Informacija tiems, kurie kameroje
praleidzia per parg 22 valandas ar daugiau

IZOLIUOTIESIEMS

Papasakosime jums, kokios yra jprastinés reakcijos j izoliacijg
Ir kg galétuméte padaryti, kad situacija buty lengvesné

Skandinavijos



Stresas

Sunku bati izoliuotam. Dauguma
Zmoniy, pateke j kaléjimg, reaguoja
neigiamai. JUs turite mazai kontakty
su kitais Zmonémis. JUs turite maziau
galimybiy daryti jtakg tam, kas vyksta
su jumis ir jasy aplinka. Galbat jus
jaudinatés dél savo Seimos ir jos
ilgités.

Kai esate izoliuotas, patirti stresg yra
normalu. Ir organizmas, ir jausmai
reaguoja j izoliacija.

Informacija Sioje brositroje gali

padéti jums iSmokti atsipalaiduoti ir
geriau miegoti. Patarsime, kaip jums
lengviau praleisti dienas izoliacijoje.

Patarsime, kaip pasiekti, kad vélesnis
laikas, kai turésite daugiau kontakto
su kitais, jums tapty lengvesnis.
Daugelis Zmoniy stipriausias reakcijas
patiria batent tada.

Yra daug jprastiniy stresiniy reakcijy

j izoliacija. Kai kurie stresiniy reakcijy
iS viso nepatiria, kiti patiria nedaug, o
kai kurie jy patiria daug.




Jus patiriate stresine reakcija, jeigu

e jums sunku susikaupti

¢ JUs lengviau pamirstate

¢ Pavargstate

e Sunkiai uzmiegate

e Jums skauda pilvg

e JUsy nuotaika yra bloga

¢ Greiciau supykstate ir susierzinate

¢ Jums skauda galva

e Jusy raumenys yra sustinge ir
maudZia

¢ JUs per mazai valgote arba neturite

apetito

e Esate susirupines

e Esate nuliides

¢ Dazniau verkiate

¢ Jauciate, kad ,,prarandate save” Bijote
sisprotéti”

¢ Jauciate nerima arba panika

¢ Jums tampa sunku bati Salia kity
Zmoniy

e Pastebite, kad psichikos ligos, kurios

jus vargino anksciau, vél paiméjo

Sioje brosiiiroje aptarsime, k3 galite padaryti, kad

pasijustumeéte geriau:

e atsipalaiduokite

e laikykités rezimo ir bukite aktyvus

o Susikurkite kuo jvairesne dieng

e Priimkite pasitlymus, kuriuos gaunate

« Siek tiek pasitreniruokite kameroje ir
iSeikite j lauka

e Stenkités pagerinti miegg

e nesijaudinkite be reikalo

¢ Su kazkuo pasisnekékite

e Jeigu galite, rasykite laiskus

e Sudarykite darby sgrasa /atmintine

e Palaikykite kontakta su Seima ir
draugais, jei galite

¢ Neignoruokite savo psichikos reakcijy

e Pasikalbékite su sveikatos prieZitros
darbuotoju, psichologu, kunigu ar
kitais

¢ Kreipkités pagalbos, jeigu jums kyla
minciy apie saves Zalojimg arba

savizudybe



Atkreipkite démesj j stresa

Paprastai galite iSvengti situacijy, kurios
jums kelia stresa. Kaléjime iSvengti
situacijos negalite. Todél yra svarbu, kad
jus galvotuméte, kaip galite pasirtpinti
savimi. Turime jums 11 patarimy ir
rekomendacijy.

Slaugytojas, gydytojas arba psichologas
gali jums padeéti, jeigu turite sveikatos
problemy. Ir pats galite daug ka
nuveikti. Juk jUs pats geriausiai Zinote,
kaip jauciatés.

1. Atsipalaiduokite

Kai esate izoliuotas, atsipalaiduoti gali
biti sudétinga. Galbut esate susirtpines
ir apimtas nerimo. JUs praradote
galimybe daryti tai, kg paprastai darote,
norédamas nusiraminti.

PATARIMAI: Pabandykite atsipalaiduoti,
nors ir sudétinga. Organizmui yra svarbu,
kad jlsy jausmai nurimty. Raskite naujy
bldy atsipalaiduoti. Pavyzdziui, tai gali
biti kvépavimo pratimai arba ramios
muzikos klausymas.

Sugebéjimas atsipalaiduoti pats savaite
neateina. Daugelis turi skirti laiko
praktikai, ypac susidarius naujoms
aplinkybés arba naujoms situacijoms.
Jeigu nesugebate atsipalaiduoti,
kreipkités j kaléjimo darbuotoja,
sveikatos priezZiliros specialistg arba
kuniga, kurie galéty jums patarti.
Sudarykite sgrasg dalyky, kurie paprastai
padeda jums atsipalaiduoti. Imkités to,
kg jmanoma daryti.

KVEPAVIMO PRATIMAL: Patogiai
atsiséskite arba atsistokite ir uzdékite
rankg ant pilvo. Jkvépkite skaiciuodami

ik 7. ISkvépkite skai¢iuodami iki 11.
Pratimo esmé yra ilgesnis iSkvépimo
laikas negu jkvépimo laikas. Teskite
pratima kelias minutes, kol pasijusite
ramesnis.

Taip pat galite Zidréti j medzio
nuotrauka. Dabar pradékite akimis
sekti kiekvieng keturkampio krastg ir
skaiciuokite iki penkiy. I1Skvépkite ties
pirmuoju krastu. Sulaikykite kvépavimag
ties antruoju. Ties treciuoju ramiai
jkvépkite. Sulaikykite kvépavima ties
ketvirtuoju. Dabar sugrjZote ten, nuo ko
pradéjote. Kartokite pratima, kol kiing
apims atsipalaidavimo jausmas.

2. Laikykités rezimo ir bukite
aktyvus

Bandykite laikytis sveiko gyvenimo
rezimo. Kelkités kasdien tuo paciu metu,
nueikite j vonig, issivalykite dantis,
reguliariai valgykite sveikg maistg,
palaikykite tvarkg kameroje. UZpildykite
dieng kiek jmanoma daugiau darby ir
projekty. Dalyvaukite veiklose, kuriose
paprastai nedalyvautumeéte. Skirkite
laiko nedideliems kasdieniniams
darbams. Esant kaléjime, aktyvumas yra
naudingas jasy kdnui ir mintims.

Papasakokite kaléjimo bibliotekininkui,
ka mégstate skaityti, ir paprasykite
rekomendacijy. Jeigu jums sunku
susikaupti, gali bati, jog jums yra sunku
skaityti ir prisiminti, kg perskaitéte.
Tegu tai nesustabdo jusy nuo skaitymo.
Jeigu sugebate perskaityti vienu metu
pora puslapiy, tai ir skaitykite, o kai
nebepajégsite, sustokite. Neturékite
didesniy tiksly nei tie, kuriuos Zinote, jog
galite jveikti. Jeigu nesugebate padaryti
tiek daug kiek paprastai, vis tiek kazka
darykite.



3. Susikurkite kuo jvairesne
dieng

Kai esate izoliuotas kaléjime, gali
biti sudétinga susikurti kuo jvairesne
kasdienybe. Bukite karybingas ir
sugalvokite naujy dalyky. Keiskite
sédéjimo vieta. PavyzdZiui, nustatytu
metu galite persésti nuo lovos ant

kédés. Skirkite laiko pomégiams,
pavyzdziui, knygy skaitymui, laisky
arba dienorascio rasymui. Kiekvieng
dieng susiplanuokite konkrety skirtingy
veikly laika. Pasistenkite kiek jmanoma
daugiau judéti, kad baty stimuliuojami
smegenys, raumenys ir kraujo apytaka.




4. Priimkite pasitlymus,
kuriuos gaunate

Priimkite pasitlymus, kuriy
sulaukiate. Galbat jums atrodo,

jog jums pateikti pasitlymai yra
nuobodds. Galbdt jisy nedomina
sidloma veikla. Esant kaléjime, ir
ypac esant izoliacijoje, aktyvumas yra
naudingas sveikatai.

Pasinaudokite galimybémis
treniruotis, iSeikite j laukg ir
dalyvaukite jvairiuose kursuose bei
veiklose. PavyzdZziui, galite pasiskolinti
knyga, paprasyti leisti pasinaudoti
kompiuteriu, pasiskolinti kompaktiniy
ir dvd ploksteliy, gitarg arba korty
kalade. Pasiteiraukite darbuotojy,
kokiy galimybiy yra jasy skyriuje.

5. Treniruokités kameroje ir
iSeikite j lauka

Kasdien sportuokite kameroje.
Pavyzdziui, galite daryti atsilenkimus,
kilnoti rankas, atlikti nugaros
stiprinimo pratimus, kvépavimo
pratimus, ,lentg”, jogos pratimus
arba meditacijg. Stenkités, kad kiinas
judéty.

Priimkite pasitlymg kasdien iSeiti

i lauka. Judéti yra naudinga. Be to,
grynas oras ir dienos Sviesa padeda
iSlaikyti sveikatg ir nuotaika, netgi
jei oras yra blogas. Buvimas lauke
padeda jveikti depresija.
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6. Stenkites pagerinti miega

) lova gulkités tik tada, kai einate
miegoti. Jeigu lovoje pragulite didele
dienos dalj, jums vakare atsigulus,
organizmas negauna signalo ,, dabar
jau reikia miegoti“. Todél venkite
bereikalingai ilgai guléti lovoje,
pavyzdZiui, kai ZiGrite televizoriy.
Geriau sédékite ant kédés. Pries

pat gulantis miegoti venkite ZiGréti
televizijos programuy, kurios privercia
jus jsitempti arba susijaudinti. Tai
organizmui sukelia jtampg, dél ko
sunkiau uzmigti.

Susikurkite pastoviy ritualy, kuriuos
kartokite kas vakarg, kai ruosiatés
miegoti. Pastovi rutina gali bati,
pavyzdZiui, danty iSsivalymas,
televizoriaus iSjungimas, Zurnalo
paskaitymas ir Sviesos iSjungimas.
Pasirinkite jums tinkama rezima.
ReZimo tikslas yra sulétinti tempg ir
nurimti.

Po 18 valandos vakaro pasistenkite
negerti kavos, arbatos arba kolos.

Kavoje, arbatoje ir koloje yra kofeino.

Kofeinas neleidzZia jums uzmigti.
BUti kaléjime yra stresas. Netgi jei
anksciau neturéjote problemy dél
miego, dél kaléjimo streso net ir
nedidelé dozé kofeino gali neleisti
jums uzmigti.

7. Be reikalo nesijaudinkite

Jeigu turite daug ka apgalvoti,
pabandykite uzrasyti savo
rdpescius ant popieriaus lapo, kad
pamatytumeéte, ar galite ka nors
padaryti. Spreskite savo ripescius,
jeigu galite.

Jeigu dél konkretaus riipescio nieko
padaryti negalite, pabandykite jo
atsikratyti. Jeigu jaudinatés dél to,
ko negalite iSspresti, jlsy organizme
stresas stipréja.

Daugelis mano, kad yra naudinga
su kazkuo aptarti rapescius, kuriy
negalite iSspresti. Galbat kazkas gali
jums padeti ripescius nuslopinti.

8. Su kazkuo pasisnekékite

Daugumai Zmoniy reikia kalbétis su
kitais Zmonémis. Kaléjime yra ribotos
socialiniy kontakty galimybés, ypac
jeigu esate izoliuotas. Pasinaudokite
tomis galimybémis, kurias gaunate.

Jeigu pasitikite kuriuo nors
darbuotoju, galite pasisSnekéti su

juo arba ja. Tai gali bti kaléjimo
pareiglnas ar rysiy palaikymo
pareiglnas, kaléjimo kunigas,
socialinis darbuotojas, psichologas ar
kitas sveikatos priezilros darbuotojas.
PasiSnekékite su jais jums ripimais
klausimais ir paprasykite patarimo.

Sveikatos prieziliros darbuotojas ir
kunigas néra kaléjimo darbuotojai,
jiems galioja konfidencialumo
jsipareigojimas.

Taip pat galite pasiSnekéti su savo
advokatu telefonu arba galite
paprasyti, kad jis ar ji jus aplankyty.



9. Rasykite laiskus, jeigu
galite

Daugelio nuomone, rasyti yra
naudinga. Rasykite laisvéje esaniam
asmeniui arba pats sau. Daugeliui
atrodo, kad rlpesciai sumazéja, kai
jie apie juos paraso. Galite kreiptis
pagalbos, jeigu jums sunku rasyti.

10. Sudarykite darby
sgrasg/atmintine

Gali bati, kad dél streso atsimenate
prasciau nei paprastai. Jeigu
pastebite, kad pamirstate daugiau
nei jprastai, bty gerai susidaryti
darby sgrasg/atmintine. Susidarykite
atmintine pries susitikima su
advokatu, kad prisimintuméte ir
uzduotumeéte visus jums rapimus

klausimus. UZsirasykite, kg susitaréte

su advokatu arba kitais asmenimis.

11. Palaikykite kontakta su
Seima ir draugais

Daugelis kaléjime ilgisi savo Seimos
ir draugy. Gyvenimas laisvéje tesiasi
be jasy. Gali buti skaudu galvoti, kad
jusy Seima ir draugai gyvena kaip
anksciau, o jasy ten néra. Galbat jas
dél jy jaudinatés.

Pasistenkite iSlaikyti kontakta
skambuciais arba raSydamas laiskus,
jeigu galite. Priimkite svecius, kai
gaunate tokig galimybe. Blnant
kaléjime yra svarbu palaikyti rysj su
Seima ir draugais.
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Neignoruokite savo
psichikos reakcijy

Pateikéme jums 11 patarimy, kaip
pasijusti geriau blnant izoliacijoje.
Nepaisant visy jusy pastangy lengviau
iSgyventi izoliacijg, jums vis tiek gali
bUti sunku. Todél norime pasakyti, kg
galite padaryti, kai izoliacija tampa
ypatingai sunki. Norime jums patarti,
kur kreiptis pagalbos, ir kokios
reakcijos gali kilti, jums iSéjus i$
izoliacijos.

Informuokite apie psichikos
ligas

Psichikos ligos kaléjime gali palimeéti.
Jei jums nustatyta psichiatriné
diagnozé arba atsiranda nerima
kelianciy simptomy, svarbu kuo
greiciau apie tai informuoti gydytoja
ar kitg sveikatos priezilros specialista.

Daugelis jkalinty Zmoniy patiria, kad
bldami izoliuoti nuo visuomenés,
jie praranda savo gyvenimo
kontrole. Kontrolés praradimas gali
blti nemaloni patirtis. Nelaikykite
savyje baimés dél ligos ar psichozés.
Pasikalbékite su sveikatos prieZitros
specialistu, psichologu, kunigu arba
kaléjimo darbuotoju. Jie Zino, kad
jasy situacija yra sunki, ir gali patarti
bei palaikyti jus sunkiu metu.



Kreipkités pagalbos, jeigu
kyla minciy apie savizudybe
arba saves Zalojimg

Jei jums kyla minciy apie savizudybe
arba saves Zalojimg, svarbu, jog apie
tai informuotumeéte, kad galétuméte
apie tai su kuo nors pasisSnekéti.
Slaugytojas, psichologas, kunigas arba
pareiglnas, kuriuo pasitikite, gali su
jumis pasikalbéti ir padéti susidoroti
su sudétingomis mintimis. Sunkiu
metu gali bati naudinga pasikalbéti su
Zmogumi, kuris iSklauso ir supranta.

Jus galite paprasyti
pagalbos pateikti skunda

JUs turite teise apskysti sprendima
dél izoliavimo nuo bendruomenés.
Darbuotojai privalo padéti jums
suformuluoti skundg. Taip pat galite
kreiptis j savo advokatg, jeigu jj turite.
Arba galite paprasyti ,,Jussbuss”
patarimo dél jlsy situacijos. Jie teikia
nemokamg pagalbg kaliniams.

,Jussbuss” taip pat yra parenges
kaliniy teisiy vadova, kuris yra
visuose kaléjimuose. Galite paprasyti
darbuotojo pasiskolinti Sig knyga.
Galite skambinti ,Jussbuss” kiekvieng
darbo dieng nuo 10 iki 15 valandos
telefonu 22 84 29 00.

IS izoliacijos j bendruomene

Dauguma laukia, kol bus iSleisti iS
izoliacijos, taciau peréjimas nuo
izoliacijos j bendruomene vis tiek
gali bati sunkus. JUs atgaunate tai,
ko ilgéjotés, pavyzdziui, galimybe su
kazkuo pasiSnekeéti arba kartu kazka
nuveikti. Jeigu izoliuotas buvote
ilgai, gali buti sunku buti su kitais
Zmoneémis. NeuZsiskleskite. Sutikite,
kai jus kviecia kur nors dalyvauti.
Pamazu vél priprasite bati su kitais
Zmonémis.

Izoliacijoje esantys Zmonés turi

labai mazai fizinio kontakto su kitais.
Apsikabinimai arba papleksnojimai

i petj yra reti. Todél kai kuriems
atrodo keista ar nemalonu, kai juos
kas draugiskai arba Svelniai liecia, ir
kaléjime, ir iSéjus i kaléjimo. ISéjus i$
kaléjimo yra normalu kitaip reaguoti
i lietima.




Apie Skandinavijos izoliacijos tinkla

Skandinavijos izoliacijos tinklas jungia profesionalus, savanorius ir
organizacijas Skandinavijos Salyse. Musy tikslas yra geriau iSsiaiskinti,
kaip izoliacija veikia Zmones. Mes kritiSkai vertiname tai, kad
Skandinavijos kaléjimuose izoliacija yra placiai taikoma.

Sios brogidros tikslas yra sumazinti izoliacijos sukeliama Zala.

Jeigu turite prieigg prie interneto, galite apie mus paskaityti musy
interneto svetainéje.

Skandinavijos izoliacijos tinklui priklauso Sios brositiros autorinés teisés.
Jeigu naudosite ne Norvegijoje, susisiekite su mumis per musy svetaine:

www.isolation.network
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