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Me pérkrahje te Bashkimit Evropian /
Komisioni pér té drejtat e njeriut



Kush e ka shkruar kété fletushké dhe pérse?

Kété udhézues e shkruajmé pér ju. Ju ndoshta jeni
néné, baba, teze, gjysh ose gjyshe, bir ose bijé, fqinjé
ose shoge.

Ne jemi disa punétoré t& Qéndrés pér Terapi pér Vikti-
ma té Torturés, gé me punén toné ndihmojme njeré-
zit té arratisur nga véndet ku té drejtat e njeriut kane
géné té shkelura, atyre gqé kané fiturar provojé té hid-
hur né kété drejtim po edhe atyre gé me ardhjen kétu
né Gjermani jané vendosur pérballé problemeve té tje-
ra. Né kété gender punojmé pér 30 vjet me rradhé.

Prej njerézve té cilét na drejtohen, ne kemi dégjuar
dhe mésuar shumé, dhe ¢do gjé e kemi pérjetuar sé-
bashku.

Ne déshirojmé gé me ané té kétij udhézuesi, pérvojén
e fituar né kété drejtim té e pércjellim tek ju duke sh-
presuar se né kété ményré mund té ju ndihmojmeé.

Shpirtérat e lenduar kane gjuhén e veté

Ne jemi te vetédijshem, se gjaté sémundjes nuk |én-
dohet vetém trupi i njeriut por edhe shpirti i tij. Pas
pérfundimit té luftés né Kosové pas ndaljes t&€ dhunés,
dhe ndoshta si pasojé e njé té ardhme te pasigurté né
té, shpirti i shumé njerézve éshté i |énduar. Pérjetimet
e hidhura nuk i pérjetojné té gjithé njerézit njelloj, cdo
njeri reagon ndryshe dhe zgjedh rrugén dhe ményrén e
veté pér tejkalimin e kétyre situatave. Por edhe kulturat
e ndryshme kané ményrén dhe rrugén e veté specifike
pér té dalur nga kéto situata dhe kriza te rrénduara.

Gjithashtu ¢do kulturé ka ményrén e veté, pér pérballi-
min e kohérave dhe krizave jashtézakonisht te véshtira.



Por njé gjé e kané té pérbashkét té gjithé njerézit dhe té
gjitha kulturat

Cdo njeri dhe ¢do shpirt ka kujtesén dhe gjuhén e veté
specifike. Kjo »gjuhe shpirtérore« u pérshtatet gjithmo-
ne njerézve. Gjaté kohés sé krizave, &sht tentimi i shpirtit
gé té ndihmohet, pastrohet dhe té forcohet. Dhe kjo né
té shumtén e rasteve arrihet. Mirépo mund té jeté njé
thirrje ndihme nga jashté. Nuk éshté gjithmoné e lehté
ta kuptosh ose ta dégjosh gjuhén e shpirtit te Iénduar.
Kjo mund té ju ndodhi juve veté ose te njeréz te tjeré.

Kur mund té jené vecanerisht kéto raste?

Kur njé njeri ka pérjetuar nje »shokx.

Kur njé njeri gjndet para nje presioni te madh t€ pér
balloje jetén e pérditeshme pasi ka pesuar ngjarje
te tmerreshme dhe nuk ka pasur kohé té mjaftu-
eshme pér tu shplodhur nga kriza e pérjetuar.

Kur njé njeri — ndoshta pa e ditur — i tejkalon forcat
e veta dhe vetém mendon: »¢do gjé i pérket té ka-
luares, une duhet te shikoj perpara té ardhmen.«
Ai provon te harrojé té kaluarén, sikur te mos keté
egzistuar kurré.

Kur njé njeri nuk ka asnjé njeri tjetér me té cilin
mund ose do té déshironte té bisedonte pér até qé
ka pérjetuar, sepse nuk do té shqetésoj té€ tjerét.

Né bazé té cilave veti konstantojmé tek vet-
ja ose te té tjerét crregullimet shpirtérore?

Cdo njeri dhe shpirti i tij ka ményrén e veté individuale
pér tu shprehur.

Shumé shpesh paragiten kéto shenja:

Crregullimi i gjumit: kur bie né gjuma ose gjumi pa
ndérprerje; frika ge té flejé né errésiré



Endérra té kéqija

Mendime permanente pér té kaluaren, si pér hum-
bjen e njerézve, marrédhenjet e kaluara me ata;
humbje materiale, humbjen e aftésive dhe humbjen
e forcés: Mendime té vazhdueshme mbi kohén e
tashme dhe paaftesiné pér té perballuar até

Nervoziteti: njeriu nervozohet lehté dhe zemérohet
per imtésirat edhe me té vogla

Frika, ankthi: frika nga ndodhité dhe veprat e pér
diteshme, frika e vazhdueshme se anetaréve té fa-
miljes mund té iu ndodh dicka e keqe, atak paniku
gjaté cdo |évizje té papritur: zhurmé té dyshimte,
kundérmime té ndryshme ose edhe pa ndonjé sh-
kak

Trembja
Qarje, dridhje

Kujtesa: disa ndodhi ose e gjithé koha e kaluar har
rohet. Disa njeréz mundohen ti shmangen takimit
me té kaluarén

Ndonjéheré ndodh qé ngjarjet e ndrydhura thellé né
shpirt papritmas té shpérthejné né forma té ndrysh-
me dhe té pérjetohen sérish.

Pengesa né koncentrim: gjaté mésimit, ose gjaté
kryerjes sé llogarive té pérditéshme né shtépi ose
né puné ndodh gé edhe gjérat mé té thjeshta mos
mbahen mend

Munges e interesimit dhe gézimit né jeté né pér
gjithési ose né gjera apo veprime; té vecanta pér
vetveten apo pér anétarét e familjes apo edhe né
veté bashkéshortin

Ndryshimi i veténdjenjes »Uné ndjehem krejté-
sisht ndryshe se pérpara«; »Pérpara kurré nuk mé



ka ndodhur kurré njé gjé e tillé«; »Jeta ime e tanish-
me éshté si njé éndérr aspak reale«; »Uné nuk kam
mé vieré«

Ndjenja, té jeshé i izoluar »Ndjehem i vetmuar«;
»E ndjej veten se jam ndryshe nga té tjerét«; »As-
kush nuk mund té mé ndihmojé«

Mosbesimi. | vien véshtiré te u besoj té tjeréve,
edhe atyre té ciléve mé paré u ka besuar

Frika té cméndesh apo se je i cménduar
Ndjenja qgé je i papastér apo qé je fajtor

Gjendje e pa shpresé. Ndjenja e ngulitur se jeta
éshté e pakuptimté dhe se asnjéheré nuk do té
ndryshojé; mendimet se si te mirret jeta (vetévras-
je), asgjé nuk mund té sjellé gézim, ¢do gjé éshté e
veshtiré e ngarkuar dhe e pakuptimté.

Shpirti Iénduar mund té marré edhe trupin
si ndihmé pér té folur:

Dhimbje koke

Ankesa ne lukth dhe né zorré
Dhimbje gjinekologjike

Té pérzierit (vjelljé)

Mungesé e oreksit

Dhimbje e gjymtyrvée dhe e shpinés
Ngushtim ose shtypje né kraharor

Pengesa ne frymémarrje ndjenja e mosngopjes me
frymé

Cregullime né zemér aritmi té zemrés, therrje né
gjoks



Infeksione té shpeshta
Humbja né peshé

Ndjenja se jeta mund té€ vazhdojé vetém me marr
jen e drogés ose alkoholit

Edhe fémijét edhe shpirti i tyre mund té shprehet
me vetetité e shkruara mé larté. Por ata mund té
tregojné edhe kéto shenja té tjera té€ poshtéshénuara
si:

veprojné dhe sillen sikur té jené mé té rijé se sa

jané ose até gé kané mésuar e harrojné

t€ kryejné nevojén e vogel ose te madhe

nuk kané vullnet pér te luajtur, ose nuk duan te lu-

ajné

nuk duan ose nuk mund te mésojne

jané shumé té dhéné pas te rriturve por nuk pra-

nojné ge ata ti urdhérojné

vjedhin

génjejné

shkaktojne probleme me femijét e tjeré

nuk jané mé si mé paré p.sh. jané mé serioz, te

heshtur, agresiv, te mbyllur

Cka mund té beni ju pér vetveten dhe pér
té tjerét?

Ne dimé nga pérvoja se ¢cdo pérpjekje pér té ndihmuar
vetveten, shpirtin e IEnduar, Eshté normale, edhe pse
ato si pér ju ashtu edhe pér té tjerét véshtiré mund
té pérballohen. Pérshkrimet tona té lartépérméndura
jané reagime normale né situata dhe pérjetime jonor
male.

Nga pérvoja joné kemi ardhur né pérfundimin se te
shumica e njerézve ka veti t€ ngjashme se si té ndih-
mohet dhe te forcohet veteshérimi i shpirtit.



Té bisedosh ndihmon: te bisedoni pér ¢do gjé me
te tjerét, pér até gé ju mundon, preokupon, mérziteni,
pér éndérrat, déshirat, gézimet. Bisedat nuk duhet tu
imponohen té tjeréve por ato té ofrohen. Kérkoni té
bisedoni me njeréz té besueshém dhe kérkoni ose
formoni njé shogéri apo rreth ku pér ¢cdo gjé mund té
flisni lirisht.

Normaliteti ndihmon: ¢do gjé gé éshté normale si
p.sh. pérkujdesje e miré e trupit; veprimtari té vogla
ditore gé u shkaktojne kénagesi; njé ritém i miré ditor;
kontakte te pérditshme si p.sh. me fqinjét, né treg,
njé jeté normale sociale, si p.sh. kremtimi i ditelindje-
ve, takimet e té dielave; aftésime te vogla etj.

Ritualet* ndihmojné: kéto mund té jené rituale té
pérditshme me karakter te ngushé, ndarja e kohes
per vetveten (qofté edhe pér njézet minuta) takimi me
diké me té cilin ndjehemi te afért, ose gjetja e kohés
gjaté dités ose javés pér té zhvilluar biseda shéruese.
Por ritualet mund té jené edhe me karakter té gjére
gé mund té planifikohen dhe té udhéhigen bashké me
njeréz té tjeré si p.sh. organizimii ndonjé takimi lamtu-
mirés nga ndonjé i aférm, manifestim i ndonjé fillimi
té ri né jeté, jeta ne shtépine e re.

Krativiteti ndihmon: kreativiteti mund té jeté i naty-
rés sé ndryshme, p.sh. gatimi i njé émbélsire té mirg,
palosja e teshave, pikturimi, té kenduarit, loja me fé-
mijét, géndisja, (puné dore) — ndryshe, ¢do gjé gé té
krijon njé ndjenjé té arsyeshme, dicka té€ prodhosh, té
krijosh, té shprehésh.

* Me fjalen ritual kuptojme teresine e veprimeve qge be-
hen ne menyre te rregullt e te pandryshueshme per te
kryer dicka. Rituali i ri (i vjeter), rituali i ngrenjes (i mik-
pritjes), rituale fetare, etj.



Durimi ndihmon: shpirtérave té I€nduar u nevojitet
kohé. Ndonjéheré ata mendojné se e gjithé ajo gé ka
ndodhur i takon tanimé té sé kaluarés dhe tash duhet
té jeté si mé paré. Kjo mund té jeté njé ngarkesé gé
démton forcén vetéshéruese.

Fémijéve u ndihmojné: planifikimi dhe mbushja e
orarit ditor; mundésia gé t& mésoj dhe luaj me femijét
e tjeré; mundésia té€ bisedojé me njeréz té besues-
hém te té cilét gjejné inkurajim. Pérjetimet, preokupi-
met dhe déshirat e veta ti shprehin.

Kur duhet té kérkoni ose té iu propozoni
té tjeréve ndihmé profesionale?

Ne dimé se shumé njeréz mendojné se pérjetimet e
hidhura duhet ti harrojné shpejté pa ndihmé profesi-
onale. Por mbani parasysh se Ju dhe familjeve tuaja,
me siguri u kané ndodhur gjéra té cilat Ju mé herét as
gé keni besuar se gjéra te tilla mund te ndodhin. Se Ju
dhe shumé njeréz nga vendi i juaj kohén e krizes dhe
té shtypjes e keni |éné prapa dhe se tani ndoshta edhe
ardhmeéria e Juaj éshté e pasigurt dhe e ngarkuar.

Cfar ju duhet juve ose ndoshta cka té tjeret deshironi
ti udhezoni éshté ndihma profesionale pér té pérkra-
hur fugine vetéshéruese té shpirtit tuaj.

Ju nuk duhet te nguroni gé té kerkoni ndihmé pro-
fesionale ose gé té késhilloni té tjerét pér kété ndih-
mé:

Nése keni pérshtypjen, se juve ose té tjeréve té
ciléve ju me deshiré doni tu ndihmoni pikat e lar
tépérméndura pér pérkrahjen e vetéshérimit aspak
ose shumé pak mund té ju ndihmojné.



Nése jeni té shgetésuar pér shkak té ndonjé ndry-
shimi ose reaksioni gé véreni tek vetvetja ose te
dikush tjetér ato mund té jené sjellje t& ndryshme
ndér ta éshté p.sh. konsumimi i tepért e alkoholit.

Nése tek vetvetja ose tek te tjerét véreni shénja
te mosdeshirés pér jeté dhe se ideja e vetvrasjes
preokupon shpirtin tuaj.

Nése keni dhimbje trupore qofté kéto edhe »Gjuhe
shpirterore« duhet gé te kontrolloheni nga mjeku.

Vetém késhtu mund té konstantoni nése juve pér
ankesat trupore qé keni njé pérkujdesje mjeksore
e domosdoshme do té ishte.

Ne shpresojmé, gé ky udhézues ju dhe
mé té dashurve tuaj té iu ndihmojé. Ne ju
urojmé né té ardhmen cdo té miré.









