Informacja dla osadzonych zamknietych
w celi przez 22 godziny i dtuzej

ODIZOLOWANI

Z naszej broszury dowiesz sie, jakie sg typowe reakcje na izolacje
i jak sobie poméc w tej sytuacji.

Skandynawska
Praw Osadzonych



Stres

Przebywanie w izolatce nie jest fatwe.
Wiekszos¢ 0séb Zle znosi pobyt w
wiezieniu. Masz niewielki kontakt

z innymi ludzmi. Masz mniejsza
mozliwos¢ wptywania na wtasng
sytuacje i na swoje otoczenie. Mozesz
tez martwic sie o swoja rodzine i
tesknic za nia.

Stres jest normalng reakcjg na izolacje.
Izolacja wptywa zaréwno na twoje ciato
jak i na twoje emocje.

Z niniejszej broszury dowiesz sie,

jak byc¢ spokojniejszym(3) i poprawic
jakos¢ snu. Podpowiadamy w niej
réowniez, w jaki sposob tatwiej przezyc
czas odosobnienia.

Doradzamy tez, jak sprawi¢ aby czas po
wyjsciu z izolatki, w ktérym bedziesz
mie¢ wiecej kontaktu z innymi, byt dla
ciebie tatwiejszy. U wielu oséb wtasnie
wtedy wystepujg najsilniejsze reakcje.

Istnieje wiele typowych reakcji
stresowych na izolacje. U niektérych
reakcje stresowe nie wystepujg wcale,
u innych sg one nieliczne a jeszcze inni
majg ich bardzo wiele.




Reakcja stresowa objawia sie tym, ze:

e masz problemy z koncentracja

® masz stabszg pamiec

® czujesz sie zmeczony(a)

® masz problemy ze snem

¢ masz bdle brzucha

* masz napady ztego nastroju

e szybciej sie denerwujesz i irytujesz
* masz bdle gtowy

¢ sztywniejg i bolg cie miesnie

¢ jesz za mato lub nie masz apetytu

e zamartwiasz sie

e jestes smutny(a)

o czesciej ptaczesz

e czujesz sie ,zagubiony(a)”, boisz sie,
ze ,zwariujesz”

e odczuwasz niepokdj lub panike

¢ bliskos¢ innych oséb moze byc¢ dla
ciebie trudna

¢ zauwazasz nawrdt wezesniejszych

problemdw psychicznych

W naszej broszurze opisujemy, co mozna zrobic, aby lepiej

zniesc¢ czas odosobnienia:

® probuj zrelaksowac sie

e trzymaj sie rutynowych zajec i badz
aktywny(a)

¢ zadbaj o urozmaicenie dnia

korzystaj z proponowanych form

aktywnosci

¢wicz w celi i wykorzystuj okazje do

wyjscia na powietrze

sprébuj poprawic jakos¢ snu

nie zamartwiaj sie niepotrzebnie

W razie potrzeby popro$ o rozmowe

pisz listy, jezeli jest to mozliwe

e sporzadz liste rzeczy do zrobienia

e jezeli mozesz utrzymuj kontakt z
rodzing i przyjaciétmi

e nie lekcewaz swoich reakcji
psychicznych

® porozmawiaj z personelem
medycznym, psychologiem,
kapelanem wieziennym lub innymi
osobami

¢ szukaj pomocy, jezeli nachodza
cie mysli o samookaleczeniu lub
samobdjstwie



Stres jest czyms, z czym
trzeba sie liczy¢

Zwykle mozesz unikac sytuacji stresowych.
Przebywajgc w zaktadzie karnym nie
mozesz jednak wyeliminowac stresujgcych
cie sytuacji. Dlatego wazne jest, abys

pomyslat(a), w jaki sposdb o siebie zadbad.

W tej broszurce znajdziesz 11 naszych
wskazowek i porad.

W razie probleméw zdrowotnych mozesz
zgtosic sie do pielegniarki, lekarza lub
psychologa. Mozesz tez wiele zrobic
sam(a), aby zadbac o wtasne zdrowie.
Sam(a) wiesz najlepiej, jak sie czujesz.

1. Prébuj sie zrelaksowac

W izolacji czesto mozesz byc spiety(a).
By¢ moze zamartwiasz sie czyms lub co$
cie niepokoi. W izolatce czesto nie masz
dostepu do tego, co zwykle cie uspokaja.

NASZA RADA: Sprébuj sie zrelaksowad,
mimo ze jest to trudne. Wazne jest, aby
potrafi¢ uspokoi¢ zaréwno swoje ciato jak
i emocje. Sprébuj znalez¢ nowe sposoby
na wyciszenie. Na przyktad mozesz
wykonywac ¢wiczenia oddechowe lub
stuchac spokojnej muzyki.

Odprezenie nie zawsze nastepuje
automatycznie. Wielu z nas musi ¢wiczyc,
aby dojs¢ do wprawy, szczegdlnie w
nowym otoczeniu lub w nowej sytuacji.
Jezeli nie potrafisz sie zrelaksowac,
skontaktuj sie z funkcjonariuszem zaktadu
karnego, pracownikiem stuzby zdrowia lub
kapelanem wieziennym, ktérzy mogg ci
doradzié. Zréb liste rzeczy, ktére zwykle cie
uspokajaja. Pracuj z tym, co jest mozliwe
dla ciebie do osiggniecia.

C¢WICZENIA ODDECHOWE: Usigdz lub
stan w wygodniej pozycji i potdz reke
na brzuchu. Zréb wdech liczac do 7 a
nastepnie wydech liczac do 11. Wazne

w tym ¢éwiczeniu jest to, aby wydech byt
dtuzszy niz wdech. Powtarzaj ¢wiczenie
przez kilka minut, az poczujesz sie
spokojniejszy.

Mozesz tez patrzec na obrazek drzewa.
Nastepnie przesuwaj wzrok po
krawedziach kwadratu liczac do pieciu.
Zréb wydech na pierwszej krawedzi.
Wstrzymaj oddech na drugiej. Zréb
spokojny wdech na trzeciej. Wstrzymaj
oddech na czwarte;j. Jestes znowu w
punkcie wyjscia. Powtarzaj ¢wiczenie
az poczujesz, ze twoje ciato jest
zrelaksowane.

2. Trzymaj sie rutynowych
czynnosci i bgdz aktywny(a)

Staraj sie zachowac zdrowe
przyzwyczajenia , ktére miates(as) przed
pobytem w zakfadzie karnym. Wstawaj
codziennie o tej samej porze, idz do
tazienki, umyj zeby, jedz zdrowe positki
o regularnych porach i utrzymuj swojg
cele w czystosci. Wypetniaj dzien jak
najwiekszg liczbg zadan i projektow

do wykonania. Wez udziat w zajeciach,
w ktorych zwykle nie uczestniczysz.
Poswiecaj czas na wykonywanie
codziennych, z pozoru mato znaczacych,
zadan. Aktywnos¢ ma pozytywny wptyw
na twoje ciato i umyst, kiedy przebywasz w
wiezieniu.

Powiedz bibliotekarzowi wieziennemu,

co lubisz czyta¢ i popros$ o polecenie

ci jakis ksigzek. Jezeli doswiadczasz
problemow z koncentracja, to czytanie i
zapamietywanie tego, co przeczytates(as),
moze byc¢ trudne. Nie pozwdl jednak, aby
to powstrzymato cie przed czytaniem.
Jezeli mozesz, przeczytaj kilka stron na

raz a gdy nie bedziesz w stanie czytac
dalej, to odtdz ksigzke. Nie stawiaj sobie
ambitniejszych celdw niz te, ktore wiesz,
ze potrafisz zrealizowac. Jezeli nie jestes w
stanie zrobic tyle, co zwykle, to zréb tyle
ile mozesz.



3. Zadbaj O urozmaicenie miejsce do siedzenia z t6zka na krzesto lub
odwrotnie, o statych porach. Zarezerwuj

swojego dnia czas na ulubione zajecia, na przyktad

na czytanie ksigzek, pisanie listow lub
prowadzenie dziennika. Rob to najlepiej
o statych porach kazdego dnia. Staraj sie
poruszac jak najwiecej, aby pobudzi¢ do
pracy mdzg, miesnie i krgzenie krwi.

Wprowadzenie urozmaicen moze
wydawac sie trudne, gdy przebywasz w
izolatce. Badz kreatywny(a) i zmieniaj
sposob, w jaki wykonujesz codzienne
czynnosci. Na przyktad zmieniaj miejsce,
w ktorym siedzisz. Mozesz zmienic¢




4. Nie odrzucaj propozycji
udziatu w réznych zajeciach

Przyjmuj propozycje udziatu w réznych
zajeciach. Nawet jezeli wydaja ci sie
nudne. Moze niespecjalnie interesujg
cie zajecia, ktore oferowane sg w twoim
zaktadzie karnym. Ale gdy przebywasz
w wiezieniu, a szczegdlnie w izolatce,

to aktywnosc jest bardzo wazna dla
twojego zdrowia.

Korzystaj z okazji do ¢wiczen, wyijscia
na Swieze powietrze i uczestniczenia

w roznych kursach i zajeciach. Mozesz
tez na przyktad wypozyczyc ksigzke,
poprosi¢ o skorzystanie z komputera,
wypozyczy¢ ptyte CD, DVD, gitare lub
talie kart. Zapytaj pracownikow o
mozliwosci, jakie s dostepne na twoim
oddziale.

5. Cwicz w celi i wykorzystuj
okazje do zaczerpniecia
sSwiezego powietrza

Codziennie gimnastykuj sie w swojej
celi. Mozesz na przykfad wykonywa¢é
przysiady, pompki, ¢wiczenia typu
,deska”, ¢wiczenia na plecy, ¢wiczenia
oddechowe, ¢wiczenia jogi lub
medytacji. Staraj sie by¢ aktywny(a)
fizycznie.

Codziennie korzystaj z oferty wyjscia

na $wieze powietrze. Dobrze jest
utrzymywacd swoje ciato w ruchu.
Swieze powietrze i $wiatfo dzienne
nawet przy ztej pogodzie s3 wazne
zaréwno dla zdrowia fizycznego jak i dla
dobrego samopoczucia. Przebywanie
na $wiezym powietrzu przeciwdziata
depresji.
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6. Zadbaj o lepszg jakos¢ snu

Ktadz sie do tézka tylko wtedy, gdy
idziesz spac. Jezeli przez wiekszg czesc
dnia lezysz w tézku, twoje ciato nie
otrzymuje sygnatu, ze ,teraz jest pora
na sen”, kiedy kfadziesz sie wieczorem.
Dlatego unikaj niepotrzebnego lezenia
w tdzku, na przyktad podczas ogladania
telewizji. Zamiast tego siedZ na

krzesle. Unikaj ogladania programaw,
ktore wywotuja stres lub pobudzenie
tuz przed pdjsciem spaé. Stwarza to
niepotrzebne napiecie w naszym ciele i
utrudnia zasypianie.

Przed snem wykonuj za kazdym razem
te same czynnosci. Regularnymi
czynnosciami moze by¢ na przyktad
umycie zebow, wytgczenie telewizora,
przeczytanie magazynu i wyfaczenie
Swiatta. Wybieraj rutynowe czynnosci,
ktére Ci odpowiadajg. Celem
wieczornej rutyny jest zwolnienie
tempa i wyciszenie sie.

Staraj sie nie pi¢ kawy, herbaty i coli
po godzinie 6.00 wieczorem. Zaréwno
kawa, herbata jak i cola zawierajg
kofeine. Kofeina utrudnia zasypianie.
Pobyt w zaktadzie karnym jest
stresujacy. Nawet jezeli wczesniej nie
miates(as) problemdw ze snem, stres
zZwigzany z przebywaniem w wiezieniu
moze utrudniac zasypianie nawet po
spozyciu niewielkich ilosci kofeiny.

7. Nie martw sie
niepotrzebnie

Jezeli masz duzo dreczgcych cie mysli,
sprébuj spisac je na kartce i pomysl, czy
mozesz co$ z nimi zrobi¢. Sprobuj, jezeli
mozesz, znalez¢ jakis sposéb na to, co
cie niepokoi. Jezeli nie mozesz zaradzi¢
konkretnemu zmartwieniu, sprébuj
przez jakis$ czas o nim nie mysleé. Jezeli
zamartwiasz sie problemem, ktérego

nie mozesz rozwigzac, poziom stresu w
twoim ciele wzrasta.

Wiele osdb uwaza, ze warto
porozmawiaé z kim$ o zmartwieniach,
ktérym nie mozna zaradzi¢. Moze
rozmowa sprawi, ze bedziesz sie mniej
martwic.

8. Rozmawiaj z innymi

Wiekszos¢ z nas potrzebuje rozmowy

z innymi ludZzmi. W zaktadzie karnym
istniejg ograniczone mozliwosci
kontaktéw spotecznych, zwtaszcza
jezeli przebywasz w izolatce. Korzystaj z
mozliwosci, ktére sg dostepne.

Jezeli masz zaufanie do ktoregos

z pracownikéw, mozesz z nim/

nig porozmawiac. Moze to by¢
funkcjonariusz wiezienny lub
funkcjonariusz kontaktowy, kapelan,
pracownik socjalny, psycholog lub inny
pracownik medyczny. Porozmawiaj z
nimi o tym, czego potrzebujesz i popros
o rade.

Personel medyczny oraz duchowni nie
sg pracownikami zaktadu karnego ale
majg obowigzek dochowania tajemnicy.

Mozesz takze porozmawiac
telefonicznie ze swoim adwokatem lub
poprosi¢ go o wizyte.



9. Pisz listy, jezeli mozesz

W razie problemdw z napisaniem

listu, popros jednego z pracownikéw o
pomoc. Wiele oséb uwaza, ze pisanie
pomaga. Napisz do kogos$ spoza
wiezienia lub do siebie samego(ej).
Wiele osdb uwaza, ze zmartwienia stajg
sie mniejsze, kiedy przeleje sie je na
papier.

10. R6b listy zadan
do wykonania

Stres sprawia, ze twoja pamieé¢ moze sie
pogorszy¢. Jezeli zauwazysz, ze twoja
pamiec zawodzi cie czesciej niz zwykle,
mozesz napisac sobie liste rzeczy do
zrobienia. Spisuj na kartce pytania
przed spotkaniem z adwokatem.
Zapisuj daty spotkan z adwokatem lub z
innymi osobami.

11. Pozostawaj w kontakcie
z rodzing i przyjaciotmi

Wiekszos¢ teskni za rodzing i
przyjaciotmi w czasie pobytu w
wiezieniu. Zycie poza wiezieniem

toczy sie dalej, bez ciebie. Mysl, ze
twoja rodzina i przyjaciele zyjg tak jak
wczesniej a ciebie z nimi nie ma, moze
by¢ bardzo przykra. Byé moze martwisz
sie o nich.

Postaraj sie utrzymywac z nimi kontakt
dzwonigc i piszac listy, jezeli jest to
mozliwe. Przyjmuj wizyty, gdy masz

na nie pozwolenie. Podczas pobytu w
wiezieniu wazne jest, aby nie traci¢
kontaktu z rodzing i przyjaciotmi.
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Nie lekcewaz swoich reakcji
psychicznych

W naszej broszurce udzielilismy ci 11
porad na temat tego, jak poprawic
jakos$¢ swojego zycia bedac w izolacji.
Nawet jezeli zrobisz wszystko, co w
twojej mocy, aby poradzic¢ sobie w
sytuacji odizolowania, moze by¢ to
nadal ciezkie. Dlatego podpowiadamy
ci, co mozesz zrobié, gdy izolacja staje
sie wyjatkowo trudna. Doradzamy
réwniez, gdzie szuka¢ pomocy i jakie
reakcje moga u ciebie wystgpi¢ po
opuszczeniu izolatki.

Skontaktuj sie z kims, jezeli
doswiadczasz problemow
psychicznych

Problemy psychiczne mogg zaostrzyc sie
podczas odbywania kary pozbawienia
wolnosci. Jezeli masz diagnoze
psychiatryczng lub objawy, ktdre cie
niepokoja, wazne jest, aby jak najszybciej
zgtosic sie do lekarza lub innego
pracownika stuzby zdrowia.

Wielu osadzonych doswiadcza utraty
kontroli nad wiasnym zyciem w czasie
odizolowania od spotecznosci. Utrata
kontroli moze by¢ nieprzyjemnym
doswiadczeniem. Nie chcemy, abys
sam(a) zmagat(a) sie z obawami, ze
mozesz zachorowac lub popasé w
psychoze. Porozmawiaj z pracownikiem
stuzby zdrowia, psychologiem, kapelanem
lub innym pracownikiem zaktadu
karnego. Wiedzac, ze sytuacja, w ktorej
sie znajdujesz, jest trudna, mogg udzieli¢
ci porady i wsparcia w takich chwilach.



Szukaj pomocy, jezeli nachodzg
cie mysli o samobdjstwie lub o
samookaleczeniu

Jezeli nachodzg cie mysli samobdjcze
lub mysli o samookaleczeniu, wazne
jest, aby$ nam o tym powiedziat(a), tak
abysmy mogli zaoferowac ci pomoc

w postaci rozmowy. Pielegniarka,
psycholog, kapelan lub funkcjonariusz
wiezienny, do ktérego masz zaufanie,
mogg z tobg porozmawiac i pomaéc ci
poradzi¢ sobie z trudnymi myslami.
Rozmowa z osobg, ktdra cie wystucha i
zrozumie, moze by¢ bardzo pomocna w
trudnym czasie.

Mozesz tez poprosi¢ o pomoc
w ztozeniu skargi

Masz prawo odwotac sie od decyzji

o wykluczeniu ze spotecznosci.
Pracownicy stuzby wieziennej majg
obowigzek pomac ci w sformutowaniu
skargi. Mozesz rowniez skontaktowaé
sie ze swoim adwokatem, jezeli go
masz. Mozesz tez poprosic Jussbuss o
porade w twojej sytuacji. Pracownicy
Jussbuss zapewniajg bezptatng pomoc
wiezniom.

Jussbuss opracowat réwniez poradnik
dotyczacy praw wiezniow, ktéry mozna
znalezé we wszystkich zaktadach
karnych. Mozesz poprosi¢ pracownikdéw
wiezienia o wypozyczenie tej ksigzki.
Mozesz kontaktowac sie telefonicznie

z Jussbuss w kazdy dzien roboczy w
godzinach od 10.00 do 15.00 pod nr tel.
22 84 29 00.

Z izolatki do zycia
w spotecznosci

Wiekszos¢ osadzonych chce jak
najszybciej opuscic izolatke, mimo

to przejscie z izolatki do zycia w
spotecznosci moze by¢ trudne. Mozesz
na powrét rozmawiaé z innymi i
uczestniczy¢ z nimi w réznych zajeciach.
Ale dtugi pobyt w odosobnieniu moze
sprawic, ze przebywanie z innymi
ludZmi moze stac sie dla ciebie trudne.
Mimo to, nie wycofuj sie. Przyjmuj
zaproszenia do wspdlnych zajec.
Powoli przyzwyczaisz sie na nowo do
przebywania w towarzystwie innych
ludzi.

W izolatce ma sie bardzo niewielki
kontakt fizyczny z innymi osobami.
Uscisk lub poklepanie po ramieniu
zdarzajg sie rzadko. Dlatego

niektorzy moga czud sie dziwnie lub
niekomfortowo, gdy zostang dotknieci
przez kogos w przyjazny lub serdeczny
sposdb zaréwno w trakcie pobytu jak
i po wyjsciu z wiezienia. To zupetnie
normalne, ze po pobycie w wiezieniu
inaczej reagujemy na dotyk.




O Skandynawskiej Sieci
Na Rzecz Praw Osadzonych w Izolatkach
(Skandinavisk isolasjonsnettverk)
Skandynawska sieé informacyjno-badawcza na rzecz praw osadzonych
w izolatkach skupia profesjonalistow, wolontariuszy i organizacje
z krajow skandynawskich. Naszym celem jest szerzenie wiedzy o
tym, jak izolacja wptywa na ludzi. Krytycznie zapatrujemy sie na
fakt, ze osadzenie w izolatce jest szeroko stosowanym srodkiem w

skandynawskich zaktadach karnych.

Dzieki tej broszurze chcemy ograniczy¢ szkodliwe skutki przebywania
w odosobnieniu. Jezeli masz dostep do internetu, to mozesz
przeczytaé o nas wiecej na naszych stronach www.

Prawa autorskie do niniejszej broszury nalezg do Skandynawskiej Sieci Na Rzecz
Praw Osadzonych w Izolatkach, w celu wykorzystania broszury poza Norwegia,
nalezy skontaktowad sie z nami poprzez strone internetowa:

www.isolation.network

Broszura ta zostata sfinansowana przez Norweskg Rade ds. Kryminologii HALDE
we wspotpracy z Uniwersytetem w Oslo. Zdjecie na pierwszej stronie [ 1 S0
jest autorstwa Bgrge Helstrgma a tkane obrazy autorstwa Anny Olsson. | adl l N T
Pozostate zdjecia pochodza z unsplash.com



