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O samopomocy

Ta broszura jest stworzona dla ciebie, osoby ktora siedzi w wiezieniu.
Mozesz tu przeczytac o zdrowiu psychicznym a takze zasiegngc rad o tym
Jak mozesz dbac o siebie podczas odbywania kary wieziennej.

Bycie w dobrym zdrowiu psychiczne oznacza ze
cztowiek ma sie dobrze i ze jest w stanie poradzic¢
sobie z przeciwienstwami zycia codziennego.
Wazne jest pamietanie o tym ze nikt nie czuje sie
dobrze przez caly czas. Bycie zdotowanym,
odczuwanie strachu, problemy ze snem, to rzeczy
z ktorymi kazdy boryka sie od czasu do czasu.

Czasami takie dolegliwosci mogg stac sie na tyle
duze i potrafig trwac tak dtugo, ze mozna nazwac
to chorobg psychiczng. W takim przypadku cztowiek
czuje sie wtedy zle przez wiekszosc czasu, a
dolegliwosci mogg przeszkadzac w robieniu rzeczy
ktore sie lubi, albo sprawiajg ze zle funkcjonuje sie
w interakcjach z innymi. Jezeli tak jest, powinno sie
szukac¢ pomocy, aby to zmienic na lepsze.

Mimo wszystko, duzo mozesz samemu/samej zrobi¢ by wptyng¢ na swoje zdrowie
psychiczne w pozytywny sposob! Owa broszura wtasnie o tym mowi,
a mianowicie co ty sam/sama mozesz robi¢ by czuc sie lepiej.
Witasnie to nazywamy samopomoca.

Samopomoc jest prosta, ale nietatwa!

Nie mozna oczekiwac duzego efektu powykonaniu
jakiegos$ ¢wiczenia raz. Wzmacnianie swojego
zdrowia psychicznego dziata w ten sam sposob jak
¢wiczenia fizyczne — czym czesciej sie cwiczy, tym
lepszy efekt.

W broszurze znajdziesz kilka rad ktore mozesz
uwazac za dobre, a inne nie do konca beda tobie
pasowac. Pamietaj ze sprobowanie zrobienia choc¢
troche jest lepsze niz nic. Masz mato do stracenia
na wyprobowaniu zawartych tu rad. Dlatego: Nie
zastanawiaj sie nad tym czy masz ochote lub czy
Ci sie chce— tylko wyprobuj rady ktore moga dla
Ciebie pasowac, i powtorz je kilka razy.

Jezeli uwazasz ze ciezko jest rozpoczac korzystanie
Z owej broszury, mozesz zapytac¢ kogos z pracownikow
wiezienia © pomoc.

O samopomocy
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ZDROWIE PSYCHICZNE
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Zdrowie psychiczne w wiezieniu

Bycie w wiezieniu jest ciezkie. Wielu odczuwa smutek, ztosc¢ i rozpacz.

Z samego poczatku normalne jest odczuwanie
niepewnosci. Pytania ktére zazwyczaj mozna sobie
zadawac to: Co sie teraz dzieje? Jak bedzie dalej

wygladato moje zycie?

Wielu czuje sie samotnymi i z daleka od rodziny i
znajomych. Ciezkie moze by¢ myslenie o tych
ktorzy zyjg swoim zyciem poza wiezieniem.
Niektorzy uwazajg ze tatwiej jest mie¢ mato

Niektorzy zmagajg sie z poczuciem niesprawiedli-
wego traktowania jezeli chodzi o system prawny.
Wielu jest bardzo zaniepokojonych przysztoscia.

Pierwszy czas w wiezieniu czesto bedzie charakte-

kontaktu ze swoimi bliskim podczas odbywania

kary. Inni uwazajg ze mozliwosci do utrzymywania

kontaktu sg zbyt ograniczone.

Normalne jest ze bedac w wiezieniu nagle z petng sitg

ryzowat sie chaosem mysli i duzga frustracja.
Pomimo tego ze twoja sytuacja teraz wydaje sie
beznadziejna -pamietaj ze jest nadzieja! Dla
wiekszosci to z czasem sie uspokoi.

Najlepszg rada od wczesniejszych wiezniow

Jjestprobowanie wykorzystania czasu odbycia kary

na cos dobrego. Myslenie ze jestes tylko naprze-

wracajg ciezkie wspomnienia i doswiadczenia z zycia.

Badz aktywny
fizycznie

Bycie aktywnym fizycznie
jest dobre dla ciata, i sprawia
ze dobrze sie czujesz.

Cwicz w pokoju do éwiczen, w
swoim pokoju lub na spacerniaku.
Kazda forma aktywnosci fizycznej

jest dobra.

Zdrowie psychiczne

Badz
towarzyski/a

Kazdy ma potrzebe tego by
miec¢ kontakt z innymi. Daje to
poczucie przynaleznosci i
bycia waznym.

Zapytaj kogos czy chciatby zagrac
w gre, poc¢wiczy¢ lub pojs¢ na
spacerniaku. Dzwon lub umawiaj
rozmowy video by mie¢ kontakt z
kims poza wiezieniem.

chowaniu moze tylko pogorszy¢ sprawy.

Naucz sie nowych
rzeczy

Uczenie sie nowych rzeczy
sprawia radosc¢ i uczucie
satysfakcji.

Mozesz nauczyc¢ sie nowej gry,
nowego jezyka, nowego
przepisu kulinarnego, rysowania
lub grania na jakims instrumencie.



Dbanie o siebie

Aktywnosc fizyczna i zdrowe odzZywanie jest dobre dla twojego zdrowia
fizycznego i psychicznego.

Wielu wiezniow uwaza ze ¢wiczenie jest dobrym sposobem na to by sprawic¢ aby czas leciat. Niektore
wiezienia majg lepsze oferty co do zywnosci niz inne. Mimo to probuj trzymac sie tych wskazowek tak
dobrze jak mozesz. Pamietaj takze ze mate ulepszenia jezeli chodzi o aktywnosc fizyczng i o odzywianie
sg dobre dla zdrowia.

Nie potrzeba duzo jezeli chodzi o aktywnosc¢
fizyczna. Dobre jest pot godziny dziennie, ale
pamietaj ze kazda aktywnosc sie liczy. Poziom
¢wiczen rowniez nie jest wazny, najwazniejsze jest
ze sie ruszasz:

¢ Trening sitowy w pokoju éwiczen

¢ Bieganie lub chodzenie po dziedziricu

o Cwiczenia w twoim pokoju, takiejak
¢éwiczenia brzucha, przysiady ipompki

¢ Granie w pitke nozng, uprawianieyogi
lub wziecie udziatu w innymtreningu
grupowym w wiezieniu

Zdrowe odzywianie
Jedzenie zdrowo, moze sie wydawac nie mozliwe gdy

jest sie w wiezieniu. Jezeli menu w wiezieniu w ktorym

jestes jest zte, mozliwe ze samemu/ej kupowac jedzenie

albo mozesz dotgczyc¢ do zespotu kucharzy. Postaraj

sie najlepiej jak potrafisz by twoje odzywienie byto

zdrowe i roznorodne. Na zdjeciu widzisz rzeczy

ktore sg dobre do spozycia.

e Tak duzo owocow i warzywjak to
mozliwe

e Proteiny, i ziarna petnoziarniste
do wiekszosci dan

¢ Pij duzo wody

e Unikaj zbyt duzej
iloscicukru i kofeiny

V.1 | SELFI Odzywianie i aktywnosc fizyczna | 5
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Kontakt z innymi i ich wsparcie

Kontakt z innymi i ich wsparcie jest wazne.
Sprawia to ze czujemy sie bezpiecznigjsi,
radosniejsi, i mamy uczcie przynaleznosci.

Moze to miedzy innymi by¢:

e Ktos z kim mozemy porozmawiac o zwyczajnych

rzeczach i o rzeczach trudnych
¢ Ktos z kim mozemy sie radowac

¢ Ktos kto moze nam poméc z praktycznymi rzeczami
e Ktos kto moze nam udzieli¢ rad gdy sie nad czyms

zastanawiamy

Wyzwaniem moze by¢ znalezienie kogos komu

mozesz zaufa¢ w wiezieniu. Moze nie chcesz
dzieli¢ sie swoimi osobistymi myslami z byle kim.
Niektorzy uwazajg rowniez ze trudne jest, pytanie
innych o pomoc lub o rozne rzeczy.

Réb wiecej tego co sprawia ze jestes
szczesliwy/a

Probuj na tyle na ile sie da unikac osob lub sytuacji ktore
sprawiajg ze jestes sfrustrowany/a lub smutny/a.
Spedzaj czas, i miej wiecej kontaktu z osobami, i na
zajeciach, ktére dajg Ci pozytywne uczucia. Probuj
znalez¢ sposoby na bycie towarzyskim, ktore wz-
mocnig twoje dobre samopoczucie. Moze rowniez
ty mozesz by¢ wsparciem dla innych wiezniow?

Robienie czegos dobrego dla innych
daje poczucie wartosci.

kontakt z innymi i ich wsparcie

Moze to by¢ rodzina, przyjaciele, znajomi albo inni
ludzie z ktérymi sie spotykamy poprzez podobne
zainteresowania czy zajecia.

Wazne jest wyprobowanie i odkrycie tego co
dobrze na Ciebie wptywa jezeli chodzi o kontakty
towarzyskie, podczas odbywania kary.
Izolowanie sie nie jest dobre dla psychiki.

Nie jest to niezwykle ze inni wiezniowie sg skupieni
na innych rzeczach niz te ktére interesujg Ciebie.
Moze zagranie w gre, zobaczenie filmu, albo
zrobienie jedzenia z kims innym, mimo to ze nie
macie wielu tematéw do rozmow, moze zadziatac.
Wiekszosc¢ z czasem znajduje wspdlnote z innymi
z oddziatu.

Jonas!

Co tam?
Idziesz sie
przewietrzy(?

«Zwrocitem/am uwage na to Ze Jonas zaczat sie
izolowac. Zrozumiatem/am ze cos byto nie tak
gdy przestat wychodzic sie przewietrzyc. Ledwo
co wychodzit poza drzwi pokoju. Napisatem/am
mu kartke z wiadomoscig dla niego «Jonas, co
tam? |ldziesz sie przewietrzyc?». Zadziatato, i
sprawito mi to radosc.”»



Napisz list

Jak napisac list komus z poza

AvY G gon
wiezienia? 5\\1 e et 260 o e 5o WO
o\ ¥ . X0
Wiele oséb w wiezieniu mysli ze nie maja o czym (0\4‘/{36“\ 4,0%0‘0 do ) ?)’O\O\G
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e Co$ o czym duzo myslisz ge ™ )
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Zadaj pytanie - to zwiekszy szanse na to
ze otrzymasz list powrotny

Daj sobie cza tak by przelac na papier to co naprawde
Ci lezy na sercu

Jak pisa¢ listy do dzieci?

Jezeli pisze sie listy do dziecka powinno sie
unika¢ opisywania ciezkich rzeczy i silnych uczuc
takich jak zal, zto$¢, zatoba i frustracja.

Tu kilka wskazowek odnosnie tego co taki list
moze zawierac:

e Opisz swoj pokdj albo to jak Zadawaj pytania - okaz dziecku
przebiega twoje zycie codzienne. zainteresowanie
Jakie stodycze Przeciw komu
: Al z . 2 sobie kupisz w . grates/as ostatnio
e Jezeli zdobyles nowych przyjadot Sobote? Jaka jest mecz? Jaki byt

najsmeszniejsz a
rzecz ktora sie
ostatnio wydarzyta?

wynik?

lub znajomych, opowiedz o nich

e Sprobuj troche pozartowac i odsun
to co dzieci mogg uwaza¢é za

straszne odnosnie wiezienia na bok
Napisz list do samego/e;j siebie
e Pomimo tego ze moze to sie teraz Jezeli napiszesz list w ciezkim dla Ciebie
wydawac bardzo prawdopodobne momencie inni moga mie¢ odczucie ze caty

i czegos czego bardzo chcesz; nie
sktadaj obietnic ktorych nie

mozesz dotrzymac.

czas jest Ci ciezko. Osobie czytajgcej moze byc
przykro i moze czuc sie bezradna. Jedng
wskazowkag moze byc to ze jezeli widzisz ze list
ktory piszesz jest ponury, mozesz go napisac
do samego/ej siebie. Nie musisz go wysytac,

e Badz kreatywny/a. Narysuj cos, albo

wytnij zdjecia i literki z gazety.
v edelfes e gazety mozesz go po prostu zachowac albo wyrzucic

Kontakt z innymi i ich wsparcie

KONTAKT Z INNYMI | ICH WSPARCIE
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Zwracaj uwage na dobre rzeczy

Zycie sktada sie z wzlotéw i upadkdw.

My jako ludzie pamietamy tatwiej to co zte gdy jestesSmy
pod wptywem negatywnego stresu. Wiekszos¢ z nas musi
¢wiczy¢ pamietanie tego co dobre i dobrych rzeczy

ktore dziaty sie w naszym zyciu.

Te dwa ¢wiczenia mogg sprawic ze staniesz sie w tym lepszy.

Mozesz wykonywac te ¢wiczenia kilka razy w tygodniu.

1. Sprébuj pomysleé o trzech dobrych rzeczach ktére sie dzis wydarzyty

NB! Ciezkie moze byc¢
pamietanie dobrych rzeczy
ktore wydarzyty sie w trakcie
monotonnego zycia codzi-
ennego w wiezieniu. Ale
probuj tak dobrze jak potrafisz
patrzec za przebtyskami dobra.

Przyktad:

e Mita rozmowa
telefoniczna

¢ Wygranie w gre karciang

e Przydzielona przepustka

e Przeczytanie czegos
Smiesznego w gazecie

2. Try to think of positive experiences from your life

=

Pomysl o jakim$ momencie,
gdy bytes/as bardzo
szczesliwy/a.

b Y L d
Al _<l ?~

kogos$ innego.

Pomysl o jakiej$ sytuacji w
ktorej bytes/as odwazny/a.

Pomysl o sytuacji w ktorej
podjates/as dobr decyzje

Zwracaj uwage na dobre rzeczy

Pomysl o jakim$s momencie,
gdy zrobites/as co$ mitego dla

Pomysl o czyms za co jestes/

as$ wdzieczny/a.

S
<

Pomysl o jakiejs mitej
rzeczy ktora ktos Ci
kiedys powiedziat.



Cwiczenia relaksacyjnex

Wiekszos¢ osob czasami ma okresy w ktorych
czujg sie spieci lubzestresowani.

Powodem tego moga by¢ zmartwienia, silne uczucia,
trudne rzeczy ktore sie dziejg w zyciu, albo moze to po
prostu by¢ zty nawyk.

Z czasem moze to gromadzic sie w ciele w formie, béléw gtowy, zmeczenia, problemoéw ze snem, i
niepokoju. Niektorzy moga takze odczuwac bol w szyi, szczece, ramionach i plecach.

CO MOZESZ ZROBIC SAM/SAMA?

Istnieje wiele ¢wiczen ktore mozesz wykonywac by odpoczac i by polepszy¢ stan ciata. Jedno ¢wiczenie
oddechowe moze miec efekt relaksujgcy i uspokajajacy, a cwiczenia rozluzniajgce miesnie mogg przyc-
zyni¢ sie do zmniejszenia niepokoju i spiecia w ciele. Oba sposoby mozna takze uzywac do uspokojenia
mysli i uczuc.

Tu jest kilka propozycji ¢wiczen ktdre moga Ci pomodc gdy bedziesz tego potrzebowat/a. Cwiczenia

powinny by¢ wykonywane regularnie, takze w spokojnych chwilach, tak aby efektywnie mogty dziata¢c w
sytuacjach w ktorych sg potrzebne.

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe moga polega¢ na wdechu, wstrzymaniu oddechu przez chwile i powolnego wydechu.

Wazne jest by wydech byt dtuzszy niz wdech.

. 1 2 i 3 i

Cwiczenie oddechowe: Q // BE y 9}

1. Wez oddech i policz do ™ < o
czterech £ J{ 7 <

2. Wstrzymaj oddech i policz do =
czterech ‘

3. Wydychaj powietrze i policz N
do szesciu

Powtorz ¢wiczenie 4 razy.

Cwiczenia relaksacyjne
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CWICZENIA RELAKSACYJINE

Cwiczenia rozluzniajgce « Napnij miesnie w prawej stopie przez 5

miesnie sekund. Odpocznij przez 1 5 sekund.
W rozluznieniu miesni chodzi o to « Napnij miesnie w lewej stopie przez 5
by napigé miesnie w ciele po to by sekund. Odpocznij przez 1 5 sekund.

potem ponownie je rozluznic.
e Napnij miesnie w prawym udzie przez 5
sekund. Odpocznij przez 1 5 sekund.

« Napnij miesnie w lewym udzie przez 5
sekund. Odpocznij przez 1 5 sekund.

« Kontynuuj owecwiczenia do momentu az
przecwiczysz partie miesni
(zobacz zdjecie)

Oczy Usta Klatka piersiowa Brzuch
Czoto Lewa noga Lewa stopa

Posladki Prawa noga Prawa stopa

Szyja

Ramiona Reka Dton

lnny wariant to «Ciafo Spaghetti»

1. Potéz sie na podtodze w swoim poko-
ju albo na tézku

2. Napnij cate ciato tak aby zesztywniato
jak nieugotowane spaghetti

3. Policzdo 3

4. Odpocznij! Spraw by ciato byto
rozluznione jak ugotowane spaghetti

Jakie uczucie jest lepsze? Bycie sztywnym jak nieugotowane spaghetti czy bycie rozluznionym jak
ugotowane spaghetti? Powtdrz ¢wiczenie trzy razy.

10 | Cwiczenia relaksacyjne



Rozmyslanie I nattok mysli

Czasami kazdy z nas rozmysla.

W wiezieniu jest duzo wolnego czasu ktory
stwarza miejsce negatywnym myslom i
rozmyslaniu. Wielu sadzi ze rozmyslanie jest
przydatne by lepiej zrozumiec¢ samego/samg
siebie. Ale prawda jest taka ze rozmyslanie
tylko wzmacnia to co negatywne w i tak juz i
ciezkiej sytuacji.

Typowe dla rozmyslania jest to ze duzo sie
mysli o tych samych rzeczach bez
dochodzenia do zadnego rozwigzania.

Rozmyslanie i nattok mysli
moze z czasem sta¢ sie bardzo
meczace, i prowadzi¢ do tego ze
jest nam zle.

,,--' "‘ VIR
f A3
/ o

Nattok mysli to'inny wariant,
ktory charakteryzuje sie tym ze
w jednej chwili pojawia sie
bardzo wiele mysli na raz.

Mozna miec¢ uczucie jakby pocigg
jezdzit w naszej gtowie.

Wiele osob ktére ma nattok
mysli staje sie niespokojnymi
i uwazajg ze ciezko sie na
czyms skoncentrowac.

Wiekszos$¢ osob bedzie mocno sie starac tyle nie myslelec. Ale to co
wtedy sie dzitje to: tt, ze mysli sie jeszcze wiece;j.

Lepiej jest gdy zaakceptujesz to ze te mysli sg. Daj im by¢ z tytu gtowy w tle, i nie uzywaj za duzo
energii na zrobienie czegos z nimi. Z czasem zauwazysz ze tatwiegj jest odpuscic owg mysl.

Rozmyslanie i nattok mysli
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CO MOZESZ ZROBIC SAMEMU/SAMA?

Rozmyslanie i nattok mysli ktory trwa jakis czas moga by¢ meczace. Tu kilka propozycji ¢wiczen ktore
pomoga. Ci sobie z tym radzi¢. Sprobuj znalez¢ ¢wiczenie/a ktore tobie odpowiadaja. Niektore z cwiczen
powinny by¢ wykonywane regularnie tak by efektywnie mogty dziata¢ w sytuacjach w ktorych sg potrzebne.

Spdjrz na mysli z zewnatrz
Nastepnym razem, gdy zauwazysz ze do gtowy przychodzg Ci ktopotliwe mysli sprébuj spojrze¢ na nie z zewnatrz.

Wyobraz sobie ze twoje mysli sg jak
chmury ktére unozj sie po niebie.

Wyobraz sobie e twoje mysli sg w chmurach.
Zaakceptuj e tam s3, ale tym samy zostaw
je takze w spokoju.

Wyobraz sobie ze po prostu Cie mijaja.

Aczkolwiek czasami i tak doswiadczysz tego ze te negatywne mysli pozostaja, i wszystko moze wydawac
sie przykre i beznadziejne. Nastepny razem, gdy to sie stanie mozesz zapisa¢ swoje negatywne mysli.
Moga to by¢ negatywne mysli o sobie samemu/samej albo o zmartwieniach ktdre masz. Sprobuj wszystko
przela¢ na papier.

A potem mozesz sprébowaé wykonanie jednego lub obu tych éwiczen:

1. Zaspiewaj mysli ktore zapisates$/as, do znanej 2. Przeczytaj swoje mysli na gtéw roznymi

melodii na przyktad «Sto lat» albo «Wlazt glosami i w réznych dialektach. Sprébuj np.
kotek». Nie musisz spiewac, gtosno, mozesz Mowigc piszczagcym gtosem, albo przeczytaj
takze szeptac. po slgsku (dla tych ktdrzy sg ze slaska mogg

sprobowac goralskiego).

stRTHDAY

10 UOU...

Mozesz powt6rzyc te cwiczenia kilka razy
Zauwazysz ze nabierzesz wiekszego dystansu do mysli, jezeli
je przeczytasz lub zaspiewasz kilkakrotnie. Moze zwrdcisz uwage na to jak
mato te stowa tak naprawde znaczga?
Przypominaj sobie ze negatywne mysli i zmartwienia nie sa prawda.
Normalne jest e gdy wykonuje sie te cwiczenia, mysli staja sie mniej natarczywe.
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Zaakceptuj to

Jednym sposobem przejscia dalej jest zdecydowanie V
sie na zaakceptowanie tego ze jest sie w ciezkiej

sytuacji. Moze by¢ ciezko, ale ¢wicz mowienie sobie

samemu/samej «Musze po prostu zaakceptowac

Ze rzeczy teraz sg takie jakie sg». Zaakceptowanie Sprobuj sobie wyobrazi¢ ze naciskasz ten

tego ze jest nam ciezko moze faktycznie sprawic zielony przycisk «akceptuje». Nacisnij i

ze cztowiek poczuje sie lzej i moze da¢ nam nowe sity.

Pamietaj ze mysli sg tylko myslami, i ze
hie sg niebezpieczne.

Mozemy pomyslec o wielu strasznych rzeczach ktore moga
sie wydarzy¢, ale wiekszosc tego o czym myslimy nigdy sie nie
wydarza. Wiele z naszych mysli jest nieprzydatnych, i czesto
najlepiej jest pozwoli¢ im ming¢ bez zwracania na nie uwagi.

przytrzymaj jesli to potrzebne!

Rozmyslanie i nattok mysli
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Rozwigzywanie problemow

Zmartwienia i problemy to cos co
dotyka kazdego z nas.

Wiele osob ktore siedzi w wiezieniu doswiadcza duzych
zmartwien i niepewnosci wzgledem przysztosci. Uczucie
tego ze nie potrafimy nic z tym zrobi¢ moze by¢ bardzo
frustrujace.

Zanim mozna podjg¢ dziatania, trzeba najpierw rozroznic rozne rodzaje problemow ktore istnieja.

Problemy ktérych nie da sie Problemy odnosnie tego co Problemy ktére mozna
rozwigzac moze sie wydarzyc¢ rozwigzac
~ N\ )
PRZYKtLAD PRZYKLAD PRZYKLAD
Nie radze sobie z byciem Na pewno dostane Mam jutro zostac
zamknietym/a odmowe wniosku o przeniesiony/a do wiezienia w
przepustke Bergen. Boje sie dlategoze
nawet nie wiem gdzie jest
l \. J Bergen.

ROZWIAZANIE

r 1 J ‘ I J

ROZWIAZANIE

Zaakceptuj to! Nie mozesz q ™)
zmienic¢ sytuacji w ktorej sie Let it go! You can't solve
znajdujesz. Sprobuj korzystac z problems that haven't ROZW'AZAN IE
czasuna robieniurzeczyktore happened yet
sadla Ciebie dobre. ' Wskazoéwki co do
Waskazowki co do cwiczen na Wskazoéwki co do ¢wiczen na cwiczen znajdziesz na
stronie 8 i na stronach 11-13 stronach 11-13 nastepnej stronie
\ J U J \\ J

Wielu uwaza ze pisanie list, dziennikow, lub pamietnika jest dobrym
sposobem na radzenie sobie z chaosem w gtowie. Niektorzy doswiadczajg
tego ze daje im to pewien rodzaj kontroli i nowy wglad w problemy.
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Przydatne kroki w rozwigzywaniu probleméw

1. Jakijest problem?
Zapisz problem. Badz tak konkretny/a jak
potrafisz. Jezeli jest to problem przysztosciowy
(na przyktad czas po wypuszczeniu z wiezienia)
mozesz zapisac¢ aktualna date [problemul].

2. Jakijest moj cel?
Zastanow sie i opisz konkretny cel ktory chcesz
0siggnacC rozwigzujac problem.

3. Co sam/sama moge zrobic?
Zapisz co mozesz zrobi¢, co Ci pomoze.
Zastanow sie nad tym co wczesniej sie okazato
przydatne we wczesniejszych podobnych
sytuacjach i jakich rad udzielitbys innym w
podobnej sytuacji?

4. Kto moze mi poméc??
Wymien jedng osobe z ktérg dobrze moze byc
porozmawiac i ktéra moze Cie wspierac. Moze
to byc przyjaciel, kolega, wspotwiezien, koor-
dynator, straznika wiezienny albo mozesz poprosic
ksiedza, pielegniarke lub jakas organizacje o
pomoc. Odwaz sie zapytac tych ktorych chcesz.

Example:

1. Mam zostac przeniesiony/a do wiezienia
w Bergen w przysztym miesigcu. Nie chce
tego. Nigdy nawet nie bytem/am w Bergen.

2. Celem jest bym nie miat/a sie gorzej niz
mam sie teraz.

3. Musze porozmawiac z kims kto sie na
tym zna. Potrzebuje informacji o
wiezieniu w Bergen.

4. Moge porozmawia¢ z moim straznikiem
pierwszego kontaktu albo moge wystac
kartke z prosbg o rozmowe do koordynatora
— moze moge porozmawiac ze Stianem?

i
/
" 1
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SEN | ZWYCZAJE ZWIAZANE ZE SNEM

Sen i zwyczaje zwigzane
ze shem

Sen moze byc¢ problemem gdy jest sie w wiezieniu.

Tu Sa trzy osoby ktére maja powszechne problemy ze

1122205,
Nie potrafie zasng¢ ﬂﬂt' Budze sie kilka
wieczorem. B razy w trakcie
‘ nocy.

0.

| o)

Budze sie zbyt wczesnie
e rano, i nie potrafie

ponownie zasnhgac.

Wielu uwaza ze rozwigzaniem sg lekarstwa nasenne. Lekarstwa nasenne nie sg
rozwigzaniem problemow ze snem dlatego ze:

¢ Lekarstwa nasenne dziatajq tylko przez 2-3 tygodni zanim ciato sie do nich przyzwyczaja.
Przy dtugotrwatym, dziennym uzywaniu [lekarstw nasennych] mozna stac sie zdoto-
wanym, zirytowanym lub czuc sie obojetnym/a. Zapominalstwo i zdezorientowanie
to takze zwyczajne symptomy.

e Z czasem bedziesz potrzebowat/a znacznie wiekszej dawki by lekarstwa dziataty.
A to moze zwigkszyC ryzyko uzaleznienia i dokuczajgcych skutkow ubocznych takich jak
problemy ze snem, niepokdj, lek, «kac», irytacja, problemy z erekcjg, i spiecia w miesniach.

e Pod koniec nie bedziesz odczuwac efektu lekarstw w ogéle

Ale nadal bedziesz odczuwac abstynencje i skutki uboczne

Co mozesz zrobi¢ sam/sama?
Na nastepnej stronie dostaniesz wskazowki co do tego co mozesz zrobic by polepszyc¢ sen bez
lekarstw nasennych.

16 | Sen i zwyczaje zwigzane ze snem



By moc spaé, wazne jest unikac¢ ztodziei snu.

Najwiekszym ze wszystkich ztodziei shu
jest sen w ciggu dnia.

e Ciato buduje potrzebe snu gdy nie $pisz
i jestes w aktywnosci.

e Jezeli Spisz w ciggu
dnia ciezej sie Spi w
trakcie nocy.

¢ Unikaj drzemek pomimo
tego ze zle spates/as.
tatwiej wtedy zasngc gdy
nadchodzi wieczor.

Madre jest takze unikanie mniejszych ztodziei

e Po godzinie 17 unikaj picia kawy, hapojéw
gazowanych lub napojéw energetycznych w
ktérych znajduje sie kofeina.

Kofeina to ztodziej snu.

¢ Nie patrz na telewizje i nie korzystaj z
komputera ostatnie po6t godziny przed snem.
Niebieskie Swiatto sprawia ze twoje ciato
mysli ze jest dzien. To takze ztodziej snu.

o Korzystaj z ¢wiczen relaksacyjnych
zanim sie potozysz.
Zmartwienia i n iepokoj przed spaniem
to ztodzieje czasu.

o Zjedz cos lekkiego przed snem.
Bycie bardzo najedzonym lub gtodnym gdy
cztowiek sie ktadzie spac, jest ztodziejem snu.

¢ Prébuj unikania palenia lub uzywania snus

godzine przed spaniem.
Nikotyna dziata pobudzajgco, i jest ztodziejem snu.

V.1 | SELFI
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SEN | ZWYCZAJE ZWIAZANE ZE SNEM

WSKAZOWKI BY POLEPSZYC SEN

Naucz swoj mozg ze jest pora na spanie poprzez tworzenie mitych rutyn
wieczornych.

Co wieczér, przez ostatnie pét godziny przed snem réb to samo

Tu niektore wskazowki odnosnie tego co moze wchodzi¢ w sktad twojej rutyny.
Mozesz rowniez znalez¢ wtasne czynnosci.

Niech okno bedzie otwarte do Potrzasnij poduszka
przewietrzenia przez 15 minut, I kotdra.
zanim ktadziesz sie spac.

e @ U

Posprzataj wszystkie rzeczy Wypij ciepty napoj Wytacz telewizje/komputer
na swoje miejsce. bez kofeiny. pot godziny przed snem.

Pomysl o dobrych rzeczach Wykonaj ¢wiczenia
ktore Cie dzis spotkaty relaksujgce lub cwiczenia
(str.8) oddechowe (str.9-10)

Ktadz sie i budz sie mniej wiecej o tej samej porze kazdego dnia.
Réwniez w weekendy!

18 | Sen i zwyczaje zwigzane ze snem



Wskazowki odnosnie tego co mozesz zrobi¢ gdy lezysz i nie potrafisz zasngé

Gdy wieczorem przez 20 minut i nie potrafisz zasngc¢
Gdy budzisz sie w nocy i nie potrafisz zasng¢ w trakcie 20 minut

Wstarn i wykonaj jakas$ spokojng czynnosé

Posprzatawj pokoju

Napisz list

Przeczytaj ksigzke

Porozciagaj sie

Zréb éwiczenier elaksacyjnez e strony 10

Usigdnza krzesle i zréb éwiczenie oddechowe ze strony 9

Jezeli dokuczajg Ci negatywne mysli mozesz zrobi¢ ¢wiczenie ze strony 8

Mozesz ponownie sprobowac zasngc po krotkiej chwili.

Dlaczego?
Jezeli bedziesz lezat/a w tdzku gdy nie potrafisz zasng¢, twoéj modzg zacznie tgczy¢ l0zko z brakiem snu.

Jezeli wstaniesz z lozka gdy nie potrafisz spac, bardziej prawdopodobne jest ze twdj mdzg zacznie taczyc

l6zko ze snem.

Negatywne mysli o snie
To normalne ze kazdy ma jakie$ zmartwienia w zwigzku ze snem. Nasz mozg jest naszg maszyng przezycia

ktdra ma nas chronic. Tworzy on negatywne mysli po to abysmy wiedzieli na co musimy uwazac. Ale

czasami staje on sie zbyt zapalczywy. Osoby ktére maja trudnosci ze snem czesto maja bardzo negatywne

mysli o snie. Mogg one sprawic ze czujesz sie smutny/a i zniechecony/a, a to moze z kolei sprawic ze jest

Ci jeszcze ciezej zasnac.

Na pewno sie Nie dam rady jutro
obudze w trakcie pracowac¢ jak nie
nocy. uda mi sie zasnac.
Nigdy nie
Zasne Wybuchne jezeli nie
wieczorem. uda mi sie spac

dtuzej.

Sen i zwyczaje zwigzane ze snem | 19
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SEN | ZWYCZAJE ZWIAZANE ZE SNEM

CO MOZESZ ZROBIC SAM/SAMA?

Gdy dostrzezesz ze masz negatywne mysli co do
snu mozesz powiedzie¢ samemu/samej sobie:

Hej!
Teraz mdj mozg zndw jest zaniepokojony
moim snem Dziekuje Ci mézgu. Stysze Cie.

Cwiczenia na stronach 12-13
Rowniez mogg ci pomaoc, gdy
masz negatywne mysli o snie ] e .
przed pojéciem spac albo gdy Nie przespanie jednej nocy
budzisz sie¢ w nocy nie jest niebezpieczne.

A moze dzis wieczorem
bedzie lepiej.

STWORZ TW6J WEASNY PLAN SPANIA

Odhacz:

d Nie $pij w trakcie dnia.

 Nie pij kawy, energetykéw ani coli po godz. 17.
d Wstan o zwyktej porze mimo tego ze miates staba noc.

d Otworz okno i przewietrz pokdj przed pojsciem spac.

O Ktadz sie o tej samej porze kazdego dnia.

d DWykonuj ¢wiczenia oddechowe i relaksujace.

A Nie uzywaj telewizora ani komputera ostatnie pét godziny przed spaniem.
O Nie pal ani nie uzywaj snus ostatnia godzine przed péjsciem spac.

Moje rutyny wieczorowe Rzeczy ktére moge robic gdy nie potrafie zasna¢

WAZNE! Musisz stosowac¢ sie do planu przez kilka tygodni zanim mozesz stwierdzié¢
czy ma efekt.

Celem nie jest perfekcyjny sen, po 8 godzin co noc. Zaden cztowiek tak nie ma. Nawet mate polepszenie
twego snu moze w duzym stopniu wptywac na twoje zadowolenie i humor. Jezeli uwazasz ze ciezko jest
samemu/samej zrobic plan, mozesz dosta¢ pomoc od kogos z wieziennej stuzby zdrowia.
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Radzenie sobie ze ztoscig

Ztos¢ moze by¢ wazna bo dodaje nam sity, °

odwagi i mocy do dziatania.

Ale dla niektorych moze takze stanowic problem. Gdy sie ztoscimy,
to mozemy zrobic gtupie rzeczy ktérych normalnie bysmy nie zrobili.

Wielu na pewno styszato ze dobrze jest da¢ upust
swojej ztosci. «Wazne jest bys dat/a upust ztosci,
bo jak nie to zacznie ona rosngc, az wybuchniesz»
To nie prawda. Cztowiek nie zachowuje ztosci w
sobie. Zto$¢ w duzej mierze znika sama z siebie
jezeli troche sie poczeka. Ztosc nie pojawia sie w
formie wybuchu. Bedziesz w stanie zwroci¢ uwage
na to ze zaczynasz odczuwac ztosc. Zaczniesz
mie¢ gniwne mysli, takie jak to ze kto$ zrobit cos
ztego przeciwko tobie albo to ze zostates niespra-
wiedliwe potraktowany. Twoje ciato wysle Ci takze
sygnaty o ztosci takie jak na przyktad to ze czujesz

Sygnat ztosci

sie spiety/a, ze zasycha Ci w buzi, ze masz spoco-
ne rece, kotatanie serca i tak dalej. W dodatku jest
tak ze czym czesciej dajesz upust swojej ztosci i
agresji tym bardziej gniewny/a i agresywny sie
stajesz. Dlaczego? Dawanie upust ztosci jest
przyjemne. A gdy cos jest przyjemne, powtarzamy
to. Wiec jezeli mamy problem ze ztoscig, mozemy
znalez¢ sie w btednym kole.

By przerwac btedne koto trzeba znalez¢ inne
sposoby reagowania na ztosc.

Gdy jestesmy Zli, wiele sie dzieje w naszym ciele. Mozemy dostac zastrzyk energii ktory sprawia ze jesteSmy gotowi do ucieczki

albo do walki. Mniej wiecej tak jak przy leku (s. 29-31), ale gdy sie zloscimynazywam reakcje fizyczne sygnatami ztosci.

Przyktady sygnatow ztosci:

e Krzyczenie/podnoszenie gtosu
e Trzesienie sie
¢ Kotatanie serca

e Che¢ uderzenia czegos lub kogos

e Niepokdj

e Szybki puls

e Zaczerwienienie na twarzy
e Spieta szczeka

S

Pomysl o sygnatach ztosci, jak o swiattach ruchu drogowego
Gdy zauwazasz sygnaty ztosci, wiesz ze jestes w trakcie ztoszczenia sie.
Nie gra roli jaki to jest sygnat, najwazniejsze jest ze rozpoznajesz sygnaty tak
by moc zapobiec zrobieniu czegos, czego pozniej mozesz zatowac.

QOO
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RADZENIE SOBIE ZE ZtOSCIA

CO MOZESZ ZROBIC SAM/SAMA?

Jezeli nauczysz sie swoich sygnatow ztosci i rozpoznawania ich zanim wybuchniesz, bedziesz mogt/
mogta to kontrolowac. Tu jest kilka wskazéwek co do ¢wiczen ktdére mogg ci pomoc zanim zaczniesz sie

ztoscic.
Wskazéwki odnosnie tego co mozesz robi¢ gdy czujesz sygnaty ztosci
1. Time-out
Daj sobie time-out. Moze on trwac do godziny
czasu. Wykorzystaj czas na zrobieniu czegos
innego w miedzy czasie.
2. Pisz
Zanalizuj sytuacje i zapisz:
Co sprawito ze sie
/’;:’;f;’//% ztoscisz? Dlaczego sie
/1%; ;:/0 ztoscisz? Czyja to byta
S wina?
g -~ %'
Przeczytaj to kiedy nie jestes juz dtuzej w gniewie.
Czy myslisz teraz inaczej o sytuacji? Jezeli tak,
~ mozesz skorzystac z tego czego sie nauczytes/as
nastepnym razem.
1 / 2 ‘ 3 ‘
N N IN L
o« L5 4F 3. Uspokd;j sie
¢ i }/ § Rozluznienie i ¢wiczenia oddechowe (str. 9-10) to
- N N takze dobre sposoby na stonowanie silnych uczuc¢

i uspokojenie tej czesci uktadu nerwowego ktore
sg odpowiedzialne za sygnaty ztosci.

4. Aktywnosé
Jezeli jestes bardzo gniewny/a, to z pewnoscig masz
duzo energii. Mgdre wtedy moze byc¢ wykonanie
jakiejs formy aktywnosci fizycznej by szybko pozbyc

sie energii. Mozesz na przyktad chodzic, biegac,
skakac lub wykonywac inny trening. Mozna takze
pozbyc sie energii w inne spokojniejsze sposoby.

Zobacz propozycje na nastepnej stronie!
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Zagraj w gre

ZAJECIA

Posprzataj pokoj

Policz do 100

Narysuj twoja ztosc

Napisz o swojej ztosci
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ZYCIE Z BOLEM

Zycie z bolem

©

Odczuwanie bolu pomaga nam przetrwac.

Jezeli dotkniemy gorgcego garnka, szybko cofamy reke
dlatego ze odczuwamy bol. W ten sposdb unikamy
wiekszego urazu na ciele. Ten typ bolu nazywamy ostrym bélem.

Mézg przyjmuje
wiadomosé i
odczuwamy bol.

Mézg wysyta
wiadomos¢ o tym ze
"6 POPATEEIY.

Komérki bélowe
Odkrywajq ze
skéra na palacach
jest uszkodzona.

Bole przewlekte Negatywne mysli o bolu

Bole przewlekte trwajg jakis czas mimo tego ze Wiele osob ktore zyje z bolem mogg miec smutne i
czesto nie mamy widocznego urazu na ciele. zte mysli o bolu ktory odczuwaja. Te mysli moga
Mozna odczuwac bol w réznych miejscach na sprawiac ze cztowiek czuje sie gorzej. Na przyktad
ciele, na przyktad w ramieniu, plecach albo w mozna mysle¢: «Wybuchne jezeli caty dziern mam
kolanie. Ten rodzaj bolu najczesciej nie pomaga, odczuwac taki bol!» Pomoca mogg by¢ ¢wiczenia
a czasem moze powstrzymywac nas od prowad- ze strony 8 albo ¢wiczenia relaksacyjne (str. 9-10).

zenia tego zycia ktére chcemy miec.

PAMIETAJ!
Lekarstwa przeciwbdlowe moga pomaoc na ostry bol.
Nie pomagajg one tak samo dobrze na bole przewlekte. Najlepigj jest sprobowac znalez¢
inne sposoby na to by polepszy¢ swoj stan.
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Zycie z bélem

Wiele razy nie mozna znalez¢ przyczyny dtugotr- W rdzeniu kregostupa mamy brame bolu (zobacz
watego bolu. To moze sprawi¢ ze mozna zaczac rysunek). Przepuszcza ona czasami drobne sygnaty
sie bac tego ze inni nam nie uwierza. Irytujgce bolu do modzgu. Innymi razy przepuszcza ona wieksze
moze takze byc¢ to gdy ktos mowi ze bdl siedzi w sygnaty bolu do moézgu. Gdy jestesmy radosni i
gtowie. zadowoleni brama moze by¢ zamknieta albo lekko
otwarta. Odczuwamy wtedy mato bolu. Gdy jest nam
Prawdaj jest: To jak sie mamy wptywa na to jak przykro, gdy jestesmy Zli lub zestresowani brama potrafi
silnie odczuwamy bol. byc¢ catkiem otwarta, i odczuwamy o wiele wiecej bolu.

Zdarzenie: Ktotnia z ) )
Odczuwanie wiekszego

— bolu w bolesnych
czesciach ciata

cztonkiem rodziny przez —>
telefon Uczucia: Ztosc¢ i
smutek

Otwarta brama bolu

Aktywnosc fizyczna
Robienie rzeczy ktore Odczuwanie mniejszego
sprawiajg nam radosc¢ — — bolu w bolesnych

¢wiczenia relaksujgce czesciach ciata

Kontakt towarzyski Praca

Zamknieta albo prawie zamknieta brama bélu

Gdy pozbede sie bolu TO
Mysli ktére sg normalne e moge zaczac pracowac.

ZYCIE Z BOLEM

gdy zyje sie z bolem: « Moge zacza¢ ¢wiczyc.
 Moge miec¢ wiecej sit na bycie towarzyskim/a.

CO MOZESZ ZROBIC SAM/SAMA?

Wiekszosc¢ osob ktore odczuwajg przewlekty bol, muszg sie nauczyc¢ z tym zyc¢. Trzeba probowac jak
tylko sie da by prowadzic to zycie ktore naprawde chcemy miec. Jezeli zaczniemy unikac rzeczy ktore
naprawde chcemy robi¢, moze to sprawiac ze brama pozostaje otwarta. Rob rzeczy ktore lubisz,
dlatego ze wtedy otwarcie bramy sie zmniejsza. W tej broszurze do samopomocy jest wiele przyktadow
¢wiczen i zajec¢ ktore mozesz wykonywac by zmniejszy¢ otwarcie w bramie.

Jezeli bol wptywa na twoj sen, mozesz wyprébowac rady co do snu ze str. 16-20 by polepszy¢ swoj

sen. Jezeli doswiadczasz wiru mysli i rozmyslania o bolach ktére odczuwasz mozesz robi¢ ¢wiczenia ze
str. 11-13. Pozytywne ¢wiczenia znajdujesz na str. 8.
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SMUTEK | DEPRESJA

Smutek i depresja

Normalne sg okresy w ktorych jest sie smutnym
I zmeczonym w niektorych okresach.

Smutek i depresja czesto sg uzywane zamiennie i
ciezko je odroznic¢. Najwazniejszg roznicg jest czas
trwania. Smutek zazwyczaj przechodzi po jakims

czasie, ale gdy smutek utrzymuje sie przez
dtuzszy okres czasu moze to by¢ depresja.

JAK ODCZUWA SIE DEPRESJE?

Depresja to choroba psychiczna. Akurat tak jak

przy innych chorobach mozesz miec¢ tatwy, sredni
lub ciezki przebieg [choroby].

To moja wina .
Jestem

H H rzegran
Mysli mogg by¢ zupetnie «ciemne» tak jakby Wszystkjoe jest przegrany
wszystko byto zte. Ciezko myslec i pamieta¢ o beznadziejne

Nikt mnie nie lubi

dobrych rzeczach. Mozna myslec¢ ze nikogo tak
naprawde nie obchodzimy i ze nic nie bedzie O

lepiej.
@)

Uczucia takze sg «czarne» i mozna czuc pustke, o

Wszystko jest takie ponure

smutek zirytowanie i zaniepokojenie. Moze juz nie
obchodza Cie rzeczy ktore wczesniej byty dla
ciebie wazne.

Zachowanie, czyli to co robisz, podlega zmianie.
Mozna miec uczucie jakby wszystko odbywato sie
wolniejszym tempem. Niektérzy chca by¢ sami i
nie majg sit by¢ razem z innymi. Mozna miec
trudnosci w wykonywaniu réznych rzeczy ktore
zazwyczaj lubito sie robic, lub w ogole wstac z
tozka. Niektorzy moga by¢ w ztym humorze i
ztosliwi wobec innych.

Ciato moze by¢ zmeczone, i chore przez wieks-
Z0osC czasu.

26 | Smutek i depresja



Dlaczego sie choruje na depresje?
Depresja to cos co moze dotkngc kazdego i nie
jest oznakg stabosci. Czasami depresja pojawia sie
powoli innymi razy moze zosta¢ wywotana przez
jakies specjalne zdarzenie.

Bycie w wiezieniu jest dobrym
przyktadem specjalnego
zdarzenia.

Problemy ekonomiczne, bezrobocie, konflikty z
rodzing lub przyjaciotmi to inne przyktady
warunkow ktore mogag wywotac depresje.

Jezeli ktos borykat sie z trudnosciami przez wieks-
Zz0sSC swojego zycia lub jezeli ktos z rodziny miat
depresje (dziedzicznos¢) mozesz tatwiej wpasc w
depresje.

Mysli samobdjcze

Wiele osob ktorym jest bardzo ciezko moga
czasem zaczac myslec o odebraniu sobie zycia.
Niektorym takie mysli przechodzg tak samo szybko
jak przychodzga. Jesli myslisz o samobdjstwie
bardzo duzo (na przyktad codziennie albo kilka
razy dziennie), powinienes/as porozmawiac o tym
z kim$ komu ufasz.

Mozesz na przyktad porozmawiac z ksiedzem
wieziennym, ze twoim straznikiem pierwszego
kontaktu, pielegniarkg albo lekarzem.

Ciezko moze by¢ widzie¢ wyjscie gdy wszystko
wydaje sie beznadziejne, wtedy potrzebujemy
troche pomocy bo dostrzec sSwiatetko w tunelu.

CO MOZESZ ZROBIC SAM/SAMA?

Jezeli jestes smutny/a lub czujesz sie zdotowany/a to aktywnos¢ jest jednym

Z najwazniejszyc srodkow pomocy, by polepszyc¢ swoj stan.

Bycie aktywnym/a polega na robieniu rzeczy. Moze to by¢ wszystko od zjedzenia

Sniadania, po wziecie prysznica posprzatania pokoju, ¢wiczenia, zagrania w karty

z innymi wiezniami. Mogg to byé mite zajecia.

W ten sposob mozesz zapetni¢ czas robieniem czegos dobrego, zamiast nudzeniem sie czy rozmyslaniem.

Smutek i depresja
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Stwérz plan dnia

Godiz. Poniedziatek wiorek Sroda Czwartek  Pigtek
Wielu uwaza ze ciezko jest sie za to zabrac. 07:00 Pobudka Pobudka. Pobudket
. . .. Zjedzenie Sniadania
W takim przypadku, ustanowienie jednego 09:00 | sakola Sskala Trening = Matsem
planu dziennie moze pomoc. Tege :if:‘::’:;”‘::”‘e"’ Praswietizenle fig :ﬂf:;;’:;‘*”m“
oddziale
15:30- Zrobienie obiadu 2 Zrobienie kurczaka
Zapisz to co masz zamiar zrobic i 17:00 zespotem kucharzy | i ryiu
ki . .. 19:00 Cwiczenie przez 30 | Zadzwonienie do Zagranie w karty
iedy masz zamiar to zrobi¢. minud doma ve atiariem
20:00 Cwiczenia Stuchanie muzyki S
sddschawe Napisanie listu
Plan dnia moze obejmowac drobne rzeczy 21:00 Cuiczenia Zrobienie jedzenia
relaksacj_jne Zagrania w gre

takie jak zjedzenie sniadania, wziecia prysznica,
wieksze zajecia takie jak przeczytanie ksigzki,

Cwiczenia oddechowe
Czytanie ksiazki/gazety
Zadzwonienie do kugoé

bycie towarzyskim, skorzystanie z rozmowy
video lub rozmowy telefonicznej, przewietr-
zenie sie, trening, szkota lub praktyki pracy,
stuchanie muzyki | ¢wiczenia relaksacyjne.

WIECEJ WSKAZOWEK ODNOSNIE
PODNIESIENIA SIE

Dotacdz do jakiegos zespotu kucharzy,
albo utwérz wtasny
Jest to zarowno towarzyskie, zdrowe i pouczajgce

Trer\ing
Przewietrzenie sig

stuchanie muzyki

SMUTEK | DEPRESJA

2. Stan sie lepszy /a w radzeniu sobie z
rozmyslaniem i wirem mysli (str. 11-13)

3. Wezssie za problemy ktore tobie cigza
(str. 14-15)

4. Cwiczenia relaksacyjne (str. 9-10)

Depresja bedzie moze podpowiadaé Ci ze to nie przydatne, ale to zty doradca.
Jezeli wykonasz jedno lub kilka z tych ¢wiczen da Ci to dobre samopoczucie i poczucie satysfakcji,
i powoli ale pewnym krokiem zaczniesz wychodzi¢ z czarnej nory w ktorej sie znajdujesz.
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Lek i unikanie

Lek pojawia sie w roznych postaciach.

Waznym znakiem rozpoznawczym leku jest strach w
sytuacjach w ktorych nie mapowodusiebac, i to ze
sprawia to trudnosci w zyciu codziennym.

Odczuwanie strachu nie oznacza ze jest sie tchorzem
czy ze jest sie stabym/a. Oznacza to tylko ze ciato
nauczyto sie bac rzeczy ktore nie sg niebezpieczne.

Czynnikiem wspélnym wszystkich

rodzajow leku jest silne uczucie strachu.

Strach to tak naprawde tylko system alarmowy ciata, ostrzegajgcy nas przed niebezpieczeristwem.

Gdy sie czegos boimy czesc¢ naszego uktadu nerwowego rozpoczyna mechanizmy fizyczne ktore

przygotowujg ciato do walki lub ucieczki.

Gdy odczuwa sie lek, wiele dzieje sie w haszym ciele.

Oddech staje sie szybszy i ptytszy, puls i cisnienie
krwi rosnie, wieksze miesnie w rekach i nogach
zostang priorytetowane i wzmacniane.

N szczyt

POZIOM LEKU

zwiekszenie

Lek moze powodowac symptomy takie jak trud-
nosci z oddechem, suchos$¢ w ustach, kotatanie
serca, trzesienie sie, zawroty gtowy, dretwienie i
spiecie w ciele. Niektorym moze byc¢ niedobrze i
moga wymiotowac.

Lek zazwyczaj osigga szczyt 10-15
minut zanim znow sie wyrownuj
stopniowo sam z siebie maleje.

redukcja

CZAS

A 4
LEK | UNIKANIE

Niektorzy ludzie mogg odczuwac symptomy takze wtedy gdy
siedzg sami w pokoju za zamknietymi drzwiami. Sytuacja sama
w sobie nie musi by¢ niebezpieczna, ale ciato moze reagowac
w taki sam sposob jakby to byta niebezpieczna sytuacja To
oznacza ze system alarmowy w ciele moze zadzwonic
mimo tego ze nie rna bezposredniego niebezpieczenstwa.
Lek moze byc tylko fatszywym alarmem.
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LEK | UNIKANIE

UNIKANIE | EKSPOZYCJA

Lek jest nieprzyjemny, dlatego naturalna jest chec
unikania sytuacji w ktorych powstaje lek. Ale gdy
lek zaczyna sprawiac trudnosci w zyciu codziennym,
powinno sie cos z tym zrobic.

Jedng forma cwiczenia lekow jest wystawianie sie
na to czego sie boimy. Poprzez stopniowe narazanie
sie na to co straszne, stopniowo zmniejszy sie
rowniez lek. Nazywamy to ekspozycjg i mozna to
robi¢ za rbwno na wtasna reke jak i razem z
personelem stuzby zdrowia.

Terapia ekspozycyjna polega na narazanie sie na to
Czego sie boimy i nauczenie naszego ciata, ze nie
jest to niebezpieczne. Celem jest przyzwyczajenie
sie do tego czego sie boimy.

N szczyt

POZIOM LEKU

zwiekszenie

Wazne jest by sie nie poddawac gdy lek jest na
szczycie. Trzeba poczekac az lek sie uspokoi
Dlaczego? Lek jest bardzo meczacy dla naszego
organizmu, dlatego po 10-15 minutach przestanie
on wysyta¢ hormony stresu. Mozg wysyta wiado-
mosc¢ ze czas odpoczac. Stopniowo zaczniemy
czuc sie bardziej rozluznieni mimo ze to czego sie
boimy nadal jest obecne [przy nas]. Nasz organizm
poczuje wtedy ze nie jest to wcale takie straszne.

Trening ekspozycji jest formga nauki, wiec wazne
jest powtarzanie dla utrwalenia.

OBS! Jezeli zakancza sie proces ekspozycji
w momencie gdy | k jest na szycie mozna w
najgorszym wypadku pogorszy¢ swojlek.
Wytrzymaj ta niekomfortowa chwile, tak az
lek zacznie sie uspokajac.

redukcja

A 4

CZAS

Po napadzie leku na dziedziricu zaczetam/am sie bac¢ chodzic sie przewietrzy¢. Sama

mysl o wyjsciu wywotywata u mnie niepokdj. Niestety robienie uniku tylko sie przyczynia

do pielegnowania problemu. Nie wiedziatem/am tego wtedy.

Pielegniarka poradzita mi bym cwiczyt/a wietrzenie sie. Twierdzita ze w ten sposob zwycieze

nad [ kiem. Po jakims czasie zdecydowatem/am sie sprobowac. Pierwszego dnia statem/

am tylko przed drzwiami prowadzgcymi na dziedziniec. Gdy troche udato mi sie uspo-

koic, otworzytem/am drzwi. Po jakiejs chwili bylem/am gotowa przejsc¢ przez prég. Tak
robitem/am kilka dni w tygodniu. Ale zauwazytem/am Ze nagle cos puscito. Teraz chodze
sie przewietrzyc kilka razy w tygodniu. Czasami lek wraca, ale nie boje sie go juz.
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CO MOZESZ ZROBIC SAM/SAMA?

Tu kilka propozycji do ¢wiczen ktore mogg Ci pomoc. Sprobuj znaleze to lub te ¢wiczenia ktore Ci
odpowiadaja. Niektore cwiczenia powinno wykonywac sie regularnie, takze w spokojnych chwilach, tak
by efektywnie dziataty gdy ich potrzebujemy.

1. Na poczatek mozesz sobie powiedziec ze
lek nie jest niebezpieczny. Moze to byc¢
fatszywy alarm.

2. Nie walcz z lekiem. Porostu daj mu przyjsc.
‘o Zazwyczaj osiggnie on swoj szczyt po 10-15

: minut i stopniowo odejdzie sam z siebie.
~ T
3. Cwicz narazenie sie na co$ co uwazasz za
straszne. Czasem robienie troche wystarcza,
/\ a z czasem mozna zwiekszac poprzeczke.
E Jezeli uwazasz ze ciezko sie robi to samemu,

. popros o pomoc kogos z personelu
RZECZ KTOREJ TA SAMA RZECZ PO

UNIKNAEM/U TYM JAK JA medycznego.
NIKNELAM ZROBIEM/AM
NP R OR o .
@ /B 4. Wykonuj ¢wiczenia oddechowe (str. 9-10)
: Pl . by uspokoic ta czes¢ uktadu nerwowego

ktora powoduje symptomy.

O J] O 5. Porozmawiaj z kims o tym jak sie masz.
L

Zadzwon do kogos z rodziny lub przyjaciot.
Moze to takze byc¢ inny wiezien, koordynator
lub mozesz takze otrzymac pomoc u ksiedza
wieziennego, albo personelu medycznego.

6. Odwroc swoja uwage poprzez przemycie
twarzy zimng wodg, z zamknietymi oczami.
Albo policz jakies$ przedmioty w pokoju w

LEK | UNIKANIE

ktorym sie znajdujesz albo od 100 i w dot.
Mozesz takze wykonywac inne ¢wiczenia
z tej broszury by odwrocic swoja uwage.

QQD
(
(
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\
/

—
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Bolesnhe doswiadczenia | traumy

Wiele osob ktore siedzi w wiezieniu
doswiadczyto przemocy lub innych

bolesnych rzeczy wczesniej w swoim Zyciu.

Pomimo tego ze mogto to by¢ dawno temu nadal
moze to przysparzac [dolegliwosci]. Czasami
dolegliwosci mogg sie pogorszy¢ gdy doswiadc-
zamy czegos CO przypomina to co sie wydarzyto.
Szczegolne wydarzenia, stres, poczucie utraty kon-
troli, moze takze zwiekszyc¢ dolegliwosci. Wielu
wiezniow moze dlatego doswiadczac tego ze
«wszystko powraca» gdy majg iS¢ do wiezienia.

Najzwyczajniejsze dolegliwosci z jakimi mozna sie
zmagac w pozniejszym czasie to ponowne przezy-
wanie tego co sie wydarzyto w formie koszmarow,
i SNOW na jawie, czesto nazywanymi retrospekcjami.
Retrospekcje sg krotkimi, przebtyskami wczesniejszych
bolesnych wspomnien i doswiadczen. Niektorzy
porownujg to do oglgdania filmu gdzie retrospekcja
zawiera najgorsze chwile zdarzen ktore sie przezyto.

Koszmary i sny mogga czesto by¢ bardzo zywe i
przerazajgce. Niektdrzy mogg budzic sie w nocy cali
zdezorientowani. Niektorym przeszkadza to tak bardzo
ze majg problemy z pojsciem spac, i bojg sie nocy.

32 | Bolesne doswiadczenia i traumy

Wydawa¢ by sie mogto ze retrospekcje pojawiajg
sie nagle, nie wiadomo skad, ale czasem wywotaé
je moze poczucie konkretnego zapachu albo
smaku, zobaczenie lub ustyszenie czegos co
przypomina o zdarzeniu.

Ci co doswiadczyli bolesnych doswiadczen i traum
mogg czuc sie niespokojni, spieci, i strachliwi.
Niektorzy czujg sie zirytowani, maja pogorszong
koncentracje i problemy ze snem. Inni doswiad
zajg ze ich ciato sie odtgcza i czujg sie odlegli i
odretwiali.

Wielu doswiadcza ze przesztos$¢ i
terazniejszo$¢ mieszajq sie ze sobg i ze
ciezko jest by¢ obecnym tu i teraz

Dla wielu wieczory moga
v otywac zte wspomnienia.

iektorzy maja trudnosci z
eciem wieczorami i czesto
budzg sie w nocy.

o do polepszenia snu
- znajdziesz
na str 16-20
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CO MOZESZ ZROBIC SAM/SAMA?

Tu kilka propozycji do ¢wiczen ktore mogg Ci pomoc radzic sobie z bolesnymi myslami, wspomnieniami i
uczuciami. Niektore ¢wiczenia powinno wykonywac sie regularnie, takze w spokojnych chwilach, tak by
efektywnie dziataty gdy ich potrzebujemy.

-

2

‘ 3 - :
B '8 1. Cwiczenia oddechowe
=
%

NN

4

Rozluznienie i ¢wiczenia oddechowe (str. 9-10) to takze dobre

-y

. sposoby na stonowanie silnych uczuc i uspokojenie tej czesci
uktadu nerwowego ktore sg odpowiedzialne za reakcje fizyczne.

2. Uziemienie

Jezeli na przyktad byto sie narazonym na przemoc, mozna mie¢
uczucie jakby to dziato sie ponownie i jakby byto sie z powrotem
tam gdzie to sie wydarzyto. Tu jest kilka przyktadow na to jak
mozesz uzywac swoich zmystow jako narzedzi do pomocy by
by¢ obecnym tu i teraz. Usigdz na krzesle z obiema nogami na

podtodze i z plecami opartymi o oparcie krzesta. Potdz rece na
kolanach. Skup sie na nogach i poczuj jak nogi dotykajg ziemi.
Wyobraz sobie ze twoje nogi zakorzeniajg sie w podtozu i w

ziemi. Jakie to uczucie?

Albo, mozesz:

o Wzigc ciepty lub zimny prysznic.

e /Zjesc cos kwasnego, ostrego albo stodkiego.
* Wypicie cieptego albo zimnego napoju.

Probuj skupic sie tak dtugo jak sie da. Zapamietaj odczucia
ktore sie pojawiajg gdy wykonujesz ¢wiczenia.

Bezpieczne miejsce

Pomysl o jakims miejscu ktore sprawia ze czujesz sie spoko-
jny/a i bezpieczny/a. Moze to by¢ miejsce w ktorym bytes/
as albo miejsce ktore widziates/as w filmie albo o ktdrym
styszates/as. Moze to by¢ w domu u ciebie samego/samej albo
u kogos kogo znasz, albo moze to byc jakies miejsce na tonie
natury. Mozesz takze utworzyc jakies miejsce w twojej wyobrazni.

Wyobraz sobie szczegoty tego miejsca: kolory, zapachy, dzwieki.
Wyobraz sobie stonce, poczuj wiatr albo temperature. Poczu;j
jak to jest by¢ bezpiecznym.

Mozesz odwiedzi¢ to miejsce kiedy tylko bedziesz chciat/a i
tak czesto jak bedziesz chciat/a. Z czasem samo myslenie o
twoim miejscu bezpieczenstwa bedzie sprawiato ze bedziesz
czul/a sie spokojniejszy/a i bezpieczniejszy/a.

Bolesne doswiadczenia i traumy | 33

BOLESNE DOSWIADCZENIA | TRAUMY



Pomoc i wsparcie podczas odsiadywania
kary I po wyjsciu z wiezienia

Wielu wiezniow uwaza ze ciezko jest szukac pomocy lub wsparcia mimo iz jej potrzebujg.

The reason for this could be, among other things, that they do not trust the legal system and the prison staff, are

afraid of being seen as weak or that they do not know where to seek help.

Jezeli masz potrzebe pomocy lub
wsparcia mozesz skontaktowac Sie z
pracownikami wiezienia.

Napisz kartke o rozmowe do osoby z ktdrg chciatbys/
chciatabys miec kontakt i daj jg straznikowi. Moze to byc¢
personel medyczny, straznik pierwszego kontaktu,
terapeuta srodowiskowy albo ksigdz wiezienny.

Czy chcesz miec¢ z kim porozmawiac¢
przez telefon?

Niektorzy uwazajg ze ciezko porozmawiac z kims obcym
twarza w twarz. tatwiej moze by¢ poprowadzi¢ rozmowe
przez telefon. Telefony pomocy jest darmowg ustuga
telefoniczng dla wszystkich ktorzy maja potrzebe
porozmawiania z kims. Umow z twoim straznikiem
pierwszego kontaktu zebys mogt/a zapisa¢ numery
telefonu, a takze ustalcie ze rozmowy majg by¢ bez
niepodlsuchiwane, ze majg by¢ darmowe i ze nie maja
by¢ odejmowane od twojego czasu telefonicznego.

Telefon pomocy do organizacji
Mental Helse Tlf: 116 123

Otwarte: catg dobe, przez caty rok.

Telefon pomocy do Czerwonego Krzyza
TIf: 815 55 201
Otwarty: Poniedziatek - Pigtek 09.00-16.00.
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Chcesz mie¢ odwiedziny?

Samotnosc¢ za murami moze byc¢ duza, a odwiedziny
dobrowolnej osoby z poza wieziennych murow moze
wiele znaczy¢ w monotonnej codziennosci wigziennej.
Gosc lub po norwesku tak zwany «besgkvsvenn»
(przyjaciel odwiedzajgcy) to osoba ktora jest powigzana
z jakas$ organizacjg pozarzadowag taka jak Czerwony
Krzyz lub Wayback. Jezeli masz ochote mie¢ takg osobe
ktora mogtaby Cie odwiedzac napisz kartke do ksiedza

wigziennego z prosbg o rozmowe.

,.
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Gdzie mozesz szuka¢ pomocy po

wypuszczeniu?

Przygotowanie do wypuszczenia

Dobre informacje utatwiaja jak najlepszy powrot do
spoteczenstwa. Na www.tilbakefaring.no sg zgromadzone
aktualne informacje o powrocie do spoteczenstwa po
pobycie w wiezieniu. Strona internetowa porusza tematy
jak: mieszkanie, ekonomia, praca/wyksztatcenie, zdrowie
i sie¢ spoteczng. Pod kazdym tematem znajduja sie
informacje o tym jak mozna pracowac w czasie pobytu
w wigzieniu, by zapewnic¢ sobie jak najlepszy powrot.
Strona internetowa moze by¢ wykorzystywana jako
narzedzie pracy przez Ciebie jako wieznia, pracownikow
wiezienia, innych wspotpracownikow a takze bliskich.

Po wypuszczeniu

Przy wypuszczeniu

Wypuszczenie jest zazwyczaj duza radoscig dla tych
ktorych to dotyczy. Ale moze to takze wydawac sie
straszne. Po spedzeniu wielu miesiecy, lub lat w wiezieniu,
bycie poza murami moze wydawac sie obce. Dlatego
dobrze moze by¢ jezeli osoba ktéra ma Cie odebrac z
wiezienia bedzie czekata przy bramie, tak bys$ nie musia/
ta by¢ samemu/ej w tej sytuacji przejsciowej. Dla tych
wigzniow ktorzy nie maja nikogo kto mogtby pomoc
organizacje pozarzagdowe takie jak WayBack czy
Czerwony Kryz oferujg mozliwos¢ pomocy i w sparcia

przy wypuszczeniu.

By z powrotem wrocic do spoteczenstwa po pobycie w wigzieniu mozna potrzebowac wiecej niz pracy, mieszkania i

ustug stuzby zdrowia. Kilka organizacji pozarzadowych oferuje rozne oferty takie jak praktyczna pomoc, zajecia i s ie¢

towarzyska po wypuszczeniu.

Anonimowi narkomani (NA) to grupa dla oséb
ktore majg problemy z uzywkami ktorzy regulanie
sie spotykaja by sobie pomagac w byciu trzezwym
/czystym. By by¢ cztonkiem tej grupy, nie trzeba
byc¢ trzezwym/czystym ale trzeba miec chec¢ do

bycia trzezwym/czystym.

Po wiecej informacji o NA w twojej gminie mozesz
zapytac twojego straznika pierwszego kontaktu
albo koordynatora wypuszczenia, albo mozesz
wysta¢ mejla pod adres: webmaster@nanorge.org.

Gdy odbywasz kare w wiezieniu za wyrok, to lekarz

wigzienny jest twoim lekarzem rodzinnym. Po wypuszc-
zeniu masz innego lekarza rodzinnego.

Jezeli chcesz miec innego lekarza rodzinnego, mozesz
go zmieni¢. Sam/sama mozesz to zrobi¢ poprzez strone

«fastlegesiden» na helsenorge.no
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Wayback to przyktad organizacji ktora proponuje takie
oferty. Maja stale godziny w ktorych sg w wiezieniu. Inne
organizacje z ktorymi mozna sie skontaktowac podczas
odbywania kary to For Fangers pargrende. W dodatku s3
rowniez inne lokalne oferty ktore odgrywajg wazna role
w pracach przywroceniowych, takie jak organizacje

Kirkens bymisjon i Crux.

Po przeglad, i wiecej informacji o ofertach ktore sg powigzane
z wiezieniem w ktorym jestes, i w miescie w ktorym sie
znajdujesz mozesz zapytac swojego straznika pierwszego
kontaktu. Najlepiej jest nawigzac kontakt z systemami

pomocy poza murami juz przed wypuszczeniem.

Jezeli nie jestes pewna/pewny odnosnie tego kto
Jjest twoim lekarzem rodzinnym, zadzworn pod
23 32 70 00 albo wejdz na strone «fastlegesiden»
na helsenorge.no.
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Ta broszura o samopomocy jest stworzona dla oséb

w wiezieniu. Broszura zawiera informacje o zdrowiu

psychicznym, i wskazéwki odnosnie tego jak mozesz
zadbac o siebie bedgc w wiezieniu.

Broszura jest stworzona w wspotpracy z SIFER-Nord,
Kriminalomsorgen (Stuzba wiezienna), wiezniami, WayBack,
Helsekompetanse (Kompetencje Zdrowotne), Universitetssykehuset
Nord-Norge (Szpital uniwersytecki w pétnocnej Norwegii).




