentelor stresante de viata al lui Holmes si Rahe — Stresul si

starea de sanatate

Instructaj:

,Mai jos regssiti o listd cu evenimente de viatd posibile. Tncercuiti valoarea
atribuita evenimentului (, life change units”) care vi s-a intamplat in ultimul an”.

Chestionar:
Evenimente de viata Life change
units
1. Decesul partenerului 100
2. Divort 73
3. Separare conjugala 65
4. inchisoare 63
5. Moartea unui membru apropiat al familiei (in afara de sot) 63
6. Boalad 53
7. Casatorie 50
8. Pierderea serviciului 47
9. Reconciliere conjugala 45
10. Pensionare 45
11. Tmbolnavirea unei rude 44
12. Graviditate 40
13. Dificultati sexuale 39
14. Nou membru in familie 39
15. Restructurare a afacerii 39
16. Schimbari financiare 38
17. Moartea unui prieten 37
18. Schimbarea profesiei 36
19. Certuri mai frecvente 35
20. Datorii mari 32
21. Ipoteca 30
22. Schimbarea responsabilitatilor de serviciu 29
23. Plecarea unui fiu/unei fiice 29
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Evenimente de viata

Life change

units
24. Conflicte cu rudele 29
25. Succes personal deosebit 28
26. Partenerul incepe sau inceteaza serviciul 26
27. Tnceputul sau sfarsitul scolii 26
28. Schimbarea conditiilor de locuit 25
29. Modificarea unor obiceiuri 24
30. Probleme cu superiorul 23
31. Schimbarea programului/conditiilor de lucru 20
32. Schimbarea locuintei 20
33. Schimbarea scolii 20
34. Schimbarea unor activitati din timpul liber 19
35. Schimbarea unor activitati religioase 19
36. Schimbarea unor activitati sociale 18
37. Datorii mici 17
38. Schimbarea programului de somn 16
39. Reuniuni familiale 15
40. Schimbarea obiceiurilor alimentare 15
41. Concediu 13
42. Sarbatorile de iarna 12
43. Contraventii 11

Scorare si interpretare:
Pentru rezultatul final, se aduna toate valorile atribuite fiecarui eveniment de
catre persoana evaluata. Astfel, se obtine un scor final care va da o estimare
aproximativa legata de cat de mult afecteaza stresul sanatatea, scor care
poate fi:

-peste 300: risc de boald — 80%;

-intre 150-299: riscul de boalad este moderat (redus cu 30% in raport cu riscul
de mai sus) — 50%;

-sub 150: are un risc usor de boalda —30%.
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