Til deg som er i kontakt med
isolerte i fengsel som

PARGRENDE

Dette skrivet er ment for deg som er pargrende til en person som er eller
har veert isolert i fengsel. Her finner du informasjon om hvordan
isolasjon kan pavirke mennesker. Vi gir ogsa tips om hva du
selv kan gjgre i en vanskelig situasjon.
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Om isolasjon og deg
som pargrende

Sosial kontakt med andre er et
grunnleggende behov for alle men-
nesker. Mangel pa meningsfull kon-
takt med andre kan veere skadelig.
Samtidig er det vanskelig a sette en
klar grense for hva som er nok for
et menneske. FN kaller det isolasjon
nar innsatte lases inn 22 timer eller
mer i dggnet, og dermed har be-
grenset tilgang pa sosial meningsfull
kontakt.

Vi som skriver dette er medlemmer
i Skandinavisk isolasjonsnettverk.
Fagpersoner i nettverket vart har
laget et hefte til isolerte om vanlige
reaksjoner ved isolasjon. | heftet
gir vi tips til hva den innsatte selv
kan gjgre for a fa det bedre og re-
dusere risikoen for a bli skadet av
isolasjonen. Fengselet gir heftet til
personer som er isolert av retten,
av fengselet eller etter eget gnske.
Men det kan vaere nyttig ogsa for
deg som pargrende a vite litt om
hva som skjer med mennesker som
blir isolert. Nederst kan du lese om
hvor du kan fa et eksemplar av heft-
et vi har laget til isolerte.

De fleste reagerer pa a havne i feng-
sel. Det er vanskelig @ miste kontrol-
len over livet sitt. Den som blir satt
i fengsel, mgter mye usikkerhet:
Hva vil skie med meg? Hvor lenge
ma jeg sitte inne? Kanskje bekymrer
den innsatte seg for familie og ven-
ner. Hva skjer med dem? Hva skjer
med forholdet til kjzeresten min,

til barna mine, til vennene mine?

Den innsatte kan ikke bevege seg
fritt og far lite frisk luft. Alt dette er
stressende. Hvis vennen din eller
familiemedlemmet ditt i tillegg er
isolert, opplever han eller hun enda
mer stress. Kroppen og fglelsene
reagerer pa stress. Som pargrende
opplever du kanskje at vennen eller
familiemedlemmet ditt har endret
seg?

Det er vanlig at den isolerte fgler
seg darlig. Det er ogsa vanlig at han
eller hun opptrer pa en annen mate
enn du er vant til. Under beskriver
vi vanlige reaksjoner pa isolasjon.
Nar du som pargrende vet hva som
er vanlig, kan det veere lettere for
deg a forsta hva som skjer. Det blir
lettere for deg & hjelpe bade deg
selv og vennen din eller familiemed-
lemmet ditt.

Folk reagerer forskjellig pa a sitte
isolert, men nesten alle bergres og
forandrer seg. Jo lengre et menne-
ske sitter isolert, jo flere problemer
er det vanlig a fa.

Her er en liste over helt normale
reaksjoner pa isolasjon:

® Problemer med & konsen-
trere seg og huske

® Problemer med a slappe av

® Problemer med a sove. F3
mareritt

e Blitrgtt og slgv
e Blitrist, sur eller innesluttet

e Noen tar lett til tarene



e Noen far angst med hjerte-
bank og svetting

e Noen far magesmerter,
hodepine eller andre
kroppslige reaksjoner

Jo lengre et menneske sitter isolert,
jo vanskeligere er det for den isol-
erte.

A vaere en omsorgsperson er
ogsa vanskelig. Kanskje tenker
du: Hva skjer med kjeeresten min
na? Hva skjer med sgnnen eller
datteren min? Faren eller moren
min? Hvordan kommer det til 3 ga
med vennen min na? Hvorfor er
han eller hun sa sur, innesluttet
eller avvisende? Vil han eller

hun bli seg selv igjen? Hva med
fremtiden? Hva med gkonomien?
Du har sannsynligvis mange tanker
og spgrsmal. Ogsa for deg som
pargrende er det tungt nar en du
bryr deg om havner i fengsel.

Hva kan du gjgre?

® Fortsett & besgke vennen
eller familiemedlemmet ditt
selv om han eller hun kan
virke avvisende og trgtt.

e Fortell om hva som
skjer i livet ditt og utenfor
murene.

® Spgr hvordan vennen eller
familiemedlemmet ditt har
det, hva han eller hun ten-
ker pa.

e Snakk med vennen eller
familiemedlemmet ditt om
heftet han eller hun har
mottatt.

e Ver talmodig. De aller
fleste mennesker blir seg
selv igjen etter en stund.

e Snakk med en god venn
eller noen i familien din om
hvordan du fgler deg og hva
du tenker pa.

e Kanskje trenger du a snakke
med en psykolog.

Du kan ogsa kontakte For Fangers
Pargrende (FFP) pa telefon 22 11 41
30 eller e-post post@ffp.no. FFP gir
stgtte og rad til pargrende til inn-
satte over hele landet. FFP har ogsa
trykte eksemplarer av informas-
jonen vi har laget om isolasjon.

Vi haper den innsatte du er
pargrende for har mottatt heftet

vi har laget til isolerte og tidligere
isolerte. Kanskje har han eller hun
behov for a snakke med deg om
innholdet i heftet. Dersom den inn-
satte ikke har fatt heftet, oppfordrer
vi deg til 4 gi et eksemplar til ham
eller henne. Fengslet skal ha trykte
eksemplarer liggende. Du kan ogsa
skrive ut heftet fra hjemmesidene
vare. Google navnet vart, eller se:
www.isolation.network

Med vennlig hilsen
Skandinavisk isolasjonsnettverk



Om Skandinavisk isolasjonsnettverk

Skandinavisk isolasjonsnettverk samler profesjonelle, frivillige og
organisasjoner fra ulike fagomrader i de skandinaviske landene.
Malet vart er & gke kunnskapen om hvordan isolasjon pavirker
mennesker. Vi er kritiske til at isolasjon brukes i stor utstrekning i
skandinaviske fengsler. | samarbeid med Kriminalomsorgen gnsker
vi 3 begrense skadene som isolasjon ofte medfgrer giennom dette
skrivet og heftet til isolerte. Les mer om oss pa vare hjemmesider.

Vare brosjyrer om isolasjon ma gjerne kopieres og distribueres.
Du kan skrive dem ut gratis fra vare hjemmesider.
Google navnet vart, eller ga til: www.isolation.network

Vart informasjonsarbeid er finansiert av Nordisk samarbeidsrad for
kriminologi (NSfK) i samarbeid med Universitetet i Oslo.
Bildet pa forsiden er laget av Bgrge Helstrgm.
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