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MiiZzeme pro vas néco udélat:

MiZete pro sebe néco udélat:

Vyuzijte odbornou pomoc, kterou nabizi vase oddéleni

(vézenska sluzba) a odborné sluzby (napf.socialni pra-

covnici, pastofi, psychologové, 1ékafri).

« Priznejte si to, kdyZ se na chvili necitite dobre.

* Mluvte s nami.

« Zjistéte, co vaSe oddéleni nabizi, a snazte se co
nejdfive zaclenit do bézného Zivota.

* Vlyuzijte moznosti vychazek. Cvi¢eni a kontakty jsou
pro vas dobré!

« Zapiste si své myslenky a pocity.

» Neocekavejte, ze se vase pocity a/nebo vase situace
zméni rychle. Clovék na to nema vypinag!

Ale co kdyZ se vaSe osobni situace jesté nezlepSila?

Kdyz mate pocit, ze se vase situace zhorSuje? | NIEMALS

AUFGEBEN
Pokud jiz pfemyslite o jedné domnélé ,cesté ven®,
premysleli o sebevrazdé?

Foto u prilezitosti divadelniho pfedstaveni o Vézni v JVA Salinenmoor
(Foto Winfried Tobias)
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Mimoradné, stresujici udalosti - jako je
uvéznéni — vyvolava v mnoha lidech silné
pocity a reakce.

Pravé jste byli uvéznéni a pravdépodobné
jesté nevite, co bude dal, jak uvéznéni
ovlivni vase okoli, vasi finanéni situaci a
budoucnost vaseho Zivota.

Mozna mate pocit, Ze téch problému je na
vas pfilis mnoho.

Sresujicich zaZitcich mGZete zaz-
namenate nasledujici reakce:

* Citite se bezmocni
» Uz nevite, co délat
* Trpite zménami nalad

« Jste skliceny

« Citite se provinile a vycitate si

« Jste zdrceni a dezorientovani

* Bojite se

Tyto a podobné reakce jsou zvIasté ne na
zaCatku uvéznéni neobvykly. Obvykle do
nékolika dnl odezni.

Neékdy muZete také trpét nasle-
dujicimi nemocemi:

* nervozita
* poruchy spanku (no¢ni mury)

* Pocit bezvyznamnosti, bezcennosti a
beznadéje

* Mezery v paméti, Spatna koncentrace

* Tryznivé vzpominky, opakujici se, rusivé
obrazy

* Apatie, Unava, ztrata chuti k jidlu

Tyto pfiznaky také obvykle tyden po
tydnu ustupuji, dokud uplné nezmizi.



