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HYRJA

Manuali u dedikohet grave, qé kané pérjetuar dhuné nga njé (ish) partner. Ne shpresojmé se
shumé gjéra do t'ju ndihmojné atyre qé kané pérjetuar lloje té tjera abuzimi dhe dhune

- dhuné né fémijéri ose dhuné kur &shté rritur nga njé person tjetér (i aférm, i njohur, i
panjohur). Te leximi dhe zgjidhja e detyrave ftohen edhe burrat me pérvojé té dhunés, edhe
pse ushtrimet jané té shkruara né gjininé femérore pasi éshté njé manual pér graté gé jané
viktimat mé té zakonshme té dhunés né partneritetet intime. Termi viktimé e dhunés né
familje qé pérséritet né manual, e pérdorim pér té eméruar personin i cili po pérjeton ose ka
pérjetuar dhuné. Duam té theksojmé se me kété individit nuk i pérshkruajmé pozicion pasiv
dhe pafuqi, por thjesht me shprehjen pérshkruajmé faktin qé béhet fjalé pér njé person gé ka
pérvoja dhune.

Ju manualin mund ta lexoni dhe t'i zgjidhni detyrat veté ose me ndihmén e njé késhilltareje,
nése jeni té pérfshiré né procesin e késhillimit. Ndoshta do té déshironit té flisni me té pér
dilemat, qé do t'i hasni gjaté leximit dhe zgjedhjes sé detyrave. Ushtrimet mund t'i pérfshini
né ményra té ndryshme, né varési té nevojave dhe déshirave tuaja.

Pérmbajtja e manualit éshté e ndaré né kapituj té€ ndryshém. Sepse ¢do kapitull éshté né njé
faré ményre edhe njé térési mé e vogél e pérfunduar, manualin mund ta lexoni né pjesé.

Nése jetoni me njé partner ose me njé person gé po ju shkakton dhuné, éshté e réndésishme,
qé sé pari té kujdesuni pér siguriné tuaj. Pérdorni planin e sigurisé né pjesén e fundit. Mendoni
se, nése mbajtja e manualit mund té rrezikojé siguriné tuaj. Ndoshta do té béhej partneri juaj
edhe méidhunshém nése zbulon se e keni. Ndoshta pérju und té jeté kércénuese(rrezikuese)
pérju se do t'i respektoni disa nga rekomandimet e mésipérme. Vendosja e kufijve personalé,
respektimi i déshirave personale dhe shqetésimi pér té pérmbushur nevojat tuaja mund t’ju
rrezikojé nése jetoni me njé partneri cili éshté i dhunshém. Pér até éshté e réndésishme qé sé
pari té planifikoni siguriné tuaj dhe té kérkoni ndihmé - njé person me té cilin do té jeni né
gjendje té planifikoni siguriné tuaj dhe largimin nga njé partner i dhunshém kur pér té keni
vendosur.

Kur keni pérjetuar dhuné&, shumé nga té drejtat tuaja jané shkelur, dhe u &shté marré forca
juaj. Ne duam gé ky manual t’ju ndihmojé te ushtrimi i té drejtave tuaja, pér té siguruar
siguriné tuaj dhe pér t’ju forcuar fuqiné e juaj. Pac fat!
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1. DHUNA

“Fugia mé e madhe qgé njerézimi ka né dispozicion éshté mos-dhuna.”

Mahatma Gandhi

FAKTET MBI DHUNEN'

Dhuna éshté abuzim i pushtetit nga njé person né dém té tjetrit.

Deklarata e Kombeve té Bashkuara pér eliminimin e dhunés ndaj grave? né nenin e paré
pércakton dhunén ndaj grave si “cdo akt dhune, qé bazohet né gjini dhe ka pér pasojé apo
mund té keté pér pasojé démtim fizik, seksual ose psikologjik te graté. Kétu jané té pérfshira
edhe kércénime me veprime té tilla, detyrimi né dicka ose kufizimi me vullnet i lirisé, pa marré
parasysh, a ndodh kjo né hapésirén publike apo private “.

Dhuna gjithmoné buron nga njé cekuilibrim i fugisé midis dy personave, gjegjésisht mes dy
grupe njerézish. Shkaktuesi, me dhuné psikike, seksuale, fizike, ekonomike dhe me forma té
tjera té dhunés ndérhyn né integritetin personal té viktimés dhe

e kufizon potencialin e tij njerézor. Dhuna éshté kegpérdorim i fugisé, gé njé
individ e shkakton ndaj njé individi tjetér me mé pak fugi. Mbi kegpérdorimin
e dhunés flasim, kur njé grup ose njé individ qé né fillim ka mé shumé fugqi
ndaj njé grupi ose individi tjetér (pér shkak té pozités shogérore, moshés,
kombésisé, vetive fizike ose mendore) dhe kété fuqi e shfrytézon né dém té
personit tjetér. Cdo kegpérdorim, por jo edhe pérdorimi fugisé éshté dhuné.
Dhuna éshté njé veprim i géllimshém, i kontrolluar dhe i menduar, gé
zakonisht pérséritet dhe pérshkallézohet, si pér nga intensiteti ashtu edhe
shpeshtésia.

Pér dhuné éshté gjithmoné pérgjegjés ai person, qé dhunén e shkakton.

Pér cdo sjellje té vet, pra edhe pér dhunén qé e shkaktojmé, jemi veté pérgjegjés. Eshté e
rrezikshme nése dhunén nuk e njohim, nése e justifikojmé, minimizojmé, para sé gjithash
éshté e rrezikshme nése nuk vendosim, qé ta ndryshojmé sjelljen toné té dhunshme. Nése
vazhdojmé me pérdorimin e dhunés, mund té presim gé dhuna té pérshkallézohet dhe do té
fitojé dimensione té reja. Dhuna gé zgjat njé kohé té gjaté ka pasoja pér té gjithé
pjesémarrésit: pér viktimén, vézhgueset, vézhguesit, si dhe pér shkaktuesin apo shkaktuesen.

Dhuna nuk éshté konflikt.

Dhunén nuk mund ta barazojmé me konfliktin. Deri te konflikti vjen kur dy persona kané
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déshira té ndryshme, kundérshtuese ose pérjashtuese. Qéllimi i zgjidhjes sé konfliktitéshté
té vihet deri te marréveshja, qé éshté e realizueshme dhe e pranueshme pér té dy individét, ku
né mes té dy personave duhet té ekzistojé baraspesha e fuqisé. Konfliktet e zgjidhura miré e
pérforcojné dhe e thellojné marrédhénien. Nga ana tjetér, me dhuné rrénohen kufijté e tjetrit,
dhe marrédhénia pérkegésohet dukshém. Shkaktuesi i'a imponon viktimés dominimin e vet
dhe e shtyn até né njé pozité vartése.

1 Shképutur nga shénimet e dhunés né fagen e internetit té Shoqérisé pér Komunikim Jo t& Dhunshém.
2 Kombet e Bashkuara (1993). Deklarata pér Eliminimin e Dhunés ndaj Grave. A/ RES [ 48/104

Dhuna ka shumé forma.

Te parandalimi i dhunés, duhet té jemi té kujdesshém né marrédhénien e
térésishme midis shkaktuesit dhe viktimés. Problematike nuk jané vetém
ngjarjet e njéhershme, kur shkaktuesi pérdor dhuné fizike ndaj viktimés, por
i gjithé sistemi i sjelljes dhe i komunikimit, qé ai pérdor ndaj viktimés, si dhe
bindjet e shkaktuesit, me té cilat e jus-tifikon pérdorimin e dhunés. Mé sé
shpeshti graté nga partneri i tyre pérjetojné dhuné psikike, fizike, seksuale
dhe ekonomike.

Pér graté, vendi mé i rrezikshém mund té jeté shtépia e tyre.

Shtépia éshté mé sé shpeshti arené e dhunés afatgjate. Deri né 95% té shkaktuesve té dhunés
né marrédhéniet intime ndérmjet partneréve jané meshkujt. Shumicén e dhunés ndaj grave e
shkaktojné burrat, qé graté i njohin miré. Béhet fjalé péranétarét e familjes, bashképunétorét,
té aférmit, miqté etj. Dhuna mbetet e fshehur mé sé gjati né marré- dhéniet private. Pér shkak
lidhjeve té ngushta me shkaktuesin, frikés nga hakmarrja, varésisé financiare dhe arsyeve té
tjera, viktima véshtiré vendos t’i japé fund marré- dhénies sé dhunshme. Edhe kur e vendos,
shkaktuesi zakonisht e pérshkallézon dhunén, qé ta parandalojé pérfundimin e marrédhénies.

Shkaktuesi tipik dhe viktima tipike nuk ekzistojné.

Dhuna ndaj grave ndodh né té gjitha shtresat e shoqérisé. Eshté e gabuar bindja se ekziston
imazhi i shkaktuesit té dhunés, té cilin mund ta identifikojmé nga disa veti té jashtme.
Gjithashtu dhuna nuk éshté e lidhur me pérdorimin e alkoolit ose drogés, me varfériné,
nivelin e arsimimit, kombésiné dhe té tjera. Arsyet gjithashtu nuk mund t’i kérkojmé né
karakteristikat biologjike té burrave, sepse shumica e burrave nuk jané t& dhunshém. Pér
shkaget té dhunés mund té lexoni mé shumé né fq. 13

Dhuna né njé marvédhénie partneriteti pérshkallézohet né shpeshtési dhe intensitet.

Dhuna ndaj grave né njé marrédhénie partneriteti, fillon pas ngjarjes sé dhunés sé paré,
pérshkallézohet si né forcé ashtu edhe né shpeshtési. Zakonisht fillon me forma té lehta té
dhunés psikike, gé viktima nuk i njeh si dhuné. Pér ta parandaluar dhunén e métejshme,
viktima e pérshtat ngadalté jetén e vet dhe pranon kufizimet, qé i vendos dhe kérkon

shkaktuesi. Dhuna pérshkallézohet né pajtim me déshirén gjithnjé e mé té madhe té
8



shkaktuesit pér té shpreh fuginé dhe kontrollin. Disa viktima pérshkruajné, qé midis
shpérthimeve vec e vec té dhunés kané pérjetuar edhe periudha paqeje. Kéto jané periudhat
kur shkaktuesi kérkon falje, kur me viktimén lidhin marréveshje, qé ajo do té ndryshojé sjelljen
e saj, ndérsa shkaktuesi premton se nuk do té jeté mé i dhunshménndaj saj. Kjo periudhé
shpesh quhet periudha e javéve té mijaltit. Disa viktima thoné, se periudha té tilla nuk i kané
pérjetuar kurré, pasi ato vazhdimisht kané pérjetuar vetém dhuné dhe pérshkallézim té
tensionimit. Né periudhat e pages, viktimat shpesh vendosin té mbeten né marrédhénie.
Shohin mundésiné, se partneri do té ndryshohet. Graté, qé jetojné nén presion té
vazhdueshém se do té pérjetojné dhuné, jetojné né friké té pandérpreré pér trupin dhe jetén
e tyre, jané té kontrolluara dhe né izolim. Pér até, shpesh nuk gjejné mé fuqi, pér té kérkuar
njé rrugédalje nga dhuna.

AL
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PASOJAT E DHUNES

A keni dégjuar edhe ju shumé heré:

“Harroji té gjitha”.
“Duhet té ecésh pérpara”.
“Duhet té falésh”.

Njerézit pérreth jush, gé ndoshta ju thoné gjérat e shkruara mé sipér, me shumé sigurii thoné
me géllim té miré, me déshirén pér t’ju ndihmuar t’i kapérceni pérvojat e dhunés. Por vetém
ju e dini, se pér cfaré keni nevojé pér momentin dhe ¢faré doni té béni. Pér tejkalimin e njé
pérvojé té véshtiré nevojitet koha. Dhe éshté né rregull ta merrni kohén. Ndoshta mund t’ju
ndihmojé, po do tamendoni, a u kaléné dhuna pasoja dhe cfaré jané ato. Né até ményré do té
pérballeni mé lehté me to dhe do té filloni njé jeté mé té kénagshme.

Pasojat e dhunés jané té ndryshme. Ato varen nga shumé faktoré, si p.sh. sa ka zgjatur dhuna,
sa intensive ka qgené, cili ishte reagimi i rrethit dhe té ngjashme. Disa pasoja jané mé té
dukshme, té tjerat jané mé té fshehta. Nése do t’i njihni ato, ndoshta do ta kuptoni mé lehté
veten dhe reagimet e tuaja dhe do té jeni ndaj vetes mé té dhembshur dhe mé shpirtbuté.

&

Tregoni, cilat pasoja té dhunés i vini re tek vetja juaj:

Né nivelin fizik:

O dridhje té syrit ose e pjesés tjetér té trupit;

O tension té muskujve;

0 dhimbje né pjesé té caktuara té trupit;

0 léndime;

O lévizshméri té dobésuar pér shkak té [éndimeve;
O rrahje té pérshpejtuara té zemrés;

O mungesé e energjisé;

o lodhje kronike;

0 sémundje psikosomatike;

O sistemi imunitar i dobét;

o dhimbje koke;

O probleme me perceptimin e trupit tuaj;
0 humbje ose shtim i peshés trupore

O té tjera:
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Né fushén psikike dhe emocionale:

O vetévlerésim i dobét;

O friké nga e ardhmja;

0 ankth i rritur;

0 humbje e vetébesimit;

O humbje e besimit te njerézit e tjeré dhe né boté né pérgijithési;
O kujdes i tepruar;

O probleme té pérgendrimit;

O probleme me gjumin dhe/ose ankthe nate;

o hidhérim;

O depresion;

ndjenjat e pafuqisé; zemérim;

i
O nervozizém;

O ndjenja e zbrazétisé;

O humbja e gézimit pér jetén;

O véshtirési né lidhjen e kontakteve;
0 mendime pér vetévrasjen;

O té tjera:

Né nivelin e sjelljes:

O braktisja e hobeve, aktiviteteve né kohén e liré;
O zvogélimi i shogérimit me té tjerét;

O distancohemi nga vendet, njerézit, ngjarjet e caktuara;

O agresivitet i rritur dhe sjellja sulmuese;

O véshtirésimi i té genit né getési;

O rritja ose zvogélimi i aktiviteteve seksuale;

O shpérthime té zemérimit;

O garje e shpeshté;

O pirja e tepért ose format e tjera té sjelljes veté shkatérruese;

O té tjera:

Disa viktima nuk i ndiejné pasojat e dhunés, ato i ndiejné vetém heré pas here ose pasoja jané
mé té lehta se té pérshkruarat. Ato qé i ndiejné, e kéta jané né shumicé, mund t’i zgjidhin ato
dhe té jetojné njé jeté té ploté dhe cilésore. Shpesh e kané mé té lehté ta béjné kété me
ndihmén e ekspertes apo ekspertit.

11



PERSE DISA PERSONA SHKAKTOJNE DHUNE?

Graté gé kané pérjetuar dhuné, shpesh i kérkojné shkaget e dhunés brenda vetes. Mendojné,
se nuk jané mjaft té mira - néna mjaft té mira, partnere mjaft té mira, persona mjaft té miré.
Graté, gé jané né njé marrédhénie me personat me forma té ndryshme té varésisé, mund té
mendojné se shkaku i dhunés éshté alkooli ose substancat e tjera. Eshté e vérteté, se njé
person nén ndikim té alkoolit ose drogés mund té jeté edhe mé i dhunshém, por megjithaté
e dimé se shumica e personave té dehur ose nén ndikimin e substancave tjera nuk shkaktojné
dhuné.

Eshté fakt, se cdo njéri éshté pérgjegjés pér sjelljen e veté. Pérdorimi i dhunés éshté zgjedhje
e vetédijshme. Pavarésisht se ¢faré béni ose thoni, askush nuk ka té drejté té jeté i dhunshém
ndaj jush.

Pér té gjithé burrat, qé shkaktojné dhuné, e pérbashkét éshté bindja, qé u lejon pérdorimin e
dhunés.

&

Shénoni cilat prej bindjeve, qé lejojné pérdorimin e dhunés, i keni vérejtur tek (ish)partneri:

O Pér té arritur géllimin tim mund té pérdor dhuné.

O Dhuna éshté ményra e vetme, pér té shprehur zemérimin.
O Partnerja ime duhet t& mé bindet dhe té mé nénshtrohet.
O Duhet té fitoj, até qé dua, qofté edhe me dhuné.

O E di veté mé sé miri, andaj mund té vendos pér gjithcka.

O E di, ¢faré éshté e miré pér ty.

O Dhuna éshté ményra mé e miré e disiplinimit.

0 Me dhuné do té arrij, qé té mé respektojné njerézit.

0 Dhuna éshté shprehje e dashurisé.

m

Graté jané mé pak té vlefshme se burrat.

O Té tjera:
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2. BURIMET E FUQISE

Kur mendojmé lidhur me até, se ¢faré na ndihmon pér tu ballafaquar me sfidat e jetés, flasim
pér burimet tona té fuqgisé. Burimet e fugisé mund té jené té jashtme ose té brendshme. Jané
shumé té ndryshme. Kéto mund té jené pérvojat pozitive nga e kaluara, rrjeti social, cilésité
tona té mira, njohja e mangésive tona apo cilado gjé tjetér, gé na ndihmon.

RRJETI SOCIAL

Rrjeti social jané njerézit, me té cilét kemi vendosur marrédhénie, me té cilét
takohemi dhe shogérohemi. Rrjeti social mund té pérfagésojé burim té madh <p ﬁ . 2
té mbéshtetjes dhe pérkrahjes. Nuk éshté e domosdoshme, té béhet fjalé pér ||
lidhje familjare ose migésore, mund té jené edhe persona gé nuk jané aq afér

nesh, por dimé se mund t’ju drejtohemi atyre - pér aa aa
shembull, fqginjét, bashképunétorét dhe bashképunétoret, késhilltarja né

organizaté, mjekja, ose profesionistja dhe profesionistet e tjeré.

Mbéshtetja dhe ndihma, gé mund té marrim nga rrjeti yné social, ndryshon, varésisht nga
nevojat dhe aftésité tona si dhe na gatishméria e té tjeréve. Njerézit nga rrjeti yné social
mund té na ofrojné mbéshtetje emocionale kur jemi né njé situaté té véshtiré, mund té na
ofrojné ndihmé materiale, nése gjendemi né gjendje té véshtiré financiare, ose na pajisin me
informacione té ndryshme, kur kemi nevojé pér to.

4

Shkruani, cilét jané ata njeréz, te té cilét mund té mbéshteteni dhe qé mund t’ju ndihmojné:

e té aférmit, té aférmet:
* kolegét, koleget:
» fqginjét, fginjét:

e késhilltari /-rja, terapisti /-_ja, punonjési /-_ja social-e, mjeku /-ja, psikiatri /-rja:

e persona té tjeré (shénojini):

13



VETERESPEKTI DHE VETEBESIMI POZITIV SI BURIM FUQIE

Test i vetébesimit3

J Béni pér ¢do pohim, qé vlen pér ju.

1. Kur gjendem né rrethana té reja shoqérore, ku nuk di ¢faré pritet prej meje,
zakonisht ndjehem né ankth.

2. Epranojvéshtiré kritikén né llogariné time.

w

Kam friké, se do té dukem budallage.

s

Zakonisht u jap réndési té tepruar gabimeve té€ mia, dhe e zvogéloj réndésiné e
sukseseve té mia.

Jam tejet kritike ndaj vetes dhe té tjeréve.
Kam periudha kur ndihem e shkatérruar dhe/ose né depresion.
Shumicén e kohés jam né ankth dhe e frikésuar.

® N o O

Kur dikush sillet keq me mua, mé duket se me siguri kam béré dicka, pér arsye té sé

cilés e meritoj kété.

9. Ekam té véshtiré té di, se kujt mund t’i besoj, dhe kur mund t’i besoj.

10.Shpeshheré mé duket, se nuk di, ¢faré té them ose té béj, qé té jeté né rregull.

11.Jam tepér e ngarkuar me dukjen time.

12.Turpérohem lehté.

13. Mé duket, se té tjerét jané shumé té vémendshém dhe kritiké ndaj asaj, gé them dhe
béj.

14.Kam friké, se do ta b&j ndonjé gabim, qé do ta vérejné té tjerét.

15.Shpesh jam né depresion pér shkak té gjérave, qé kam béré ose théné, ose pér
shkak té atyre,qé nuk i kam béré apo théné.

16.Né jeté i shmangem futjes sé ndryshimeve, sepse kam friké se do té ishin té
gabuara ose nukdo té kam sukses.

17.Kur mé duket se dikush mé kritikon, shpesh illoj t¢ mbrohem dhe “té godas”’né té
kundértén.

18.Pér shkak té frikés dhe shmangies nuk arrita, aq sa isha e afté.
19.Zakonisht lejoj gé frika dhe ankthi té ndikojné né shumé vendime té mia.
20.Né té shumtén e kohés, mendimet e mia jané negative.

21.Gjaté marrédhénies seksuale, e kam véshtiré té relaksohem ose té reagoj né
ményré té pérshtatshme.

22.Jam njéra né mes kétyre té dy personave: person qé tregon shumé informata per-
sonale pérveten ose personi gé rrallé thoté ndonjé gjé personale pér veten e tij.

23.Shpesh ndihem aq né ankth, sa qé, nuk di ¢faré té them.
24.Shpeshheré i prolongoj gjérat.

25. Pérpigem tu shmangem konflikteve dhe konfrontimeve.
26. Mé thoné se jam shumé e ndjeshme.

27.Si fémijé, jam ndjeré mé pak e vlefshme ose jo mjaft miré.

14



28.Né pérgjithési mé duket, se kam standarde mé té larta se té tjerét.
29.Shpesh mé duket, se nuk e di cfaré presin té tjerét nga uné.
30.Shpesh e krahasoj veten me té tjerét.

31.Shpeshheré mendimiim pér veten dhe té tjerét éshté negativ.
32.Shpesh ndjej, se té tjerét mé shfrytézojné dhe/ose sillen keq me mua.

33.Né mbrémije, shpesh e pérshkoj ditén né mendime dhe analizoj cka kam béré ose
théné dhecka mé kané béré apo théné té tjerét.

34.Shpesh marr vendime né bazé té asaj se cka té tjerét presin prej meje dhe jo né bazé
té asaj,se cka dua uné, gjegjésisht aspak nuk mendoj, se ¢faré do té déshiroja.

35.Shpesh mé duket se té tjerét nuk mé respektojné.
36.Shpesh nuk ndaj mendimin, ideté dhe ndjenjat e mia né grup.

37.Ndonjéheré génjej, nése mendoj, se do té mund té mé kritikonin ose té mé
refuzonin po e thash té vértetén.

38.Kam friké, se do té them ose béj dicka té tillé, qé do té dalé budallage ose e
paafté.

39.Nuk vendos géllime pér té ardhmen.

40.Shumé lehté mund té mé largosh nga dicka.

41.Nuk jam e vetédijshme pér ndjenjat e mia.

42.Jam rritur né njé familje jofunksionale.

43.Mendoj, se kam njé jeté mé té véshtiré se shumica e njerézve té tjeré.

44 .Shpesh u shmangem situatave, né té cilat do té ndihesha e pakéndshme.

45.Jam e prirur pér perfeksionim, urgjentisht kam nevojé té dukem perfekt dhe té béj
gjithcka per-fekt.

46. Mé vjen shumé turp, té shkoj vetém né dreké, né kinema ose né ndonjé aktivitet.

47.Shpesh jam e zeméruar apo e lénduar nga dicka qé dikush mé ka théné ose mé ka
béré.

48.Ndonjéheré jam né ankth dhe e shqetésuar aq shumé sa qé ndiej kéto gjéra: rrahjen
e shpejtéose té fugishme té zemrés; djersitje; vajin; skugjen; problemet me gélltitje
ose njé gungé né fyt; dridhjet; pérgendrimin e dobé&t, marramendijen, dobé&siné ose
diarrené; fluturat né bark.

49.U frikohem shumé kritikave, mosmiratimit ose refuzimit.

50. Gjaté marrjes sé vendimeve, mbéshtetem né mendimet e té tjeréve.

Numéroni numrin e shenjave gé keni béré dhe shénoni rezultatin tuaj. Pastaj shikoni se
cfaré do té thoté. Rezultati juaj:

. - Vetébesimi juaj éshté shumé i miré.
5-10 ceuuee Vetébesimi juaj éshté paksa i zvogéluar.

11-18 ... Ju keni vetébesim mesatarisht té ulét.

19-50 ... Keni vetébesim shumé té ulét.
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Eshté e réndésishme, té kuptoni se rezultati qé keni arritur, nuk tregon se sa person i miré
jeni, por pér ményrén se si e shihni veten. Nése keni shikim té pér-shtatshém pér veten,
rezultati i juaj do té jeté i ulét. Nése keni shikim té papérshtatshém, rezultati juaj do té jeté i
larté.

Nése e respektojmé veten dhe kemi njé
vetévlerésim pozitiv, jeta joné do té jeté
shumé cilésore. Mé lehté do t'i
pranojmé pérgjegjésité pér veprat tona,
dhe gjith- moné do té dimé, pavarésisht
gabimeve, se jemi persona té.

3 Autorja: Sorensen, J. M. (2006). Testi i vetévlerésimit Sorensen. Né dispozicion né: www.getesteem.com
miré.
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Si mund té rrisni vetérespektimin dhe vetévlerésimin
pozitiv?

Jané shtaté ményra té numéruara, gé mund té ju ndihmojné né pérmirésimin e vetévlerésimit.
Né vazhdim do té pérkushtohemi mé né detaje né secilén prej tyre.

1. Béhuni té vetédijshém, qé ju jeni njé person i miré, edhe nése béni gabime.

2. Gjithmoné do té keté njeréz, qé nuk u pélqejmé. Ky mos té jeté problemi
juaj, por i tyre.

3. Ruajini marrédhéniet aty ku jeni té vlerésuar dhe ndérpritni ato, kur dikush ju
poshtéron, ju ofendon, nuk ju respekton.

4. Béjeni njé listé té vetive tuaja té mira dhe lexojeni disa heré, vecanérisht
né momentet kur dyshoni né vete.

5. Kujtoni té gjitha arritjet tuaja, té gjitha situatat, qé tashmé i keni zgjidhur me
sukses.

©. Vendosini géllimet reale dhe arrijini ato. Kénaqésia gjaté pérmbushjes sé géllimit
pérmiréson vetévlerésimin.

7. Lavdérojenivetveten.

1. Béhuni té vetédijshém qé ju jeni njé person i miré, edhe nése béni gabime.

Sjelljen toné duhet ndaré nga personaliteti yné. Pavarésisht se ¢faré b&mé, ne jemi té
vlefshém si persona. Té gjithé meritojmé respekt vetém pér faktin se jemi njeréz.

Si veproni, kur béni njé gabim?

2. Gjithmoné do té keté njeréz té ciléve nuk u pélgejmé. Ky nuk duhet té jeté problemi

yné, por i tyre.

Fakti se dikujt nuk i pélgejmé, nuk do té thoté se duhet té ndryshojmé ose se nuk jemi njeri i
miré. Njerézit jemi té ndryshém dhe nuk éshté e nevojshme t’i kénagim té gjithé.

A pérpigeni té kénagni t’i gjithé dhe tu duan té gjithé?
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Si ndiheni, kur dikujt nuk i pélgeni?

3. Ruajini marvédhéniet aty ku jeni té vilerésuar dhe ndérpritni ato, ku

dikush ju poshtéron, ju ofendon, nuk ju respekton.

Né cilat marrédhénie jeni té vlerésuar dhe té respektuar?

Si e ndieni veten, kur shogéroheni me ata persona?

Né cilat marrédhénie u kané nén¢muar dhe nuk ju kané respektuar?

Si e ndieni veten, kur shogéroheni me ata persona?
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4. éjeni njé listé té vetive tuaja té mira dhe lexojeni disa heré, vecanérisht

né momentet kur dyshoni né vete.

Mendoni cilat jané vetité tuaja té mira. Shkruajini ato né foton né fagen tjetér. Né mes
shkru-ajeni emrin tuaj. Né ndihmé mund t’i keni vetité e shkruara mé poshté. Prej tyre
zgjidhini ato, qé vlejné pér ju dhe shtojini tuajat.

Karakteristikat pozitive té personalitetit:

géndrueshmeéria, aktiviteti,
zelli, kémbéngulja, ambiciet, singeriteti, motivimi, relaksimi, mirésia, zgjuarsia,
optimizmi, origjinaliteti, organizimi, vendosméria, durimi,
té genit
i hapur pér ndryshime, kurioziteti , dinamizmi, i shogérueshém, komunikues, gjalléri,
pérgjegijési, ciltérsi, i denjé pér detaje, aftési pér té planifikuar, ndershméria, pérkushtimi,
pavarésia, pavarési, aftésia pér t’u kujdesur pér veten, vetébesim, pérpikéri,
getési, produktiviteti, vémendje, njerézi, besueshméri, pjekuri, spontanitet, tolerancé,
dhembshuri, pérshtatshméri, i drejtpérdre;jté, krijues, zgjuarsi,
analitiké, stabilitet
emocional, aftési té mira té té folurit, saktési, vetébesim, pérkushtim, besnikéri,
vetiniciativé, ngrohtési, gatishméri pér té ndihmuar, ndjeshméri, géndrueshméri, rregullsi,
kujdes, mirékuptim , aftési pér té vézhguar, singeritet, mésimdhénie, lozonjar
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Vetité e mia pozitive
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5. Kujtojini té gjitha arritjet tuaja, té gjitha situatat, qé i keni zgjidhur me

sukses.

Nuk ka nevojé té jené arritje té médha. Nuk e kemi té nevojéshme té vrapojmé maratonén gé té
jemi té kénaqur me veten, arritje mund té jeté edhe, té shkojmé pér njé shétitje. Njékohésisht,
éshté miré té kemi né mendjen se edhe gabimet dhe té metat tona jané plotésisht njerézore.
Pranojini edhe vetité tuaja, gé nuk ju pélgejné shumé. Edhe pér shkak té tyre jeni ky gé jeni.

Anét e fugishme dhe mangésité e mia

Nése e dimé cilat jané mangésité ose té ashtuquajturat pikat e dobéta, do té dimé pér até
pxetje té pérgatitemi paraprakisht. Pér shembull, nése e dimé qé jemi shumé kritiké, do té
mendojmé mé miré para se té shqgiptojmé njé kritiké. Nése e dimé se jemi vonuar, mund té
pérgendrohemi mé shumé te nisja né kohé. Kéto jané té gjitha rrethanat né té cilat kemi
ndikim. Té gjithé kemi mangési, askush nuk éshté perfekt. Eshté mirg, qé jemi té vetédijshém
dhe megjithaté té pérpigemi té funksionojmé sa mé miré.

4

Pérgjigjuni sa mé né detaje pyetjeve mé poshté4. Merrini 20 minuta kohé. Nuk ka pérgjigje
té sakta apo té gabuara - kjo éshté vetém njé mundési pér té paré né personalitetitn tuaj
dhe ményrat e funksionimit.

Njé gjé tek uné, qé mé pélgen éshté:

Njé gjé tek uné, qé nuk mé pélgen éshté:

Njé gjé tek uné, qé u pélgen njerézve té tjeré éshté:

Njé gjé tek uné, qé njerézve té tjeré nuk u pélgen éshté:
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Njé gjé, qé uné gjithmoné e béj shumé miré éshté:

Shembull problem apo i situaté e véshtirg, qé e pata kohéve té fundit, dhe mé duket se e
zgjidha fort miré, gjegjésisht u gjeta miré, éshté:

Shembull problem apoisituaté e véshtiré, qé e pata kohéve té fundit, dhe mé duket se nuk u
gjeta miré, éshté:

E di qé té tjerét mund té mbéshteten tek uné pér:

Komplimenti qé mora kohéve té fundit ishte:

Befasova kéndshém veten time kur:
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U trondita kur:

Kur béj ose mendoj pér dicka, gé mé bén té turpérohem, e béj kété:

Kur fitoj até qé dua, zakonisht (bé&j):

Mendoj, se ményra mé e miré pér té fituar até qé déshiroj éshté:

Kur béj gabim, zakonisht:

Keni té drejté, ta respektoni dhe ta vlerésoni veten, si dhe t'ju respektojné
té tjerét. Vlerat tuaja njerézore nuk mund t'i humbni vetém, se keni té

meta té caktuara ose se béni gabime.

4 Posibilities NI, Consultancy, Monitoring, Training, 2010.
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Shkruani, tri gjéra té cilat ju pélgejné mé pak tek vetja:

A mund té béni dicka, qé té ndryshoni nga kéto gjéra?

Nése jeni pérgjigjur me po, ¢’ éshté ajo qé mund té béni?

Nése mendoni, se nuk mund té ndryshoni asgjé né lidhje me kété, a mund ta pranoni
até si pjesé tuajén? Cfaré do t'ju ndihmonte né lidhje me kété?

Mendoni, cilat jané aspektet pozitive té gjérave gé i shénuat. Ndonjéheré duhet té
ndryshojmé kéndvéshtrimin pér té paré njé veti té caktuar né drité mé pozitive. Le té shohim
njé shembull: néna ankohet se vajza e saj &shté shumé kokéforté dhe se ajo gjithmoné
kémbéngul né géndrimin e vet. Néna ka mé shumé opsione. Vajzén mund ta ndéshkojé pér
kokéfortésiné e saj, mund té provojé ta ndryshojé né ményra té ndryshme, por edhe mund
ta ndryshojé kéndvéshtrimin ndaj kokéfortésisé sé vajzés. Né vend qé té pérpiget qé kété
veti té saj ta asgjésojé, ajo mund té vetédijesohet, se vajzés sé saj, vullneti shumé i forté,
mund t’i ndihmojé kur do té duhet té vendosé pér vete, t’i caktojé kufijté dhe té thoté jo. Né
kété ményré, shumé mé lehté e pranon kokéfortésiné e vajzés, dhe né situata té caktuara ta
lejojé até.

4

Mendoni cilat do té ishin aspektet pozitive, pér gjérat qé keni shénuar, qé nuk u pélgejné
te vetvetja.

24



Shkathtésité, aftésisé dhe njohurité e mia

Té gjithé kemi shkathtési dhe njohuri té caktuara. Kur personi ka vetévlerésim té dobét, ato
shpeshheré nuk i véren. Mendon se gjithcka, gé di dhe mund té béj éshté e vetékuptueshme
dheishehvetém mangésité e veta. Nése edhe vetévlerésimijuajéshté i dobét, merrni pak mé
shumé kohé pér tu pérgjigjur né pyetjet mé poshté.

4

Cilat jané shkathtésité e mia, cka di té bé&j miré?

Cfaré njohurish kam?

Cilat shkathtési do té déshiroje t’i forcoje mé shumé?

Cilat shkathtési té reja do té doje t’i zotéroje? Shénojini dhe shtojini tuajat:

o Sjellja e sigurt (asertiviteti)
o zgjidhja e konflikteve

O negocimi

O shkathtésité prindérore

O vetélavdérimi

O njohja e gjuhéve té huaja
O zgjidhja e problemeve o dégjim aktiv

O té tjera:

Si mund t'i pérvetésosh kéto aftési? Shkruajini ideté, gé u vijné né mendim:
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Nénvlerésimi

Tregoni, se cila nga té shénuarat vlejné pér ju:

0 Kur marr njé lavdérim, nuk besoj, se personi e ka menduar seriozisht.
o0 Shpesh kritikoj veten.

0 Ndonjéheré mé duket se jam armiku mé i madh i vetvetes.

O Kur arrij dicka, asnjéheré nuk mé duket mjaft miré.

O Pérkujdesem keq pér trupin tim.

0 | shmangem shoqérisé, sepse kam friké, se do té dal budallage.

Nése keni shénuar ndonjé nga pohimet e mésipérme, me siguri e nénvlerésoni veten. Me
nénvlerésim e dobé&soni vetévlerésimin tuaj.

Nése keni njé imazh té keq pér veten, ose ai varet shumé nga mendimet e té tjeréve, mund

t& provoni, qé njé javé té shkruani ditarin e vetébesimit>. Gjaté késaj véreni, se si e keni ndjeré
veten kété javé. Nése konstatoni se shkrimii njé ditari u ka ndihmuar, vazhdoni edhe né javét
né vijim.

Para se té filloni me avancimin, zbritini kriteret tuaja. Kriteret tepér té larta shpesh na
pengojné té shohim, se ¢cfaré té mire kemibéré dhe ¢faré té bukure kemipérjetuar. Nuk duhet
pritur njé diplomé, qé té jemi krenaré me veten toné. Ndonjéheré mjafton edhe nése né puné
kemi arritur né kohé. Edhe kjo mund té jeté njé pérvojé pozitive.

> TherapistAid.com (2004). Self-Esteem Journal. Mund ta
gjeni né: http://www.therapistaid.com/ worksheet/
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Ditar i vetébesimit

E HENE

Sot béra miré...
Sot uargétova, kur ... Isha

krenare, kur...

E MARTE

Sot arrita

Kam pasur njé pérvojé pozitive me
(vendin, personin) ...

Dicka qé béra sot pér diké ...Sot
arrita ... Kam pasur njé pérvojé
pozitive me (vendin, personin)...

E
MERKURE

Dicka qé béra sot pérdiké... U
ndjeva miré kur ...

Isha krenar pér diké gé ...

E ENJTE

Sotishte interesante sepse...
Isha krenare kur...

Gjéja pozitive gé vérejta. ...

E PREMTE

Sotia arrita ... Sot
ebéramiré...

Kam pasur njé pérvojé pozitive me

E SHTUNE

Uné isha krenar pér diké, kur... Sot
u kénaqga, kur...

Dicka qé béra pér diké éshté ... U
ndjeva miré, kur ...

E DIEL

Gjéja pozitive qé e vérejta ...

Sotishte interesant, sepse....

Isha krenare, kur ...
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6. Vendosni géllime reale dhe arvijini ato. Kénagésia me rastin e
plotésimit té géllimit e pérmiréson imazhin pér veten.

Vendosja e géllimeve

Ekzistojné disa udhézime themelore pér vendosjen dhe arritjen me sukses té géllimeve. Baza

mund té jeté njé fjalé anglisht - S.M.A.R.T.6 gé do té thoté i zgjuar. Shkronjat e vecanta té
fjalés pérfagésojné njé nga cilésité e réndésishme qé duhet té pérmbajé ¢cdo géllim.

Specifik ( specifik, i pérpikté) — Te géllimet éshté shumé e réndésishme qé t’i vendo- sim né
ményré sa mé té pérpikté. Pé&r shembull, "Cdo dité dua té kem gjysmé ore vetém pér vete"
éshté shumé mé e pérpikté se sa ""dua té kem mé shumé kohé pér veten time".

Measurable (i matshém) - Pérparimin e perceptojmé nése mund ta matim arritjen e qéllimit
toné. Prandaj, le té jeté cdo géllim qé e kemi véné, i matshém. Pér shembull, "do té them dy
heré jo " ose " cdo dité do t’i béj vetes njé lavdérim ”.

Attainable/Agreed-to (i arritshém) - Qéllimet e pércaktuara duhet té jené té arritshme. Duhet
té kemi ndjenjén se géllimin e caktuar vérteté mund ta arrijmé. Eshté e domos- doshme, gé
té jemi té vetédijshém edhe pér pengesat, qé duhet t'i marrim parasysh kur té vendosim
géllimet (pengesat mund té jené shéndetésore, reagim negativ i mjedisit ose ndonjé gjé
tjetér). Pengesat nuk e parandalojné arritjen e qéllimit, i marrim parasysh pér kapércim mé té
lehté té tyre.

Realistic/Relevant/Rewarding (realist - relevant - shpérblyes) - Me arritjet éshté i lidhur edhe
realizmi i géllimit té caktuar. Kétu éshté e domosdoshme té merret parasysh edhe korniza
kohore e géllimit. Cdo géllim duhet té jeté i arritshém DHE i vendosur brenda afateve reale.
Nése kemi shikim té dobét, do té jeté joreal ta vendosim si qéllim, déshirén pér tu béré pilote
profesionale e aeroplanit té udhétimit. Nése nuk i kemi kéto probleme, ky mund té jeté njé
géllim realist, por duhet té respektojmé kornizén kohore. Nése jemi né shkollé t& mesme,
duhet té kemi parasysh, se para se ta realizojmé kété géllim, duhet té vémé edhe shumé
géllime té ndérmjetme - pér té diplomuar, pér té pérfunduar fakultetin... Cdo géllim duhet té
jeté vérteté i réndésishém, sepse vetém atéheré do té kemi motivim té mjaftueshém, e
gjithashtu arritja e géllimit dhe hapat drejt géllimit do té na sjellin kénagési.

Time-related (kohésisht i definuar) — Pér cdo géllim duhet té vendosim njé kufizim kohor,
deri kur do ta pérmbushim até géllim. Miré éshté, qé arritja e géllimit t& mos pércaktohet
shumé larg né té ardhmen.

Te vendosja e géllimeve mund t’i ndihmojmé vetes me parashtrimin e tri pyetjeve bazg, né
té cilat duhet té kemi pérgjigje, pa marré parasysh se me ¢faré ka té béjé géllimi.

6 Dporan, G. T. (1981). There's a S.M.A.R.T. Way to Write Management's Goals and Objectives,
Management Review, Vol. 70, Issue 11, fg. 35-36.
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P.sh.: Do té doja té kisha mé shumé vetébesim. Do té
1. Cfaré dua té arrij? doja té kisha mé shumé kohé pér veten. Do té doja té kisha
njé rrogé mé té larté ...

Shumé miré éshté té kemi njé plan té pérpikté, se si do té
arrijmé géllimin e caktuar.

2. Si do ta arrij kété? Nése géllimi yné éshté vetévlerésimi mé i miré, mund té
ekzistojé ményra se si do ta arrijmé kété, vetélavdérimi,
shkrimi i njé ditari té arritjeve ose dicka té ngjashme.

Le té pyesim veten, a vérteté éshté kjo dicka qé ne e duam.
Nése déshira nuk éshté e jona, do ta ndjekim shumé mé
véshtiré géllimin e caktuar. Gjithashtu éshté miré, qé arsyet
t’i shkruajmé né ményré té pérpikté dhe t’u kthehemi atyre,
gjithmoné kur t€ na mungojé motivimi, pér té kémbéngulur
3. Pse dua ta arrij kété? te géllimi.
P.sh.: Nése duam ta Iémé pirjen e duhanit, ndoshta nuk do
té mjaftonte, nése kété na e ka rekomanduar mjeku ose
mijekja. | shkruajmé arsyet tona, p.sh. né méngjes dua té jem
pa koll, nuk dua té mé vijé era cigare, dua té kursej para, dua
té kem mé shumé kondicion ...

Cdo qgéllim duhet té shkruhet!

Le té jeté i shkruar né njé formé pozitive.
Shkruajmé até qé duam dhe jo até qé nuk duam:

P.sh.: Nuk dua té pérjetoj mé dhuné. > Dua té jeme
sigurt. Nuk dua té vonohem. > Uné dua té jem e
pérpikté.

Té gjitha fantazité tona nuk mund t’i kthejmé né géllime. Kjo nuk do
té thoté qé dicka nuk mund té kemi. Cdo déshiré lejohet, por, a éshté
edhe e realizueshme, mund té konstatoni me ndihmén e kétyre
pyetjeve:

* A éshté géllimi real? A éshté kjo dicka né fuqiné time?
* A éshté géllimi né pajtim me vlerat e mia?

* A ka té béjé déshira me té kaluarén apo té ardhmen? Nuk mund ta ndry- shojmé
té kaluarén.

* Qéllimi a ka té béjé me mua apo me ndonjé personi tjetér? Qéllimet mund t’i
vendosim vetém pér vete.

* Aiavlen qéllimi pérpjekjes, energjis€ ose parave qé do t’i duhet t’i shpen- zojmé?
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Graté gé kané pérjetuar dhuné shpesh paragesin déshirat e renditura mé poshté. Edhe pse
jané té gjitha déshirat legjitime dhe mund t’i keni, mendoni, cilat mund t’i ktheni né géllime
reale:

O Do té doja qé kurré té mos kisha takuar ish-partnerin tim dhe nuk do té isha e
nevojshme té pérjetoja, gjithcka qé kam pérjetuar.

Do té doja, qé menjéheré ta pérfundoja marrédhénien.

Do té doja, ta fshija até pjesé té sé kaluarés sime dhe ta harroja até.

Do té doja, qé ish-partneri im té ndryshojé.

Do té doja, qé ish-partneri im té jeté baba mé i miré.

o o o o o

Do té doja, gé me ish-partnerin tim té mbeteshim miq.

Shénojini déshirat, qé vlejné edhe pér ju dhe shtojini tuajat:

Shtrojani vetes pyetjet e mésipérme dhe mendoni nése déshirat tuaja mund ti
shndérroni né géllim real.

4

Vendosini géllimet tuaja dhe shénojini ato né tabelén mé poshté. Pér fillim mjafton, nése
e vendosni njé qéllim té vogél té vetém. Kénaqésia me arritjen e géllimit do t’ju shtyjé
pér té arritur géllime té tjera, mé té véshtira. Ndihmojeni veten me njé shembull.
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Qéllimet e mia

QELLIMI HAPAT PENGESAT

SIE DISE QELLIMI
ESHTE ARRITUR

Cdo dité do té kem | Pércaktoje kohén e | Tepérshumépuné.
15 minuta kohé dités: pérkujdesja pér | Kérkimiiruajtéses sé
vetém pér vete ruajtjen e fémijéve

fémijés; ndalja e

telefonit

Kur té kem ¢do dité
kohé pér vete
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7.Ta Lavdérojmé veten

Elementi i fundit i forcimit té imazhit éshté lavdérimi. Disa njeréz e kané té véshtiré té
pranojné lévdata nga té tjerét, madje edhe mé e paimagjinueshme ju duket gé ta
lavdérojné veten. Kété shumé shpesh ne e lidhim me supozimin, e “mendjemadhési”’. Por
pse té presim, qé té tjerét ta vérejné suksesin toné, nése mund ta lavdérojmé vetén vet?
Zéri yné i brendshém mund té jeté miku yné mé i miré.

Mendoni pér shtaté ditét e fundit dhe shénoni, ¢faré lavdérimi do té mund t’i bénit vetes.
Shtojini edhe tuajat.

Né takim/mbledhje kam arritur né kohé.

Kam marré kohé pér veten time.

Vurare, se isha e lodhur dhe ia lejova vetes njé pushim.
Uné gatova drekén.

Telefonova shogen.

Detyrat né puné i kam kryer miré.

Ndihmova diké.

Té tjera:

o o o o o o o o

PERVOJAT POZITIVE NGA E KALUARA SI BURIM | FUQISE

Jetajoné pérbéhet nga njé larmi e madhe ngjarjesh. Disa i kujtojmé me
gézim, té tjerat mé miré déshirojmé t’i harrojmé. Té kaluarén nuk
mund ta ndryshojmé, por prej saj mund té mésojmé. Né pérvojat tona
té sé kaluarés mund té shikojmé nga kéndvéshtrimet e reja, i
pérpunojmé dhe kujdesemi qé té mos i pérsérisim gabimet e vjetra.
Ato pérvoja té sé kaluarés, gé i vlerésojmé si pozitive, mund t’i
pérdorim pérséri. Ato na ndihmojné té kujtojmé se si jemi pérballur né
té kaluarén me problemin, cka na ka pélqgyer, né cilat rrethana jemi té
kénaqur me veten toné. Disa gra kané pérjetuar dhuné gé si fémijé.
Kujtimet e tyre té rritjes jané pér kété arsye kryesisht té pakéndshme.
E megjithaté, edhe né jeté ka njeréz gé vite me radhé kané duruar
dhunén dhe ndoshta kané gjetur momente téndritshme, prej ku kané
marré forcén.

32



Mendoni, kur né jeté ishit me té vérteté krenaré pér veten tuaj ose shumé té kénaqur me
situatés aktuale. Ku keni qené? Cfaré keni béré? Si e kané shikuar té tjerét kété? Cfaré ka
ndodhur? Mund té béhet fjalé pér njé periudhé mé té gjaté, mund té jeté edhe njé ndjesi
kén-agésie ose lumturi disa minutash. Pérshkruajeni até periudhé/ato caste dhe tregoni
se ¢faré ju ka pélqyer né até kohé.

Cilat ngjarje nga fémijéria dhe rritja juaj u kané mbetur né kujtim té bukur?

Cilét njeréz nga fémijéria juaj dhe nga rritja juaj ju kané mbetur né kujtim té miré?

Cfaré ju ka gézuar mé sé shumti si fémijé?

Jepeni njé shembull té njé personi qé ka béré dicka qé té ndiheni miré.
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Si e béri até? Pse ishte e kéndshme?

Jepeni njé shembull kur vet keni béré dicka, dhe jeni ndier miré&?

Si e bété? A mund ta bénit até edhe tani?

Nése ju pélgen té shkruani, shkruajeni njé tregim, ku ju jeni personazhi kryesor, por gqé
akoma nuk keni gené té rritur (pér shembull, jeni adoleshente, fémijé ...). Njé ngjarje té
kéndshme nga e kaluara shéndérrojeni né tregim. Kushtojini vé- mendje asaj, se si éshté
ndier personazhi kryesor, ¢faré ka menduar, si éshté sjell.

Ndonjéheré mund té kemi véshtirési qé na duket e pazgjidhshme. Pérpigemi ta zgjidhim
né ményra té ndryshme, pyesim pér ndihmé, por nuk funksionon. Atéheré éshté miré té
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kujtojmé se si jemi pérballur me problemin e tillé ose té ngjashém né té kaluarén.

Mendoni pér véshtirésiné, qé e keni pasur né dy vitet e fundit dhe gé e keni zgjidhur
me suk-ses. Pastaj pérgjigjuni pyetjeve.

Si e zgjidhét atéheré situatén/problemin e véshtiré?

Gfaré u ndihmoi mé sé shumti?

Cfaré nuk ndihmoi?

A keni ndonjé ide se si ta zgjidhnit até edhe mé lehté?

Si mund té pérdoren ato njohuri né situatén aktuale?

Kété heré a do té kishit nevojé edhe pér ndonjé gjé tjetér?

Ndérsa zgjidhnit ushtrimet né kété kapitull, shikuat veten, mjedisin dhe té kaluarén tuaj
si dhe gjetét burimet e fuqgisé. Shénojini ato né tabelé né fagen tjetér. Né momentet e
ankthit kthehuni né kété fage dhe shikoni, ¢faré mund t’ju ndihmojé, qé té lehtésoni
ankthin.
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SA MIRE E NJOH VETEN?

£

Plotésojini fjalité e méposhtme:

Shkoj me déshiré

Gézohem gé

Ndihem mire, kur

Kam problem me

Nése kam kohé, preferoj

Kujtimi mé i bukur nga fémijéria éshté
Né té ardhmen, uné do té doja té
Shpresoj gé

Tani ndihem

Gjaté rritjes, isha

i

{8

Uné dua (mé pélgen)

Mé& sé shumti mé pélgen

Eshté e véshtire pér mua

Kur ndihem keq

Ngjyra ime e preferuar éshté

Né shtépiné time
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Secili prej nesh ka veti té ndryshme, qé nuk shprehen gjithmoné. Ndonjéheré sillemi jo miré, por kjo
nuk do té thoté se ne nuk jemi té miré; ndonjéheré zemérohemi, qé nuk do té thoté se nuk jemi
pérndryshe té geté ... Pérshkruajini situatat konkrete, ku kané dalé né pah cilésité tuaja:

e Guximi

* Fugia e brendshme

* Kémbéngulja

e Besueshmeéria

e Gézimi
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Humori

Mirésia

Gatishméria pér té ndihmuar

Zgjuarsia
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3. NEVOJAT DHE DESHIRAT

Eshté miré té njohim nevojat tona, sepse kjo éshté ményra e vetme gé ne té jemi né
gjendje t'i plotésojmé ato. Kétu duhet béré dallimi midis nevojave dhe déshirave.
Ndérkohé, gé nevojat jané té lidhura me mbijetesén toné, déshirat nuk jané. Nevojat
duhet t’i plotésojmé pér té mbijetuar, ndérkaq nése déshirat tona mbetet té pa pér-
mbushura, mbijetesa joné nuk rrezikohet.

Autoré té ndryshém nevojat i pércaktojné né ményra té ndryshme njerézore, ato kryesisht i
ndajné né:

v' nevoja fiziologjike: pér ushqgim, ujé, gjumé...

v" nevoja psikologjike: nevoja pér siguri, pér pérkatési, pér réndési, pér
vetérespekt, pér intimitet, pér kontroll, pér liri, pér kénaqgési, pér strukturé, pér
kuptim ...

Te ¢do individ nevojat shprehen ndryshe. Ndérkohé, gé dikush ka nevojé shumé té
shprehur pér liri, personi tjetér mund té keté shumé nevojé pér pérkatési dhe aférsi dhe
liria nuk éshté aq e réndésishme pér té. Nevojat gjithashtu varen nga rrethanat. Nése nuk
kemi ngréné dy dité, mund té jeté shumé e réndésishme qé té plotésojmé mbi té gjitha
nevojén pér ushgim, né rrethana té tjera, pér shembull, ne do té déshironim té
plotésonim, nevojén pér vetérespektin ose pér siguri.

Eshté miré ta dimé, se pér té pérmbushur njé nevojé kur na nevojitet ndihma e té tjeréve.
Nése kemi nevojé pér ndihmé, mund ta kérkojmé até.

Samiréinjihninevojat tuajadhe mesasuksesiplotésoniato?

oM
Shénojini, se cilat nga pohimet e méposhtme vlejné pér ju:

Nevojat e té tjeréve jané mé té réndésishme se nevojat e mia.
Gjithmoné e di, se pér ¢faré kané nevojé té tjerét, paipyetur ata.
Nuk duhet té pérmbush té gjitha nevojat e mia.

Mikeshave té mia, duhet t’ju ndihmoj qé té plotésojné nevojat e veta.
Mikeshat e mia duhet té mé ndihmojné gé té plotésoj nevojat e mia.

Ata qé mé duan, gjithmoné e diné, se pér ¢faré kam nevojé.

o o o o o o o

Nése té tjeréve u tregoj cka mé duhet, ata do té€ mendojné se jam e dobét.
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Nése né ndonjérén prej pohimeve té mésipérme jeni pérgjigjur me po, ekziston mundésia qé né jetén
tuaj té keni probleme lidhur me plotésimin e nevojave. Mendoni se si shfagen ato né jetén e
pérditshme. Ndihmoni veten me shem- bullin.

Shembull: Kam bindje se nevojat e té tjeréve jané mé té réndésishme se té miat. Né jetén e
pérditshme, kjo shfaget ashtu qé vazhdimisht kujdesem pér té tjerét dhe harroj veten.
Prandaj, kam periudha té rraskapitjes kur mé déshton dhe sistemi imunitar.

Cilat nga nevojat tuaja jané té plotésuara?

A jané té plotésuara nevojat tuaja fizike (nevoja pér ushqim, ujé, pushim, strehim,
shéndet)?

Shkruani gjithashtu edhe cilat nuk jané plotésuar dhe si mund té pérkujdeseni qé té
plotésohen né té ardhmen.

A jané té plotésuara nevojat tuaja té sigurisé?

» Nevojat pér siguriné fizike

» Nevoja pér siguriné financiare
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» Nevoja pér siguriné e té aférmve tuaj

A jané té plotésuara nevojat tuaja pér aférsi, pranim dhe dashuri?

» Nevoja pér t’i besuar vetes dhe té tjeréve

» Nevoja pér marrédhéniet konfidenciale

» Nevoja pér pérkatési

A plotésohen nevojat tuaja pér veté-respektin?

» Nevoja pér veté-pranim

» Nevoja pér ndenjén e vlerés personale
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» Nevoja pér ndenjén se mund té mbéshteteni né vete

A jané té plotésuara nevojat tuaja pér liri2

A jané té plotésuara nevojat tuaja pér fuqi?

» Nevoja pér té kontrolluar jetén tuaj?

» Nevoja pér ndjenjén, se mund té ndikoni

» Nevoja gé té tjerét, t’ju marrin né konsideraté

A jané té plotésuara nevojat tuaja pér krijimtari?
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A &shté e plotésuar nevoja juaj pér kuptimin?
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Pér disponimin toné té miré dhe cilésiné e jetés rekomandohet, qé nevojat tona té jené té
plotésuara.

&

Lexoni disa ide lidhur me faktin, se si mund té kujdeseni pér nevojat tuaja. Shénojini ményrat, qé tashmé
i pérdorni dhe shtojini tuajat.

Pér nevojat fizike:

ushgehem shéndetshém dhe né ményré té rregullt;
kam vendbanimin (apartamentin, shtépiné ...);
Shkoj te mjeku kur éshté nevoja;

Shkoj rregullisht te dentisti;

O
m
m
O
0 Shkoj rregullisht te gjinekologu/-gia;
o fitoj mjaft ajér té pastér,;

o léviz rregullisht;

0 mjaftueshém pi ujé;

O

té tjera:

Pér nevoja psikologjike:

Kam lidhje konfidenciale;
Takohem rregullisht me njé mik/e apo té aférm /e;
Rregullisht merrem sé paku me njé gjé qé mé kénag;
I'a fal vetes gabimet;

| respektoj déshirat e mia;

Marr kohé pér veten;

Vendosi géllime té qarta;

Kujdesem pér siguriné time;
Argétohem;

Relaksohem

Vendosi kufij té& shéndetshém;

Kérkoj ndihmé, kur kam nevojé pér té;

Them jo, kur mendoj ashtu;

o o o000 o oo o o o o o

Té tjera:
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Té gjithé kemi burime, qé na ndihmojné pér t’i plotésuar nevojat tona. Shénoniato, qé i
pérdorni dhe shkruani né ¢faré ményre.

Shembull:

emocionet - kur ndiej zemérim, kujdesem, gé ta shpreh né ményré té pér- shtatshme dhe
ashtu vendosi kufirin tim dhe zemérimin nuk e shtyj né vete.

Burimet e brendshme?:

O

Ndjenjat dhe instinktet: na ndihmojné té kuptojmé, se cfaré ndodh pérreth nesh
dhe té sillemi né ményré té pérshtatshme. Ndjenjat tona na motivojné pér veprim.
Ndjenja e frikés do té na ¢ojé pér shembull, té térhigemi nga rreziku.

Empatia: aftésia pér tu lidhur me té tjerét, me to mirékuptohemi, qé si grup
kujdesemi pér njéri-tjetrin.

Kujtesa: aftésia pér té zhvilluar kujtesén komplekse, afatgjate, e cila na mundéson
gé vazhdimisht té zgjerojmé njohurité tona, té kujtojmé pérvojat dhe té mésojmé.
Imagjinata: me té ne mund té orientojmé vémendjen nga emocionet dhe
ndérmarrim né ményré kreative zgjidhjen e problemeve, né ményré, qé té
testojmé ide té cilat na kalojné népér mendje.

Intuita: aftésia pér té “njohur”, pér té perceptuar dhe kuptuar botén né ményré té
pavetédijshme, me ndihmén e njé procesi sublim metaforik té mostrave.

Arsyeja: mendja e vetédijshme, racionale, gé mund té kontrollojé ndjenjat, té
analizojé, planifikojé, kontrollojé, pyet.

Vetédijesimi i shtuar: aftésia, pér té zhvilluar “ veten vézhguese”, até pjesén toné
gé di té béjé njé hap prapa, té ndérmarré njé véshtrim mé objektiv dhe té njihet
me veten si gendér unike e vetédijes, qé éshté e ndaré nga intelekti, ndjenjat,
kushtézimi.

Endrrat: ményra, se si truri yné i ruan instinktet tona dhe i lehtéson situatat e
papérfunduara, té pazgjidhura ose shgetésimet ndjenjésore (pérfshiré
shgetésimet dhe bluarjen e problemeve) - késhtu qé pér té nesérmen krijon
hapésiré pér aktivitetet mendore.

Né cfaré ményrash i pérdorni burimet tuaja té brendshme?

7 Griffin, J. in Tyrrell, I. (2016). Human Givens, The Essentials. Human Givens College. Dostopno na:

www.humangivenscollege.com.
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NEVOJAT DHE PERJETIMET E DHUNES

Nése keni pérjetuar dhuné, me siguri nuk kané gené té pérmbushura kéto nevoja tuaja né
vazhdim:

1. Nevoja pér ndjenjén e sigurisé.

2. Nevoja pér besim.

3. Nevoja pér ndjenjén e kontrollit mbi jetén tuaj.

4. Nevoja pér veté-respektin dhe respekt pér té tjerét.
5. Nevoja pér ndjenjén e aférsisé me té tjerét.

Nése kéto pesé nevoja plotésohen, ne jemi té pajisur pér ballafagim me problemet gé sjell
jeta Né ngjarjet traumatizuese, pérjetimi i dhunés éshté, qé viktima fiton ndjenjé té ploté
té pambrojtjes dhe Iéndueshmérisé, pasi qé nevojat psikologjike themelore té saj nuk jané
té pérmbushura.

1. Nevoja pér ndjenjén e sigurisé.

Siguria éshté njé nga nevojat tona themelore. Eshté edhe e drejta joné. Né qofté
se keni pérjetuar dhuné, kjo e drejté e juaja éshté shkelur. Edhe kur dhuna
ndalet, shumé njerézve u duhet edhe pak kohé pér té rimarré ndjenjén e
sigurisé.

Ndjenjé e sigurisé lidhet me nevojén, qé njé person té jeté i sigurt, si dhe té jené té sigurt té
aférmit e tij. Cdokush ka nevojé, té jeté i sigurt dhe té jené té& mbrojtur té gjithé ata gé i do.

Nevoja pér siguri te viktimat e dhunés shpeshheré éshté e [ékundur. Kjo mund té shihet
né dy ményra - ato ende mund té ndihen té kércénuara edhe pse rreziku ka kaluar, ose po
nuk i dallojné situatat e rrezikshme dhe i vlerésojné si té sigurta. E réndésishme éshtég, qé
te vlerésimi i sigurisé té& mbéshteteni né fakte, té bisedoni me diké tjetér dhe késhtu té
vlerésoni mé lehté, se pér ¢faré rreziku béhet fjalé.
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o

Ndjenja e sigurié nga rreziget e jashtme mund ta ndihmojmé qé pérséri té krijojmé edhe
ashtu, qé té zvogélojmé mundésité e rrezikut té jashtém. Kété mund ta bé&mé sipas
ményrave té shénuara mé poshté. Shénojini ato qé tashmé i pérdorni:

planifikoj pérpara;
nuk béj ndryshime impulsive;
mésoj mbi rrethanat;

bisedoj me té tjerét, gé kané njé pérvojé té ngjashme;

marr kohé, para se té marr njé vendim;
kam njé vend té sigurt, ku mund té térhigem;

Né marrédhénie i vendos kufijté e garté;

o o o o o o o o

parashikoj pasojat e veprimeve té mia, pér shembull, duke kujtuar ngjarjet nga e
kaluara dhe pasojat e tyre;

|

krijoj marrédhénie, qé jané té barasvlershme, né té cilat marr dhe jap;

O kam njé plan té pérpunuar sigurie.

o

Pérgjigjuni né pyetjet mé poshté lidhur me ndjenjén e sigurisé.

Kur jeni ndjeré té sigurt vitin e fundit? Ku keni gené, me ké keni qené, ¢faré keni béré...2

Cfaré ishte ajo qé ju béri té ndiheni té sigurt?

Nése né vitin e fundit nuk jeni ndjeré kurré té sigurt, mendoni, cka do tu duhej qé té ishit.
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Si do té mund té pérfitonit dicka nga kjo?

2. Nevoja pér besim

Edhe nevoja pérbesim lidhet me individin, edhe me njerézit e tjeré. Njerézit keminevojé pér:

v’ Besim né vete, ndjenjé qé ne mund té mbéshtetemi né gjykimin toné.

v Besim te té tjerét, ndjenja gé mund té mbéshtetemi te té tjerét.

Besimi né vete tek viktimat e dhunés éshté shpesh i [ékundur. Ata mund té fajésojné veten
e tyre se vet kané kontribuar pér dhunén ose kané mundur pérpara té vepronin ndryshe, té
zgjidhnin ndryshe partnerin, ta vérenin dhunén mé paré dhe té ngjashme. Prandaj, ata
fillojné té dyshojné né gjykimin e vet dhe nuk i besojné vetes.

Besimi te té tjerét mund té [ékundet nga kegpérdorimet e besimit nga ana e (ish)
partnerit. Besimin tuaj e ka kegpérdorur personi i cili do té duhej t'ju jepte mé shumé
ndjenjé besimi. Personi, qé shkakton dhuné, shpesh éshté i paparashikueshém. Sa mé
shumé té jeté njé njeri i paparashikueshém, ag mé pak mund té mbéshteteni tek ai.

Nevoja pér njé ndjesi té sigurisé dhe pér besim jané té ndérlidhura. Kur mund t’i besosh
vetes dhe té tjeréve, ndihesh mé e sigurt.

Besimin né vetvete mund ta forconi, duke kujtuar té gjitha ngjarjet, ku keni justifikuar
besimin dhe té gjitha cilésité tuaja, gé ju ndihmojné té jeni njé person i denjé pér besim.

4

A keni veti, aftési, njohuri, né té cilat mund té mbéshteteni? Cila jané ato?
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Cilat aktivitete, puné, detyrai kryeni veté&?

A keni marré ndonjéheré vendimet tuaja? Cilat?

Zakonisht a i pérmbushni premtimet qé jepni?

A keni té paktén njé person té afért, qé ju beson?

Pse mendoni se ky person (ose personat tjeré) ju beson/-jné?
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3. Nevoja pér ndjesiné e kontrollit mbi jetén tuaj

Té gjithé kemi nevojé pér njé ndjenjé, pér té kontrolluar veprimet tona, sjelljen toné, si dhe
njékohésisht té mund té ndikojmé, sadopak, né botén pérreth.

E drejté e juaja éshté té jeni ajo gé jeni. Pér shkak té dhunés graté shpesh ndjejné se nuk
kané té drejta, se jané ashtu sic jané- se nuk éshté e drejté ajo gé ndiejné, mendojné dhe
punojné. Té gjithéve na nevojitet ndjenja se sé paku pjesérisht mund ta kontrollojmé jetén
toné. Kur pérjetojmé dhuné, kjo ndjenjé prishet.

Kontrolli dhe nevoja pér ndjesi té kontrollit &shté shumé e lidhur me nevojén pér fuqi. Té
gjithé kemi nevojé pér fuqgi. Fuginé gjithashtu edhe mund ta kegpérdorim, dhe dhuna
éshté kegpérdorim i fuqisé. Pér até graté qé kané pérjetuar dhuné, nganjéheré e lidhin
fuginé me dhunén dhe prandaj kané friké prej saj. Ndoshta ato e lidhin fuginé me faktin qé
ta kércénosh diké, ta detyrosh né veprime té ndryshme, ta poshtérosh dhe ta nénshtrosh.

Té kesh fuqi do té thoté té kesh njé kontroll té caktuar. Té kesh fuqi pér ndryshim, fuqi pér
veprim, pérrealizim té déshirave té veta, pérmbushje té nevojave té veta. Kjo lloj fugie dhe
kontrolli mbi jetén toné na duhet dhe na takon té gjithéve.

4

Qé té mund té pérdorim fuqiné toné, duhet té njohim veten. Sa miré e njihni veten?
Pérgjigjuni né pyetjet qé vijojné:

A keni géllime né jeté (ato mund té jené géllime té vogla, té pérditshme ose
afatgjate)? Cilat?

Ai njihni nevojat tuaja? Numérojini disa.

A e dini se ¢faré doni, ¢faré déshironi? Numérojini disa nga déshirat tuaja.
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A e dini se ¢faré nuk ju pélgen, ¢faré nuk déshironi? Shkruani.

Megijithése kemi nevojé té kontrollojmé jetén toné ngjarjet, si dhe té ndikojmé tek njerézit
rreth nesh, duhet té jemi té vetédijshém se nuk mund té ndikojmé vérteté né sjelljen e
njerézve té tjeré. Secili vendos dhe zgjedh pér vete, cka do té punojé, flasé, mendojé. Kjo nuk
do té thoté se kétu jemi té pafugishém. Kemi fuqi, té shprehim pritjet tona, déshirat tona. A
do ta respektojné té tjerét kété, nuk varet nga ne.

Né sjelljen e té tjeréve vérteté nuk mund té ndikojmé. Secili vendos pér veten, cka do
té béjé, flasé, mendojé. Kjo nuk do té thoté se kétu jemi té pafuqishém . Kemi fuqi té
shprehim pritjet tona, déshirat tona.

4. Nevoja pér veté-respektim dhe pér respekt ndaj té tjerét

Graté qé kané pérjetuar dhuné, shpesh flasin mbi veté-respektin e dobét. Dhuna
gjithmoné shoqgérohet me nén¢mimin, pérbuzjen dhe pér ményrat tjera té gérryerjes sé,
mendimit té miré qé viktima ka pér veten. Nése kjo ndodh pér njé kohé té gjaté, personi
fillon té besojé se vérteté éshté i papérshtatshém dhe asnjéheré mjaftueshém i miré. Nése
ndiheniashtu, nuk do té thoté se kjo géndron. Vetévlerésimii dobét éshté pasojé e dhunés
dhe jo pasojé e té mos genit mjaftueshém i miré.

4

Pérgjigju pyetjeve:

Cfaré ju pélgen mé shumé tek vetja juaj?

Cfaré ju pélgen né pamjen tuaj?
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Cilat cilési tuajat u pélgejné?

Né cfaré jeni i miré

Cka té tjetér lavdérojné mé shumé te ju?
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Mé shumé rreth rritjes sé veté-respektimit dhe vetévlerésimit pozitiv lexoni né fq. 18

5. Nevoja pér ndjenjén e aférsisé

Béhet fjalé pérnevojén périntimitet dhe aférsime veten pra, pérnevojén pér t’i njohur dhe
pér t’i pranuar ndjenjat dhe mendimet e tua si dhe pér nevojén e aférsisé dhe intimitetit
me té tjerét: qé té tjerét t’u njohin dhe t’ju pranojné.

Nevojén pér aférsi mund té pérmbushim mé miré nése njohim dhe njékohésisht
pranojmé pjesé té ndryshme té vetes.

Me té tjerét ndihemi té afért, nése u lejojmé, té na njohin. Kjo varet nga ndjenja joné e
sigurisé, besimit, kontrollit dhe veté-respektimit. Nése nevojat tona né kéto sfera jané té
plotésuara né ményré té pamjaftueshme, kjo reflektohet edhe né aftésiné pér intimitetit
dhe aférsisé.

Intimitetin e lidhim me ngrohtésiné emocionale, aférsiné, mbéshtetjen, kujdesin pér té
tjerét dhe nga té tjerét. Marrédhénia intime éshté marrédhénie mirébesimi, né té cilén
ndihemi té sigurt. Kjo, sigurisht, nuk do té thoté se me njerézit ndaj té ciléve ndjejmé
aférsiné, pajtohemi gjithmoné dhe jemi bashké gjaté gjithé kohés. Mes njerézve
gjithmoné ekzistojné dallime dhe né ¢do marrédhénie éshté miré té ruajmé veten,
déshirat, interesat, mendimet, dhe zgjedhjet tona.

Intimitetin e lidhim shpesh me intimitetin fizik, por ato nuk jané domosdoshmérish té
lidhura. Ndaj individéve mund té ndiejmé aférsi té vérteté emocionale, ndonése nuk jemi
intim fizikisht dhe anasjelltas. Jo gjithsesi duhet té& ndihemi emocionalisht té afért, me
personin me té cilin jemi fizikisht intim. Kemi té drejté pér marrédhéniet intime.

4

Mendoni pér njé marrédhénien tuaj, ku keni ndier aférsi dhe do ta pérshkruanit até si intime. Pastaj

pérpiquni t'u pérgjigjeni pyetjeve ose pérfundojini fjalité.

I besova kétij personi sepse

E dija, qé ai mé pranoi ashtu sic jam, sepse
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A dija shumé gjéra personale pér té?

A dinte ai/ajo shumé gjéra personale pér mua?

Si mé tregoi ai/ajo pélqimin?

A i dinte ai/ajo mangésité e mia dhe uné té tijat/sajat?

Cfaré mé pélgente né kété marrédhénie?

Vetém atéheré kur jemi té vetédijshém pér nevojat dhe déshirat tona,

mund té lojmé t’i plotésojmé ato.
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Nése ju duket se ndjeni shumé pak afinitet dhe aférsi ndaj vetes, mendoni nése do tu
ndihmonte dicka nga kéto qé po i numérojmé:

shkrimi i ditarit;
ndarja e pérvojés suaj me graté e tjera, gé kané
pérjetuar dhuné;

O

dégjimi i ndjesive dhe ndjenjave tuaja;
mosgjykimi dhe pranimii ndjenjave té veta;

koha pér veten tuaj;

hulumtimi i déshirave tuaja;

shogérimi;

té kérkoni ndihmé kur keni nevojé pér té;
Veténgushéllimi pér momentet kur jeni né ankth;

o oo o o o o g

té lavdéroheni

A keni ndonjé sugjerim tjetér? Shkruajeni:

Ndonjéheré éshté e véshtiré té konstatojmé se ¢faré duam dhe pér ¢faré kemi vérteté
nevojé. Shumé grave u desh gé t’i linin pas dore déshirat dhe nevojat e veta pér aq kohé,
sa gé véshtiré vinjné né kontakt me to.

Merreni kohén dhe mendoni, ¢faré do t'ju duhej ose cka déshironi né kété moment. Béni
njé plus né kolonén e dyté prané gjérave qé ju keni nevojé ose i déshironi né kété
moment. Shtojini edhe ideté e juaja. Mendoni se ku mund t’i fitoni ato.

Gfaré mé duhet? Ku mund ta fitoj kété?

ndihmé psikologjike

shoqgérim i relaksuar

ndihmé pér procedurat ligjore

ndihma materiale

ndihmé pér marrjen e shtetésisé
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ndihmé pér mésimin e gjuhés

ndihmé pér shkollim

punésimi

punaere

ndihma sociale financiare

kujdesi pér fémijét

alimentacioni pér fémijé

ndihmé gjaté edukimit

ndihmé pér dorézimin e fémijés tek
kontaktet

mé shumé gjumé

banesén time

te tjera:

te tjera:

te tjera:
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4. KUFIJTE PERSONALE

Me kufijté personalé e kufizojmé hapésirén toné private. Gjithkush i ka kufijté e vet, ndaj
kufijté personalé dallojné shumé prej njé individi né tjetrin. Miré éshté t’i njohim dhe t’i
mbrojmé kufijté tané kur té tjerét nuk na i respektojné.

Kufijté personalé mund té jené fiziké dhe psikiké. Gjithashtu ndryshojné né varési té raportit
gé kemi me njé person té caktuar. Samé i afér té jeté personi me ne, ag mé afér

mund ta lejojmé. Kufijté jané tejet té ndryshém nése me diké jemi né marrédhénie miqgési,
ose pér shembull né mar-rédhénie pune.

Kufijté personalé jané gjithashtu fleksibilé dhe mund t’i pérshtatim ose t’i ndryshojmé ata. Na
ndihmojné té afrohemi me té tjerét kur éshté e pérshtatshme dhe té mbajmé

distancén, nése aférsia éshté e démshme. Kufijté personalé varen edhe nga kultura. Né disa
kultura éshté p.sh. e papérshtatshme shprehja publike e emocioneve, ndérsa kulturat e tjera
e inkurajojné até.

Karakteristikat e kufijve té ngurté, té dobét dhe té pérshtatshémg?

KUFIJTE E NGURTE KUFUUTE E DOBET

KUFUT E PERSHTATSHEM

Personi i shmanget intimitetit dhe | Personi né ményré té tepruar | Personi vleréson mendimin
marrédhénieve té ngushta. ndaninformacione pér veten. | e veté.

Heziton té kerkO]e ndlhme. U permbahet Vlerave té
Kur dikush e lut pérdicka,e | veta.
Ka pak marrédhénie té ngushta. ka té véshtiré té thoté jo.

I mbron shumé informacionet Merret né ményré té tepruar | na manyré té pérshtatshme

personale pér veten. me problemet e té tjeréve. (jo né ményré té tepruar
dhe jo té pakta).

Mund té duket e hutuar dhe e Shumé mbéshtetet né : paka)

vetmuar, madje edhe né opinionet e té tjeréve.

E di se ¢faré déshiron,dhe
cfarinevojitet dhe di ta
shprehé até.

marrédhénie me partnerin intim.
Toleronabuzimet ose
Njerézit e tjeré i mban né marrédhéniet mosr
distancé, qé té shmangé respektuese

e . Pranon, nése té tjeréti
mundésiné e té genit e refuzuar.

Frikohet nga refuziminése thoné jo.

nuk do t'ju nénshtrohet té
tjeréve.

Informatat personale i ndan

9 Therapist Aid LLC (2016). What are Personal Boundaries? Dostopno na:
http://www.therapistaid.com/worksheets/boundaries-psychoeducation-printout.pdf.
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Shumica e njerézve kané té pérziera té tri llojevet e kufijve. Individi mund té vendosé
kufijté e duhur né puné, kufijté e dobét né marrédhéniet intime dhe pérzierjen e té tri
kufijeve né marrédhéniet lidhur me familjen e veté. Ideale do té ishte, gé té dinim té
vendosnim kufijté e pérshtatshém né té gjitha raportet dhe rrethanat.

SI11VENDOSIM DHE | MIREMBAJME KUFIJTE TANE

,»Né puné ne kishim njé derétar i cili cdoheré, kur kaloja prané tij, mé fishkéllente dhe mé
thoshte hej, bukuroshe. E binda veten se nuk ishte dicka e tillé dhe se ishte thjesht
dashamirés. As gé e mendoja, qé té mund t’i thosha se fjalét e tij mé shgetésonin‘.

L., 24 vjeg

Nése duam té vendosim dhe mirémbajmé kufij té pérshtatshém, éshté miré, qé té plotésohen
kriteret e detajuara mé poshté:

1. Duhet ti njohim kufijté tané.

2. Duhet té jemi té vetédijshém, se kemi té drejté té vendosim kufijté
tané.

3. Kufijté tané, ose kalimin e kufijve tané ia tregojmé atij qé i shkel ato.

1. Ne duhet ti njohim kufijté tané.
M
Si e ndihmoni veten gé té njihni kufijté tuaj? Shénoni:

vézhgoj ndjenjat e mia né marrédhéniet me té tjerét;
kur dikush kalon kufirin tim, jam e zeméruar;

kur dikush kalon kufirin tim, nuk ndihem miré;

o o o o

filloj té térhigem, kur dikush géndron shumé prané meje;
okur dikush kalon kufirin tim, trembem;

O té tjera:

L— Mendoni pér kufijté tuaj fiziké:

Sa afér qéndroni, kur flisni me miken tuaj, qé té ndiheni ende rehat?
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Sa afér qéndroni kur flisni me shitésen né dyqan, qé té ndjeheni ende rehat?

Si ndiheni kur jeni né autobus pérplot me njeréz, dhe prekeni me té panjohur, dhe té
panjohura

Kujt i lejoni té ju preké?

Me cilét njeréz nuk déshironi té prekeni?

A pérshéndetni diké me puthje apo njé shtréngim duarsh? Cilin po, cilin jo?

Mendoni pér kufijté tuaj psikik, gjegjésisht emocionalé:

A dini si té vendosni aférsiné DHE distancén e duhur me njerézit?

Me cilét njeréz jeni afér?
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Me cilét njeréz keni distancén pérkatése?

Pér shkak té dhunés qé keni pérjetuar a i vendosni mé véshtiré apo mé lehté kufijté
ndaj té tjeréve? Pse?

Cfaré mund t’ju ndihmojé té vendosni kufijté tuaj psikiké mé leht&?10

v" Mésohuni té béni dallimin midis nevojave tuaja dhe té tjeréve. Mos u frikésoni nga
shenjat e mospajtimit.

v" Pranojeni faktin, qé dikujt prej té aférmve tuaj nuk do t’i pélgejné kufijté, qé ju do
t’i vendosni.

v" Pranoni, gé keni ndryshuar dhe se ndoshta né kété moment jeni ndryshe se
zakonisht.

v" Pranoni qé keni nevojat tuaja personale, jo vetém ato qé keni né role té
ndryshme - si néné, partnere, bijé, motér, e punésuar, drejtoreshé ose fqginje.

v" Njiheni ndryshimin midis asaj, qé ta respektoni veten dhe nevojat tuaja nga ajo qé
té jeni egoisté ose indiferenté.

Ne duhet té jemi té vetédijshém se kemi té drejté t’i vendosim kufijté tané.

Nése kufijté tuaj jané shkelur shpesh, kur keni gené fémijé, gjaté rritjes ose né
marrédhéniet tuaja té mévonshme, mund té besoni, se nuk keni té drejté t’i vendosni
kufijté tuaj. Por kjo nuk géndron. Gjithkush ka té drejté té thoté jo, té vendosé a déshiron
té ndihmojé, té ndryshojé mendimin, té kérkojé ndihmé, té keté kohé pér veten ...

&

Tregoni cilat té drejta, qé u takojné i zbatoni:

o téthemjo;

o té shpreh mendimin tim;
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O Qé té tjerét t’i marrin parasysh nevojat e mia;

O qé té flas ose té mos flas me diké

O té kérkojndihmé;

O té refuzoj ndihmén ose kérkesén;

O té mos pérgjigjem né telefon;

O téthem até gé duga;

O qé té tjerét té sillen me respekt ndaj meje;

O témarr kohé pér veten time, kur té dua, dhe askush té mos mé
pengojé;

O té mos e gjykoj veten;

O té zgjedh me ké té shogérohem;

O té zgjedh aktivitetet;

o t’i kem géllimet e mia;

O té ndryshoj mendjen;

O té ndiej, até gé ndiej;

O tébéjé gabime;

O téjam pérgjegjése pér veprimet e mia;

O témos e pranoj pérgjegjésiné pér gjérat, qé i kané béré té tjerét;

O té pyes kur nuk kuptoj dicka;

O té kem privatésiné time;

O té sémurem dhe té shérohem;

O té ndryshohem;

O té tjera:

10 Marré nga: Karen W. Saakvitne (2005). Parenting Resource Handbook Support for Survivor Parents: Breaking the Cycle of Abuse One
Day at a Time.
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3. Kufijté tané ose kalimin e kufijve tané ia tregojmé atij, gé na i shkel.

Disa tashmé i perceptojné intuitivisht kufijté tané, ndérsa shumica nuk e diné, se cka éshté
ajo, gé na con né pozité té pakéndshme, prandaj éshté e drejté, ta themi garté. Shumé
femra, qé kané pérjetuar dhuné thoné se i vendosin véshtiré kufijté, pasi ishin mésuar qé
shkaktuesi t'i tejkalojé ato vazhdimisht. Eshté i réndésishém vetédijesimi se té gjithé kemi
té drejté né kufijté tané, ndérsa té tjerét jané té obliguar t’i respektojné.

&

Shénoni si ua béni me dije té tjeréve, se po i kalojné kufijté tuaj dhe shtojini ményrat
tjera qé i pérdorni:

térhigem njé hap anash;
them se, dicka po mé pengon;
i jap fund marrédhénies;

shpreh zemérimin;

o o o o o

tjetér:

Cila metodé ka dhéné rezultate mé efektive?
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5. BINDJET

“Nése babai im mé ka goditur ndonjéheré, ai gjithmoné mé voné mé ka théne, se ka vepruar
ashtu, sepse mé do dhe se déshiron qé béhem vajzé e miré. U rrita me bindjen se goditja ishte
shenjé e dashurisé, shenjé e kujdesit. Nuk éshté cudi, gé mu deshén 10 vjet e tepér pér ta kuptuar,
se djo qé po bénteimshogq, ishte dhuné dhe se até nuk duhej t'i duroja “.

K., 52 vjeg

,,Uné gjithmoné kam gené e bindur se nuk jam pér sport. Prindérit vazhdimisht mé thoshin se
sa e pa shkathté jam dhe gjaté orés sé edukatés fizike ndjeja gjithmoné pakénaqési. Pastaj mikja
ime mé ftoi, té luaja volejboll né grupin e saj. Kuptohet, né fillim e refuzova ftesén sepse nuk
doja té talleshin me mua. Megjithaté, né insistimin e saj, u bashkova dhe zbulova se isha vértet
e miré né volejboll. Ekipi yné shpesh fiton, edhe me meritén time”.

L., 28 vjeg

Té gjithé kemi bindje té caktuara pér veten, pér té tjerét dhe botén. Pjesén mé té madhe
e kemi marré né kohén e fémijérisé dhe gjaté rritjes. Ato pak a shumé mund té
korrespondojné me realitetin. Bindjet shpesh na parandalojné té shohin pamjen reale.
Nése, pér shembull, jemi té bindur, se ” fémijét e sotém jané té pa edukuar”, do té vérejmé
rreth nesh vetém fémijé sjellja e té ciléve éshté shqetésuese, por jo edhe té gjithé té tjerét.
Bindjet, qé nuk jané reale, mund té na démtojné, prandaj éshté miré té reflektojmé pér to.

Kur éshté miré té ndryshojmé bindjet tona:

v" kur bindja na démton;
v" kur kapemi pas saj, edhe kur realiteti na flet ndryshe;

v" kur nuk na ndihmon ta kuptojmé mé miré veten ose botén; » kur na e merr
shpresén dhe mundésiné e zgjidhjes.

Shembuij té bindjeve joreale, pér shkak té té cilave kemi probleme jané:

Té gjithé njerézit jané té coroditur.
Né boté nuk ka drejtési.
Uné nuk jam e miré né asgjé.

Jam plotésisht e pafugishme. Asnjéheré nuk kam sukses né asgjé.

AN NN RN

Gjithmoné mé ndodhin vetém gjéra té kéqjija ...
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Si ta di, nése bindjet e mija jané joreale?

Kur jemi té bindur pér dicka, vizionin toné pér realitetin e pérshtatim ashtu qé, t’i
pérshtatet bindjes toné. Nése jemi té bindur, se gjithmoné na ndodhin vetém gjérat e
kégija, do t'i vérejmé vetém ato, ndérkaq do t’i anashkalojmé shumé momente dhe ngjarje
té bukura gé na ndodhin. Prandaj duhet té kontrollojmé a u pérshtaten bindjet tona
fakteve. Faktet nuk pérfshijné mendime, supozime, hamendésime. Faktet jané gjérat, qé
mund t'i shohim, dégjojmé, bé&jmé. Le té kontrollojmé faktet, t'i ndajmé ato nga supozimet
ose mendimet tona.

7]

Shénojini bindjet tuaja dhe shtojini té tjerat:

Nuk kam fat.

Askush nuk mund té mé ndihmojé.

Askush nuk mé do.

Té gjithé burrat jané té dhunshém.

Gjithmoné béj gjithcka gabim.

Jeta éshté vuajtje.

Té kujdesesh pér veten éshté egoizém.

Nése thua jo, shoku/gja juaj nuk do té ju dojé mé
Nése nuk béj gjithcka perfekt, nuk jam miré.
Njerézit jané té kéqij.

Graté nuk jané praktike.

Askujt nuk mund t’i besosh.

Jam néné e keqge.

Bota éshté e rrezikshme.

Nése kérkoj ndihmé, kjo do té thoté se jam i paafté.

Kurré nuk kam sukses né asgjé.

o o o o000 oo o o o o0 o oo

Té tjera:
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FAKTI ose MENDIMI"

FAKTI MENDIMI

Egzistojné prova, gé mbéshtesin té Bazohet né besim ose piképamje
vértetén. personale.

Ndryshon varésisht nga njohurité, pérvoja,
Eshté e pamohueshme. kultura, sistemi i bindjeve dhe rrethanat e
tjera té individit /-es.

E drejton mendimi racional E drejtojné dhe e nxisin ndjenjat

Né kohé stresi na drejtojné ndjenjat dhe mendimet, qé me ushqyerjen e ndérsjellét krijojné
njé rreth magjik. Ndjenjat tona forcojné mendimet tona, dhe kéto pérséri forcojné
ndjenjat tona. Kjo mund té ¢ojé né sjellje impulsive dhe pasoja té padobishme afatgjate
gé ndihmojné té mirémbajmé problemin illestar.

Né té njéjtén ményré, individét mund té kené shumé mendime té ndryshme pér té njéjtén
ngjarje apo situaté. Nése dikush kalon prané nesh pa na pérshéndetur, mund té
mendojmé, “ajo mé injoroi me géllim “,”saipasjellshém dhe kryelarté éshté”,”ainuk donte
té fliste me mua, sepse nuk i pélgej” e késhtu me radhé. Késhtu do té ndihemi keq dhe
ndoshta té reagojmé né ményré té papérshtatshme. Por, mund té kontrollojmé faktet.
Fakti i vetém éshté se, prané nesh ka kaluar njé person. Gjithcka tjetér éshté mendim-
shpjegimi yné personal i ngjarjes. E vérteta mund té jeté, se personi thjesht nuk na ka

vérejtur.

Me kété, kur e harrojmé se shumé jané mendime dhe opinione tona e jo fakte, i
zvogélojmé gjasat se mendimet tona do té na shqetésojné dhe do té rrisin gjasat, se do té
marrim vendime té mencura dhe té geta dhe do té pérgjigjemi me urtési. Le tu

béhet shprehi pyetja fakt apo mendim.

Kur e konstatojmé se njé bindje éshté joreale, e papérshtatshme, e madje edhe e
démshme, éshté koha, qé ta zévendésojmé. Kétu duhet shumé vullnet dhe durim. Nése
tané jetén kemi ndértuar njé bindje, ajo nuk do té zhduket brenda natés.

11 pérkthimi dhe pérgatitja me lejen e autores Carol Vivyan www.getselfhelp.co.uk. Pérkthimi dhe pérgatitja Ana Sorc, Podprto z
donacijo Svice v okviru Svicarskega prispevka razsirjeni Evropski uniji. Marré nga:
http://www.nebojse.si/portal/index.php?option=com_remository&Itemid=80o&func=startdown&id=31
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Shkruajini bindjet, qé i keni shénuar né ushtrimin e méparshém dhe shtoni té tjera, qé vlejné
pér ju, por qé nuk jané cekur (p.sh. Nuk jam mjaft e miré né...., asnjéheré nuk do t’ia arrij...).

Mendoni pér situatén, né té cilén keni pasur véshtirési dhe mendoni, a ju kané penguar
ndonjé bindje e kufizuar.

A ndikojné kéto bindje tek ju dhe né jetén tuaj? Si?

(Shembull: Nuk béj dicka, sepse kam friké, se nuk do t’ia arrij.)

Cfaré pérfitimi do té kishit nga kjo, nése do t’i ndryshonit bindjet kufizuese?

Bindjet tuaja mund t’i ndryshoni, duke ndryshuar sjelljen tuaj, e sjelljen tuaj mund ta
ndryshoni duke ndryshuar bindjet tuaja.

Si do té ndryshohej sjella juaj, nése do té ndryshonit bindjet tuaja kufizuese?
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Cfaré pasojash pozitive do té sillnin kéto ndryshime té sjelljes né jetén tuaj?

Pér té ndryshuar sjelljen cilét hapa té vegjél mund t'i ndérmerrni sot?

Shkruajini bindjet tuaja kufizuese dhe zévendésojini me bindje mé reale. Ndihmohuni me
shembuij.

Shembull:

Nuk mund té béhet asgjé. > Ndryshimi do té jeté i véshtiré, por mund té pérpigem ta béj
hapin e paré.

Asnjéheré nuk do té gjej puné. > Do té duhet shumé kémbéngulje dhe pérpjekje, por
tashmé shumica kané gjetur punén, mund ta gjej edhe uné.

Si do t’i zévendésonit bindjet tuaja kufizuese? Shkruani.
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6. SJELLJA PASIVE, ASERTIVE DHE AGRESIVE

“Jam e edukuar ashtu gé duhet té jem i sjellshém. Né thelb nuk ka asgjé té keqe kétu, por
problemi éshté, se “té jesh e sjellshme” nénkuptonte, qé kurré té mos them jo, gé gjithmoné
té jem dakord, qé kurré té mos them, até qé dua. Pér kété arsye, gjithmoné mendoja se
ményra e vetme pér tu kujdesur pér veten time ishte té bértisja dhe isha e trazuar dhe e
skuqur né fytyré. Mu desh njé kohé e gjaté, pér té kuptuar, se mund té jem kjo gé jam, dhe

té jem akoma e sjellshme.”12

Sjelljen mund ta ndajmé né katér forma:

1. Sjellja asertive

Asertivitet do té thoté, té fillojmé me njé géndrim pozitiv si ndaj vetes, ashtu edhe ndaj
bashkébiseduesit. Besimi yné themelor éshté “uné jam miré, ti je miré”. Jemi té
vetédijshém pér vetité e mira dhe té metat tona, ndaj té tjeréve kemi géndrim té
respektueshém. | shohim si té barabarté me ne. Edhe veten e respektojmé dhe marrim
pérgjegjési pér veprimet tona.

Sjellja asertive éshté sjellja kur:

<

Dimé té vendosim kufijté tané dhe té respektojmé kufijté e té tjeréve.

V' Jemi té gatshém té b&jmé kompromis (p.sh. “ Sot nuk mund té shkoj né
kinema, por do té shkoj mé gjithé déshiré té premten né mbrémije. ”).

(\

Komunikojmé me respekt.

v' Dimé t’i shprehim mendimet, ndjenjat tona (p.sh. “Uné mendoj se...” ose “Jam e
shgetésuar, sepse » ... «).

v' Dimé t’i shprehim nevojat dhe déshirat tona (p.sh. “Doja té kisha mé shumé
kohé » pér vete. ).

<\

Jemi té sinqgerté.

<

Té kémbéngulim pér té drejtat tona.

<

Dallojmé mendimin nga faktet (p.sh. “Mé duket se ...” dhe jo “Eshté fakt se
2.

Pranojmé, se njerézit e tjeré mund té kené mendime ndryshe.

<

v Neipranojmé dhe inkurajojmé, qé té jené asertiv edhe té tjerét (p.sh. “Cfaré
mendon ti né lidhje me két&?”).

v' Pranojmé pérgjegjésiné pér sjelljen toné.

12 Cambridgeshire and Peterborough NHS Foundation Trust. Assertiveness Manual. Dostopno na:
http://www.cpft.nhs.uk/Downloads/Martin/Assertiveness%20Manual.pdf
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2. Sjellja agresive

Sjellje agresive do té thoté&, té mbrojmé dhe zbatojmé té drejtat tona né ményré té
papérshtatshme dhe imponuese. Gjaté késaj, me vetédije ose pa vetédije, i démtojmé té
tjerét. Késhtu né ményré afatgjate shkatérrojmé marrédhéniet. Bindja joné

themelore éshté ‘“Uné jam né rregull, ti nuk je né rregull”.

Sillemi né ményré agresive kur:

v’ Poshtérojmé, fyejmé njerézit e tjeré.
v Nuk i pérfillim té drejtat, mendimet dhe ndjenjat e té tjeréve (“Nuk mé
intereson, se cfaré mendon pér kété. Késhtu do té béhet. 7).

V' Gjaté arritjes sé géllimit toné nuk i zgjedhim mjetet, mund té pérdorim edhe
dhunén.

v' Gjithmoné duhet té kemi té drejté, nuk jemi té gatshém t’i dégjojmé té tjerét
dhe té kérkojmé kompromise.

v" Nuk pranojmé pérgjegjési pér veprimet tona (“Jam ¢mendur,
sepse shefi im ma ka prishur disponimin. ).

<

Duam té dominojmé mbi té tjerét, edhe pérmes dhunés.

<\

Na duket se vetém ne kemi té drejté.

v Na duket se meritojmé mé shumé respekt se té tjerét.
3. Ményraindirekte, gjegjésisht sjellje Pasive-agresive

Sjellia pasive-agresive nénkupton, shprehjen e armigésisé dhe zemérimit né ményré
indirekte, pérmes kokéfortésisé, zvarritjes dhe sjelljes sé paarsyeshme. Pérpigemi t’i fshehim
emocionet tona té vérteta dhe dérgojmé mesazhe té pérziera. Me sjellje té tillé, mund t’i
[éndojmé fugishém njerézit pérreth vetes.

Sillemi né ményré pasive-agresive kur:

v" Negativitetin e drejtojmé tek personi, qé nuk ka lidhje aspak me ¢éshtjes (p.sh.
zeméroheni me fémijén, sepse keni telashe né puné).

V' Kemi gati njé sulm té fshehté, planifikojmé hakmarrje, pér kété arsye njerézit
tjeré, nuk e kané té garté pozitén me ne (p.sh. “Do té shohé!”).

v' Térhigemi dhe mohojmé ndjenjat tona (p.sh. themi “Nuk jam e zeméruar” kur
jemi té zeméruar. Ose “Oh, nuk ka asgjé té kege.” edhe pse u éshté shembur bota
)

Vazhdimisht na duket, se na béhet padrejtési dhe sé na vlerésojné shumé pak.

<\

v Nuk i shprehim ndjenjat, mendimet tona, por e bluajmé kegardhjen brenda
vetes.
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Shtyjmé ndonjé veprim, shpesh pa vetédije, sepse nuk pajtohemi me té, por
kété nuk e themi.

| shmangemi ballafagimit, pyetjeve dhe refuzimit té drejtpérdrejté.
Shpérfillim dhe bluajmé keqgardhjen.

Né lavdérim fshehim kritikén (p.sh. “Ti me té vérteté e ke béré miré, duke
marré parasysh,

gé nuk e ke pérfunduar shkollén e mesme. “)

Déshirat tona Nuk i shprehim drejtpérdrejt, por né ményré indirekte. (P.sh.,
“Oh, lum si ti, gé ishe i ftuar né kété argétim. 7).

Nuk jemi té ndershém dhe té singerté, as me veten dhe as me té tjerét.
Tek té tjerét zgjojmé ndjenjén e fajit, pér té arritur géllimin toné.

Né vend, gé té pyesim drejtpérdrejt, vetém japim detaje.

4. Sjellja pasive

Njerézit, qé sillen né ményré pasive, zakonisht u japin pérparési té tjeréve. Ndoshta
mendojné, se nuk kané té drejté té sendértojné té drejtat e veta ose té kémbéngulin pér
vete, apo ndoshta edhe besojné, se té tjerét jané mé té vlefshém dhe mé té réndésishém.
Nisen nga bindja themelore “Uné nuk jam né rregull, ti je né rregull*.

Né ményré pasive sillemi, kur:

v

ANEERN

AN

Lémé té tjerét, t& marrin vendime pér ne, duke u kaluar te ata edhe
pérgjegjésiné pér jetén toné.

Jemi né njé pozité té viktimés sé pafugishme kur na duket, se nuk kemi

mundési té ndryshojmé asgjé.

Mendojmé se té tjerét jané mé té réndésishém, mé té vlefshém, mé té denjé pér
respekt.

Nuk pranojmé komplimente.

Nuk guxojmé té themi jo.

U shmangemi konflikteve, preferojmé té Iéshojmé pe dhe té mos insistojmé né
géndrimin toné.

Ndihemi té shfrytézuar dhe té pafugishém.

Nuk e pranojmé pérgjegjésiné pér ndryshime, mendojmé se nuk mund té
ndryshohet asgjé.

Besojmé se vetém té tjerét kané aftésité dhe fatin e duhur.
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Pyetésori mbi asertivitetin'3

4

Shkruani, sa kéndshém ose pakéndshém ndiheni né secilén prej situatave té pérshkruara. Shénoni:

1 - nése ndiheni shumé pakéndshém
2 - nése ndiheni pak pakéndshém

3 - nése ndiheni relativisht kéndshém
4 - nése ndiheni tejet kéndshém

SITUATA

SHENOJENI ME 1,
2,3 0SE4

Né njé dygan ose restorant, duhet té kujtoni se shérbimin e pritur, qé
nuk e merrni (p.sh. thirrni njé kamerier...).

Kur jeni té zeméruar, duhet té shprehni zemérimin.

Duhet ta pranoni lavdérimin dhe t’i pérgjigjeni me pajtim.

Me personin gé ju kritikon, duhet té flisni singerisht mbi até kritiké.

Duhet té flisni para njé grupi njerézish.

Shokut/shoges suaj, duhet t’i tregoni se ju pengon dicka né sjelljen e
tij/saj.

Nga personi duhet té kérkoni, t'ju kthej até qé ju ka huazuar, pai
kérkuar falje

Ju duhet té filloni njé bisedé me njé burré apo grua té panjohur

Ju duhet t’i tregoni njé té njohuri/-e gé ju pélgen.

Né shitore ju u duhet ta ktheni produktin e prishur.

Ju duhet té lusni diké pér njé shérbim.

Duhet té refuzoni njé ftesé pér njé takim ose mbledhje.

Duhet té pranoni, gé keni friké ose se nuk dini dicka.

Ju duhet té kérkoni kritiké konstruktive, ose ta pranoni até.

Dikujt duhet t’i thuash “jo”” pa kérkuar falje.

Duhet t’i tregoni mikut/mikeshés suaj se si ndiheni vérteté.

Po grindeni me diké.

E prekni lehté njé bashképunétor-e ose mik/mikeshé.

Mbani dicka vetém pér veten tuaj.

Duhet té refuzoni kérkesén e njé miku/mikeshe, sepse nuk déshironi ta
béni.

13 Cambridgeshire and Peterborough NHS Foundation Trust. Assertiveness Manual, str. 5. Dostopno na:

http://www.cpft.nhs.uk/Downloads/Martin/Assertiveness%20Manual.pdf.
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http://www.cpft.nhs.uk/Downloads/Martin/Assertiveness%20Manual.pdf.

SHUMA E PIKEVE:

Nése shuma e pikéve tuaja éshté mbi 60, me siguri keni aftési mjaft té zhvilluara té
asertivitetit. Vetém kini kujdes qé, gjaté vendosjes sé kufijve, t& mos jeni agresivé, pa gené
té vetédijshém pér kété. Nése rezultati juaj éshté nén 60, me siguri do t'ju ndihmojé, nése
ushtroni aftésisé e asertivitetit.

£

Lexojini pérshkrimet e situatave. Mendoni, si do té vepronit né situaté té tillé dhe
shkruajeni até. Pastaj, konstatoni se pér cfaré lloj sjelljeje béhet fjalé pér- asertive,
agresive, agresive, agresive-pasive apo pasive. Nése nuk éshté sjellje asertive, mendoni
se si do té ishte njé reagim asertiv.

Né puné keni mbaruar me detyrat. Ora éshté katér. | keni premtuar vetes se sot do té béni
njé shétitje népér qytet para se té shkoni né shtépi. Né derén e zyrés ju ndalon shefi dhe
ju lut nése mund té qéndroni, sepse duhet béré edhe dicka.

Me miken jeni marré vesh té shkoni né mbrémje né kinema. Kjo ju gézon shumé. Pasdite
partneri juaj kthehet nga puna dhe i tregoni atij pér marréveshjen. Partneri ju thoté:
“Aspak nuk ke mé kohé pér mua. Edhe ashtu shihemi shumé pak. Cka sikur té rrije sot né
shtépi dhe sé bashku té pérgatisnim darkén dhe té shikojmé ndonjé film? “
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Shumé ju dhemb koka dhe shtriheni né divan pér té pushuar pak. Né kétékohé ju telefonon

njé mike dhe ju pyet nése shkoni té béni pazar me té dhe ta ndihmoni t’i zgjedhé rrobat e
banjos.

Me djalin jeni marré vesh, qé ¢do naté t’i rregullojé gjérat e tij, té cilat i grumbullon gjaté
dités né tryezén e kuzhinés. Ai kété shpesh nuk e bén. Njé naté e rikujtoni, se mbi tryezé

jané akoma libri dhe celésat e tij. Aizemérohet dhe ju thoté se téré kohén vetém llomotisni
dhe kritikoni.

Né puné keni pérparuar. Keni detyra té reja dhe pérgjegjési mé té madhe. Kenivéné re, se
bashképunétores suaj gjaté pérparimit ia kané ngrité rrogén, ndérsa rroga e juaj ka
mbetur e njéjté. Vendosni se do té flisni me shefen tuaj pér rritjen e rrogés.
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Keni bleré njé pallto té re. Kur arrini né shtépi, zbuloni se ka njé vrimé né astarin e palltos. E
dérgoni pérséri né dygan dhe kérkoni gé ta béni ndérrimin. Shitési nuk déshiron té
zévendésoijé pallton tuaj.
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SITE THUASH JO

Nuk ka asgjé té keqge, nése themi po. Ndonjéheré éshté miré té dimé té themi jo. Aftésia
pér té refuzuar ndonjé déshiré ose kérkesé éshté e lidhur ngushté me kufijté personalé.
Sa mé shumé gé té jemi té vetédijshém pér kufijté tané, mé lehté themi jo, kur mendojmé
ashtu. Graté gé kané pérjetuar dhuné, kané gqené shpesh té detyruara, té binin dakord pér
gjérat gé nuk i donin. E drejta e tyre, pér té théné jo, ka gené shumé e shkelur ose nuk e
kané pasur fare. Shumé thoné se ishte thjeshté shumé e rrezikshme, té thoshin jo, pasi kjo
do t’i rrezikonte edhe mé shumé. Pér kété arsye, ndoshta thoné véshtiré jo edhe né
marrédhéniet tjera - né marrédhénie me fémijét, me mikeshat, bashképunétorét.

&

Ne njerézit nga njé séré arsyesh kemi té véshtriré té themijo. Shénojini cilat vlejné pér ju dhe
shtojini tuajat:

Nuk dua té ofendoj askénd.

Kam friké se person nuk do té mé donte mé, nése them jo.

Ndihem fajtore, gé nuk ndihmo;j.

Nuk dua gé personi tjetér té jeté i zeméruar, i trishtuar, i zhgénjyer.
Mendoj, se té thuash jo éshté e pa edukuar dhe e pa sjellshme.

Kam friké se do ta Iéndoj personin tjetér.

o o o o o o g

Té tjera:

Kur refuzojmé kérkesén, nuk e refuzojmé edhe personin. Eshté e njéjta gjé, kur dikush na
refu-zon neve - ajo nuk do té thoté se ai nuk na do ose nuk ju interesojmé. Shumé prindér
fémijén e tyre e duan mé sé shumti né boté, por e diné, qé shpeshheré duhet t’i thoné jo,
gjé qé nuk u zvogélon dashuriné e tyre.

I Nése dikush e refuzon kérkesén toné, nuk do té thoté, se na refuzon neve.

&

Cfaré do té mund t’ju ndihmonte, gé té thoni jo? Mé poshté jané té renditura disa strategji
se si té thuhet jo. Zgjidhni ato, qé ju duken mé té dobishmet dhe shtojini tuajat:

0 Do té marr kohé té mendoj para se té pérgjigjem. “Nuk jam e sigurt. Mund té té
pérgjigijem mé voné? “

O Do té pranoj vetém até pjesé té kérkesés, qé mé pérshtatet, ndérsa tjetrén do té
refuzoj. “ Mund té kujdesem pér Anén, por vetém pér njé oré “

0 Vendosmérisht do té them jo. ‘“Jo, faleminderit.” ose “Jo, nuk mundem.”
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o Do té marr njé pozé té vendosur (vertikalisht, do t’i shikoj drejt né sy...).

O Do té kérkoj falje, por pérséri do té them jo. “Mé vjen keq, por me té vérteté
nuk mund té té ndihmoj/nuk kam kohé/nuk mé duhet kjo... «

O Do té them se nuk e dua kété. “Momentalisht nuk dua té shkoj né shétitje”.
O Do té them jo, pajustifikime dhe arsyetime. Kjo éshté e drejta ime.

o Té tjera:

Mund té ndodhé, gé té tjerét té mos jené té kénaqur me kété, qé ju keni théné jo, gjé qé
éshté e kuptueshme. Por kémbéngulni né géndrimin tuaj. Nuk jeni pérgjegjés pér até, se
si ndihen té tjerét. Jeni pérgjegjés pér gjendjen tuaj dhe gé té kujdeseni pér veten tuaj. Té
thuash jo éshté pjesé e kujdesit pér veten.

Teknika e pllakés sé prishur

Nése njerézit jané mésuar qé gjithmoné t’i pranoni ofertat e tyre, t’'ua pérmbushni kérkesat
dhe rrallé thoni jo, ndoshta do té kémbéngulin. Ndoshta nuk do té duan té dégjojné jo-né
tuaj dhe do té vazhdojné ta pérsérisin pyetjen e vete, né pritje gé mé né fund té thoni po.
Atéheré ndihmon teknika e pllakés sé prishur. Kjo do té thoté, qé me kémbéngulje té
vazhdoni té pérséritni pérgjigjen tuaj, pavarésisht nga ¢farédo.

Shembull:

Né deré i bie ziles njé punonjés i njé kompanie gazetash, gé déshiron té parapaguheni né njé
revisté.. Ju kété nuk e déshironi, gjé gé edhe ia thoni. Shitési kémbéngul.
Shitési: “Me té vérteté ju paguhet, zonjé”. Ju:

“Faleminderit, nuk mé intereson”.

Shitési: “Ju kushton mé pak se njé filxhan kafe né javé”. Ju:

“Jo, faleminderit, nuk mé intereson”.

Shitési: “Nése ndani parapagesén me fqinjét tuaj, éshté edhe mé liré”. Ju:
“Jo, faleminderit.Nuk mé intereson.”

Shitési: “Zonjé, ju lexoni gazeta, si mund t’i thoni jo njé oferte té tillé>”” Ju:
“Jo, faleminderit. Nuk mé intereson.”

Ndoshta tingéllon ¢uditshém, por tek njerézit shumé kémbéngulés, gé dégjojné té gjitha
jo-té tuaja, éshté njé ményré shumé efikase, si té arrini gé t'ju respektojné dhe té pushojné.

Nuk jeni pérgjegjés pér até, se si ndihen té tjerét. Jeni pérgjegijés pér gjendjen tuaj dhe
gé té kujdeseni pér veten tuaj.
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Javén e ardhshme mbani njé fletore dhe stilolaps né ¢anté. Shkruani té gjitha kérkesat ose
ofertat e mundshme, gé ju parashtrojné té tjerét. Shkruajeni edhe reagimin tuaj. A keni
dhéné pélgimin? A keni pranuar? A e keni refuzuar lutjen? Né bazé té cilés keni vendosur?
A jeni nisur prej vetes apo kini pasur déshiré t’ua plotésoni? A keni arritur ndonjéheré té
thoni jo? Kur? Cfaré ishte atéheré ndryshe? Né fund té javés, shikojini shénimet dhe
kontrolloni si po ju shkon.

KERKESA PER NDIHME

E dimé gé té gjithéve na nevojitet ndihma heré pa here. Me siguri dhe ju veté shumé heré
i keni ndihmuar dikujt, qé ka pasur nevojé pér ndihmé. Sidoqofté, disa e kané té véshtiré té
kérkojné ndihmé.

A e keni té véshtiré té kérkoni ndihmé?

&

Nése jeni pérgjigjur me po, shénoni, cilat jané ato pengesa, pér shkak té té cilave e keni
véshtiré té kérkoni ndihmé:

Besoj se duhet té béj gjithcka veté.
Jam mésuar, té kujdesem veté pér gjithcka.

Té gjitha nénat e tjera munden, pse té mos mundem edhe uné?

m
O
m
O Mendoj, se pér ndihmé lusin vetém ata, gé jané té dobét.
O Tétjerét do té mendojné, se jam e paafté.

O Tétjerét do té mendojné, se jam néné e keqe.

O

Nése dikush do t& mé ndihmojé, nuk do té jem né gjendje me kurrgjé t’ia
kompensoj shérbimin.

0 Kam friké, se kérkesa ime pér ndihmé do té refuzohet.

O Mé pélgen té kem kontroll mbi gjithcka, ndaj preferoj té béj gjithcka veté.

0 Nuk dua t’i ngarkoj té tjerét me problemet e mia. o Té tjera:

Tani véshtroni me kujdes, se cfaré pretendimesh keni shénuar. Pér secilén vec¢ e vec
mendoni a géndron dhe a u shérben njé bindje e tillé. Nése e keni shprehi qé asnjéheré té
mos merrni ndihmé dhe pér gjithcka té jeni vetém - a do té thoté kjo vérteté, se késhtu
duhet té jeté deri né fund té jetés tuaj? Nése mendoni, se té tjerét do té mendojné se ju
jeni njé néné e keqge nése kérkoni ndihmé, pyeteni veten, a e njihni ndonjé néné té cilés i
keni ndihmuar. A éshté ky person njé néné e

keqe?
8 E“b@;:‘
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Si té béni njé kérkesé?

Nése keni probleme me até, gé té lutni diké pér ndihmé ose pér shérbim dhe doni ta
ndryshoni até, keni parasysh, se ndryshimet jané gjithmoné graduale. Merrni kohé.
Provoni me kérkesa té vogla, qé u shprehni té aférmve dhe mé voné vazhdoni. Kétu mund
t’ju ndihmojné rekomandimet e méposhtme:

8. Nése dikush e refuzon kérkesén tuaj, nuk ju refuzojné juve.

Njerézit shpesh gabimisht arrijné né pérfundimin, se refuzimi i kérkesés soné ka té béjé
me até, se a na do ai person, a na pranon, na vleréson. Mendojmé se “jo” do té thoté se
dikush nuk na do. Por, kjo nuk géndron. Gjithkush ka té drejté, té vendosé veté nése do ta
pranojé ose refuzojé kérkesén tuaj. Ashtu sic keni ju té drejté té thoni “jo” kur déshironi
ashtu.

9. Kérkesale té jeté e qarté dhe sa mé e shkurtér.

Ju nuk keni pse té kérkoni falje paraprakisht dhe té shpjegoni gjeré e gjaté se pse do té lutnit

pér dicka. Thojeni até qé déshironi dhe prisni pérgjigjen.

Né vend se: “Mé fal, qé té shgetésoj, por mé duhet vértet njé shérbim nga ti, mund té
thuash jo, nése déshiron, por uné me té vérteté do té shkoja né kinema té shtunén dhe
nuk kam askénd, gé do té kujdesej pér fémijén, nése ti do té ishe e gatshme, do té isha
vértet mirénjohése ... “ Mé miré thoni: “A do té mund té kujdesesh pér fémijén té shtunén
né mbrémje?”

10. Mendoni se ¢faré déshironi saktésisht nga personi. Thoni, cka déshironi
dhe cka jo. Pastaj pyetni.

Né vend se: “Nuk dua gé té kesh nota té
kéqija”. Mé miré:, “Uné dua qgé té kesh
nota té mira”.

11. Te lutja, pérgendrohuni né sjelljen e personit, jo né ndjenjat dhe mendimet e
tij.
Cdokush ka té drejté t& mendojé dhe té ndjejé né ményrén e vet. Né
vend se: “Mos u zeméro pér kété”.
Mé miré: “E shoh/kuptoj qé je i zeméruar, por prapé nuk té |é té bértasésh”.

12. Ndoshta personi qé po e lusni pér dicka, déshiron kohé pér té menduar.
Ka té drejté pér kété. Léreni t€ mendojé dhe t’ju pérgjigjet mé voné.
13. Ndoshta personi mund té déshirojé té pranojé kérkesén tuaj vetém pjesérisht
dhejo plotésisht.

Edhe kjo duhet pranuar. Pikérisht ashtu sic keni ju té drejté té pranoni ose refuzoni
kérkesén, personi tjetér mund té pranojé kérkesén tuaj vetém pjesérisht.
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Mendoni né njérén nga déshirat tuaja, qé lidhet me njé person. Mendoni, se si t’ia
shprehni kérkesén tuaj. Ndigni rekomandimet né fagen e méparshme. Pastaj zbatojini
ato. Pér ushtrim zgjidhni dicka qé nuk do té jeté shumé e véshtiré pér ju. P.sh. mos
zgjidhni té kérkoni té ju rrisin rrogén né puné, nése kjo ju paraqet njé sfidé té madhe,
por pér shembull, si do ta lutshi fqinjén, té zbrazte kutiné tuaj postare, kur té jeni né
pushime.

Shkruajeni, cilén lutje e keni zgjedhur, si ju ka ecur, pérshkruajini pengesat e mundshme,

disponimin tuaj, sjelljen tuaj, reagimin e personit tjetér dhe té ngjashme:

Kur filloni té béheni gjithnjé e mé asertiv, marrédhéniet tuaja né periudhén e ardhshme
mund té pérkeqésohen, e jo pérmirésohen. Nése rrethi juaj éshté mésuar gé gjithmoné té
kujdeseni vet pér gjithcka, t& ndihmoni gjithmoné, té& mos ankoheni dhe té vendosni
nevojat dhe déshirat e té tjeréve né plan té paré, njerézit do té fillojné t’i kundérshtojné
ményrés tuaj té sjelljes re. T€ jeni té pérgatitur pérkété. Merrni kohé dhe ndértojeni sjelljen
tuaj asetrive gradualisht, hap pas hapi. Ndoshta mund té filloni té pérdorni sjelljen asertive
vetém né njé mjedis té vecanté ku ndiheni mé té sigurt (p.sh. né puné, né shtépi) dhe mé
voné zgjerojeni zonén asertive té veprimit né fusha té tjera té jetés tuaj.
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7. ZGJIDHJA E KONFLIKTEVE

“Né fillim té marrédhénies soné me té dashurin nuk u grindém kurré. Pastaj gjithnjé e mé
shumé. Mé dukej se ishte normale, gé konfliktet ishin pjesé e marrédhénies. Mu nevojit mjaft
kohé pér té zbuluar, se nuk béhej fjalé pér konflikte, por se i dashuri po béhej gjithnjé e mé i
dhunshém ndaj meje. Kur kam konflikt me shogen, nuk kam friké nga ajo, kur isha me té
dashurin, kisha friké gjithé kohén ”.

L., 23 vjeg

Jané té shumté qgé fjalén konflikt e kuptojné si dicka negative, madje mund ta barazojné
edhe me dhunén. Sidoqofté, konflikti qé zgjidhet né ményré té favorshme éshté njé
mundési pér té thelluar marrédhéniet, dhe mbi té gjitha pjesén e pashmangshme te
marrédhénieve e ngushta dhe té aférta.

Konflikti éshté takim i dy déshirave, vlerave, aspiratave té kun-
dérta. Ndodh gé mund té jemi né njé konflikt té brendshém
(p-sh. nuk mund té vendosim, a té shkojmé né kinema ose
preferojmé té géndrojmé né shtépi né divan) ose né konflikt
ndér personal (p.sh. do té donit té bénit pushimet né det,
ndérsa partnerijuajné male). Konfliktet né marrédhéniet nder
personale ndodhin, kur midis individéve vjen deri te
mospérputhjet. Eshté njé mundési pér zhvillim dhe thellim né
marrédhénie. Nga pjesémarrésit e konfliktit varet fakti, nése e
pérdorin pér até géllim apo jo.

-9

Né partneritet, konfliktet jané té pashmangshme. Kur faza e té dashuruarit fillestar kalon
dhe e shohim partnerin me imazh mé realist, shpejt mund té vérejmé gjéra, gé nuk na
pélgejné dhe sjellje gé do té déshironim t’i ndryshonim. Shpesh ndodh, qgé fillojné té na
pengojné ato cilési me té cilat u dashuruam né fillim. E gjithé kjo nuk éshté asgjé e
jashtézakonshme dhe kjo u ndodh té gjithéve, por éshté e réndésishme se si té sillemi me
té. Asnjéheré nuk mund ta ndryshojmé personin tjetér, mund té ndryshojmé vetém veten
dhe sjelljet tona. Kjo nuk do té thoté, se me partnerin toné nuk guxojmé té ndajmé
déshirat, nevojat dhe pritjet tona.

Nése duam ta pérdorim konfliktin si mundési pér té forcuar dhe thelluar marrédhénien,
éshté e réndésishme gé té dimé ta zgjidhim drejt. Né fagen né vijim jané renditur disa
rregulla konstruktive té zgjedhjes sé konfliktit. Thelbésorja éshté, qé té pérgendroheni te
vetja, pastaj, se si ndiheni, ¢faré mund té béni, e jo té pérgendrohemi te fajésimi i
bashkébiseduesit, gjegjésisht bashkébisedueses.
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1. Tregoni si e shikoni ¢éshtjen. Filloni nga vetja juaj, nga ndjenjat dhe mendimet tuaja.

Pérdorni “fjalité Uné”.14
”Mé duket, se kryesisht u jepni pérparési déshirave tuaja dhe nuk i pérfillni ato té miat”.

2. Dégjoni, se si e sheh ¢éshtjen personi tjetér. Vini re se jo té gjithé e shohin ¢éshtjen
njésoj si ju.

Mikeshés suaj i duket se i konsideron déshirat tuaja né ményré té barabarté.

3. Na tregoni, se si ndiheni lidhur me kété.

“Né marrédhénien toné ndihem si e padégjuar”.
4. Tregoni, se ¢faré zgjidhjeje sugjeroni.

“Do té mé dukej miré, nése do té gjenim zgjidhje se si tu kushtojmé vémendje edhe déshirave
té mia. Do té mé pélgente, nése do té mé pyesnitmé shpesh, se ¢cfaré mendoj pér njé propozim
té caktuar ose ¢faré do té sugjeroja uné “.

5. Dégjoni, cilat zgjidhje i sheh shogja e juaj.

“Pajtohem, gé mund té té pyes mé shpesh, se ¢faré déshiron. Mua nuk mé duket, se nuk té
kam pyetur kurré, por mund té pérpigem, té té pyes mé shpesh. Ju lutem, a mund té mé
kujtoni kur do t’ju duket se nuk i respektoj déshirat e tua apo t'i imponoj té miat?

6. Gjeni njé zgjidhje kompromisi - njé zgjidhje pér té cilén té dyja do té bini dakord.

Mbani né mend, se nuk ka té béjé me até se kush ka té drejté, por me gjetjen e njé zgjidhjeje.
“Késhtu qé té dyja pajtohemi, gé gjithashtu mund t’i kushtojmé mé shumé vémendje edhe
déshirave tuaja. Dhe thua se do té ma kujtosh, kur do té ndjesh, se déshirat tuaja po
neglizhohen”.

7. Mos insistoni, qé problemin duhet ta zgjidhni menjéheré.

Ndonjéheré na duhet pak mé shumé kohé, pér té€ menduar. Mos prisni nga personat tjeré té
ju tregojné menjéheré mendimet dhe sugjerimet e veta. Ndoshta dhe juve mund t’ju duhet
pak kohé pér té menduar, kur ta dégjoni mendimin e saj. Te disa konflikte, na duhet kohé gé
té arrijmé te zgjidhja e duhur.

8. Shmangini fjalét si¢ jané gjithmoné, kurré, gjithcka.

Fjalé si gjithmoné (“Gjithmoné duhet té béj gjithcka veté.”), Kurré (“Ti kurré nuk mé
ndihmon”.) dhe té ngjashme, ato ve¢ mund ta thellojné konfliktin. Personi tjetér fillon té
mbrohet, se kjo nuk géndron, né realitet shumé rrallé géndron, se dikush gjithmoné, kurré
... ka béré ose nuk ka béré dicka.
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Fjalité uné

Mé poshté jané té shkruara disa “ fjali ti” gé thellojné konfliktin. “ Fjalité ti” zakonisht jané
fajésuese dhe zhvendosin pérgjegjésiné pér mirégenien toné tek personi tjetér. Kthejini ato
né “Fjalité uné“ si¢ tregohet né shembullin. Fjalité uné pérbéhen nga tri pjesé qé vijojné
domosdoshmérish né rendin e pérshkruar:
1. Pérshkruajmé sjelljen konkrete, qé e perceptojmé si problem.
2. Pérshkruajmé pasojat, qé na i krijon kjo sjelljeje ose rrethanat.
3. Tregojmé, se si ndihemi lidhur me kété. Pér kété duhet té jemi té sinqerté. Ndoshta
kjo pjesé do té jeté mé e véshtira, vecanérisht, nése nuk jemi né kontakt me
ndjenjave tona.

Shembull:

“Mé bezdis, sepse gjithmoné vonohesh.” = fjali ti

“Jam e inatosur, kur vonohesh, sepse mendoj se nuk interesohesh pér mua.”
= Fjali ti Jam e zeméruar - té themi, se cka ndjejmé pér kété.

kur vonohesh - sjelljen, té cilén e perceptojmé si

problem mendoj,se nuk interesohesh pér mua - pasoja

“Nuk interesohesh pér mua, sepse nuk mé je pérgjigjur né mesazh.” > “U shqetésova se nuk
mu pérgjigje.

£

Ndryshoni fjalité mé poshté né “fjali uné”.

Largohu, do té njollosesh gjithcka.

Kurré nuk i rregullon gjérat pas vetes, gjithcka duhet té béj veté.

Gjithmoné vonohesh.

Nuk mé dégjoni fare.
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Gjithmoné mé duhet njéqind heré té té tregoj gjithcka.

Pse nuk vien me mua pérséri né kinema!

Po té kisha qené mé e kujdesshme me gjérat, nuk do t’i kishe thyer té gjitha gotat.

4

Mendoni pér konfliktin tuaj té fundit. Mund té béhet fjalé pér konfliktin me njé
bashképunétoré, me njé mik-e, ose me njé person tjetér. Pér ¢faré nuk keni réné dakord?
Pér cka jeni grindur? Mendohuni, se si u sollét gjaté konfliktit, cila ishte gjuha e trupit
tuaj (keni géndruar né kémbé, ulur, keni pérplasur krahét, keni vrenjtur fytyrén ...) dhe
¢faré keni folur. Shkruani skicén e ngjarjes, gjegjésisht té bisedés:

Mendoni sérish mbi situatén dhe shkruani ¢faré u éshté dukur e miré dhe ¢faré jo. Cfaré
ishte ajo, qé do té (ose mund té) conte deri te zgjidhja e konfliktit dhe cfaré ishte ajo, qé
e ka (ose mund ta kishte) thelluar konfliktin?

Gjérat, qé ishin té mira dhe ¢uan né zgjidhje:
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Gjérat gé nuk cuan né zgjidhje:

Shkruani, se si do té zhvillohej situata né rastin ideal, qé do té conte deri te ajo, qé me
personin do ta zgjidhnit konfliktin me sukses:
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8. ZGJIDHJA E PROBLEMEVE

Zgjidhja konstruktive e problemeve é&shté aftési, ¢ mund ta mésojmé. Nése i gasemi
problemetve né ményré konstruktive, do té thoté, qé ne né té vérteté po e zgjidhim até
dhe nuk e shtyjmé pér njé kohé té mévonshme.

Graté, gé kané pérjetuar dhuné, shpesh flasin pér ndjenjén, se jané akumuluar shumé
probleme dhe thjesht nuk mund t’i zgjidhin. Atéheré éshté miré t'i shikojmé, se cilat jané
ato probleme, té cilat duhet té zgjidhen menjéheré, e té cilat mund té presin.

E réndésishme éshté se duhet té jemi té vetédijshém, se te disa gjéra mund té kemi
ndikim, né té tjerat jo. Nése fémija yné ka crregullim té vémendjes, ne nuk mund té
ndikojmé qé ¢rregullimi té zhduket, por mund té ndikojmé se si reagojmé ndaj sjelljes sé tij,
cfaré piképamje kemi pér ¢rregullimin dhe si pérballemi me té gjithé situatén.

4

Mendoni, se me cilat probleme jeni duke u ballafaquar aktualisht?

Cilat nga kéto probleme do té duhej medoemos té fillojmé t’i zgjidhim menjéheré? Pse?

Cilat probleme mund té presin? Pse?
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Gjaté zgjidhjes sé problemin, éshté e réndésishme tu pérgjigjeni pyetjeve té méposhtme:

Ku géndron problemi?
Cilat jané zgjidhjet e mundshme?
Cila zgjidhje éshté mé e mira?
Si ta realizojmé zgjidhjen?

4

Zgjidheni njé problem, qé déshironi ta zgjidhni pér té cilén keni konstatuar, se éshté e
réndésishéme té filloni ta zgjidhni menjéheré. Pastaj plotésojeni pyeté- sorin mé poshté.
Pér pérmbushje té lehté éshté dhéné njé shembull i procesit té zgjidhjes sé problemeve.

Shembull:

Problemi: Po vonohem

Pérshkruani probleminsa mé né detaje (kur po ndodh, cilat jané arsyet, si ndikon né jetén
tuaj ... ). Mundohuni ta pérshkruani até né ményrén objektive, si¢ do ta pérshkruante njé
vézhguese e jashtme:

Uné shpesh vonohem. Cdo dité vonohem né puné, gjé pér té cilén disa heré mé kané
térhequr vérejtjen. Vonohem edhe né takimet me mikeshat. Né kopsht shkoj e fundit prej
prindérve pér té marré fémijén. Vonohem gjithashtu edhe né takimet e réndésishme.
Arsyeja, se vonohem, éshté se gjithmoné jam né njé nxitim. Kam shumé pak kohé.
Vazhdimisht mé ngutet. Gjithashtu, gjithmoné mé duket, se do té jem né gjendje té arrij né
kohé, edhe pse ora tregon ndryshe.

Shkruajini té gjitha zgjidhjet e mundshme, gé ju vijné né mendje. Zgjidhjet mund té jené té
till gé ju kané ndihmuar né té kaluarén, por mund té jeté shumé té pazakonta dhe
origjinale. Provoni té mendoni ma gjerésisht dhe té pérfshini sa mé shumé zgjidhje té
mundshme:

E 1éviz orén pérpara; ngrihem mé herét; né ¢do detyré ose puné nisem sikur té fillonte 15
minuta mé herét; né vend té veturés pérdori bicikletén pér té ju shmangur turmave; vendos
gé té mos vonohem mé; cdo natédo té shkruaj orarin pér ditén tjetér; vé kujtesén te
telefoni kur duhet té nisem, nése nuk kam kohé té mjaftueshme, do ta anuloj takimin
pérpara; do ta zvogéloj numrin e aktiviteteve ditore jo té€ domosdoshme.

Nga zgjidhjet e tuaja t& mundshme, zgjidhini tri, pér té cilat ju duket se do té jené mé té
lehtat pér t’i realizuar. Mund ta ndihmoni veten duke pyetur, nése mund ta vendosni njé
zgjidhje té tillé si qéllim tuaj realist dhe té arritshém.

1. Né ¢do puné do té nisem, si té fillonte 15 minuta mé herét.

2. Né telefonin tim do té vé alarm pér kohén e nisjes.
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3. Do té zvogéloj numrin e aktiviteteve ditore jo t& domosdoshme.
Shkruajini pérparésité dhe mangésité pér secilén nga kéto tri zgjidhje.

ZGJIDHJA PERPARESITE MANGESITE
Né cdo detyré do té Lehtésisht e realizueshme. |Do ta di, se kamé edhe 15 minuta
nisem, si té fillonte15  |Nuk mé duhen kurrfaré rezerve.
minuta mé paré. mjetesh 15 minuta nuk

éshté shum kohé.

Né telefon do té vendos|Vérejtje e jashtme. Uné mund té mos t’i dégjoj ato.
kujtesén pér kohén e Ndonjéheré mé mbarojné baterité ose
nisjes. shkoj diku pa telefon.

Gjaté takimeve nuk duhet té kem
telefonin e ndezur.

Do tézvogélojnumrine [Do té pérfitoj mé shumé Gjithcka mé duket e domosdoshme.
aktivitete ditore jo té |kohé. Kam friké se, mbi té gjitha do té
domosdoshme. vonohem p.sh. né puné.

Zgjidheni até zgjidhje, te e cila keni gjetur mé shumé pérparési dhe mé pak mangési. Né
cdo detyré do té nisem, si té fillonte 15 minuta mé paré.

Béjeni planin, se si do ta realizoni até. Zgjidhjen shndérrojeni né géllim. Ndoshta do té
jeté e nevojshme ta ktheni né disa qéllime mé té vogla. Ndihmojeni veten me sugjerimet
pér pércaktimin e qéllimeve qé jané shkruar né fq. 29

Mos harroni té pércaktoni kohén. Deri kur do ta zgjidhni problemin: Deri né fund té muajit,
domethéné deri né 1. 6.

Né afatin e caktuar, shikojeni rrugén e pérshkuar nga problemi deri né zgjidhje:

A e zgjodha problemin me sukses? Po

Nése pérgjigja éshté po:

* Ado té mund ta pérdorni pérvojén e zgjidhjes edhe pér té zgjidhur probleme té tjera?
Si?

E kuptova, gé mund ta zgjidh problemin, nése zgjidhjen e planifikoj miré. Miré éshté, qé i
kam parashikuar pengesat e mundshme dhe kam gené e pérgatitur pér to.

* Siikapérceva pengesat né rrugén drejt njé zgjidhjeje?
Né illim, pengesa mé e madhe ishte dhe ende mé dukej, se do té arrija, edhe nése nisem
pak mé voné. Pastaj, vendosa té shkoja gjithsesi mé herét dhe mé miré té pres 15 minuta,
nése arrij mé herét.

e Cfaré mé ndihmoi mé shumé?

Se vértet doja, té ndaloja sé vonuari. Jam mburrur kur kam pasur sukses té arrij né kohé. Té
tjerét vuné re pérparimin tim dhe kané gené té befasuar pozitivisht. Kur po i shihja
rezultatet - u béra mé e relaksuar dhe mé e geté.

*  Cfaré lavdérimi mund t’i béj vetes?
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Urime, ia dole! Mundesh, nése déshiron!
* (Cfaré késhille do t’i jepnit njé personit, qé ka njé problem té ngjashém?
Le t& mendojé né vete, nése vértet déshiron ta zgjidhé kété problem. Nése po, le té gjejé sa

mé shumé zgjidhje t& mundshme dhe le té zgjedh até té duhurén. Le té mos dorézohet nése
nuk ka sukses né fillim dhe té vendos géllime mé té vogla.

Nése pérgjigja éshté jo:

* Akam konstatuar, qé nuk dua ta zgjidh kété problem?
Jo, uné ende dua té jem e sakté.

* Cilatishin pengesat kryesore?
Qé duhej té kujdesesha edhe pér fémijét, gjé qé mé shtyri kohén e nisjes.

* Simund t'i kapérceni kéto pengesa herén tjetér?
Té marr parasysh, gé mé duhen edhe 15 minuta mé shumé, kur duhet té kujdesem edhe
pér nisjen e fémijéve (p.sh. né méngjes).

* Né ¢faré ményre do té ishte mé miré ta ndérmarrim zgjidhjen?
Sé pari, do té ishte mé miré té synonim pér géllim vetém njé fushé, ku do té provoja té
mos vonesha, p.sh. gé t& mos vonohesha né puné.

* (Cfaré ndihme ose inkurajimi shtesé do té té duhej?
Do t’i fusja dy zgjidhje njékohésisht - té€ nisesha 15 minuta mé paré dhe té
vendosja kujtesén né telefon.

* Cfaré késhille do t’i jepnit personit qé ka njé problem té ngjashém?

Shumé njerézkané njé problem té ngjashém dhe se nuk duhet té mendojé, se pér kété éshté

personikeq. Le té pérpiget derisa t’ia arrijé. Edhe nga déshtimet mésojmé. Le t’i shkruajé
arsyet, pse déshiron ta zgjidhé problemin.

4

Tani plotésoni pér vete

Problemin pérshkruajeni sa mé né detaje (kur ndodh, cilat jané arsyet, si ndikon né jetén
tuaj... ). Mundohuni ta pérshkruani objektivisht, si¢ do ta pérshkruante njé vézhguese e
jashtme:

Shkruajini té gjitha zgjidhjet e mundshme, qé ju viné né mendje. Zgjidhjet mund té jené té
tilla ,qé ju kané ndihmuar né té kaluarén, mund té jené shumé té pazakonta dhe té
ndryshme. Pérpiquni té mendoni sa mé gjeré dhe pérfshini sa mé shumé zgjidhje té
mundshme:
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Nga zgjidhjet tuaja t&€ mundshme, zgjidhni tri gé mendoni se do té jené mé té lehtat pér
tu realizuar. Ndihmoni ashtu, qé té pyesni veten, a mund ta vendosni njé zgjidhje té tillé
si géllim tuajin realist dhe té arritshém.

Pér secilén nga kéto tre zgjidhje, shkruajini pérparésité dhe mangésité.

ZGJIDHJA PERPARSITE MANGESITE
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Zgjidheni até zgjidhje, te e cila keni gjetur mé shumé pérparési dhe mé pak mangési.

Béni njé plan, se si do ta realizoni até. Zgjidhjen shndérrojeni né qéllim. Ndoshta do té ishte
e nevojshme ta shndérroni né disa géllime mé té vogla. Ndihmojeni veten me sugjerime
pér pércaktimin e géllimeve gé jané dhéné né fq. 29 dhe 30.

Mos harroni né pércaktimin kohor. Deri kur do ta zgjidhni problemin:

Né njé afat té caktuar shikoni rrugén e kaluar, rrugén nga problemi deri te zgjidhja dhe
pérgjigjuni pyetjeve:

A e zgjidha problemin me sukses?

Nése pérgjigja éshté po:

* A mund ta pérdori pérvojén me zgjidhje pér té zgjidhur edhe problemet e tjera?
Si?

* Siikapérceva pengesat né rrugén drejt zgjidhjes?
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* Cfaré mé ndihmoi mé shumé?

» Cfaré lavdérimi mund t’i béj vetes?

» Cfarékéshille do t’i jepnit personit qé ka njé problem té ngjashém?

Nése pérgjigja éshté jo:

* Akam zbuluar, qé nuk dua ta zgjidh kété problem?

* Cilat ishin pengesat kryesore?
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Né c¢faré ményre do té ishte mé miré t’'i qasemi zgjidhjes?

Cfaré ndihme ose inkurajimi shtesé do té mé duhe;j?

Cfaré késhille do t'i jepnit personit, qé ka njé problem té ngjashém?
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BLUARJE E PANDERPRERE E PROBLEMEVE

Kur jemi né ankth, mund té ndodhé gé té mos dimé ta “nxjerrim veten” nga problemet. Né
vend gé té ndérmarrim zgjidhje konstruktive, problemet vetém i diskutojmé. Ndihemi
edhe mé keq, ndérsa problemi mbetet E dobishme éshté té marrim kohé pér té menduar
pér problemin, por duhet pasur kujdes gé té mos ngecim. Kjo edhe mé shumé e
pérkegéson ankthin toné dhe nuk na ndihmon né zgjidhjen e problemit. Gjithashtu éshté
miré, qé sé pari té vlerésojmé nése béhet fjalé pér rrethanat, mbi té cilat kemi ndikim apo
pér ato mbi té cilat nuk mund té kemi ndikim. Nése béhet fjalé pér rrethanat né té cilat
nuk kemi ndikim (p.sh. nesér bie shi shefi juaj éshté me disponim té keq, né rrugé ka
turmé...), pérgendrohemi né té se si ta pranojmé problemin, t’u pérshtatemi rrethanave
ose té presim, té kalojé. Sepse asgjé nuk na ndihmon dhe nése shgetésohemi pér dicka,
né té cilén nuk kemi ndikim. Le tu pérshtatemi rrethanave té paragqitura, se pérndryshe do
té ndihemi edhe mé té pafugishém.

Kur problemi yné lidhet me rrethanat, gé mund t’i ndryshojmé, éshté miré, gé té shohim
se ¢faré mund té béjmé pér té zgjidhur problemin. Né kété piké, mund té na ndodh, gé ne
thjesht fillojmé té llomotitim pér problemin dhe nuk e zgjidhim até..

Secilinga njéheré bluan problemet e veta. Ndonjéheré kjo mund té na ndihmojé. Sidomos,
atéheré kur né kété ményré arrijmé deri te zgjidhja dhe e realizojmé até (nuk mjafton
vetém ta gjejmé zgjidhjen, ndonjéheré &éshté e nevojshme ta realiojmé). Shumica e
njerézve vetém bluajné mbi problemin derisa nuk e gjejné njé zgjidhje. Té tjerét ngecin dhe
mendimet e veta nuk i pérgendrojné né zgjidhje, por bluajné né pafundési, me ¢ ‘gjé e
zmadhojné ankthin e vet, ndérsa zgjidhja gjithnjé vjen duke u larguar.
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Si mund ta dalloni, qé keni ngecur?

Ndér té tjera, kété€ mund ta véreni nga shenjat e méposhtme:

*  Vérenishenjat e keqardhjes ndaj vetes, qé shfagen né pyetjet “Pse gjithmoné
uné?” “Pse uné?”

* Ndjeni se jeni “duke géndruar né njé vend” dhe se asgjé nuk po ndryshon.

e Mé shumé merreni me té kaluarén se pér té ardhmen.

*  Nété gjitha zgjidhjet e mundshme qé shfagen pérgjigjeni me “Po, por...”

¢ Ju duket, se asnjéheré nuk do té béhet miré dhe se asgjé nuk mund té
ndryshohet ...

A ju duket se gjaté zgjidhjes sé ndonjé problemi keni ngecur?

Cilat jané shenjat, sipas té cilave e keni vérejtur kéte?

Cfaré mund té béni, gé té filloni ta zgjidhni problemin?

Cfaré do t’ju ndihmonte te kjo?
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Riformulimi i problemit'>>

mund té ngecé dhe té shkaktojé shgetésim

con né njé zgjidhje té problemit

Bluarje e padobishme
* Ju pyesni veten, mbi té gjitha, “Pse?”
dhe “Cfaré?’.
e Ju fokusoheni te problemi dhe te
shkaqet e problemit, jo te zgjidhja.
Pse uné?
Cfaré béra pér ta merituar kété?
Pse mé ndodhi kjo?

Po sikur té mos pérmirésohet kurré?

Bluarje e dobishme

Ju pyesni veten, mbi té gjitha,
"Si?".

Ju fokusoheni né zgjidhjet e
mundshme.

15 Skema e pérshtatur nga: Whalley. M. (2008 - 20016). Mjetet e Psikologjisé. Cfaré éshté Rumination? Né dispozicion né:

http://psychology.tools/what-is-rumination.html.
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9. NDJENJAT

NDJENJAT DHE MENDIMET

Mendimet tona ndikojné dukshém né até cka ndiejmé dhe anasjelltas. Té gjitha ndjenjat
jané té dobishme dhe éshté miré, t’i njohim dhe t’i pranojmé ato. Ndonjéheré, megjithaté,
jané shumé té forta, shumé té pakéndshme ose tepér té shpeshta. Atéheré mund ta
ndihmojmé veten me mendimet tona, t'i pranojmé ato ose t’i zbusin deri né at masé, qé
té mos na pengojné mé.

Ndjenjat nuk i ndiejmé gjaté gjithé kohés. | ndiejmé atéheré kur e vlerésojmé situatén si té
réndésishme. Samé e réndésishme éshté dicka pér ne, aqg mé intensive do té jené ndjenjat.
Nése vértet shumé déshirojmé té shkojmé né det dhe pushimet tona na déshtojné, do té
jemi shumé té zhgénjyer, té trishtuar, té& zeméruar. Nése fémija yné béhet pis gjaté
ngrénies, por nuk mérzitemi pér té, ndoshta do té ndiejmé vetém njé shqetésim té vogél
apo edhe até jo.

Ndonjéheré ne as nuk e vérejmé, se cilat mendime nxisin ndjenjat tona, pasi mendimet
jané shpesh automatike. Pér até arsye, éshté miré, qé té ndalemi pér njé moment dhe
shikojmé, se cilat mendime te ne nxitin ndjenjat e caktuara té pakéndshme, pasi ndjenjat
nuk lindin veté prej vetes, por jané rezultat i mendimeve tona.

/ N\
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Rrethin mund té ilustrojmé me dy shembuj, ku béhet fjalé pér ngjarje té njéjté, por mendime,
emocione dhe sjellje plotésisht té& ndryshme té personit qé éshté i pérfshiré né ngjarje.

Dikush troket né deré (ngjarja) - “E shkélgyeshme, njé mysafir po vjen.” (mendimi) - béhesh i
lumtur (ndjenja) - ngriheni dhe i buzéqgeshni mysafires (sjellja) - me mysafiren bisedoni
kéndshém.

Dikush troket né deré (ngjarja) - “Kush po mé shqgetéson tani?”’ (mendimi) - irritoheni
(ndjenja) — pritni me ngurrim mysafiren (sjellja) — mysafirja ju jep njé informacion dhe
largohet.

4

Shkruani se ¢faré emocionesh do té ndjenit me siguri, nése ti thoshit vetes do kéto
mendime:

MENDIMET NDJENJAT

Cfaré kokétrashe jam!

Kété e béra miré!

Né kété fustan jam e tmerrshme!

Gjithcka mé shkon mbrapsht.

Askush nuk mund té mé ndihmojé.

Pse gjithmoné gaboj?!

Asnjéheré nuk do té béhet mé miré.

Sot né puné mé eci shumé miré

Shembull:

Ngjarja: Vajza tha se do té vinte nga shkolla né shtépi né orén 15. 00. Tani ora &shté 15:30, dhe
ajo nuk ka ardhur akoma.

Disa mendimet tuaja: Pérséri u vonua! Aspak nuk mund té mbéshtetem tek ajo!

Emocionet: zemérimi, térbimi

Veprimi: Kur vajza kthehet, ju filloni t’i kérkoni llogari dhe shpérthen njé grindje serioze.
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Ngjarja tjetér: Vajza éshté e ofenduar, mbyllet né dhomén e saj dhe nuk del jashté deri né
darké.

Po ¢faré do té ndodhte, sikur t& ndryshonit mendimin tuaj?

Ngjarja: Vajza tha, se do té kthehej nga shkolla né shtépi né orén15.00. Tani ora éshté 15:30,
dhe ajo akoma nuk ka ardhur.

Disa nga mendimet tuaja: M& miré voné se kurré. Shpresoj, t&€ mos i keté ndodhur asgjé.
Me siguri pérséri éshté vonuar autobusi.

Emocionet: shgetésim, friké, shpresé.

Veprimi: GEzoheni kur vajza kthehet. E pérgafoni dhe i thoni, se jeni té gézuar, qé éshté
né shtépi dhe se éshté gjithcka né rregull me té. E lutni, qé herét tjera t’ju njoftojé pér
vonesén. Ngjarja tjetér: Me vajzén né getési hani dreké.

Shembulli na tregon garté se emocionet nuk jané dicka gé na i shkaktojné té tjerét, edhe pse
shpeshheré na duket ashtu. Késhtu shpesh dégjojmé deklarata té tilla si “mé béri té
zemérohem” ose “ajo mé acaroi nervat” dhe té ngjashme. Késhtu gé ngarkojmé pér-
gjegjésiné pér ndjenjat tona te njerézit e tjeré, me ¢’gjé humbim fuqginé toné. Ndihemi té
pafugishme, sepse mendojmé, se té tjerét kané fuqiné, qé te ne shkaktojné emocione dhe
ndjenja té caktuara. Kur e kuptojmé, se ne jemi ata, gé me mendimet dhe me interpretimet
tona i formojné ndjenjat tona, marrim pérgjegjésiné pér emocionet dhe ndjenjat tona.
Vendosemi né pozité té fugisé dhe kontrollit mbi jetén toné. Edhe pse nuk mund t’i keni nén
kontroll té gjitha gjérat (ngjarjet), qé u ndodhin né jeté, ose ndjenjat tuaja (né fund té fundit,
ju thjesht ndiheni ashtu si ndiheni), por mund t’i ndryshoni mendimet tuaja.

Kur mendimet tuaja jané té pakéndshme dhe joreale, ato shpesh do té shkaktojné ndjenja té
pakéndshme. Kur ndihemi keq, shpesh veprojmé né ményré jo konstruktive, gjé qé con deri
te ngjarja tjetér e pakéndshme. E kundérta ndodh, nése mendimet tona jané pozitive,
gjegjésisht té tilla, gé i pérshtaten realitetit dhe nuk jané rezultat i perceptimit toné té
gabuar.

5 v
Pérkundér gjithckaje, qé éshté e shkruar né kété kapitull, v _.
éshté e réndésishme té jemi té vetédijshém se nuk éshté @ N
e nevojshme dhe as e pritshme qé gjaté gjithé kohés té ~ x 7 a0 3 e

mendojé pozitivisht. Mendimet e pakéndshme jané pjesé
e jetés soné té pérditshme. Jané thjesht mendime dhe nuk
jané fakte. Nuk duhet tu shmangemi e as t& merremi né
ményré té tepruar me to. Thjesht i pranojmé dhe t’i [Emé
té kalojné. Ndonjéheré kjo éshté e véshtiré. Mé shumé mbi
té, se si té ndihmoni veten nése “ngecni” lexoni né fq. 94,
né kapitullin Bluarja e pandérpreré e problemeve.
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Plotésojeni tabelén si¢ tregon shembulli. Zgjidhni dy mundési té ndryshme si mund té
ndikoni né zhvillimin e ngjarjeve. Né pjesén e paré pérdorni mendimet negative, né
pjesén e dyté ato pozitive. Ndihmohuni me shembullin e paré.

Mikesha juaj nuk paragitet né telefon kur ju e thérrisni.

Mendo pér kété: Ajo nuk do té€ mé pérgjigjet!
Ndjenjat: zemérimi

Veprimi: Kur mikesha ju telefonon, jeni e
pérmbajtur, brenda vetes gatuani pakénagésiné.
Ngjarja tjetér: Mikesha mendon, se u bén
telefonata né kohé té gabuar, pér até pérfundon
shpejt bisedén, dhe ju nuk e ftoni né kinema,gjé
gé pér shkakun gé e telefenuat.

Mendoni pér kété: Ju ndoshta nuk mund
té paraqitet tani. Kur té mundé té lasé,
ajo do té mé telofono;.

Emocionet: relaksim...

Veprimi: Uleni pérséri te kompjuterit dhe
vazhdoni me punén.

Ngjarja tjetér: Mikesha telefonon.
Tregon se téré ditén aksidentalisht e
kishte té ikur celularin. E ftoni até né
kinema, gjé té cilén e pranon me
kénagési.

Mami ju lut nése mund té paragqiteni te ajo pas punés

Mendimet pér kété:

Emocionet: Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Mendimet pér kété:

Emocionet: Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Déshironi té shkoni né shétitje. Jashté ka filluar té bjeré shi i madh.

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Me fémijén u morrét vesh, qé ai té rregullonte dhomén e tij. Kur ktheheni nga puna, e
shihni se po shikonte TV, ndérsa dhoma ishte rrémuijé.

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarja tjetér:
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Posa e keni ndezur televizorin, dhe dikush i bie ziles né deré.

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Mikesha e ka refuzuar kérkesén tuaj, qé t’'ua japé hua 100 € qé ju nevojiten urgjentisht.

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarja tjetér:

Mendimi pér kété:
Emocionet:
Veprimi:

Ngjarija tjetér:
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Mendoni ndryshe'®

Psikoterapistja Carol Vivyan zbuloi, se personave qé pérfshihen shpesh né mendimet e
pakéndshme, qé i pércillen nga emocione té pakéndshme, u ndihmon, nése para se t’i
rreshtojné mendimet automatike pér ngjarjen e caktuar, té béjné njé pushim, t& marrin
frymé dhe té thoné ose ta pyesin veten:

* Né¢faré reagoj? Pér ¢faré jam duke menduar?
* A paraqitet pérséri “britma ime e brendshme’”?
* Mos ndoshta po e teproj?

* Saeréndésishme éshté kjo né té vérteté? Sa e réndésishme do té jeté pas 6
muajve?
e Apresdickajoreale nga vetjaime?

» (ila éshté gjéja mé e kege (dhe mé e miré) gé mund té ndodhé? Cfaré ka pér té
ndodhur me siguri?

* Atapérdorfiltrin negativ? Syzet e zeza? A ekziston edhe njé kéndvéshtrim tjetér pér
¢éshtjen?

* (faré do té mendoja pér diké tjetér né situatén time? Cfaré do t’i thosha mikes?

* Atahumbas kohén duke menduar pér té kaluarén apo me shqgetésimet pér té
ardhmen?

e (faré mund té béj kété moment, gé té ndihem mé miré?

* A po béj presion mbi veten, po vendos pritshméri pothuajse té pamundura? Cfaré
do te ishte mé reale?

* AVvijé né pérfundime té shpejta rreth mend ndaj atij personi? Apo lexoj gabimisht
ndérmjet rreshtave? A éshté e mundur, qé personi vértet nuk e ka menduar kété?

* (faré dua ose kam nevojé nga ky person apo situaté? Cfaré kjo situaté ose ky person
ka nevojé apo déshiron nga uné? A ekziston ndonjé kompromis? Si do té mund té
sillesha né ményré, qé do té ishte mé efikase dhe e dobishme?

* Ajam duke u pérgendruar tek gjéja mé e kege e mundshme, gé mund té ndodhé?
Cfaré éshté mé e vérteté?

* Ajam pérgendruar tek negativiteti, duke e véné veten né asgjé? Cfaré do té ishte
mé reale?
* Aekziston ndonjé piképamje tjetér pér kété céshtje?

* Ateproj me aspektet pozitive té njerézve té tjeré, dhe veten e vé né asgjé? A teproj
me negativitetin dhe e zvogéloj réndésiné e pozitivitetin? Si mund ta shikojé
¢éshtjen dikush tjetér? Cila éshté pamja mé e gjeré?

16 Programi pér veténdihmé. Pérkthimi dhe pérgatitja Ana Sorc, autore Carol Vivyan (www.getselfhelp.co.uk). :
http://www.nebojse.si/portal/index.php?option=com_content&task=view&id=863&Itemid=83.
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Gjérat nuk jané vetém té zeza ose vetém té bardha — né mes jané nuancat gri. Ku
ndodhet né spektér situata ime?

Eshté thjesht njé kujtim nga e kaluara. Ajo ishte atéheré, kjo éshté tani. Edhe pse
pér shkak té atij kujtimi ndihem keq, né té vérteté nuk po ndodh pérséri tani.

Cilat do té ishin pasojat nése do té béja, até qé bé&j zakonisht?

A ekziston edhe ndonjé ményré tjetér, si té ballafagohem me kété? Cfaré do té ishte
gjéja mé e dobishme dhe mé efektive, qgé do té mundé té béja (pér mua, pér
situatén, pér njé person tjetér)?

Béhuni té& méshirshém ndaj vetes - si¢c do té ishit t& méshirshém ndaj dikujt tjetér.
Pyeteni veten:

o (faré do té mé tregonte njé mik/-eshé i/e dashur né kété situaté?

o Me ¢faré ményre té miré dhe konstruktive té sé menduarit mund ta
pérmirésoj situatén?

o Kushthoté, gé geniet njerézore duhet té jené perfekte?

O

A do té thoshte njé néné e kujdesshme fémijés sé saj, nése déshiron, gé
fémija i saj té zhvillohet dhe rritet?

o Sité mésoj, kur gabimet nuk jané té lejueshme?

~

¢
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MESHIRE NDAJ VETES

Ndonjéheré ne dimé té jemikritikuesi dhe armiku méikeqivetvetes. Fjalét, gé ithemi vetes
jané té shpeshta ato, gé nuk do té mundé t’ia themi asnjé shoku apo shogeje. Por edhe
dhembshuriné ndaj vetes mund ta mésojmé.

g

Lexojeni pérshkrimin e situatés dhe pérgjigjuni pyetjeve.

Ana kishte njé dité té ngarkuar né puné. Sapo mbaroi punén, ajo u kthye né shtépi me veturé.
Pas pak asaj iu kujtua se gjaté rrugés pér né shtépi nga puna, duhej té ndalej né banké, sepse
i duheshin disa raporte bankare. Tani banka éshté e mbyllur. Ajo zemérohet me vetveten,
fajéson veten, sepse harron dhe se gjithcka i shkon mbrapsht. Dhe brengoset.

Cfaré do t’i thoshit Anés, nése do té ishte shogja juaj e miré?

Cfaré do t'i thoshit Anés nése do té ishit néna e saj?

Gfaré do ta késhillonit?

Mendoni pér njé ngjarje né muajin e fundit, kur keni gené vértet me disponim té keq pér
dicka, qé keni béré ose nuk keni béré. Mendoni pér njé moment, kur keni kritikuar veten
shumé. Cfaré i keni théné vetes? Si jeni ndjeré? Cfaré keni béré?
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Cfaré do té thoshit, sikur kjo t’i ndodhte mikeshés tuaj?

Cfaré do té thoshit nése kjo do t’i ndodhte vajzés apo djalit tuaj?
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MENYRAT E MENDIMIT, QE NUK NA NDIHMOJNE?

Nése mendimet tona ndikojné né ndjenjat tona, ndérsa ndjenjat tona né sjelljen tong,
éshté miré ta dimé se cilat mendime dhe ményra té té menduarit nuk na ndihmojné.

Lexoni pérshkrimet mé poshté.

Té menduarit “gjithcka ose asgjé”

mX

Ndonjéheré quhet té menduarit bardh e zi.

“Nése nuk jam perfekt, jam njé humbés”.
“Ose béj gjithcka, ose nuk béj asgjé”.
“Ajo éshté perfekt ose plotésisht e dobét.”

Pérgjithésimi i tepért

Pérgjithésimi nga njé ngjarje e vetme pér
té gjithé ose té nxjerré pérfundime tepér
té pérgjithésuara

Pérjashtimi i pozitivit

—
—

Pér arsye té ndryshme, nuk i konsiderojmé
gjérat e mira, qé kané ndodhur ose i keni
béré.

“Kjo nuk ka réndési”.

“Ah, kjo nuk éshté asgjé, kété mund ta
béjé cdokush.”

Arsyetimi tepér i shpejté

- .
- -~
, A

2+2=5

Shumé shpejté vijmé né pérfundim né dy
ményra:

- leximi i mendimeve (supozojmé,
sé saktésish e dimé se ¢faré mendojné té
tjerét).

““Mendova se déshiron té mé shohésh”.

- parashikimi i fatit (supozojmé se
cfaré do té ndodhé).

““Me siguri nuk do té vijé.”

17 Marré nga: Unhelpful Thinking Styles/Cognitive Distortions. Marré nga:

http://psychology.tools/unhelpful-thinking-styles.html.
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Filtri mendor

Mé shumé vémendje u kushtojmé gjérave qé i
kon irmojné supozimet tona.

P.sh. ne vérejmé gjithcka gé dikush e bén
gabim, dhe e shpérfillim até, gé e bén miré.

Zmadhimi (katastro izimi) dhe minimizimi

Teprimi né lidhje me dicka (katastrofizim) ose
zvogélimi i papérshtatshém i dickaje

Mendimet katastrofike fillojné zakonisht me
“Cfaré, nése...

Té menduarit emocional

()

Supozojmé, se dicka éshté me siguri e vérteté
nése ashtu ndihemi. Ne nuk i ndajmé emocionet
tona nga faktet.

“Kam turp, pra, jam budalla”.

“Jam xheloz, pra, mé tradhton”.

Vendosja e kérkesave

Do té mé duhej

Pérdorimi i fjaléve kritike si¢ jané “mé duhet “,

““do té mé duhej “, nxit ndjenja faji ose ndjenjén
se ne tashmé kemi prishur gjithcka.

mé
duhet Nése “ duhet “ e pérdorim te njerézit e tjeré, kjo
te ata mund té shkaktojé frustrim.
Etiketimi Dhénia e etiketave pér veten dhe pér njerézit e

tjeré.

“Jam kokétrashé”.

“ Plotésisht i padobishém je”. “Cfaré
idiotésh jané”.

“Bota éshté e rrezikshme”.

Personalizimi ose personifikimi

Té fajésosh veten ose té marrésh pérgjegjésiné
pér dicka, pér gjéné gé nuk jeni aspak fajtoré,
gjegjésisht pér gjérat, qé nuk keni ndikim. Ose
anasjelltas téfajésonité tjerét pérdicka, gé ju veté
jeni pérgjegjés.
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MENYRAT E TE MENDUARIT, QE NA NDIHMOJNE

“Burri im mé thoshte vazhdimisht, se nuk isha pér asgjé. Pa e vérejtur, fillova ta besoja né té.
Né puné gjithmoné mé dukej, se té gjithé neveritshin, se sa dobét po e kryeja punén dhe se
asnjéheré nuk do té arrij té dallohem ”.

L., 48 vjeg
1. Pérgendrohuni tek e tashmja.

Cfaré mund té bésh né kété moment? Si mund té kujdeseni, qé té jetoni té kénaqur
pavarésish té kaluarés sé dhimbshme?

2. Kontrolloni faktet.

Né vend, gé té thoni: “Kurré nuk do té jem né gjendje té gjej njé apartament”, shikoni
mundésité reale dhe thoni vetes: “Banesén éshté e véshtiré té gjesh, por né té kaluarén pata
sukses/shumé gra e gjejné, pérse té& mos kem sukses edhe uné “.

3. Mos nxirrni pérfundime té shpejta.

“E hapi gojén, me siguri e mérzita.” Ky éshté njé shembull i pérfundimit té shpejté. Hapja e
gojés mund té nénkuptojé, se personi éshté i pérgjumur, i lodhur ose ka mungesé té
oksigjenit.

4. Gjérat nuk jané bardh e zi, gjeni nuancat e pérhimta.

Rrallé éshté dicka ose vetém e kege ose vetém e miré. Kur jemi né ankth, shpesh shohim
vetém problemet dhe shgetésimet. Pérpiquni té shihni gjithcka, qé éshté né até moment e
miré ose té paktén jo plotésisht e keqe.

5. Béhuni té miré me veten.

Mos e fajésoni veten, mos thoni gjaté gjithé kohés “duhet”. Té gjithé kemi njé tufé
persekutorésh té brendshém, qé vazhdimisht na tregojné se cfaré duhet té béjmé. Né té
vérteté duhet té béjmé gjéra té rralla, shumica e gjérave jané zgjedhja joné. Mundohuni ta
zévendésoni fjalén duhet me déshiroj dhe kontrolloni, se si ndryshon ndjesia juaj. Duhet té
rregulloj banesén. A me té vérteté duhet? Nése déshironi, qé banesa té jeté e pastér, mund
ta rregulloni, mund té merrni njé pastrues ose pastruese, mund t’ua jepni detyrén fémijéve.
Gjithashtu, mund té vendosnita kenibanesén rrémujé. Kur e shikoni ¢céshtjen né até ményré,
juizgjeroni mundésité e veprimeve tuaja dhe detyrimijuaji brendshém nuk do té pércaktojé
ndjesité tuaja.
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4

Pérvoja e dhunés, a e ka ndryshuar piképamjen tuaj mbi gjérat dhe ményrén e té
menduarit? Si? Né cilat situata e keni vérejtur kété?

Cilat ményra té té€ menduarit, gé nuk ju ndihmojné, i pérdorni? Shkruajini.

Né cilat situata e pérdorni mé shpesh njé mendim té till&?

Si u ndihmon njé mendim i till&?

Si u kufizon njé mendim i till&?
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NDJENJAT

Si ndiheni momentalisht? Cilin emocion e ndjeni? Rrethojeni.

Trishtim gézim friké ankth konfuzion xhelozi
kénaqgésivetmi turp zemérim shpresé krenari
zili i dashuruar faj fat indinjaté dashuri

merakosje pranim

Ndjenjat dhe mendimet nuk jané fakte. Nése ju duket dhe ndjeni, se nuk jeni partnere mjaft
e miré, kjo nuk do té thoté qé ju vérteté nuk jeni partnere e miré. Pér até, na ndihmon nése
dimé té béjmé njé hap anash dhe té shikojmé nga distanca mendimet dhe ndjenjat tona.
Ndjenjat mund té jené shumé intensive dhe té pakéndshme dhe ndonjéheré na duket se na
mbizotérojné plotésisht. E megjithaté edhe te ndjenjat e forta, veté vendosim se ¢faré do té
bé&jmé, cfar do té themi, dhe si té sillemi.

Ndjenjat nuk mund t'i ndajmé né pozitive dhe negative, pasi té gjitha ndjenjat jané té
dobishme, sepse pércjellin njé mesazh té caktuar. Pér shembull, frika na mbron nga rreziku,
zemérimi shkakton, gé té arrijmé dicka, qé né gjendje té geté nuk do t’ia dilnim. Edhe zilia
mund té jeté gjithashtu ndjenjé pozitive. Na inkurajon té béjmé gjéra qé nuk na pélgejné, na
e shton motivimin. Prandaj, té gjitha ndjenjat jané té€ dobishme dhe té nevojshme, ngase i
pérjetojmé né ményra té ndryshme, mund té flasim pér ndjenja té kéndshme dhe té
pakéndshme.

Personat, qé kané pérjetuar dhuné, jané mésuar t’i menaxhojné ndjenjat e
pakéndshme né ményra té ndryshme:

* Atamund té zhvillojné varési pune dhe késhtu tu shmangen ndjenjave.
* Ndjenjat mund t’i shtypin né ményra té ndryshme (dehen ...).

* |lejojné vetes té shprehin vetém disa ndjenja té caktuara (p.sh. frikén), e té
tjerat jo (p.sh. zemérim).

* Ndjenjat i shprehin né ményré jo konstruktive ...

Gjaté afrimit té ri me ndjenja mund tu ndihmojé, té vetédijesoheni pér to dhe té
pyeteni, ¢faré tregojné pér dhe pér botén rreth jush.
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A keni probleme me té, gé t’i njihni ndjenjat tuaja?

A keni ndonjé shpérthim zemérimi pa ndonjé arsye té dukshme?

Jeni i hutuar shpesh sepse nuk dini, se ¢faré ndjeni?

A ndjeni kryesisht vetém njé ose dy lloje té ndjenjave (p.sh. trishtim, friké)?

A ju duket, kur ndjeni njé emocion té forté, se do té cmendeni dhe do té humbni kontrollin
mbi veten?

Nése né shumicén e pyetjeve jeni pérgjigjur me po, ka shumé mundési, gé té keni kontakt
té dobét me ndjenjat tuaja. Kontaktin mund ta forconi duke filluar té vézhgoni, se cfaré
ndjeni né njé situaté té caktuar dhe té pranoni até, gé ndjeni, pa e gjykuar. Né lidhje me
kété mund té ju ndihmojné ushtrimet pér vigjilencén té cilat jané té pérshkruara né fq. 145.
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FRIKA DHE ANKTHI (ANKSIOZITETI)

Frikén e ndiejmé, kur kuptojmé, se jemi té kércénuar nga ndonjé rrezik ose kércénim. Kur
ndiejmé friké, tek ne shkaktohet njé reagim automatik — betejé ose ikje, né rastet ekstreme té
frikés sé réndé mund té shtangemi. Pér personin ankthi éshté vecanérisht i pakéndshém sepse
nuk e kupton se ¢faré po i ndodh dhe nga ¢faré né té vérteté ka friké. Disa dallimin midis ankthit
dhe frikés e pérshkruajné si ndryshimi
midis asaj, se frika &shté pérgjigje ndaj kércénimit té njohur ndérsa ankthi ose rrezikut té njo-
cila &shté pérgjigje ndaj kércénimit té papércaktuar té panjohur ose té njé kércénim qé nuk

éshté real1818,

Frika ka njé funksion té réndésishém. Nése kemi friké nga dicka, do té jemi vecanérisht té kuj-
desshém dhe me kété do t’u shmangemi rrezigeve té mundshme ose po do té mbrohemi né
ményré adekuate, pér shkak té frikés ndaj aksidentit vozisim mé me kujdes, nga frika e rénies
nga bicikleta né lartési mbrohemi né ményré adekuate.

Pra, frika ka njé funksion té réndésishém, pasi shkakton né trup njé numér meka- nizmash,
gé na ndihmojné té sigurohemi. Reagimet trupore, qé i ndiejmé, kur kemi friké ose jemi té

shqetésuar kané funksionin e tyre.'9 Kéto reagime trupore jané:

Rrahjet e pérshpejtuara té zemrés - pérgatitja e trupit pér betejé ose pér ikje - kjo i
mundéson rrjedhje mé té madhe té gjakut né pjesét e trupit, qé jané mé té réndésishme
pér té luftuar: né kémbé, gé njeriu té mund té vrapojé mé shpejt; né duar qé té godas
mé forté; né mushkéri pér tu rritur géndrueshméria. Njékohésisht zvogélohet rriedhja e
gjakut aty ku nuk éshté edhe aq e réndésishme, p.sh. né gishtérinjté e kémbéve dhe
duarve dhe né Iékuré.

Gulgimi, véshtirési né frymémarrje — njeriun e detyron té marré frymé mé thellé dhe mé
shpejt dhe prandaj ndjen parehati. Kjo i'a mundéson garkullimit té gjakut, gé me
oksigjen té furnizojé duart, kémbét dhe mushkérité dhe né kété ményré rrit fuginé e
njeriut.

Djersitja - pér shkak té tensionit té rritur; mundéson ftohjen e muskujve dhe trupit,
parandalon, qé trupi té nxehet. Djersi gjithashtu e bén Iékurén mé té rréshqitshme, gjé
qé éshté njé pengesé pér kundérshtarin.

Bebézat e syrit té zgjeruara — mundéson shikim té mprehté.

Tensioni né muskuj - muskujt e tensionuar i japin njeriut forcé, dhe kjo mund té
shkaktojé dhimbje dhe dridhje; mé voné, kur tensioni ulet, pason lodhja.

Lodhja - ndjenja e lodhjes, qé nuk kalon pas pushimit, por éshté e njéjté ose edhe mé
keq pas pushimit.

Dhimbja e kokés dhe dhimbije té tjera pér shkak té lodhjes sé muskujve.

Dridhja - pér shkak té tensionit dhe frymémarrjes sé shpejté.

18 Dernoviek, M. Z. In Vali¢, M. (2011). Anksioznost. Pomo¢ pri spoprijemanju z anksioznostno motnjo. Ljubljana:
Drustvo za pomo¢ osebam z depresijo in anksioznostnimi motnjami.
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* Dobésia, tharja e gojés, shqetésime té stomakut — sepse né gjendje rreziku sistemi i
tretjes nuk ka rol té réndésishém, éshté mé i ngadalésuar, dhe energjia e kursyer
drejtohet né ato pjesé té trupit, gé jané té nevojshme pér té luftuar ose ikur.

* Véshtirésité né gélltitje - pér shkak té tharjes sé gojés.
* Marramendje - pér shkak té frymémarrjes sé shpejtuar.
* Mpirje - pér shkak té frymémarrjes sé shpejtuar.

* Therje e lehté (mpirje) - ndjesi shpimi né muskuj, né koké.

Trupi me shenjat e pérshkruara pérgjigjet edhe atéheré, kur nuk ekziston njé rrezik real.

Reagimet e cekura trupore éshté miré t’i dimé, pasi né kété ményré mund té jemi

té vetédijshém, se nuk do té thoné se individit qé i ndjen ato do t’i ndodhé dicka e keqe,
qé si zakonisht i keqginterpretojné ndryshimet. Flasin vetém, se trupi reagon né rritjen e
adrenalinés, qé éshté ngritur me ndjenjén e frikés.

ANKTHI DHE SULMET E PANIKUT

“Isha né gendrén tregtare, kur papritmas fillova té ndjehem keq. Zemra ime filloi té rrihte shumé
shpesh dhe kisha njé ndjenjé se po humbja dyshemené nén kémbét e mia. Mu duk, se po
pérjetoja infarkt. Ika jashté dhe shkova né urgjencé. Té gjitha hetimet treguan se isha plotésisht
e shéndoshé. Dhe mé thané se kisha njé sulm paniku .

K., 33 vjeg

Ankthi éshté shpesh njé reagim krejtésisht i pérshtatshém ndaj rrethanave dhe kalon
vetvetiu. Eshté e shpeshté né rastet kur rrethanat jané plotésisht té reja (zhvendosja, anétar
i ri i familjes...) ose kur njé personi vet pérjeton ndryshime jetésore, qé kérkojné pérshtatje
(vdekja e njé té dashuri, sémundja...) Gjithashtu, shumica e njerézve ndjené ankth para
provimit, paraqitjes né publik ose ngjarje té ngjashme.

Problemi géndron, kur ankthi béhet ndjenjé mbizotéruese dhe ne e ndiejmé shumicén e
kohés. Kjo do té thoté, qé gjaté gjithé kohés jemi té tensionuar, mé pak té pérgendruar,
nervozé, me pak fjalé, ndjehemi té pakénaqur. Pérvec késaj, ankthin e shogérojné edhe
shenjat fizike, si rrahjet e shpeshta té zemrés, frymémarrja e rénduar, marrje mendsh,
dhimbje barku, dhimbje koke, té pérziera e té tjera. Personi, qé éshté né ankth, pér shkak té
saj mund té konkludojé gabimisht se éshté i sémuré, gjé qé e frikéson edhe mé shumé. Sic e
kemi paré, ky éshté vetém njé reagim i trupit njé ballafagim me rrethanat, qé individi i
percepton si rrezik. Ky rrezik &shté, né rastet e ankthit, kryesisht joreal, por trupi reagon né
té njéjtén ményré sikur té ishte rreziku re
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Kujtoni ngjarjen e fundit, kur keni ndjeré friké ose ankth dhe t’'u pérgjigjeni pyetjeve.

Ngjarja e fundit:

Cfaré ka ndodhur kur keni ndjeré friké?

Si kané qené mendimet tuaja pér kété?

Si keni vepruar, ¢faré keni béré?

Aishte frikareagim i pérshtatshém ? A ishte rreziku real?
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Nése frika ishte e papérshtatshme ose e tepért, mendoni, cilat mendime tuaja e nxitén
até?

Sulmet e panikut jané té shkurtra, periudha disa minutash té ankthit tejet intensiv. Pér
sulmet e panikut éshté karakteristike frika e theksuar. Pér shkak té frikés, qé

personi ndjen, trupi reagon, sikur rreziku té ishte i vérteté, edhe pse nuk éshté - rrahjet e
zemrés fillojné té pérshpejtohen, djersitja rritet, mund té ndjejé marramendje, dobési,
shpejtohet tretja dhe té ngjashme. Sulmet e panikut jané shpeshheré reagime ndaj
rrethanave ose ngjarjeve té pakéndshme traumatike. Por jo domosdoshmérish. Mund té
jené pasojé e shqgetésimeve dhe problemeve té vogla gé personi nuk i zgjidh dhe ato
grumbullohen. Shpeshheré jané alarm i trupit g€ na tregon, se ne jemi rraskapitur dhe se
kemi nevojé pér pushim.

Eréndésishme éshté ta dimé, se sulmet e panikut jané shumé té pakéndshme, por plotésisht
té padémshme. Pér shkak té njé sulmi té panikut nuk mund té vdisni ose

té humbni vetédijen edhe nése keni ndjenjé té forté se pikérisht kjo do té ndodhé. Jané
vetém pérkujtues se dicka né jetén tuaj duhet té ndryshoni — ndoshta jeni té€ mbingarkuar,
punoni pandérpreré, ndoshta nuk jeni té kénaqur me situatén né puné ose né marrédhénie
me partnerin. Mund té jené pasojat e dhunés, gé keni pérjetuar dhe stresit lidhur me té. Né
situata té tilla ¢do njéri reagon né ményrén e vet. Gjithashtu edhe sulmi i panikut mund té
jeté vetém reagim ndaj njé rrethane shumeé stresuese, por ende nuk do té thoté ¢rregullim.

Kur sulmet e panikut pérsériten, éshté miré té kérkoni ndihmé psikoterapeutike, sepse
crregullimi éshté i rikuperueshém. Shumica e njerézve fillojné tu shmangen situatave gé
mendojné se do t’u nxisin sulme paniku, (udhétimi me autobus, pazaret, udhétimet né
det...), gjé qé mund ta béjé jetén e tyre shumé mé té varfér. Né vend gé tu shmangeni
situatave dhe ngjarjeve, pérpiquni té shikoni sulmin e panikut si né njé gjendje intensive e
pakéndshme, gé do té kalojé pér disa minuta. Pérpiquni té& géndroni dhe té téré kohén
vazhdoni té mendoni: Do té kalojé. Sepse njé sulm paniku gjithmoné kalon.

PIKELLIMI

Pikéllimi éshté reagim i natyrshém ndaj humbijes. Qé
2 té pajtohemi me humbjet qé na shoqgérojné gjaté
S A Ee jetés, ndjejmé pikéllim pér ta. Sa mé e ma- dhe dhe
i mé e réndésishme té jeté humbja e per- sonit ose e

N
3/

LG

sendit, ag mé intensiv &shté pikéllimi.2® Ndoshta
béhet fjalé pér humbjen e njé personi té dashur,
humbjen e punés, pér divorcin,

me pak fjalé, pér ¢do lloj ndryshimi, qé do té thoté se dicka nga jeta joné ka

ka shkuar né rrugé té pa kthyeshme. Pikéllimi ndihmon qé njeriu té pranoj njé pjesé té
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realitetit, shkuar né ményré té pakqé nuk éshté i bukur. Kurjeipikélluar, té nevojitet kjo, gé
ta pranosh ndjenjén, por gé edhe té tjerét té pranojné pikéllimin ténd dhe té

mos pérpigen ta zvogélojné até. Pikéllimi éshté njé ndjenjé qé nuk té motivon né veprim
por né pranimin e realitetit.

Individét, té cilét kané pérjetuar dhuné nga ana e partneréve, mund té ndjehen té
pikélluar, sepse personin té cilin e kané dashur ose e duan éshté sjellé ndaj tyre né até
ményré. Gjithashtu mund té jené tepér té pikélluar pér arsye se i kané dhéné fund
marrédhénies sé tyre, ata mund té jené té pikélluar périmazhin ideal té familjes, qé e kané
krijuar si fémijé, e té ngjashme.

Nése né fémijéri ishte e lejueshme, té ishim té pikélluar, do ta kemi mé té lehté ta pranojmé
pikéllimin toné dhe té gqajmé pér humbjen.

20 Qatly, K. in Jenkins, J. M. (2002). Razumijevanje emocija. Zagreb.

4

Kur keni gené pér heré té fundit té pikélluar?

Pér cfaré keni gené i pikélluar? Cfaré keni humbur?

Pérvec pikéllimit a keni ndjeré edhe ndonjé ndjenjé tjetér (zemérimin, frikén...)?

Cfaré ndryshimesh do té sjellé né jetén tuaj kjo humbje? A ka edhe pozitive?
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Si do té mund té pérshtateni me kéto ndryshime?

Kujtoni njé ngjarje nga fémijéria juaj kur ishit té pikélluar.

Si reagonin prindérit tuaj, kur e shihnin pikéllimit tuaj?

A do té déshironit té vepronit ndryshe? Si2

Fazat e pikéllimit?!

Pikéllimi pér humbjen e dickaje té réndésishme zhvillohet né disa faza,qé jo domos-
doshmérish riradhiten ashtu si¢ jané té shkruara. Gjithashtu mund té kené gjatési té
ndryshme kohore. Eshté miré, nése procesi i pikéllimit pérfundon njéheré, gé té vijmé né
fazén e pranimit té humbjes ose ndryshimit té rrethanave.

1. Tronditja/mohimi

Duke mohuar, né ményré té vetédijshme ose té pavetédijshme, hedhim poshté faktet,
informacionet, pjesét e realitetit, etj., té cilat jané té lidhura me situatén e caktuar. Disa
njeréz né pérballje me ndryshimin traumatizues géndrojné né até shkallé, gé do té thoté,
se e injorojné até dhe veprojné sikur té mos kishte ndodhur.
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2. Zemérimi

Zemérimi mund té shprehet né ményra té ndryshme. Njerézit, qé jané emocionalisht té
shgetésuar, mund té jené té zeméruar ndaj vetes/ose té tjeréve, vecanérisht ndaj mé té
aférmve. Njohja e késaj na ndihmon, té largohemi dhe té mos gjykojmé, kur pérjetojmé
zemérimin e dikujt qé éshté shumé i shgetésuar. Né kété fazé, lindin edhe pyetjet “Pse
pikérisht uné?”

3. Negocimi

Pér njerézit, qé pérballen me vdekjen, faza e negocimit tradicionalisht nénkupton negocimin
me Zotin, té cilit personi beson. Njerézit, qé pérballen me trauma tjera, mund té negociojné
ose té kérkojné kompromis. P.sh. "A mund té ndahemi né ményré paqgé- sore?", kur
pérjetojné divorcin. Negocimet rrallé sjellin zgjidhje té pranueshme, e vecanérisht kur béhet
fjalé pér céshtjen e jetés ose vdekjes.

“Uné do t'i béj té gjitha, vetém té b&jmé marréveshje”.
4. Depresioni

Né kété fazé sa po ka filluar faza e ballafagimit aktiv me situatén. Eshté e natyrshme té ndjesh
pikéllim, pendimi, friké, pasiguri, etj. Eshté shenjé, se personi ka filluar ta pranojé realitetin,
megjithése éshté traumatik.

5. Pranimi

Personi mé né fund e kupton se bota vazhdon pérpara, edhe pa até gé nuk éshté mé. |
pérshtatet rrethanave té reja dhe vazhdon me jetén e veté, qé tani éshté e ndryshuar.

Disa personave u duket, se duhet té jené té forté gjaté gjithé kohés, késhtu gé véshtiré e
tregojné pikéllimin, ose nuk e pranojné fare, e shtypin. Shtypja e cdo ndjenje ka gjithmoné
pasoja té pakéndshme, prandaj anjéheré nuk éshté zgjedhje e miré. Pikéllimi nuk do té thoté,
gé individi éshté i dobét. Thjesht do té thoté, se ka humbur dicka shumé té réndésishme dhe
se duhet té mésohet me rrethanat e reja.

Fazat e ballafagimit me dhunén

Edhe, kur dikush pérjeton ose jeton me dhuné né familje, ballafagimi me dhunén kalon

pérmes 5 fazave kryesore,?? té cilat jané té ngjashme me fazat e pikéllimit. Para se individi
té vendosé té largohet nga marrédhénia, né té cilén pérjeton dhuné, duhet té zhvendoset
népér té gjitha pesé fazat:

1. Tronditje/mohimi

Shkaktuesi i dhunés zakonisht fillon té shkaktojé dhuné né ményré, gé nuk vérehet shumé

(porjo domosdoshmeérish). Né fillim té marrédhénies, viktima, né posesivitetin e shkaktuesit,

xheloziné e tij, faktin gé déshiron té jeté gjaté gjithé kohés vetém me té, dhe sjelljet e

ngjashme, mund t’i shpjegojé si shenjé dashurie. Kur me kalimin e kohés véren, se po
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pérjeton dhuné mund té pérjetojé tronditje ose e mohon, se ajo qé po e pérjeton éshté
dhuné. “Uné nuk kam friké prej tij.” “Nuk éshté edhe aq keq”. “Vetém se éshté i stresuar
momentalisht”.

2. Negociatat

Personi pérpiget té flasé me partnerin dhe ta bindé até té ndalojé, té ndryshojé, te kérkojé
ndihmé.

3. Zemérimi

Kur njé person e kupton, se ¢faré i ka ndodhur dhe po i ndodh ende dhe se kjo éshté
plotésisht e papranueshme, éshté normale té jeté e zeméruar. Zemérimin e vet e shfaq dhe
e tregon ndaj partnerit, qé i shkakton dhuné ndaj atyre qé nuk e kané mbrojtur (policia,
fqinjét, familja...) ose ndaj atyre, qé nuk kané pérjetuar dhuné apo ndaj gjithé botés dhe
shoqgérisé, gé e toleron dhunén.

4. Depresioni

Zemérimi éshté i kthyer nga brenda, personi ndjen pafuqi, déshpérim, izolim shoqgéror. Té
gjitha kéto jané pasoja normale té dhunés dhe rrethanat e situatés sé saj.

S. Pranimi

Kjo éshté faza kur viktima mundet, gjegjésisht éshté né gjendje t& marré masa. Zakonisht kjo
éshté né kohé e rritjes sé tensionit ose shpérthimit té dhunés.

Fazat mund té zgjasin me javé ose vite. Jo rrallé viktima kthehet né fazat e méparshme dhe
pastaj pérséri pérpara. E gjithé kjo &shté normale dhe e kuptueshme. Por kur arrin né fazén
pérfundimtare, ende shumica e grave kané nevojé pér:

v Ndihmé dhe mbéshtetje, si psikologjike, ashtu edhe praktike.
V" Planin e sigurisé.

v Informatat mbi format e mundshme té ndihmés, procedurave, té drejtat e saj.

21 Fazat e pikéllimit sé pari i ka pércaktuar psikiatra Kiibler-Ross v Kiibler Ross, E. (1973). On death and Dying.
London. Routlige

22 Fazat e ballafagimit Epstein, L. (2003). Domestic Violence Counselling Training Manual. Cornerstone

Foundation. Dostopno na:
http://www.hotpeachpages.net/camerica/belize/DomesticViolenceTrainingManual.pdf..
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4

Né cilén fazé té pérballimit té pérvojés me dhunén jeni aktualisht?

Cilat jané shenjat, sipas té cilave e dini, se né cilén fazé jeni?

Cfaré mund t’ju ndihmojé, té kaloni né fazén tjetér?
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Cilat jané pengesat, pér té ecur pérpara?

Si mund t’i kapérceni kéto pengesa?

DEPRESIONI

Secili prej nesh ndonjéheré éshté i pikélluar ose i de-
kurajuar. Kjo ndjenjé mund té zgjasé pér njé ose dy dité,
por nése pérjetojmé njé periudhé té véshtiré (humbje
...) edhe disa muaj. Mirépo depresioni nuk éshté vetém
zemérim, pasi qé ndikon né téré personin - si né trup
ashtu dhe né mendime dhe né gjendjen shpirtérore.
Pér depresionin zakonisht éshté karakteristike humbja
e interesimit pér jeté, e cila mund té pengojé seriozisht
funksionimin normal e té pérditshém té individit dhe
shkakton dhimbje fizike dhe shpirtérore.

Shenjat e depresionit ndryshojné nga personi né person. Depresioni ndryshon té men- duarit,
ndjenjat, sjellien dhe mirégenien fizike té njerézve. Simptomat mé té theksuara té
depresionit jané humbja e interesit, humbja e energjisé dhe paaftésia pér té ndjeré gézim.

Depresionin mund ta njihni nga shenjat tjera23:

* Ndryshimet e té menduarit

Njé nga simptomat karakteristike té depresionit éshté té menduarit negativ. Mé paré
mendime té zakonshme pérshkohen me déshpérim dhe shpesh me ndjenja faji dhe
vetéfajésim. Njerézit me depresion shpesh jané shumé vetékritiké, pesimisté dhe né
depresion té réndé ata kané mendime veté shkatérruese qé duhen marré shumé seriozisht.
Depresioni mund té ¢ojé né mendime vetévrasése. Pérvec mendimit negativ, depresioni
mund té té shkaktojé edhe probleme me pérgendrimin dhe vendimmarrjen, disa njeréz
gjithashtu kané probleme me kujtesén afatshkurtér.

23 Epstein, L. (2003). Domestic Violence Counselling Training Manual. Cornerstone Foundation. Né:
http://www.hotpeachpages.net/camerica/belize/DomesticViolenceTrainingManual.pdf.
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* Ndryshimet e ndjenjave

Njerézit me depresion mund té ndjehen té pikélluar pa ndonjé shkak konkret. Ndiejné
mungesé motivimi, e kané té véshtiré té merren me dicka dhe té kryejné detyrat e filluara.
Njéri nga simptomat karakteristike té depresionit &shté pamundésia pér té pérjetuar gézim
dhe lumturi. Njerézit me depresion zakonisht nuk jané mé né gjendje té ndiejné kénaqési
gjaté aktiviteteve té kéndshme, shpesh jané té lodhur dhe ndjehen té plogésht, ndérsa té
tjerét irritohen shumé shpejt dhe béhen té “bezdisshém” dhe e kontrollojné véshtiré
zemérimin e tyre. Depresioni zakonisht e shogérojné edhe ndjenjat e déshpérimit, pafuqisé,
pakuptimit, pikéllimit, fajit dhe vetéfajésimit.

* Ndryshimet e sjelljes

Ndryshimet e sjelljes né depresion jané njé reflektim i emocioneve dhe mendimeve negative,
gé i pérjetojné njerézit me depresion. Ata shpesh térhigen, mbyllen nga té gjithé, béhen
apatiké dhe té pa interesuar pér aktivitete, né té cilat mé paré jané kénaqur. Pér shkak té
pikéllimit kronik, personat me depresioni shpesh gajné edhe pa ndonjé arsye té dukshme,
disa ankohen né gjithcka ose pérjetojné shpérthime té papritura zemérimi. Shpesh zhduket
edhe déshira pér seksualitetin. Disa njerézit me depresion 1éné pas dore pamjen e tyre té
jashtme dhe nuk kujdesen as pér higjienén themelore, sepse madje edhe larja e dhémbéve
éshté lodhje e pabesueshme. Njerézit me depresion té réndé mund té flené shumé,
produktiviteti i tyre bie ndjeshém, e ndonjéheré as qé mund té ngrihen edhe nga shtrati.

* Ndryshimet fizike

Disa njeréz pérjetojné depresion para sé gjithash pérmes simptomave fizike. Ndoshta nuk
jané té vetédijshém pér mendimet e tyre negative, vérejné njé mungesé té madhe ose rritje
té oreksit, pagjumési ose lodhje kronike, nervozizém, dhimbje né pjesé té ndryshme té trupit,
probleme me kujtesén etj. Njé pérgindje shumé e madhe e njerézve me depresion kané
probleme me gjumin. Disa fliné me dité té téra, té tjerét nuk mund té fliné normalisht me
javé té téra. Karakteristiké éshté mungesa e energjisé dhe e vullnetit, ndérkaq disa mund té
pérjetojné nervozizém té tepruar dhe nuk mund té rriné as edhe ulur né getési.

Pér shkak té humbjes sé energjis€, shumé njeréz me depresion u shmangen kontakteve
shoqgérore, ushtrimeve té rregullta ose mbajtjes sé interesave té méparshme. Aktiviteti i
zvogéluar vjen né shprehje né humbjen e masés muskulore dhe té eshtrave, e cila éshté arsyeja
pér gjendje té dobét fizike. Prezente jané ndjenjat pa vleré, sepse personat mendojné, se nuk
jané té miré pér kurrgjé dhe asgjé nuk vlejné pér askénd. Me shumé véshtirési i pranojné
komplimentet ose arritjet.

Nése véreni shenja depresioni te vetja, kérkoni ndihmé profesionale. Depresionin mund ta
eliminoni, prandaj mos vononi té vizitoni profesionistin ose profesionisten. Derisa nuk e keni
gjetur ndihmén adekuate mund t’i ndihmoni vetes né ményrat e méposhtme:

Vendosni géllime té vogla dhe reale.

122



Planifikoni aktivitetet tuaja té pérditshme.

Shoqgérohuni me njeréz.

Bisedoni me diké pér problemet tuaja.

Kérkoni ndihmé.

Regjistrohuni né njé aktivitet (sport, punétori krijuese ...).
Vizitoni shfagje (kinema, teatér).

Qéndroni fizikisht aktivé (shétisni ...).

AN N N NN Y R N

Béhuni té durueshém ndaj vetes.

FAJI

Ndjesi faji pérjetojmé kur mendojmé ose jemi té vetédijshém, se kemi béré dicka qé tjetrit i
ka shkaktuar dém ose pakénaqési. Ndihemi fajtoré pér dicka, qé kemi béré dhe me kété nuk
mendojmé se pér shkak té saj jemi té kéqjij si person. Faji do té na motivojé té pérmirésojmé
démin, gé e kemi béré dhe né té ardhmen té béjmé gjithcka qé t& mos e pérsérisim veprimin
toné. Sidoqofté, ndjenja e fajésisé nuk do té thoté, qé ne né té vérteté do té ndryshojmé
dicka. Ndonjéheré dikujt i duket se mjafton, qé ndjen ndjenjén e fajésisé. Kur bén dicka gabim,
éshté miré té marrésh pérgjegjési pér kété, gjé qé nuk éshté e njéjté me ndjenjén e fajésisé.
Nése dicka b&jmé gabim, nevojiten tre hapat.?4:

1. Ndaloni pérpara se té shkaktoni démin.

2. Ndregeni démin e béré.

3. Béni gjithcka qé éshté e mundur, gé kjo té mos pérséritet.

Nése pranojmé pérgjegjési pér dicka gé kemi béré gabim, do té thoté, qé té pyesim veten
cfaré do té béjmé, qé kjo té mos pérséritet dhe ¢faré do té béjmé pér té ndrequr démin e
béré?

Ndjenjat e fajit jané té papérshtatshme atéheré, kur me kurrgjé s’i kemi shkelur né asnjé
ményré kodet e mirésjelljes, gjegjésisht nuk kemi shkaktuar asnjé dém. Personat, qé kané
pérjetuar ose po pérjetojné dhuné, shpesh ndihen fajtoré, sepse mendojné, se né njé faré
ményre e kané provokuar dhunén. Gjithashtu ndjejné se jané fajtoré pér shkak té divorcit ose
ndarjes nga partneri, pasi men-dojné se béhet fjalé pér déshtim personal ose se kané
“shkatérruar familjen”. Te ndjenja e fajésisé mund té kontribuojné edhe reagimt e
familjareve ose miqve dhe mikeshave, qé nuk e miratojné divorcin dhe fajésojné viktimén se
pa té drejté u nda nga partneri.

24 pucelj, Bojan (2014). Supervizija, 12.6.20
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Kur ishte hera e fundit gé e ndjetét fajin?

Cilaishte arsyeja?

A keni béré dicka gabim?

Nése po, si mund ta rregulloni démin?

Nése jo, a mund ta zévendésoni ndjenjén e fajit me njé ndjenjé tjetér, mé té pérshtatshéme?

GEZIMI

Zakonisht  ndiejmé gézim kur kemi
pérmbushur ndonjé déshiré tonén ose jemi
gati pér ta plotésuar até. Kur jemi té lumtur,
kjo na mbush me optimizém, rreth vetes
vérejmé njé numér té madh té gjérave té
vogla pozitive, qé kur jemi té pikélluar, i
injorojmé mé shpejté. Gézimi pérmban besim,
kénaqési, shpresé, ndjenjé lidhshmérie.
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Plotésojini fjalité e méposhtme:

Béhem e lumtur, kur
Kur jam e lumtur, zakonisht
Sé fundiisha e lumtur

U gézova, sepse

Pastaj kam (béré cka?)

Po mendoja

Pastaj jam ndjeré

Mendoni se né ¢faré ményre mund té sillni mé shumé gézim né jetén tuaj. Né ndihmé
mund t’i keni pyetjet mé poshté.

Né cilat/cfaré raste jeni mé shpesh té gézuar?

Sa mundési té tilla keni né javé (ose né muaj, vit)?

Pérshkruajeni situatén e fundit, kur keni qené té lumtur. Cfaré po ndodhte, ku ishit, me
ké ishit...2

Si mund té rritni mundésité tuaja pér té ndjeré gézim?
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Cfaré mund té bésh sot pér té ndier gézim apo kénaqési?

Cfaré mund té béni sot pér té ndier gézim apo kénaqési?

ZEMERIMI

Personi ndjen zemérim kur ndihet i kércénuar, ose vleréson, se té tjerét sillen né ményré té
pajustifikuar ashtu gé rrezikon njé vleré dhe kapércen kufijté té saj,

Kjo kanjé funksion shumé té réndésishém pasina ndihmon, gé té tjeréve t’ua vendosim kufijté
dhe né até ményré té mbrohemi. Na ndihmon té njohim, se dicka nuk na pélgen dhe se éshté
i nevojéshém ndryshimi. Kjo na jep forcé, té pérballemi me problemin dhe té marrim masa,
qé té ndryshojmé situatén.

Shumica e grave kané véshtirési me shprehjen e zemérimin, sepse gjaté edukimit atyre u
éshté béré e ditur se “vajzat nuk zemérohen”. Dhe si pasojé, ato mund ta ndrydhin ose ta
mohojné zemérimin, gjé qé nuk do té thoté se zemérimi humbet. Disa e drejtojné até né
vetvete ose e shprehin né ményra té papérshtatshme. Mund té pérpigen ta shuajné me
alkool, getésues dhe té ngjashme.

Njerézit, qé kané pérjetuar dhuné mund té kené ndaj zemérimin géndrim té vecanté negativ.
Mund ta lidhin me dhunén dhe as gé nuk e lejojné ta shprehin até. Por zemérimi éshté vetém
njé ndjenjé, dhe né ményré té dhunéshme sillet personi gé nuk e njeh zemérimin e vet, nuk
mund ose nuk déshiron ta shpreh ndryshe, dhe mendon se dhuna éshté ményré e
pérshtatshme pér ta shprehur zemérimin.

4

Mendoni kur ishte hera e fundit qé keni ndjeré zemérim?
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Gjaté késaj, a keni ndjeré ndonjé ndryshim fizik (p.sh. tension té muskujve...)?

Cfaré keni bére kur keni ndjeré zemérimin? A e keni shprehur até?

A u duket se zemérimin e keni shprehur né ményré té pérshtatshme?

Nése keni probleme me shprehjen e zemérimit, mund t’i ndihmoni vetes me késhillat e
méposhtme:

v

N N N

<

<

v
v

Shkruani, cilat nga ményrat e pérshkruara té pérballimit me zemérimin i pérdorni tani dhe

njiheni zemé&rimin tuaj;

lejoni gé té béheni té zeméruar;

mos harroni se zemérimi éshté njé ndjenjé e dobishéme;

shpreheni zemérimin pa akuza;

mendoni, ¢faré déshironi t’'u mésoni fémijéve né lidhje me shprehjen e
zemérimit;

merrni kohé&, para se té merrni masa — numéroni deri né dhjeté, shétisni rreth
shtépisé /godinés ...

mendoni cka e béri té shpérthejé zemérimi;

pérdorni humor;

mendoni cilat ndjenja ende e shogérojné zemérimin tuaj (pikéllimi ...).

né cilat situata (p.sh. vetém me fémijé, vetém né puné...):
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TURPI

Turpin e ndjejmé kur mendojmé, se nuk jemi mjaftueshém té miré si person. Ndérkaq, kur
faji i referohet dickaje qé kemi béré, turpi na referohet neve si person. Shumica e njerézve,
gé kané pérjetuar dhunén, ndjen turpin si njé ndjenjé e papérshtatshmérisé ndjenjé
inferioritetit, se nuk jané mjaft té zgjuara, té bukura, té suksesshme, té mira ... Turpi shpesh
reflektohet né vetéfajésim.

Turpi éshté njé ndjenjé shumé e pakéndshme, por ka funksion e vet né zhvillimin toné. Si
fémijé turpi na motivon, qé té sillemi né ményré té pranueshme shogérore. Na parandalon
té sillemi mé ményrén, qé té tjerét té na refuzojné. Gjithashtu mund té na tregojé se kemi
béré dicka, qé nuk éshté né pérputhje me vlerat tona. Né moshén e rritur, ndjenjén e turpit
supozohet ta zévendésojé faji, gjegjésisht ndjenja e pérgjegjésisé. Né anén tjetér, turpi
éshté kryesisht pasojé e pérvojave né té kaluarén

- nése shpesh kemi gené té turpéruar, té poshtéruar, té nénvlerésuar ose té keqtrajtuar,
turpin e kemi futur brenda, gjé gé e ndiejmé shpesh, vecanérisht atéheré kur nuk ekziston
kurrgjé né vetédijen toné, ku turpi ose ndjenja e fajésisé do té ishin reagim i duhur.

g

Herén e fundit, kur e keni ndjeré turpin?

Cilat mendime e nxitén turpin?

A keni ndjeré ndonjé ndryshim fizik (p.sh. dobési ...)?

Si keni vepruar, si jeni sjellur kur keni ndjeré turpin?

Shumé gra ndjejné turp, sepse pérjetojné ose kané pérjetuar dhuné. Kjo shpesh i parandalon
qé té flasin né lidhje me dhunén. Turpi pér shkak té dhunés mund té lidhet me fuqiné. Graté
kané dy lloje problemesh me fuqginé. Né njé marrédhénie ku njé grua pérjeton dhuné, ka mé
pak fuqi se sa shkaktuesi. Kjo &shté arsyeja pse ajo ka turp té flasé pér até qé po pérjeton,

128



sepse nuk déshiron té shihet si e pafugishme, si ajo me mé pak fuqi. Nga ana tjetér, graté
marrin porosi té kundérta - se si graté nuk u pérket, té kené fuqi dhe té ndjehen té fugishme.
Burrat duhet té jené ata té cilét kané pushtet, graté duhet té jené té nénshtruara dhe mé
pasive. Késhtu, te graté turpi paragitet né ményré té padrejté si nga ndjenja e pafuqisé, ashtu
edhe nga ndjenja e déshirés pér pushtet.

Fugia éshté e dobishme, na mundéson qé té béjmé hapat qé
jané té dobishme pér ne, té vendosim pér jetén toné,
t'i plotésojmé déshirat tona dhe té kujdesemi pér nevojat tona.
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Si¢ kemi shkruar, turpi shpesh shogérohet me vetéfajésim, gjegjésisht me mendimet e
tepruara vetékritike. Disa nga mendimet, qé graté i pérmendin mé shpesh, kur flasin né lidhje
me turpin, jané:

Dicka nuk shkon me mua.

Njerézit mé shikojné né ményré arrogante..

Njerézit mé flasin pas shpine.

Kur jam né sheshin e lojérave, té gjithé shikojné se sa néné e keqge jam.
Uné kurré nuk do té gjej njé partner, qé do t& mé donte.
Té gjithé i shohin té gjitha gabimet e mia.

Nénat e tjera mund té béjné shumé mé tepér se sa uné.
Té tjerét nuk thyhen, aqg shpejt sa uné.

Gjithmoné zgjedh partnerin e gabuar.

Paraté nuk mé mjaftojné gjateé gjithé muajit.

Mé duhet shpesh té kérkoj ndihmé.

o o0 o o 0o 0o 0O O o o o

£

Cfaré mendimesh mé shpesh ju paraqiten, kur ndiheni té turpéruar? Shkruani.

A mund té ndjeni ndonjé ndjenjé tjetér né vend té turpit? Cilin?

VETMIA

Vetmi ndjejmé, kur duam té jemi té shogéruar me ata njeréz gé

déshirojmé, por nuk jemi. Béhet fjalé pér njé ndjesi té

pakéndshme, qé sigurisht, ka géllimin e vet - na motivon té

gjejmé shoqéri.

Duhet té béjmé dallimin midis izolimit dhe vetmisé. Né izolim nuk

jemi domosdoshmérish té vetmuar. Té gjithé ndonjéheré kemi
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nevojé pér njé térhegje né vetmi, disa mé gjaté, té tjerét

né periudha mé té shkurtra. Né anén tjetér mund té ndjejmé vetminé edhe atéheré, kur nuk
jemi vetém, sepse se nuk jemi né shogéri me até té cilét do té kishim déshiré té ishim. Disa
ndihen té vetmuar shumicén e kohés, sepse pér arsye té ndryshme nuk

kané kontakte té miréfillta ashtu sic i déshirojné. Atéheré, ndjenjat e vetmisé shoqérohen me
ndjenja boshlléku. Mire éshté té njohim, kur prapa ndjenjés sé zbrazétirés géndron ndjenja e
vetmisé, pasi do té jemi né gjendje té& ndérmarrim masat e duhura - do té gjejmé ményra, se
si té lidhemi me njerézit.

g

Kur ndiheni i vetmuar?

Cfaré béni atéheré, si silleni?

Vetmia shpesh shogérohet me pasivitet. Sidoqofté, nuk ka nevojé té presim, qé dikush té
vijé tek ne dhe té na térheq nga vetmia, hapin e paré mund ta b&mé veté.

&

Theksoni, se ¢faré nga kéto qé kemi numéruar mund té béni, kur ndiheni i vetmuar dhe
shtoni sugjerimet e juaja:

Do té regjistrohem né njé aktivitet té ri (fizkulturé, kurs kompjuteri ...).
Do ta thérras mikeshén, mikun, té aférmin, té aférmen time.

Do té takohem me diké.

Do té aplikoj si vullnetare né njé organizaté lokale.

Do té shkoj té shétis népér qytet.

o o o o o o

Té tjera:
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SHPREHJA ASERTIVE E NDJENJAVE

Shprehja e ndjenjave vecanérisht, kur béhet fjalé pér ndjenja té forta, nuk éshté e
pranueshme né té gjitha situatat dhe pér té gjithé njerézit. Sidoqofté, gjithmoné mund té
pérdorni ményrén asertive, pér té treguar se si ndiheni, palénduar ose démtuar té tjerét.

Né kapitulline 6, keni mundur té lexoni pérshkrime té llojeve té ndryshme té sjelljes.
Gjithashtu keni mundur té lexoni, se sjellja mé e pérshtatshme éshté sjellja asertive. Po ashtu
edhe ndjenjat éshté miré té dimé t’i shprehim né ményrén asertive.

4

Mé poshté jané té paraqitura shembuj té shprehjes joasertive té ndjenjave. Né cdo shembuj
pérpiquni té zbuloni, se pér ¢faré forme té shprehjes sé emocioneve béhet fjalé (pasive,
agresive ose pasive-agresive). Pastaj mendoni, se si do té ishte ményra asertive e shprehjes
sé emocioneve né situaté té caktuar.

1. Partneri juaj nuk pajtohet, qé ju té shkoni me mikeshat tuaja né shétitje dy-ditore né det.
Ju thotése shumé pak i pérkushtoheni dhe se ai ka déshiré, qé ju ta kalonit kohén me té. Ju
jeni shumé e zeméruar pér kété. Nuk ju duket e drejté, pasi ai shpesh shkon diku me miqté e
tij. Megjithaté vendosni, qé té géndroni né shtépi. Gjaté gjithé fundjavés jeni me disponim té
dobét dhe mendoni, se partneri i juaj ¢do heré ua prish planet.

Né ¢faré ményre éshté shprehur zemérimi né kété rast? Pse mendoni késhtu?

Cili do té ishte reagimi asertiv?
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2. Né njé dygan rrobash jeni me fémijén tuaj. Né dyqani éshté turmé. Fémija éshté prané jush,
vrapon pak andej e pak kéndej, fshihet né mes té rrobave, por ju e keni nén “kontroll”. Né
njé moment, kur ju jeni zhytur né shikimin e fustaneve, fémija juaj zhduket. Ju e kérkoni né té
gjithé dyqanin, por nuk e gjeni dot. Ju kap paniku. Edhe njé heré, e kérkoni né gjithé dyqanin,
pyetni njerézit nése dikush e ka paré. Gjithashtu shikoni né kabinat e ndérrimit té rrobave.
Pastaj dégjoni pérmes altoparlantit, se fémija éshté duke pritur te arka. E merrni pak veten,
por zemra juaj akoma rreh shpejt. Jeni frikésuar shumé. Kur arrini tek fémija, kapni até pér
dore e térhigni drejt jush dhe me gisht té ngritur dhe me zé& té larté e kércénoni té mos e béjé
mé kurré kété, “i predikoni” atij, se nuk e ka idené se sa jeni frikésuar, pse nuk di té jeté i miré

Né ¢faré ményre shprehet frika né kété rast? Pse mendoni késhtu?

Si do té ishte reagimi asertiv?

3. Jeni né njé aheng me miqté dhe mikeshat. Luani lojén e sé vértetés dhe né kété lojé njé
mik i juaji tregon dicka, gé ju ia keni besuar si njé sekret, gjé pér té cilén tani turpéroheni
shumé. Pasi fillojné té gjithé té geshin, ju jeni né njé pozité té palakueshme, por gjithashtu
pérpigeni té geshni edhe ju veté. Béni, sikur ajo nuk éshté asgjé. Situatén e krijuar pérpigeni
ta getésoni duke ndryshuar temén.

Né c¢faré ményre shprehet turpi né kété rast? Pse mendoni késhtu?
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Si do té ishte reagimi asertiv?

4. Jeni shumé té dashuruar né partnerin/en tuaj. Kohén e fundit ju kushton mé pak
vémendje, se¢ do té déshironit, ndiheni se ju le pas dore. Kjo u pengon. Kur vjen né shtépi ju
jeni e heshtur, kur ju pyet, se nése dicka nuk éshté né rregull, pérgjigjeni, se gjithcka éshté né

rregull. | pérgjigjeni shumé ftohté, né ményré té preré, largoheni kur ai déshiron té ju
pérgafojé.

Né cilén ményré shpreh zemérimi né kété rast? Pse mendoni késhtu?

Si do té ishte reagimi asertiv?
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5. Keni kaluar njé dité shumé té suksesshme. Né puné keni pérfunduar njé detyré qé u ka
preokupuar né puné prej kohésh, udhéheqgési u ka lavdéruar pér punén e béré miré, madje
edhe do tu shpérblejé. Me té vérteté ndiheni miré dhe gjithcka rriedh “si népér yndyré”. Jeni
té lumtur dhe té ngazéllyer pér veten tuaj. Me té gjithé, qé i kontaktoni, mburreni dhe
shpjegojini gjeré e gjaté se sa té suksesshém dhe té miré jeni. Pas punés bashképunétoren e
ftoni pér njé pije, qé té festoni suksesin tuaj. Bashképunétorja nuk pranon, sepse éshté e
lodhur. Mé miré do té déshironte té shkonte né shtépi, por ju kémbéngulni, se duhet té
festoni, dhe i thoni, se do tu mbetet hatri nése nuk vjen.

Né ¢faré ményre u shpreh gézimi né kété rast? Pse mendoni késhtu?

Si do té ishte reagimi asertiv?

6. Ju nuk jeni né disponim té miré, vérteté nuk éshté “dita juaj”, jeni melankolik dhe té
déshpéruar. Morét vesh, se mikesha juaj e miré vuan nga njé sémundje e réndé. Ky fakt ju béri
edhe mé té trishtuar. Gjaté gjithé kohés mendoni pér kété dhe brengoseni pér té. Ktheheni
né shtépi, aty partneri juaj fillon té ju shpjegojé se si e ka kaluar ditén, ngjarjet qé ka pasur,
planet pér né mbrémje dhe pér fundjavé, qé jané para jush. Ju nuk doni té dégjoni, doni té
ndani shqetésimet tuaja, por megjithaté kété nuk e tregoni dhe provoni té ndigni rréfimin e
tij dhe bashkéveproni. Ai véren se nuk jeni té disponuar dhe ju pyet, se ¢faré keni, por ju i
pérgjigjeni, se gjithcka éshté né rregull dhe e inkurajoni até té tregojé mé tej.
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Né ¢faré ményre shprehet ndjenja né kété rast? Cfaré ndjenje pérshkruhet?

Si do té ishte reagimi asertiv?

7. Punén e keni jo shumé larg prej shtépisé. Gjaté orarit té& punés, “vraponi” né njé puné
private. Gjaté rrugés takoni djalin tuaj 12-vjecar, i cili gjaté asaj kohe duhet té ishte né mésim.
Kjo shumé ju befason dhe nuk dini, si té reagoni dhe ¢faré té thoni. Djali ju sheh dhe nuk mund
té ju shmanget. Fillon té béjé justifikime, té€ génjejé dhe té shpjegojé, pse nuk €shté né shkollé.
Ju béni, si té ishte gjithcka né rregull dhe se i besoni, edhe pse rritet tensioni te ju dhe ju
tashmé mendoni, se si do t’i tregoni mé voné “tuajat” né shtépi dhe do ta ndéshkoni pér
veprimet e tij.

Cfaré ndjenje shprehet né rastin e pérshkruar? Né ¢faré ményre u shpreh?

Si do té ishte reagimi asertiv?
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8. Jeni shpérngulur né njé apartament té ri né pallat. Né banesén fqinje jeton njé burré i
moshuar i vetém. Sa heré qé takoheni né korridor, ai éshté tepér migésor. Ju drejtohet dhe
déshiron shumé té flasé me ju, edhe pse juve kjo nuk u intereson shumé . Cdo heré ju fton pér
kafe dhe me kété [é té kuptohet se duhet té njiheni nga afér. Nuk ndjeheni miré, por
megjithaté buzégesheni me zor dhe pérpigeni té jeni té€ miré. Nuk déshironi ta ofendoni.

Cfaré ndjenje shprehet né rastin e pérshkruar? Né ¢faré ményre u shpreh?

Si do té ishte reagimi asertiv?
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10. S| MUND TE NGUSHELLOHEM

Té gjithé ndonjéheré kemi nevojé pér ngushéllim. Mund té jené momente kur kujtoni
ngjarje né té kaluarén ose kur e keni té véshtiré pér shkak té dickaje tjetér. Disa gra
tregojné, se kané friké nga ndjenjat e pakéndshme, pér até ato béjné ¢mos qé té
shpérgendrohen dhe té& mos i ndiejné ato. Né njé kohé té gjaté, kjo mund té jeté e
démshme, pasi kéto ndjenja dhe emocione nuk zhduken, por géndrojné brenda té
shtypura. Kur ndjeni ndjenjé té pakéndshme, né vend gé ta luftoni até ju mund ta béni edhe
mé té fugishme, thjesht e njihni, e eméroni dhe i lejoni vetes ta ndjeni. Nése béhet tepér
intensive ose zgjat shumé, mund t’i ndihmoni vetes, qé t’i pérmirésoni ndjenjat me disa
teknika té veténgushéllimit.

oM
Cilét jané shkaktarét gé nxisin mendime negative dhe si pasojé ndjenja té pakéndshme tek ju?

kur dikush mé rréfen mbi pérvojén e veté té dhunés;

kur shikoj film, gé paraget dhuné;

kur e takoj ish partnerin;

kur e takoj njé mik té ish partnerit tim;

kur kaloj prané lokalit/dyqanit/vendit ku isha me ish partnerin tim,
kur mé déshton dicka;

kur mé kritikon dikush;

kur fémija im mé kundérshton;

o o o o o o o o o

té tjera:

Si do té qetésoheni dhe ngushélloheni né momente té tilla?

Kur jemi té shgetésuar, mund té veprojmé né ményré impulsive ose automatike. Pér até
gjiendemi né ményrén e ngushéllimit, té cilat jané té démshme. Shénoni, nése pérdorni
ndonjérén nga ményra e papérshtatshme pér tu getésuar:

konsumim i tepért i ngrénés ose nén ushgqyerja;
pérdorimi i drogés, getésueséve;

konsum i tepért ose i shpeshté i alkoolit;

pirja e tepruar e duhanit;

vetéléndimi;

marrdhénia seksuale e rrezikshme

o o o o o o o

té tjera

Kur pérdorim forma té papérshtatshme té getésimit dhe ngushéllimit, shumé shpejt mund
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té futemi né rrethin vicioz. Sepse po béjmé dicka, gé na démton ndihemi keq. Pér arsye se
ndihemi keq, jemi né ankth edhe mé té madh dhe pérséri pérdorim forma té papérshtatshme
getésimi. Pra, éshté miré té mésojmé, se si né ményré té shéndetshme dhe konstruktive té
pérballemi me ankthin dhe ndjenjat e pakéndshme.

Shénoni cilat metoda ngushéllimi do té zgjidhnit pér veten tuaj:

banjé té nxehté;
leximi i njé libri;
fizkulturé, joga ...;
shétitje né natyré,;

té garg;

biseda me mikeshén;

afirmimet,

o o o o o o o o

vetébisedé e kuptueshme; o shikimi i njé filmi
argétues;

shkrimi i ditarit;

kopshtaria;

rregullimi i shtépisé;

vizita e njé galerie, muzeu, teatri;

krijimtaria (bérje bizhuterish, pikturé, fotografi...);

vigjilencé (pér mé shumé mund té lexoni né fq. 145);

o o o o o o g

té tjera:

Disave ju ndihmojné ményrat e méposhtme, ndoshta disi mé té pazakonta, té ngushéllimit.
Shénoni nése ndonjéra u pérshtatet edhe juve:

o0 dukeishkruar letér personit, gé déshironit t’i thoni dicka, por mé pas nuk e
dérgoni;

vallézim i egér me muziké né dhomén tuaj;

grisja dhe thérrmimi i fletéve (kur jeni shumé té zeméruar);

garje me z§;

o o o o

grushtimi i jastékut té buté.

A

A ju kujtohet ndonjé ményré tjetér qé ju duket e pazakonté&, por qé do té mundé t’ju
ndihmonte?
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Imagjinoni qé shogja juaj t’ju tregojé pér ankthin e saj. Cfaré do i thoshit? Si do ta ngushéllonit?

Pérdorni shkathtésité dhe njohurinég, qé i keni, edhe pér vete.
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11. PERFORCIM | NDJESISE SE MIRE

Ju mund ta béni ¢do dité njé gjé, qé do t’ju bénte té ndiheni mé miré. Secili individ éshté i
ndryshém, jo té gjithéve do t'ju pérshtaten veprimtari té njéjta. Zgjidhni até, qé do t’i forcojé
ndjesité tuaja.

&

Né listé shénoni aktivitetet, qé do té béni ¢do dité pér 14 ditét e ardhshme. Mund té béhet
fjalé pér aktivitete té ndryshme, por mund té pérsérisni vetém njérén ose disa nga ato, qé
ju pélqejné vértet. Pas 14 ditésh kontrolloni, nése jané pér- mirésuar ndjesité tuaja . Nése
po, mendojeni, se si do t&€ mund té vazhdoni me aktivitetet. Nése jo, kontrolloni me cilat
prej aktiviteteve tjera pér pérmasimin e ndjesisé do té provonit herén tjetér.

do té dal té shétis;
do té marr kohé pér dreké;

do té shkoj né njé galeri, kinema, teatér ose ndonjé ngjarje tjetér kulturore;

o o o o

do té béj njé nga ushtrimet e relaksimit;

do té praktikoj vigjilencén?>;
do té meditoj;

do té béj njé puné té miré;

do té shogérohem;

do té gatuaj njé dreké té miré;
do té béj njé banjé;

do té shkoj né saung;

do té shkoj té vrapoj;

do té shkoj né natyré;

o o o o o o o o o o

do té fle miré (do té shkoj né shtrat herét ose do té bé&j gjumé mé té gjaté né
méngjes);

do té pushoj pasdite;

do té provoj veten né njé sport té ri;

do té pushoj disa dité;

do té mésoj shkathtési té reja (p.sh. thurje, pikturé, gjuhé e huaj ...);

do té telefonoj njé mikeshe ose njé miku me té cilin déshiroj té bisedoj;

do té provoj njé receté té re;

do té béj njé listé té gjérave dhe njerézve qé dua;

do té dégjoj muziké;

do té lexoj;

o o o o o o o o o o

té tjera:
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Kujdesi pér veten dhe forcimi i disponimit té miré éshté njé proces, qé rrjedh ngadalé hap
pas hapi. Prandaj béhenité durueshém dhe té miré me veten. Nga vetja mos prisni shumé dhe
shpejt. Shumé gra, qé kané pérjetuar dhuné thoné, se nuk e dinin se kishin té drejté té
kujdeseshin pérveten. Gjaté gjithé kohés kujdeseshin pér té tjerét. Prandaj, duhet té mésojné
edhe shkathtésité pér tu kujdesur pér veten.

Miré éshté té kujdeseni pér veten né ményré té njétrajtshme né sfera té
ndryshme:

o8r

Sfera fizike

» Shtépi e sigurt,

» kontrolla té rregullta mjekésore,

» ushqimi i shéndetshém dhe i rregullt,
» lévizje,

» pushim,

» gjum...

Sfera psikologjike
» pérdorimi i asertivitetit,
» Veté-reflektimi,
» shprehja e pérshtatshme e ndjenjave,
» kérkimi i ndihmés, kur keni nevojé pér
té,
» kalimi i njé kohé té kéndshme,
» relaksim

Sfera psikologjike

» pérdorimi i asertivitetit,

» Veté-reflektimi,

» shprehja e pérshtatshme e ndjenjave,
» kérkimi i ndihmés, kur keni nevojé pér
té,

» kalimi i njé kohé té kéndshme,

» relaksim,

Sfera zyrtare
» koha pér ushgim,
» |énia e punés né puné,
» té thoni jo, kur keni shumé puné
» pushimi mjekésor, kur jeni té sémuré,
» pushimi i rregullt,
» shmangia e oréve shtesé,
» kujdes t€ mos jeni té€ mbingarkuar...
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Né cilén fushé kujdeseni mé miré pér veten tuaj? Pse?

Né cilén fushé e keni mé té véshtiré té kujdeseni pér veten? Pse?

STRESI

Stresi éshté reagim i natyrshém i trupit ndaj ngjarjeve qé na rrezikojné. Me zbulimin e
rrezikut, trupi yné reagon automatikisht me ngritjen e adrenalinés, duke na pérgatitur késhtu
qé té pérballemi me até rrezik. Njé masé e caktuar e stresit éshté e dobishme. Na mundéson
té jemi té pérgendruar dhe té motivuar dhe té reagojmé shpejt ndaj rrezikut (p.sh.
kapércejmé kur drejt nesh vjen makina). Nga ana tjetér, stresi i vazh- dueshém ka njé ndikim
shkatérrues né shéndetin toné mendor dhe fizik. Eshté shumé e réndésishme, qé té njohim,
se kur jemi té ekspozuar ndaj stresit té tepért.

Né té njéjtén situaté ose rrethana jetésore, persona té ndryshém do té pérjetojné ndryshe
sasité e ndryshme té stresit. Kjo varet nga shumé faktoré (mbéshtetja sociale, personaliteti,
ményrat e pérballimit ...) si dhe nga ajo se a sheh personi njé situaté stresuese menjéheré si
té tillé, dhe a e ndjen se a do ta pérballojé apo jo. Nése personi e vleréson situatén si shumé
stresuese pér té dhe mendon, se i tejkalon aftésité e saj, do té pérjetojé njé sasi té madhe
stresi.

Shumica dérrmuese e njerézve ngjarjet e caktuara i konsiderojné si stresuese:

* Ngjarjet e réndésishme té jetés (divorci, martesa, shpérngulja, anétari i ri i familjes,
pérfundimi i studimeve, ndryshimi i vendit té punés...).

* Ngjarjet ku grumbullohen disa nxités té stresit né kohé té njéjté (p.sh. né té njéjtén
kohé ndérroni punén dhe shpérnguleni)

* Ngjarjet gé nuk mund t’i kontrollojmé - nése ndonjé ngjarje stresuese mund ta

parashikojmé (p.sh. provim), mund té pérgatitemi dhe té pérballemi mé lehté me té.
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Shénoni, nése tek vetja véreni ndonjérén nga shenjat e numéruara té stresit:

probleme me gjumin;

relaksoheni véshtiré, gjaté gjithé kohés jeni té té tensionuar;
frikoheni shpejt (p.sh. kur cingéron telefoni);
humbja e oreksit ose ngrénia e tepért;
problemet me pérgendrimin;

nervozizém;

dhimbjet né gafé;

dhimbjet né muskuj;

problemet me tretjen;

depresioni;

ankthi;

ulja e déshirés seksuale.

o o oo o o o o0 oo o d

Shenja e caktuara mund té tregojné edhe probleme té tjera. Késhillohuni me mjekun
tuaj, cilat mund té jené shkaget e tjera té mundshme.

Ményra e efektive pér t’u pérballur me stresin26;

béhuni fleksibil;
béhuni i dhembshur ndaj vetvetes;
planifikoni pérpara;

shmanguni vendimeve dhe ndryshimeve impulsive;

NN NIEN

né pérditshmériné tuaj futni lévizje té mjaftueshme, me té cilat do té clironi
tensionin muskulor.

kushtojini vémendje ndjenjave, emocioneve dhe reagimeve tuaja;
pérpiquni ta shikoni situatén nga njé kéndvéshtrim tjetér;

planifikoni veprimtari té kéndshme;

flisni me persona, qé kané njé pérvojé té ngjashme me ju;

kérkoni mbéshtetje nga personat, gé mund t’u ofrojné njé bisedé, ndihmé;
lejojeni vetes, té pikélloheni pér gjérat, qé i keni humbur me ndryshim;
ushtroni ndjeshmériné ose béni ushtrime relaksimij

kujdesuni pér nevojat tuaja fizike (ushgim, gjumé té mjaftueshém ...);

N N 8 8 X X X

merrni kohé.

26 Rosenbloom, D., Williams, M. B., in Watkins, B. E. (2010). Life after Trauma: a Workbook for Healing.
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RELAKSIMI

Disa gra betohen pér relaksim té rregullt, pér té tjerat vet mendimi pér shtrirje ose té ndenjur
té qgeté duket i pakéndshém. Praktikimi i ¢do ushtrimit pér relaksim mund té ndikojé
dobishém pér gjendjen toné fizike dhe psikike. Sigurisht, nése kénagemi gjaté kétij relaksimi.

Zgjidheni teknikén e relaksimit, gé u pérshtatet mé shumé. Nése asnjéra nga teknikat klasike
nuk u pérshtatet, gjeni njé tuajén. Por mos e ngatérroni relaksimin me aktivitetin, edhe nése
éshté i kéndshém. Relaksimi le té jeté dicka ku nuk duhet té jeni aktivé, té vémendshém, té
mundoheni ... Gjithashtu, relaksimi nuk duhet té jeté vetém edhe njé detyrim, nése tashmé
jeni té mbingarkuar.

Né vazhdimési té kapitullit jané té pérshkruara disa ményra té relaksimit.

Relaksimi progresiv i muskujve2/

Relaksimi progresiv ose relaksimi i muskujve na méson, se si t'i relaksojmé muskujt me
ndihmén e procesit té thjeshté dyshkallésh, ku fillimisht i shtréngojmé muskujt e caktuar né
trup, si pér shembull muskujt e gafés dhe shpatullat, pastaj shtréngimin e 1éshojmé dhe
perceptojmé ndjesiné gjaté relaksimit t& muskujve. Ky ushtrim ndihmon né uljen e tensionit
dhe té stresit si dhe mundéson relaksim, nése jemi né ankth. Ndihmon gjith- ashtu né
zvogélimin e problemeve fizike, si dhimbjet né bark ose dhimbjet né koké, dhe pérmiréson
gjumin.

Shumé njeréz jané aq té tensionuar gjaté dités, sagé nuk e njohin mé ndjenjén e relaksimit.
Me ndihmén e ushtrimeve mund té mésoni té dalloni ndryshimin midis muskujve té
shtrénguar dhe té relaksuar. Pastaj mund té pérdorni fjalékalimin pér té thirrur relaksim né
shenjén e paré té shtréngimit té muskujve. Me shtréngimin dhe relaksimin e muskujve ju
mésoni té dalloni, kur jeni té relaksuar, si dhe kur jeni té tensionuar gjaté dités.

Disa késhilla:

<

Ushtrimeve kushtoni kohé péraférsisht pesémbédhjeté minuta.

<

Gjeni njé cep, ku do té mund t’i béni, gé té mos u pengojé asgjé.

<\

Javén e paré ushtroni njé ose dy heré né dité, derisa t’i zotéroni. Sa mé té miré
t'i béni, mé shpejté do té relaksoheni, kur té keni nevojé.

v Nuk ka nevojé, té jeni té tensionuar, pér ta praktikuar relaksimin. Né fakt, mé miré
nése me ushtrime filloni, kur té jeni té gete. Ashtu do té relaksoheni mé lehté,
edhe kur té jeni té tensionuar.

27 DAM - Drustvo za pomo¢ osebam z depresijo in anksioznimi motnjami. Mund ta gjeni né: www.nebojse.si.
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Pérgatitjet

Gjeni njé cep té geté, té rehatshém dhe 'bd
uluni. Mbyllini syté dhe rehatohuni miré. J 1
Nése déshironi, mund té shtriheni, por ‘

késhtu ka mé shumé gjasa pér té ju 7/ #

marré gjumi. Megjithése relaksim para
gjumit pérmiréson gjumin, géllimi i kétij
ushtrimi éshté mésimi pér t’'u clodhur
gjaté kohés kur jemi té zgjuar. Lirojini
rrobat dhe mos harroni t’i zbathni
képucét. Pér, fillim pesé heré ngadalé,
merri frymé thellé.

Si té praktikoni relaksimin
1. Reagimi tension-relaksim

Hapi i paré: Tensionimi

Hapi i paré éshté tensionimi i njé pjese té caktuar té trupit. Gjithmoné filloni ashtu,
pavarésisht se cilin grup muskujsh déshironi ta relaksoni. Sé pari pérgendrohuni né té, pér
shembull, né péllémbén e majté. Pastaj ngadalé, merrni frymé thellé dhe nxirrni frymén dhe
shtréngojini muskujt me téré fuqiné qé keni; mbajeni rreth pesé sekonda. Eshté e
réndésishme té ndjeni me té vérteté tensionin muskulor, aq sa té ndjeni dhimbje apo edhe
dridhje. Né rastin toné, shtréngojeni fort grushtin e majté. Kétu, pa dashje, mund té
shtréngojmé edhe muskuijt tjeré té afért (p.sh. duart ose shpatullat), prandaj pérpiquni té
shtréngoni vetém ata muskuj, né té cilat jeni pérgendruar. Ndarja individuale e grupeve té
muskujve béhet shumé mé lehté me pak ushtrime.

Paralajmérim! Kini kujdes, qé duke i shtrénguar muskujt té mos démtoni veten. Te ky ushtrim
asnjéheré nuk guxoni té ndjeni dhimbje t& madhe apo té preré. Tensionimi i muskujve duhet
té jeté i géllimshém, por i moderuar. Nése keni probleme pér shkak té muskujve dhe nyjave
té démtuara ose probleme té tjera shéndetésore gé kufizojné aktivitetin tuaj fizik,
késhillohuni pérpara me mjekun tuaj.

Hapi i dyté: Relaksimi i muskujve té tensionuar

Né kété hap relaksoni shpejt muskujt e tensionuar. Pas pesé sekondash, lironi tensionimin,
le té largohet nga muskujt e tensionuar. Kétu nxirrni ajrin. Do té ndjeni, se si do té béhen
muskuit e lirshém dhe té mekur. Eshté e réndésishme, qé té pérgendroheni géllimisht dhe té
perceptoni ndryshimin midis tensionimit dhe relaksimit. Kjo éshté pjesa mé e réndésishme e
té gjithé ushtrimit. Qéndroni té relaksuar rreth 15 sekonda, pastaj shtréngojeni grupin tjetér

té muskujve dhe pérséritini té gjitha sé
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bashku. Kur té keni mbaruar me té gjitha grupet e muskujve, pér pak kohé shijoni njé gjendje
relaksimi té thellé.

Vérejtje: Mésimi pér relaksimin e trupit dhe pér vézhgimin e ndryshimit midis tensionimit dhe
relaksimit mund té kérkojé pak kohé. Né fillim, mund té kemi ndjenjé pak té pakéndshme
duke u pérgendruar né trup, por me kohé do té fillojmé ta shijojmé até.

Grupet e ndryshme té muskujve

Gjaté ushtrimit, ju do té relaksoni pothuajse té gjitha grupet kryesore té muskujve né trup.
Pér t’i mbajtur mend mé lehtég, filloni nga kémbét dhe gradualisht [évizin lart né trup (ose nga
koka) poshté, nése e keni mé té lehté).

Pér shembull:

* Shputa (shtyp gishtérinjté teposhté).
* Pjesa e poshtme e kémbés dhe shputa (gishtérinjté né kémbé dhe shputén térhigni
drejt jush pastaj shtréngojini muskuijt.)

* E gjithé kémba (njékohésisht shtréngoni edhe muskujt e kofshés), pastaj
pérsériteni né pjesén tjetér té trupit.

* Péllémba (shtréngoni grushtin).

* Dora e djathté (shtréngoje grushtin dhe shtréngoi muskuijt e pjesé sé llérés, qé
dorén ta térhigni te shpatulla, pastaj pérsériteni edhe pér anén tjetér té trupit).

* Vithet (shtréngoni muskuijt e vitheve).

* Barku (térhigeni barkun pérbrenda).

*  Gjoksi (merrni frymé thellé dhe shtréngojeni gjoksin).

* Qafadhe shpatullat (ngrini supet, sikur déshironi té prekni veshét me to).
* Goja (hap gojén, aq sa té lejon nofulla).

e Syté (mbylini gepallat fort).

* Balli (ngrini vetullat sa mé lart, & mundeni).

Ndoshta do ta keni mé té lehté, nése dikush ju drejton népér kéto hapa. Né dispozicion keni
edhe incizime, gé ju drejtojné pérmes relaksimit progresiv té muskujve (ose dicka té
ngjashme). Ju gjithashtu mund té krijoni regjistrimin tuaj dhe té incizoheni né kaseté ose CD,
ose pyesni njé mik ose mikeshén tuaj me njé z&é té buté dhe té geté, qé ta béjé até pér ty.
Duhet té tingéllojé dicka si kjo:

Merrni frymé thellé pérmes hundés ... Mbajeni frymén pér disa sekonda ... Tani nxirrni frymén
... Dhe pérséri merrni frymé pérmes hundés ... Kushtojini vémendje trupit dhe ndjenjave tuaja
... Filloni me shputén e djathté ...Shtréngoni muskujt e shputés sé djathté. Shtyni gishtat

teposhté sa té mundeni, mbajeni... Mbajeni ...Miré ... Tani lirojeni shputén dhe nxirreni frymén.
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Shputa le té jeté e buté ... Percepto ndryshimi midis shtréngimit dhe relaksimit ... Ndjeni, se si
shtréngimi kalon nga shputa si ujé ... (pastaj
pérséritni té njéjtén pér pjesén e poshtme té kémbés dhe pastaj téré kémbén e djathté, etj.)

2. Shtréngoje dhe liroje shpejt

Pasi té keni zotéruar teknikén e “tensionimit dhe relaksimit” dhe e keni praktikuar pér disa
javé, mund té filloni me njé version mé té shkurtér té relaksimit progresiv t& muskujve. Kjo
do t'ju mésojé se si né té njéjtén kohé té shtréngoni grupe mé té médha té muskujve, gjé qé
u merr mé pak kohé. Kéto grupe muskujsh jané:

* kémbét dhe shputat,

¢ barku dhe gjoksi,

» krahét, shpatullat dhe gafa,
* fytyra.

Né vend qé ti relaksoni vetém njé grup specifik muskulor njékohésisht p.sh. barkun), mund
té pérgendroheni né disa grupe né té njéjtén kohé (d.m.th. né bark DHE kosh té kraharorit).
Filloni duke u pérgendruar né frymémarrjen tuaj mes shtréngimit dhe relaksimit. Né kété
version mé té shkurtér mund té ju ndihmojé, nése mes nxjerrjes sé frymés tek vetja thoni
fjalé ose fraza té caktuara (té tilla si: “Té relaksuar”, “liroj”, “ile qeté”, “getési”’, “do té
kalojé”, etj.). Kéto fjalé ose fraza do t’i lidhni me gjendjen e relaksimit; sé fundmi, vec
mendimi né até fjalé do té sjellé njé ndjenjé getésie. Kjo éshté e pérshtatshme né situata kur
8shté e véshtiré té kryeni té gjitha hapat e muskujve progresivé relaksues.

3. Teknika e ¢lirimit,

Kohén e relaskimit mund ta shkurtoni edhe mé shumé ashtu, qé té pérdorni vetém teknikén
e “clirimit”. Pérparésia e tendosjes dhe relaksimit té muskujve éshté, té mésoni té njihni kur
jané muskujt té tensionuar dhe si ndiheni kur jané té relaksuara. Kur do té zotéroni teknikén
e shtréngimit dhe relaksimit, mund té filloni me teknikén e clirimit , qé e ulé “tensionin” né
ushtrim. Pér shembull, né vend gé té shtréngoni barkun dhe gjoksin para se t’i relaksoni,
pérpiquni té relaksoheni thjesht tensionin. Né fillim, ndjenja e relaksimit do té jeté shumé mé
pakintensiv, sesa t’i kishim tensionuar mé herét muskujt, por me ushtrimet teknika e clirimit
béhet po aqrelaksuese.
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Vigjilenca

Né vitet e 70 té shekullit té kaluar dr. Jon Kabat-Zinn pérshtati meditimin e ndjeshmérisé
budiste pér nevojat e programit té tij pér zvogélimin e stresit. Q&€ atéheré ndjeshméria
pérdoret pér té eliminuar probleme té ndryshme fizike dhe mendore.

Kabt-Zinn vigjilencén (ang. mindfulness, fr. Plenie conscience, gjr. Achtsamkeit) e pérkufizon
si vetédijesim pér até qé po ndodh né kété moment, pa i dhéné ngjarjes gjykim vlerésues.
Njé vetédije e tillé mund té pérfshijé ngjarje té brendshme (mendime, ndjenja ...) ose té
jashtéme (tinguj, aromé ...). Béhet fjalé pér njé drejtim té géllimshém té vémendjes né
ményré jo gjykuese, né pérjetimet e momentit té tanishém. Nuk ka té béjé vetém me
teknikén, sepse ndjeshméria ka efektin mé té madh kur arrijmé kéto shkathtési t’i pérfshijmé
né jetén e pérditshme. Ndjeshméria éshté vetédijesim i pérjetimit toné&, qé e pércjell
marrédhénia e pranimit, ciltérsisé dhe kuriozitetit. Kur jemi vigjilent, vémendja joné
pérgendrohet te pérvoja e momentit. Jemi té vetédijshém pér mendimet, ndjenjat, géllimet
dhe ndjesité tona trupore, si dhe pér ndodhité e jashtme, pa u pérpjekur, gé t’i shmangemi
pérjetimit, ta mbajmé até ose ta ndryshojmé né njé ményré tjetér. Mé sé thjeshti
ndjeshmériné (vig-jilencén) mund ta pérshkruajmé si ményré e mésimit se si ta mbajmé nén
kontroll vémendjen toné. Vigjilent éshté ai person, qé drejton vémendjen tek pérjetimi i
secilit moment né vecanti, ku kété pérvojé thjesht e pranon dhe nuk e vleréson.

Parimet kryesore té vigjilencés jané28:
1. Mosgjykimi

Vigjilencén e kultivojmé, kur pérpigemi té
pérjetojmé pérvojén toné pa e gjykuar até.
Mendja joné éshté mésuar, qé gjaté gjithé
kohés té kategorizojé dhe vlerésojé
pérvojat tona, gé na ¢ojné né njé klasifikim
automatik té tyre. Gjaté gjithé kohés ujapim
vlera gjykuese ngjarjeve (“ Kjo mé pélgen”.
“Kjo éshté e mérzit- shme.”), shpesh pa
gené té vetédijshém pér kété. Kur jemi
vigjilenté, thjeshté béhemi vézhgues té asaj
gé po ndodh brenda dhe jashté nesh.

28 Kabat-zinn, J. (1990). Full Catastrophe Living. New York: Dell Publishing
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2. Durimi

Durim do té thoté té kuptosh dhe pranosh faktin se ¢do gjé ka nevojé pér kohé té
mjaftueshme. Durimi pérfshin edhe durimin me veten. Vigjilenca do té thoté vetédijesim pér
faktin, se nuk ka nevojé, qé té jemi té padurueshém me veten, kur mendimet dhe ndjenjat
tona nuk pérputhen me déshirat gjegjésisht pritjet tona. Té jemi té durueshém, kur
mendojmé, se dicka duhet té dinim, duhet té kishim, duhet ta arrinim, sepse gjithcka do té
béhet né kohén e vet.

3. Ciltérsia dhe kurioziteti fémijéror

Termi kuriozitet ose ciltérsi fémijérore i referohet mungesés sé pritjeve dhe besimeve rreth
asaj, cka dimé pér dicka. Pritjet dhe besimet tona mund té na e béjné té pamundur t’i shikojmé
gjérat ashté sic jané né té vérteté. Me kété para syve humbim pasuriné e momentit té
tanishém.

4. Besimi

Besimi themelor tek vetja dhe ndjenjat tona jané pjesé e réndésishme e praktikés sé
ndjeshmérisé€. Shumé mé miré éshté ti besosh vetvetes dhe intuités si dhe gjykimit ténd, se sa
té mbéshteteminé disa udhézime té jashtme. Edhe nése pérkété béjmé “gabime”. Vigjilenca
na méson té pranojmé dhe t’'u besojmé ndjenjave tona dhe vetes si njé individ i
papérséritshém..

5. Mos pérpjekje

Pothuajse gjithcka gé bé&jmé né jeté éshté pér njé qéllim. Thelbi i praktikés meditative, éshté
pikér-isht ajo, se ne nuk ndjekim asnjé géllim. Né ndjeshméri mund té investojmé shumé nga
energjia joné, por gjithsesi béhet fjalé pér mos-veprim. Qéllimi i vetém &shté, té jemi ato, qé
jemi.

6. Pranimi

Njé nga cilésité kryesore té ndjeshmérisé éshté, qé ne t’i pranojmé gjérat, ashtu sic jané. Kur
gjérat nuk i pranojmé dhe pérpigemi t’i detyrojmé té jené té ndryshme, me kété, ne thjesht
krijojmé tension. Pér kété arsye ne mund té ndjehemi keq, dhe né fund té fundit, pikérisht kjo
marrédhénie shpesh na pamundéson, gé té ndryshojmé dicka né realitet. Pranimi nuk do té
thoté se duhet gjithcka té na pélgejé, se duhet té jeni té lumtur me gjithcka. Gjithashtu nuk
do té thoté, qé béhemi plotésisht pasivé dhe harrojmé parimet dhe vlerat tona. Né asnjé
ményré. Pranimi thjesht do té thoté, té jemi té vetédijshém pér realitetin aktual. Nése
pérjetojmé dhuné, do té thoté, té njohim dhe pranojmé faktin, se pérjetojmé dhuné. Dhe né
pajtim me té edhe té marrim masat.
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7. Braktisja

Ashtu sic duam ne shpeshheré té hegim qgafe disa nga mendimet ndjenjat dhe ndjesité tona
(té cilat shpesh na ¢ojné né té, qé ato forcohen) késhtu qé éshté e véshtiré, qé té heqim doré
disa nga emocionet, géndrimet, mendimet tona. Vigjilenca inkurajon kultivimin e shképutjes,
e cila éshté njé ményré tjetér pér té hequr doré dhe gjérat jané ashtu sic jané dhe jo ashtu,
sic do té déshironim té ishin. Ne té gjithé kemi pérvojé me kété si &shté té [émé - cdo naté
para se té na zéré gjumi, i Emé mendimet tona dhe trupin toné ia dorézojmé gjumit. Kur nuk
arrijmé ta béjmé kété, nuk mund té flejmé.

Shembull i ushtrimit té thjeshté té ndjeshmérisé29

Uluni me sy té mbyllur dhe pérqgendrojeni vémendjen né
frymémarrje, qé hyn dhe del nga hunda juaj. Kushtoni
vémendije, se cfaré ndjesie ka ajri kur léviz pérmes hundés, {
brenda dhe jashté, moment pas momenti. Kété béjeni pér 10
minuta. Nése do té béni pér pak kohé kété ushtrim té
thjeshté, do ta kuptoni, se né té vérteté éshté shumé i
véshtiré. Edhe para se ta kuptoni, vémendja juaj tanimé éshté
shpérndaré pérreth. Sapo té vini re kété, butésisht dhe pa
gjykuar shikoni, ku ka humbur mendja juaj dhe mé pas
drejtoni vémendjen mbrapa né frymé- marrje. Kété duhet ta
pérsérisni disa heré, sa heré qé té

béni ushtrimin, dhe kétu éshté vetém njé pjesé e nuk ka asgjé té ke ushtrimit; késhtu mésoni,
se si té ktheheni vazhdimisht né momentin e tanishém. Viktimave té traumave ndonjéheré e
kané mé té lehté té praktikojné vigjilencén me sy té hapur dhe té drejtojné vémendjen jashté
vetes. Pér shembull, mund té ndizni njé giri dhe té vézhgoni flakén. Sa heré qé véreni se
mendja juaj ka ngecur diku, kthejeni vémendjen pérséri te qiriu.

Ushtrim vigjilence hapésira 3-minutash e frymémarrjes3©

* Sé pari pérgendrojmé vémendjen né ndjesité trupore. Né mendimet tona
parakalojmé népér téré trupin dhe béhemi té vémendshém né ndjenjat eventuale.
Mund edhe t’i emértojmé nése e dimé, por nuk pércaktohemi ndaj tyre. Vetémi i
vézhgojmé dhe i perceptojmé ato.

* Pastaj vémendjen ua kushtojmé edhe mendimeve tona dhe i vézhgojmé pai vlerésuar. |
[Emé té vijné e té shkojné si reté né giell. VEmendjen e pérgendrojmé te frymémarrja.
Pércjellim njé minuté se si hyn frymémarrja dhe si udhéton deri né kérthizé dhe si
udhéton jashté nga trupi.

29 Rosenbloom, D., Williams, M. B., & Watkins, B. E. (2010). Life After Trauma: a Workbook for Healing. New
York: Guilford Press

30 Segal, Z. (2016). The Three-Minute Breathing Spadce Practice. Dostopno na: http://www.mindful.org/the-
three- minute-breathing-space-practice/.
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* Pérgendrohemi né frymémarrje: vémendjen toné e pérgendrojmé vetém né frymé- marrje
dhe pérpigemi ta mbajmé vémendjen toné pér njé minuté né frymémarrije.

* Pastaj pérséri e zgjerojmé vémendjen dhe me mendimet tona vetédijesojmé téré trupin.
Trupin e ndiejmé me dashamirési dhe mirési. Né njé minuté pranojmé gjithcka, ¢faré ndodh
né trupin toné, pa u pércaktuar ose pérpjekur ta ndryshojmé até.

Vigjilencén mund ta ushtrojmé edhe gjaté punéve té pérditshme, pér shembull gjaté
pastrimit, kur lajmé enét, kur ecim. Né detyra té tilla, mendimet tona zakonisht enden
pérreth, dhe mendojmé pér shumé gjéra. Sidoqofté, kryerjes sé detyrave té tilla mund t’i
gasemi me ndjeshméri, qé do té thoté, té gjithé vémendijen t’ia kushtojmé asaj gé punojmé.
Pér shembull, kur jemi né njé shétitje, i kushtojmé vémendjen, asaj gé shohim rreth nesh, asaj
gé dégjojmé, asaj qé ndiejmé. Vézhgojmé ndjesité né kémbét, duart, kokén toné gjaté
[évizjes. Mendimet do té vazhdojné té ndérhyjné pa ndérpreré, por do t’iléshojmé té shkojné
pérreth dhe pérsérité pérgendroheminé trupin toné dhe mjedisin.

Vizualizimi i njé vendi té sigurt3!

Kété ushtrim mund ta kryeni né ¢do kohé. Disave u ndihmon atéheré, kur kané friké, jané té
ankth, osejané té stresuar. Mund ta zhvilloni atéheré, kur e ndjeni se keni nevojé pér pak kohé
vetém pér veten tuaj. Eshté fjala pér njé pamjen relaksuese té njé vendi té sigurt.

* Imagjinoni njé vend, ku ndiheni té qeté, pagésor dhe té sigurt. Ndoshta éshté fjala pér njé
vend, ku keni gené dikur, mund té jeté vend, qé keni éndérruar, ose vendi, fotografiné e té
cilit e keni paré dikur.

* Pérgendrohuni né ngjyrat e vendit tuaj té sigurt e té geté.

* Perceptonitingujt, gé jané rreth jush, ose ndoshta getésiné.

* Mendoni pér aromat, qé atje mund t’i vini re.

* Pastaj pérgendrohuni né ndjesité e [€kurés - tokés poshté jush, temperatura, 1évizja e ajrit,
¢do gjé, qé mund té prekni.

* Ndérkaqgkurjeniné vendin tuaj té geté dhe té sigurt, mund ta imagjinoni emrin pér té. Mund
té keté njé fjalé ose mé shumé. Pérdoreni até pér ta thirrur imazhin sa heré, gé t’ju duhet.

* Mund té vendosni dhe té merrni pak mé shumé kohé pér té shijuar rahatiné dhe getésiné.
Vendin mund ta braktisni kur té doni, thjesht vetém hapni syté dhe do ta kuptoni se ku
gjendeni.

31 Drustvo DAM. Predstave za samopomo¢. Dostopno na:
http://www.nebojse.si/portal/index.php?option=com_content&task=view&id=834&Itemid=83.
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PERDORIMI | FJALIVE POZITIVE

Nuk ka asgjé té kege nése ndihemi keq. Shtyrja e vazhdueshme e mendimeve, ndjenjave dhe
ndjesive té pakéndshme, shpesh vetém i forcon ato. Pér até, éshté miré ta pranojmé veten
edhe atéheré kur nuk ndihemi mire. Nése vérejmé, se shumicén e kohés ndihemi keq,
mendimet tona jané kryesisht negative dhe mund t’i ndalim véshtiré, éshté miré, té kemi né
dispozicion mendime pozitive, g€ mund t’i arrijmé. Nga lista mé poshté, zgjidhni ato qé do
t’ju ndihmojné dhe shtoni tuajat.

Uné mund té kérkoj ndihmé, kur kam nevojé pér té.
Uné mund té ndiej té gjitha emocionet, edhe té pakéndshmet.
Do té kalojé.

Uné nuk jam pérgjegjése pér dhunén, gé ndaj meje e ka shkaktuar partneri
im.

Ndihma ekziston.
Uné kam té drejté té jem e sigurt.
Plotésisht e pranoj veten time.

Kam té drejté, té vendos kufijté e mi. Jam e denjé pér

respekt dhe dashuri.

Mendimet e mia pozitive:
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ORGANIZIMI | KOHES

Analiza e transaksionit32 thoté, se nevoja pér strukturimin e kohés éshté njéra ndér nevojat

themeloret njerézore.33 Nevoja pér strukturé éshté e pavetédijshme.

Kohén e strukturojmé né 5 ményra té ndryshme:

1. Térhegja

Eshté fjala pér kohén, gé individi e kalon me vetveten. Mund té jeté fizikisht e vetme, ose né
shogériné me njeréz, térhiget né mendimet e tij. Me térhegje, mund té relaksohemi t’i
pérpunojmé gjérat. Kur térhigemi marrim shumé pak konfirmim, sepse shumicén e
konfirmimeve e marrim nga njerézit té tjeré. Térhegjet nuk duhet té jené shumé té gjata.
Nése ndihemi té vetmuar, kjo do té thoté se térhegja éshté shumé e gjaté.

2. Ritualet

Eshté ffala pér sjellje té definuara saktésisht né shogériné e njerézve. Veprimi zhvillohet né
bazé té rregullave té paracaktuara (funeralet, dasmat, festimet ...). Né rituale dihet, se si do
té jeté rrjedha e ngjarjeve pér até, ato na ofrojné siguri. Ritualet jané té réndésishme pér té
njohur njeréz né ményré té sigurt.

3. Argétimet

Ka té béjé me kalimin e kohés me njerézit me té cilén kénagemi. Tema e bisedés nuk éshté e
réndé-sishme. Bisedat né argétim jané sipérfagésore nuk kané géllim, qé té arrijné dicka.
Argétuese éshté té jesh me diké dhe té kalosh njé kohé té kéndshme.

4. Lojérat zbavitése dhe puna

Eshté fjala pér njé aktivitet té orientuar, qé pérfshin njé grup
njerézish (futboll, lojéra me letra...). Dallimi midis argétimit dhe
lojérave zbavitése géndron aty se lojérat zbavitése jané té synuara,
gjithashtu kané pasoja, ndérsa argétimi jo.

5. Intimiteti (aférsia)

Prej njerézve me té cilét zhvillojmé aférsi fitojmé mé sé shumti. Sidoqofté, edhe né aférsi e
ruajmé veten dhe nuk shkrihemi plotésisht me personin tjetér. Disa njeréz i frikésohen
aférsisé dhe até e zévendésojné me lojéra psikologjike, qé jané t& démshme. Zakonisht kjo
friké éshté e kushtézuar me humbjet (dhimbjet) né fémijéri.

32 Analiza e transaksioit (AT) &shté njé teori e personalitetit dhe psikoterapi sistematike pér rritjen dhe
ndryshimin e personalitetit.

33 Mbi strukturén e kohés marré nga shénimet e mbikéqyrjes, Bojan Pucelj, Bazuar né teorité e Eric Bern,
16.2.2012.
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Miré éshté té pérdoren té pesé ményrat pér strukturimin e kohés. Gjaté plotésimit té
nevojave sipas strukturave zakonisht mbéshtetemi né até qé éshté e njohur pér ne, até qé
dimé. Kur éshté fjala pér ndryshimin e rrethanave, duhet té gjejmé ményra té reja pér té
strukturuar kohén. Kur njé person, i cili ka pérjetuar dhuné, largohet nga njé marrédhénie e
dhunshme, éshté miré, té gjejé ményra té reja pér té€ mbushur kohén,né té cilén mé paré e ka
pérmbushur dhuna dhe shqgetésimet pér siguriné.

Cka, nése na duket se nuk kemi kohé té mjaftueshme? Atéheré mund té ndihmojmé veten
me pyetjet dhe sugjerimet né vijim:

* (Cfaré éshté e domosdoshme urgjentisht té béhet?

Kur kemi shumé puné, té shohim, nése éshté vértet e nevojshme, ti béjmé té gjitha. Té
vendosim géllime dhe kritere reale.

*  Kumund t’ju ndihmojé dikush?

Ne nuk duhet ti b&jmé té gjitha vetém. Le té kérkojmé ndihmé kur té kemi nevojé pér
té.

* Ckaduhet té béhet menjéheré, e cka mund té presé?

Shpesh nuk kemi kohé, sepse nuk dimé si t'i vendosim pérparésité. Eshté miré té
shikohen se ¢faré duhet té béhet menjéheré dhe ¢faré mund té presé.

* Cdo dité merrini 10 minuta, kur nuk do té béni asgjé.

Nése jemi gjaté gjithé kohés né veprim, kjo pér njé kohé té gjaté mund té na cojé deri né
rras-kapitje. Késhtu qé, pér cdo dité té paktén duhet té kujdesemi pér pak pushim kohén
kur nuk béjmé asgjé.

* Pyeteni veten - a &shté kjo dicka, gé mé duhet dhe dua ta béj tani?

Grumbull rrobash té pista, pjata té palara, fatura té
papaguara... Mendoni, a éshté vérteté e domosdoshme, gé
té gjitha kéto t’'i béni menjéheré. Vendosni a éshté mé e
réndésishme kuzhina e pastér apo disa ¢aste pushimi.

* Maésoni té merrni géndrim ndaj vetes dhe té thoni jo.

Shumé gra rriten me frymén, se nuk éshté njerézore té refuzosh lutjen ose té kesh
géndrim pér veten. Pér até arsye, cdoheré marrin mbi vete pérgjegjési té reja, siné puné
ashtu edhe né shtépi. Nése u grumbullohen shumé, u mbaron koha pér veten, gjé qé bén
té ndjeheni keq.
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12. STRATEGJITE E MBIJETESES DHE
MEKANIZMAT E MBROJTIJES

Pér t’'i mbijetuar dhunés (té cilén mund ta keni pérjetuar si fémijé),éshté dashté té zhvilloni
shumé strategji mbijetese dhe té pérdorni shumé mekanizma mbrojtés. Por shpesh
mekanizmat mbrojtés béhen pengesé, atéheré kur nuk na duhen mé pér mbijetesé, por me
to ndeshemi, kur nuk dimé apo nuk mundemi té veprojmé ndryshe.

o

Nése do té déshironi t’i ndryshoni dhe zhvilloni strategjité mé té pérshtatshme pér tu
pérballur me stresin dhe rrethanat e pa lakmueshme té jetés, mund té lexoni listén e
strategjive té mbijetesés, qé i pérdorin graté, pérjetojné dhuné mé shpesh. Shénoni ato qé i
véreni edhe tek vetja:

o mohimi

Mohimi do té thoté té mohosh dicka, gé ju ka ndodhur ose po ju ndodh. Zakonisht ne
mohojmé gjérat, qé jané shumé té dhimbshme pér tu pérballuar. Shumé gra me pérvojé
dhune mohojné, qé po pérjetojné ose kané pérjetuar dhuné ose po dhuna ka pasoja negative
pér to.

O minimizimi

Minimizimi nénkupton, t’i themi vetes, se ajo qé na ka ndodhur ose po na ndodh nuk éshté
asgjé. “Po cfaré nése pak u ¢mend dhe theu disa pjata?” “Probleme ka né ¢do partneritet.
Mund té nénvlerésojmé réndésiné e problemeve, por mund té nénvlerésojmé edhe aftésité
tona pér t’u pérballur me problemet. “Uné nuk do té jem né gjendje ta béj kété.”

O racionalizimi
Racionalizimi nénkupton, té gjejmé arsyen, justifikimet, pse dikush béri dicka té
papranueshme ose té pakéndshme. “Eshté shumé i mbingarkuar me puné.” “Nuk ka kohé

pér veten”. “Nuk e mendoi seriozisht até gé tha.” “Kisha aq shumé puné tjera, sa qé nuk
kisha kohé pér té pushuar.”

0 maska mbrojtése

Disa gra mund té pérballen me keqtrajtimet duke vendosur maskén, me té cilén i mbulojné
ndjenjat e tyre té vérteta. Nga jashté veprojné té geta ose té gézuara, por nga brenda ata
ndjejné friké, ankth, pikéllim dhe ndjenja dhe ndjesi té tjera té pakéndshme.
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o humori

Edhe humori mund té jeté njé mekanizém mbrojtés, edhe pse pak mé pak i démshém se té
tjerét. Humori paraget aftésiné pér té treguar ngjarjet si me humor me té cilat personi
mbrohet prej dhimbjes.

O disociacioni

Disociacioni &shté njé lloj térhegjeje né vetvete, kur nuk ndiejmé asgjé ose nuk e perceptojmé
até qé éshté duke ndodhur rreth nesh. Kjo u ndodh té gjithéve ndonjéheré, gjaté punéve té
pérditshme, kur plotésisht largohemi né mendime. Si mekanizém mbrojtés disociacioni
paragitet sidomos kur béhet fjalé pér ndonjé pérvojé, kur pér individin éshté dicka shumé e
dhimbshme, dhe nga ajo “shképutet”, pér shembull gjaté njé pérdhunimi ose pérjetimit té
formave té tjera té dhunés.

O keqpérdorimi i drogés, ilaceve ose alkoolit

Personi pérpiget té zbusé emocionet dhe ndjenjat e pakéndshme duke kegpérdorur alkoolin,
getésuesit ose substancat e ndaluara.

O ¢rregullimet e té ushqyerit (mbi ngrénie, anoreksi, bulimi) dhe varésité jo kimike

Ushgimi (ose dicka tjetér) béhet ményra kryesore pér t’'u marré me shqetésimet aktuale
emocionale. Ofron lehtésim té menjéhershém, por né afat té gjaté etém pérkeqgéson
shgetésimin.

o vetéléndimi

Vetéléndimi éshté shkaktimi i Iéndimit trupor (prerja, shpimi ...) né kohén e rritjes sé stresit
dhe ankthit. Vepron si mekanizém i pérballimit me stresin, sepse vetém pérkohésisht
eliminon vuajtjet dhe personit i'a lejon lirimin momental té tensionit.

o vetékritika

Viktimat, qé besojné, se jané bashképérgjegjés pér dhunén té cilén ndaj tyre e shkakton
partneri shpesh kritikojmé veten. “Uné jam fajtore, qé ishte i dhunshém ndaj meje dicka nuk
éshté né rregull me mua.”

Cilat strategji té€ mbijetesés dhe mekanizma mbrojtjes i shihni te vetja:

Mekanizmat e papérshtatshém té mbrojtjes, té pérshkruar mé sipér, mund té kené gené té
dobishme, gé ta ndjeni veten né njé moment, pakéz mé pak keq dhe se keni mbijetuar.
Sidoqofté, né té njéjtén kohé, si¢, ndoshta po e zbuloni edhe veté, shkaktojné njé séré
problemesh. Mbi té gjitha, mos harroni se i keni zhvilluar si ményra té zgjedhjes sé



problemeve me dhunén. Nése do té kuptoni, kété do ndaloni ta gjykoni dhe ta kritikoni
veten. Ndaj vetes do té béheni mé té miré dhe mé pak gjykues. Ashtu éshté e drejté.

Né vend gé té fajésoni veten, pyesni:

4

Cilin problem dua ta zgjidh me kété mekanizém mbrojtés?

Né ¢faré ményre tjetér mund ta zgjidh até?

Kush mund té mé ndihmojé kétu?

Gfaré mund té€ mé ndihmojé kétu?

Cilat cilési té miat do té mé ndihmojné?

4

Gjeni, se cilat ményra té pérshtatshme do té mund t’i pérdorni né pérballje me pasojat e
dhunés:

o kérkimii mbéshtetjes sociale;

o planifikimi i zgjidhjes;

O kérkimii ményrave pér té zgjidhur problemet né té kaluarén;



o o o o o o o o

kujdesi pér veten;

pérdorimi i burimeve té fuqisé;

vendosja e géllimeve reale;

pérdorimi i shkathtésive asertive;

pranimi i ndjenjave, ndjesive, mendimeve té veta;
zvogélimi i stresit;

aktiviteti fizik;

té tjera;
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13. CKA KAM MESUAR NGA PRINDERIT E MI?

Nga fémijéria dhe periudha e rritjes kemi pérvoja té ndryshme, té kéndshme dhe té
pakéndshme. Edhe pér shkak té tyre jemi ata gé jemi. Prej tyre mund té mésojmé shumécka.

Disa persona, qé kané pasur marrédhénie té pakénagshme34, me prindérit e tyre vendosin té
béjné gjithcka né kundérshtim me até, qé kané béré prindérit e tyre. Té tjerét nuk jané té
vetédijshém pér gabimet e prindérve té tyre dhe i pérsérisin né lidhje me fémijét ose né lidhje
me partnerin e tyre, pa e kuptuar, se bartin modelet e papérshtatshme pér gjeneratén e
ardhshme. Asnjé nga metodat e pérshkruara nuk éshté e miré. Eshté miré té fillojmé nga
vetvetja dhe, jo nga pérséritja e verbér e sjelljes ose kundérshtimi i prindérve tané.

MARREDHENIA ME BABANE

Pérgjigjuni pyetjeve mé poshté, né lidhje me babané tuaj. Nése nuk je rritur me babané,
pérgjigjet le té lidhen me njé person tjetér mashkull, té réndésishém nga fémijéria juaj
(njerku, prindi kujdestar, i aférmi, mésuesi).

A u ka lavdéruar babai? Si? Cfaré fjalésh ka pérdorur kétu, si ishte fytyra dhe géndrimi i tij,
kur shqiptoi lavdérimet?

Si u ndjeve gjaté késaj?

34 Fjala prind né té gjithé kapitullin i referohet cdo figure prindérore, jo vetém prindérve biologjiké. Nése
nuk keni jetuar me prindérit tuaj, mund té jeté njé prind kujdestar, njé kujdestar, gjyshi /-shja
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Si ju tregonte babai juaj se ju do? A j'ua tha até? Ju tregoi kété me pérgafim apo ndryshe?

Si u ndjeve pér kété?

Si ju ndéshkoi babai juaj? Cfaré tha, ¢faré béri, si ishte disponimi i tij kétu?

Si e shprehte zemérimin babai juaj? Cfaré béri dhe tha ai?

Si e shprehu hidhérimin babai juaj? Cfaré béri dhe tha ai?

Si u ndjeve pér kété?
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Si e shprehu gézimin babai juaj? Cfaré béri dhe tha ai?

Si u ndjeve pér kété?

Si kujdesej babai juaj pér ju? Cfaré bénte, ai pér té pérmbushur nevojat tuaja (pér ushqim,
pér siguri...)? A ju conte te mjeku? A u ziente caj, kur ishit té sémuré...?

Cfaré marrédhénie kishte babai juaj me nénén tuaj? A ishte i vémendshém, i dashur? A
ishte i dhunshém...?

Si u ndjeve pér kété?
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Si bisedonte babai juaj me nénén tuaj? Ai ishte i vémendshém, a dégjonte vetém né gjysmé
aishte i interesuar pér mendimin e saj...?

Si bisedonte babai me ju? Ai ishte i vémendshém, apo ju dégjonte vetém pér gjysmé, a
i interesante opinioni i juaj ...2

Si u ndjeve pér kété?

Si ju mbrojti babai juaj nga rreziget?

Si ndjehesh pér kété?
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Cfaré mendoni pér até qé po bénte babai juaj, ka ndikuar né forcimin e marrédhénies tuaj?

Cila nga ato, qé bénte babai juaj, sipas mendimit tuaj e démtonte marrédhénien tuaj?

159



Numéroni ngjashmérité dhe dallimet tuaja me babané tuaj. Merrni parasysh sa mé shumé
karakteristika (pamja, sjellja, géndrimi fizik, punésimi, marrédhénia me partneren...).

Ngjashmérité me babin Dallimet me babai

Nése keni ose déshironi té keni njé fémijé - cilat gjéra, qé keni mésuar nga babai juaj, do té
déshironit t’i bartni tek fémija juaj?
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MARREDHENIA ME NENEN

4

Pérgjigjuni pyetjeve mé poshté, né lidhje me nénén tuaj. Nése nuk jeni rritur me nénén,
pérgjigjet le té lidhen me njé person tjetér té réndésishém femér nga fémijéria jote
(partnerja e babait, néna kujdestare, e aférmja, mésuesja ...).

A u ka lavdéruar néna juaj? Si2 Cfaré fjalésh pérdorte, cilat ishin shenjat né fytyrén dhe
géndrimin kur ajo i bénte lavdérimet?

Si ndjeheshe pér kété?

Siu tregonte néna juaj qé ju do? A ju thoshte kété? Ajo u tregonte até me pérqafim apo né
ményré tjetér?

Si u ndjeve pér kété?

Si u ndéshkonte néna juaj? Cfaré thoshte ajo, ¢faré bénte, si ishte disponimi i saj pér kété?
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Si u ndjeve pér kété?

Si e shprehu zemérimi néna juaj? Cfaré béri dhe tha ajo?

Si u ndjeve pér kété?

Si e shprehu pikéllimin néna juaj? Cfaré béri dhe tha ajo?

Si u ndjeve pér kété?
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Si e shprehu gézimin néna juaj? Cfaré béri dhe tha ajo?

Si u ndjeve pér kété?

Si u kujdes néna juaj pér ju? Cfaré bénte ajo pér té plotésuar nevojat tuaja (pér ushqim,
pér siguri...)? A ju dérgonte te mjeku? A ju bénte caj kur ishe i sémuré...?

Cila ishte marrédhénia e nénés me babain tuaj? A ishte ajo e vémendshme, e dashur?
Kishte friké prej tij?

Si ju bénte té ndiheni?
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Si fliste néna juaj me babané tuaj? A i kushtonte vémendje, apo e dégjonte vetém
pjesérisht, a ishte e interesuar pér mendimin e tij...2

Si fliste néna juaj me ju? A ju kushtonte vémendje, a po dégjonte vetém pjesérisht, a
interesohej pér mendimin tuaj...?

Si ju bénte té ndiheni?

Si u mbronte néna juaj nga rreziget?

Si u ndjeve pér kété?

164



Sipas mendimit tuaj, Cfaré prej atyre qé bénte mamaja juaj, kontribuoi né forcimin e
marrédhénies tua;j?

Cfaré nga gjérat qé i bénte mamaja juaj, sipas mendimit tuaj, e démtonte marrédhénien tuaj?
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Numéroni ngjashmérité dhe dallimet tuaja me nénén tuaj. Merrni parasysh sa mé shumé
karakteristika (pamja, sjellja, géndrimi fizik, punésimi, marrédhénia me partnerin...).

Ngjashmérité me nénén Dallimet me nénén

Nése keni ose déshironi té keni njé fémijé - cilat gjéra, qé keni mésuar nga néna juaj, do té
déshironit t’i bartni tek fémija juaj?




14. FALJA

“Po t’ivinte keq shkaktuesit, atéheré do té dinte, qé ke té drejté, té ndihesh e prekur dhe se duhet
t’i pérpunosh pasojat dhe kétu nuk do té mund té té ndalonte. Do té merrte pérgjegjésiné pér
até qé béri dhe pér pasojat e veprimeve té veta dhe do té ishte i vetédijshém, se veprimet e tij
do té jené gjithmoné pjesé e jetés suaj. Nése vértet do t’i vinte keq do t’i kuptonte té gjitha. Do
té shkonte edhe mé tutje - do té angazhohej né parandalimin e dhunés. Pér fat té keq, shumica
e njerézve né té vérteté nuk ndjejné kurré keqardhje. Edhe sikur té ndjente keqardhje, me siguri
nuk do té mund t’ia falja, si do gé té jeté nuk do t’ia harroja até qé mé béri”.

Autorja né fagen e Facebookut Tejkalimi i Abuzimit Seksual3>

Ndoshta jeni marré tashmé me kété, a té ia fali njeriut, gé ju ka shkaktuar dhuné. Apo jo.

Ndoshta nga rrethi juaj keni marré porosi té tilla:

“Eshté penduar, pse nuk ia fal”. “Duhet
té ja falésh, do ta kesh mé lehté “.

“Nése nuk ia fal, nuk do té mund té jesh kurré e lumtur”.

A duhet vérteté té falni, gé té mund té béni njé jeté té kénagshme? Jo. Nuk éshté e
nevojshme. T’i shqyrtoni keqtrajtimet, qé i keni pérjetuar do té thoté ,té njihni até qé ju ka
ndodhur t’i pranoni ndjenjat tuaja né lidhje me té dhe ndjenjat tuaja gé ju kultivoni ndaj
njerézve, qé kané shkaktuar dhuné ndaj jush. Eshté miré té ia lini dhunén té kaluarés, por jo
patjetér t’ia falni autorit té dhunés. Ndonjéheré nuk mund té falni, ndonjéheré nuk déshironi
té falni. Pér disa, té falésh do té thoté té lirohesh nga e kaluara. Pér té tjerét jo. Veté do ta
vendosni, se ¢faré éshté e miré pér ju dhe askush nuk ka té drejté t’ju detyrojé té falni nése
kété nuk e déshironi. Ky éshté vetém vendimi juaj. Vetes mund té ia higni barrén né ményra
té tjera dhe ka ményra té tjera pér té |éné pas peshén e traumés, qé keni pérjetuar.

Nuk ka asgjé té keqe, nése ndjeni méri ndaj autorit té€ dhunés, nése jeni té zeméruar me té,
nése keni ndjenja té pérziera pér té. Té gjitha, gé i ndjeni, mund t’i ndjeni dhe nga kjo pritet té
ndjeni. Mé né fund jeni ajo, gé jeni. Me siguri ju éshté dashur té mbani shumé gjaté té gjitha
ndjenjat, keni vendosur maskén. Tani éshté koha, t’ia lejoni vetes t’i ndjeni ato. Dhe nése nuk
ka falje mes tyre - atéheré cfaré pastaj! Ju jeni aii cili vendos pér kété dhe askush tjetér.

Nuk keni nevojé té falni, por miré éshté qé me kalimin e kohés té kujdeseni, qé kohén tuaj té
mos e harxhoni mbi bluarjen e té kaluarés. Kur keni jetuar né marrédhénien e

35 https://www.facebook.com/overcoming.osa/.
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dhunshme kané gené mendimet tuaja té drejtuara kryesisht aty se si t€ mbroheni nga dhuna,
si ta parashikoni reagimin e partnerit, si té jeni sa mé pak té dukshém, qé té mos e mérzisni
partnerin dhe té ngjashme. Pér njé kohé té gjaté keni qené e detyruar t& mendoni né lidhje
me partnerin, sepse vetém késhtu keni mundur té mbijetoni. Tani pér kété nuk keni mé
nevojé.

A ju duket e réndésishme, t’ia falni njeriut, qé ka qené i dhunshé&m ndaj jush?

Pse?

£

Shkrimi i njé letre

A ka dicka gé keni dashur t’i thoni (ish)
partnerit tuaj, por nuk keni mundur, nuk
keni guxuar apo thjesht nuk keni
arritur’Ndoshta kané mbetur ca mendime,
fjalé té pathéna. Disa grave u ndihmon,
nése pér kété qéllim shkruajné letér, té
adresuar ish-partnerit. Letrén nuk do ta
dérgoni asnjéheré, prandaj mund té
shkruani plotésisht té gjitha, pa friké, se
mund té kené fjalét tuaja ndonjé pasojé té
pakéndshme. Pastaj griseni letrén.
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15. MITET MBI FEMINITETIN

“Ndryshimi mé i madbh fillon, kur burrat kujdesen pér fémijét njéjtét si graté dhe kur graté jané

aktore té barabarta né jetén publike “.3°

Gloria Steinem

Cfaré kuptoni me fjalén grua? Shkruani gjithé cka qé ju shkon ndérmend.

Djemté dhe vajzat marrin shumé porosi gjersa rriten lidhur até, se si duhet té jené dhe se si
duhet té sillen varésisht nga gjinia. Béhet fjalé pér stereotipa, qé pércillen nga njé brez né
brezin tjetér. Njerézit kemi nevojé pér njé ndjesi, se ekzistojné rregulla té qarta dhe se e
kuptojmé botén. Késhtu e thjeshtojmé jetén toné, prandaj kapemi pas stereotipave té
ndryshme. Nése do t’i analizonim, ata ndoshta do té arrinim né pérfundimin se nuk jané reale.
Kjo do ta trondiste botén toné, késhtu qé preferojmé té kérkojmé prova pér to dhe t’i
pércjellim tutje.

Ekzistojné vecanérisht shumé stereotipa, lidhur me gjininé dhe rolet gjinore. Nése njé grua
ose njé burré devijon nga kornizat e pérshkruara, shumé shpejt arrijmé né pérfundimin, se
aifajo éshté i ndryshém, i/e pazakonté , , e cuditshme, i cuditshém. Shumé nga pritjet tona
bazohen gjithashtu né stereotipa. Nga graté pritet, té jené té kujdesshme, té sjellshme, té
pérulura, té dashura, nga burrat té jené té patrembur, té pa ndjenja, té forté, agresiv ...

Si graté ashtu edhe burrat kané shumé probleme né jeté pér shkak té kétyre stereotipéve.
Sepse, nése u nénshtrohemi kétyre ideve shogérore mbi gjininé, mund té largohemi nga ajo,
se kush jemi ne né té vérteté. Pse njé burré nuk duhet té keté friké dhe pse njé grua nuk duhet
té shpreh zemérimin e vet? Pse vetém burri mund té njihen si ambicioz ndérsa gruan e
etiketojmé shpejté si karrieriste? Pérse burri nuk mund té vendosé t’i pérkushtohet familjes,
ndérsa partnerja té kujdeset pér té ardhurat? Nuk ka asnjé arsye té miré pér kété, por
mendojmé se jané té shumta.

36 https://www.brainyquote.com/quotes/quotes/g/gloriastei690628.html?src=t_women.
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Lexoni disa mite dhe stereotipa pér graté dhe feminitetin dhe merrni parasysh cilat gra, qé ju
njihni, nuk i pérshtaten kétij stereotipi. Pérgjigjuni pyetjeve.

* Graté jané mé té ndjeshme.

Té gjithé ndiejmé emocione. Por jemi pak a shumé né gjendje té njohim emocionet dhe t’i
respektojmé ato. Djemté qé né moshé té vogél me vetédije ose pa vetédije imésojmé, se éshté
miré t’i fshehin emocionet, sidomos kur jané té pakéndshme. Késhtu burrat e rritur
emocionet e tyre shpesh nuk i njohin, turpérohen prej tyre ose thjesht nuk diné, se cfaré té
béjé me to. Burrat i ndiejné po aq shumé sa edhe graté, vetém pér shkak té edukimit, bindjeve
dhe kulturés shpesh i shtypin ose nuk i njohin.

A njihni njé grua qé nuk i shpreh shpesh ndjenjat e saj?

* Njé grua lind tashmé me njohurité mbi amésisé.

Askush nuk ka lindur me njohuri, se si té kujdeset dhe té edukojé fémijé. Béhet fjalé pér
shkathtésing, g€ mund té mésohen, si nga pérvoja ashtu edhe nga vézhgimi i té tjeréve ose
nga librat. Ky stereotip mund té shérbejé si njé justifikim i pérshtatshém pér ata burra, gé nuk
duan té marrin pjesé né kujdesin e fémijés dhe béjné justifikime pér mosdije. Njékohésisht,
krijon presion té madh mbi graté, g€ mendojné se nuk jané mjaftueshém néna té mira, sepse
nuk diné gjithcka gé éshté e nevojshme pér kujdesin dhe edukimin e fémijéve.

Si mésuat té kujdeseni dhe té rritni njé fémijé?

* Cdo grua déshiron fémijé.
Nuk éshté e vérteté. Disa gra me vetédije zgjedhin t& mos kené fémijé. Béhet fjalé pér njé
vendim té guximshém, pasi qé shogéria ende barazon rolin e gruas me rolin e nénés. Por, ¢cdo
grua mund té zgjedh vet cilat role déshiron t’i keté né jeté. Né rregull &shté nése do té keté
fémijéose shumé fémijé, gjithashtu éshté né rregull nése nuk déshiron fémijé.

A njihni njé grua qé nuk déshiron fémijé?
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* Grave nuk u intereson sporti.

Disa grajané té interesuara pér sport té tjerajo ashtu siburrat. Nuk jané té gjithé burrat tifozé té
sporteve si dhe jo té gjitha graté e mos pérfillin sportin.

A njihni njé grua, qé éshté e interesuar pér sport?

* Njé grua nuk mund té jetojé pa burré, qé kujdeset pér té.

Edhe pse hulumtimet tregojné, se graté jané ato, qé béjné mé shumé puné shtépie, mé shumé
kohé merren me fémijét dhe kujdesen pérjetén familjare, shumé jané ende té bindur se éshté
burri ai gé duhet té kujdeset pér gruan dhe té marré vendime té réndésishme familjare. Jeta
familjare kérkon vendime té koordinuara, pér té cilat bien dakord té dy partnerét. Vetém né
kété ményré njé partneritet mund té jeté i suksesshém, pasi askush nuk ka nevojé pér t’iu
nénshtruar déshirave té tjetrit.

A njihni ndonjé grua gé jeton vetém dhe kujdeset pér veten e saj?

* Vendiigruas éshté né shtépi, né mjedisin familjar.

Gjaté shekujve, graté kané gené té shtyra nga jeta publike. Nuk kané guxuar té arsimohen, té
marrin pjesé né jetén publike, té votojné. Ishin té shtyra né shtépité e tyre. Puna kryesore e
tyre ishte té kujdeseshin pér fémijét dhe shtépiné. Akoma ka mbetur dicka prej késaj
mendésie. Sidoqofté, si graté ashtu edhe burrat duhet té kené mundési, gé veté té vendosin
a déshirojné té veprojné jashté shtépisé sé tyre.

Né ¢faré ményre do té déshironit té vepronit jashté shtépie?
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16. PEPRGJEGJESIA

“Pérgjegjésia e njeriut éshté dicka e tmerrshme, por né té njéjtén kohé edhe e mrekullueshme!
Eshté drejt e frikshme, gé jam né ¢do kohé pérgjegjés pér tjetrin, gé ¢do vendim — nga mé i vogli
tek mé i madhi - vendim “pér shekuj té shekujve” dhe né ¢cdo moment shfrytézojé apo humbas
mundésiné. Cdo moment sjell mijéra mundési, por mund té zgjedh vetém njé — ndérsa me kété,
njérin gjithé té tjerat i dénoj né mosekzistim, gjithashtu “pér shekuj té shekujve”. Por, éshté e
mrekullueshme edhe kuptimi se e ardhmja ime éshté dhe e ardhmja e gjérave dhe njerézve
pérreth meje né ¢do moment varet nga vendimi im, le té jené mundésité edhe aq té vogla. Kété,
gé po e realizoj né kété moment dhe até qé thérras né jeté, e marr nga realitet dhe e ruaj nga
kalueshméria “.

Viktor Emil FrankI37

Té mbash pérgjegjési do té thoté, té jesh i vetédijshém, se do té kené té gjitha vendimet tona
pasojat e veta. Kur e pranojmé pérgjegjésiné, fitojmé pushtet dhe kontroll, sepse kur e njohim
lidhjen midis vendimeve tona dhe pasojave té tyre, ne fitojmé fugqi, pér té marré vendime qé
na sjellin dobi.

Cfaré mund tu ndihmojé, ta merrni pérgjegjésiné?38

v Ndonjéheré duket, se ka njé stuhi né kokat tona. Dégjojmé zéra té ndryshém.
Ndaloni té dégjoni até, qé pér situatén tuaj fajéson té tjerét. Thoni ndal dhe
drejtojini mendimet diku tjetér, mendoni pér ndonjé vend apo ngjarje té
kéndshme.

v" Kini kujdes, kur flisni. A e dégjoni, duke i fajsuar té tjerét, pér gjithcka, qé ju ndodh?
A u duken bashképunétorét tuaj, shefi, fémijét ... té pamundur? Pér gjithcka éshté
fajtore rroga juaj e ulét? Pasi t&€ mésoni t’i dégjoni modelet tuaja té zhvendosjes sé
pérgjegjésisé tek njerézit ose rrethanat tjera, ju do té jeni né gjendje t’i ndryshoni
ato.

v Ndoshta dikush, qé éshté i afért me ju, u ka paralajméruar, se pér ¢do gjé fajésoni té
tjerét dhe nuk merrni pérgjegjésiné pér sjelljen tuaj. Nése ju ndodh kjo, shmanguni
nga géndrimi mbrojtés. Mos filloni t& mbroheni, por dégjoni até, qé personi
déshiron t’ju thoté dhe mendoni se si do t’i merrni parasysh kritikat e saj me géllim
té miré.

37 Citat nga punimi Szalay, A.: Po sledeh Viktorja Frankla. Gjendet né: http://akropola.org/clanki/po-sledeh-
viktorja-frankla/.

38 Mmarré nga: Heatherfield, M. S.: Take Responsibility for your Life. Dostopno na:
http://humanresources.about.com/od/ success/qt/responsible_s5.htm
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Pérgjegijésia dhe shprehje tona

Marrja e pérgjegjésisé tregohet edhe né té folurit. Edhe me aq pak, sa éshté ndryshimi i
ményrés sé té shprehurit toné, mund té arrijmé ndryshime:

Dicka duhet té ndryshojé> Dicka déshiroj té ndrysho;.

Né fjaliné e paré, kontrollin mbi rrethanat ua 1émé té tjeréve. Jemi vézhgues pasivé té
ngjarjeve. Né fjaliné e dyté éshté shprehur roli yné aktiv, sepse themi, né c¢faré ményre
déshirojmé té ndikojmé vet né rrjedhén e métejshme té ngjarjeve.

v Né vend gé&, nuk mundem/nuk e di pérdorimi nuk déshiroj (dua).

Nuk di té gatuaj > Nuk déshiroj té gatuaj.

Nuk mund té ndryshoj > Nuk dua té ndrysho;j.

v Né vend té duhet té pérdorni déshiroj/ nuk déshiroj.
Cdo dité duhet té shkoj né puné. > Déshiroj té punoj. Déshiroj té fitoj rrogén time.

Kur nisemi nga vetja dhe nga ndjenjat tona, fillojmé té béhemi té vetédijshém pér fuqiné, qé
kemi. Fuginé pér t’'u marré me jetén toné.

4

Plotésoni tabelén né fagen tjetér. Pér secilén shprehje, shkruajeni njé shembull nga jeta juaj.
Ndihmoni veten me shembuijt. Vézhgoni, nése ndiheni ndryshe, kur shqiptoni njé fjali nga
ané e djathté e tabelés. Béhet fjalé pér njé fjali, qé shpreh fuqiné dhe marrjen e pérgjegijésisé
dhe jo pafuqiné, si fjalité né anén e majté té tabelés.
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DOBESI

FUQI

Nuk mund

Uné nuk mund té mésoj anglisht

Nuk dua

Nuk dua té mésoj anglisht

Mé duhet

Cdo dité duhet té |éviz.

Mundem

Cdo dité mund té léviz.

Nuk jam uné fajtore, qé

Jam pérgjegijés/se, sepse

Problemi éshté,

Kjo éshté mundési pér

Nése atéheré

Herén tjetér

Cfaré té béj?

Mund té provoj

Eshté e tmerrshme

Kjo éshté njé pérvojé jetésore

Pérgjegjési gjithashtu do té thoté, té jemi té vetédijshém, se né jeté kemi gjithmoné zgjedhje,
edhe pse ndonjéheré ndihemi plotésisht té bllokuar ose té pafugishém. Cdo zgjedhje sjell
pasojat e saj, dhe pér ato pasoja mbajmé pérgjegjési.
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Cilat zgjedhje i pérdorni? Shénoni dhe shtoni tuat:

o o oo o o o oo o d

zgjedh, cilat do té jené pérparésité e njé dite té caktuar.
zgjedh, cka do té béj dhe até, qé nuk do té béj.

zgjedh, se si do té reagoj ndaj kérkesave dhe propozimeve.
zgjedh, se si do té reagoj ndaj nevojave dhe déshirave té mia.
zgjedh, nése do té vendos kufijté personalé.

zgjedh, me ké do té rri né kohén time té liré.

zgjedh, se si do té kujdesem pér shéndetin tim.

zgjedh, nése do té kérkoj ndihmé.

zgjedh, nése do té reagoj ndaj kérkesés pér ndihmé.

zgjedh, cka do té béj pér té tjerét.

Té tjera:

Ndonjéheré kemi problemin e krejtésisht té kundérta — me sa duket zgjedhje kemi shumé dhe
e kemi shumé té véshtiré té vendosim pér njé mundési. Prandaj, kur duhet té merrni njé
vendim té réndésishém, éshté miré té béni disa pyetje themelore, pér tu ndihmuar té
parashikoni pasojat e vendimeve tuaja:

Cfaré ndryshimesh do té sjellé njé vendim/zgjedhje né jetén time?
Cfaré nuk do té ndryshojé?
Cfaré do té ndodhé, nése nuk zgjedh kété mundési/zgjedhje?

Cfaré ndryshimesh do té sillte né jetén time njé ndryshim, qé do té ishte
krejtésisht i ndryshém?
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17. NDERPRERJA E MARREDHENIES

Ndérprerja e marrédhénies gjegjésisht ndarja éshté njé ndryshim i madh né jeté. Edhe pse
béhet fjalé pér ndérprerje té marrédhénies me partnerin, i cili ka shkaktuar dhuné ndaj jush,
pér njé ndryshim pozitiv, mund té jeté e véshtiré pér ju. Kjo éshté krejtésisht normale.
Qéndroni né kété periudhé vecanérisht té dhembshur pér veten. Shumé njerézve u
ndihmojné kéto strategji, qé té kapércejné mé lehté kété periudhe té véshtiré:

1. Lejoni vetes té kérkoni ndihmé. Mendoni, se kush mund t’ju ndihmojé dhe né cfaré
meényre. Ndoshta déshironi té kaloni mé shumé kohé me mikeshat, ndoshta keni nevojé pér
mbéshtetje profesionale (késhillime, terapi). Ndoshta mund té ju ndihmojé&, nése dikush tjetér
ju gatuan dreké ose bén dicka tjetér né vendin tuaj.

2. Pérkujtojeni veten, se kjo do té kalojé. Béhet fjalé pér njé periudhé té véshtiré, por nuk do
té jeté gjithmoné késhtu.

3. Cdo dité merrini té paktén 10 minuta kohé pér veten. Gjaté késaj kohe mund té béni disa
ushtrime pér t’u relaksuar, mund té shkruani ditar, té lexoni, té ushtroni ose té béni ndonjé
gjé tjetér, qé do t’jurelaksojé dhe t'ju mbushé me energji. Mund té rrini shtriré né divan dhe té
mos béni asgjé.

4. Zvogéloni té gjitha presionet. Kjo éshté koha, kur &shté miré, té jeni té buté dhe té miré
me veten tuaj. Mendoni, se ¢faré do t’i thoshit ose ta késhillonit mikeshén tuaj nése ajo do té
ishte né vendin tuaj. Mendoni, mbi mundésiné té merrni disa dité pushim, mbase pushim
mjekésor. Ulini kriteret e punéve té pérditshme - nuk éshté e nevojshme gé banesa té jeté e
pastér né ményré té pérkryer dhe dreka té jeté perfekt.

5. Bisedoni me mjekun ose mjeken tuaj pér terapiné mbéshtetése - p.sh. vitamina ose shtesa
té tjera ushqgyese, psikoterapi ...

Y i,
-
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PERBALLJA ME FUNDIN E MARREDHENIES ME PARTNERIN39

Nése keni vendosur, t'i jepni fund marrédhénies, éshté miré té jeni té pérgatitur pér reagimet
e mundshme té partnerit tuaj si dhe ndjenjave tuaja, gé mund té lindin né kohén e ndarijes.

Si do té reagojé partneri kur uné t’i jap fund marrédhénies soné?

Pérkundér faktit, se né asnjé ményré nuk mund té jemi té sigurt, si do té jeté reagimi i
partnerit, né vazhdimési jané té paragqitura disa reagime té zakonshme té shpeshta dhe
shumé té parashikuara gjaté ndarjes. A jeni gati pér to?

4

Shkruani, se si do té reagonit né secilén prej reagimeve té€ mundshme té partnerit tuaj té
cilat jané té pérshkruara né poshté:

* Partneri juaj nuk beson, se déshironi t’i jepni fund marrédhénies, as né rastin, kur ju

mendoni se do té duhej ta kishte paramenduar se do té vinte deri né ndarje mes jush.

* Partneri qan kur i tregoni pér vendimin tuaj.

* Partneri shpreh njé nivel té caktuar té zemérimit té drejtuar kundér jush, por pa dhuné

dhe kércénime.

* Partneri té jep pérshtypjen sikur e ka nuk ka réndési.
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* Partneri juaj pérpiget t’ju bindé né té kundértén dhe té ndryshojé vendimin tuaj,
por pa kércénime apo detyrime.

* Partneri mohon se marrédhénies vérteté i ka ardhur fundi; me fjalét beson, se do té
jeni njé heré pérséri bashké, por pa pérdorimin e kércénimeve dhe frikésimeve.

* Partneri pérpiget t’ju Iéndojé me fjalé té shémtuara.

Partneri kérkon gé t’ia shpjegoni né detaje vendimin pér ndérprerjen pérfundimtare
té marrédhénies. Gjaté késaj e ka té véshtiré t’i pranojé arsyet qé ju i parashtroni.

Tjetér (¢faré mund té presésh tjetér):
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Shumica e kétyre reagimeve jané pérdorimi i mekanizmave mbrojtés - ményrave se si njé
individ mbrohet para ndjenjave té pakéndshme. Ményra mé e miré, pér t’'u pérballuar me kété
éshté t’ia lejosh partnerit té pérdoré cilindo nga mekanizmat mbrojtés. Ata né moment i
ndihmojné, gé té mbrohet nga ndjenjat e pakéndshme. Me kalimin e kohés, zemérimi i
partnerit tuaj ndaj jush do té mbaroj. Né ndérkohé do té ishte miré té diskutonit mbi ndjenjat
tuaja me personin té cilit i besoni.

Mé poshté jané té paraqgitura reagimet ndaj porosisé suaj né lidhje me pérfundimin e
marrédhénies qé NUK jané té zakonshme ose té pranueshme. Né kété rast, kérkoni ndihmé
nga personi, qé i besoni, ose policia. Shkruani, se si do té reagonit né secilén nga reagimet e
mundshme té partnerit tuaj, qé jané té paraqitura mé poshté

Nése mendoni, se partneri juaj mund té reagojé né ndonjérén nga ményrat e renditura mé
poshté, duhet té keni njé plan sigurie, pérpara se té informoni partnerin tuaj pér largimin tuaj
nga lidhja.

4

Shkruani, se si do té reagonit né secilén prej reagimeve té shkruara té partnerit tuaj:

* Dhuna ose kércénimet me dhuné (“Do té vras, nése mé le.”).

* Fjalén kanosje, si p. sh: “Asnjéheré nuk do té lejoj té ikésh” ose “Nése uné nuk
mund té té kem, nuk do té mund té té keté askush tjetér ”.
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* Kércénimet me vetévrasje té shprehura drejtpérdrejt, si p.sh.: “Do té vras veten
nése do té mé lésh. “ose indirekt:” Uné nuk mund té jetoj pa ty “.

Refuzimi pér ndarjen, ashtu gé, nuk ju le té shkoni ose nuk ju 1& vetém.

Ndjekja pas ndarjes: pércjellja, thirrjet e vazhdueshme, vézhgimi.

Nése partneri juaj né marrédhénie ju ka shkaktuar dhuné, mund té reagojé edhe késhtu:

* Premton, se do té ndryshojé dhe gé tani e tutje gjithcka do té jeté ndryshe.

* Manipulon, p.sh. do té shkojé né polici dhe do tu paragesé si njé person té
zhdukur.
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* Do té abuzojé me sistemin ligjor (p.sh. té béjé ankesa té vazhdueshme, nuk do tu
pérgjigjet thirrjeje té gjykatés...)

Miré éshté, té jeni té pérgatitur né reagimet e numéruara mé sipér, qé té mundi té pérgatiteni
pér to. Sigurisht, éshté gjithashtu mjaft e mundshme, qé partnerijuaj té reagojé ndryshe. Veté
mé sé miri e njihni, késhtu gé mund té parashikoni edhe reagime tjera té ndryshme.

Shkruani, se ¢faré lloj reagimi pritni nga partneri juaj, nése jeni para ndarjes ose si ka gené
reagimi, nése jeni té ndaré:

CFAR MUND TE PRES, KUR DO TA LE PARTNERIN, QE KA SHKAKTUAR
DHUNE

“Kur e lashé, u ndjeva shumé keq. E gjithé kjo mé goditi réndé. Isha shumé e pikélluar, ende e
doja. Kjo nuk ndryshon brenda natés. Edhe pse ndaj meje ushtronte dhuné, uné e doja. Gjysmé
viti pasi u shpérngula, cdo dité isha e pikélluar, zgjohesha vetém, sepse duhej té kujdesesha pér
fémijén. Pastaj kur u zgjova né njé méngjes ndjehesha krejtésisht ndryshe. Pérséri isha ajo
e méparshmja”.

M., 40 vjeg

Ndarja me partnerin, gé ju ka shkaktuar dhuné, pér ju mund té jeté njé periudhé shumé e
rrezikshme. Prandaj éshté e domosdoshme, qé né radhé té paré té kujdeseni pér siguriné tuaj
dhe siguriné e fémijéve tuaj. Te kjo éshté e dobishme, nése keni ndihmé profesionale, ose njé
person, me té cilin mund té béni njé plan sigurie.
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Edhe pse ndarja me partnerin, gé ka gené i dhunshém ndaj jush, éshté e vetmja ményré, té
kujdeseni pér veten tuaj, pas ndarjes mund ta gjeni veten me ndjenja té pérziera. Disa gra:

* Ndjejné pikéllim té shogéruar me té qara té shpeshta, qé me kalimin e kohés
mbarojné.

Eshté né rregull, té lejoni veten té jeni té pikélluar dhe té qani. Edhe pse keni dashur ta
pérfundoni lidhjen, mund té pérjetoni njé ndjesi humbjeje. Né rregull &shté, t’ia lejoni vetes
té ndjeni keqardhje pér humbjen. Me kalimin e kohés pikéllimijuajle té béhet mé pakintensiv.
Pérndryshe, konsultohuni me njé ekspert ose eksperte.

A ndjeni pikéllim?

* Ndihen té vetmuara dhe u mungon partneri.

Lejoni vetes té ndjeni emocione té tilla, por mos géndroni né to pér shumé kohé. Eshté koha
gé pérséri té lidheni me miqté, mikeshat dhe familjen tuaj dhe té merreni me aktivitete té lira.
Mund té illoni t& merreni me hobi té ri, gjegjésisht té illoni njé projekt té ri. Shkruani emrat e
njerézve ose

aktiviteteve, g€ mund t’ju ndihmojné té kapérceni vetminé:

* Ndjejné faj, pér “shkatérrimin e familjes”.
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Njé reagim i tillé éshté vecanérisht i shpeshté, kur partnerét kané sé bashku
fémijé dhe te ato gra qé€ jané rritur me frymén, gé duhet shumécka té durohet
dhe té durohet pér ¢cmimin e késaj, se partnerét qéndrojné bashké. Graté
gjithashtu ndiejné faj, qé partnerin e kané lénduar. Eshté e véshtiré ta
ndérpresésh marrédhénien, pa u [énduar askush nga ata qé jané té pérfshiré.
Por pér té nuk éshté e nevojshme té kémbéngulni né marrédhénie. Kujtoni
vetes: “Kam té drejté ta ndérpresé marrédhénien. Kam té drejté té jem e
sigurt “.

A ndiheni edhe ju fajtoré, pér ndérprerjen e marrédhénies? Cka mendoni se
éshté arsyeja?

* Atadyshojné né korrektésiné e vendimit té tyre.

Né té njéjtén kohé, jané té lumtura dhe té vetédijshme, gé kané marré njé vendim té miré,
nga ana tjetér, dyshojné né vendim e veté dhe diskutojné até. Eshté mé se normale, té
dyshoni se a ishte ndarja zgjedhje e miré, por nuk preferohet ta diskutoni kété me partnerin
tuaj. Ky mund t’i japé shpresé té rreme dhe se juve ose partnerin tu kthejé pas né “rrethin
vicioz” té problemeve. Mé e mira éshté, qé né lidhje me dyshimet tuaja té bisedoni me njeréz
nga rrethi juaj mbéshtetés dhe té kujtoni té gjitha arsyet, pér shkak té sé cilave keni vendosur
té ndérprisni marrédhénien.

Shkruani, me ké do té flisni kur do té keni dyshime.

Cilat jané arsyet kryesore, qé vendosét t’i jepni fund marrédhénies?
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* Atakané ndjenja kundérshtuese ndaj ish partnerit

Ndaj tij ndiejné zemérim, friké, por njékohésisht edhe dashuri. Ai mund tu dhimbet, frikohen
se e kané |énduar dhe té ngjashme. E gjithé kjo éshté krejtésisht normale. Mund té ndahemi
edhe nga personin gé ne e duam. Njé nga ményrat e pérshtatshme, se si té kalojmé me
ndjenjat e pérziera éshté shkrimi i ditarit té ndjenjave. Fillojeni gé tani, ashtu gé té shkruani
dicka mbi ndjenjat, gé ju viné né lidhje me ndérprerjen e lidhjes:

Cka ndjeni ndaj ish -partnerit?

* Juvjen keq pér vendimin e vet.

Graté pérshkruajné, se ndjehen fajtore, qé kané zgjedhur partnerin, qé éshté i dhunshém dhe
ju vjen keq gé partnerin nuk e kané |éné qé mé paré. Cdo marrédhénie éshté mundési pér
zhvillim. Nga marrédhéniet mésohemi edhe pse partneri juaj ka gené i dhunshém, nga jeta
keni fituar pérvojé shumé té réndésishme.

Gfaré keni mésuar né marrédhénie me ish partnerin tuaj?

* Ishqetéson fakti se nuk do té mund t’ia dalin vet.

Kini durim me veten. Cdo ndryshim kérkon kohén e veté, qé t’i pérshtatemi. Jeta juaj mbas
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divorcit ka ndryshuar dhe ka nevojé pér kohé, gé t’i pérshtateni. Né kété kohé mos prisni nga
vetja té jeni perfekt, mos prisni se do té jeni njésoj efikase si cdo heré. Dhe para sé gjithash-
té kérkoni ndihmé, kur té keni nevojé pér té.

Si mund ta lehtésoni periudhén e ardhshme?

* Pérjetojné mospélgim nga mjedisi.

Té gjithé rreth jush nuk do té pajtohen me vendimin ta pérfundoni lidhjen. Ndoshta nuk e diné
té gjithé situatén, ndoshta e minimizojné pérvojén tuaj té dhunés ose thjesht u duket e
papranueshme, té ndaheni ose té largoheni nga partneri. Pavarésisht, nga reagimet e
mjedisit, ju vet e dini pse ishte e nevojshme ta ndérprisni marrédhénien. Keni té drejté pér té,
pavarésisht se ¢faré mendojné té tjerét.

Cfaré lloj reagimi té mjedisit keni pérjetuar?

* Ndiejné zemérim.

Nuk ka asgjé té keqge, nése ndjeni zemérim té forté ndaj ish partnerit tuaj. Ju gjithashtu mund
té ndjeni edhe ndaj njerézve té tjeré qé nuk ju kané ndihmuar, ndoshta jeni té zeméruar me
veten. Sigurohuni, gé zemérimin tuaj ta shprehni né ményré té pérshtatshme. Mund té
godisni jastékun, té zhubrosni letrén ose té pérdorni ndonjé nga metodat e tjera qé
ndihmojné né lirimin e zemé&rimit.

Pasi qé pérfundoi marrédhénia a jeni ndjeré té zeméruar? Dicka tjetér? Pérshkruajeni.
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Eshté e mundshme, gé té pérjetoni edhe disa nga reagimet mé serioze t& méposhtme, né
pérfundimin e marrédhénies. Né situata té tilla, keni nevojé pér ndihmén e njé késhilltari/eje
ose té mjekut/ kes. Shkruani njé listé té personave ose organizatave, té cilave do t'u
drejtoheni pér ndihmé nése do té gjendeni né problemet e méposhtme:

* Ndjenjat e depresionit té réndé ose ankthit, gé gjaté kohés nuk pérfundojné.
* Mendime pér vetévrasje.

* Mendime pér veté-démtim ose veté-léndim.

* Humbja ose shtimi i mé shumé se vetém disa kilograméve.

* Pérdorimii drogés ose alkoolit, si njé ményré pér tu pérballur me dhimbjen.

e Tétjera:

Lista e njerézve dhe organizatave, ku mund té drejtohem pér ndihmé:
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Tani thjesht ndjehem se jam vértet gjallé. Ende kam njé mori problemesh, natyrisht. Ende duhet té
paguaj faturat, té kem ushgim, té kujdesem pér fémijén. Mirépo té gjithé kété mé duhej ta béja
edhe mé herét, vetém se ishte shumé mé e véshtiré. Tani zgjohem né méngjes dhe mendimiiparé
nuk éshté mé ai qé preferoja té géndroja né shtrat, e fshehur nén jorgan, vecse, “éshté njé dité e
re. Cfaré do té béj sot? “

&

Graté pas ndarjes me partnerin, qé ka shkaktuar dhuné ndaj tyre, ndér té tjera, kané
numéruar pasojat pozitive té renditura mé poshté. Cilat vlejné edhe pér ju? Theksoni dhe
shtojini tuajat.

L., 42 vjeg

Kam njé ndjenjé, gé mund té marr frymé lirshém.

Ndihem e sigurt.

Mé né fund mund té pi njé kafe né getési.

Ndjej pérséri, se jam e liré.

Takohem pérséri me mikeshat, me té cilét u shképuta mé herét.
Mund té lexoj pérséri.

Sa heré gé dua, shkoj té shétis.

Fémija nuk zgjohet mé duke garé natén.

Fémija éshté shumé mé i geté dhe mé i relaksuar.

Nuk jam mé e tensionuar gjaté gjithé kohés.

Mé duket, se ia dola, do t’ia dal edhe gjithé té tjerave.
Papritmas, u hapén mundési té panumérta.

E kuptova, se sa e forté jam.

Kam mé shumé empati ndaj njerézve me pérvojé té ngjashme.
| vlerésoj mé shumé gjérat e vogla té pérditshme.

Mé& miré e njoh veten.

Njerézit i kuptoj mé miré.

Besoj, se mund té mbijetoj shumécka.

o o o000 00000 o o o o o o o

Té tjera:

Cilat ndryshime té tjera pozitive keni vérejtur né jetén tuaj:
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MENDONI PER VETEN

Supozohet, se pas pérfundimit té marrédhénies, shumé mendime jané ende té lidhura me ish
partnerin. Pranoni ato, por mos u kushtoni vémendje té vecanté. Me kété vetém i forconi ata;
dhe né vijim edhe reagimet emocionale ndaj kétyre mendimeve, té cilat mund té jené té
pakéndshme. Me kalimin e kohés le té jené sa mé pakta mendimet pér ish partnerin, cdoheré
e mé pak, derisa nuk vjen te ajo piké kur e kuptoni, se pér partnerin ndonjéheré mezi se e
kujtoni.

A mendoni shpesh pér té kaluarén dhe marrédhéniet me ish-partnerin tuaj?

Pér cilat pjesé té sé kaluarés po mendoni?

Si mund té arrini, qé té jeni mé prezent né té tashmen?

Nése do té duhej té vlerésonit nga 1 né 10, sa nga mendimet tuaja i kushtoni ish partnerit,
¢faré vlerésimi do té jepnit?

Né intervale té ndryshme kohore kontrolloni, nése vlerésimi ka ndryshuar. Né shembullin
ideal, duhet té ulej dhe do té afrohej pothuajse numrit zero.
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SIDO T’1 JEPNI KUPTIM PEPRVOJES SUAJ

“Mu desh njé kohé e gjaté pér té I1éné pérfundimisht partnerin tim. Gjithé kohés mé dukej, se mé
duhej té duroja pér hir té fémijéve pér té pasur njé “familje té vérteté”. Pastaj e kuptova, se nuk
kishin nevojé pér njé familje té tillé. Dhe se nuk do té mund ta ndryshoja. Dhe u largova. Nuk ishte
e lehté, por me kalimin e viteve kam mésuar shumé. Tani po drejtoj njé grup té veté-ndihmés, ku
takohemi gra, qé kemi pérjetuar dhuné. Mund t’i japim shumé njéra-tjetrés ”.

M., 35 vjeg

Pas ndarjes, hapen shumé mundési té reja. Gruaja mund té fillojé té ndértojé njé té
ardhme té re. Shumé prej tyre atéheré duan:

-_—

I jep kuptim pérvojés sé dhunés, qé ka pérjetuar.

Kujdeset miré pér veten, fémijét e veté dhe marrédhéniet me té aférmit e tjeré.
Béni plane pér té ardhmen.

Ndryshoni piképamjen tuaj pér partneritetin dhe familjen.

Gézohuni né zgjedhjen e liré.

o ok~ wON

Ristrukturoni kohén.

1. Jepnikuptim pérvojés sé dhunés, gé ajo e ka pérjetuar.

Shumé gra tregojné, se kané mésuar shumé nga pérvoja e tyre dhe duan té ndajné njohurité
e tyre me shumé gra té tjera, qé i pérkasin njé situate té ngjashme. Disa duan té vetédijesohen
pér dhunén ndaj grave, pasi jané té vetédijshme se sa i réndésishém éshté informacioni. Disa
vendosin, se do té veprojné né njé ményré tjetér né sferén e parandalimit dhe ndalimit té
dhunés. Pérséri té tjerat pér shkak té kétyre pérvojave jané shumé mé té pérgatitura pér té
té ardhmen né njé lidhje me partnerin — shumé mé paré ato e perceptojné dhunén, ag mé
shpejt diné té vendosin kufijté.

Kjo, gé pérvojés tuaj t’ia jepni kuptimin, nuk do té thoté gé ta falni ish partnerin tuaj ose se
jeni e lumtur, qé keni pérjetuar dhuné. Thjesht, do té thoté, se pérvojén tuaj e keni kuptuar si
pjesé té pérvojave jetésore, nga té cilat edhe mund té mésojmé.

Si mund ti jepni kuptim pérvojés suaj?
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2. Miré éshté té kujdeseni pér veten, pér fémijét tuaj dhe
marrédhéniet me té afirémit e tjerét.

Graté né marrédhénie, ku pérjetojné dhuné, shpesh nuk jané né gjendje té kujdesen
mjaftueshém pér veten dhe fémijét e tyre, pasi qé shumicén e energjisé sé tyre e shfrytézojné
pér mbijetesé. Pér kété pas ndarjes kané kohé té pérkushtohen marrédhénies dhe vetes.

Ndoshta tek fémijét dhe vetja juaj véreni pasojat e dhunés dhe éshté miré té mos i anashkaloni
ato.

Cfaré do té béni sot pér t’u kujdesur pér veten?

3. Béni plane pér té ardhmen.

Me ndjenjén e lirisé shpesh vijné edhe planet, gé njé grua déshiron t’i kryejé. Planet pér
aktivitetet e reja, ndryshimet, qé déshiron t’i fusé né jetén e saj. Mund té béhet fjalé pér
ndryshime té vogla, por mund té jené edhe té médha, sic éshté njé puné e re, e té ngjashme.

Aju paraqitén edhe juve ide té reja? Cfaré do té déshironit t& ndryshonit né jetén tuaj?

4. Ndryshoni piképamjen tuaj pér partneritetin dhe familjen.

Shumé gra e kuptojné, se piképamjet e vjetra patriarkale mbi marrédhéniet dhe jetén
familjare si té tilla nuk jané té dobishme. Tani e ding, se nuk kané pse té insistojné né njé
marrédhénie me c¢do kusht. Shohin, se fémijét mund té jené mé té lumtur dhe mé té
shéndetshém né njé familje vetém me njé prind, por pa dhuné.

A keni ndryshuar gjithashtu ndonjé nga bindjet tuaja té vjetra né lidhje me partneritetin dhe
familjen? Cilat?
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5. Shijoni zgjedhjen e liré.

Shumé gra mund té marrin frymé lirisht pérséri pas ndarjes. Mbase edhe pér heré té paré.
Déshironi vetes mundési dhe provoni gjéra, gé mé paré nuk keni mundur t’i béni, sepse
zgjedhja juaj e liré ka gené e kufizuar.

Cfaré mund té béni, gé nuk keni mundur ta béni, kur ishit né lidhje?

6. Ristrukturoni kohén.

Graté, gé pérjetojné dhuné, né njé marrédhénie me partner té dhunshém plotésisht i
nénshtrohen ritmit té shpérthimeve té dhunés sé partnerit, periudhat e tensionit, kujdesi pér

siguriné vet. Kur kjo mé nuk ekziston, krijohet njé hapésiré kohe, gé mund ta organizoni sipas
déshirave tuaja.

Si ka ndryshuar jeta juaj e pérditshme punét dhe veprimtariné e pérditshme?
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DHUNA, QE VAZHDON EDHE PAS PERFUNDIMIT TE MARRDHENIES

Pér gruan, periudha mé e rrezikshme mund té jeté momenti, kur ajo vendos té 1éré partnerin,
gé ndaj saj shkaktonte dhuné. Prandaj, ikja duhet té planifikohet dhe té parashikohen miré
ndérlikimet e mundshme. Mé shumé mund té lexoni rreth késaj né kapitullin mbi pérfundimin
e marrédhénies, gé fillon né fq. 174).

Ndonjéheré fakti gé keni 1éné partnerin, nuk do té thoté, se dhuna ka mbaruar. Disa njeréz
vazhdojné té dhunojné edhe pas pérfundimit té marrédhénies.

Graté, gé kané pérjetuar dhuné edhe pas pérfundimit té marrédhénies, pérshkruajné mé
shpesh kéto ngjarje:

pércjellje;

shkatérrimi i pronés (p.sh. démtimi i veturés, shkatérrimi i kopshtit ...);
ngacmimi pérmes telefonit, postés elektronike;

kércénime;

ngacmimi i té aférmve dhe rrjeteve té tjera sociale;

mbikéqyrja pérmes fémijés ose fémijéve;

mospagimi i alimentacionit;

shpifje né rrjetet sociale (p.sh. dérgimi i postave elektronike me informacion té
rreme né lidhje meju) ...

Nése dhuna vazhdon edhe pas pérfundimit té marrédhénies éshté e domosdoshme, gé té
kérkoni ndihmé profesionale dhe té planifikoni masa pér té rritur siguriné tuaj.

£

A pérjetoni akoma dhuné edhe pas pérfundimit t& marrédhénies? Cfaré formash?

Ku do té kérkoni ndihmé?
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18. MARREDHNIA ME ISH PARTNERIN,
ME TE CILIN KENI FEMUJE

Né njé moment, duhet té pajtoheni dhe té pérballemi me faktin, se marrédhénia juaj me
partnerin mbaroi. Nése keni fémijé, marrédhénia juaj me ish partnerin nuk ka té mbaruar. Pér
shkak té fémijés marrédhénia juaj duhet té kalojé nga marrédhénia e partneritetit né
marrédhénie prindérore, gjé qé nuk éshté gjithmoné e lehté. Megenése partneri juaj ka gené
i dhunshém ndaj jush, nuk duhet té harroni se siguria éshté gjithmoné e para. Eshté miré té
kérkoni ndihmé profesionale - té késhilltarit apo késhilltares, qé do t’ju ndihmojé né hartimin
e njé plani sigurie dhe ndalimin e dhunés sé partnerit.

4

Cfaré mund té béni pér siguriné tuaj pas divorcit, gjegjésisht ndarjes? Zgjidhni mundésité,
gé ju duken mé té pérshtatshme pér situatén tuaj:

O Me késhilltaren do té hartoj njé plan té hollésishém té sigurisé

e Organizata:

e Késhilltarja:

e Kur:

o Do té interesohem pér mundésité e mbrojtjes ligjore (procedurat sipas Ligjit
pér parandalimit té dhunés né familje).

e Kudo t'i gjej kéto informata:

e Kur:

0 Dhunén do ta raportoj dhunén né polici.

e Kush do té mé ndihmojé né lidhje me kété:

e Kurdo té dorézoj fletéparagqitjen:

o0 Do té kérkoj mbéshtetje nga personi, g€ mund t’i telefonoj né ¢do kohé&, madje
edhe natén dhe né fundjavé (mund té béhet fjalé pér personaz né organizaté qé
ofrojné ndihmé).

e Kush do té jeté ai personi:
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e Kontaktii saj:

e Kur do ta vendos kontaktin:

0 Do tandérrojrezen e derés.

e Kostoja e bravés:

e Kudotablej:

e Kush do té montojé bravén e re:

o0 Do té montoj njé deré sigurie.

e Kostoja e derés:

e Kudotablej:

e Kush do ta montojé:

0 Do té béj njé plan sigurie me fémijén.

e Kush do té mé ndihmojé pér kété:
e (faré do té pérfshij né planin e sigurisé:

e Kurdo tabéj:

o Do té merremi vesh me fqinjin ose fqinjén se si té veprojné, nése nga banesa
dégjojné zéra té pazakonshém, qé tregojné pér kércénimin tim.
e Me cilin fginj fginje:
e Sido t’ia shpjegoj situatén atij/asaj:

o (Cfaré do t'i kérkoj té béjé:

0 Do té merrem vesh me njé té aférm/me, se si té veprojné né rastin e
kércénimit tim.
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e Me cilin té aférm/aférme:

e Sido t'ia shpjegoj situatén atij/asaj:

e (Cfaré do té kérkoj té béjé:

o Né polici do té raportoj ¢do pércjellje, cdo ngacmim, ¢do kércénim ngaana e
ish partnerit.

Gfaré mund té béni tjetér pér siguriné tuaj? Shénoni ideté:

Kur jeni kujdesur pér siguriné tuaj dhe siguriné e fémijéve tuaj, éshté e réndésishme edhe kjo:

» Té pranosh té vértetén mbi marrédhénien ténde.

Ndoshta déshironi, gé me partnerin té jeni shoké. Ndoshta shpresoni se do
té mund té flisni dhe té bini dakord pér gjithcka pa ndérhyrjen e paléve té
treta, pa gjykaté. Sidoqofté, personi i cili ka ushtruar dhuné ndaj jush,
asnjéheré nuk ka gené shoku i juaj. Shumé e véshtiré éshté té ndodh kjo tani.
Ndoshta ju deri tani i keni béré té gjitha, qé jané né fuqginé tuaj, pér té réné
dakord pér gjithcka né lidhje me divorcin dhe fémijé, por nuk ka funksionuar.
Pér njé marréveshje kérkohet vullneti i té dyve. Kur do té ballafagoheni me
faktin, se marrédhénia juaj nuk do té jeté kurré sic do

té déshironit té ishte, atéheré do té jeni né gjendje gradualisht ta pranoni té vértetén dhe té
ndaloni té humbni fuginé tuaj pér géllime joreale.

» Té gjesh sa mé shumé burime té ndihmés.

Nénat gé rrisin vetém fémijét e tyre, shpesh pérballen me probleme financiare dhe té kohés.
Gjeni ményra se si mund té lehtésoni ngércin tuaj financiar (kérkoni ndihmé té
jashtézakonshme, interesohuni né lidhje me mundésité e ndihmés materiale né organizatat e
ndryshme humanitare ...) dhe si mund té pérfshini té aférmit tuaj, pér t’ju ndihmuar né punét
e pérditshme.
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Tabelat mé poshté mund t’ju ndihmojné té kontrolloni situatén tuaj financiare.

TE ARRDHURAT E RREGULLTA
MUJORE

NE EURO

Té ardhurat totale:

SHPENZIME E RREGULLTA MUJORE

NE EURO

Shpenzimet totale:
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Mundésité e ndihmés materiale

shtesé
FORMA E NDIHMES Ku?
Ndihma e jashtézakonshme sociale né para Qendra pér Puné Sociale
Ndihma sociale Qendra pér Puné Sociale
Subvencioni i girasé Qendra pér Puné Sociale
Paketat me ushgimi Karitas, Kryqi i Kuq ...
Veshje Karitas, Kryqi i Kuq ...
Ushqgimi Karitas, Kryqi i Kuq ...
K S
Té tjera:

v Qé t'i lejoni ndjenjat tuaja.

Lejoni vetes, té ju vijé keq pér humbjen e partneritetit, ashtu si¢ keni dashur. Ndoshta ndjeni
shumé dhimbje. Nuk ka asgjé té keqge, nése gani. Lejojani vetes té shprehni ndjenjat tuaja,
lejoni vetes té ndjeni dhimbjen. Nése do té luftoni kundér késaj, ajo do té béhet edhe mé e
forté. Né qofté se ju e lejoni, me kalimin e kohés do té zbehet.

w - a .
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MARREDHENIA E FEMIJES ME BABANE

Kontakti me babané éshté né dobi té fémijés, nése nuk e rrezikon siguriné dhe shéndetin e tij
psikofizik. Nése mendoni se kontaktet e fémijés me babané e démtojné fémijén dhe e véné
né rrezik, drejtohuni né Qendrén pér puné sociale ose konsultohuni me njé késhilltare. Sé
bashku planifikoni se si té eliminoni kércénimin. Me fémijén béni njé plan sigurie pér kohén e
kontaktit. Mé miré éshté, nése planin e sigurisé ju ndihmon ta béni njé person i kualifikuar,
por mund ta béni edhe veté. Ndihmohuni me sugjerime né fq. 202

Nése pér siguriné jeni pérkujdesur, éshté né interesin e miré té fémijés, qé té keté
marrédhénie me babané e tij. Pavarésisht se cka ju ndjeni pér partnerin tuaj, fémija juaj ka té
drejté té zhvillojé marrédhéniet e veta me té. Fémija juaj mund té keté ndjenja té pérziera pér
babané. Lejojeni t’i shprehé ato.

4

Cfaré lloj babai éshté ish partneri juaj?

Cfaré ju pélgen né marrédhéniet me fémijén tek ai?

Cfaré nuk ju pélgen né marrédhéniet me fémijén tek ai?

Cilat nga gjérat qé nuk ju pélqejné, jané té rrezikshme pér fémijén?
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Lista e sugjerimeve, se si mund té lehtésoni marrédhénien me ish partnerin, kur béhet fjalé
pér fémijét tuaj té pérbashkét éshté kétu, lexoni mé tej pér njé shpjegim mé té hollésishém:

v

AN N N N NN

v

Ulni pritshmériné.

Kérkoni mbéshtetje.

Dégjojeni fémijén.

Jini té vetédijshém, se fémijét jané té pérshtatshém.
Shfrytézoni ndikimin tuaj té madh.

Léshojeni kontrollin nga duart.

Pércaktoni saktésisht kontaktet, ményrén e dorézimit dhe detajet tjera né lidhje
me kujdesin dhe edukim in e fémijéve.

Ulni pritshmériné.

Ndoshta tingéllon cuditshém, por ulja e pritshmérive tuaja mund tu ndihmojé, té jeni shumé
mé té geté kur té jeté fémija tek babai. Kuptohet, siguria e fémijés duhet té garantohet, por
nuk éshté e nevojshme qé gjithcka té jeté perfekt. Mbani mend, se ish partneri juaj me siguri
nuk ka ndryshuar dhe do té béjé té njéjtat gabime, qé i ka béré, kur keni jetuar sé bashku.

Cfaré prisni nga kontakti i fémijés me babané (p.sh. qé ata té mésojné sé bashku, se fémija
té argétohet, qé fémija té jeté i sigurt, se do té keté kujdes té mjaftueshém pér nevojat e tija
fizike...)?

Cilat prej kétyre pritshmérive do té mund t’i anashkaloni ose ulni, pa e rrezikuar ose
démtuar fémijén?

V' » Kérkoni mbéshtetje.

Miré éshté té keni diké, me té cilin mund té flisni, kur e keni té véshtiré. Dike, me té cilén mund
t’i kontrolloni shgetésimet tuaja. Njé vend, ku mund t’i shprehni té gjitha ndjenjat dhe
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dyshimet tuaja. Kjo mund té jeté njé mikeshé e miré, por edhe mé miré, nése kyceni né
psikoterapi, né njé grup pér veté-ndihmé ose pér késhillim.

Cilét njeréz ju mbéshtesin?

Ku tjetér mund té kérkoni ndihmé&?

V' Dégjojeni fémijén.

Dégjojini ato qé fémija ka pér té théné pér babané dhe kohén gé kalon me té. Mund té jeté
se ai éshté plotésisht i kénaqur me marrédhénien e tij me babané. Mos e ngarkoni até me
shgetésimet dhe dyshimet tuaja. Mos e kritikoni babané e tij. Ndoshta ju pengon nése fémija
idealizon babané. Kjo nuk do té thoté gé duhet t’i paraqisni fémijés té gjitha faktet qé
tregojné se babai i tij nuk &shté ideal. Léreni fémijén ta zbulojé veté kété gradualisht kur té
jeté gati.

Cfaré ju tha fémija pér babané?

Si u ndjeté pér kété?

v » Jini té vetédijshém se fémijét jané té pérshtatshém.

Pér njé fémijé, qé nuk jeton me té dy prindérit éshté njé ndryshim i madh. Ndoshta do té duhet
pér té njé periudhé e caktuar té pérshtatet me ritmin e ri té jetés. Gjaté késaj kohe ju mund té
véreni ndryshime té sjelljes tek fémija, gjé qé pritet. Shumica e fémijéve pas periudhés
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fillestare té pérshtatjes lehtésisht e kapin ritmin e ri. Shumica e fémijéve jané shumé mé té
pérshtatshém, se ne té rriturit. Mbani mend, se ndryshim né jetén e fémijés éshté i madh, por
i menaxhueshém, dhe mbi té gjitha pozitiv. Fémija do t& mésohet dhe lévizjet prej njé prindi
te tjetri do t’i pranojé si njé ményré e re té jetés.

A keni vérejtur shenja te fémija juaj, g€ mund té jené pasojé e ndryshimit? Cilat?

Si mund t’ia lehtésoni periudhén e ndryshimit ?

v" Shfrytézojeni ndikimin tuaj té madh.

Sinéné, keni ndikim té& madh tek fémija. Disa gra kané friké&, se do ta humbin ndikimin si prind,
sepse fémijét nuk do té jené gjaté gjithé kohés me to. Shumé tregojné, se fémijét pas
kontakteve jané té “ndryshuar” dhe se atyre u duhet njé ose dy dité pér té rivendosur ritmin
normal. Kjo éshté e mundimshme, por nuk do té thoté qé po humbni ndikimin tuaj. Fémija le
ta dijé, se rregullat te néna dhe te babai mund té jené té ndryshme, dhe se ai duhet té ndjeké
rregullat tuaja kur &shté me ju. Nése fémija éshté i mérzitur pas vizités te babai, merrni pak
mé shumé kohé pér té dhe jini né dispozicion té tij.

Cfaré e ndihmon fémijén tuaj, gé pas kontaktit me babané té pérshtatet mé shpejt?

v" Léshoni kontrollin nga duart.

Pavarésisht sa pérpigeni,e vérteta éshté, se nuk mund té kontrolloni até cfaré ndodh, kur
fémija éshté te babai. Pér graté, qé kané pérvojé dhune kontrolli éshté vecanérisht i
réndésishém, sepse kur kané jetuar me partnerin e dhunshém, ato kishin nevojé pér njé ndjesi
kontroll mbi situatén qé té pérkujdeseshin mé lehté pér siguriné e tyre dhe té fémijéve té tyre.
Prandaj ndonjéheré, e kané té véshtiré qé nuk mund té kontrollojné, até gqé ndodh né
kontaktin midis babait dhe fémijés. Nése e keni té véshtiré bisedoni pér kété me njé person
gé i besoni.
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Si ndiheni kur fémija viziton babané&?

Cfaré do té ishte ndryshe, nése do té ishit edhe ju té pranishém gjaté vizités?

v' Pércaktojini saktésisht kontaktet, ményrén e dorézimit dhe detajet tjera né lidhje
me kujdesin dhe edukimin e fémijéve.

Kur prindérit kané marrédhénie té mira, ata mund té bien dakord pér shumé gjéra aty pér aty.
Ndryshe éshté, nése partneri juaj ka gené i dhunshém ndaj jush. Né kété rast, ai do té
mundohet té mbajé kontrollin e tij mbi ju pérmes fémijéve. Prandaj, le té jeté gjithcka, lidhur
me rritjen dhe kujdesin e fémijéve, e shkruar dhe e pércaktuar né ményré gjygésore.
Pércaktoni saktésisht kontaktet, ményrén e dorézimit, kalimin e pushimeve dhe te tjera.
Pércaktoni gjithashtu, se ¢faré té béni, kur fe éma ose njéri nga prindérit sémuret. Késhtu,
zvogélohen mundésité pér mundésiné e konflikteve dhe té dhunés.

Si jeni pajtuar ju dhe partneri juaj pér detajet lidhur me fémijén?

A jeni té kénaqur me marréveshjen? A véreni ndonjé problem?

Nése véreni probleme, si mund t’i evitoni ato?
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SI TE BISEDONI ME FEMIJEN MBI NDARJEN

Kur ndarja nga partneri &shté e planifikuar dhe ju nuk largoheni papritur nga shtépia, pér shkak
té rrezikut té madh, me fémijén éshté e nevojshme té diskutohet pér largimin. Informacionet
duhet té jené té pérshtatshme pér moshén e tij. Porosité e réndésishme gé duhet t’i jepen
fémijés jané:

* Nuk je pérgjegjés/as pér divorcin dhe as pér dhunén.

Fémijét ndonjéheré besojné, se prindérit divorcohen pér shkak té tyre, ose qé sjellja e tyre ka
kontribuar pér dhuné. Prandaj, éshté e nevojshme té sigurohen se kjo nuk ka asnjé lidhje me
té.

* Ne ende do té mbetemi prindérit tuaj.
Fémija le ta dijé se ndarja nuk do té thoté, gé ai nuk do té keté mé baba.

Shpjegojani atij, qé babai i tij do té jeté gjithmoné babai i tij, dhe do té
pérkujdeseni, gé kontaktet me té, té jené té sigurta.

* Tédyte duam.

E réndésishme éshté, qé fémija ta dijé, se dashuria juaj pér té nuk do
ndryshojé me ndarje nga babai i tij. Njé fémije, né kohén e ndryshimeve té
médha né familje, i duhet shumé garanci se éshté i dashur.

* Nuk ke nevojé ta vendosésh veten né anén time ose té babait.

Tregoijini fémijés suaj, qé nuk prisni qé ai té béhet aleati juaj ose se ai duhet té vendosé se cilin
e do mé shumé. Marrédhénia e tij me prindérit mund té mbetet e njéjté ose edhe té
pérmirésohet.

* Dhuna éshté e papranueshme.

Fémija, gé rritet né njé familje, ku ndodh dhuna, mund té rritet me bindjet, se dhuna éshté njé
pjesé e zakonshme e marrédhénieve familjare. Me ndarje, ju i treguat se rruga pér té dalé nga
dhuna ekziston dhe se ai ka té drejté té jetéisigurt. Eshté miré qé t’ia tregoni me fjalé, se dhuna
éshté e papranueshme.

Kur ndarja éshté e papritur, e nevojshme pér shkak té njé kércénimi akut, fémija gjithashtu
ka nevojé pér té gjitha porosité, qé jané té radhitura mé sipér. Pérve¢ késaj, ndihmon nése:

* Fémijés ia shpjegoni, pse ishte i nevojshém njé largim i papritur.

Shpjegojani fémijés, se doni té kujdeseni pér siguriné e tij dhe tuajén. Tregojini se do ta shohé
pérséri babin, kur kontaktet té& béhen té siguruara.
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* Tregojini fémijés pér sa kohé do té jetoni né strehimore (gjegjésisht né
vendbanimin ku jeni térhequr).

Fémija ka nevojé pér parashikueshméri. Ndoshta shgetésohet, se ku do té jetoni, si do té
zhvillohet jeta mé tej. Mundohuni tu pérgjigjeni pyetjeve té tij né ményré sa mé té miré, dhe
duhet t’i garantoni, qé té pérkujdeseni, gé té jeni té sigurt dhe té keni shtépi. Sigurisht né té
njéjtén kohé ndérmerrni hapa né até drejtim. Ndonjéheré nuk éshté e mundur té pércaktohet
saktésisht, se sa kohé do té géndroni né vendbanimin aktual. Atéheré tregojani kohén e
pérafért, p.sh. té paktén edhe njé muaj.

* Mundohuni té keni sa mé shumé rutina té pérditshme.

Nése fémija duhet té heqé doré nga disa rutina té caktuara, si p.sh. kalimi i pasdites me miqté,
pérpiquni, gé té fusni rutina té reja, qé do t’i japin njé ndjenjé té parashikimit dhe té sigurisé.

* Kushtojini mé shumé kohé fémijés.

Fémija ka nevojé pér vémendije shtesé pér tu mésuar me rrethanat e ndryshuara. Qéndroni
né dispozicion, kur ai té keté nevojé pér ju. Kjo éshté shpesh e véshtiré, pasi qé graté pas
largimit kané njé numér té madh shtesé punésh dhe detyrimesh. Mund té pérkujdeseni, gé€ ai
té keté njé person tjetér madhor, gé mund t’i besoj, té cilit mund t’i drejtohet kur té keté
nevojé pér bisedé ose ngushéllim.
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PLANI | SIGURISE PER KONTAKTET NDERMJET SHKAKTUESIT DHE FILMIJEVE TE T1J4°

Planifikimi i kontakteve me autorin e dhunés mund té ndihmojé, qé té jené fémijét/

adoleshentét/et 4'pérpara takimeve mé pak té frikésuar si dhe té zhvillojné mekanizma
mbrojtés, me té cilét mund té zvogélojné mundésiné e dhunés gjaté kontakteve. Plani i
sigurisé duhet té kontrollohet para dhe pas kontakteve.

Faktorét, pér té cilét duhet diskutuar me fémijét nése planifikoni kontakt me autorin e

dhunés:

Me fémijén diskutoni mbi nxitésit e mundshém té shpérthimeve té sjelljes sé
dhunshme té babait (nése jeni duke biseduar me njé fémijé té vogél, shpjegojani
atij se ¢faré jané nxitésit). Dégjoni, se si éshté ballafaquar me ta né té kaluarén. Nése
nuk mban mend ndonjé shkas, bisedoni cka mund té jené shkaset midis kontakteve.
Sé bashku planifikoni, se sido té veprojé, nése gjaté kontaktit té tij ai i véren nxitésit
-shkaset. Mund té provoni népérmes lojérave.

Diskutoni dhe planifikoni gjithcka qé éshté e nevojshme né lidhje me ndikimin e
drogés/ alkoolit né sjelljen e babait

Kryesit shpesh “marrin né pyetje” fémijén pér té zbuluar, cka bén néna, si po kalon
jeta e tyre etj. Me fémijén bisedoni, se si duhet té pérgjigjet ai, qé kétu té mos vihet
né siklet, dhe gqé njékohésisht, ai té€ mos rrezikojé siguriné e veté dhe tuajén.
Informojeni até se cfaré mund té pérgjigjet kur e merr né pyetje babai pér
aktivitetet e tij ose té tuajat.

Me fémijén bisedoni mbi ndjenjat e tij t& mundshme té tensionit mes besnikérisé
ndaj babait dhe besnikérisé ndaj jush. Gjithashtu, bisedoni pér ndjenjat e
mundshme kundérshtuese ndaj babait dhe sjelljes sé tij té dhunshme dhe rreth
ndjenjave té tij ndaj jush dhe vendimit tuaj né lidhje me marrédhénien tuaj me
babané. Dégjoni, se cka ka pér té théné pér besnikériné dhe ndjenjat. Vértetojeni,
qé éshté krejtésisht normale, gé té ndiejné zemérim, konfuzion dhe friké dhe se ka
té drejté pér kété. Aftésia e fémijés, pér tu pérballuar dhe pérpunuar ndjesité rreth
besnikérisé dhe ndjesité e tjera té konfliktit, varet nga shkalla e tij e zhvillimit, e té
kuptuarit té dhunés dhe pérfshirja e tij né dhuné qé ka ndodhur (po ndodh) né
familjen e tij.

Béni njé plan, se si né rast nevoje, mund tu telefonojé juve ose ndonjérin nga
anétarét tjeré té familjes, g€ mund té ndihmojé. Fémija mund té merret vesh

40 Marré nga doracaku: Safety Planning with Children and Youth. A Toolkit for Working with Children and Youth

Exposed

to Domestic Violence (2013). British Columbia: Ministry of Justice. Gjendet né:

http://www.pssg.gov.bc.ca/victimservices/ shareddocs/child-youth-safety-toolkit.pdf.

41 Pér ta béré mé té lehté leximin, né vijim pérdorim vetém termin fémijé, i cili i referohet edhe adoleshentéve.
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me personin e caktuar pér njé fjalékalim, d.m.th. njé fjalé qé do ta shqiptojé né
bisedén telefonike, nése do té déshironte té tregojé, se nuk e ndjeni sigurt dhe té
vijé dikush e ta kérkojé.

Sigurohuni gé fémija té dijé numrin e policisé dhe e di, se ¢faré informacioni duhet
té thoté, kur thérret policiné (emrin dhe mbiemrin, moshén dhe adresén e tij, ¢faré
ka ndodhur, ku ka ndodhur, sa pjesémarrés jané).

Nése kontaktet béhen né té njéjtén kohé me véllezérit e motrat, flisni me ta se si
mund té ndihmojné njeri-tjetrit.

. Me késhilltaren hulumtoni té gjitha shqetésimet tuaja lidhur me siguriné dhe

planifikoni se si té informoheni pér té dhe si té veproni.
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19. PARTNERITETI I RI

“Tani kam njé partner té ri, por nuk i besoj ende plotésisht. Kam friké, se do té ndodhé pérséri
dhuna gé kam pérjetuar nga partneri im i méparshém. Pér kété, ende nuk jam duke planifikuar
me té njé jeté té pérbashkét. Sé pari, dua té sigurohem se éshté ndryshe. Sigurisht, éshté e
véshtiré, nése duhet té kujdesem vetém pér té gjitha, pér fémijét, pér shtépiné, por pérséri éshté
shumé mé lehté té jesh vetém, sesa té jesh me njé partner qé éshté i dhunshém ndaj teje. ”

Z.,38 vjet

Graté, qé e kané Iéné njé partner, qé ka shkaktuar dhuné ndaj tyre, shpesh kané dy reagime
té kundérta:

* Juduket, se kurré nuk do té jené né gjendje t’i besojné askujt pérséri dhe se
mendojné se nuk do té jené apo nuk duan té jené mé né lidhje partneriteti.

* Juduket, se éshté e véshtiré ose e pazakonté ose e papérshtatshme, nése jané té
vetme, prandaj déshirojné té gjejné njé partner té ri sa mé shpejt.

Té dy reagimet né thelb jané ku izues té bindjeve, gé bazohen né mendimet dhe gjendjen
emocio-nale té personit ndaj situatés, e jo ndaj fakteve. Pér reagimitn e paré, bindjet mund
té jené, se té gjithé burrat jané té& dhunshém ose nuk mund t’i besoj askujt, dhe sipas té
dytésegziston bindja, se nuk ka hije té jemi e vetme apo vetém nuk mund té kujdesem pér
veten time dhe té ngjashme.

4

Cili éshté pozicioni juaj pér mundésiné e njé partneriteti té ri? A e déshironi, a trembeni prej
tij ...2

Né ¢’ baza vendosni pér njé partneritet té ri (té dashuruarit ...)?
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Cfarédo qgé té vendosni, do té jeté né rregull, nése vendimi vjen nga ju. Miré éshté té jesh e
vetme, gjithashtu éshté miré té jesh né njé partneritet. Né periudha té ndryshme na
pérgjigjen gjéra té ndryshme. Mendoni, se ¢faré éshté mé e mira pér ju momentalisht.

Graté me pérvojé dhune ndonjéheré kané friké, gé né lidhjen tjetér nuk do té mund té njohin
dhunén ose ta njohin shumé voné. Edhe te té dashuruarit fillestar shpesh i mjegullon shikimi,
sepse pérgendrohemi né gjérat qé na pélgejné dhe injorojmé gjérat qé ma voné mund té na
pengojné. Pra, éshté miré qé té merret mjaftueshém kohé pér t’u njohur me njéri-tjetrin.

4

Kthehuni pas né marrédhénien tuaj me ish partnerin, gé shkaktonte dhuné dhe mendoni si
filluan té shfagen shenjat e dhunés né marrédhénie. Shkruajeni.

SHENJAT, QE TREGOJNE SE NJE PERSON MUND TE FILLOJE TE
SHKAKTOJ DHUNE NDAJ JUSH

Nga pérvoja dhe hulumtimi e dimé, se shkaktar tipik i dhunés nuk ekziston. Nuk mund té
shohim né shikim té paré se dikush do té jeté i dhunshém. Por mund t’i vérejmé shenjat, qé
tregojné shumé gjasa, se personi mund té shkaktojé ose té fillojé t’i shkaktojé dhuné
partneres sé vet:

sjellja e kege me kafshét;

xhelozia ekstreme;

sjellja kontrolluese: me ké rrini, ¢cfaré vishni, ku jeni ...;

vetém ai di té edukojé fémijét sic duhet;

posesiviteti;

deklaratat g€ ai nuk mundet pa ju, tendencé pér t’iu dorézuar plotésisht atij;
déshiron shumé shpejt njé marrédhénie shumé serioze;

dy forma té sjelljes - njéra pér “publikun”, tjetra pér ‘“né shtépi”;

sjellje manipuluese, p.sh. ju bind se keni dégjuar gabimisht dicka gé ka théné;

vazhdimisht ndryshon sjelljen dhe disponimin;

o o oo o o o o o o d

komentet pozitive né lidhje me dhunén ndaj grave

(“Ajo e meritonte até.”);
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O trajtimi mosrespektues ose pérbuzés ndaj grave;

O

gjithmoné duhet té keté té drejté, nuk toleron kundérshtim, mendime té
ndryshme;

kurré nuk merr pérgjegjési;
né marrédhéniet e méparshme ka ushtruar dhuné;
ushtron dhuné edhe ndaj njerézve té tjeré (pérleshet népér lokale...);

flet pa respekt dhe keq pér ish partnerin ose partneren;

o o o o o

pérdor shantazhin emocional, pér té fituar até cka déshiron
(“Nése mé dashuron, do té...”);

O

nuk i respekton kufijté e njerézve té tjeré,

0 nuk ndjek rregullat, autoritetet ...

4

Nése keni partnerin eri, pérgjigjuni pyetjeve mé poshté.

A keni vérejtur tek ai ndonjérén nga shenjat e pérmendura? Cilat?

A jeni pérpjekur té flisni me té pér kété?

Nése pérgjigijja éshté po, shkruaj cili ishte reagimi i tij.

Nése pérgjigjja éshté jo, shkruaj cila éshté arsyeja.

Kur jemi té dashuruar, ose né fillim té njé marrédhénieje, ndonjéheré pér arsye té ndryshme
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nuk i vérejmé shenjat e para té dhunés. Por, ndoshtai vérejné té aférmit tané.

Cfaré mendojné prindérit ose té aférmit tuaj pér partnerin tuaj té ri?

A jeni pérpjekur té flisni me té pér kété?

Cfaré mendojné fémijét tuaj pér partnerin tuaj té ri2

Cfaré mendon mikesha juaj mé i miré pér partnerin tuaj té ri?

Cfaré mendojné bashképunétorét tuaj pér partnerin tuaj té ri?

MARRDHENIE MJAFT E MIRE4?

Shumica prej nesh mbart brenda vetes njé pamje té partneritetit, qé vérenim kur ishim fémijé
tek prindérit tané. Shpesh, dhe né ményré té pavetédijshme pérsérisim modelet prindérore,
pa e déshiruar vértet. Vetém kur vetédijesohemi pér modelet qé kemi sjellé nga fémijéria, ne
mund té béhemi vértet té liré. Si té rritur, ne mund té vendosim se ¢faré duam té ruajmé dhe
¢faré duam té ndryshojmé. Sjellja joné éshté e mésuar dhe ne gjithmoné mund té€ mésojmé
sjellje té reja.

4

Mendoni, se ¢faré éshté ajo nga familja juaj qé déshironi té ruani, ta pérséritni dhe cfaré
éshté ajo doni té ndryshoni. Pérgjigjuni pyetjeve mé poshté.
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Si ishte géndrimi i prindérve tuaj? Cfaré éshté ajo qé u pélgente juve si fémijé né
marrédhénien e tyre dhe ¢faré éshté ajo qé nuk do té donit ta pérséritni?

Mé ka pélqyer:

Nuk mé ka pélqyer:

Cfaré éshté ajo, gé nuk ju pélgente né marrédhéniet midis prindérve tuaj dhe e vini re, se
prapéseprapé i pérsérisni né marrédhénien tuaj me partnerin (aktual apo ish)?

Me ¢faré mund ta zévendésoni kété sjellje?

Shembull:

211



Nuk mé pélgente, g€ mamaja gjithé kohénipérshtatejbabait. Edhe uné veté pak heré
vendos pér veten time.

Me ¢faré mund ta zévendésoj kété sjellje: Kur nuk mé pélgen dicka, mund t’ia them
partnerit tim.
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Karakteristikat e njé partneriteti mjaft té€ miré

Nuk ka udhézime ose rregulla, se si duhet té jeté njé partneritet, qé té jeté mjaft i miré, njerézit
dallojné shumé mes veti. Né pérgjithési, mund té themi, se marrédhénia né njé partneritet
mjaft té miré, éshté ajo marrédhénie né té cilén té dy partnerét ndihen miré dhe té sigurt.
Sidoqofté, mund té numérojmé disa karakteristika, qé karakterizojné shumicén e
partneriteteve mjaft té mira.

v Marrédhénia pérparon ngadalé.

Né c¢do marrédhénie, nevojitet koha pér t’'u njoftuar. Kjo kohé né partneritet &shté
vecanérisht e réndésishme, pasi fillimin e njé marrédhénie shpesh e karakterizon gjendja e té
dashuruarit. Né gjendjen e kur jemi té dashuruar shpesh nuk i shohim gjérat gé mé voné do
té na pengojné dhe idealizojmé partnerin toné.

v Mund té besoni né marrédhénie.

Pér njé marrédhénie mjaft té miré éshté thelbésore, gé té mund t’i besoni partnerit tuaj. Ta
dini, se ndaj jush éshté isingerté dhe i hapur. Té dini, se ¢faré mund té presin prej tij. Pa besim,
humbet ndjenja e sigurisé, qé na nevojitet né marrédhénie.

v' Eshté prezent empatia, mirékuptimi.

Njé partneritet mjaft té miré e pércakton empatia dhe mirékuptimi. Kjo nuk do té thoté, se
partnerét ndérmjet vetes bien dakord pér gjithcka, por pavarésisht mendimeve té ndryshme,
ata kané ndaj njéri-tjetrit respekt dhe dashamirési.

v’ Partnerét reciprokisht inkurajojné dhe mbéshtesin njéri-tjetrin.

Né periudha té caktuara mund té keté nevojé pér mé shumé mbéshtetje njéri, e né tjerat tjetri.
Part-neri éshté personi, tek i cilimund té mbéshteteni dhe i cili u géndron prané.

v' Partnerét mund t’i ndajné obligimet e shtépisé.

Té dy partnerét kujdesen pér shtépiné. Burri nuk éshté vetém njé
ndihmés, ai éshté njé kujdestar i barabarté né shtépi. Se si i ndani
obligimet, varet nga shumé gjéra, késhtu qé nuk ka rregulla, se cila
&shté ndarja e drejté e obligimeve té shtépisé. Por le té jeté njé
marréveshje, gé do té jeté e kénagshme pér té dy.

v Né njé marrédhénie keni kohé pér veten tuaj, pér nevojat
tuaja dhe déshirat tuaja.

Ju nuk keni pse té kaloni gjithé kohén me partnerin tuaj. Ruajeni veten edhe né partneritet.
Kujdesuni pér nevojat dhe déshirat tuaja.
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v" Nuk keni friké nga partneri juaj.

Nése keni friké nga partneri juaj, nése frikésoheni, se ai do té béjé dicka ose nga shpérthimet
e tij, kjo nuk éshté njé marrédhénie e miré e partneritetit.

v' Edhe gjaté grindjeve ai nuk ju fyen apo poshtéron.

Grindjet ose konfliktet jané pjesé e ¢do marrédhénieje. Por, éshté e réndésishme, qé gjaté
zgjidhjes sé konfliktit, partnerét té sillen me respekt ndaj njéri-tjetrit. Qéllimi i konfliktit éshté
té vihet deri te marréveshja dhe jo ta fitojmé tjetrin.

v' Ekziston respekti reciprok.

Interesat, déshirat, nevojat e té dyve mund té jené té ndryshme. Né njé partneritet mjaft té
miré partneret kété e respektojné dhe shprehin respekt té ndérsjellét.

v Ju keni miqté tuaj, kontaktet me familjen.

Partneri juaj nuk ju pengon té kontaktoni me miqté, té njohurit dhe té aférmit tuaj. Ai nuk flet
keq pér té dashurit tuaj dhe nuk ju bind té rralloni kontaktet me ta, por ai u inkurajon té keni
kontakte.

v' Bashké vendosin pér gjéra té réndésishme.

Fjala e té dyve vlen njésoj, fuqgia juaj shpérndahet né ményré té barabarté. Asnjéri nga
partnerét nuk ka nevojé t’i pérshtatet dhe t’i nénshtrohet tjetri.

v Mund té thuash jo pa pasur friké.
Jo, mund ta thoni si né marrédhéniet seksuale ashtu edhe né sfera té tjera. Partneri juaj ju
respekton dhe pranon JO-né tuaj, edhe pse ndoshta vet do té déshironte ndryshe.

v' Déshirat dhe mendimet jané té lejueshme.

Kjo nuk do té thoté, qé partneri duhet té pérmbushé té gjitha déshirat tuaja ose té pajtohet me
gjithcka, gé& mendoni. Mirépo, déshirat dhe mendimet tuaja mund t’i shprehni pa friké.
Respektoni mendimet e njéri-tjetrit dhe ¢do heré géndroni té gatshém t’i dégjoni.

v' Gabimet lejohen, pér to té mbani pérgjegjési.

Gjithkujt indodh té béjé ndonjé gabim. Por pér gabime e marrim pérgjegjésiné, qé do té thoté,
gé ne té rregullojmé démin e béré nése éshté e mundur dhe té kujdesemi, qé ato né té
ardhmen té mos i bémé.

v" Respektojni kufijté personalé.

Né njé marrédhénie mjaft té miré, partneréve u lejohet té kené kufijté e tyre té caktuar, gé
mund t’'i komunikojné sipas déshirés. Kufirin e njéri-tjetrit pérfilleni dhe respektojeni .
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v Ndiheni té fugishém, jo té pafugishém.

Njé partneritet mjaft i miré ju jep fugi dhe nuk ua merr até. Nése né marrédhénie ndiheni pa
fugqi, kjo éshté shenjé, se ndoshta jeni duke pérjetuar dhuné.

Nése keni njé partner, mendoni, cilat gjéra vlejné pér marrédhénien tuaja.
Shkruajini.

Cfaré nuk ka né marrédhénien tuaj?

Gfaré mund té béni né lidhje me kété?

Cfaré mendoni se mund t’i shtoni listés sé tipareve té njé partneriteti mjaft té€ miré dhe
¢faré mund té hiqni?
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TE DREJTAT, QE | KENI NE NJE MARRDHENIE PARTNERITETI43

&

Jané té numéruara disa nga té drejtat, qé ¢do grua i ka né njé marrédhénie partneriteti. E
réndésishme éshté té jené té vetédijshme pér té drejtat e tyre. Nén- vizoni, cilat nga té
drejtat tuaja kané gené té shkelura kur keni gené né marrédhénie me partnerin, gé ka
shkaktuar dhuné ndaj jush.

O Kam té drejté, té shpreh nevojat e mia dhe jam e respektuar.

Né njé partneritet, ne ndonjéheré duhet té pranojmé kompromise midis nevojave dhe
déshirave tona dhe té partnerit toné, por ende duhet té kemi mundési té themi ¢faré duam
pér ¢far kemi nevojé dhe té na dégjojné.

O Kam té drejtén né baraspeshé midis “mé jep dhe té jap”.
Gjithmoné vjen njé kohé, kur njéri partner ka nevojé pér mbéshtetjen e partnerit tjetrit. Né
pérgjithési koha kur mbéshtet partnerin ténd duhet té jeté né baraspeshé me kohén, qé
partneri ta kushton ty. Graté shpesh i Iéné pas dore nevojat e tyre dhe pérpigen té kénaqgin
nevojat dhe déshirat e partnerit té vet. Gjaté késaj harrojné se kané cdo té drejté, qé partneri i
tyre tu ndihmojé atyre, ashtu si¢ ato i vijné né ndihmé atij edhe pse kjo do té thoté puné
shtesé dhe pérshtatje.

O Kam té drejté, té dégjohen ndjenjat e mia.
Ndjenjat tona jané pérgjegjésia joné, ashtu sic éshté partneri pérgjegjés pér té vetat. Kjo nuk
do té thoté, gqé nuk kemi té drejté t’i shprehim ato dhe té presim, qé ato té pranohen me
dashamirési. Njé partner i kuptueshém, do té déshirojé té mésojé se si té reagojé né ményré
pérkatése ndaj ndjenjave tona.

o Kam té drejté, té déshiroj kénaqési seksuale.

Nése kemi marrédhénie seksuale me njé partner kemi té drejté té shprehim déshirén pér
gjérat, gé na pélgejné dhe na kénaqin. Kjo nuk do té thoté, qé partneri yné duhet té
pérmbushé kéto déshira tonat. Gjithashtu edhe ai ka té drejté né kufijté e tij. Sidoqofté, ne
kemi té drejté té pyesim dhe té kérkojmé kompromise. Shpesh, graté né njé marrédhénie
pérgendrohen né kénaqésité e partnerit té tyre dhe |é€né pas dore té vetat. Disa meshkuij
reagojné ndaj déshirave seksuale té grave, si né dicka té pakuptueshme dhe gé éshté e
pérshtatshme pér graté. Sidoqofté, graté gjithashtu kané té drejté té shprehin déshirat pér
marrédhéniet dhe aktivitetet seksuale.

o Kam té drejté, té vendos kufij né marrédhéniet seksuale, qé duhet té
respektohen.

43 Marré nga: Brown, G. (2016). 12 Personal Rights Women Have in Intimate Relationships. Dostopno na:
http://everydayfeminism.com/2016/04/womens-rights relationships/2utm_content=bufferse8dg&utm_medium=
social&utm_ source=facebook.com&utm_campaign=buffer.
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Asnjéheré nuk duhet té privoheni nga e drejta pér té vendosur kufirin né seksualitet, si p.sh.
“Sot nuk dua té béj seks né kété ményré.” gjegjésisht “Sot nuk dua té kem marrédhénie
seksuale.” Nuk ka réndési se sa kohé partnerét kané gené sé bashku dhe ¢faré ka béré ai pér
ju, veté i vendosni kufijté tuaj. Eshté e papranueshme, nése partneri juaj ju bén presion né
ndonjé ményré kur ju vendosni kufijté tuaj.

0 Kam té drejté, né vendim té€ menduar mbi seksualitetin tim té sigurt.
Gjithmoné keni té drejtén e pyetjeve dhe pérgjigjeve té singerta né lidhje pér gjérat qé kané
té bé&jné me siguriné e seksualitetit tuaj. Kjo gjithashtu pérfshin edhe pyetjet né lidhje me
sémundijet seksualisht té transmetueshme dhe partnereve té tjera té mundshme seksuale.
Gjithashtu keni té drejté té pérdorni kontracepsionin dhe té merrni vendime se a déshironi té
keni fémijé apo jo.

O Kam té drejté né interesa dhe marrédhénie jashté partneritetit tim.

Jeta nuk mbaron mefillimin e njé partneriteti. Sigurisht, kohén qé u kushtojmé gjérave té tjera,
ndryshon, por pérvec késaj ne duhet té gjejmé kohé edhe pér miqté tané, pér familjen,
marrédhéniet té tjera, pér hobin toné dhe aktivitetet e ndryshme. Partneri, i cili ankohet te
miqté dhe mikeshat tuaja ose nénvleréson interesimet tuaja, qé nuk jané té pérbashkéta,
éshté shumé i pasigurt ose ka ende shumé pér té mésuar né lidhje me kufijté e té tjeréve. Kjo
mund té jeté gjithashtu njé shenjé e dhunés dhe sjellje kontrollimi.

O Kam té drejté té marr pjesé né vendime gé lidhen me mua.

Partnerét gé jetojné sé bashku dhe/ose ndajné financat, sé bashku ndajné edhe vendime té
médha jetésore. Edhe nése disa vendime (p.sh. té largohesh nga njé puné ose jo) jané
kryesisht céshtje e njérit partner, &shté e drejté, té diskutohet paraprakisht mbi té, se si njé
vendimicaktuar do té ndikonte te té dy. Edhe né rastin, kur partnerét kané réné akord, qé njéri
té marré vendime pér disa ¢éshtje té caktuara, ndérsa tjetrika té drejté té ndryshojé mendimin
dhe té vendosé, nése déshiron té marré pjesé né vendimmarrije.

o Kam té drejté, qé partneri im té mé tregojé respekt, si né jetén private ashtu
edhe né jetén publike.

Né marrédhénie té respektueshme mund té mos jeni dakord me partnerin mund té té
pengojné gjérat tek ai, por ai nuk do t’ju pérgeshé ose nénvlerésojé dhe t’ju Iéndojé né kété
ményré. Nuk do tésillet si patron ndajteje ose té turpérohet nga ti, por do t’ju trajtojé si person
té rritur, té barabartét.

0 Kam té drejté pér rritje personale dhe ndryshim.

Askush nuk éshté i njéjti person né té dyzetat e tij si atéheré kur i kishte njézet, gjé qé éshté
miré. Me kalimin e kohés marrédhéniet e mira ndryshojné dhe rriten bashké me partnerét. Sé
bashku jané né kérkim té shtigjeve té reja lidhése nése té vjetrat nuk funksionojné mé.
Mirépo, njerézit shpesh ndihen té kércénuar nése partneri i tyre fillon dukshém té ndryshojé
dhe pérpigen ta detyrojné até té géndrojé i njéjti.

Disa ndryshime té tilla mund té kené njé efekt té jashtézakonshém né marrédhénie, si pér
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shembull, ndryshimi i fesé ose identitetit gjinor. Ndryshime té tilla mund té nén- kuptojné, se
me partnerin nuk jané mé né pérputhje. Atéheré mund té ndiheni té Iénduar, té pikélluar, e
madje edhe té zeméruar. Sidoqofté, nuk éshté e drejté, té sillemi sikur partneri yné ka béré
dicka té gabuar, apo déshirojmé ta detyrojmé, qé té mos ndryshojé dhe té shkelé unin e vet
pér ne.

O Kam té drejté, té ndihem i sigurt né shtépiné time.

Shtépia juaj éshté streha juaj e sigurt dhe nuk duhet té jetoni me frikén se ¢faré mund té béjé
partneri, edhe sikur t& mos ishte i dhunshém fizikisht. Mund té hidhte gjérat, té godiste
muret, ose té kércénonte dhe té ju linte né ndjenén e frikés. Kjo éshté e papranueshme.

Nése me partnerin nuk jetoni bashké, ju keni té drejté té vendosni kufijté, kur mund té vijé né
shtépiné tuaj. Nése shfaget i pa lajméruar né deré ose pérdor ¢elés rezervé pa dijeniné tuaj,
ai ka shkelur kufijté tuaj. Mé miré do té ishte, té diskutonit rreth vénies sé kufijve. Dhe kur
éshté i informuar pér to, ai duhet t’i respektojé.

O Kam té drejté, t’i jap fund marrédhénies, qé nuk mé bén té lumtur.

Shumica e marrédhénieve kané kohérat e tyre té véshtira. Eshté miré, qgé me partnerin té
mésoni si t'i zgjidhni konfliktet, t’i lidhni kompromiset dhe té jeni fleksibil. Por kur
marrédhénia nuk ju bén té lumtur ose nuk u kénag mé, keni té gjithé té drejtén e gjithé botés
ta ndérprisni até. Nése keni fémijé té pérbashkét, ky largim mund té jeté pak mé i véshtiré,
pasi gé duhet té géndroni né kontakt pér njé kohé mé té gjaté. Gjithmoné keni té drejté, té
vendosni t’i jepni fund marrédhénies me diké, si né anén romantike ashtu edhe seksuale, pa
ndonjé shpjegim té vecanté, pér arsyen.

PERGJEGJESITE NE MARREDHENIEN E PARTNERITETIT

Té drejtat shogérohen gjithmoné me pérgjegjési. Té numéruara jané disa pérgjegjési, gé i kemi
né partneritet. Kini ndérmend, se flasim pér marrédhénien né partneritet, ku nuk ka dhuné.
Kur dhuna éshté e pranishme né marrédhénie, gé respektimi i disa pérgjegjésive té shkruara
mund té ju rrezikojné. Né njé marrédhénie partneriteti jemi pérgjegijés pér:
O té shprehim mendimin toné;
O té kujdesemi pér nevojat tona (dhe té mos presim, qé pér nevojat tona té
kujdeset partneri yné);

O té shprehim ndjenjat tona né njé ményré pérkatése;

|

té shprehim déshirat tona (dhe té mos presim, qé partneri yné té dijé, se cfaré
duam);

té sillemi me respekt;
té vendosim kufijté tané;
té respektojmé kufijté e partnerit toné;

té jemi pérgjegjés pér ndjenjat tona (t’i dégjojmé dhe t’i respektojmé);

o o o o o

té kérkojmé ndihmé, nése na duhet; » té ofrojmé ndihmé, kur mundemi.

218



FORCIMI | PARTNERITETIT

4

Nése keni njé partner té ri, pérgjigjuni pyetjeve té€ méposhtme: Te

partneri im mé pélgen:

Nuk mé pélgen te partneri im:

Gjérat, qé na pélgen t’i béjmé sé bashku:

Gjérat, qé mé pélqgen t’i béj veté:

Gjérat, qé partneri juaj preferon t’i béjé veté:
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Qéllimet tona té pérbashkéta pér té ardhmen:

Né cka jemi té ngjashém:

Né cka dallohemi:

Cfaré mé pélgen né marrédhénien time:

Cfaré do té doja té ndryshoja né marrédhénien toné:
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FAMILJAERE

Familjet jané té larmishme. Ato ndryshojné, ashtu sic ka ndryshuar edhe e juaja. Nga njé familje
né té cilén kané jetuan sé bashku babai, néna dhe fémija ose fémijét, u kthye né njé familje,
ku fémijét jetojné vetém me ju ose ndoshta me ju dhe partnerin tuaj té ri. Edhe familja e re ka
nevojé pér njé themel té forté mbi té cilin do té ndértoni marré- dhéniet, gé do t’ju ofrojé

siguri dhe stabilitet jetés suaj. Né& librin Joint Custody with a Jerk44 nga autorja Julie A. Ross
dhe Judy Corcoran japin disa késhilla pér themelet e suksesshme.

Shénoni, né cilat baza po krijoni familjen tuaj té re dhe mendoni se si do t’i pérfshini edhe
té tjerét.

o

O Miratoni rregulla té ndryshme pér shtépi té ndryshme.
Cdo familje ka ritmin e vet, ritualet e veta dhe gjithashtu rregullat e veta. Mund té mos jeni
dakord me rregullat qé ka ish partneri juaj, por gjithsesi pérpiquni t’i pranoni ato (natyrisht,
nése nuk e rrezikojné siguriné e fémijés).

O Mos e detyroni fémijén, té zgjedhé se né anén e kujt éshté.

Kjo e vé fémijén né ankth té madh. Eshté miré, nése fémija i do té dy prindérit dhe se me té
dy kuptohet miré. Kjo do té kontribuojé né zhvillimin e tij té shéndetshém. Fémija nuk ka
nevojé pér té vendosur, se cili nga prindérit ka mé shumé té drejté dhe cilin e do mé shumé.

O Le té jeté divorci i juaji.
Mos i ngarkoni fémijét me gjéra qé lidhen me divorcin. Ata nuk kané nevojé té diné, se cfaré
po ndodh né gjykaté, né cfaré ményrash ish partneri juaj pérpiget t’ju Iéndojé dhe té
ngjashme. Kéto jané gjéra té cilat duhet t’i zgjedhin té rriturit, jo fémijét.

O Mos kini asnjé sekret.
Asnjéheré mos kérkoni nga fémija, qé té mos i thoté dicka prindit tjetér, gjegjésisht t& mbaj
dicka té fshehté. Ashtu i kérkoni qé té génjejé. Nése nuk e tregon, ai do té jeté jo besnik ndaj
babait, nése do ta tregon, nuk do té jeté besnik ndaj jush. Kjo do ta fusé né telashe.

O Mos vrisni até, gé sjell porosiné dhe mos e shpérbleni spiunin.
Mos prisni, qé fémija juaj t’i dérgojé mesazhet tuaja tek ish partneri juaj. Nése kété e bén
partneri juaj, luteni me mirési, qé té ndérpresé kété. Gjithashtu, mos i nxisni pérgjimet. Mos
merr né pyetje fémijén kur té kthehet nga babai.

44 Ross, J. A., & Corcoran, J. (2011). Joint Custody with a Jerk: Raising a Child with an Uncooperative Ex. New York: St.
Martin's Griffin.

221



O Mos shpérndani porosi negative

Edhe pse mund té jeni té zeméruar me ish partnerin, pérpara fémijés mos jepni porosi
negative né lidhje me té, p.sh. “Sa budalla éshté babai yt”

0 Béhuni té vetédijshém pér pasojat.
Kur njé fémijé duhet té mbajé pasojat se nuk ka béré dicka, sigurohuni, qé té jeni ju ajo qé do
té kujdeseni, gé pasojat té jané kryer, mos e shtyni ekzekutimin e dénimit tek ish partneri.

O Mos e frikésoni fémijén tuaj.
Kur njé prind fillon té flasé me fémijén né ményrén, si¢ do té fliste me partnerin, t’i flasin pér
emocionet, dilemat, problemet e veta dhe té ngjashme, e vendosni fémijén né pozité e mikut
ose mikeshés. Rolet né familje duhet té jené té garta — prindi pér fémijén éshté prind dhe
fémija fémijé, jo mik i prindit.

0 Kapércimi le té jeté sa ma pak i dhimbshém.

Kur krijohet njé ritém i ri i jetés pér fémijén éshté njé periudhé stresuese. Futni sa mé shumé
rutina, pér shembull njé rutiné para gjumit. Fémija le té dijé saktésisht kur ka takimin me
prindin tjetér, kur ka até aktivitetet dhe té ngjashme.

O Krijoni rituale té reja.

Festat paragesin njé problem té vecanté pér shumicén e prindérve té divorcuar, vecanérisht
né vitin e paré pas divorcit. Megenése nuk mund té festoni té gjitha festat me fémijét,
kujdesuni gé festat zyrtare té mos jené ditét e vetme, gé mund té festoni me fémijén tua;.
Zgjateni kremtimin né ditét e tjera. Shpikni ditét tuaja pér té festuar.

0 Pérdorni periudha té provés.

Nése nuk jeni té sigurt pér marréveshjet e reja pér kontakte, alimentacionin..., caktoni
periudhén e provés, para se té merrni njé vendim pérfundimtar. Nése do t’i ndryshoni
kontaktet (kini kujdes, qé té jené akoma né pérputhje me vendimin e gjykatés), provoni njé
marréveshje té re pér tri javé, pastaj vendosni.

O Mos harroni preventivén.

Nése nuk kuptoheni me partnerin tuaj ose ju kércénon, shmangni sa mé shumé takimet,
pérballjen dhe problemet, p.sh. babai vjen pér ta marré fémijén né shkollé, né manifestimit
shkollore géndroni secili né cepin e vet. Nése éshté e mundur, mos ndani lodrat, rrobat dhe
sendet tjera té fémijéve.

o Kaloni miré, kur jeni vetém.
Kur fémiu éshté duke vizituar prindin tjetér, mos e shqetésoni me telefonata dhe mesazhe,
mos ndérhyni né kohén dhe hapésirén qé ndan me prindin tjetér. Mé& miré me merruni vesh
me fémijén, gé tu marré ai né telefon kur té ndjej nevojén.. Organizoni kohén tuaj né ményré,
gé té shijoni kohén gé keni pér vete.
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20. DHUNA DHE AMESIA

ROLET NE FAMILJE

Eshté miré, gé rolet né familje té jené té pércaktuara qarté. Prindérit jané ata, qé kujdesen
pér fémijén dhe jo anasjelltas. Roli i njé prindi nuk éshté i njéjté me rolin e njé miku apo
mikeshe. Kur éshté né familje e pranishme dhuna, mund té keté ndérthurje ose ndérrim té
roleve, gjé gé mund té keté njé ndikim té& démshém né zhvillimin e fémijés.

Mendoni, a ishte i “detyruar” fémija juaj té marré pérsipér ndonjérén nga rolet e

méposhtme?>5 kur jetonit me partnerin :

O Kujdestar

Ndaj motrave, véllezérve mé té vegjél ose ndaj nénés sillet prindéror. Kujdeset pér detyrat e
shtépisé, ofron siguri gjaté shpérthimeve té dhunés. Pas njé shpérthimi dhune, ai ngushéllon
véllezérit ose motrat e tij, kujdeset pér mamané...

o I besuariinénés

Fémija i di té gjitha pér ndjenjat, shqetésimet dhe planet e nénés. Me té ai flet pér to. Pas
ngjarjes sé dhunshme éshté ai tek i cili néna vérteton, se ¢faré ka ndodhur nése autori i
dhunés mé voné i mohon veprimet e tij.

O |besuarii babait, qé shkakton dhunén
Fémija, ndaj té cilit autori i dhunés sillet miré. Gjithashtu ai i shpjegon dhe justifikon pse
shkakton dhuné. Shkaktuesi gjithashtu mund ta porosité até, té raportojé se ¢faré bén néna
dhe pér até ai e shpérblen.

o Ndihmés i shkaktuesit

Fémijén, gé autorii dhunés e detyron té marré pjesé né dhunén ndaj nénés; e inkurajon até,
pér shembull, ta fyejé ose ta godité nénén.

O Fémijé i pérsosur
Fémija, qé pérpiget mé sé miri, qé té mos vijé deri te dhuna (e interpreton gabimisht, se mund
té jeté ai shkak i dhunés), pér até ai éshté i suksesshém né shkollé, kurré nuk grindet, nuk
reziston dhe nuk kérkon ndihmé.

0 Ndérmjetésues

Fémija, qé pérpiget té ndérmjetésojé midis prindérve dhe ta ruajé getésiné.

45 Baker, L. L. in Cunningham, A. J. (2004). Helping Children Thrive. Supporting Women Abuse Survivors as
Mothers. London, Canada: London Family Court Clinic.
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O Qengji i flijimit

Fémija éshté pérgjegjés pér té gjitha problemet familjare, pér tensionet midis prindérve.
Sjellja e tij shérben si njé justifikim pér dhunén. Mund té keté aftési té kufizuara ose mund té
jeté fémijé i birésuar dhe jo biologjik i kryesit.

Nése fémija ka ndonjé nga rolet e pérshkruara né familje, ju mund ta ndihmoni, qé pérséri té
marré pérsipér rolin e fémijés. Kété mund ta béni késhtu qé ti jepni leje té sillet ndryshe dhe ti
kushtoni vémendje dhe dashuri té vecanté kur nuk silleni né pérputhje me rolin e vet. Pér
shembull: “ Kurrgjé e keqge, nése sot i ke harruar detyrat e shtépisé.” Né lidhje me problemet
financiare do t’i rregulloj veté. Mos u shgetéso pér kété. “”’ Mé miré shko té luash, uné do té
kujdesem pér véllain ténd, kjo éshté pérgjegjésia ime “.

A keni vérejtur, qé fémija juaj ka pasur ose ka ndonjé nga rolet e pérshkruara mé sipér né
familje? Cilat?

Si mund ta ndihmojmé, gé té marré pérséri rolin e njé fémije?

SI T’ NDIHMOJME FEMIJES, QE TE KAPERCEJE PERVOJEN E DHUNES

Fémijét dallojné ndérmjet vetes dhe ju veté do ta zbuloni, se ¢faré i ndihmon mé shumé
fémijés suaj. Gjithashtu duhet té merret parasysh, se fémija né faza té ndryshme té zhvillimit
ka nevojé pér gjera té ndryshme. Pérshtateni sjelljen tuaj ndaj fémijés sipas moshés sé tij.
Vémendje té vecanté duhet t’u kushtohet gjérave té méposhtme:

* Né& ményré aktive dégjoni, cka ju flet fémija.

Prindérve shpesh ju duket, se fémijét na tregojné shumé pak, por nga ana tjetér, shpesh i
dégjojmé pérgjysmé. Fémija ka nevojé ta dégjojmé me kujdes, kur déshiron té flasé me ne.
Merrni kohé pér té folur. Mos e ndérprisni fémijén, le té tregojé né ritmin e vet.
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* Njihuni me ndjenjat e fémijés dhe lejojani ato ; duke vepruar késhtu,
ju e mésoni si t'i shpreh ato né njé ményré té pérshtatshme.

Gjithkush ka té drejté, té ndiejé até gé ndjen. Edhe fémijét. Pér até té mos t’ia ndalojmé
fémijés ndjenjat e tij, p.sh. “Mos u zeméro!” “Pse frikésohesh pérséri!” dhe té ngjashme. |
mésojmé, se si t’i shprehin ndjenjat e tyre né ményré té pérshtatshme, madje edhe me
shembullin e tyre. “E shoh se je i zeméruar. Té kuptoj, por nuk té lejoj té rrahésh motrén
ténde.

* Respektoni se si fémija i percepton gjérat.
Mos e mohoni perceptimin e tij, edhe pse mund té dallohet nga i juaji. Ndoshta véren gjérat
qé ju nuk i véreni. “Eshté e vérteté, qé kohén e fundit jam e shpérgendruar. Do té pérpigem
té mbledh veten mé shumé kur jemi duke folur.

. ltVI_.e fémijén flisni pér dhunén, por né ményré té pérshtatshme pér moshén e

ij.

“Nuk éshté e drejté qé babai mé rrahu. E di, gé ishe shumé i frikésuar. Do té kujdesem qé té
jemi té sigurt.

* Pérshtatuani shpjegimet e ngjarjeve moshés sé fémijéve.
“Dhuna nuk lejohet.. Babai yt &shté njé njeri i miré, por kété qé ai bén nuk éshté né rregull.

“Po qgaj se jam e pikélluar. Edhe nénat ndonjéheré jemi té pikélluara. Mos u shgetéso, sé
shpejti do té jem mé miré .
* Sigurohuni qé fémija e ruan rutinén.

Nése nuk éshté e mundur té ruani rutinat e vjetra, krijoni té rejat, si pér shembull njé méngjes
i pérbashkét, njé ritual para gjumit dhe té ngjashme.

* Pérgjigjuni pyetjeve, qé ju parashtron fémija juaj.
Eshté e réndésishme qé t'i pérgjigjeni pyetjeve té fémijés suaj, qé i parashtron. Nuk éshté e
nevojshme, qé ju té dini té gjitha pérgjigjet. Mund té pranoni, se nuk dini dicka ose pér disa
pérgjigje ju duhet kohé pér té menduar.

* Shfrytézojeni rastin qé t’i mésoni fémijés tuaj se problemet jané té
zgjidhshéme.

Edhe me shembullin tuaj, ju mund t’i tregoni fémijés se problemet jané té zgjidhshém. Tregoni
si i keni zgjidhur veté ndonjé problem jepini leje té kérkojé ndihmé dhe ta informoni pér
format e ndryshme té ndihmés, qé jané né dispozicion.

* Mos e ngarkoni fémijén me shqetésimet tuaja.

Nése jetoni vetém me fémijén, ndodh shpejt qé té filloni té ndani me té shgetésimet dhe
dilemat tuaja. Kjo pér fémijén mund té jeté ngarkesé. Gjeni njé person té rritur gé do t’i besoni
dhe me té cilén mund té flisni dhe té lehtésoheni.
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Si té zvogélojmé ankthin e fémijés

Fémijét, né periudha té ndryshme té jetés ankthin e tyre e shprehin né ményra té ndryshme.
Gjithashtu, dallojmé ményra té ndryshme, gé jané té dobishme pér té lehté- suar ankthin e
fémijés.

Agjencia Kanadeze e Shéndetit46, ka pérgatitur njé material té miré se si té dallojmé

shgetésimin e fémijéve né ngjarje tragjike dhe traumatike, dhe si ta ndihmojmé fémijén gjaté
késaj.

Fémijé té vegjél (1-6 vjec)

Fémijét e vegjél nuk diné ende té shprehen miré me fjal§,
prandaj, ata shgetésimin e veté na e komunikojné né ményra té
ndryshme, p.sh. duke qaré, duke lagur shtratin, duke u ankuar,
duke thithur gishtat, me dhimbje koke, me dhimbje barku,
probleme me gjumin, ankthet, kokéfortésiné dhe té ngjashme.

Si mund ta ndihmoni fémijén té vogél té zbuté shqetésimet:

* Mos reagoni tepér. Mos u trembni nga shenjat, gé
tregojné shqetésimin e fémijés. Eshté miré qé fémija
i shpreh ato sepse késhtu e dini se ai ka nevojé pér ndihmé. Kushtojini vémendije té
vecanté fémijés dhe mos e ndéshkoni pér shprehjen e shgetésimit.

* Kushtojini vémendje shtesé fémijés. Ndihmojeni, gé té ndihet i pranuar dhe i
dashur. Tregoni atij, g€ nuk jeni té€ zeméruar, sepse ai e lag shtratin, ka ankthe
... dhe se po e kuptoni se kjo qé po ndodh, sepse ai éshté né ankth.

* Vézhgojeni sjelljen e tij té pérshtatshme. Lavdérojeni fémijén, kur sillet né
ményrén e duhur, sepse né kété ményré ju e forconi sjelljen e tij.

* Ngushéllojeni fémijén gé ju ngjitet gjithé kohés. Kur té largoheni prej tij, ja béni me
dije, gé do té ktheheni.

46 public Health Agency of Canada (2005). Responding to Stressful Events. Helping Children Cope. Ottawa, Ontario:
Public Health Agency of Canada. Gjendet né: http://www.phac-aspc.gc.ca/publicat/oes-bsu- 02/pdf/helping-child-
cope_e.pdf.
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Pérkédheleni dhe ngushéllojeni. Fémijét kané nevojé pér aférsi fizike, pérkédhelje,
ngushéllim dhe inkurajim. Né kété ményré ata ndihen té sigurt.

Mbrojeni fémijén nga burimet e métejshme té ankthit dhe frikés. Fémijét e vegjél
duhet té mbrohen nga skenat e frikshme né televizion. Kur pérballen me situatés e
frikshme, rini prané pér t’i shpjeguar ngjarjet dhe pér ta ngushélluar.

Kaloni mé shumé kohé sé bashku. Kur njé fémijé éshté né ankth ose ka pérjetuar
ngjarje té traumatizuara, ka nevojé pér prindérit, té aférmit ose té rritur qé i njeh. Kur
prindérit nuk mund té jeté me fémijén éshté shumé e réndésishme, qé ai té keté né
dispozicion edhe persona té tjeré gé ju beson.

Ruajini rutinat e njohura. Dreka, takime me moshatarét dhe moshataret, rutina e
mbrémijes - e gjithé kjo e pérforcon ndjenjén e sigurisé sé fémijés.

Krijoni njé atmosferé, né té cilén fémija do té ndihet mjaft i sigurt dhe do té
parashtrojé pyetje. Fémijét nuk kané nevojé pér té gjitha detajet e ngjarjeve, ata kané
nevojé té flisni pér emocionet e tija. Fémijés béjeni me dije g€ mund té béjé pyetje.
Pyeteni até, cfaré ka paré, ¢faré ka dégjuar dhe ¢faré mendon pér gjithé kété.
Pérgjigjuni atij me singeritet né pyetjet, por kini kujdes edhe qé pérgjigjja té jeté e
pérshtatshme pér moshén e tyre. Mos harroni, gjithashtu, se fémijét dégjojné, kur té
tjeréve u tregoni pér ngjarjet. Bindini ata gé do té kujdeseni pér siguriné e tyre.

Fémijét kané njé diapazon té shkurtér té vémendjes. Biseda me fémijé té vogél le té
jeté e shkurtér, por flisni sa mé shpesh.

Tregojini fémijés, si ndiheni. Tregojuni atyre, se &shté né rregull, nése ndjejné friké,
pikéllim ose zemérim dhe se ka ményra, pér t’i shprehur ndjenjat tuaja né ményré té
pérshtatshme. Kjo ju ndihmon, gé té ndiheni mé pak té vetmuar dhe njékohésisht u
jep leje, pér té théné, cka ndiejné. Mé i sigurt do té ndjehet, nése do ta dijé, se mund
t’i duroni ndjenjat e tij.

v Fémijét mé té rritur (7-11 vjeg)

Edhe fémijét mé e rritur mund té tregojné shenja shqetésimi gjaté ngjarjeve stresuese. Né
kété moshé jané prezenté frika dhe ankthet, gqé i shpreh fémija jané shenja se ai éshté i
vetédijshém pér rrezikun e mundshém, qé i kércénohet atij ose familjes sé tij. Gjithashtu mund
té paragitet frika reale ose ajo imagjinare, qé duken né shikim té paré té lidhura ngushté me
ngjarjet stresuese. Fémijét né kété moshé mund té reagojné né ményra gé vijojné:

o kané friké nga [éndimi ose nga ndarja nga prindérit ose personat tjeré té
besuar;

o kané friké se ngjarjet do té& ndodhin pérséri;
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kané friké nga tingujt ose errésira;

paragiten grindje dhe rivalitete midis véllezérve, motrave ose miqve;
dhimbje koke;

probleme me gjumin, p.sh. éndrrat e kéqija;

probleme me ushgimin dhe dhimbjet né lukth;

zemérimi dhe nervozizmi;

té garg;

fémija mbyllet né vete;

o 0O O O O O O O O

fémija fillon té pérdoré sjellje nga periudhat e hershme té zhvillimit (urinon
shtratin, thith gishtit té madh...).

Si mund té ndihmojmé:

* Frikén e fémijés merreni seriozisht. Mos e detyroni fémijén té jeté i guximshém.
Respektoni emocionet e tij dhe pérpiquni t’i kuptoni. Fémija, qé éshté i frikésuar,
éshté vérteté i frikésuar. Mos shprehni zemérim ose tallje. Mos i thuaj: “Friké- sohesh
palidhje.” Fémijés i tregoni se &shté normale, nése ka friké, kjo e geté- son. Garantoni,
se éshté i sigurt, gjaté késaj ju me té vérteté kujdeseni pér siguriné.

* Dégjoni fémijén. Pyeteni pér frikén, ndjenjat, mendimet e tija, pér até se cfaré
mendon ai pér ngjarjet qé kané ndodhur. Kontrolloni rregullisht, se si éshté.

* Provoni gé t’ia shpjeguar fémijés né ményrén mé té mire se ¢faré ka ndodhur.
Fémijét, ashtu si té rriturit, jané mé té frikésuar kur nuk kuptojné se ¢faré po ndodh
pérreth tyre. Prandaj, té rriturit duhet té shpjegojné sa mé miré, ¢faré ka ndodhur
dhe cfaré do té ndodhé. Nése kundrejt fémijés nuk dini si t'i pérgjigjeni pyetjeve té
tij, nuk ka asgjé té keqe, nése i thoni, se nuk i dini té gjitha.

¢ Garancia. Fémijét zakonisht kané nevojé pér njé garanci se jané té sigurt. Ata duhet
té diné se té rriturit béjné gjithcka q€ munden, pér té garantuar siguriné.

* Prindérit, familja dhe té rriturit si model. E réndésishme éshté, gé fémija, té dijé se
cfaré mendoni dhe ¢faré ndjeni. Ata ndihen mé pak té vetmuar nése e diné qé edhe
ju ndjeni té njéjtén gjé. E réndésishme éshté, qé t& mos e mbingarkoni fémijén me
emocionet tuaja. Nése jeni forté té mérzitur éshté mé miré, qé reagimin tuaj ta ndani
me njé person tjetér té rritur.

» Adoleshentét dhe adoleshentet

Adoleshentét shpesh sillen sikur té jené té pa léndueshém. Ata mund té shtiren sikur pér
ngjarjet nuk shgetésohen dhe pérpigen té duken indiferenté. Mos lejoni t’ju mashtrojé. Mund
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té jené té frikésuar, té hutuar, té shqetésuar dhe kané nevojé pér ndihmén tuaj. Si e shprehin
mé sé shpeshti shgetésimin e veté:

frikésohen pér siguriné e tyre dhe té té dashurve;
frikésohen nga dhuna;
shprehin mosbesim ndaj té tjeréve;

o O O O

zvogélojné ose zgjatin shumé qarté kohén qé kalojné duke u shoqéruar,
shkollé, hobi;

rritje e sjelljes sé keqe, p.sh. grindje, rezistencé, shpérthime zemérimi;
té gara té shpeshta, pikéllim ose depresion;
kané véshtirési né pérgendrim;

© O O O

kané probleme né shkollé (pérkeqésim i suksesit né mésim, probleme té

sjelljes, mungesa... );

o mund té jené mé pak aktivé, duken té lodhur ose tepér aktivé dhe té
shqgetésuar;

o kané probleme me gjumin (fliné gjaté ose béjné shumé pak gjumé);

kané probleme me ushgimin (hané shumé ose hané shumé pak ushgim).

Ju mund t’i ndihmoni me ményrat e méposhtme:

* Pikéllimi dhe humbija. pikéllimi pérfshin tronditje, mohim, zemérim, mpirje, trishtim,
konfuzion Pikéllimi éshté reagim i pritur pér cdo humbje. Adoleshentit/es i thuaj, qé
pikéllimi éshté i pérkohshme dhe do té kalojé. Shpjegojani se u duhet kohé pér té
kapércyer humbjen. Inkurajojini, gé té jené me veten dhe me té tjerét té€ durueshém.
Pér mé shumé pér pikéllimin mund té lexohet né fq. 114

¢ Garanci e sinqerté. Garantoni, qé do té kujdeseni pér siguriné e tyre. Garantimet
duhet té bazohen né hapat tuaj realé, qé i béni né drejtim té garantimit té sigurisé.
Mos thoni vetém: “Gjithcka do té béhet miré”.

* Dégjoni, se cfaré kané pér té théné né lidhje me ngjarjet dhe se si i kané pérjetuar
ato. Dégjoni me durim. Ofroni atyre informacionin e duhur. Mos i predikoni dhe mos
i ndérpritni.

* Humori. Adoleshentét do té jené né gjendje té béjné shaka me ngjarjet, vecanérisht

pérpara bashkémoshataréve/-eve. Mos i miratoni shakaté jo té pranueshme, por
gjithsesi pér hir té tyre mos e ndérprisni komunikimin.

* Zemérimi dhe hakmarrja. Disa adoleshenté do té ndjehen té zeméruar dhe do té
duan té hakmerren. Kéto ndjenja shpesh bazohen né ndjenjat e kércénimit, pafuqisé
dhe léndimit. Mundohuni ta drejtoni bisedén né lidhje mbi hakmarrjen né ndjenjat,
qé shtrihen nén té, tregojuni atyre, se ¢faré mendoni dhe bisedoni
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pér mundésité pozitive té reagimit. Ndoshta do tu duhet ta ndaloni sjelljen e tyre
agresive. Nése nuk do té getésohet kérkoni ndihmé profesionale.

Preferencat. Béni durim me adoleshentét. Béni durim edhe me vetveten. Gjeni
ményra té thjeshta, gé té mund t’i tregoni adoleshentit tuaj ¢do dité, qé ju e doni até,
pér shembull, me pérgafime, lavdérime, duke kaluar kohé sé bashku dhe duke u
argétuar.

Ruani rutinat familjare, vecanérisht ato, gé lidhen me ushgimin, gjumin dhe
aktivitetet shkollore. Kjo nuk do té thoté, se shtireni se nuk ka ndodhur asgjé.

Marrja e vendimeve. Nése ngjarjet vérteté e kané mérzitur shumé adoleshentin tuaj
kjo nuk éshté koha mé e miré pér té marré vendime té réndésishme. Inkurajojini ata
té marrin kohé, té mendojné dhe té vendosin mé voné.

STRATEGJIT E MBIJETESES SE FEMIJES

“Kam vérejtur gjithnjé e mé shumé gjéra te djaliim. Kur ai ishte i zeméruar dhe sillej keq me mua,
uné i thash, se nuk duhet té sillej ashtu, ai me tha, me fal, mami, por isha i dehur, prandaj te kam
goditur. Né moshén katér vjecare. Shumé heré ai mé ka tronditur me ndonjé deklaraté té tillé
dhe e kam paré se kishte pasoja, ndonése ishte shumé i vogél, kur gjithcka ka dodhur”.

L., 32 vjeg

Ashtu si té rriturit, edhe fémijét zhvillojné strategjité e tyre me té cilat e mbijetojné mé lehté
dhunén, gé e pérjetojné drejtpérsédrejti ose né ményré indirekte, kur shohin dhunén, gé e
pérjeton néna. Disa strategji i ruajné edhe atéheré, kur dhuna ka mbaruar dhe jané té sigurt
pasi qé jané mésuar té veprojné njé né ményré té caktuar. Disa strategji gé u kané ndihmuar
té mbijetojné pérvojén e dhunés, mé voné mund té jené té démshme, sepse reagimi nuk éshté
mé pérkatés ndaj rrethanave té reja.

&

Shénoni, cilat strategji té€ démshme i pérdor fémija ose adoleshenti/ja juaj:

Eshté mbyllur, nuk déshiron té flasé.

Nuk pranon té pérmend pérvojén me dhunén, sillet sikur nuk ka ndodhur gjé.
Shpesh mbyllet né botén e tij té fantazisé, éndérron.

Ndaj meje sillet né ményré armigésore.

Kegpérdor alkoolin, drogén, ilacet.

Veté léndohet.

Ka ¢rregullim né té ushqyer.

Pi alkool ose merr drogé.

konsumon duhan.
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o o oo0o0o0oo0 o o o o o0 oo

Eshté tepér i shgetésuar.

Shgetésohet shumé pér mua.

Pranon pérgjegjési tepér té médha pér moshén e tij.

Kujdeset shumé pér motrat dhe véllezérit mé té vegjél.

Pérpiget té jeté “fémijai pérsosur”.

Nuk guxon té jeté vetém né shtépi.

Nuk lidh migési.

Nuk u beson njerézve.

Zemérimin e shpreh né ményré té papérshtatshme (thyen gjérat, bértet... ).
Sillet dhunshém.

Veté léndohet.

Shumicén e kohés ai luan lojéra né kompjuter ose pajisje tjetér elektronike.
Shumicén e kohés éshté né dhomén e vet.

Ndonjéheré ikén nga shtépia.

Té tjera:

Mé poshté jané té renditura strategjité, gé mund té promovoni tek fémija juaj dhe me té
cilat mund t'i zévendésoni ato, qé jané té démshme. Shénoni, se cilat i pérdor fémija juaj kur
ballafagohen me problemet:

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Me miqté bisedon pér problemet e veta.

Ka njé person té rritur, té cilit i beson dhe i drejtohet, kur i duhet dicka.

Shkruan ditarin.

Krijon (pikturon, shkruan poezi, luan né njé grup muzikor).

Merret me sport (me vrapim, me ciklizém, luan futboll).

Shkon né késhillime ose terapi.

Shkon né teatér, né ekspozita, koncerte.

Né shkollé bashképunon miré.

Mediton, pérdor ushtrime relaksuese.

Té tjera:

Té gjitha kéto strategji jané strategji t& mira pér té pérballuar stresin
dhe pér zgjidhjen e shgetésimeve. Fémijét inkurajoni ose provoni t'ju
prezantoni si zévendésim pér strategjité e démshme té cilat ndoshta i
pérdor.
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&

PERVOJAT E DHUNES NGA FEMIJERIJA VETJAKE

Nése si fémijé keni pérjetuar dhuné dhe abuzim, mund té pérballeni me problemet gjaté té
genit prindér. Shénoni, se cila nga kéto té numéruarat mé poshté vlejné pér ju:

o o oo oo o oo o o o o

nuk kam modelin e duhur pér prindérit, sipas té cilit do krahasohem.
ka shumé zemérim brenda meje;

ndihem si njé fémijé, qé ka nevojé pér mbrojtje;

e kam té véshtiré té pérballem me problemet;

kam njé imazh té keq pér veten;

nuk kam shkathtési prindérore;

e kam té véshtiré té besoj;

gjérat duhet t’'i kem nén kontroll;

e kam té véshtiré té njoh, se ¢faré i duhet fémijés;

véshtiré i vendos kufijté pér fémijén;

véshtiré e shpreh zemérimin dhe shpérthej kur mé grumbullohen gjérat;
véshtiré kujdesem pér veten time;

té tjera:

Té jesh prind mund té jeté e mundimshme. Té gjithé pérballemi me sfida, probleme dhe
periudhakur na duket se nuk kemi sukses. Nése si fémijé jeni abuzuar nga prindérit tuaj, amésia
mund t’ju sjell barré dhe sfida shtesé. Sidoqofté, pérvoja juaj éshté bashkudhétare e miré pér
marrédhénien me fémijén tuaj. Graté, qé kané pérjetuar dhuné né familjen e tyre primare
thoné se:

&

Kané mé shumé empati ndaj fémijés, i ndjejné mé lehté ndjenjat e veta;
u pélgen té luajné, epse u mungonin lojérat si fémijé;
kujdesen mé shumé, té jené néna mjaft té mira;

e diné nga dora e paré, pse edukata e dhunshme éshté e démshme.

A ju duket, se ka edhe ndonjé pasojé tjetér pozitive té pérvojés suaj me dhunén né familjen

primare? Shkruajeni.
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MBIKEQYERJA DHE EDUKIMI

Pérvoja e dhunés shpesh nénkupton pérvojén e ndjesisé sé pafuqisé, té humbijes sé kontrollit
mbi vet jetén. Shumé néna qé kané mbijetuar dhunén, pérshkruajné se déshirojné té kené
kontroll mbi sa mé shumé rrethana té jetés sé tyre, madje edhe mbi fémijét. Shkalla e caktuar
e kontrollit sigurisht qé éshté mé se e nevojshme njé pjesé té kontrollit gjithashtu mund t’ia
lini fémijés suaj. Edhe fémija ka nevojé pér njé ndjesi té ndikimit né jetén e tij.

Kur té vendosni se kur té dorézoheni dhe kur té kémbéngulni né géndrimin tuaj, éshté ide e
miré té merrni parasysh kéto kritere:

A éshté fémija mjaftueshém i rritur dhe i pjekur, qé té vendosé veté pér kété?

A éshté fémija mjaftueshém i rritur dhe i pjekur, gé té jeté né gjendje té pranojé pasojat e
kétij vendimi?
A t'ia lejoj fémijés, ngase nuk ka vullnet dhe forcé té kémbéngul né pozicionin tim apo
sepse mendoj me té vértet ky mund té jeté vendimi i tij?

Mendoni cilat nga vendimet e pérshkruara &shté miré t’i pranoni dhe ku mund ta lini, qé
fémija té vendosé. Ndonjéheré nuk ka asnjé pérgjigje té vetme, pasi varet nga rrethanat dhe
mosha e fémijés. Mendoni edhe pér kété dhe arsyetoni pérgjigjen tuaj.

Kush vendos mbi kété ... Fémija [ uné Pse?

... kur do té shkojé fémija né
mbrémje né krevat?

. nése fémija do té géndrojé gjaté
javés né shtépi né vend qé té shkojné
né kopsht apo né shkollé?

... Cilén bluzé do té veshé pér né
shkollé?

... cilido té jeté emrii kafshés
shtépiake?

... pér sa kohé mund té luajé lojéra né
kompjuter?

.. me cilin mik apo shok do luaj
pasdite?

... kur do ta pastrojé dhomén e tij?
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... kur duhet té shkojé te mjeku?

... kur do té béjé detyrat e shtépisé

... Cfaré do té blini né dygan?
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21.S1 TE PERFORCOJME MARREDHENIEN

E MIRE ME FEMIJUN

“Ményra se si ne flasim me fémijén do té béhet zéri i tyre i brendshém”.

4

Plotésoni fjalité e méposhtme: Jam

néné e miré, sepse:

Peggy O’Mara4/

Mund té isha néné mé e miré, qé té:

Do té doja, qé fémijét e mi té mé& mbanin mend pér:

Nuk dua, qé fémijét té€ mé mbajné mend pér:
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47 Né: https://www.goodreads.com/author/quotes/30657.Peggy O Mara.
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» Fémijét nuk jané té detyruar té respektojné té rriturit,

Té rriturit shpesh mendojmé se fémijét jané té detyruar té tregojné respekt pér té gjithé té
rriturit, vetém pér faktin, se ata jané té rritur. Té rriturit duhet ta fitojmé respektin me sjelljen
e veté, me vlerat dhe sjelljen ndaj fémijéve. Respektin nuk mund dhe nuk guxojmé ta fitojmé
me dhuné. Sjellja e dhunshme tek fémija ngjall friké dhe respekt nga frika jo respekt. Fémijét
do té mésojné mé lehté njé géndrim té respektueshém, nése do té kemi njé qéndrim té tillé
ndaj tyre.

&
Shénoni, cilat ményra té sjelljes sé respektueshém i pérdorni tashmé ndaj fémijés tuaj:
nuk lejoj fyerje dhe poshtérim né familje;

lejoj, qé fémija té ndiejé até&, gé ndjen;

lejoj, qé té béjé gabime dhe té mésojé prej tyre;

o o o o

nése éshté e pérshtatshme, i konsideroj kufijté e tij, kur thoté jo, edhe pse p.sh.
vetém kur ai nuk do, gé ta gudulis;

e dégjoj me kujdes, kur mé tregon dicka;

u pérgjigjet pyetjeve né njé ményré gé ai e kupton;

dégjoj mendimin e tij;

marré parasysh mendimin e tij lidhur me vendimet, kur éshté e pérshtatshme;
respektoj privatésiné e tij;

e pranoj até si person;

o o o o o o g

té tjera:
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v' Eshté e pritshme, qé fémijét té& kundérshtojné.

Njé fémijé shumé i vogél vepron né ményré egocentrike dhe ndjek kryesisht déshirén pér té
kénaqur nevojat dhe déshirat e veta. Gjaté késaj mund té kundérshtojé, gjé qé éshté fazé e
pritshme né zhvillimin e ¢do fémije. Edhe mé voné, vecanérisht gjaté periudhés sé
adoleshencés, kur fémija éshté duke kérkuar vendin e tij né familje dhe mé gjeré né shoqéri,
adoleshentét shpesh u rezistojné autoriteteve, pra edhe prindérve té tyre. Me rebelizém
mund té shprehin shgetésimin e tyre, krizén e identitetit ... Nése e provoni me adoleshentét
té mbani njé marrédhénie dhe lidhje té miré dhe u géndroni pranég, do ta zvogéloni déshirén
e saj[tij pér té rezistuar. Mos prisni bindje té ploté, sepse fémijét duhet té mésojné, se si té
veprojné pér té drejtat dhe si t’i shprehin mendimet e veta.

v’ Fémijét kané té drejta.

Fémijét kané té drejtén pér jeté, mbijetesé dhe zhvillim té shéndetshém. Fémijét kané té
drejté, té thoné mendimin e veté, edhe pse me té nuk pajtoheni. Fémijét kané té drejté pér
kujdesin shéndetésor, pér pushim, lojé dhe kohé té liré. Fémijét gjithashtu kané té drejté, té
jené té sigurt dhe té mbrojtur nga dhuna dhe keqtrajtimet. Pasi qé fémijét nuk kané fuqiné,
pér té garantuar pérmbushjen e té drejtave té veta, pér kété duhet té pérkujdesen prindérit
ose kujdestarét e tyre. Fémijét nuk jané proné e jona, pér kété arsye ne nuk mund té béjmé
cka na do qgejfi, por gjithmoné duhet t’irespektojmé té drejtat e tyre.

v" Duhet t’i mésojmé shkathtésité prindérore.

Askush nuk ka lindur i ditur, se si té kryej detyrén e prindit, edhe pse éshté njéri nga rolet tona
mé té réndésishém né jeté. Shumé mund té mésojmé me faktin, qé fémijén ta dégjojmé me
vémendije, té dégjojmé, cka déshiron té na tregojé dhe té lidhemi me té. Natyrisht gjaté
edukimit mund té hasim edhe né pengesa. Atéheré éshté miré té kérkoni ndihmé. Kérkimi i
ndihmés gjaté edukimit té fémijés nuk do té thoté, qé ne jemi prindér té kéqij, pérkundrazi -
do té thoté, se ne jemi prindér té cilét duam mé té mirén pér fémijét dhe pér kété jemi té
gatshém té mésojné.

v" Asnjéheré nuk éshté voné.

Gjithmoné éshté koha pér njé ndryshim. Nése nuk jeni té kénaqur me marrédhénien, gé keni
momentalisht me fémijén tuaj, mund té filloni té punoni pér ndryshimin e késaj
marrédhénieje. Kété e béni mé lehté nése filloni té ndryshoni sjelljen tuaj, me té cilén nuk jeni
té kénaqur. Béni hapa té vegjél. Merrni kohén pér vete.

v Fémijén nuk duhet ta dénojmé me dhuné.

Pérdorimi i dhunés pér té ndéshkuar fémijén shkel té drejtén e fémijés pér respekt té dinjitetit
té tij njerézor, paprekshmériné fizike dhe mbrojtjen e barabarté sipas ligjit. Né

238



shumé raste mund té shkaktojé dém serioz fizik dhe psikologjik te fémijét; fémijéve u béhet
me dije, se dhuna éshté e pranueshme dhe strategji e pérshtatshme pér zgjidhjen e
konflikteve ose pér t’i detyruar njerézit tjeré, té béjné, até qé dikush kérkon prej tyre. Pérvec
késaj éshté edhe joefikase si mjet i disiplinimit. Ekzistojné ményra pozitive pér edukimin e
fémijés, qé jané mé té mira pér zhvillimin e fémijés dhe kontribuojé né ndértimin e
marrédhénieve bazuar né besimin dhe respektin reciprok.

v » Fémijét mésojné duke imituar.

Modelet e sjelljes mund té kalojné nga njé brez né brezin tjetér. Fémijét mésojné nga prindérit
e tyre, si té veprojné né situata té caktuara, si té shprehin zemérimin dhe ndjenjat tjera, si té
krijojné marrédhénie. Mé e réndésishme nga ajo ¢ka thoté prindi (“Nuk guxoni té goditni.”),
éshté ajo, gé bén prindi .

v »Varésité e béjné shumé té véshtiré krijimin e njé marrédhénie té miré.

Njé person i varur nga alkooli ose substanca té tjera psikoaktive, éshté e véshtiré té jeté prind
imiré, pasi ai duhet té kujdeset kryesisht pér plotésimin e nevojave té tij. Gjithashtu né castine
dehjes, nuk mund té sillet ndaj fémijés né ményré qé éshté né dobi té fémijés. Nése keni
probleme me varési, kérkoni ndihmé profesionale.

239






Formon koncepte mbi
burra dhe gra
népérmijet lojrave me
role familjeve dhe "

luftrave. e
Me fémijét e tjeré luan .
mjekun dhe né até °
ményré eksperimenton né ,
lidhje me trupin. ‘N
.
3

riturit e tjeré.

* te
*

Fajéson
veten pér
zénkat né
familje.

*
*
Tregon kureshtie ¢
ndaj pjeséve intime ~ *
tek fémijét dhe t& ~ *

* Eshté i pripur

mendimi

dhe kuptimi i
gjérave bardh
e zi, miré-keq.

*

i shqetésuar
né lidhje me
konfliktet dhe

tensionet
mes

o zgjedh
famllje‘s. « Pproblemet. Ka déshiré
¢ e qé prindeérit
té jené
k_!'enar mee i,
té.
Nevojat .
dhe *
brengat L ]
.
.

Afésiaeté

menduarit

*
*

. » ‘Q

Réndé flet pér ndjenja

e veta.
Mund té na duket,
semendon né
ményré té
papérshtatshme
dhe
kémbéngulése.

Déshiron veté
anétaréve té 1€ provojé té

* Nukmundta

shqiptoj

¢éshtjen nga

kendvésh

t trimet e

ndryshme.

Menaxhim i
emocioneve

*

*

*
Ngadalé mundet veté

*
*

probleme
te
shpjegimi
se pérse
dicka e ka
béré.

. Shpesh ndjenjat e veta
. shpreh me trup (p.sh
me dhimbje barku)apo
* me vepra.

té pérballet me
ndjenjat e forta.

*
*




seksualizmin m
dhe shmangie.

*

*
Fillon té ndjejé térheqgje o
ndaj njerézve té tjeré dhe
mundohet t& kap pér dore «,

té puth apo té prek . .
.

Loz né shumicén e

njejtés gjini.

Periudhé ku mbi C o

pérgjigjet me neveri

rasteve me fémijéte t&é ¢ .
*

A
* Ende ka nevojé
* *

veté.
Merakoset se si
éshté né
krahasim me té
tjerét.

und té

* *
* *
* *

* *
* *

pérndihmen e té
rriturve, qé té
dalé nga situatat
e véshtira.

Eshté krenar
dhe fiton
vetébesim Mundohe t
kur bén dicka ti zgjedh

*

Ka probleme me
mendimin abstrakt
p.sh. ¢ka nése...)

konfliktet
né familje.

Shqgetésohet pér té
o Y. drejtén dhe marrjen
& parasysh té rregullave.

mes
moshés 8.
dhe 11.
viege

Menaxhim
i ndjenjave

Aftésia e té
menduarit

*Merr parasxsh
mendimet dhe
e o ndjenjat e té tjeréve.

Nuk kupton sarkazmin apo
kuptimet e dyshimta

*

*

Nevojat dhe . . * Ndjenjat e veta
brengat ¢ i shpreh me
kg ndjenja dhe me
. . ajen
* " fialé.

* Flet mbi ndjenjat, por
rrallé mbi kérkesat e
té rriturve.

*

Eshhté shumé i
ndjeshém dhe me
véshtirési pérballon
kritikén, talashet dhe
néngeshijet.




Wdjunja & peratisiss,
e pranimit Shpesh ndihet
mes njerazve 1@ sikur té gjithé
dashur 8shité po e shikojné até
shumé e réndésishme. @ ¢do hap.

Térhigel nga

. - Ai shpesh kémbéngul
konfliktet dhe S . \
* v ~ . ni vendimet & tij, ai #
- tensionet ne o
s 32 . o déshiron t8 mamé .
v, familje: o .
. ’

Mevojat dhe

% vendimel e 1) ’
.

shgetésimet

: : S S Al shpreh garté
Ai mund té filloje S’

N Pl disponimin & ti.
té masturbojé. N

Al bshia teper | shaetésuar > ¥
pér ndryshimet F
né trupin e tij. .

nga
mosha 12

Zhwillimi Menaxhimi i

seksual

amocioneve

Vst lare o ndjenjate ul.
P
Alfajo éshié | " I, . . Ai shpesh mendon
. 4 . :
interesuar pér seksualistin, Yy s, o pér reagimet e tij
ndashta do 1& bahat ‘): ’i

o emocionale.

suksuallshl akiv,

& ~
& "
¢ Zhvilliml | sjelljes

f !

P .
P » # shoatbzahit 8 5| & shohin %
sé pjekur nuk shkon s ’

#
" n v
ramonmoRtimainhe panln *s # té tjerét.

s zhlllmin & njg ményta 16 | pélgen ta provajé njé ményra fetér

[t manaart == rriture< 1818 mendusnt dhe {& debatoE

me prindérit.

| pelgen te mendajd per gigral nga

wardydshinme 18 niryshma

|
t& mundshme.

Pérkthimi Bstaalianti & kujdusahin
SHOQERIA PER KOMUNIKIM TE JO DHUNES hitp:/ww.caringdads.org
www.drustvo-dnk.si

Publikuar me leje.

243

7 Al provon menyra te

- dryshone phe 18 shprehur




CFAR NENE JAM

Si do té mé pérshkruante si néne fémija/fémijét e mi?

Si do ta pérshkruaja veten si néné?

Cfaré béj njésoj, sic e bénte nénaime?

Cfaré béj krejtésisht ndryshe nga ajo qé bénte néna ime?

Cfaré dua té mésoj fémijét e mi/fémijén tim?
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Né cfaré ményre t’i/ta mésoj?

Cfaré mesazhesh mora pér até se cka éshté néna e miré:

* nga prindérit e mi:

* ngarrethii ngushté (mikeshat, té aférmit ...):

* nga shoqéria (filmat, revistat, reklamat ...):

Cilat jané kualitetet e mia mé té médha si néné?

Si néné, cfaré béj mé miré?

Si néné, ¢faré nuk mé shkon mé sé miri?
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Cfaré mé pélgen mé sé shumti tek amésia?

Cfaré mé pélqen mé sé paku tek amésia?

Cfaré pélgejné fémijét/fémija im te uné?

Cfaré nuk pélgejné fémijét/fémija im tek uné?
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CATIMI | KUFIJVE FEMIJES

Kufijté, qé ne ia vendosim fémijés forcojné ndjenjén e tij té sigurisé. Nése e di, se ¢faré éshté
e lejueshme dhe cfaré jo, bota e tij do té jeté e parashikueshme, e fémijét kané nevojé pér
parashikueshméri. Sigurisht, se ata u rezistojné kufijve, kjo &shté e natyrshme; ata provojné
nése mund t’i [évizin, t’i shembin ose t’i shpérfillin. Prandaj, géndrueshméria né vendosjen e
kufijve éshté thelbésore.

Graté, gé kané pérjetuar dhuné, shpesh thoné, se kané probleme né vendosjen e kufijve
fémijés ose fémijéve té veté. Disa mendojné, se fémijés duhet t’i lejojné gjithcka sepse ata
déshirojné té kompensojné gjithcka u éshté dashté té durojné pér shkak té dhunés né familje.
Té tjerat kané friké se fémija pér shkak té vendosjes sé kufijve, do té fillojé té refuzojé ato, gjé
qé éshté vecanérisht e frikshme atéheré, kur babai e nxit fémijén qé ta béjé kété. Disa thjesht
nuk kané fuqgi ose vullnet, qé té vendosin e t'i kontrollojné kufijté.
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M
Lexojini pérshkrimet e situatave dhe shénoni, se cili reagim do té ishte mé i
pérshtatshmi. Arsyetojeni zgjedhjen.

Koha éshté pér né shtrat, por fémija déshiron té jeté akoma zgjuar.

)

a) “E kuptoj gé nuk do té shkosh ende né shtrat, por éshté koha pér té fjetur”.
b) “Mijaft i kam kéto bezdisjet tua, shko né shtrat”.

c) “Epo, miré, géndro edhe pak zgjuar dhe mé trego, kur do té flihet”.

Pse?

Fémija éshté i mérzitur, bértitet, krahas késaj edhe qan.

P

a) “Nése bértet, nuk e kuptoj, se ¢faré do té thuash. Thuaje me fjal
b) “Ndalo sé bértituri menjéheré!”

c) Fémijén e mbylini né dhomé dhe i urdhéroni, té getésohet.

Pse?

Dhoma ende nuk é&shté e rregulluar, edhe pse me djalin jeni marré vesh tarregullojé
até.

a) “Cfaré ndyrésie je. Shikoje kété rrémuijé “.
b) “Njéqgind heré kam théné, rregulloje dhomén”.

C) “Jam e zeméruar, sepse nuk e ke rregulluar ende dhomén ténde. Dua ta rregullosh tani.

Pse?
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Laura Davis dhe Janis Keyser shénuan né librin BEhuni Prindi gé Doni té Béheni48

12 Strategji se si té vendosni kufijté pér fémijén tuaj né
ményrén e duhur:

1. Njihuni pse fémija sillet ashtu, sic sillet.

“E shoh gé je e zeméruar, sepse nuk dua té té blej akullore”.

2. Dégjojeni me kujdes fémijén tuaj.

Né kété ményré mund té reagojmé mé miré ndaj ndjenjave dhe emocioneve té fémijés pa
gjykuar, me interes dhe me mirékuptim. Njé fémijé shpesh ndalet sé rezistuari kur e sheh se
até e dégjojmé.

3. Jepini fémijés informata kthyese.

Tregoijini atij, cfaré keni vérejtur né sjelljen e tij, lavdérojeni até pér sjelljen qé déshironi ta
nxisni tek ai “Mé pélgen, qé nuk e ke goditur motrén ténde, edhe pse ishe shumé i zeméruar
me té”.

4. Zgjeroni mundésité.

Hulumtoni me fémijén tuaj se si ai ose ajo mund té reagojé né njé situaté té caktuar. A éshté
sjellja, qé e pérdor, reagim i vetém i mundshém? Reagoni né sjelljen e tij.

5. Pérdorni “porosité uné”.

Tregoni, se si ndiheni dhe si reagoni ndaj sjelljes sé fémijés, pa e gjykuar até. Pér mé shumé
mbi »fjalité uné” shih fq. 81.

6. Vendosni kufijté e duhur.

Kufijté e qarté i japin fémijés njé ndjesi sigurie, sepse mé lehté e studion botén brenda kufijve.
7. Ofroni njé zgjedhje.

Kur éshté e mundur, ofroni njé zgjedhje. Né kété ményré, ju do té shprehni respekt pér
autonominé e fémijés dhe do t'i mésoi shkathtésité e zgjedhjes. “Nuk mund té vishni

pantallona té shkurtra sepse éshté ftohté. Mund té zgjedhésh veté, se cilat pantallona té gjata
déshiron t’i kesh”.

8. Informojeni fémijén.

Informacioni rreth asaj, se ¢faré ndikimi ka sjellja e fémijés, éshté pjesé e réndésishme e
edukimit. Ashtu ne e mésojmé pér sjelljen dhe siguriné shogérore, shprehim respekt dhe
presim, se ata veté njé dité té marrin vendime.

48 Laura Davis dhe Janis Keyser shénuan né librin BEéhuni Prindi qé Doni té Béheni
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9. Pasojat natyrore.

Kur éshté e pérshtatshme dhe e menaxhueshme, Iéreni fémijén té ndiejé pasojat e sjelljes sé
vet; pasojat i ndihmojné fémijés, té kuptojé lidhjen midis shkakut dhe pasojés si dhe midis
sjelljes dhe pasojave té njé sjelljeje té caktuar.

10. Ridrejtimi.

Shpesh, duke e drejtuar vémendjen, i ndihmojmé fémijés, té gjejé ményra mé té pér-
shtatshme, pér té shprehur ose arritur até qé éshté pérpjekur ta béjé me sjellien e
papérshtatshme.

11. Inkurajoni iniciativén e fémijés.

Edhe kur fémija sillet né ményré plotésisht té papérshtatshme, né prapavijé mund té gjejmé
iniciativén e zhvillimit té shéndetshém. E mbéshtesim iniciativén e tij. Ndonjéheré fémijét sillen
né ményré té papérshtatshme, vetém sepse ndjejné monotoni (p.sh. né njé restorant,
shitore...).

12. Pérgatituni, té keni sukses.

Parashikoni problemet e mundshme dhe shmanguni atyre. Ju do té habiteni se “skena” mund
tu shmangni duke parashikuar, se fémija mund té jeté i uritur, i lodhur ose té ndjejé monotoni
(mos dilni nga shtépia pa njé ushgim té lehté ose libér pér té ngjyrosur).

Fémijét kané nevojé edhe pér:
v" Dashuri e pakushtézuar:

Cdo fémijé duhet té marré dashuri té pakushtézuar nga prindérit e tij. Kjo do té thoté, se e
duam dhe e pranojmé pavarésisht se cfaré bén apo thoté. Natyrisht qé kjo nuk do té thoté qé
e pranojmé cdo sjellie té fémijés. Sjellien e tij té papérshtatshme e ndalojmé dhe e
korrigjojmé, por né lidhje me kété nuk e privojmé nga dashuria, p.sh. “Mami nuk do té dojé,
nése ti zemérohesh “.

v" Shembulli i miré.

Fémijét mésojné mé shumé nga vézhgimi sesa nga fjalét tona. Pra, kini géndrim té respektuar
pér fémijén, shprehni ndjenjat tuaja né ményré té pérshtatshme dhe pérdorini shkathtésité
asertive. Késhtu, fémija do t'i mésojé té gjitha kéto shkathtési.

v" Shumé lavdérime.

Té rriturit e vérejmé shpejt kur njé fémijé bén dicka té gabuar, gjithcka qé bén miré e zémé si
té vetékuptueshme. Por me lavdérimet pér sjelljen e duhur, e pérforcojmé até sjellje. “Mé
pélgen gé ndan njé lodér me motrén ténde”.

250



v’ Kritikat qé kané té béjné vetém me sjelljen, e jo me personalitetit.

Kur kritikoni, pérgendrohuni né sjelljen e fémijés dhe jo né personalitetin e tij. Né vend gé té
thuash: “Cfaré njolle je.” Mé miré thuaji, “Nuk mé pélgen, qé i bén pis pantallonat. BEhu mé
i kujdesshém “.

v" Pranimi.

Ndonjéheré kemi idené se si duhet té jeté “fémija joné” edhe para se té lindé fémija dhe
gjithashtu edhe gjaté rritjes sé tij. Késhtu, gé mund té zhgénjehemi, nése fémija nuk
pérputhet meidené tuaj. Miré éshté, qé té mésohemi té pranojmé fémijén ashtu sic éshté edhe
pse kemi imagjinuar té jeté ndryshe.

v' Pritje dhe kérkesa té qarta.

Fémijét mé lehté sillen né ményrén e duhur, kur e diné saktésisht se ¢faré presim ose
kérkojmé prej tyre. “Nése bértet, nuk té kuptoj. Mé thuaj me zé mé té ulét. “ ‘“ Nése e térheq
macen pér bishti, i dhemb. Pérkédhele butésisht ”.

v Jané fémijé.

Nuk éshté né dobi té fémijéve nése i ngarkojmé me probleme, qé rriturit duhet té zgjidhim.
Me ta ne nuk mund té flasim pér zgjidhje té mundshme ose t’i pyesim ata, se cfaré té béjné,
se ajo do té thoté, gé ne mbi ta vendosim njé pérgjegjési, gé nuk u takon fémijéve.

v Télozni me ta.

Fémijéve u duhen té paktén disa minuta né dité, qé t’ju pérkushtoheni plotésisht dhe ata t’i
vendosin rregullat. Pyeteni fémijén, se ¢faré do té donte té luante dhe ndigenilojén e tij. Nése
do e bénit kété ¢do dité nga 10 minuta, ju do té forconi marrédhénien tuaj me fémijén.
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21.PLANI | SIGURISE PER GRATE TE CILAT JETOJNE
ME PARTNERIN, QE SHKAKTON DHUNE

PLANI THEMELOR I SIGURISE, NESE JETONI ME PARTNERIN, QE ESHTE | DHUNSHEM
NDAJ JUSH#°

* Kur shpérthen dhuna, mos u zhvendosni né dhomé, gé nuk kané rrugédalje.
Shmangni kuzhinén (thikat... ), banjén dhe shkallét.

* Mos vraponi né dhomé, ku jané fémijét, pasi partneri mund t’i Iéndojé edhe ata.
Mésoni ata qé kur shpérthen dhuna té largohen dhe té mos pérpigen t’ju ndihmojné.
Nése jané mjaft té rritur ndoshta mund t’i mésoni, qé ata té thérrasin policiné. Kur té
telefonojné né 113, le té thoné mbiemrin qé éshté né deré, adresén dhe c¢faré po
ndodh.

* Diskutoni me fémijén, se si té reagojé kur shpérthen dhuna (té shkojé deri te fqinjét,
té thérrasé policiné...).

* Kur nuk mund t’i shmangeni dhunés fizike vendosuni né pozité, qé do té ju
shkaktonte Iéndime mé té vogla (mbéshtillu né Iémsh dhe mbroje kokén me duar).

* Shmangni bartjes sé shamive, shallit ose bizhuterive té gjata, me té cilat shkaktuesi
mund té ju mbyt.

* Mbani gjithmoné me vete (ose né té njéjtin vend, ku mund t’i kapni me nxitim)
dokumentet personale dhe dokumentet e fémijéve (kartelén shéndetésore, letrén e
njoftimit dhe lejen e drejtimit ...).

* Mbani gjithmoné me vete njé telefon té mbushur. Ruani numra té réndésishém pér
* telefonimi té shpejté. Thirrja né polici ose ambulancé éshté falas.

* Nése éshté e mundur, tregoni té paktén njé fqinji ose fqinjés pér dhunén dhe kérkoni
qé ai/ ajo té telefonojé policing, nése dégjon ulérima ose thirrje pér ndihmé.

* Regjistroni té gjitha ndodhité e dhunés, nése vendosni té raportoni né té ardhmen.

e Shénimet diku ku partnerijuajnuk do t’i kérkojé ose gjejé; nése &shté e mundur, jashté
shtépisé.

* Nése jeni e démtuar, vizitojeni mjekun. Né njé vend té fshehur rruajeni
dokumentacionin e |éndimit.

* Mundohuni té mbani njé marrédhénie me té paktén njé personi, gé i besoni

49 Plani i sigurisé é&shté nga fagja e internetit e Shogatés pér Komunikim té& Padhunshém:
http://www.drustvo-dnk.si/o-nasilju/nasilje-nad-enskami/254.html
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* Mundohuni té mbani té paktén njé aktivitet larg shtépisé (duke shkuar né shitore,
duke shétitur genin, hedhjen e plehrave...).

* Nése éshté e mundur, ndryshoni sa mé shpesh fjalékalimin tuaj té hyrjes né postén
elektronike, né rrjetet sociale (Facebook) dhe né rrjetat bankare, qé té kufizoni
kontrollimin partnerit.

PYETESORI PER VLERESIMIN E RREZIKUT: SIGURIA E
VIKTIMES SE DHUNES>°

Si duket siguria nga kéndvéshtrimi i viktimés? Pyetésori do té ndihmojé pér té marré
informacion né lidhje me llojet e rrezigeve, qé i kané pérjetuar viktimat e dhunés nga
shkaktuesi i dhunés. Megjithése shumé gra nuk mund ta njohin menjéheré dhunén, me té
cilén pérballen, askush tjetér nuk mund ta vlerésojé kércénimin mé miré se ato, sepse askush
tjetér nuk e njeh autorin e dhunés mé miré se ato.

Pyetjet qé kérkojné pérgjigje té thjeshté po ose jo, nuk japin informacion té mjaftueshém pér
t’u vlerésuar rreziget. Prandaj, pér nén pyetjet dhe pyetjet shtesé né pyetésor nuk kané pér
géllim vetém marrjen e detajeve, por edhe réndésingé, gé viktima i kushton kércénimit.
Viktima éshté vendimtare pér interpretimin e kuptimit té veprimeve té shkaktuesit.

4

1. A éshté béré shkaktuesi gjithnjé e mé i dhunshém, mé mizor dhe/ose mé i
rrezikshém?

Nése po, a mund ta pérshkruani ngjarjen e fundit té dhunés?

Si e shpjegoni kété ndryshim né sjellje?

2. Ajuka lénduar ndonjéheré shkaktuesi aq shumé, saqé keni pasur nevojé pér ndihmé
mjekésore?

Nése po, a mund t’i pérshkruani Iéndimet?

253



A jané béré gjithnjé e mé shumé?

A ju shgetéson ¢‘ do té ndodhé mé voné?

3. Aka tentuar té ju mbyté ndonjéheré autori i dhunés?

Nése po, a mund ta pérshkruani ngjarjen?

A e keni humbur vetédijen?

4. Ajukalénduar ndonjéheré shkaktuesi dhe ju ka kércénuar se do t’i IEndojé edhe fémijét
tuaj?

Nése po, a mund té pérshkruani ngjarjen/-jet 2

A mendoni se ai e béri até pér t’ju trembur dhe frikésuar?

5. Shkaktuesi a ka Iénduar apo vraré ndonjéheré ndonjé kafshé shtépiake?

Nése po, a mund té pérshkruani ngjarjen (ngjarjet)?

50 Planii ploté i sigurisé, nga f. 247 deri né f. 273 &shté njé pérkthim i veprés: Women In Transition, Inc.: Keeping
Safe: A Workbook for Developing Safety Plans. Né dispozicion né: http://www.helpwomen.org/. Pérkthim nga
Katarina Krevs Ronko.
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A mendoni se ai e béri até pér t’ju trembur dhe kércénuar?

6. Shkaktuesi i dhunés a ju ka kércénuar ndonjéheré, se do té ju vrasé?

Nése po, a mund ta pérshkruani ngjarjen (ngjarjet)?

A besoni se ai éshté i gatshém dhe i afté té realizojé kété kércénim?

7. A jeni abuzuar seksualisht nga shkaktuesi i dhunés?

Nése po, a mund ta pérshkruani ngjarjen (ngjarjet)?

8. Shkaktuesi i dhunés a ka pérdorur apo kércénuar me armé kundér jush?

Nése po, a mund ta pérshkruani ngjarjen (ngjarjet)?

A mendoni, se mund té pérdoré armé kundér jush?

9. Shkaktuesi i dhunés ka vepruar apo éshté i fiksuar pas jush? (p.sh. juve ju ndjek, ju
mbikéqyr, ju kontrollon, ju pércjell, é&shté shumé xheloz)?

Nése po, a mund ta pérshkruani sjelljen?

10. A béhen mé té shpeshta shpérthimet e dhunshme té shkaktuesi?
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Nése po, a mund té pérshkruani elementet e sjelljes?

11. A ka kércénuar ndonjéheré kryesi me vetévrasje ose ka tentuar té béj
vetévrasje?

Nése po, a mund té pérshkruani ngjarjen (ngjarjet)?

Si ka ndikuar kjo tek ju?

12. Nga shkaktuesi i dhunés a jeni ndaré ose jeni pérpjekur té térhigeni prej tij né 12 muajt
e fundit?

Nése po, a mund té pérshkruani se si ka rrjedhur kjo?

13. A keni kérkuar ndihmé né dymbédhjeté muajt e fundit (p.sh. keni raportuar dhunén,
keni hyré nékontakt me strehimore, keni merrni pjesé né ndonjé késhillim...)?

Nése po, a mund té pérshkruani, se si reagoi ai ndaj késaj?

256



14. A mendoni se keni gené té ndaré nga burimet e ndihmés (vetura, telefoni, familja,
miqté, etj.)?
Nése po, a mund té pérshkruani se si shkaktuesi reagoi ndaj pérpjekjeve tuaja, pér té
kérkuar ndihmé?

15. Aka pérjetuar shkaktuesi ndonjé stres té& madh né dymbédhjeté muaijt e fundit (p.sh.
humbje tépunés, vdekje, véshtirésité financiare ...)?

Nése po, a mendoni se e bén até edhe mé té rrezikshém pér ju?
16. Kryesi, a e tepron me pirjen/ka probleme me alkoolin ose drogén?

Nése po, a ka lidhje abuzimi i tij me substancat me sjelljen e dhunshme?

17. Aka pas trajtim mjekésor ndonjéheré shkaktuesi pér abuzim té substancave?

Nése po, si mendoni se ndikon né pérdorimin e tij té& dhunés?

18. Shkaktuesi, a posedon, pérdor apo ka qasje mé té lehté né armé zjarri?
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Nése po, pérshkruani llojin e armés sé zjarrit:
Nése po, a éshté arma né vend té sigurt dhe e paarritshme pér fémijét?

19. A mendoni se shkaktuesi mund t’ju plagosé réndé ose t’ju vrasé?

Nése po, shpjegoni.

20. Akeni ndjeré nevojén pér té mbrojtur kryerésin, p.sh. u pérpogét té ndryshonit ose

térhoqét denoncimin né polici, ulni pengun ose dénimin?

Nése po, pérshkruaj.

21. A e dini nése shkaktuesi ka gené viktimé e dhunés né familje si fémijé?

Nése po, mund té na tregoni mé shumé rreth késaj?

22. A e dini mbase nése autori ka gené déshmitar i njé dhune fizike apo psikolo- gjike ndaj
nénés sé tij?

Nése po, a mendoni se kjo ka té béjé me dhunén qé shkakton tani?

23. A tregon shkaktuesi pikéllim ose pendim pér shpérthimet e tij té€ dhunés?

Nése po, pérshkruani:
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24. Akashkaktuar shkaktuesiné té kaluarén dhuné ndaj té tjeréve (ndaj personave gé nuk
jané anétaré/anétaré té familjes?

Nése po, a mund ta pérshkruani?
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Planifikimi i sigurisé: Joformal

* Pérdorni até, gé tashmé e dini.

Siviktimé e dhunés, ju dini mé shumé pér planifikimin e sigurisé dhe vlerésimin e rrezikut, sesa
mendoni. Té jetosh né njé marrédhénie té dhunshme - dhe té mbijetosh - kérkon shumé
shkathtési dhe zgjuarsi. Cfarédo qé té thoni ose té béni, pér té mbrojtur veten dhe/ose fémijét
tuaj, ju vlerésoni rrezikun dhe zbatoni planin e sigurisé. Ju e béni kété gjaté gjithé kohés,
vetém se nuk jeni gjithmoné té vetédijshém pér kété.

* Mendoni pér kété.

Njé strategji shumé e dobishme pér té rritur siguriné éshté té vlerésoni rrezikun dhe té béni
njé plan né ményré mé té planifikuar dhe mé té géllimshme. Pavarésisht nése jeni apo jo
aktualisht né lidhje me partnerin, dhe a keni vendosur té pérdorni sistemin e ndihmés, té
cilin e keni né dispozicion apo jo, apo ta pérfshini policiné — ekzistojné edhe disa gjéra, pér té
cilat ia vlen t& mendoni, gjaté planifikimit té sigurisé tuaj né té& ardhmen.

* Planifikimi i sigurisé pér secilén situaté individuale.

Plani i siguris€ mund té pérgatitet pér njé numér situatash té ndryshme: pér té zgjidhur
situata emergjente, pér shembull, kur ju kércénoheni me njé sulm fizik ose sulmi tashmé ka
ndodhur; pér té vazhduar jetén me partnerin, i cili tashmé ka gené i dhunshém; qgé té
siguroheni pas ndérprerjes sé marrédhénies me partnerin e dhunshém.

Nése planifikoni té lini partnerin juaj, ose tanimé jeni larguar jini té vémendshém se personat
gé shkaktojné dhuné, shpesh e pérshkallézojné dhunén né kohén e ndarjes. Me kété rritet
rreziku juaj, & mund té pérfshijé démtime serioze, kércénuese pér jetén. Krijimi i njé plani
sigurie pér periudhén e ndarjes mund té ndihmojé né uljen e rrezikut pér ju dhe fémijét tuaj.
* Njihini aftésité tuaja.

Vlera e cdo plani té sigurisé varet nga ményra se si té gjeni mundésité, qé duken me kuptim
pérju dhe qé do té funksionojné né rastin tuaj. Né kapitullin tjetér do t& merrni informacione,
se si té krijoni njé plan zyrtar té sigurisé. Jo formalisht mund té eksploroni forma té mundshme
té ndihmés né rastet e dhunés né familje gé jané té arritshme né mjedisin toné, si pér shembull
organizatat jogeveritare, gendra pér puné sociale, policia, gjykata dhe shérbimet tjera qé jané
né dispozicion pér té ndihmuar viktimat e dhunés dhe fémijét e tyre. Po aq e réndésishme

éshté ndihma dhe informacioni, g€ mund té merrni nga burime té tjera, nga familja juaj dhe
népér rrjetet sociale.
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Njeréz té besuar mund té gjeni né shérbime té ndryshme:

organizatat jogeveritare, qé ofrojné ndihmé grave, viktimave té dhunés;
késhilltarét né gendrén pér puné sociale;

enti i punésimit, sindikatat, kolegét;

késhilltaré, punonijés socialé, terapeuté;

mjek/ke, gjinekolog/-e, dentist/-e, infermier/-e;

mik/eshé, familja, fqinjét dhe fqginjét;

anétarét e bashkésisé fetare, prifti...;

gendrat e ndérgjeneratave dhe gendrat pér té moshuarit;

0O 0 0O O O O O O O

mésuesit/et, késhilltarét e shkollés, késhilli i prindérve dhe mésuesve;

* Vlerésoni opsionet tuaja.

Vetém ju mund té gjykoni, se kujt éshté mé e sigurt t’ia tregoni mbi situatén, né té cilén
ndodheni dhe si mund té kérkoni ndihmé. Ndonjéheré njerézit, gé nuk kané informacion té
mjaftueshém né lidhje me dhunén né familje reagojné né ményré gé nuk ju ndihmon edhe
pse ua déshirojné té mirén. Nga ana tjetér, mund té ndjeheni miré, nése i tregoni dikujt gé e
njihni. Eshté zgjedhja juaj. E réndésishme éshté té gjeni sa mé shumé qé éshté e mundur
njeréz, qé té jené té gatshém dhe té afté pér t’ju ndihmuar. Béni njé listé me numrat e tyre té
telefonit dhe shtojeni né planin tuaj té sigurisé, qé t’i keni té prané dore.

* Planifikoni pérpara.

Nuk duhet té prisni, qé situata té béhet urgjente dhe shqetésimi tepériréndé, pér té kérkuar
ndihmé. Bisedoni me njeréz, gé mund t’ju ndihmojné para se té béhet urgjente. Ashtu mund
té zbuloni mé lehté, se sa jané té gatshém dhe té afté t’ju ndihmojné. Né até ményré do ta
dini paraprakisht, a keni njé vend, ku mund té térhigeni pérkohésisht burim té ndihmés
financiare njé person té cilit mund t’ia besoni kopjet e dokumenteve té réndésishme e té
ngjashme.

* Pérfitoni mbéshtetje.

Ndonjéheré éshté e véshtiré té kérkosh ndihmé. Sidoqofté, ndihmén e meritoni dhe mund t’ju
duhet. Shumica e njerézve vértet duan té ndihmojné. Sa mé sakté, qé e pércaktoni, se pér
cfaré keni nev-0jé, ag mé té médha jané gjasat se té tjerét té jené né gjendje t’ju ndihmojné.
Mendoni se jané té nevojshme edhe masat afatshkurtra edhe ato afatgjata. Masat
afatshkurtra paraqgesin programet e ndihmés dhe mbrojtjes pér graté, qé kané pérjetuar ose
pérjetojné dhuné. Zakonisht jané té pérgendruara né periudhén kur gruaja largohet nga
shtépia. | ofrojné ndihmé me akomodimin, me ushgimin dhe mbéshtetjen psikosociale. Kjo
éshté periudha, kur gruaja éshté me e rrezikuar. Atéheré shkaktuesi déshiron té hakmerret
ose ekziston mundésia qé gruaja nga ndjenja e déshpérimit dhe pafuqisé té kthehet pérsérite
shkaktuesi. Masat afatgjata kané pér géllim ndérgjegjésimit publik dhe forcimit i fugisé sé
grave, pér té rikrijuar njé jeté té re pa dhuné.
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Cdo reagim duhet té pérfshijé bashképunimin midis institucioneve nga fusha e shéndetésisé,
nga gjyqgi dhe nga shérbimet sociale, né ményré gé viktima té mos duhet té shkojé né
institucione té ndryshme. Qendrat pér puné sociale mund té caktojné ekipin multidisiplinar,
brenda té cilit bashképunojné institucione té ndryshme me viktimén dhe e ndihmojné até té
planifikojé dhe i garantojné siguriné.

Forma té ndryshme té ndihmés

1. Ndérhyrja né krizé

Linja telefonike pér njerézit né nevojé (p.sh. linja telefonike SOS pér gra dhe fémijé, viktima
té dhunés; gendrat e krizés dhe format tjera té strehimit té sigurt pér viktimat e dhunés,
shérbimet shéndetésore, bazaligjore pérlargimin e shkaktuesit ngabanesa ose urdhér ndalimi
(Ligji mbi parandalimit e dhunés né familje, Ligji i procedurave dhe kompetencave té
Policisé...).

2. Mbéshtetja psikologjike

Grupi i veténdihmés, késhillimi, psikoterapia, trajnimi i asertivitetit, aktivitetet pér
pérmirésimin e vetévlerésimit dhe rritjen e vetébesimit, mésimii shkathtésive prindérore.

3. Mbrojtja dhe ndihma juridike

Mundési pér té ndihmuar né rregullimin e kujdestarisé sé fémijéve, céshtjes sé pronés,
ndihmés me para, urdhrit té ndalimit, forma té ndryshme té ndihmés sociale, rregullimi i lejes
sé géndrimit.

4. Forma té tjera té mbéshtetjes

Akomodimin dhe strehimi i sigurt, kopshti, shkolla, mundésité e gasjes né shérbimet publike.

Plani i sigurisé: Formal
Pérpiloni planin tuaj té sigurisé

Te kalimi i pengesave né rrugétimin drejt arritjes sé sigurisé ose kur té vendosni té largoheni
nga partneri, i cili shkaktonte dhuné graté pérballen edhe me vendime té rrezikshme.

Vendimet afatgjate té dobishme, sic jané |énia e partnerit t& dhunshém ose urdhri i ndalimit
mund té rrisé rrezikun e drejtpérdrejté pér gruan dhe fémijét e saj.

Planifikimi i sigurisé éshté njé proces, qé pérfshin vlerésimin e rrezigeve dhe pérfitimeve té
ndryshme té mundésive si dhe gjetjen e ményrave si ta zvogélojé rrezikun.
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Emri:

Data e pérgatitjes:

Data e korrigjimit, plotésimit té planit:

Té jesh e gatshme té largohesh - plani i térhegjes sé sigurt

Largimi duhet té kryhet sipas planit, qé éshté i sigurt pérju. Shkaktuesit shpesh sulmojné, kur
ndjejné ose mendojné se gruaja do t’i japé fund marrédhénies.
1. Nérast se vendos té largohem, do té di miré, si té largohem e sigurt.

e Kam caktuar derén, dritaret, ashensorét, shkallét pér shpétim nga zjarri, népér té
cilat do té largohem (shkruajeni né kété rresht):

* Do té evakuoj familjen time si mé poshté, népér rrugén e caktuar:

e Ké&té plan largimi, do ta praktikoj dhe kur do té jeté e mundur do ta provoj edhe me
fémijét (shkruani datat e ushtrimeve):

2. Nérast se do té duhet té€ largohem shpejt, do t’i kem té pérgatitura gjéra mé té
réndésishme.

Sendet, gé i kam gati pér nisje emergjente:

o veshjet dhe sende personale;

o para pér raste urgjente (pér té paguar transportin, kartelat telefonike,
ushgimin, akomodimin...);

o dokumentet e réndésishme dhe kopjet e dokumenteve (letérnjoftimin,
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kartelén mjekésore, lejen e drejtimit, certifikatat e lindjes sé fémijéve,
certifikatén e martesés, kontratén e girasé ose blerjes...);

O

celésat e banesés, veturés, zyrés ...;

kartelén bankare;

O

batanije dhe lodra e posacme té fémijéve;
bizhuteri té ¢cmuar;

objekte me vleré sentimentale;
ilace pér veten dhe pér fémijét qé duhet t’i merrni rregullisht;
telefoni celular dhe mbushésin e telefonit;

© O O O O ©O

pajisje pér kafshét shtépiake dhe kontaktin pér kujdesin e pérkohshém pér to;

vendi, ku do t& mbaj cantén né rastin e largimi emergjent (pér veten time, pér
fémijét dhe pér kafshét shtépiake):

O

3. Né rast se duhet té largohem urgjentisht dhe nuk do té ishte e sigurt té flas pér kété, do
té pérdor njé kod ose shenjé, gé t’'ua béré me dijeni fémijéve se po largohemi, ose pér
largimin do té njoftoj miqté ose familjen.

Kodi (fjala) ose shenjat, qé do té pérdor:

4. Né rast, se kam nevojé té largohem shpejt, uné e di se ku do té shkoj:

e Zgjedhjaime e paré e strehimit emergjent:

* Vendndodhja:

e Telefoni:

* Zgjedhjaime alternative:

* Vendndodhja:

e Telefoni:

5. Né rast se do té duhet té largohem shpejt, do t’i kem té ruajtura kontaktet e
gendrave tékrizés pér graté viktima té dhunés:

* Qendra e krizave pér viktimat e rritura té dhunés né Maribor, Qendra pér puné
sociale né Maribor, 031776 102 (telefoni kujdestar).

* Shoqata Késhillimorja pér graté né Lubjané - Qendra e krizave e késhillimores pér
gra, 031233 211 (telefon kujdestar).

* Qendra e krizave pér viktimat e rritura té dhunés, Qendra pér puné sociale né Piran,
040 303 669 (telefoni kujdestar).

264



Siguria gjaté ngjarjes sé dhunshme

Ngjarjes sé dhunshme nuk mund t’i shmangemi gjithmoné, por atéheré mund té béni disa
gjéra, qé mund ta rrisin siguriné tuaj dhe té fémijéve tuaj.

1. Do té pérdor gjykimin tim mé té miré pér té njohur, se kur partneri im béhet
grindavec, qé té pérgatitem.

Shenjat, qé tregojné pér té, se partneriim do té nervozohet dhe do té shkaktojé dhuné:

2. Né rast té shpérthimit té€ dhunés uné do té térhigem né njé vend, ku ka sa mé pak
rrezik. Do té shmangem garazhit, kuzhinés (thikat...), banjés, shkalléve dhe
dhomave, qé nuk kané dalje. Vendosini pajisjet e kuzhinés, enét dhe thikat né
dollapé, késhtu gé té mos jené té gasshme.

Shénojini vendet mé té sigurta né shtépiné tuaj:

Shénoni ndonjé armé né shtépiné tuaj, ku ruhet dhe kush ka gasje né té?

3. Unédo té pérdor gjykimin dhe intuitén, pér té vlerésuar seriozitetin e secilit
incident dhe do té gjykoj, a do t’i ndihmonte partnerit, qé té qetésohe;.

Shénoijini ideté e bazuara nga pérvojat e kaluara:

4. Do t’i mbroj fémijét dhe do t’i mésoj disa strategji pér té rritur siguriné, ose sé paku
njérén prej tyre, sipas rastit.
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Paragqitni se ¢faré mund té béni pér té mbrojtur fémijét tuaj:

5. Do té pérdor kodin ose shenjén, pér t’iu treguar fémijéve dhe/ose miqve se jam
nérrezik dhe ata té kérkojné ndihmé.

Shkruani, se si do t’i mésoni fémijét tuaj dhe té informoni miqté pér pérdorimin e njé

kodi ose shenje pér rrezikun:

6. Né lidhje me dhunén do t’i tregoj té paktén njé fqinji ose mikut/mikeshés dhe do
talusé até, qé té telefonoj policiné, nése dégjojné tinguj té dyshimté, britma ose
thirrje pér ndihmé.

Renditni emrat dhe numrat e telefonit té fginjéve dhe miqve gé mund t’ju

ndihmojné:

7. Né rast té léndimit, do té kujdesem pér plagét menjéheré. Kjo pérfshin edhe
léndimete fémijéve. Mjekut tim do t’i tregoj se si ka ardhur deri te Iéndimet dhe do
ta lus, qé t’i ruajé té dhénat né lidhje me kété, né regjistrin tim mjekésor.

Siguria e pérgjithshme dhe ndjesité

Jeta me njé partner té dhunshém shpesh krijon njé atmosferé dhe ambient kaotik. Vendosja
e re e rendit dhe kuptimit té jetés éshté shpesh njé hap i madh drejt rimarrjes sé kontrollit
gjaté jetés ténde.

1. Dotérris pavarésiné time, duke hapur llogariné time bankare dhe do té fitoj kartelén
bankare pér pagesé né emrin tim.

Bankat e zgjedhura:
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Dokumentet, gé do té mé duhen:

Nése kam njé llogari bankare té pérbashkét me partnerin, mund té rregulloj qé té

kem qasje né para. Plani im éshté:

2. Pavarésiné time mund ta rris, edhe duke u shkolluar, duke gjetur punésim ose duke
rritur gjasat e punésimit tim, duke forcuar marrédhéniet e mia me familjen dhe me
miqté duke kérkuar banesén time, duke bleré veturé.

Shkruani, se si do ta arrinit kété dhe ku mund té drejtoheni pér ndihmé:

3. Do té bisedoj me familjen dhe miqté pér kété, a mund té térhigem tek ata dhe
nése ata mund té mé huazojné para, nése do té kem nevojé.

Emrat dhe numrat e telefonit té personave gé mund t’i kontaktoj:

Datat e bisedave dhe ato gé u thané:

4. Do té blej njé karté telefoni ose do té sigurohem, qé partneri im té mos e di se ke
kam telefonuar.

Shpenzimet e parapara té telefonit:

5. Fémijét mund t’i mésoj se si té thérrasin policiné dhe zjarrfikésit. Kur té telefonojné
né 113, le té tregojné mbiemrin, qé shkruan né deré, adresén dhe ¢faré po ndodh. Né
telefon do té regjistrojé numrat e thirrjes sé shpejté.

Shkruaj kur e keni béré kété:
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6. Do té pérgatis dhe rregulloj dokumentet e méposhtme té réndésishme, qé mé
nevojiten pér vete dhe pér fémijét:

» fotografi pér té identifikuar shkaktuesin;
» certifikatat e lindjes;

* Kkartelat e sigurimit shéndetésoré;

* broshurat e vaksinimit;

* paraté, kartelat bankare, kartelat kreditore;
* barnat, qé mé duhen pér vete dhe fémijét;

* celésat e shtépisé, veturés, zyrés;

* patenté shoferin dhe lejen e qarkullimit, sigurim e veturés;
¢ kontratat e sigurimit;

* letérnjoftimet, pasaportat;

* lejen e punés, nése nuk jeni shtetase;

* lejen e géndrimit, nése nuk jeni shtetase;

* vendimet e QPS dhe vendimet gjygésore (divorcit, besimi i fémijéve né kujdes dhe
edukim...);

» certifikatén e martesés;

* kontratén e girasé ose akti i pronésisé sé pasurive té patundshme;

* kontratat e kredisé;

* librezén e vaksinimit dhe kontaktin pér pérkujdesjen e kafshéve shtépiake;
* regjistrin eméror dhe planifikuesin personal;

» fotografi me vleré sentimentale;

* planin personal té sigurisé;

* Urdhér ndalimi, nése e keni njé té tillé.

Data e pérgatitjes sé té gjitha dokumenteve:

Té gjitha dokumentit do t’i fotokopjoj me daté:

Dokumentet origjinale dhe fotokopjet do t’i ruaj né njé vend té sigurt, si¢ éshté kasaforta ose
njé dollap kundér zjarrit, qé do ta ruaj tek miku/esha, fqinji/-a, me daté:

7. Pér té garantuar siguriné, mé duhen kontaktet e méposhtme:
* stacioni policor:
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* kriminalisti/tja:

* kopshtiifémijéve:

e shkolla:

e gendra shéndetésore, mjeku:

* avokatfja:

* bashképunétor/ja:

* késhilltarifja:

* miku/esha mé i/e miré:

* punédhénésifja:

+ familja:

* mbrojtja pér kafshét:
* veterinerfja:

* kontakte té tjera:

Planifikimi i sigurisé pér fémijét

Gjéja mé e réndésishme éshté t’i mésoni fémijét, qé kur shpérthen dhuna, té largohen né vend
té sigurt dhe té mos pérpigen té ndérhyjné. E réndésishme &shté, qé t’u thoni atyre se puna
e tyre kryesore éshté té kujdesen pér siguriné e tyre.

Siguria personale dhe planifikimi i sigurisé jané jashtézakonisht té réndésishme dhe té nevo-
jshme pér fémijét, qé jetojné né familje ku ushtrohet dhuna. Fémijét mund té mésojné
ményra se si té mbrohen:

*  Me fémijén zgjidhni njé dhomé né banesén tuaj, g€ mund té mbyllet dhe té keté gasje
né telefon. Hapi i paré i platit té sigurisé éshté, qé fémija té largohet nga vendi i
dhunés.

* Theksoni, se sa e réndésishme éshté qé fémija t& mbetet i sigurt dhe se nuk éshté
detyra e tij té kujdeset pér siguriné tuaj.

*  Mé&sojini fémijét, se si té kérkojné ndihmé. E réndésishme éshté qé kur té telefonojné
té mos i sheh autori i dhunés. Kjo mund t’i rrezikojé ata.

* Merruni vesh se prej cilit telefon mund té telefonojné - telefonit celular, telefonit
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stacionar, té fqinjit. Mésojini ata se si ta pérdorin até.

Bisedoni me fémijén, se si té reagoj gjaté shpérthimit té dhunés (le té shkojé deri te
fqinjét, t’i telefonojé policisé...). Mésojeni, se si té telefonojé né numrin pér rrezik.
Ushtroni se ¢faré té thoté kur té thérrasin ndihmé:

Luajenilojén me role, sikur fémija juaj telefonon né 113 dhe ti pérgjigjesh. Pastaj fémija
thoté: “Ju lutemi na ndihmoni, dikush sulmoi nénén time. Emri im éshté

.......... Uné jam... .....vje¢. Kam nevojé pér ndihmé. Dérgoni policiné. Adresa éshté
......... , numri i telefonit EShté .....ceeevveeveveeicieeeceeecreeceen €

Udhézoni fémijén tuaj, té mos mbyllé telefonin, kur telefonon né 113, por le té
géndrojé né linjé gjaté gjithé kohés deri sa té mbérrij policia. Atéheré mundet ta lené
telefonin anash, por nuk e ndérpret linjén.

Kujdesuni, qé fémijét tuaj té diné té thoné emrin dhe adresén.

Zgjidhni njé vend té sigurt, ku fémijét tuaj mund té shkojné né rast té nevojés, qé té
largohen nga shtépia.

Mésojuni fémijéve, se népér cilén rrugé duhet té shkojné, pér té arritur deri te vendi
i sigurtizgjedhur.

Planifikimi i sigurisé sé kafshéve shtépiake

Shpérthimet e dhunés né familje shpesh plagosin dhe rrezikojné edhe kafshét shtépiake. Né
vazhdim éshté njé listé, se si mund té planifikoni siguriné e kafshéve shtépiake:

Caktoni njé kujdestar ose kujdestare té pérkohshém pér kafshén tuaj.
Mbani pajisjet e kafshéve né njé vend té sigurt:

broshurén e vaksinimi;

gaforen dhe numrin e identifikimit té kafshéve;

njé dokument mbi posedimin e kafshéve;

zinxhirin, cantén/shportén, pijen, lodrén e genit dhe
batanijen/shtratin;

barnat;

c O O O O O O

Informacionet e réndésishme pér kafshét pér kujdestarin e pérkohshém
(ushgimin, sjelljen)
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Shéndeti mendor dhe siguria

Pérvoja e dhunés fizike, psikologjike dhe seksuale &shté né aspektin emocional shumé e
mun-dimshme. Procesi i ndértimit njé jete té re kérkon shumé guxim dhe energji. Pér té
ruajtur energjiné e ténde emocionale dhe burimet e forcés pér t’ju shmangur situatave
té véshtira emocionale, mund té bé&j sa vijon:
1. Pérséri do té filloj té rris fuginé time dhe sistemet mbéshtetése duke pérdorur
aktivitete, & mé ndihmojné:

* grupe dhe késhillime pér graté qé pérjetojné dhuné;

* pérfshirja né aktivitete né mjedisin tim, pér té zvogéluar izolimin;

* punésimi pér té zvogéluar izolimin dhe varésiné financiare;

* ndjekja e shkollimit, pérfitimi i shkathtésive té reja;

* pérfshirja né grupet e grave, ku do té marr mbéshtetje dhe do té krijoj
marrédhénie té reja;

* koha pér lexim, relaksim, muziké...;

* kalimiikohé&s me personat, gé¢ mé mbéshtesin dhe mé té cilét ndihem miré;

* kujdesi pérjetén shogérore - vizité né kinema, né restorant, né palestér;

 sigurimii kohés pér pushim dhe gjumé té mjaftueshém;

* ushgimishéndetshém;

* pérfshirjané aktivitete sportive pér té rritur energjiné dhe pér té pérmirésuar
shéndetin dhe disponimin;

* shkrimiiditarit - shkrimi i ndjenjave; ¢do dité mund té shkruaj dicka pozitive pér
veten time dhe krijoj pohimet e mia;

e pérgatitja paraprake pérsituata stresuese, si¢c éshté biseda me shkaktuesin e
dhunés, takim me avokatét, déshmimet né gjykaté;

kufizimii detyrimeve ditore, pér té shmangur mbingarkesén;

* veprimtaria krijuese dhe relaksuese;

¢ shmangia e konsumit té tepért té alkoolit, blerjes, ngrénies sé tepért;

* kujdesi te pirja e pijeve alkoolike (vetém né shogériné e njerézve qé
respektojné siguriné time);

* gjetja e ményrave pozitive dhe konstruktive pér té shprehur ndjenjat

* duke folur pozitivisht me veten; pérdorimi i frazave “Uné mund té ...” dhe
asertiviteti né komunikimi me té tjerét;

* kini né mend: “Ky moment éshté gjéja mé e réndésishme, qé té kujdesem pér
veten time”.
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2. Nése ndihem keq, e vetmuar ose e hutuar, mund té telefono;j:

3. Cdo dité i kujtoj cilésité e mia mé té mirat. Ato jané:

4. Kurdo gé ndjehem, se té tjerét duan té mé kontrollojné ose keqtrajtojné, mund ti them
vetes:

5. Do té kujdesem pér shéndetin tim, ashtu qé do té lajmérohem pér kontroll te mjeku
personal, gjinekologu dhe dentisti. Nése nuk kam njé mjek ose njé mjeke té zgjedhur do

ta kérkoj, do té telefonoij:

6. Kur té mé duhet té flas me partnerin né telefon ose personalisht, do té garantojé siguri
késhtu:

7. Kam léné partnerin dhe po mendoj té kthehem; para késaj do té béj né vijim:
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8. Mund té lexoj librat né vazhdim pér t'u béré mé e forté, me mé shumé ndikim dhe
kontroll mbi jetén time:

Siguria e shtépisé

Ka shumé ményra, se si njé grua mund té rrisé siguriné né shtépiné e saj. Ndoshta pér ju éshté
e pamundur t’i béni té gjitha pérnjéheré, por mund té shtoni gradualisht masa té reja sigurie.

Nuk jetoj mé& me partnerin e dhunshém dhe do té rishikoj listén e méposhtme té gjérave, qé
mund t’i béj pér ta rritur siguriné mé tej:

* Samé shpejt, gé té jeté e mundur, uné mund té ndryshojbravén e derés dhe/ose do
té vendos alarmin.

*  Fémijét do t’i mésoj, t& mé tregojné nése éshté dikush te dera dhe ata nuk
guxojné ta hapin ose té pérgjigjen.

*  Gjithmoné kam urdhér ndalimin me vete.

* Kujdesem gé shkolla, kopshti dhe policia té kené kopje té té gjitha urdhrave té
gjykatés dhe fotografiné e autorit té dhunés.

* Ndryshoj numrin e telefonit dhe nuk e publiko;j.
* Numrat e telefonit pér thirrje né raste urgjente i vendos né thirrjen e shpejté.

* Instaloj alarm zjarri dhe blej mé shumé aparate pér fikjen e zjarrit, vecanérisht, nése
jetoj né shtépi shumékatéshe.

* | mésoj fémijét se si té mé thérrasin né telefon nése jané té shqgetésuar ose té
frikésuar.

* Njerézve, qé kujdesen pér fémijét e mi u them se kujt mund t’ia dorézojné. Kujdesem,
géatat’injohin kétanjeréz. Theksoj, gé kurré nuk duhet té dorézohen te (ish) partneri.
Gjithashtu u siguroj atyre kopjet e vendimeve té kujdestarisé, urdhrat e ndalimit dhe
numrat e telefonit té rasteve urgjente.

* Né&se jetoj né njé ndértesé me ashensor, do té kontrolloj té gjitha korridoret dhe do
té konsultohem pér masat e sigurisé me mirémbajtésin/en ose pronarit/en e shtépisé.

273



Edhe fémijét do t’i informoj me siguriné e ndértesés.
* Dyert prej druri mund t’i zévendésoj me dyer metalike ose dyer té tjera sigurie.

* Mund té instaloj drita té jashtme me sensor, qé ndizen sa heré gé dikush i afrohet
shtépisé/banesés.

* instaloj pajisje shtesé alarmi, brava dere, grilat né dritare dhe dyer.

Siguria né puné dhe né publik

Cdo grua, viktimé e dhunés, duhet té vendosé, nése dhe kur do t'u thoté té aférmve, se
partneri i saj éshté i dhunshém ndaj saj dhe pér kété arsye mund té jeté né rrezik.
Migté/mikeshat, familja, bashképunétorét/-et mund ta ndihmojné dhe mbrojné. Cdo grua
duhet té mendojé me saktési, se ké déshiron té pérfshijé né planin e sigurisé sé vet.

Mund té béj dicka ose té gjitha, sa vijon pér té rritur siguriné time:

* Né puné, uné mund té informoj mbikéqyrésin/en tim/-e, shérbimin e sigurisé dhe

pérsituatén time. Né lidhje me kété, uné

kontaktoj:

* Mund té kérkoj, qé thirrjet e mia té kontrollohen dhe dokumentohen ose té mé

ndérrojné numrin e telefonit. Né lidhje me kété, mund t’i drejtohem:

* Mund té kérkoj orar pune fleksibil. Né lidhje me kété, mund t’i drejtohem:

* Mund té kérkoj njé vend parkimi, gé do té jeté mé afér ndértesés ku uné punoj.

Né lidhje me kété mund t’i drejtohem:

* Mund t’u kérkoj, qé vendin tim té punés ta zhvendosin né njé lokacion mé té

sigurt. Né lidhje me kété mund t’i drejtohem:
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Mund t’i kérkoj shérbimit té sigurisé/rojés, qé té mé shoqérojé prej te puna dhe

deri te vetura ime. Né kété drejtim, mund t’i drejtohem:

Mund té filloj té shkoj né njé dyqan, kioské tjetér,... Né kété ményré nuk do té mé

takojé. Ose po té ndryshoj kohén dhe shkoj rrugés tjetér:

Mund t’'u them bashképunétoréve té mi, se nuk jam mé me partnerin dhe té
telefonojné policiné nése vérejné, se uné dhe fémijét e mi jemi né rrezik. Né lidhje

me kété, mund t’i drejtohem:

Mund té bisedoj me mbikéqyrésit dhe me shérbimin kadrovik né lidhje me

mundésiné e punés nga shtépia. Né kété drejtim, mund t’i drejtohem:

Nése paragqitet ndonjé problem gjaté rrugés pér né puné, mund té (jepni disa ide):

Kur largohem nga puna, pér siguriné time mund té béj (jepni ideté):

Sugjerime pér siguri mé t& madhe gjaté ardhjes dhe largimit nga puna:

njoftoni diké, kur ktheheni né shtépi;

mbani ¢elésat né dorén tuaj;

sigurojeni hapjen né distancé té derés sé veturés;

deri té vetura ose stacioni i autobusit shkoni e shogéruar;

o O O O O

para se té hipni né makiné, shikojeni nga jashté, shikoni uléset né pjesén e
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pasme dhe bagazhin;

o né veturé kini mbishkrimin thirreni policing;

o géndroni né vende té mbushura me njeréz, ndryshoni kohén e mbérritjes
dhe largimit nga

o puna dhe rrugét né té cilat ecni;

o nése e shihni autorin e dhunés, shkoni né njé vend publik dhe térhigni
vémendijen.

Siguria me urdhér-ndalimin pér afrim

Ndoshta do té€ mé duhet ndihma e policisé dhe gjykatés pér té rritur mé tej siguriné time. Pér
siguriné time, mund té béj disa ose té gjitha gjérat qé vijojné:

* Gjithmoné mund té mbaj njé fotokopje té urdhrit té ndalimit pér afrim.

* Kontaktoj policiné dhe i informoj pér situatén ose u jap njé kopje té urdhrit té
ndalimit.

* Kopjen e urdhérim té ndalimit u jap stacioneve policore kompetente pér zonén ku
punoj dhe léviz né kohén time té liré (shkoj pér vizita te familja dhe miqté).

*  Pérurdhér ndalimin mund t’i tregoj punédhénésit, késhilltarit pér parandalimin e
dhunés, familjes, miqve té ngushté.

* personat tjeré, té ciléve mund t’u them, se kam njé urdhér ndalimi té vlefshém
(shkruani emrat e personave):

* Nése partneri e asgjéson urdhrin e ndalimi, mund té telefonoj dhe té informoj
institucionin, qé ka Iéshuar urdhrin, ai éshté

* Nése partneri shkel urdhrin e ndalimit, duhet patjetér té telefonoj policiné.

* Mbi shkeljen gjithashtu mundem té njoftoj autoritetet e tjera kompetente dhe
késhilltaren pér fushén e parandalimit té dhunés né familje.

* Késhilltaren time mund ta kontaktoj, nése kam nevojé pér informacion né lidhje me
t&, si ta rris siguriné apo ta zgjas urdhrin ose né rast se kam probleme me zgjatjen e
urdhrit.

Siguria dhe pérdorimi i drogave dhe/ose alkoolit

Shumica e njerézve né kulturén toné konsumojné alkool. Shumé pérdorin edhe substanca
tjera psikoaktive. Pasojat ligjore té abuzimit me drogén mund té jené shumé té rénda.

Personave, qé abuzojné me drogé dhe alkool madje mund t’'ua marrin fémijét. Varésia e njé
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gruaje nga droga mund té kegpérdoret nga partneri edhe né gjykaté. Pérvec késaj, duhet té
theksohet se abuzimi dhe pérdorimi i drogés dhe alkoolit mund té zvogélojé shumé aftésiné
pér té zbuluar dhe reaguar shpejt. Pér kété arsye viktimat mbrohen véshtiré nga partnerét e
dhunshém. Né raste té tilla, &shté e nevojshme té béhet plani specifik i sigurisé.

Nése partneri im pérdor drogé dhe alkool, uné mund té rris siguriné time duke:

Nése do té pérdor drogé dhe alkool, do ta béj até né mjedis té sigurt, me njeréz qé e diné se
ekziston rreziku i dhunés dhe do té ndihmojné né mbrojtjen time. Jepini disa ide, si té
géndroni e sigurt gjaté pérdorimit té drogés dhe/ose alkoolit:

Nése konsumimi i alkoolit ose substancave té tjera ndikon né jetén time té pérditshme,
pér siguriné e fémijéve té mi do té kujdesem késhtu:

Nése jam akoma né lidhje me njé partner té dhunshém, qé pérdor drogé dhe/ose alkool,
mund té béj kété pér té rritur siguriné e vetes dhe fémijéve té mi:

Siguria gjaté pérdorimit té telefonin dhe internetin (TIK)
mbrojtja e privatésiné tuaj

* Ndryshoni cilésimet né telefonin tuaj, né ményré qé marrésit t€ mos i
shfaget numri juaj.

* Bllokoni thirrjet e padéshiruara.
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2. Nése jenii shurdhér ose pjesérisht té shurdhér, ju mund té fshini historikun e bisedés tuaj
menjéheré pérmes sms-ve ose bisedés tekstuale né telefon.

3. Mos dérgoni mesazhe FAX ose SMS nga numri, qé déshironi té mbani té fshehur.
4. Nése dyshoni, se ju pérgjojné ose ju ndjekin, njoftoni menjéheré policiné.

5. Nése jeni duke pérdorur njé automat/pérkujtues, apo sekretari telefoni, sigurohuni, qé
né tekstin pérshéndetés té mos figurojé emri ose adresa juaj. Ruani me kujdes
regjistrimet dhe mesazhet, gé mund t’ju shérbejné si prova né polici dhe né gjykaté né
rast kércénimi.

6. Nése pérdorni internetin, kushtojini vémendje gjérave qé vijojné:

 Siguroni qasje né e-mailin tuaj me njé fjalékalikryesi i dhunés nuk e njeh dhe
gé nuk mund t’i kujtohet lehté.

* Nése autori i dhunés, ju dérgon njé e-mail kércénues ose ju ngacmon,
shtypini kéto mesazhe dhe ruajini si prova ngacmimi dhe kontaktoni
organet pérkatése pér mé shumé informacion.

7. Nése pérdorni internetin pér té kérkuar té dhéna, sigurohuni, qé té fshini gjithé historiné
e kérkimit né ményré qé shkaktuesi té mos jeté né gjendje té shohé se cilat fage keni
vizituar. Kur gjithcka nuk mund té fshihet dhe ekziston mundésia, qé shkaktuesi té
gjurmojé té dhénat, mé e sigurt éshté, té pérdorésh internetin né biblioteké, te miqté,
ose né vendin e puné, nése éshté e mundur.

8. Nése pérdorni rrjete sociale (Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat...), mos postoni
informacione dhe té dhéna personale ose fotografi, prej ku partneri mund té kuptojé se

ku ndodheni, dhe ¢faré po béni.>!

9. Cdo ngacmim ose kércénim pérmes rrjeteve sociale raportojeni né polici ose kontaktoni
Qendrén pér internet mé té sigurt (https://safe.si/center-za- varnejsiinternet/o-centru).

10. Sigurohuni, aka instaluar partneri juaj aplikacionin né celularin tuaj, pérmes té cilit
mund té ju ndjeké se ku gjendeni.

51 pikat 8, 9 dhe 10 jané shtuar nga autorja dhe nuk jané pjesé e planit origjinal té sigurisé
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Té dhénat e autorit té dhunés

Shkruani né tabelé té dhénat mbi autorin e dhunés. Ndoshta do t'ju
nevojiten.

Emri dhe mbiemri (edhe pseudonimet ):

Adresa e fundit e njohur:

Numrat e fundit té njohur té telefonit dhe celularit

Numri i kartelés sé sigurimit shéndetésor:

Data e lindjes:

Shtetésia/leja e géndrimit:

Fotografi e policisé ose njé fotografi tjetér e tij:

Né rastin e lirimit me kusht, emri dhe kontakti i késhilltarit té lirimit me kusht:
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Vetémbrojtja

Sic deklarojné shumica e mésuesve té arteve marciale, géllimi kryesor i mésimit té
shkathtésive éshté, qé njeriu té béjé gjithcka, qé t& mos i pérdor shkathtésité. Njé pjesé e té
mésuarit té arteve marciale, pérfshin té mésuarit se si té shmangin nga pérdorimi i dhunés
fizike dhe té ballafagimeve té dhunshme. Ky informacion mund t’ju ndihmojé, té zhvilloni
strategji t& métejshme, se si t’i shmangeni dhunés sé partnerit, pér ¢’arsye nuk do t’'u duhet
té mbroheni.

Graté, viktima té€ dhunés, pérdorin strategji té ndryshme pér té zvogéluar mundésiné e
shpérthimeve té dhunés sé partnerit. Disa grave ju ndihmon, nése pajtohen me kérkesat e
partnerit dhe késhtu e zvogélojé dhunén. Té tjerave ju ndihmon, gé té shmangen ose nuk
shprehin mendimin e tyre ose nuk i kundérvihen. Por, e dimé, qé pér shumicén e grave,
pavarésisht se cfaré béjné (ose ¢faré nuk béjné), dhuna vazhdon.

Disa gra zgjedhin ose jané té detyruara, té godasin fizikisht mbrapa. Ka raste, kur graté jané
mbrojtur fizikisht ose kané kthyer goditjen. Pér disa nga kéto gra, kjo ményré ka gené efikase,
sepse ka zvogéluar ose ndaluar dhunén ndaj tyre. Pér té tjerat, thjesht ka ndodhur e kundérta.
Fakti, g€ kané kundérshtuar autorin e dhués tek ai e kané rrit edhe mé shumé zemérimin dhe
éshté pérshkallézuar shpérthimi i tij i dhunshém. Né disa raste, dhuna e partnerit mori
dimensione dramatike.

Besojmé, se ju e dini mé sé miri, se si do té reagonte partnerijuaj, nése do té mbroheshit apo ta
kundérshtonit até. Si ka reaguar ai ndaj késaj né té kaluarén? Cfaré ka ndodhur? A ka béré kjo,
gé dhuna té pérshkallézohet? A ishte kjo njé strategji me efekt pér ndalim apo zvogélim té
dhunés? Né afat té shkurtér? Né afat té gjaté?

Megjithése, duke shikuar ligjérisht, té gjithéve na takon e drejta, qé né rrethana té cak- tuara
té mbrohemi, ndonjéheré sistemi gjyqésor nuk ka njé kuptim adekuat pér graté, qé éshté
dashté té mbroheshin kundér dhunés dhe rrethanave né té cilat ndodheshin. Shpeshheré
graté, qé mbroheshin kundér dhunés sé partnerit té tyre u gjendén né procese apo burgje
pér shkak té shkaktimit té dhunés. Ndonjéheré edhe pér akuzat e rreme té partnerit.

Disa gra e gjejné veten né situaté, ku nuk éshté e mundur té€ mbrohen kundér dhunés sé
partnerit ndryshe, ngase edhe vet pérdorin dhunén, pavarésish rekomandimeve té
ndryshme. Pavarésisht nga rrethanat, mos harroni, nése gjendeni né proces gjyqésor pér
shkak té dhunés, ju keni té drejtén pér avokat para se té flisni ose tregoni dicka né polici.
Gjithashtu mund té kontaktoni njé organizaté mbéshtetése té grave, viktima té dhunés.

280



PERGATITJA E PLANIT TE SIGURISE ME FEMIJE DHE
ADOLESHENTE5>

Gjaté pérgatitjes sé planit té sigurisé me fémije adoleshenté pérfshini mesazhet e
méposhtme:

1. Shko né njé vend té sigurt.
Mos ndérhyj.

Thirr pér ndihmé.

Nuk je vetém.

Nuk je fajtore.

2 o

Dhuna né familje éshté e rrezikshme dhe né kundérshtim me ligjin.

1. Shko né njé vend té sigurt.

«  Me fémijén>3, gjeni njeréz né jetén e tij, me té cilét ai ndihet i sigurt.
* Vizatoni njé harté ose plan té shtépisé.

* Kérkoni mundési, se ku mund té shkojé ose ¢faré mund té béjé, nése nuk ndihet i
sigurt, kur ndodh dhuna. Ndoshta tek fginjét? A i njeh fémija? A éshté i sigurt me ta?
Do té ndihmonin?

* Nése fémija jeton jashté qytetit ose vetém, larg njerézve té tjeré - ku, jashté shtépie,
mund té gjeni njé vend té sigurt?

* Nése mendoni, se gjaté shpérthimit té€ dhunés do té jeté mé i sigurt jashté shtépisé,
mendoni ku té shkojé. Gjithashtu mund té merreni vesh se ku té takoheni kur dhuna
té mbaroj. Mendoni, se si mund té arrijé deri atje.

» Sé bashku planifikoni, ku ta ruaj pronén e vet té vecanté (kafshén shtépiake, sende
me vleré emocionale, ndonjé dokument...) nése do té duhet té largohet shpejt nga
shtépia.

* Fémija le té keté, gjithmoné disa para me vete, nése do té duhet té telefonojé nga
ndonjé telefon publik ose té paguaj biletén e transportin.

52 Marré nga doracaku: Safety Planning with Children and Youth. A Toolkit for Working with Children and Youth
Exposed to Domestic Violence (2013). British Columbia: Ministry of Justice. Gjendet né:
http://www.pssg.gov.bc.ca/victimservices/shareddocs/child-youth-safety-toolkit.pdf.

53 Pér ta béré mé té lehté leximin, né vijim pérdorim vetém termin fémijé, i cili pérfshin edhe té rinjté dhe té rejat..
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*  Shumé fémijé kané celular. Nése fémija juaj e ka até, sigurohuni qé ta pérfshini edhe
até né planin e sigurisé. Le ta mbajé né ¢do kohé me vete, si brenda dhe jashté
shtépisé. Tregoni fémijés/adoleshentit me mundésing, qé té telefonojé né Telefonin
pér fémijé dhe adoleshentét - TOM (116 111, ¢do dité nga ora 12h deri né 20h pasdite),
nése kjo nuk éshté njé rrezik shtesé. Gjithashtu, le tambajmend edhe numrin e policisé

113.

2. Mos ndérhyni.

Bisedoni me fémijén né lidhje me té, se ndérhyrja gjaté dhunés, e cilandodh drejt anétarit tjetér
té familjes mund té jeté e rrezikshém pér té. Bisedoni, se éshté normale té ndjej déshiré pér
té ndihmuar dhe ndaluar dhunén. Theksoni, se do té jeté mé e sigurt edhe pér té edhe pérju
nése nuk ndérhyn. Nése, mbi té gjitha, déshiron té qéndrojé prané, le té térhiget diku ku nuk
do ta sheh (né dhomé...) dhe nése éshté e mundur, té keté telefonin me vete.

Né disa raste éshté e réndésishme, qé fémija té ndjeké ndjesité e veta. Ndoshta atéheré do té
fillojé té ulérijé ose té fillojé té gajé dhe késhtu, vérteté mund té ndalojé dhunén. Sidoqofté,
fémijés duhet t’ia béjmé té garté, se ndalimi i dhunés nuk éshté detyré e tij.

3. Thirrni pér ndihmé.

Me fémijén bisedoni, se si gjaté kohés sé dhunés mund té kérkojé ndihmé. Shkoni sé bashku
népér té gjithé hapat té cilét jané té nevojshém te biseda me ekipet e shpétimit ose policiné.
Me ju mund té bisedojé pér fjalékalimin, gé do ta thoté kur té thérrasé policiné.

Me fémijén bisedoni mbi rolin e policisé né mbrojtjen e njerézve dhe inkurajojeni até, qé té
thérras policiné né ndihmé kur té jeté e nevojshme.

Gjaté telefonatés me policinég, lidhja le té mbete e hapur derisa té vijé policia. Nése kjo do té
ishte shumé e rrezikshme le ta Iéshon poshté telefonin, por né ményré qgé lidhja té€ mos
shképutet.

4. Nuk je vetém.
Nxiteni fémijén, té mendojé, se cilét jané ata njeréz me té cilét ai mund té flasé pér dhunén
né familjen e tij. Ndihmojeni, té kuptojé se nuk éshté aq i vetém sa mund té mendojé.
Disa ide:
* anétar/ei/e familjes (tezja, axha, gjyshérit, kushériri,),
* miku/mikesha,
* prindérit e njé miku/mikeshe,

« fqinji/a,
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* mésues/e, drejtor/reshé, késhilltar/e ose ndonjé person tjetér i punésuar né
shkollé ose né kopshtin e fémijéve,

* kujdestar, kujdestare,
* trajner/e udhéheqgés i kampistéve,
« prift, hoxhg, kapelan ose personel tjetér né kishé,

e telefoniTOM

5. Nuk je fajtor/e, gé ndodh dhuna. Nuk je pérgjegijés pér dhunén.

Theksoni, se ai/ajo nuk éshté fajtor pér dhunén. Edhe, nése fémija gjaté shpérthimeve té
dhunés dégjon emrin e veté, ose nése dhuna éshté pasojé e dickaje qé, fémija ka théné apo
béré, duhet t’ia béni me dije, se kjo nuk éshté shkaku i dhunés.

Fémijét shpesh jané né konflikt pér ndjenjat e tyre ndaj autorit té dhunés. Pér shembull,
déshirojné t’i ndihmojné nénés, pér até arsye thérrasin policiné. Pastaj i kaplon ndjenja e fajit,
gé babané e kané vendosur né probleme. Nése fémija, ka ndérgjegje jo té pastér, sepse ka
lajméruar policing, vértetojeni se ka vepruar drejt.

©. Dhuna né familje &shté e rrezikshme dhe né kundérshtim me ligjin.

Informoni fémijén pér faktet e méposhtme:

a. Dhuna né familje éshté e rrezikshme, njerézit mund té pésojné Iéndime.
b. Me ligj éshté e ndaluar, té jemi ndaj dikujt té dhunshém, ta Iéndojmé até.

C. Nérregull éshté ta duash prindin, qé shkakton dhuné, por nuk ju pélgen sjellja e tij.

Pérfundimi i planit té sigurisé — pérmbledhje

Sé bashku me fémijén, béni pérmbledhjen e té gjithave, é kané zbuluar dhe planifikuar. Kur
éshté e pérshtatshme dhe e mundshme, diskutoni mbi planin e béré té sigurisé edhe me nénén
e tij.
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Shtojca: respektimi i fazés sé zhvillimit

Gjaté bised&s me fémijén, gjithmoné merrni parasysh fazén e zhvillimit té tij/saj.>4

»Faktorét, qé duhet té merren parasysh né fazén e zhvillimit prej 3 deri
né 5 vjet:

* Fémijét mésojné, se si té shprehin zemérimin dhe ndjenjat tjera né ményré té
pérshtatshme.

* Mendimi i tyre éshté konkret, botén e kuptojné sipas pérvojave dhe
vézhgimeve té tyre.

* Priren té krahasojné ngjarjet. Béhet fjalé pér njé mekanizém mbrojtés sic éshté
racionalizimi. Njohjet, gé nuk pajtohen mes veti, i ndajmé ndérmjet vetes dhe
késhtu i shmangemi konfliktit té& brendshém.

* Pérgendrohen né rezultat, mé shumé se sa né veté procesin apo procedurén,

gé té shpien deri te rezultati.

* Mendojné né ményré egocentrike.

* Zhvillojné ndjenjén e té genit individé té ndaré dhe tregojné rritje té pavarésisé
fizike.

» Faktorét, qé duhet té€ merren parasysh né fazén e zhvillimit nga 6 deri
né 11 vjet:

* Kané njé vetédije té rritur emocionale pér veten dhe té tjerét.

* Jané né gjendje t& mendojné né ményré mé komplekse lidhur me até se cka
éshté e drejté dhe cka e gabuar, si dhe mbi shkaget dhe pasojat.

e Suksesi shkollor dhe ai shogéror né shkollé kané ndikimin mé té
réndésishém né vetévlerésimin e tyre.

* Fémijét fillojné té krijojné marrédhénie jashté familjes, bashkémoshataré/e
zéné vende té réndésishme.

* Krijojné migési dhe fillojné té planifikojné vet aktivitetet e tyre.

* Gjithnjé e mé shumé identifikohen me prindin e té sé njéjtés gjini dhe fillojné
gjithnjé e mé shumé té jené té vetédijshém pér dallimet gjinore né shoqgériné
toné.

* Zakonisht jané né gjendje té artikulojné até, qé u nevojitet, pér t’'u ndjeré té
sigurt.

* Jané té afté pér mendimin kritik dhe shpesh jané shumé krijues.
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» Faktorét qé duhet té merren parasysh né fazén e zhvillimit prej 12 deri né 14 vjet:

* Ndjenja e rritur e vetes dhe autonomisé brenda familjes.
* Pérjetojné ndryshimet fizike dhe mendore, gé i sjell puberteti.
* Rritet ndikimii moshataréve dhe déshira pér pranim.

¢ Tek adoleshentét paragiten pyetjet, lidhur me takimet, ¢éshtjet e
seksualitetit, intimitetit, marrédhénieve.

* Rritet aftésia e tyre pér té menduar né ményré abstrakte dhe pér té
kuptuar imazhe mé té gjéra té botés.

* Ndikim té rritur kané né jetén e tyre edhe mediat.

» Faktorét qé duhet té merren parasysh né fazén e zhvillimit prej 15 deri né 18 vjet:

* Ndértojné pavarésiné e tyre.

* Jané té afté pérrole aktive né krijimin e njé plani té sigurisé. Fuqgia e tyre rritet
nése mund té hartojné njé plan, qé éshté i pérshtatur personalisht pér ta.

* Mund t’'u ndihmojné bisedat mbi pérvojat e tyre me sjellje té rrezikshme né
té kaluarén dhe ményrat, né té cilat ata tentojné té reagojné né situatat e
rrezikshme.

54 Baker, L. L. in Cunningham, A. J. (2004). What About Me Seeking to Understand the Child’s View of
Violence in the Family. London: Centre for Children & Families in the Justice System. Dostopno na:
www.lfcc.on.ca..
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