Mozesz sam sobie pomoc:

» Zaakceptuj to, ze przez jakis czas bedziesz sie czuc
niedobrze

» Szukaj kontaktu z innymi osobami, rozmawiaj z nimi

» Poinforméj sie o mozliwosciach oraz propozycjach
na twoim oddziale. Postaraj sie zaintegrowa¢ w jego
codzienny tryb

* Korzystaj z wolnej godziny na spacer. Ruch oraz
kontakt z innymi osobami dobrze wptywa na
samopoczucie

*» Notuj swoje mysli oraz uczucia

» Zaakceptuj, ze proces polepszenie nastroju moze
potrwac

Co zrobic jesli twoja sytuacja osobista sie nie
polepszyta?

Co zrobic¢ jesli masz wrazenie, ze twoja sytuacja sie
pogorsza?

Co zrobic¢ jesli nawet juz myslates o rzekomym
~WYyjsciu z sytuacji, o samobojstwie?

POROZMAWIAJ Z NAMI!
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Mozemy ci pomoc:

Skorzystaj z profesionalnych ofert pomocy na
odziale oraz pomocy stuzb specjalnych (np. pra-
cownika socjalnego, duszpasterza, psychologa lub
lekarza).
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Nadzwyczajne, obarczajgce wydarzenia -
jak np. uwiezienie - mogg wywotac
niecodzienne reakcje psychiczne lub
uczucia.

ByC¢ moze zostates wtasnie
zaaresztowany, jeszcze nie wiesz jak
zareagujg na to twoi bliscy, jak wptynie to
na twojg sytuacje finansowg lub dalsze
zycie.

By¢ moze masz wrazenie, ze ta sytuacja
cie przerasta.

Po obarczajacych wydarzeniach Czasem mozesz rownierz:

moga wystapi¢ nastepujace
reakcje:

» Mozesz czu¢ sie bezradnie
» Czuc¢ sie nerwowy

* Mozesz nie widzie¢ wyjscia z sytuacji
+ Cierpie¢ na bezsennos¢ lub mie¢ koszmary

» Mozesz cierpie¢ z powodu zmiennych

nastrojow » Mie¢ poczucie niskiej wartoséi lub braku

sensu zycia
* Mozesz czu¢ sie przygnebiony

* Luki w pamieci lub problemy z koncentracjg
* Mozesz mie¢ poczucie winy lub robic¢ sobie

wyrzuty

* Meczace lub narzucajgce sie wsponmienia

» Czu¢ obojetnosc¢, zmeczenie lub brak
apetytu

» Mozesz czu¢ sie zdezorientowany

*Mozesz czuc lek lub strach

Takie czy podobne reakcje sg czesto Takie lub podobne reakcje ostabiajg sie z
spotykane, szczegdlnie na poczagtku czasem, poniekad znikajg catkowicie.
uwiezienia.

Czesto te uczucia ustepujg po kilku
dniach.



