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Pred vama je knjizica namijenjena prvenstveno onima koji se
spremaju za odlazak umirovne misije, ali moze posluziti i svima koji
zbog prirode posla Cesto putuju i rade izvan stalnog mjesta boravka.

Cilj ovog prirucnika je da na jednostavan i razumdljiv nacin odgovori
na najc¢esca pitanja koja postavljaju pripadnici jedinice i njihove
porodice, kako bi se sto lakse prilagodili promjenama i uspostavili
normalan Zivot u novim okolnostima.

Odlazak u mirovnu misiju za svakog vojnika predstavlja
profesionalni izazov, ali i novo iskustvo. To nije trenutna odluka,
vec plan koji pred pojedinca i njegovu porodicu postavlja velike
psihofizicke izazove.

Situacije kojima su izloZeni pripadnici jedinice za vrijeme putovanja
irada, ¢injenica da su duze vrijeme odvojeni od poznatog socijalnog
okruzenja, porodice, partnera, prijatelja, povecavaju njihovu
osjetljivost na stres.

Nadamo se da ¢emo vam na ovaj nacin pomoci da pronadete
odgovore na vasa pitanja i otklonite nedoumice.

Zasve dodatne informacije, savjetei pomoc obratite se nadredenom
licu, vojnom psihologu ili nekom od centara za mentalno zdravlje sa
spiska koji ¢ete nacina kraju ove knjizice.



‘hrabar je onaj
kojije odgovoran ) .
za svoje postupkel hrabar je
onaj koji trpt”

‘mudar je ‘mudar je
onaj koji cuti” onaj koji trazi
pomoc”

STA JEISPRAVNO
RAZMISLJANJE



PRIPREMA ZA ODLAZAK [

Odlazak u mirovnu misiju, kao i duze poslovno putovanje za svakog
predstavlja novo iskustvo.
Pripremite se tako da vam to bude izazov i prilika za napredak.




Zajednicko druzenje i razgovori stvaraju trajne
uspormene koje ce vas grijati“daleko od kuce.

*PokusSajte svakog c¢lana porodice pripremiti na svoj odlazak,
posebno malu djecu ili roditelje koji se teZze prilagodavaju
promjenama.

*Provodite vrijeme sa djecom u igri i razgovoru. Pustite ih da vam
pokazu svoja osjecanja, radost, ali i ljutnju ili tugu. Pokazite im da ih
bezuslovno volite. Nemojte im nikada govoriti da idete za njihovo
dobro jer mogu sebi stvoriti osjecaj krivice zbog vaseg odlaska.

*Neka od svojih zaduzenja prenesite na djecu, u skladu sa njihovim
uzrastomina taj nac¢in im dajte osjecaj odgovornosti.

*Normalno je da se jave osjecaji straha i ljutnje, tuge, tjeskobe,
napetosti. Podijelite svoje osjecaje sa bliznjimai podrzite ih da urade

isto prema vama.

*Moze vam se desiti da cesce upadate u konflikte, sto je normalno, ali
se potrudite da ne ostavljate nerijesene odnose kada odete.

« Budite podrska ¢lanovima porodice, pokazite da im vierujete.
« Regulisite svoje finansije (kreditne obaveze, finansiranje porodice)
*Ponesite sa sobom najdrazu porodi¢nu fotografiju, knjigu, film,

molitvenik, sto ¢e vam pomoci da odrzite osjecaj bliskosti dok ste
odsutni.



Dobra psihofizicka priprema je kljuc
vaseg uspjeha

DOBRA PSIHOFIZICKA
PRIPREMLJENOST
UBLAZAVA REAKCIJE
NA STRES.

LJUDISE MIJENJAJU NAKON MISLJE,
POSTANU ZRELIJITSAMOSTALNIJL

MNOGISUIPAK
ZAPRAVO JACI
POSLIJE MISIJE.

ZAJEDNICKIM
NAPORIMA, PAZECI
NA SEBE I JEDNINA
DRUGE, MOZETE
USPJESNO PROCIKROZ
MISUJU.




M SAVIJETIZA CLANOVE PORODICE

- Pruzite podrsku ¢lanu porodice koji odlazi.

- Preuzmite kontrolu u porodici.

- Brinite o sebi, dovoljno spavajte, pazite na ishranu, razgovarajte o
svojim osjecanjima.

- Budite pozitivni da bi vasem ¢lanu porodice olaksali odlazak.

- UKljucite djecu da ucestvuju u poslovima vezanim za odlazak ¢lana
porodice.

- UKljucite se u aktivnosti koje organizuje jedinica vezane za odlazak.

Bl KLJUC USPJESNOG SAVLADAVANJA STRESA

« psiholoska stabilnost
« fiziCka pripremljenost
« samokontrola

« hrabrost

* samoogranicenja

* samopostovanje

* samopovijerenje



ODLAZAK M

Pred sami odlazak pojac¢ava se napetost i mogu se pojaviti:

« osjecaji nelagode u odnosima
« rastresenost

« povecana osjetljivost, konflikti
* poremecaj sna

e poremecajishrane

* smanjena intimnost

« 0sjecaj netrpeljivosti

Kroz sli¢nu situaciju prolazi ¢itava porodica.
Pokusajte biti strpljivi prema sebi i prema njima.

To je normalna reakcija na situaciju u kojoj se nalazite.

Cesto se desava da pred odlazak dode do svade i ljutnje medu
¢lanovima porodice $to je posljedica napetosti i stalnih promjena
raspolozenja.

Itojenormalno.
Lakse se suociti sa ljutnjom zbog svade nego sa nelagodom zbog
odlaskaidugog odsustva ¢lana porodice.



Krenitena
put rastereceni

Rastereceni lakse obavljate postavljene zadatke, a ¢lanovi porodice
lakse obavljaju svakodnevne obaveze, posebno u odnosu sa
djecom.

- Spakujte seranije. Dan pred polazak posvetite porodici i najbliZzima.
- Pred odlazak vasa paznja se sa porodice vise usmijeravana jedinicu.

- Vjerujte samo sluzbenim izvorima informacija vezanim za odlazak.

- Brinite o sebi, odrzavajte svoju fizicku spremnost, pazite naishranu,
spavajte, razgovarajte o svojim osje¢anjima.



B Vojnicka torba, par licnih stvari i dolazak u
nepoznato. To je pocetak perioda u kojern se
deSavaju mnoge promjene.

SVAKODNEVNI ZIVOT SE MIJENJA

Zivot u zajednici s odredenim pravilima, nedostatak
privatnosti, prilagodavanje drugim ljudima je nesto na sta se
morate unaprijed pripremiti, ali i navici. To moze imati i svoje
dobre strane. MoZete postati tolerantniji, komunikativniji,
fleksibilniji, samostalniji.

ZIVOT U MISLJI

Mozetebitiizlozeni problemima lokalnog stanovnistva, raznim
opasnostima i prijetnjama, $to moZze u vama izazvati osjecaj
nemocdi i ljutnje. lako vam je teSko, morate ostati neutralni i
profesionalni.

DRUGACIJA KLIMA

Aklimatizacija moze trajati nekoliko dana do nekoliko nedelja.
Vazno je da odrzavate i jacate fizicku snagu. U slucaju bilo
kakvih zdravstvenih tegoba obratite se ljekaru.

NOSTALGIJA

Daleko ste od svojih najblizih i normalno je da vam nedostaju.
Pisite im, kontaktirajte kad god je to moguce. To ¢e puno znaciti
i vama jer cete iskazati svoje osjecaje. Razmislite o tome da
pocnete pisati dnevnik. Stavljajuci svoja osje¢anja na papir
mozete se psihicki rasteretiti, a istovremeno pratiti promjene
i napredak u svojim osjecanjima. Kad se vratite kuc¢i mozete
svojoj porodici ¢itati o nekim zanimljivim dogadajima iz misije.




B TOKOM MISLJE

RAZLICITE KULTURE
Jezik 1 nacin komunikacije na podruc¢ju misije drugaciji su od
onih na koje ste navikli, sto moze izazvati osjec¢aj napetosti i
nesigurnosti. Dobro je znati neke osnovne rijeci njihovog jezika,
nacin pozdravljanja, te saznati nesto o kulturi i tradiciji naroda koji
Zivina tim podrucjima.

Informisanost je bitna. Neznanje moze stvoriti strahinelagodu.




MOGUCEREAKCUE M

Pripremili ste se za deSavanja u misiji. Mogu vam se dogoditi neke
neprijatne inepredvidive situacije inormalno je dananjih reagujete.
Svako razlicito reaguje, neko tokom neprijatne situacije, neko poslije
odredenog (duZeg ili kraceg) vremena. Kod nekih reakcije su blaze,
a kod nekih intenzivnije. Intenzitet i duzina trajanja reakcije na
stresnu situaciju zavisi od prirode samog ¢ovjeka i jacine stresa.

Reakcije na stres ublazava dobra psihofizi¢ka pripremljenost.

FIZICKE REAKCLJE

umor, napetost, hladan znoj, glavobolja, mu¢nina, lupanje srca,
drhtavica, ukocenost, ¢eSc¢i odlasci u toalet i slicne reakcije.
Odrzavajte svoju fizicku kondiciju, bicete otporniji na stresne
dogadaje, a reakcije ¢e biti blaze.

PSIHICKE REAKCLJE
promjenljivo raspolozenje, preosjetljivost, nemir, osjec¢aj nemoci i
ljutnje, osjecaj krivice, kajanje i slicne reakcije.

SOCIJALNE REAKCIJE
osamljivanje, prekomjerno konzumiranje alkohola, cigareta i drugih
opojnih sredstava, svadljivost, agresivnost i druge poteskoce u
socijalnoj komunikaciji.

Mnogi su ipak zapravo
jaci poslije misije




Ublazite
reakcije

BRINITE O SEBI

* Razgovarajte o iskustvima.

« Informisite se o deSavanjima.

« Nemojte ocekivati nemoguce od sebe.

« Oprostite sebi ako izgubite strpljenje, ako se naljutite.

« Budite fizicki aktivni.

« Nemojte se izdvajati, ucestvujte u zajednickim aktivnostima.
« Trudite se da dovoljno spavate i jedete.

«"Praznite se”, ne dozvolite da se negativna energija gomila.

« Radite nesto sto vasrelaksira, bavite se sportom, slusajte muziku,
Citajte knjige

BRINITE O DRUGIMA

« Odrzavajte kontakt i dobre odnose sa ostalim pripadnicima
jedinice.

« Svi prolazite krozista iskustva, a svako ih dozivljava na svoj nacin.
* Razgovarajte o tome.

« Potrazite pomoc ili je ponudite kad osjetite da je potrebna.

« Podsticite ostale na zajednicke aktivnosti.

« Stvarajte medusobno povijerenije i jacajte povezanost grupe.

Zajednickim naporima, pazeci na sebe i jedni na druge, mozete
uspjesno proci kroz misiju.



I MISIJATPORODICA

Emotivni ciklusi u toku odsustva c¢lana porodice razlicitog su
intenziteta i duzine trajanja.

Osjecanja su pomijeSana. Ispreplicu se radost i tuga, iS¢ekivanje
i ljutnja, strah i rasterecenje. Ipak, ¢lanovi porodice postepeno se
navikavaju na odsustvo njihovog ¢lana.

STA JA MOGU URADITI?

« Uspostavite kontakt sa porodicom sto je prije moguce. To ¢eivamai
porodici donijeti olaksanje.

« Razgovarajte, ali trudite se da ne ostavljate utisak da je to tesko ili
opasno, da ne bi dodatno opteretili porodicu brigom za vas. O svemu
mnogo lakse mozete razgovarati kad budete zajedno.

» Ne zaboravite dogadaje koji su bitni porodici kao sto su godisnjice,
rodendani, matura, polazak u $kolu, vijerski praznici.



Saviet za
Clanove porodice

Budite strpljivi. Mozda ¢e proci nekoliko dana prije nego $to vam se
odsutni ¢lan porodice javi.

Potrudite se da nastavite rutinu svakodnevnog zivota.

Razgovarajte sa djecom o njihovim osjecajima. Pomozite im da izraze
svoja osjecanja i da na svoj nac¢in odrzavaju vezu sa roditeljem koji je
odsutan. Mogu mu pisati, crtati, nesto napraviti, snimiti ili fotografisati.

Brinite o sebi i svom zdravlju. Ne dozvolite da osjecaj usamljenosti i
svakodnevne brige budu razlog za vase loSe stanje.

Nemojte odsutnog c¢lana porodice opterecivati malim kuc¢nim ili
porodi¢nim problemima. PokuSajte sami naci rjeSenje ili potrazite
pomoc. Vazno je da mu razgovori s vama predstavljaju zadovoljstvo
irasterecenje, a ne povod za razmisljanje o stvarima na koje ne moze
utjecati.

Odrzavajte kontakte sa porodicama ostalih pripadnika jedinice.

Ako primijetite da je vas ¢lan porodice razdraZzljiv i [jut, umoran i
neispavan, bez apetita, neraspolozen, ako ima nerealne zahtjeve,
nemojte se dvoumiti, potrazite pomoc, posavijetujte se sa vojnim
psihologom!



MISUAIDJECA M

Kako ce dijete dozivjeti duzu odsutnost jednog roditelja u velikoj
mjeri zavisi od njegovog uzrasta, licnosti, kao i privrzenosti tom
roditelju. Promjene u djecjem ponasanjuiraspolozenju su uglavnom
odgovor na desSavanja u porodici. Bitno je pratiti ponasanje djeteta,
uociti promjene i zatraziti pomoc na vrijeme.

DJECA (DO 2 GODINE)

Djeca su jako osjetljiva na promjene u svojoj okolini i zahtijevaju
mnogo njege i paznje. Roditelj koji se brine o djetetu treba biti
emocionalno stabilan jer u suprotnom dijete moze postati apaticno i
slabonapredovati. Mogu sejaviti poremecajhranjenjai poremecajsna,
placljiivost i sl. Djeci u tom uzrastu je jako bitna vasa blizina, mazenje i
igranje. Ako djeca imaju vec stecene navike hranjenja, uspavljivanja,
Setanja, ne treba ih mijenjati. Posvetite im dosta vremena i paznje.

PREDSKOLSKI UZRAST (2 DO 6 GODINA)

Djeca u ovom periodu jos uvijek ne mogu ili teSko shvataju odlazak
u misiju jer mijeSaju fantaziju i realnost. Djetetovo ponasanje
moze biti ,slika® porodi¢nih problema. Zato je bitno kakvim je
situacijama dijete izlozeno. Mozete primijetiti da se dijete vise
veze za odrasle osobe i predmete, da se javlja strah od nepoznatih
osoba i novih situacija. Cesto su placljiva i razdrazljiva bez pravog
povoda. Nepozeljnim ponasanjem privlace paznju. Mogu se javiti
poremecaj sna i poremecaj hranjenja. Dolazi do regresije, tako da se
vec stvorene navike kod djeteta ponekad izgube. Tolerisite ovakve
stvari i posvetite vise paznje djetetu. Igrajte se, mazite ga, vazna mu
je prisutnost roditelja jer se mozda osjeca napusteno, a jos uvijek ne
znatodakaze.



SKOLSKA DJECA (6 DO 13 GODINA)

Djeca u ovom periodu mogu da shvate Sta se deSava, ali jos uvijek
ne znaju kako da to prihvate. Privlace paznju izmisljajuci da ih nesto
boli, postaju zahtjevnija i agresivnija. Nekad se javljaju smetnje
spavanja i hranjenja. Moze doc¢i do smanjenog interesovanja
za Skolu, pa je dobro razgovarati sa razrednikom da ne dode do
smanjenja uspjesnosti u skoli. Potrebna im je podrska i pomoc¢ da
prepoznajuigovore o svojim osjecanjima. Poklanjajte im vise paznje
nego obicno.

ADOLESCENTI (13DO 18 GODINA)

Samaadolescencijaje vrlo osjetljiv period, sa pojacanim osjec¢anjima
i dozivljavanjem sebe. Tvrdoglavi su i lako postanu neraspolozeni
i svadljivi. Iza njihove agresivnosti krije se ranjivost i nesigurnost.
Veoma su samokriti¢ni pa se mogu optuZzivati za novonastalu
situaciju. Moze doci do opadanja interesovanja za Skolu kao i za
druZzenje sa prijateljima. Lako se povuku u sebeibudu nepristupacni
ili ulaze u losa drustva. Nemojte im to dozvoliti. Razgovarajte sa
njima o svemu sto ih zanima, jer su dovoljno sposobni da razumiju.
Djeca u tom periodu ne vole ,okolisanja“ vec roditelje koji otvoreno
i odlucno iznose svoj stav. Dobro bi bilo da preuzmu neke vase
obaveze kada odete sto moze potkrijepiti njihovo samopouzdanje
ipovecati osjecaj odgovornosti. Redovno odrzavajte kontakt s njima.



PLANIRANJE POVRATKA M

Priprema za povratak izaziva intenzivne i pomijeSane emocije.
Radost i veselje mogu izazvati novi priliv energije i uciniti da
postanete aktivniji, zeleci time da ubrzate povratak. Sa druge strane
mogu se javiti uznemirenost i strah, tjeskoba, problem sa ishranom,
poremecaj sna, netrpeljivost i zabrinutost. Sve su to normalne
reakcije prouzrokovane situacijom u kojoj se nalazite. Mnogi
poc¢nu razmisljati o tome Sta ¢e sve uraditi kada dodu kuci. O tome
je bolje razmisljati kada se vratite. Opustite se, ali vodite racuna o
sv0joj sigurnosti. Posvetite vrijeme sebi i onim iskustvima koje cete
“ponijeti” sa sobom.

h AL A g SIU
| NMP EGHD AD IJIWANIY




Vjerujte samo sluzbenim izvorima informacija vezanim za detalje
povratka.

Ako ste u mogucnosti, pripremite poklone kao znak paznje,
posebno za djecu.

Pripremite se na promjene u porodici nastale za vrijeme vasSeg
odsustva.

Nemojte pretpostavijati da ce sve biti kao kada ste otisli.

Sudjelujte u pripremama za povratak koje organizuje jedinica.

Savjeti za
Clanove porodice

« Sacekajte sluzbene informacije o vremenu i mjestu povratka
vaseg Clana porodice.

« Ukljucite djecu u pripreme za povratak. Razgovarajte o njihovim
osjec¢anjima.

» Objasnite im da ¢e se opet neke stvari promijeniti i da je potrebno

vrijeme za prilagodavanije.

« Pripremite se na to da se vas ¢lan porodice promijenio, ali vierujte

da su promjene pozitivne. Psihicki, jer imanova iskustva, amozda i

fizi¢ki (promjena tezine, boje koze, frizure).

« Ukoliko mozete, ucestvujte u pripremama za docek jedinice iz
misije.

« Planirajte docek ¢lana porodice. Pitajte ga kakav docek zeli. Neki
najprije Zele da se odmore i budu samo sa porodicom, drugi Zele
proslavuisl.



USPOSTAVLJANJE ODNOSA SA M
PORODICOM I PONOVNO UKLJUCIVANJE
U SVAKODNEVNI ZIVOT

Period prilagodavanja moze trajati od nekoliko dana do nekoliko
sedmica, mada neke okolnosti kao sto su rodenje djeteta, gubitak
posla, bolest, povreda umisiji i sl. mogu produZiti taj period.

Ovo je osjetljiv period za sve ¢lanove porodice. Zahtijeva dosta
strpljenja 1 vremena. Imali ste razlicita iskustva i dozivljaje pa je
potrebno vrijeme da se naviknete da ste opet zajedno i ponovo
povezete kao porodica. To je prilika i za poboljsanje medusobnih
odnosa.

Iako ste sretni zbog povratka, u po¢etku mogu se pojaviti:
« Osjecaj napetostiinervoze

» dezorganizacija i nesigurnost

« 0sjecaj gubitka slobode i samostalnosti

« 0sjecaj izgubljenosti, otudenosti

e nepovjerenjeisl

Mogu se pojaviti i teSkoce:

« priponovnom uspostavljanju komunikacijeiintimnostis partnerom
« U uspostavljanju roditeljske uloge

« U preuzimanju porodi¢nih obaveza

Potrebno je neko vrijeme da se ponovo povezete i naviknete jedni
nadruge jer ste se svinanekinacin promijenili.

Pokusajte biti strpljivi i tolerantni i postepeno preuzimajte
svoje porodi¢ne obaveze. Budite otvoreni i prilagodljivi prema
promjenama koje su nastale, a ako vam se mozda ne dopadaju,
vremenom ih pokus$ajte promijeniti i prilagoditi sebi.



Vasa porodica se morala navicina
vasu odsutnost sad joj treba vremena
da se navikne na vasu prisutnost

« Imate jedno nezaboravno zivotno iskustvo.
Sada mozda razmisljate drugacije o mnogim zivotnim pitanjima i to
iskoristite na najbolji nac¢in.

» Odrzavajte prijateljstva i kontakte sa drugim pripadnicima jedinice
injihovim porodicama, jer dijeliteista iskustvaimozete se razumjeti.

« Budite aktivni, postavite sebi neke realne ciljeve i pokusajte
ih ostvariti. Mozete u dogovoru sa ostalim ¢lanovima porodice
isplanirati svoje aktivnosti.

« Dobro je razgovarati o svojim problemima. Nemojte pribjegavati
upotrebi alkohola, tabletama za smirenje ili drugim stimulativnim
sredstvima. Tako necete rijesiti svoje probleme, samo cete stvoriti
nove.

«Idalje odrzavajte svoju fizicku kondiciju, brinite o sebii svom zdravlju.

Ako duzi vremenski period imate problema u uspostavljanju
odnosa 1 u svakodnevnom funkcionisanju, potrazite struc¢nu
pomoc¢. Ponovno vracanje u zivotnu svakodnevnicu, ponekad,
moze biti neobicno i tesko. Vi imate posebno iskustvo koje vec¢ina
Jjudinema.

Zivot i rad se polako vrac¢aju u normalu pa se potrudite da budete
aktivni i na poslu. MoZete pokusati unaprijediti vas posao koristeci
znanjaiiskustva koje ste stekli u misiji.



Problemi su sastavni dio Zivota bilo da se nalazite u misiji ili kod
kuce. Ako se desi da problemi dugo traju ili imate osjecaj da se
ne moZete sami izboriti sa njima, nemojte se poviaciti i bjeZati od
problema, potraZite pomoc.

Savijeti za
Clanove porodice

« Budite oslonac u ponovnom uspostavljanju odnosa u porodici.

« [ako je to bio vas posao, polako navikavajte ¢lana porodice, koji je
bio odsutan, da postepeno preuzme dio porodi¢nih obaveza.

« Odlaskom u misiju osobe ¢esto dozive promijene koje mogu biti
fizicke, emocionalne ili socijalne prirode. [ako ¢e vam to u pocetku
biti neobi¢no, razgovarajte o tome i podrzite pozitivhe promjene, ali
im ukaZite na stecene promjene koje sulose.

« Brinite o0 sebi i svom zdravlju, 0 problemima razgovarajte.



Il POVRATAKIDJECA

Ponovni susret za djecu znaci radost, uzbudenje, zbunjenost.
Osjecaji su im ¢esto pomijegani. Zele vasu paznju i kontakt, ali ne
znaju kako da to pokazu. Neka djeca tek pri povratku mogu pokazati
ljutnju koja je tinjala u njima zbog osjecanja napustenosti. Ako imate
vise djece, svakom od njih posvetite posebno vrijeme.

DJECA (DO 2 GODINE)

Dijete vas moze zaboraviti. Moze plakati ako ga uzmete, moze vam
se smijati, a ipak biti nepovjerljivo. Nemojte da vas to zabrinjava.
Djeca brzo uce i uz malo strpljenja i truda ponovo cete osjetiti
bliskost. Igrajte se sa njima i ucestvujte u svakodnevnoj njezi oko
njih. Dajte djeci vremena da se naviknu na vas.

PREDSKOLSKI UZRAST (2DO 6 GODINA)

Sa manjom djecom koja su vas mozda zaboravila, moracete se
ponovo upoznati. Starija djeca su svjesna da ste bili odsutni pa su
nepovijerljivija. Mogu biti juti, placljivi i bjezati od vas. Nepozeljnim
ponasanjem Zzele privuci vasu paznju. U ovom periodu oni sve
dogadaje vezu za sebe, tako da mogu sebe okrivljivati zbog vaseg
odsustva. Imajte strpljenja, pokusajte da se igrate sa njima, privucite
im paznju nec¢im zanimljivim, pustite neka vam sami pridu. Kada
uspostavite kontakt mogu postati vas "priljepak’, jer se plase
ponovnog odvajanja. Poklanjajte im puno paznje i pomozite im da
izraze svoje osjecaje crtezom, pricama i sli¢no, jer oni to jos uvijek
ne znajurijec¢ima.



SKOLSKA DJECA (6 DO 13 GODINA)

U ovom periodu djeca jo$ uvijek sve vezuju za sebe pa mogu imati
osjecaj da su oni krivi zbog vaseg odsustva. Sa druge strane mogu
biti ponosni na vas jer su zbog toga sto ste bili u mirovnoj misiji
imali vie paZnje svojih vrénjaka. Zele da se druze sa vama, da vam
pomazu ako nesto radite, da razgovaraju. Posvetite im dosta paznje
ipricajte o njihovim osjecanjima. Interesujte se za sve u vezi djeteta,
Sta ste propustili, koji sport voli, Sta voli gledati, slusatiisl. Pohvalite ih
za trud i pomoc dok ste bili odsutni.

O problemima razgovarajte, a sa kritikama sac¢ekajte jedan period.

ADOLESCENTI (13 DO 18 GODINA)

Adolescencija je veoma osjetljiv razvojni period. Njihova paznja je
sa porodice vise usmjerena na vrsnjake. Zbog toga mogu izgledati
manje zainteresovaniza vas, stonije tako. Pokazite postovanje prema
njegovoj licnosti i pricajte o osjecanjima vezanim za vase odsustvo.
Neka vam prica sta se deSavalo u njegovom zivotu, Sta ste propustili.
Vi mu pricajte o vasim doZivljajima, dajuc¢i mu osjecaj vaznosti,
da se osjeti odraslim. Pohvalite ga i nagradite za obaveze koje je
ispunjavao dok vas nije bilo. O mogucim problemima razgovarajte
otvoreno, mirnim tonom i zajedno pokusajte naci rjesenje.

Ako imate problerna u ponovnom
uspostavljanju komunikacije
sa djecom, potraZzite pormoc.



B VAZNONAKRAJU

NE ZABORAVITE

Prije nego sto odete pripremite svu dokumentaciju koja vam je

potrebna. Razgovarajte sa porodicom sta ¢e sve morati uraditi

uvaseime.

Potrudite se da na vrijemerijesite:

* pitanja u vezi putovanja (pasos, viza, vakcine)

« pravnaiadministrativna pitanja: starateljstvo, zivotno osiguranje

* punomoc (porezna prijava, putovanje djece u inostanstvo)

« finansijska pitanja (finansijsko stanje, bankovne kartice, racuni)

« zdravstvena pitanja (osiguranje, knjiZice, lijekovi)

« pitanja u vezi sa kucom (hipoteka, krediti, stanarina, osiguranje,
komunalne usluge)

« pitanja u vezi automobila (vozacka dozvola, registracija, osiguranje..)

GDJE SE MOZETE OBRATITI ZA POMOC
Pripadnici jedinice koji se nalaze u misiji mogu se za pomoc obratiti
svom nadredenom.

Svi pripadnici Oruzanih snaga i njihove porodice mogu se obratiti
zapomoc:

Vojna struktura: Civilna struktura:
Nadredeni Centar za mentalno zdravlje
Psiholog umjestu boravka

Vjerski sluzbenik



CENTRIZA MENTALNO ZDRAVLJE

GRAD ADRESA KONTAKT TELEFON
Banja Luka Sime Matavuljabb 051/230-240

Banovici Branilaca Banovica 26 035/875-525, 061-732-345
Bihac¢ 5Korpusabb 037/312-418

Bijeljina St.V Putnika 7 055/224-181, 065/661-115
Br¢ko RDz Causevic¢a53 049/217-328

Bugojno Wagnerabb 030/251-011

Cazin Indire Pjani¢ bb 037/514-324,1okal 232
Derventa Stevana Nemanje bb 053/333-292

Doboj Nemanjina 8 053/205-260, 205261
Gacko Solunskih dobrovoljaca 48 059/464-013,472-013,472-215
Gorazde Zdravstvenih rdnika bb 038/221-850
Gracanica Mehmeda Ahmet. 40 035369216

Gradacac Haznabb 035/816-384

Gradiska M.Stojanovic¢a bb 051/813-277,813-317
Isto¢no Sarajevo Vojvode RPutnika bb 057/342-509

Isto¢no Sarajevo Gasinacka bb 057/448-543,448-440
Jajce Zmaja od Bosne bb 030/654-530

Kakanj KakanjZPO 52 032/554-421

Kljuc¢ Sehickabrl 037/ 663-263

Konjic Bolni¢ka bb 036/712-535,1okal 111
Kozarska Dubica Prote Vujasinovi¢abb 052/411-035

Laktasi Nemanjina 6 065/846-177

Livho Svetoglve 2 034/200-003

Ljubuski Fra Petra Bakule 3 039/832-827

Lukavac Kulina Bana bb 035/553-579

Milici SvNikole 1-3 056/741:130, 741-025
Modri¢a Svetosavska bb 053/811-722, 821-661
Mostar Hrvatskih branitelja bb 036/324-302

Mostar JuZni Logor bt 036/503133

Mrkonjic¢ grad Jovana Raskovi¢abb 050/211-319



CENTRIZA MENTALNO ZDRAVLJE

NoviGrad

Olovo

Prijedor

Prnjavor

Samac

Sanski Most
Sarajevo, Centar
Sarajevo,Ilidza
Sarajevo, Novi Grad
Sarajevo, N. Sarajevo
Sarajevo, Stari Grad
Sarajevo, Vogosca
Siroki brijeg

Srbac

Srebrenik

Tesanj

Tesli¢
Tomislavgrad
Travnik

Trebinje

Tuzla

Velika Kladusa
Visegrad

Visoko

Vitez

Vlasenica

Zenica

Zivinice

Zvornik

Mladena Stojanovica 3
7Zeliezni¢ka 36

Kralja Aleksandra 23
Laze Lazarevica bb
Dositeja Obradovica bb
Prijedorskalll
Vrazovall

Dr Mustafe Pintolal
Bulevar M. Selimovicabb
Bihacka 2

O.Ishabega Isakovica 9
Igmanska 52

Dr Grubusica 11
Ljubovijska 24

Zlatnih Ljiljana
Osmana Pubri¢abb
Marka Pejica 3

Doktora Mije Feri¢cabb
Vezirska bb DZ Travnik
Dr.Levija2

Albina Herljevical
Sulejmana Topical

Ive Andrical7

Ulica Branilaca 22
Hrvatskih Branitelja2 A
Srpskih ranjenika bb
Fralvana Jukicabr2
AlijeIzetbegovical7
Sime Perical

052/752-231
032/828-080,10kal 118
052/211-011
051/660-900/lokal 122
054/612-258, 614-010
037/686-222,10kal 116
033/210-282, lokal 110
033/623-416
033/653-878
033/724736
033/278-600, 061 842495
033/432-518, lokal 133
039/703-870
051745-720,1okal 204
035/369 266
032/650-338
053/430-467
034/356-102
030/511-629
059/261351
035/282-411
037/773-094
058/620-237

062289 989
030/714-996
056/773-468, 065 890-380
032/403-401
035/774-285
056/211-113



