Du kan
gora nagot for dig sjalv:

+Acceptera, om du inte mar bra

under en tid.

- Sok dialogen.

- Ta reda pa vad din avdelning har att erbjuda
och forsok sa snart som majligt att integrera dig
i vardagen pa avdelningen.

- Utnyttja den lediga tiden. Motion och socialt
umgange ar bra for dig!

- Skriv ner dina tankar och kanslor.

- Forvanta dig inte att dina kanslor och/eller

din situation kommer att forandras allt for snabbt.
Manniskor har ingen strombrytare for det!

Men vad hander om din personliga
situation annu inte har forbattrats?

Om du har intrycket att din situation
haller pa att forvarras?

Om du kanske redan tanker

pa den enda formodade ,utvagen”?
Sjalvmord?
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Vi kan gora nagot for dig:

Utnyttja den professionella hjalp

som erbjuds av din avdelning (kriminalvarden)

och de specialiserade tjansterna

(t.ex. socialarbetare, sjdlavardare, psykologer, ldkare).

Tveka intel!

NIEMALS
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Fotot togs under en teaterforestalining av fangar
i fangelset JVA Salinemoor (Foto Winfried Tobias)
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Extraordinéra, stressande handelser - som
t.ex. en fangelsestraff - vacker starka kanslor
och reaktioner hos manga manniskor.

Efter stressiga upplevelser Ibland kan du ocksa lida av féljande
kan féljande reaktioner uppsta: besvar:

Du har just blivit fangslad och vet
f6rm9d|igen annu inte vad som kommer o e e i
att handa, hur fangelsestraffet kommer
att paverka din omgivning, din ekonomiska * Du vet inte langre vad du ska géra
situation och ditt framtida liv.

e Nervositet
e Somnstorningar (mardrommar)
e Du drabbas av kinslomassiga svingningar e Kansla av meningsldshet, vardeldshet

och hopploshet

* Du ar deprimerad

Kanske har du en kansla av

att problemen haller pé att ga dverstyr. » Du har skuldknslor och forebrar P HIRRESECROnBISERECIOREEIEACT

o ¢ Plagsamma minnen, dterkommande,
dig sjalv

patrangande bilder

¢ Du ar overvaldigad och
oViljeloshet, trotthet, aptitloshet
e Du ar radd

Dessa och liknande reaktioner ar Dessa symtom brukar ocksa vanligtvis
inte ovanliga, sarskilt i borjan av minska fran vecka till vecka tills de
fangelsetiden. forsvinner helt och hallet.

De avtar vanligtvis inom nagra dagar.



