Jus galite
del saves padaryti:

« Susitaikykite su tuo, kad kartais jums negera.

« Susiraskite, su kuo galétuméte pasikalbéti.

* Susipazinkite su jlsy skyriaus pasidlymais ir
pabandykite kuo greiciau jsitraukti j kasdienybe.

* ISnaudokite laisvg valanda. Judéjimas ir kontaktai
bus jums j naudg!

» UZsiraSykite savo mintis ir jausmus.

* Nesitikeékite, kad jasy jausmai ir / arba situacija
pasikeis labai greitai. Zmogus neturi tam jungiklio!

O kas, jei jusy asmeniné situacija dar nepageréjo?
Jei jums atrodo, kad jasy situacija pablogéjo?

Jei galbit jau galvojote apie tariamg ,iseitj" —
savizudybe?

PASIKALBEKITE SU MUMIS!
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Mes galime kg nors dél jusy
padaryti:

Pasinaudokite savo skyriaus (bausmiy vykdymo
tarnybos) ir specializuoty tarnyby (pavyzdziui,
socialiniy darbuotojy, sielovadininky, psichologuy,
gydytojy) profesionalios pagalbos pasitlymais.
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Nuotrauka kaliniy spektaklio proga Salinenmoor jkalinimo jstaiga
(fotografavo Winfried Tobias)

i Nedelskite!
‘Kalbekite!
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Neeiliniai nemalonds jvykiai — tokie, kaip
jkalinimas — daugeliui zmoniy sukelia sti-
prius jausmus ir reakcijas.

Jus kg tik suemé ir turbit dar nezinote,
kas bus, kokiy pasekmiy jkalinimas turés
jusy aplinkai, finansinei padéciai ir
tolesniam gyvenimui.

Galbat jums atrodo, kad problemos
virSija jusy jégas.

Sunkaus iSgyvenimai gali sukelti
tokias jusy reakcijas:

* jauCiatés bejegis;

* nebezinote, kg daryti;

* kenciate nuo nuotaikos svyravimuy;
* esate prislégtas;

* jauciates kaltas ir kaltinate save;

* nebegalite atlaikyti susidariusios situacijos ir
nejsivaizduojate, kaip elgtis;

* bijote.

Tokios ir pana$ios reakcijos jkalinimo
pradzioje néra nejprastos.
Po keliy dieny jos susilpnés.

Retkarciais jus gali varginti:

* nervingumas;
* miego sutrikimai (koSmarai);

* beprasmiskumo, bevertiSkumo ir
beviltiSkumo jausmas;

* prisiminimy spragos, nesugebéjimas
susikaupti;

* kankinantys prisiminimai, pasikartojantys,
jkyrs vaizdai;

* apatija, nuovargis, apetito stoka

Ir Sie reiSkiniai dazniausiai kas savaite
silpnéja, kol visai dingsta.



