Moézete pro seba nieco urobit:

» Akceptujte, Ze sa nejaky ¢as nebudete citit dobre.

¢ Vlyhladavajte rozhovory.

¢ Informujte sa o aktivitach, ktoré ponuka vase
oddelenie a pokuste sa ¢oskoro sa zaclenit do
kazdodenného Zivota.

e lyuzite svoj volny ¢as. Pohyb a kontakty vam
pomahaju!

e Zapisujte si svoje myslienky a pocity.

* Neocakavajte, Ze sa vase pocity Ci vasa situacia v
blizkej dobe zmeni. Clovek nie je na vypinac!

Ale Co, ak sa vasa osobna situdcia nelepsi?
Co ak méte dojem, 7e sa vasa situdcia zhorsuje?

Ak uz ste mozno pomysleli na akési ,vychodisku na
samovrazdu?

OBRATTE SA NA NAS!

ﬁATIONALES ﬁATIONALES

SUIZIDPRAVENTIONS SUIZIDPRAVENTIONS
PROGRAMM PROGRAMM

Vernetzen | Informieren | Aktivieren Vernetzen | Informieren | Aktivieren

Mozeme pre vas nieco urobit:

VyuZite profesionalnu ponuku pomoci vasho odde-
lenia (sluzba vykonu trestu) a odbornych sluzieb
(napriklad socidlnej sluzby, dochovnej sluzby, psy-
chologickej sluzby, lekarskej sluzby).
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Mimoriadne, zatazujluce

udalosti — ako ndstup do vazenia —
vyvolavaju u vela ludi silné
emdcie a reakcie.

Prave vas zavreli a pravdepodobne este
neviete, Co bude nasledovat, ako ovplyvni
uvaznenie vase okolie, vasu finanénu situaciu
a vas dalsi Zivot.

MoZno mate pocit, Ze vam problémy
prerastli cez hlavu.

Po stresovych zaZitkoch sa u vas
moZu vyskytnuat nasledujace re-
akcie:

* mate pocit bezmoci
* neviete si v tejto situdcii poradit

e trpite vykyvmi nalad

¢ mate depresivne pocity

* mate pocity viny a robite si vycitky
¢ je toho na vas privela a ste dezorientovani

* mate strach

Tieto a podobné reakcie su obzvlast na
zaCiatku pobytu vo vaznici bezné.
Po niekolkych driioch zvycajne odozneju.

Niekedy moZete trpiet aj
nasledujucimi priznakmi:

e nervozita
e poruchy spanku (no¢né mury)

e pocit bezvyznamnosti, bezcennosti a
beznadeje

« vypadky pamiti, neschopnost sa sustredit

e mucivé spomienky, stale sa vracajuce
obrazy

eapati¢nost, Unava, strata chuti do jedla

Aj tieto priznaky zvycajne postupne slabnq,
az kym celkom nezmiznu.



