Ke perjetuar nje gje te trishtuar.
Ke humbur te afermin, ke gene
vet ne fatkegesi, je lenduar apo
ne ty eshte ushtruar dhune/
violence. Ke gené i pranishéem ne
njé rast trishtues apo ne ndonje
rast kercenues. | afermi yt ka bere
vetvrasje apo ka tentuar nje gje te
tille.

Pas pérjetimit trishtues éshté gjé e shéndoshé dhe
normale gé té reagosh. Ndjenja té fugishme mund
té shkakton edhe mendimi se ¢faré ka mund té
ndodhé.

REAGIMET NE DITET E PARA

Cdo gjé duket si joreale, si éndérr e keqge.

E ke véshtiré ta kuptosh dhe ta pranosh até cka
ka ndodhé.

Mund té keshé kokédhimbje, té ndihesh keq/
trubullt, té keshé ethe, djersitje apo té ndjesh
tensionim té muskujve.

Je si i mpiré apo ndjenjat té shpérthejné fugishém
p.sh. duke qaré;

mund té ndjené fajsim, urrejtje, frigé, mérzi apo
ndjenjé lehtésimi.

Nuk té zé gjumi ose gjumin e ke me ndérprerje.
Ngjarja té kéthehet vazhdimisht né mendje.
I njeh aromat dhe zéret, i shef detajet e ngjarjes.

Frigohesh se do pérséritet trishtimi i njejté, se po
"cmendesh” apo se do mbetesh vetém.

Ndjen se ke nevojé ta kuptosh até gé ka ndodhur,
p.sh. ta din arsyen dhe ta gjené fajtorin.

NDJENJAT NE JAVET E FUNDIT
e Ende i pérjeton ngjarjet fugishém.
* Ndjen shqgetésim dhe nervozé.

e Je i padisponuar dhe i vrazhdé; je gjaknxehté dhe
e humb durimin edhe pér gjéra té vogla.

Je né ankth, i deprimuar dhe apatik/indiferent.

Ndjenjat i ke kontradiktore: ndjen lehtésim se ke
mbijetuar por ndjen fajsim se ke gené mé me fat
se tjerét.

Lehté hidhérohesh dhe mund ti kupton té tjerét
gabim.

e Ke véshtérsi me memorje/kujtesé dhe me
koncentrim.

P Disa reagojné mé fugishém né
sitata te njejta ndersa tjeret me
lehte.

> Reagimet normale té shkaktuara
nga situatat e jozakonshme
lehtesohen gjate kohes. Ne anen
tjeter ato mund te lajmerohen
prap edhe pas nje kohe te gjate.
Duke reaguar e perpunon/shtjellon
perjetimin ne koke/mendje.
Ngadalé e tejkalon perjetimin
trishtues dhe jeta vazhdon.

KESHTU MUND TI NDIHMOSH VETES

Bisedo me tjerét pér pérjetimet e tua. Trego se
¢faré mendoje dhe c¢faré ndjeje gjaté dhe pas
fatkeqgsisé. Me bisedé e pérpunon pérjetimin ténd
té keq.

Kéthehu né vend té ngjarjes - nése éshté e
mundur - p.sh. me ndonjé nga té aférmit e tu.

Takohu me ata gé kan pérjetuar fatin e njejt si ti.

Vazhdo punén me rutiné té vjetér nése e

ke véshtiré té koncentrohesh né detyra

mé té véshtira. Tregoi kryepunétorit dhe
bashkpunétoréve pér pérjetimin ténd trishtues
ashtu qé té kuptojné edhe ata.

Ushtrimet/Iévizja bén miré sepse shkarkon
tensionimin. Njé gjiro ecje ndihmon.

Mos pérdor alkohol dhe materje getésuese.

Dégjo se ¢faré ndjejné dhe mendojné té aférmit e
tu. Ngjarja ka ndikuar edhe né ata.

Mos haro se reagimet tua jan normale:
ato béjné pjesé kétu. Vlené té shprehen edhe
ndjenjat friksuese dhe té cuditshme.

Teé qgarét eshté lehtésim.

Ndonjéheré éshté mé lehté té shprehé ndjenjat
me vepra se sa me bisedé. Vizato, ngjyros,
shkruaj, bén muziké apo léviz/bén ushtrime.



FEMIU KA NEVOJE PER PERKRAHJE

Né ngjarjet trishtuese fémiu reagon né ményré té
njejt sikur dhe i rrituri.

Bisedo me fémiun pér ngjarjen qé ndodhi.

Triméroje fémiun gé ti shprehé ndjenjat e veta
p.sh. pérmes lojés ose vizatimit.

Mos i mshef/mbulo tepér ndjenjat e tua.
Jepi kohé fémiut gé té kupton.

Pérkrahe ndjenjen e sigurisé te fémiu duke iu
pérmabjtur rutinés ditore.

KUR KE NEVOJE PER NDIHMEN E TJEREVE?

Vazhdimisht je né ankth, i deprimuar dhe i
tensionuar.

Véshtiré te zeé gjumi dhe flené jo i gete.
Nuk mund té koncentrohesh.
Nuk je né gjendje té punosh.

Ke simptome fizike pér té cilat nuk gjindet
shkaku.

Nuk ke askend gé mund té bisedosh me te.

Te kegésohen marrédhénjet ndérnjerézore,
izolohesh.

Ke humbur déshirén pér té jetuar.
Pérdoré tepér barna/ilage ose alkohol.

Té shkon mendja té bén vetvrasje.

» Kérko ndihmén e tjeréve nése ke
ndonje nga keto simptome

NDIHME TE OFROJNE

Shtépité e shéndetit dhe spitalet, grupet pér kriza,
medicina e punés, zyret sociale, zyret e shéndetit
mental, keshilltoret familjare, kongregacionet kish-

tare, gendrat pér bisedime rreth ¢éshtjeve familjare,

gendrat pér kriza dhe organizatat.

TELEFONAT MBARESHTETERORE PER
NDIHME

e MIELI, Shéndeti Mendor né Finladé, telefoni pér
krizat né anglisht 09 2525 0113 dhe WhatsApp
040 195 8202

e Unioni i Mannerheimit pér Mbrojtjen e fémijéve
dhe té rrinjéve 116 111

e Kujdestaria pér viktimat e krimit 116 006

» Mund té kérkosh ndihmé edhe
ne numrin e emergjences 112.

NE KETE QYTET TE SHERBEJNE

Punainen Risti

Ke

perjetuar

nje gje
trishtuese




