Till dig som ér inlast i cellen
Om Svenska Roda Korset .
Svenska Réda Korsets frivilliga har under ménga &r besékt 22 tlmmar eller mer om dygnei

frihetsberévade personer b&de i hakte och pé anstalt enligt en

Sverenskommelse med Kriminalvérden. Verksamheten genomférs Iso LE RAD
av frivilliga besékare och deltagandet ér likasé frivilligt. Syftet ér

att bidra till att bryta den isolering frihetsberdvningen innebér.

Besdkarna pé hékten ér vanliga medménniskor som vill géra en
insats fér en annan medmdnniska. De besdker framst hdktade
personer som har restriktioner. Innan en frivillig bérjar som besékare
pé& hakte f&r denne utbildning fér uppdraget och undertecknar en
sekretessférbindelse. Om du har tillgéng till internet kan du lésa

mer om oss p& var webbplats www.rodakorset.se

Haftet ér utarbetat av Skandinavisk isolasjonsnettverk
och dversatt och anpassat till svenska férhéllanden av
Svenska Réda Korset.

Skandinavisk isolasjonsnettverk samlar professionella,
frivilliga och organisationer i de skandinaviska lénderna. Vart mal
&r att 6ka kunskapen om hur isolering pé&verkar ménniskor. Vi ér
kritiska till att isolering anvénds i stor utstréckning i skandinaviska
hékten och anstalter. Genom den hér broschyren vill vi begrénsa
de skador som isolering ofta medfér. Om du har tillgéng till internet
kan du lésa mer om oss pé& vér webbplats www.isolation.network

Skandinavisk isolasjonsnettverk dger upphovsrétten fill denna
broschyr. Kontakta oss fér anvéndning utanfér Sverige.

Broschyren finansieras av Nordiska Samarbetsr@det fér Kriminologi
i samarbete med Universitetet i Oslo. Bilden p& framsidan har
Barge Helstrem gjort och véavda bilder ér gjorda av Anna Olsson,
dvriga bilder ar frén Pixabay.
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och vad man kan géra fér att mé bétire

Svenska Réda Korset svenska Rida Korset Har berdttar vi om vanliga reaktioner pa isolering,
+ Svenska Roda Korset Box 17563, Hornsgatan 54, 118 91 Stockholm

Telefon 08-452 46 00 | E-post: info@redcross.se | www.rodakorset.se



Stress

Det ar svart att vara isolerad.
De flesta reagerar negativt pa att
bli hiktade. Du har inte mycket
kontakt med andra ménniskor.
Du har inte manga mojligheter
att paverka vad som sker med
dig sjilv och din omgivning.
Kanske dr du orolig for din
familj och saknar dem.

Nar man ér isolerad ar det
vanligt att man kidnner sig
stressad. Bade kroppen och
kéanslorna reagerar pa
isoleringen.

I den hér broschyren far du
lara dig hur du kan slappna av
och sova bittre. Vi ger ocksa
rdd om hur du lattare kan ta dig
igenom dagarna i isolering.

Vi ger ocksa rad om hur dagarna
efterat kan bli lattare, nar du har
mer kontakt med andra igen.

Manga reagerar dnnu starkare da.

Det finns manga vanliga
stressreaktioner pa isolering.
Nagra drabbas inte av
stressreaktioner alls, andra far
bara nagra fa, medan vissa
drabbas pa manga olika sitt.

Ar det svért att lésa eller
forsta det vi skriver?

Ta kontakt med ndgon som

kan g& igenom innehéllet med
dig. Det kan vara négon i
héktespersonalen, en haktesprést/
imam, v8rdpersonal eller
volontérer.

Det dar en stressreaktion om du

f&r sv8rt att koncentrera dig

l&ttare glémmer bort saker

blir trott

f&r svért att sova

fér ont i magen

blir p& déligt humar

lgttare blir arg och irriterad

f&r ont i huvudet

fér stela och 8mma muskler

ater for lite eller tappar matlusten

oroar dig

ar ledsen

gréter oftare

kénner att du tappar bort dig sjélv, blir rédd fér att “bli galen”
fér &ngest eller panik

f&r svart att vara i nérheten av andra ménniskor
marker att psykiska problem som plégat dig tidigare nu
kommer tillbaka

| den har broschyren beskriver vi
vad du kan géra for att mé battre

slappna av

hall fast vid rutinerna och vara aktiv

skapa variation under dagen

tacka ja till de erbjudanden du fér

tréina lite i bostadsrummet och gé ut pé rastgérden
férsék sova ordentligt

oroa dig inte i onédan

tala med né&gon

skriv brev om du kan

skriv kom ih&g-lappar

héll kontakt med familj och vénner om du kan

ta psykiska reaktioner pd allvar

tala med vardpersonal, psykolog, prést eller andra
sék hjélp om du funderar pé& att skada dig sjélv eller ta ditt liv



Stress ar nagot du kan paverka

Oftast kan du undvika situationer

som gor dig stressad. Nér du dr
frihetsberdvad kan du inte vilja
att lamna situationen. Darfor ar
det viktigt att du tinker pd hur
du kan ta hand om dig sjalv. Vi
har 11 rad och tips till dig.

Vardpersonal kan hjilpa dig
om du far hilsoproblem. Det
finns ocksa mycket du sjilv kan
gora. Det dr du som dr expert
pa hur du sjalv mar.

1. SLAPPNA AV

Nar du ar isolerad kan det vara
svart att slappna av. Kanske

kdnner du dig orolig och rastlos.

Du har inte ldngre mojlighet att
gora det du annars brukar gora
for att varva ned.

TIPS: Forsok att slappna

av, dven om det &r svart.

Det ér viktigt fér kroppen att
kénslorna ér lugna. Hitta

nya satt att slappna av pé.
Du kan till exempel géra
andningsévningar eller lyssna
pé lugn musik.

Att lyckas slappna av ar inte
alltid sa latt. Man kan behova
Ova ldnge innan man lyckas,
sarskilt ndr man befinner sig i
en ny omgivning eller situation.
Om du inte kan slappna av, ta
kontakt med hdktespersonalen,
vardpersonal eller en prést/

imam som kan ge dig rad.

Gor en lista over det som brukar
kunna fa dig att slappna av.
Forsok gora det du kan.

ANDNINGSOVNING: Sitt
eller sté bekvamt och légg

en hand p&d magen. Andas in
medan du réaknar till 7. Andas
ut medan du réknar till 11.
Podngen med &vningen &r
att du légger mer tid pé
utandning &n pé inandning.
Gér 6vningen i ndgra minuter
tills du kénner dig lugnare.

Du kan ocksa titta pé bilden
av trédet. Frén och med nu,
|&t dina égon félja varje sida
av bilden nér du réknar fill
fyra. Andas ut langs férsta
kanten. Hall andan fér nésta.
Andas lugnt in pé den tredje.
Héll andan léngs den fiérde.
Du &r nu tillbaka dér du
bérjade. Upprepa évningen
tills du fér en avslappnad
kénsla i kroppen.

2. HALL FAST VID RUTINERNA
OCH VAR AKTIV
Forsok halla fast vid de sunda
rutiner du ar van vid. Ga upp
samma tid varje dag, duscha,
borsta tdnderna, at hidlsosam
mat vid fasta tider och hall rent i
bostadsrummet. Fyll dagen med
sa manga sysslor och projekt
som mgjligt. Delta i aktiviteter
du inte annars brukar vara

med pa. Anvéind tiden &t sma
uppgifter i vardagen. Att vara
aktiv ar positivt for kroppen och
tankarna nir man ar inlast.
Beritta for bibliotekarien
vad du tycker om att ldsa och
be om tips. Om du har svért att
koncentrera dig ar det kanske
svart att 1asa och minnas det du
har last. Lat inte det hindra dig
fran att lasa. Kan du ldsa ett par
sidor i taget, sa gor det och sluta
ndr du inte orkar mer. Sitt inte
upp hogre mél dn du vet att du
klarar av. Om du inte orkar sa
mycket som vanligt, s kan du
anda gora nagot.

3. SKAPA VARIATION UNDER
DAGEN
Det kan verka svart att skapa
variation i vardagen nir man
sitter fangslad och isolerad.
Var kreativ och hitta pa saker.
Byt sittplats. Till exempel kan
du véxla mellan att sitta i singen
och pé stolen vid bestimda
tider. Avsitt tid till det du
tycker om att gora, som att lisa
bocker, skriva brev eller skriva
dagbok. Bestdm girna vid vilket
klockslag varje dag du ska gora
olika saker. Forsok rora pa dig
sa mycket som mojligt, sa att du
stimulerar hjirnan, musklerna
och blodcirkulationen.



4. TACKA JA TILL DE
ERBJUDANDEN DU FAR

Ta vara pa de mojligheter som

finns. Kanske tycker du att det

som erbjuds verkar trakigt.

Kanske dr du inte intresserad

av de aktiviteter som finns.

Men nir du ar hiktad ar det

viktigt for hilsan att du ar aktiv.

Ta vara pa chansen att trina,

ga ut pa rastgadrden och delta i

de aktiviteter som erbjuds. Fraga

personalen vilka mojligheter

som finns pa din avdelning.

Nar du sitter i fangelse och

sarskilt nar du ir i isolering ar

det viktigt for din hélsa att du

forsoker vara aktiv.

5. TRANAI

BOSTADSRUMMET OCH

GA UT PA RASTGARDEN
Triana i bostadsrummet varje
dag. Du kan till exempel
gbra situps, armhavningar,
ryggdvningar, andningsévningar,
plankan, yoga eller meditation.
Forsok hélla kroppen i rorelse.

Ta chansen att ga ut varje

dag. Det ar bra att halla kroppen
igang. Samtidigt ar frisk Iuft
och dagsljus viktigt bade for
héalsan och humoret, Aven nar
det ar daligt viader ute. Att vara
utomhus motverkar depression.




6. FORSOK SOVA ORDENTLIGT

Ligg bara ned i singen nér du ska
sova. Om du ligger ned i sing-

en stora delar av dagen far inte
kroppen nagon signal om att det
ar dags att sova nar du lagger dig
pa kvillen. Undvik darfor att
ligga ned i sdngen i onddan, till
exempel nar du ser pa teve. Sitt

i stéllet pa en stol. Undvik att
titta pa teveprogram som gor dig
spand eller uppe 1 varv innan du
ska sova. Da uppstar spanningar i
kroppen som gor det svarare

att somna.

Skapa en fast rutin som du
haller fast vid varje gang du ska
lagga dig. En fast rutin kan till
exempel vara att borsta tinderna,
stdnga av teven, ldsa lite i en
tidning och slidcka lampan. Vilj en
rutin som passar dig. Syftet med
rutinen ar att hjilpa dig att varva
ned och komma till ro. Forsok
lata bli att dricka kaffe, te och
cola efter klockan sex pa kvéllen.
Kaffe, te och cola innehéller
koffein. Koffein haller en vaken.
Man blir 1att uppjagad av att vara
inlast. Aven om du inte har haft
svart att sova tidigare, kan stressen
det innebér att sitta hdaktad gora
att ocksa sma mangder koffein
gor det svart att sova.

7. OROA DIG INTE | ONODAN

Har du mycket att tinka pa kan
du prova att skriva ned dina
bekymmer pé en lapp och sedan

se om det finns nagot du kan
gora at dessa saker. Gor ndgot at
det du oroar dig for om du kan.
Om du inte kan gora nagot at det
som oroar dig, forsok att lagga
den tanken at sidan. Ndr man
oroar sig for ndgot som inte gar
att 10sa, okar stressen i kroppen.
For ménga hjilper det att
prata med nagon om sadana
bekymmer man inte kan gora
nagot at. Kanske kan nagon
hjilpa dig att ddmpa oron.

8. TALA MED NAGON

De flesta manniskor har ett
behov av att prata med andra
manniskor. I haktet dr de sociala
mojligheterna begriansade,
sarskilt om du ar isolerad.
Anvind de mojligheter du far.
Har du fortroende for nagon
1 personalen kan du tala med
honom eller henne. Det kan vara
nagon i1 hiktespersonalen, en
prast/imam, volontér eller en
vardpersonal. Tala med dem om
vad du behover och be om rad.
Du kan ocksa tala med ditt
juridiska ombud i telefon.

9. SKRIV BREV OM DU KAN

For ménga hjilper det att

skriva. Skriv till nagon utanfor
hiktet eller till dig sjdlv. Manga
upplever att oron slapper nir de
skriver om den. Du kan be om
hjilp om du har problem med att
skriva.

10. SKRIV KOM IHAG-LAPPAR

Stress kan gora att du minns
samre 4n du brukar. Om du
marker att du glommer mer

an vanligt kan det vara en bra
idé att skriva kom ihag-lappar
till dig sjalv. Skriv en fragelista
innan du ska triaffa ditt juridiska
ombud sa att du inte glommer
bort att fraga det du undrar
over. Skriv ned det du kommit
Overens om med ditt juridiska
ombud eller med andra.

11. HALL KONTAKT MED
FAMILJ OCH VANNER
Manga saknar sin familj och sina
vanner nar de ar frihetsberovade.
Livet dér utanfor fortsitter utan
dig. Det kan gora ont att tinka
pa att familjen och vinnerna
lever vidare som vanligt utan
dig. Kanske édr du orolig for dem.
Forsok hélla kontakten genom
att ringa och skriva brev, om
du kan. Ta emot besok néar du
far det. Det ar viktigt att halla
kontakten med familj och vinner
under tiden som frihetsberovad.
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Beratta om du lider av
ndagon psykisk sjukdom

Psykiska sjukdomar kan
blossa upp och forvarras nar
man ar hiktad. Om du har en
psykiatrisk diagnos eller far
symtom som bekymrar dig
ar det viktigt att du meddelar
vardpersonalen péa hiktet sa fort
som mgojligt.

Manga intagna upplever
att de forlorar kontrollen &ver
sitt eget liv ndr de isoleras
fran samhaillet. Det kan
vara obehagligt att forlora
kontrollen. Om du ar radd att bli
sjuk eller psykotisk, beritta for
nagon om det. Du kan tala med
vardpersonal, prast/imam eller

ovrig personal. De vet att den
situation du befinner dig i kan
vara tung och kan ge dig rad och
stod under denna svéra tid.

Ta psykiska reaktioner
pa allvar

Nu har vi gett dig 11 rdd om
hur du kan ma bittre under den
tid du dr isolerad. Aven om du
gor ditt basta for att hantera
isoleringen kan det vara svart.
Darfor vill vi siga ndgot om
vad du kan gbra om isoleringen
blir sdrskilt tung att bara. Har
kommer ocksa nagra rad om
hur du kan soka hjalp och vilka
reaktioner som kan komma efter
att isoleringen ar over.

Sok hijalp for
sjalvmordstankar
och sjalvskador

Om du funderar pa att ta

ditt liv eller skada dig sjdlv ar
det viktigt att du sager till, sa
att du kan fa ndgon att tala
med. Vardpersonalen, préasten/
imamen eller ndgon i
hiaktespersonalen kan tala med
dig och hjilpa dig att ta dig forbi
de svéra tankarna. Att tala
med en médnniska som lyssnar
och forstar kan vara till god
hjalp under en svar tid.

Du kan be om
hjalp att 6verklaga

Du har ritt att overklaga beslut
om restriktioner. Be ditt juridiska
ombud om hjilp.

Fran isolering till
gemenskap

De flesta langtar efter att
komma ut ur isoleringen, men
overgangen fran isolering till
gemenskap kan 4nda kdnnas
tuff. Du far tillbaka nagot du
har saknat, till exempel nagon
att prata med eller gora saker
tillsammans med. Om du har
suttit isolerad lange kan det
kdnnas svart att vara med andra
ménniskor. Dra dig inte undan.
Tacka ja nir du blir inbjuden
att delta i nagot. Du kommer
langsamt att vanja dig vid att
vara med andra manniskor igen.
Personer som sitter isolerade
har véldigt lite fysisk kontakt
med andra. Det drojer ldnge
mellan varje kram eller klapp pa
axeln. For vissa kan det darfor
kannas konstigt eller obehagligt
att ta emot vinskaplig och
Omsint beroring efterat, bade
medan de sitter inne och nér
de har kommit ut. Det ar helt
normalt att reagera annorlunda
pé berdring efter att man har
suttit inne.



