Mbéshtetje té métejshme

Né rastet né vijim, preferohet qé té kérkoni mbéshtetje t&€ métejshme:

¢ Ju vuani nga ankthi i vazhdueshém dhe probleme me gjumin

¢ Ju pa déshirén tuaj keni kujtime té cilat ju bezdisin

¢ Juiikni vendeve dhe situatave té cilat ju kujtojné kété ngjarje

¢ Aftésia juaj e punés shkon né rénie

e Ky pérjetim e réndon lidhjen tuaj

¢ Ju nuk mund té bisedoni me askénd né lidhje me kété ngjarje edhe pse ju
keni nevojé pér njé gjé té tillé

o Kéto reaksione zgjasin mé tepér se 4 javé

Ndihma profesionale do té ju ndihmojé gé ti ikni sémurjeve pasuese. Kéto
ndihma i gjeni né vendet e cekura né vijim:

e Tek mjeku i juaj familjar

¢ Tek késhillimoret e psikiatérve dhe psikologéve, Késhillimore Socialo-
psikiatrike ose né klinikén psikiatrike

¢ Né gendrén késhilluese pér ndihmé té viktimave té regjionit tuaj

e Te pastorét, imamét e regjionit tuaj

Brenda 48 orésh pas njé ngjarjeje té shkaktuar nga ngarkesa nuk
rekomandohet pirja e getésuesve dhe ilageve té gjumit!

Pér pyetje
Lajmérohuni né organizatén e cila ju ka dhéné kété fletushké.
Informacione shtesé mund té gjeni né Web-fagen www.nnpn.ch

Albanisch
Rekomandime per sjelljen me
ngjarjet ge shkaktojne ngarkesa

Informata
pér té prekurit dhe té aférmit e tyre.

Botuar nga Enti Federal pér Mbrojtje té popullatés (BABS)
dhe Federata e psikologéve zviceran dhe psikologéve (FSP)

me mbéshtetje té Rrjetit Kombétar Psikologjik pér Ndihmé né Urgjencé (NNPN)

www.nnpn.ch

Njé ngjarje qé ju ngarkon shumé, ju ka ndodhur juve ose njé per-
soni gé ju géndron afér. Ne déshirojmé té€ ju japim disa
informacione gé mund té jené té réndésishme dhe té dobishme né
situatén tuaj.


http://www.nnpn.ch/

Reaksionet meé te shpeshta

Ngjarjet me ngarkesé, tek shumé njeréz sjellin pérkohsishté (disa dit deri
disa javé) reaksione dhe ndjenja té forta. Nga kjo mundé té preken edhe
déshmitarét dhe ndihmésit.

Reaksionet né vijim dhe ato t& ngjashme pas njé ngjarje me ngarkesé té
madhe jan normale dhe shpesh dobésohen pas disa ditéve:

e Shtréngime, dridhje, dhimbje koke, rraskapitje, ¢rregullim né
garkullimin e gjakut, djersitje, marramendje, gungé né fyt

e Véshtirési koncentrimi, boshll€k né koké, kujtime té bezdisshme, shtim i
vigjilencés, zhytja né mendime, éndrra té kqija

e Friké, plogéshti, mérzitje, shpérthime emocionale, ndjenja fajésie,
turpérim, hidhérim dhe zemérim, zhgénjim

e mungesé interesi né ate cka mé paré ka gené me réndési, tentim pér
shmangje, shtim i nervozizmit, mungesé apetiti, mungesé urie,
shqetésime, rritje t& konsumimit té alkoolit dhe mvarshméri nga
substanca tjera, térhegje sociale

Cfaré mund te béjneé te prekurit péer vetveten?

Mund té sjell lehtésim, né rast se ndihmoheni nga personat e besueshém,

té kaloni kohé dhe té bisedoni me ata.

Bisedoni me njeréz té& besueshém mbi pérjetimet tuaja.

e Merrni kohé pér pushim dhe relaksim.

e Konsumoni mundésisht ushgim té shéndosh dhe shmanguni Alkoolit
dhe substancave tjera t&€ mvarshme.

e Merruni me gjéra té cilat para késaj ngjarje ju kan béré miré, nése
Fotografit qé ju krijojné shqetésime ose tendosja e mbrendshme fillon
té ju torturoj.

e Merrni kohé pér pikéllimin tuaj dhe né pérpunimin e tij. Mos i béni vehtes
presion gé mundésisht sa mé shpejt me funksionu ,normal*.

e Pranoni ndihmén e ofruar nga mjedisi i juaj.

e Pérpiquni, gé sa mé paré qgé té jeté e mundur ti ktheheni
pérditshmérisé. Strukturoni ditén dhe jetojeni até njésoj té rreguilit.

e Qasuni pérditshmérisé sé zakonshme dhe hobit, edhe
pse interesi nuk mund té jeté i njéjti sikur para ndodhisé.

Mos prisni gé koha ti shlyej kujtimet tuaja. Ndjenjat tuaja té tanishme nuk do té
zhduken thjesht, por do té preokupoheni edhe mé gjaté me to.

E femijét e mi?

Ndjenjat normale dhe reaksionet tek fémijét jané:

e Nervozizém i brendshém dhe i pazakonté

e Ata do té luajné vazhdimisht, njéjté, pérjetimin e tyre

e | térheq déshira pér té gené i /e vetmuar

e Sjellje e frikésuar, reaksion i ashpér né momentin e ndarjes, friké nga
errésira.

Cfare munden té béejne te afermit dhe miqte tuaj?

Mirékuptimi nga familja dhe nga miqté luan njé rolé shumé té réndésishém, né
tejkalimin e pérjetimit tek personat e prekur. Shpesh, ndjenja e t&€ mos genit i
vetmuar, té béné té ndjehesh miré.

e Kaloni kohé me personin e prekur dhe ofroni ndihmé dhe hapeni veshin pér
ta dégjuar edhe pse nuk jeni té lutur pér ta ndihmuar rastin.

e Dégjojeni me vémendje, né rast se personi i prekur déshiron té shprehet.
Nganjéheré té& béné miré, té flasish vazhdimisht pér pérjetimet e
mundimshme.

e Ndihmoni, gé né ditét e para té béhet njé strukturim i miré, me qgéllim gé té
mos keté hapésiré pér gjéra té pa déshiruara.

e |leni personit t&€ prekur hapésiré private dhe mundési pér térheqje.

e Pas disa ngjarjeve éshté e nevojshme, té organizohen gjéra t& ndryshme
dhe ato té kryhen. Njé mbéshtetje praktike mund té keté efekt lehtésues.
Parimishté éshté me réndési, qé ju personat e prekur ti mbéshtetni,
gé mundésisht sa mé paré qé éshté e mundur pér té rifilluar pérditshmériné
e zakonshme dhe pér té vepruar autonom.

e Leni fémijét tuaj té flasin pér ndjenjat e tyre, té€ shprehen né lojé dhe gjaté
vizatimeve. Dérgoni sa mé paré né shkollé dhe aktivitetet e zakonshme

Mos i merrni personale, zemérimin dhe agresivitetin nga personat e prekur.
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