Pentru tine care esti inchis in celula
cel putin 22 de ore pe zi

IZOLAT

e

Aici iti explicam reactiile cele mai obisnuite in izolare
si ce poti sa faci pentru a te simti mai bine

Reteaua Scandinava



Stresul

Izolarea este dura. Cei mai multi
oameni reactioneaza negativ atunci
cand ajung in inchisoare. Atunci ai
mai putin contact cu alti oameni.

Si ai mai putine posibilitati de a
influenta ce se Intampla cu tine si
n jurul tau. Poate ca esti ingrijorat
pentru familia ta, de care iti este
dor.

Atunci cand esti izolat este normal
sa fii stresat. Atat corpul cat si
simturile tale reactioneaza la
izolare.

n aceastd brosura poti sa inveti
cum poti sa te relaxezi sa dormi mai
bine. Vei afla cum poti sa treci mai
usor prin zilele de izolare.

iti oferim sfaturi despre cum s3

faci ca zilele urmatoare, cand ai

mai mult contact cu altii, sa fie mai
usoare. Pentru ca multe persoane
au cele mai puternice reactii atunci.

Exista multe reactii obisnuite de
stres n izolare. Unii oameni nu sunt
afectati de stres, altii au putine
reactii, iar altii reactioneaza intens.




Ai o reactie de stres daca:

¢ ai probleme de concentrare

e uiti usor

¢ obosesti repede

¢ ai probleme de somn

e te doare stomacul

e estiin toane proaste

e devii supdrat sau iritat mai repede

¢ te doare capul

e muschii tai devin rigizi si te dor

* mananci prea putin sau nu ai pofta
de mancare

esti ingrijorat

esti trist

plangi mai des

simti ca ,te pierzi pe tine insuti”,

te temi ca ,innebunesti”

ai crize de anxietate sau de panica

ai probleme sa fii in apropierea altor
oameni

observi ca suferinte psihice cu care ai

mai avut probleme izbucnesc din nou

In aceasta brosura iti descriem cum poti sa te simti mai bine:

¢ relaxeaza-te

e pastreaza-ti rutinele si continua sa fii

activ
e cautd varietate in timpul zilei
* accepta ofertele care ti se fac
¢ antreneaza-te n celula siiesi la aer
¢ incearca sa dormi mai bine
¢ nu te ingrijora inutil
¢ vorbeste cu cineva
¢ daca poti, scrie o scrisoare

scrie liste cu lucruri de facut

daca poti, mentine legatura cu familia
si prietenii

trateaza cu seriozitate reactiile
psihice

vorbeste cu personalul medical,

cu un psiholog, preot sau altii

cere ajutor daca te gandesti la
autoranire sau sinucidere



Stresul poate fi luat in calcul

De obicei, poti sa eviti situatii care te
streseazd. in penitenciar, nu poti sd
eviti situatia. De aceea este important
sa te gandesti cum poti sa ai grija cel
mai bine de tine. Aici sunt 11 idei si
sfaturi pentru tine.

O asistenta, un medic sau un psiholog
poate sa te ajute daca ai probleme de
sanatate. Multe lucruri poti sa le faci
singur. Tu esti expertul felului in care
te simti.

1. Relaxeaza-te

in izolare poate s fie greu si te
relaxezi. Poate ca esti ingrijorat si
agitat. Ai pierdut posibilitatea de a
face ce faci de obicei pentru a-ti regasi
linistea.

SFATURI: Tncearcs sa te relaxezi chiar
daca este greu. Este important ca
mintea si corpul tau sa ramana calme.
Gaseste noi modalitati de relaxare.
De exemplu, poti sa faci exercitii de
respiratie sau sa asculti muzica de
relaxare.

Relaxarea nu vine intotdeauna de la
sine. Uneori este nevoie de exercitiu,
mai ales in imprejurari sau situatii
neobisnuite. Daca nu reusesti sa te
relaxezi, contacteaza un gardian din
inchisoare, personalul medical sau un
preot care sa iti ofere sfaturi. Fa o lista
cu lucrurile care te ajuta de obicei sa
te relaxezi. Exerseaza cu ceea ce poti
sa faci.

EXERCITII DE RESPIRATIE: Alege o
pozitie in picioare sau jos confortabila
si pune 0 mana pe abdomen. Inspira

si numara pana la 7. Expira si numara
pana la 11. Ideea acestui exercitiu este
sa expiri mai mult decat sa inhalezi.
Repeta exercitiul timp de cateva
minute pana cand te simti mai calm.

Poti si sa te uiti la imaginea copacului.
Tncepand de acum, urmdareste cu ochii
fiecare latura a patratului si numara
pana la 5. Expira pe prima latura. Tine-
ti respiratia pe a doua latura. Inspira
incet pe a treia latura. Tine-ti respiratia
pe a patra latura. Ai revenit acum
fnapoi de unde ai inceput. Repeta
exercitiul pana cand iti simti corpul
relaxat.

2. Pastreaza-ti rutinele si
continua sa fii activ

Tncearcd sd pastrezi rutine sdnitoase
n viata ta. Scoala-te zilnic la aceeasi
ora, mergi la baie, spala-te pe dinti,
mananca alimente sanatoase la ore
fixe si pastreaza curatenia in celula.
Umple ziua cu cat mai multe activitati
si proiecte cu putinta. Participa

la activitati la care obisnuiesti sa
participi. Aloca timp pentru mici
treburi zilnice. Sa fii activ este bine
pentru minte si corp atunci cand esti
in inchisoare.

Spune-i bibliotecarului din penitenciar
ce Tti place sa citesti si roaga-| sa-ti
ofere sfaturi. Daca ai probleme de
concentrare, poate este greu sa citesti
si sa fti aduci aminte ce ai citit. Nu

|asa aceasta sa te opreasca din citit.
Citeste, chiar daca citesti doar doua
pagini, si opreste-te atunci cand nu
mai poti. Nu-ti propune obiective mai
mari decat daca stii ca poti sa reusesti.
Chiar daca nu reusesti la fel de mult ca
de obicei, fa totusi ceva.



3. Cauta varietate in timpul
zilei

Poate ti se pare greu sa faci zilele
variate atunci cand esti izolat in
inchisoare. Fii creativ si deschis la nou.
Schimba locul in care stai. Poti opta
pentru a sta in pat sau pe scaun in
anumite ore. Aloca timp pentru ceea

ce fti place sa faci, ca de exemplu sa
citesti carti, sa scrii scrisori sau sa scrii
un jurnal. Stabileste anumite ore zilnic
pentru diferite activitdti. incearcd s3 te
misti cat mai mult posibil pentru a-ti
stimula creierul, muschii si circulatia
sangelui.




4. Accepta ofertele care ti
se fac

Accepta ofertele care ti se fac.
Poate ti se pare ca ofertele sunt
plictisitoare. Poate ca nu esti
interesat de activitatile disponibile.
Dar in inchisoare este important
pentru sanatatea ta sa fii activ.
Cand esti in inchisoare, mai ales in
izolare, este important sa incerci sa
ramai activ.

Foloseste posibilitatile de a te
antrena, de a iesi la aer si de

a participa la diferite cursuri si
activitati. De exemplu, poti sa
ifmprumuti o carte, sa soliciti acces
la un calculator, sa imprumuti CD-
uri, DVD-uri, o chitara sau carti de
joc. Tntreaba-i pe angajati despre
posibilitatile existente Tn sectia ta.

5. Fa gimnastica in celula si
iesi la aer

Antreneaza-te in celula zilnic. De
exemplu, poti sa faci genuflexiuni,
flotari, exercitii pentru spate,
exercitii de respiratie, ,scandura”,
yoga sau meditatie. incearca si-ti
mentii corpul Tn miscare.

Accepta zilnic oferta de a iesi la

aer. Este bine sa-ti mentii corpul in
miscare. Este bine pentru sanatatea
si starea ta de spirit sa iesi la aer si
lumina zilei, chiar daca vremea este
urata. lesirile in aer liber combat
depresia.
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6. incearci sia dormi mai
bine

Stai culcat in pat doar pentru

a dormi. Daca stai culcat in pat

0 mare parte din zi, corpul nu
primeste semnalul ca ,, acum trebuie
sa dormi” cand mergi la culcare
seara. De aceea, evita sa stai culcat
in pat prea mult timp, de exemplu
atunci cand te uiti la televizor. Stai
mai bine pe un scaun. Evita sa
urmaresti la televizor programe
care te fac sa fii incordat sau iritat
fnainte de culcare. Acestea iti vor
provoca incordare si ti va fi mai
greu sa adormi.

Creeaza-ti o rutina fixa pe care sa o
repeti de fiecare data cand te culci.
O rutina fixa poate sa fi sa te speli
pe dinti, sa stingi televizorul, sa
citesti o revista si sa stingi lumina.
Alege o rutina care ti se potriveste.
Ideea unei astfel de rutine este sa te
incetineasca si sa te linisteasca.

Tncearcd sa nu mai bei cafea, ceai si
Cola dupa ora sase seara. Cafeaua,
ceaiul si Cola contin cofeina.
Cofeina te tine treaz. Este stresant
sa stai in inchisoare. Chiar daca nu
ai mai avut probleme cu somnul,
este posibil ca stresul de a fiin
inchisoare sa ingreuneze somnul
chiar si cu cantitati mici de cofeina.

7. Nu te ingrijora inutil

Daca ai multe ganduri, poti incerca
sa fiti scrii ingrijorarile pe hartie si sa
vezi dacd poti sa faci ceva in acest
sens. Daca poti, fa ceva cu ceea

ce te Ingrijoreaza. Daca nu poti sa
faci nimic cu anumite ingrijorari,

incearca sa nu te gandesti prea
mult la acestea. Daca te ingrijorezi
pentru ceva ce nu poti sa rezolvi,
nivelul de stres din corpul tau
creste.

Multi oameni sunt de parere ca i
ajuta sa discute cu cineva despre
ingrijorari cu care nu pot sa faca
nimic. Poate ca exista cineva care te
poate ajuta sa Tti atenuezi grijile.

8. Vorbeste cu cineva

Cei mai multi oameni au nevoie
sa vorbeasca cu alti oameni.

n Tnchisoare sunt posibilitati
limitate de contact social, mai ales
atunci cand esti izolat. Foloseste
oportunitatile care ti se ofera.

Daca ai incredere intr-un angajat,
poti sa vorbesti cu acesta. Poate fi
vorba de un gardian sau un ofiter
de contact, preotul inchisorii,
consilierul social, psihologul sau
personalul medical. Vorbeste cu
ei despre ce anume ai nevoie si
solicita sfaturi.

Personalul medical si preotul
nu sunt angajati ai inchisorii si
au obligatia de a pastra secretul
profesional.

Poti sa vorbesti si cu avocatul tau
la telefon sau sa soliciti o vizita a
acestuia.



9. Daca poti, scrie o scrisoare

Multi oameni considera ca este util
sa scrii. Scrie unei persoane din

afara inchisorii sau doar pentru tine.

Multi oameni simt ca scrisul 1i ajuta
sa scape de griji. Solicita ajutor daca
ai probleme cu scrisul.

10. Scrie liste cu lucruri de
facut

Stresul poate sa te faca sa iti
amintesti mai greu unele lucruri
decat de obicei. Daca observi ca uiti
mai mult decat de obicei, poate fi
bine sa scrii singur liste cu lucruri
de facut. Scrie o lista Tnainte de
intalnirea cu avocatul tau pentru

a nu uita toate intrebarile pe care
le ai. Scrie toate Tntelegerile cu
avocatul tau sau cu alte persoane.

11. Mentine legatura cu
familia si prietenii

Multora le este dor de familie si

de prieteni atunci cand sunt in
inchisoare. Viata in afara inchisorii
continua fara tine. Poate fi dureros
sa te gandesti ca familia si prietenii
tai trdiesc la fel ca inainte fard ca tu
sa fii aldturi de ei. Poate ca ti faci
griji pentru ei.

Tncearca s3 pastrezi contactul prin
telefon sau scrisori, daca poti.
Atunci cand ai voie, primeste vizite.
Este important sa mentii contactul
cu familia si cu prietenii atunci cand
esti la inchisoare.
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Trateaza cu seriozitate
reactiile psihice

Pana acum ti-am oferit 11 sfaturi
despre cum sa te simti mai bine in
izolare. Chiar daca te straduiesti din
rasputeri sa rezisti in izolare, poate
sa fie greu de suportat. De aceea iti
vom oferi cateva sugestii cu privire
la ce poti sa faci daca izolarea este
prea grea. Iti oferim sfaturi despre
cum poti sa soliciti ajutor si reactiile
care pot sa apara dupa iesirea din
izolare.

Anunta despre suferintele
psihice

n timpul sederii in inchisoare, este
posibil ca suferintele psihice sa revina.
Daca ai un diagnostic psihiatric sau
simptome care te ingrijoreaza, este
important sa anunti medicul sau un alt
cadru medical cat mai curand posibil.

Multi oameni care se afla in inchisoare
simt ca isi pierd controlul asupra
propriei vieti prin faptul ca au

fost izolati de societate. Pierderea
controlului poate sa fie o experienta
neplacuta. Daca te temi ca devii
bolnav sau psihotic, nu te inchide in
tine. Vorbeste cu personalul medical,
psihologul, preotul sau alti angajati

ai inchisorii. Eifinteleg ca estiintr-o
situatie dificila si pot sa-ti ofere sfaturi
si sa te sustina In perioadele dificile
prin care treci.



Cere ajutor daca te gandesti
sa te ranesti singur sau sa
te sinucizi

Daca te gandesti sa te sinucizi sau
sa te ranesti singur, este important
sa anunti pentru ca cineva sa
vorbeasca cu tine. Asistenta,
psihologul, preotul sau un gardian
in care ai incredere poate sa
vorbeasca cu tine si sa te ajute

sa depasesti gandurile dificile.
Discutia cu un om care te asculta si
te intelege poate fi de ajutor intr-o
perioada dificila.

Poti sa ceri ajutor pentru a
face recurs

Ai dreptul la decizii de recurs
impotriva excluderii din companie.
Angajatii au obligatia de a te

ajuta sa intocmesti recursul. De
asemenea, poti sa iti contactezi
avocatul, daca ai avocat. Optional,
poti ruga Jussbuss sa iti ofere sfaturi
cu privire la situatia in care te afli.
Organizatia ofera asistenta gratuita
detinutilor.

Jussbuss a realizat si un ghid despre
drepturile detinutilor, care este
disponibil in toate penitenciarele.
Poti ruga un angajat sa fti
imprumute ghidul. Poti contacta
telefonic Jussbuss in zilele din
timpul saptamanii, intre orele
10:00 - 15:00 la numarul de telefon
22 84 29 00.

De la izolare la companie

Cei mai multi oameni asteapta cu
speranta sa iasa din izolare, dar
tranzitia de la izolare poate totusi sa
fie dura. Primesti inapoi ceva ce ti-a
lipsit, de exemplu sa poti sa stai de
vorba cu cineva sau sa faceti ceva
impreuna. Daca ai fost izolat mult
timp, poate fi greu sa petreci timpul
cu alti oameni. Tncearcd sd nu te
retragi. Spune da atunci cand esti
invitat sa participi la ceva. Incetul

cu incetul te vei obisnui sa petreci
timpul cu alti oameni din nou.

Persoanele aflate in izolare au
foarte putin contact fizic cu altii.
Prea rar primesti o imbratisare sau
o bataie pe umar. Unii oameni se
poate simti ciudat sau neplacut
atunci cand sunt atinsi amiabil,

atat in inchisoare, cat si dupa ce au
iesit afara. Este complet normal sa
reactionezi altfel la atingere dupa ce
ai stat in inchisoare.




Despre Reteaua Scandinava de Izolare

Reteaua Scandinava de Izolare consta din profesionisti, voluntari

si organizatii din tarile scandinave. Scopul nostru este de a creste
nivelul de cunostinte despre felul in care izolarea ii afecteaza pe
oameni. Noi privim cu ochi critici faptul ca izolarea este utilizata la
scala larga in penitenciarele scandinave.

Prin aceasta brosura dorim sa limitam efectele negative cauzate de
cele mai multe ori de izolare. Daca ai acces la internet, poti sa
citesti mai multe despre noi pe site-ul nostru web:

Reteaua de Izolare detine drepturile de autor pentru aceasta brosura.
Pentru a utiliza brosura in afara Norvegiei, va rugam sa ne contactati
prin intermediul site-ului nostru web:

www.isolation.network

Aceasta brosura a fost finantata de Consiliul Nordic de Cercetare pentru HALDE
Criminologie in colaborare cu Universitatea din Oslo. Fotografia de pe | 1 S0
copertd a fost realizata de Bgrge Helstrgm, iar imaginile cu tesaturi au fost | cadll l NT
realizate de Anna Olsson. Alte imagini sunt de la unsplash.com



