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Strategia si planul de implementare pentru proiectul

"Rezilienta si Incluziune pentru Militari"

Strategia si planul de implementare pentru proiectul "Rezilienta si Incluziune pentru

Militari" pot fi organizate in urmatoarele etape:

Etapal

Planificare si pregatire

Am stabilit obiectivele si scopul activitatilor, care au ca finalitate realizarea aplicatiei
digitale pentru identificarea si gestionarea stresului post traumatic la militari, in functie
de concluziile si recomandarile care au rezultat din dezbaterea cu expertii si cu militarii
activi, veteranii si militarii cu dizabilitati in cele trei tari participante, respectiv Romania,
Italia si Cipru. Am identificat necesitatea identificarii si stabilirii unor parteneriate
strategice cu institutiile si organizatiile relevante (ministerul apararii, unitati militare,
organizatii non-guvernamentale, profesionisti in sanatate mintala etc.), care sa se
implice activ in analiza cunostintelor despre stresul post traumatic in institutiile proprii.
De asemenea este oportun sa cream punti de legatura cu aceste organizatii si institutii
siin acest sens am propus ca fiecare sa desemneze o persoana de legatura cu care sa
tinem o legaturd permanenta si in ceea ce priveste accesul la rezultatele proiectului si
la sustenabilitatea proiectului.

Colaborarea cu Ministerele de Aparare, unitdtile militare si organizatiile relevante
pentru a crea parteneriate si a obtine sprijin in implementarea proiectului este deosebit

de importanta.
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Etapa 2

Dezvoltarea resurselor si a instrumentelor

Am identificat necesitatea completarii in manualul ghid despre stresul post-traumatic,
a unor informatii relevante despre resursele de sprijin in gestionarea stresului post
traumatic, care sa fie externe institutiilor militare in care activeaza militarii sau externe
asociatiilor de militari veterani. Astfel, vom identifica un numar de psihologi din
organizatiile participante la proiect sau din afara acestora, care vor avea
disponibilitatea de a oferi consiliere militarilor care isi exprima nevoia de vorbi fizic cu
un psiholog. Aceasta actiune se va manifesta atat pe perioada implementarii
proiectului cat si dupa.

in ceea ce priveste dezvoltarea aplicatiei mobile care s& ofere informatii si resurse
similare cu manualul ghid, am identificat necesitatea unor pasi care sa permita si
exemplificarea unor situatii in care militarii s-au confruntat cu stres post traumatic din

toate tarile partenere participante la proiect.



Etapa 3

Implementarea programelor si a activitatilor

Am identificat necesitatea organizarii de sesiuni de informare si de instruire atat pentru
militari, cat si pentru familiile lor si personalul de conducere din institutiile militare
despre stresul post-traumatic, prevenirea si gestionarea acestuia. Implementarea
acestor programe de prevenire si interventie ar trebui s& fie implementate timpuriu in
unitatile militare. De asemenea, unul din elementele importante pentru o strategie
viitoare ar trebui s fie legat de imbunatéatirea accesului la servicii de sanatate mintala
pentru militari, prin cresterea disponibilitatii psihologilor si altor profesionisti in
domeniul sdnatatii mintale.

Este necesard promovarea aplicatiei mobile si a manualului ghid atat in randul
militarilor si familiilor lor, dar si in randul personalului de conducere si a altor

profesionisti implicatiin sprijinirea militarilor.



Etapa 4

Monitorizarea si evaluarea

Pe langa colectarea feedback-ului de la militari este important sa colectam feedback si
de la familiile militarilor, dar si de la personalul de conducere pentru a evalua impactul
proiectului la un timp dupd ce proiectul a fost finalizat, astfel incat sa identificam
beneficiile proiectului si in contextul interactiunii dintre militari si familii, dintre militari

si conducere sau intre militari si militari.



Etapab

Sustenabilitate

Aspectele importante care aprofundeaza sustenabilitatea sunt legate de reducerea
stigmatului si promovarea dialogului prin incurajarea unei culturi deschise si un dialog
in randul militarilor cu privire la sanatatea mintala si stresul post-traumatic. Acest lucru
ar putea include organizarea de evenimente de constientizare, discutii deschise si
campanii de comunicare. De asemenea se poate vorbi despre instruirea comandantilor

si a personalului de conducere.



Elemente comune identificate in cele trei tari

participante la proiect, ca urmare a dezbaterii cu

expertii si a dezbaterii cu militarii

Exista o nevoie semnificativa de informare si educare cu privire la stresul post-
traumatic in randul militarilor.

Accesul la servicii de sanatate mentala este limitat sau necesita imbunatatiri.
Existenta unui manual ghid si a unei aplicatii mobile care sa ofere informatii utile
despre stresul post-traumatic sunt considerate foarte utile.

Constientizarea si cunoasterea stresului post-traumatic in randul militarilor sunt
importante, dar exista inca nevoi semnificative de educatie si informare
suplimentara pentru a creste gradul de intelegere a acestei tulburari.

Accesul la servicii de sanatate mintala, inclusiv la psihologi, poate fi limitat, iar
imbunatatirea accesului la astfel de servicii este o recomandare comunain toate

cele trei studii.



e Exista o nevoie semnificativa de programe de prevenire si interventie timpurie
pentru a reduce riscul dezvoltarii stresului post-traumatic in randul militarilor si
pentru a oferi sprijin celor care se confrunta deja cu aceasta problema.

e Este important sa se creeze un mediu deschis si sigur in care militarii sa poata
discuta despre sanatatea lor mintala si sa primeasca sprijin fara a fi stigmatizati.

e [Dezvoltarea de programe si resurse adecvate pentru familiile militarilor este
importanta, astfel incat acestea sa poata intelege si gestiona impactul stresului
post-traumatic asupra vietii lor.

e Analiza raspunsurilor individuale poate ajuta la identificarea preocupérilor si
nevoilor specifice si la dezvoltarea de resurse si programe adecvate pentru a

raspunde acestor cerinte.

Elementele care se deosebesc in rapoartele din cele trei
tari participante la proiect, respectiv Romania, Cipru,

Italia
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in raportul din Romania, se mentioneaza c& majoritatea militarilor activi,
veteranilor si militarilor cu disabilitati intervievati au acces la un psiholog cu care sa

vorbeasca in momentele in care au nevoie, ceea ce ar putea fi un punct pozitiv in
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ingrijirea s&natatii mintale a militarilor. In raportul din Cipru, se recomanda incurajarea
unei culturi deschise si a unui dialog in randul militarilor cu privire la sanatatea mintala
si stresul post-traumatic, pentru a reduce stigmatul si a promova accesul la sprijin. in
raportul din Italia, se mentioneaza cé accesul la servicii de sanatate mintala, cum ar fi
psihologul, este limitat, cu o proportie semnificativad a participantilor care nu au un

astfel de acces.

Recomandari generale

in ceea ce priveste recomandarile, raportul din Cipru arata ca ideea de a dezvolta
unui proiect de "Rezilienta si Incluziune pentru Militari", tindnd cont de feedback-ul
pozitiv si de nevoile diverse ale militarilor, inclusiv cei cu dizabilitati, este deosebit de
benefica. In raportul din Italia se mentioneaza necesitatea imbunatatirii accesului la
servicii de sanatate mintald pentru militarii activi, veteranii si militarii cu desabilitati,
inclusiv cresterea disponibilitatii psihologilor si a altor profesionisti in domeniul
sanatatii mintale de a actiona in acest sens. De asemenea, in raportul din Roménia se
mentioneaza cd majoritatea militarilor activi, veteraniilor si militarilor cu desabilitati au
auzit sau au vazut colegi care au sau au avut tulburare de stres post-traumatic, in timp
ce in raportul din Cipru se mentioneaza cd multi militari au apreciat ideea proiectului
"Rezilientd si Incluziune pentru Militari" si considera ca o aplicatie si resurse accesibile
sunt importante pentru a ajuta si pe cei cu dizabilitati sau care nu pot merge fizic la un
psiholog.

Chiar dacé titlurile capitolelor manualului au fost stabilite in momentul cererii de
finantare a proiectului, in urma dezbaterilor cu expertii si militarii a rezultat necesitatea
completarii intr-o structura si un design foarte clare. Astfel, designul si structura
manualului ghid pentru stresul post-traumatic ar trebui sa fie clar si accesibil pentru
militari si ar trebui sa contind urmatoarele elemente:

Coperta si pagina de titlu - Acestea ar trebui s& contina titlul manualului, numele
autorilor, data publicarii si poate un subtitlu sau o descriere scurta a continutului

manualului.
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Cuprinsul - Ar trebui sa includa o listd a tuturor capitolelor din manual, astfel incat
cititorii sa poata naviga rapid si usor prin material.
Introducerea - Aceasta ar trebui sa prezinte manualul si sa ofere o descriere generala a
ceea ce se va acoperiin urmatoarele capitole.
Descrierea stresului post-traumatic - Aceasta sectiune ar trebui sa includa informatii de
baza despre stresul post-traumatic, inclusiv definitii, simptome si cauze.
Gestionarea stresului post-traumatic - Aceasta sectiune ar trebui sa acopere diferite
metode de gestionare a stresului post-traumatic, cum ar fi terapia cognitiv-
comportamentala, meditatia, exercitiile fizice si altele.
Resurse de sprijin - Aceasta sectiune ar trebui sa includa o lista de resurse si organizatii
care ofera sprijin pentru militarii cu stres post-traumatic, inclusiv numere de telefon de
urgenta si adrese web.
Strategii de prevenire - Aceasta sectiune ar trebui sa ofere informatii despre modul in
care militarii pot preveni stresul post-traumatic prin abordarea adecvatéa a situatiilor
dificile si reducerea expunerii la evenimentele traumatice.
intrebdri frecvente - Aceasta sectiune ar trebui sa includa o lista de intrebari frecvente
si raspunsuri la acestea, care pot ajuta militarii s& inteleaga mai bine stresul post-
traumatic si sa gadseasca solutii pentru problemele lor.
Concluzie - Aceasta ar trebui sa& ofere o recapitulare a informatiilor prezentate in
manual si sa ofere recomandari pentru a face fata stresului post-traumatic.
Bibliografie - Aceasta ar trebui sa includa o listd de surse de informatii si resurse utile
care au fost utilizate pentru a crea manualul.

in ceea ce priveste designul manualului ghid ar trebui s& fie clar si usor de citit,
cu fonturi clare si dimensiuni adecvate pentru ca informatiile sa fie usor de digerat. Ar
trebui sa se foloseasca culori potrivite, evitand culorile prea stridente sau contrastante
care ar putea distrage atentia cititorului. Manualul ar trebui s& fie structurat si
prezentat intr-un mod intuitiv, astfel incat sa fie usor de navigat si de gasit informatii
specifice.

Designul unei aplicatii pentru gestionarea stresului post-traumatic ar trebui s&
fie intuitiv si usor de utilizat. Cateva elemente de design care ar trebui luate in

considerare includ:
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Interfata simpld si usor de navigat: Meniul principal ar trebui sa fie clar si usor de inteles,
iar utilizatorul ar trebui s poata accesa rapid informatiile si resursele de care are
nevoie.

Aspectul grafic atractiv: Este important ca aplicatia sa arate bine si sa fie placuta
ochiului, deoarece utilizatorii ar trebui sa fie incurajati sa o utilizeze si sa exploreze
diverse functii.

Sectiuni bine structurate: Sectiunile ar trebui s& fie clare si bine organizate pentru a
face accesul la informatii usor si eficient. De exemplu, aplicatia ar putea avea sectiuni
separate pentru simptome, strategii de gestionare, resurse de sprijin si altele.
Integrarea multimedia: Aplicatia ar trebui sa includa imagini care sa ajute la explicarea
conceptelor cheie, precum si laimbunatatirea angajamentului utilizatorilor.
Personalizarea: Aplicatia ar trebui s ofere utilizatorilor posibilitatea de a-si personaliza
experienta de utilizare, cum ar fi posibilitatea de a adauga note personale sau a marca
sectiunile preferate.

Functionalitdti suplimentare: Aplicatia ar putea include si alte functionalitati utile, cum
ar fi un jurnal pentru inregistrarea starii de spirit sau o lista de verificare pentru
urmarirea progresului in gestionarea stresului post-traumatic.

Accesibilitate: Ar trebui sa fie usor de accesat, de exemplu prin intermediul unui numar
de telefon sau al unei adrese de e-mail, astfel incat utilizatorii sa poata accesa ajutorul
si suportul necesar in momentele de criza.

Actualizari requlate: Aplicatia ar trebui sa fie actualizata requlat cu cele mai recente
informatii si resurse, astfel incat utilizatorii sa poaté fi la curent cu cele mai recente
tendinte si dezvoltari in domeniul stresului post-traumatic.

Functionalitdti interactive: Ar putea fi addugate functionalitati interactive, cum ar fi
forumuri de discutii sau chat-uri, unde utilizatorii sa poata interactiona cu alti militari si
cu profesionisti in domeniul sdnatatii mentale.

Securitatea datelor: Este important ca aplicatia sa fie securizatd si s& protejeze
informatiile personale ale utilizatorilor, astfel incat acestia sa se simté in siguranta si
protejati.

Caracteristici de gamificare: Pentru a face aplicatia mai atractiva si mai distractiva
pentru utilizatori, ar putea fi adaugate caracteristici de gamificare, cum ar fi

recompense pentru completarea anumitor activitati sau obiective.
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De asemenea, pentru a fi specifica pentru militarii activi, veterani si militarii cu

dizabilitati, aplicatia ar trebui sa includa resurse si informatii care tin cont de

particularitatile vietii militare si a experientelor acestora, cum ar fi:

Strateqii si sfaturi pentru gestionarea stresului si in timpul misiunilor sau
antrenamentelor militare.

Informatii despre programele si resursele de ingrijire a sanatatii mintale
disponibile in cadrul armatei si cum sa acceseze aceste servicii.

Resurse si sfaturi pentru familiile militare care se confrunta cu problemele de
stres post-traumatic ale membrilor familiei militari sau alte probleme de
sanatate mentala.

Informatii despre programele de reintegrare in societate pentru militarii care se
intorc acasa dintr-o zona de conflict.

Acces la grupuri de sprijin online pentru militarii care se confruntd cu stresul
post-traumatic sau alte probleme de sanatate mentala.

Posibilitatea de a conecta militarii cu experti in sanatate mintala si psihologi
specializatiin stresul post-traumatic.

Sfaturi si resurse pentru a ajuta militarii sa-si gaseasca un echilibru intre viata

militara si cea personala, inclusiv sfaturi pentru a mentine o rutina zilnica

sanatoasa si echilibrata.
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