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Kuijt i referohet kjo broshuré?

Kjo broshuré u referohet femrave, burrave dhe fémijéve, g&
kané périetuar situata traumatike, si dhe t& aférmve té tyre.

Si reprezentanté pér kété géllim jané zoti B. dhe zonja B.

me vajzén e tyre. Kjo familie ju shogéron me fjalét vetjake
népér broshuré dhe ju informon pérmes shembujve konkref&
lidhur me lindjen, pasojat dhe pérballimin e gregullimit t&
stresit posttraumatik. Mé& tutje né kété broshuré do t& gjeni njg
pérmbledhie gjithépérfshirése ofertash t& pérshtatshme pér

mbéshtetje si dhe késhillimoresh.
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Njé traumé psikike mund té

preké kédo

«Kur doja t& kthehesha nga puna né shtépi, shtiné né mua,
dhe & nesérmen shtiné sérish. Qé nga kjo dité kisha friké

t& dilja pérjashta. Kéto pérjetime mé pémdjekin akoma edhe
sot né Zvicér — pérheré dégjoj té shténa dhe kam ndjesiné

sikur kéta njeréz po mé kércénojné.» (Zoti B)

Nijé pérvojé e kétillé tragjike jetésore shkakion friké & madhe, ndjenjén e
brakfisies dhe & pafugisé. Kjo gjé mund & influencojé pér njé kohé t& gjaté
ndjenjat, mendimet dhe disponimet e & prekurit.

Ngiariet e filla i quajné ndryshe edhe «situaté fraumatike» ose thjesht «traumé».
Pas njé traume nijeriu duket shpirtérisht, pjesérisht edhe fizikisht, i plagosur.
Bota pér & prekurin ka ndryshuar, asgjé nuk duket mé si mé paré. Léndimet
fizike shpesh duken qarté dhe mund € trajtohen nga mieket dhe mjekét.

Ne t& kundértén, plogét shpirférore nuk jané t& dukshme dhe pér kéfé shkak
shpesh nuk trajohen dot. Te 1€ prekurit ato shpien né vuaitie & shumta,

pér shembull né tendosje, dhimbje, ¢crregullime t€ gjumit, gjendje ankthi ose
depresione.

L&ndime & filla shpirtérore duhen marré seriozisht. Ato pengojné né jefén e
pérditshme dhe véshtiré pérballohen. Pér kété shkak &shté me réndési pér t'iu
drejtuar sa mé paré gé f€ jeté e mundur njé personi kompetent. Ky &shté hapi i
paré drejt njé trajtimi & suksesshém dhe siguron fugi pér t'ia nisur njé jete € re
«pas fraumes».

, Eshté miré 1& dihet
N Té gjithé njerézit mund & preken nga ngjarjet traumatike.

Pothuajse ¢do njeri gjaté jetés sé tij pérjeton s& paku njé
traumé. Trauma mund t& trajtohet. Drejtojuni sa mé paré qé

t& jeté e mundur njé specialisti dhe siguroni ndihmé!

? C’éshté njé traumé?

M Njé traumé &shté njé ngjarje e vetmuar ose e pérséritur,
me ¢'rast njerézit né ményré direkte, si déshmitaré ose
pérmes pérshkrimit, i nénshtrohen ndonjé kércénimi madhor

si vdekja, démtimi i réndé fizik ose abuzimi seksual.
[DSM-5, Proposed Revision)




Cfaré mund té jené
pérjetimet traumatike?

«Nga fundi i luftés uné sisha mé ai i méparshmi. Gjé mé té

keqge se lufta nuk ka.» (zoti B

Parimisht, pérjetimet fraumatike pér t& gjithé njerézit jané njé tronditje
shpirtérore. Eshié e véshtiré 1& kuptohet se ¢faré ka ndodhur, dhe éshté e
mundimshme pér t'i tejkaluar ato. Nuk luan rol nése trauma éshté pérjetuar
direkt ose &shté vézhguar né frajtén e déshmitarit ose déshmitares.

Kritereve t€ nj€ fraume i pérgjigjen ngjarjet vijuese:

* Katastrofat natyrore, si térmetet, vérshimet ose zjarret pyjore.
® Périefimet e Iuftés, né pozifén e luftétarit/-es ose t& personit civil
e Fatkegésite, pérjetimi i dhembjeve t& rénda trupore ose shpirtérore
e Tortura, burgimi me mungesa & zgjatura
e Kércénimi madhor, débimi dhe arratisja
e Perdhunimi dhe forma té tiera t& dhunés seksuale
® Té genét déshmitar i kércénimit, éndimit dhe dhunés,
sidomos kur kjo ka €& béjé me njeréz 1€ aférm

Trauma &shté njé vend i plagosur né jetén shpirtérore gé shkakton dhembije

kur e prek. Njerézit reagojné né ményra shumé t& ndryshme kundrejt pérvojave

& rénda. Shumé syresh pas njé traume ndjehen t& léndueshém, vuajné nga
giendje ankthi, depresione, ¢rregullime € gjumit, cenime fizike, shpérthime

zemérimi, mendime vefévrasieje. Disa raportojné gjithashtu se e kané t&

véshtiré «t& thoné jo» dhe & mbrojné piképamiet e veta. Shpesh, prandai,
thjesht heshtin, t&rhigen nga rrethi i miqve dhe ndiehen t& pavleré. Shaetésimet
pas njé traume jané njé simptomé pér fakfin se trupi dhe shpirti po pérpigen

qé té shérohen dhe qgé t€ rivendosin shéndetin. Ato tregojné se personi i prekur

akoma s'’ka mundur 'i pérpunoijé périetimet e hidhura.

?

A ekzistojné pérjetime vecanérisht té véshtira
traumatike?

Po! Sidomos t& véshtira jané pérjetimet traumatike né t& cilat
njerézit né ményré té pérséritur, me fokusim dhe me géllim,
u shkaktojné vuaitie dhe dhembie njerézve 18 tieré. Nése
natyra na plagos, pér shembull, pérmes ndonjé térmeti t&
fugishém, kjo natyrisht &shté gjithashtu shumé rénduese.

Mirépo kété situaté e tejkalojmé mé kollaj pérbrenda.

o gy

Esht& miré 18 dihet

Jo t& gjithé njerézit reagojné njésoj kundreijt njé pérvoje
traumatike. Kjo &shté krejt normale dhe s’ka t& bégjé fare

me t& genét «i forté» ose «i ligésht». Ca njeréz i tejkalojné
situatat e tilla pothuajse t& padémtuar, té tierét, ndérkaq,

mé pas ndjehen t& lénduar fizikisht dhe shpirtérisht. N& rast
se pérvojat traumatike nuk jané té rastit, por t& shkaktuara
qéllimisht nga njeréz té tieré, dhe né rast se shfagen né
formg t& pérséritur, atéheré rreziku pér cenime shéndetésore

éshté mé i madh.




C’'nénkuptohet me
crregullimin e stresit
posttraumatik?

«Pérheré mé dalin para syve té mi t& brendshém pamje
t& tmerrshme nga arratisja, sidomos gjaté natés. Pér mua kjo
éshté mé e véshtiré pér ta pérballuar se sa dhimbjet kronike

t& shpinés apo t& kokés, nga 1 cilat vuaj.» (Zonja B)

Njé pasojé vecanérisht e shpeshté e njé froume éshté «Crregullimi i stresit
posttraumatik». Kjo sémundje shfaget pérmes katér tiparesh kryesore:

® Rikujtimi

® Shmangia

* Disociacioni

* Hiperngacmimi dhe tendosja

N& faget vijuese do t& sqarohen mé shkoqur kéfo katér tipare.

Rikuijtimi

Disociacioni

Shmangia

Hiperngacmimi dhe
tendosja
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1. Rikuil‘imi Pas n]é Périeﬂfni fraumatik ku'i.ﬁmet E)"érﬂkéfé Trouﬂmé mun?| Té rizg[ohfen |
vazhdimisht né forma dhe ményra t& énda. Né castfe té filla, tek & prekurit
krijohet niéfaré ndjesie sikur até ngjarje do ta périefojné sérish.

Té prekurit vuajné pér faktin se nuk mund té€ harrojné dot o . S i
Ripérjetimi i njé fraume mund 1€ shkakiojé emocione t€ forta dhe frikéra t&

se ¢faré ka ndodhur. Kujtimet pér traumén nxjerrin krye rénda. Me kéfé rast, t& prekurit, pér shembull, nisin 1€ djersijné shumé, ose t&

dridhen dhe € ndjejné nié trysni & fugishme né kraharor. Ata mendojné sikur

nuk e kané mé nén kontroll vefen dhe do & ¢menden. Shpesh nuk ia dilet
qé pamie 1 tilla t& ménjanohen. Kjo gjé shkakion sfilitie t& réndg, turp dhe

vazhdimisht, edhe pse jané té padéshirueshme.

zemerim.

? Pérse kujtimet pér traumén rizgjohen
- vazhdimisht?
N& qofté se kujtimet rizgjohen vazhdimisht, pérkundér

déshirés, kjo éshté njé shenjé pér faktin se shpirti edhe mé

tej vuan nga pérjetimi traumatik. Njgkohésisht, kjo &shté
dhe njé kérkesg e tij pér t'uv pérballur me kujtimet e rénda.
Parimi mund t& krahasohet me funksionin memorizues t&
«Pérheré mé dalin pérpara syve flakét e shtépisé gé po digjet, njé celulari. Gjithé kohén derisa njé detyré ose njé shénim i
dhe jam e ngujuar fort né kujtimet e dhembshme 1é sé kaluarés. dhéné nuk pérpunohet, do t& shfaget rregullisht njé véreitie
Shpesh zgjohem gjaté natés dhe kam friké.» (Vajza) pérkujtuese e lidhur me kérkesén qé detyra tashmé té

pérpunohet.




2. Shmangia

Té prekurit pérpigen shumé qé té harrojné gjithcka dhe
pér t'iv shmangur gjérave qé lidhen me pérjetimet e

kéqija. Ata do té donin mé me déshiré qé té kaluarén e

tyre thjesht ta fshijné nga kujtesa.

«Uné pothuajse kurré nuk flas me & tieré, as pér
pérjetimet e mia 1€ tmerrshme, as pér gjérat e pérditshme.
Mé me déshiré do & doja & harroja gjithcka ¢faré ka

ndodhur — mirépo nuk ia dal dot kurrsesi.» (Zoti B)

Kujtimet e padéshiruara pér traumén jané shumé & rénda. Pér kété shkak, t&
prekurit pérpigen gé giithcka ta shmangin dhe t& harrojné ¢faré ua pérkujon
périefimin e llahtarshém. Késaj shpesh nuk ia dalin dot.

Pér keté shkak, shumé nga t€ prekurit trhigen né vetmi, nuk duan t& jené mé
bashké me 1€ tierét. Késisoj sakrifikohen edhe périetimet e mira, si dhe gézimi
i jetés. Giérat gé pér ndonijérin mé paré kishin gené & réndésishme dhe kishin
ofruar kénagési, papritur béhen 1€ paréndésishme. Késisoj mund & zbehen
ndjenjat. Psh. i prekuri as familien e vet nuk e do mé si mé paré. Nuk ka mé
déshira, ide ose plane pér jefén private.

Eshté miré té dihet

& S———

Shmangia e situatave gé pérkujtojné pérjetimet e hidhura
fillimisht &shté njé reaksion i arsyeshém: kush ia del pér tu
mbrojtur nga traumatizimet e métejshme, mund ta sigurojé

késhtu mbijetesén e vet.

Mirépo: pérmes shmangies sé vazhdueshme dhe ndrydhijes
pengohet ballafagimi me pérjetimet e hidhura - si rezultat,
trauma nuk do t& pérpunohet ashtu si duhet. Pos késaj, vien
deri te izolimi pérheré e mé i madh nga jeta e pérditshme

dhe humbet kontakti me rrethin shogéror. Hapi i paré do t&

ishte ndihma e njé specialisti.




3. Disociacioni

Té prekurit vuajné nga njé
perceptim i ndryshuar, né té
cilin ndjenjat e tyre, si dhe
veté personaliteti vetjak,

ndjehen si t& mpiré dhe té

huaj. Né gjuhén profesio-
nale kjo gjendje pércakto-

het si disociacion.

«Shpeshheré ndjej brenda vetes njé boshllék t& madh, sikur

uné nuk jam mé uné. Kjo gjé mund t& shkojé aq larg sa dhe

pjesé & trupit tim t& mos i ndjej mé si duhet» (Zo1i B)

Disa & prekur pérshkruajné se si ndjenjat e tyre, veten e tyre ose veprimet

e tyre papritur i perceptojné ndryshe nga koha para traumés. Me kété rast
shpesh béhet fialé pér perceptime & ndryshuara, sikur ndodhesh né njé miegull
ose prapa njé pllake prej gelqi. Pér shembull, befas nuk di gj¢ mé se ¢faré

ke béré, se ku ndodhesh me saki€si, ose se si ke arritur deri aty. Persona ose
vende t& familjarizuara papritur & duken krejt & huaja dhe joreale.

Mund 1€ jefé i cenuar edhe trupi vetiak, i cili papritur t& duket i huaj dhe jo
i vefes. Té prekurit kané ndonjéheré ndjesiné sikur & mos e kené vefen nén
kontroll, t& ndiehen si njé marioneté. Ose 1€ jené krejtésisht t& mpiré nga
brenda dhe t& mos mund € évizin mé.

Té gjitha kéto ndjesi dhe perceptime trupore jané shumé t& pakéndshme dhe
shkakiojné friké. Té prekurit nganjéheré pérpigen 1'i japin fund késaj gjendjeje
duke i shkaktuar vetes sé tyre dhembie.

? Pérse mund té ndryshojé perceptimi?
® Ndryshimi i perceptimit (Disociacioni) pérfagéson njé

funksion t& réndésishém ekzistencial t& trupit toné. Nése njé
kércénim — p.sh. gjaté njé traume — béhet shumé i madh,
trupi shtanget, & menduarit pushon, ndérsa dhimbjet ose
ndjenjat nuk perceptohen mé drejt. Késisoj, individi i prekur
mund t& peshojé nése do t& luftojé ose do t& iké. Nése gé
t& dyja jané t& pashpresa, trupi «shtanget». Trupi e méson
kété funksion mbrojtés qé pas traumés thjesht t& shtanget,
késhtu q& do ta zbatojé kété edhe shumé vite mé pas, pasi
t& shfagen kujtimet pér traumén. Shpeshheré kjo gjé ndodh
shumé shpeit né situatat e rénda ditore. Té prekurit kété
giendje e pérjetojné si nj¢ humbje t& madhe kontrolli mbi
veprimet vetjake ose ankohen mbi probleme né pérgendrim
dhe boshlléqge né kujtesé. Kjo gjithashtu mund t& ¢ojé né njé

perceptim t& ndryshuar t& kohés (Thjerréza kohore).




4. Hiperngacmimi dhe tendosja

Té prekurit vuajné nga nervozizmi i theksuar, tendosja,

frika dhe pagjumeésia.

\
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«Uné jam prore i shqetésuar dhe nervoz sé brendshmi.
Me gijithé tabletat, nuk mund té fle fare. Dridhem né krevat,
kam dhimbje koke dhe pres me padurim t& madh qgé t&

zbardhé agimi, gé t& mund & cohem.» (Zonja B)

Individét me ¢rregullimin e stresit postiraumatik sillen me kujdes & tepruar

dhe vézhgoiné me kujdes miedisin e tyre rrethues. Ata jané né gjendie t&
pérhershme alarmi: ata béjné kujdes gjithmoné qé njé rrezik t& mundshém ta
shquajné menjéheré ose gé & mund t& shmangin njé ngacmim pérkujtimor.
Kundreit késaj tendosjeje dhe kétij réndimi reagohet, mé né fund, edhe fizikisht.
Shumé t& prekur ankohen nga probleme € gjumit. Ata e kané & véshtiré gé t&
bien né gjumé né mbrémje dhe zgjohen pérheré gjaté natés & diersitur dhe
me rrahje & forta & zemrés. Né& méngjes ndjehen 1€ lodhur, t& rraskapitur dhe
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e kané t& véshtiré & pérgendrohen. Shumé individé raportojné, pos fierash,
se ngacmohen shumé mé lehté se sa para fraumés dhe shpeshheré edhe pér
gjéra t& iméta pérjefojné shpérthime & forta zemérimi. Ata jané gjithashtu dhe
shumé mé 1€ frembshém se sa para fraumés.

' Eshté miré té dihet
- Gijendja e pérhershme e alarmit dhe tendosja kané pér

qéllim g& mundésisht t'i shquajné & gjitha rreziget e
ardhshme, me qéllim g& asnjé traumé t& mos pérséritet mé.
Mirgpo ky shgetésim i vazhdueshém pas njgéfaré kohe con

deri te njé gjendje rraskapitieje trupore dhe shpirtérore.

Pérmbledhije e ¢rregullimit té stresit posttraumatik

Sqarimet pér katér tiparet bé&jné & qarté se ¢rregullimi i sfresit postiraumatik
pérbéhet nga shumé probleme. Shpeshheré nuk kuptohet se shgefésimet
dhe vefé tfrauma shkojné sé bashku. Pér kété shkak shpesh ekziston ndjenjo
se kujtimet e llahtarshme nuk do 1€ tejkalohen dot kurré, si dhe ndjenja e
¢mendurisé. Shumé & prekur pérshkruajng, gjithashtu, se ndjehen fajioré dhe
furpérohen pér giéra gé kané ndodhur gjoté traumés, ndonése joné veté afa
qé kané gené vikiima, pa pasur fai.

, Esht& miré 18 dihet

> Crregullimi i stresit posttraumatik ka shumé fytyra. Té
gjitha kéto reaksione dhe ndjenja jang krejtésisht normale
dhe, parimisht, pérgjigje e shéndetshme ndaj njé situate
«anormale». Ato jané njé indikacion pér faktin se si trupi
dhe psika joné jané & zéna né pérpunimin e pérjetimeve
traumatike dhe né shérimin e plagéve shpirtérore t&

lindura prej tyre.




A mund té shkaktojé
njé traumé psikike

dhimbje trupore?

«E urreja veten pér kéto probleme shéndetésore dhe i
thoja vetes: pérse kam dhimbje koke dhe shpine, pérse gjithé
ky nervozizém, tani kur jemi né gjendje sigurie?

Pérse pikérisht tani» (Zonja B)

Individét g& kané pérjetuar situata fraumatike, mé pas vuajné shpesh nga
dhimbje fizike. Shpeshheré pérmenden format vijuese & dhimbjeve:

* Dhimbije shpine, dhimbje né kémbé deri tek shputa

* Dhimbije t€ kygeve dhe 1€ kokés

e Shgetésime 1€ barkut dhe t€ lukthit si dhe né zonén e nénbarkut
® Dhimbije gjafé urinimit

® Dhimbije koke

Shumé nga t& prekurit dhimbiet e tyre i ndjejné si shumé t& ngulméta dhe

do f& donin njé lirim t& pérhershém syresh. Megjithaté, sqarimet mjekésore
shpeshheré nuk gjejné dot shkage fizike pér dhimbjet. Kjo, pér shkak se
shqetésimet fizike dhe shpirérore gérshetohen ngushtésisht mes tyre dhe
ndikohen reciprokisht. Kétu hyjné pastaj dhe kushtet aktuale & jefés, si t&
ardhurat, mirégenia, rrethi i migéve ose lejegéndrimi mé i sigurté, té cilat
mund f& ndikojné gjithashtu né perceptimin e dhimbjeve. Pér kété shkak éshté
e véshfiré t& kapet kuptimi i sokié i shkageve t& dhimbjeve: stresi shpie fe
dhimbjet dhe anasielltas.

Problemi pérkeqésohet akoma mé shumé nga fakti se dhimbjet jané t€ lidhura
me kujtimet nga ngjarjet traumatike. K&shtu, pér shembull, dhimbjet mund t&
shfagen né vendet e torturuara té frupit, edhe kur radiografia nuk vérteton
gié. Pér pasojg, prania e dhimbjeve con pérheré te kujtimet e dhimbshme pér
ngjarien traumatike, sikur veté trupi do ta kujtojé até. Kété «ripérjetim kétu dhe
tani, né kété cast> shumica e ndjejné si shumé t& réndé.

Shumé t& prekur dhimbijet kronike i cojné né pasivitet, frhegje nga rrethi
familjar dhe i migve si dhe né gjendjen e pashpresé. Disa syresh provojné
& getésohen me alkool ose medikamente, pér t'i béré késisoj mé 1€
pérballueshme dhimbjet dhe tendosjet. Kjo pérséri ka ndikim t& madh né
raportet sociale e familjare dhe né aktivitetet profesionale.

Eshté miré té dihet

* oy

Shumé individé t& traumatizuar, krahas shfagjeve shpirtérore
t& crregullimit & stresit posttraumatik, vuajné gjithashtu

dhe nga shqetésime dhe dhimbije & pandérprera. Duke
gené se trupi, shpirti dhe rrethanat aktuale jefésore jané t&
gérshetuara ngushtésisht né mes tyre, shpesh &shté e véshtiré

t& gjendet shkaku i vérteté i dhimbjeve.




Pasojat nga trauma mund té

réndojné mbi gjithé familjen

«Uné jetoj shumé i térhequr dhe as gé e Ié ndonjéheré
banesén time — u shmangem kontakteve me botén e jashtme.
Shpesh nuk e duroj dot mé askend, as gruan time, as vajzén

time, madje as vefen time.» (Zofi B)
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Ndijenjat jané njé lloj ure kundrejt & aférmve. Shpeshheré kéto ndjenja
ndryshojné fek individét e fraumatizuar. Ca nga & prekurit périefojné zhdukjen
e plofé t& ndienjove. Nga pasojat e kétyre ndryshimeve nuk vuajné vetém &
prekurit, por edhe familjarét dhe migté. Ata jané né dyshim, pasi nuk mund

ta kuptojné dot sjellien e individit t& prekur dhe nuk diné se si € sillen me té.
Né& anén tiefér, kjo shpie né kegkuptime ose konflikie né familie dhe midis
partneréve.

Krahas ndikimeve né jetén e pérbashkét bashkéshortore ose 1€ parineréve,
traumat influencojng, para sé gjithash, rolin prindéror, dhe késisoj edhe
edukimin e fémijéve. Shpesh & prekurit nuk ia dalin dot € kené kontakte
emocionale me fémijét e tyre. Me fémijét, gjithashtu, nuk flitet pér & kaluarén
dhe pér traumén, duke mos dashur njé pérkegésim plotésues t& gjendjes dhe
pér t'u mbrojtur nga périetimet e tmerrshme. Ky fokt nuk &shté i miré as pér
prindérit dhe as pér fémijét. Pér kété shkak nuk duhet zvarritur shumé dhe sa
mé paré duhet kérkuar specialisti i pérshtatshém.

Eshté miré té dihet

Edhe familjarét e individéve té traumatizuar kané nevoijé pér

o gy

ndihmé dhe konsultim nga specialistét. Shpesh ata vuajné
pér faktin se ndjenjat dhe ményrat e sjelljes sé familjaréve
& tyre t& traumatizuar kané ndryshuar. Té prekurit dhe

familjarét ndjehen reciprokisht t& hudi.




Pasojat nga trauma mund té
prekin dhe fémijét e té rinjté

«Vajza ime papritur smund 1 flinte mé gjaté natés.

Ajo trembej nga errésira dhe shpeshheré i duhej & gante.
Ankohej gjithashtu pér dhimbje barku dhe kishte humbur
oreksin. Suksesi i saj né shkollé ishte gjithnjé e mé i dobét.

Cka ndodhur vallé me 1, pyesja veten@» (Zonja B)

Krahas prindérve shpeshheré nga périefimet e llahtarshme jané t& traumatizuar
edhe fémijét e t& rinjté. Ky fakt &shté i hidhur, pér shkak se fémijét joné né fazé
zhvillimi dhe pér kété shkak jané vecanérisht t& léndueshém e t& pafugishém.

Pér kéfé arsye éshté me réndési gé véshtirésia dhe vuajfia e fémijéve t&
fraumatizuar t& zbulohen dhe t'u ofrohet mbéshtefia e pérshtatshme.
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Shpeshheré kjo gjé nuk arrihet né masé € mjaftueshme, pasi prindérit nuk
duan t'i pérmendin problemet e fémijéve. Frika &shté shumé e madhe, sepse
ballafogimi me pasojat e périetimeve t& tmerrshme tek fémijét nénkupton
edhe konfrontimin me traumén personale.

Pos késaj fémijét tregojné reaksione dhe
simptoma paksa té ndryshme nga té rriturit:

® Reaksione frike dhe ankthi, ¢rregullime t& gjumit me makth

e Térhegje né vetvete, humbje guximi dhe gjendje pikéllimi

* Ulie spontaniteti dhe gézim i kufizuar i jefés

® Shqefésime, si dhembije barku dhe koke, urinim né krevat

® Crregullime pérgendrimi dhe véshfirési né nxénie (p.sh. né shkollg)
e Siellie agresive dhe ngacmueshméri e ngritur

e Siellie é bien né sy dhe akte & dénueshme

? A jané té prekur nga crregullimet e stresit
. postiraumatik vetém té rriturit?

Jo! Edhe fémijét dhe t& rinjté mund t& jené t& prekur prej
tyre. Ata jané vecanérisht t& [éndueshém dhe vuajné shumé
fort nga kujtimet e frikshme, pa mundur t& flasin dot pér to.
Shpeshheré as me prindérit e tyre, t& cilét duan gé fémija i

tyre thiesht te hcrroié giithé te kéqi]ot.

Eshté miré té dihet

o oy

Fémijét dhe f& rinjté e traumatizuar kané nevojé urgjente
pér mbéshtetje terapeutike, késhillim dhe shogérim!
Mos ngurroni dhe drejtojuni sa mé paré ndonjgé gendre

profesionale t& pérshtatshme.
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Traumatizimet dhe
pasojat e tyre jané té
trajtueshme

«Uné kam vuajtur shumé nga pérjetimet e tmerrshme. Mé
né fund kérkova njé specialist dhe fola me t& pér problemet,
frikérat dhe shqgetésimet e mia. Edhe familia mé pérkrah.
Qé nga kjo kohé ndjehem shumé mé miré, tani sérish mund

edhe t& gesh.» (Zonja B)

Shérimi i plagéve, qofshin afo shpirtérore apo frupore, ka nevojé pér kohé.
Nijé késhillim me specialistét duhet & pasojé nése simptomat kryesore 1€
crregullimit & stresit posttraumatik jané t& pranishme mé shumé se katér javé.
Simptomat e para shfagen kryesisht menjéheré pas traumés. Mund & ndodhé,
ndérkag, gé pas traumés & mos paragiten shgetésime. Vetém mé vong, si
rezultat i ndonjé ngarkese & re jefésore, vite t& téra pas traumés mund t&
shfagen shqgefésime.

Nijé trajtim profesional realizohet né nivele t& shumta. Kétu do t& hynin
psikoterapia, mbéshtetja sociale dhe medikamentet. Shpenzimet e frajtimit
merren pérsipér nga sigurimi i detyrueshém shéndefésor.

Psikoterapia nxit fugité vetéshéruese. N& psikoterapi mund f flitet mbi

ngjariet e hidhura dhe pér shqetésimet e problemet e lidhura me to. S& bashku
me specialistin do t& pérpunohen zgjidhjef pér problemet.
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Terapité medikamentoze ndikojné kundér simptomave f€ vecanta t&
crregullimit & stresit postiraumatik. Kétu hyjng, pér shembull, medikamentet,

t& cilat ndikojng, kur merren rregullisht, né getésimin e simptomave depresive,
dhimbjeve € vazhdueshme, crregullimeve 1€ gjumit ose frikérave.

Mirépo, pér fat 1€ keq, kujtimet shtypése, ankthet ose déshira g& «thjesht
gjithcka t& harrohet» vetém pjesérisht mund 1€ trajtohen me medikamente. Kéto
medikamente nuk shkakiojné varési dhe nuk e ndryshojné personalitetin.

Mbéshtetja sociale dhe ekonomike &shié gjithashiu e réndésishme.
Pér shembull, pacientet dhe pacientét marrin mbéshtetie praktike pér

t& rmegulluar véshtirésité e gjendjes sé tyre jetésore. Kéto mund t& jené,
sipas déshirés, bisedat miekésore me bashkéfamiliaré, me autoritetet, ose
edhe me punédhénésin.

Eshté miré té dihet

o sy

Nijé grregullim stresi posttraumatik, sipas rregullit, mund

& trajtohet miré, mé sé miri pérmes njé psikoterapie.
Medikamentet vérteté jané efikase, mirépo ato vetém mund
t'i zbusin simptomat e njé grregullimi & stresit post-
traumatik.

Mos ngurroni dhe informohuni pér ndonijé specialist me

pérvojé né fushén e terapisé traumatike!
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Kéta specialisté ju ndihmojné

Mijeket dhe mjekét familjaré mund € diagnostikojné njé ¢rregullim stresi
postiraumatik dhe t'i udhézojné t& prekurit drejt specialisteve e specialistéve,
psikologeve e psikologéve ose tek insfitucionet e specializuara.

Psikiatret dhe psikiatrét (mjcke ose mjek me njé specializim psikiatrik)
mund f& aranzhojné sqarime miekésore ose 1€ l&shojné receta pér baréra.
Pos tierash, afa ushtrojné psikoterapi. Psikiatret dhe psikiafrét punojné né
dhomat e tyre & praksés, mirépo edhe né shérbimet psikiatrike ambulatore
ose né klinika psikiatrike.

Psikoterapeutet dhe psikoterapeutét punojné né njé dhomé prakse,

mirépo edhe né klinika psikiatrike ose né shérbime psikiatrike ambulatore.
Ata zbatojné psikoterapi individuale ose né grupe.
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Psikoterapia realizohet nga njé psikiatre, njé psikiatér ose njé psikologe
apo psikolog. Psikoterapia mund 1€ realizohet, gofté né nj¢ dhomé prakse
specialistike, ose né formé gjysméstacionare apo sfacionare.

Organizatat psikiatrike Spitex gjenden para sé gjithash né gytete

t& médha. Persona t& kualifikuar té& fushés sé psikiatrisé mund t'i vizitojné
individét me sémundije psikike né shiépi dhe t'v ndihmojné né pérballimin e
pérditshmérisé.

Klinikat ditore psikiatrike jané pérgjegjése pér trajtime gjysméstacionare.
Kjo do t& thoté gé pacientét vizitojné gjaté dités njé program terapeutik né njé
kliniké ditore. Natén e kalojné né shtépi. K&tu punojné specialisté profesionesh
& ndryshme.

Klinikat psikiatrike jané pérgjegjése pér pranime emergjente dhe, para
sé gjithash, pér frajtim stacionar. Pér hyrien né njé kliniké psikiatrike t& shumtén
e rasteve ka nevojé pér nj¢ udhézim miekésor. Edhe kétu punojné specialisté
profesionesh & ndryshme.

Pérkujdesja dhe trajtimi mjekésor, terapeutik dhe social-
konsultativ presupozon njé raport mirgbesimi midis pacientit e pacientes
me specialistét. Ndonjéheré pér pacienten/pacientin &shté mé lehté nése
specialisti &shté i sé njgjtés gjini me t&. Edhe frajtimi né gjuhén amtare ose me
ndihmén e personave pérkthyes profesionalé mund t& keté réndési t& madhe
pér pacientef a pacientét. Mos ngurroni t& flisni pér kéto fema.

Eshté miré té dihet

o oy

Simptomat e grregullimit t& stresit posttraumatik s'’kané t&
béjné fare me imagjinatén. Ato jané reaksione ndaj streseve
jashtézakonisht t& médha, & cilat duhen trajtuar sa mé paré
qé & jeté e mundur nga njé specialist.

Té gjithé specialistét mjekésoré dhe terapeutiké i nénshtrohen

detyrimit pér heshtje!
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Kétu do té gjeni mbéshtetije

® Njé miek, nj¢ mjeke g& gézon besimin tuaj: ky mund & jefé mjeku ose
miekja juaj familiare, mirépo edhe njé specialist, nj¢ specialiste pér psikiatri
dhe psikoterapi.

® Shérbimet sociale: Késhillédhénésit/-et e bashkisé suaj & banimit jané njé
pikénisie e miré fillestare pér problemet mé t& ndryshme.

e Ndihma e pérshpirtshme e bashkésive fefare: t& pérshpirtshmit/~et jané
késhilledhénés/-e t& réndésishme né situata € rénda jetésore dhe njé
pikénisie e miré fillestare.

* Die Dargebotene Hand: &shté nj¢ ndihmé telefonike anonime né situata
kritike. Dora e zgjatur pérbén pikénisjen fillestare gjaté 24 oréve, pavarésisht
nga pérkatésia kulturore ose konfesionale. Tel. 143, www.143.ch

® Beratung 147: Ndihmé telefonike pa pagesé dhe anonime si dhe késhillim
pér fémijé dhe 1& rinj né situata kritike dhe né situata € rénda jetésore né
formé chati. né dispozicion gjaté 24 orésh. Tel. 147, www.147.ch

® Pro Mente Sana: Késhillim telefonik anonim, Tel. 0848 800 858.
Heé, Ma, Enj 9-12, Enj 14-17. Késhilla juridike: Tél. 0840 0000 61.

Késhilla psiko-sociale: Tél. 0840 0000 62. E héné, e mart€, e enjte: 10-13,

www.promentesana.ch
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Oferta specifike pér migranté/-e

e Orét e konsultave pér migranté/-e: Népér qytete mé t& médha, si Bazeli,
Bemna, Gijeneva, lozana, Vinterturi, Cyrihu, népér klinikat, pérkatésisht,
poliklinikat psikiatrike dhe institucionet tiera, ekzistojné konsulta psikiatrike,
giegjésisht, psikologjike, pér migranté/-e, t& cilat, sipas nevojés, mund &
zhvillohen me ndihmén e pérkthyesve. Pérkihyesit jané nén detyrimin e
heshties.

* Ambulatoriumi pér vikiima t€ forturés dhe luftés, Kryqi i Kug Zviceran:
Ambulatorium fir Folter und Kriegsopfer afk, Schweizerisches Rotes Kreuz,
Werkstrasse 16, 3084 Wabem Tel. 031 960 77 77,

www.redcross.ch/ambulatorium

e Poliklinika psikiatrike dhe ambulatoriumi pér viklima 1€ torturés dhe luftés,
Poliklinika psikiatrike: Ambulatorium fir Folter und Kriegsopfer, Psychiatrische
Poliklinik, Universitatsspital Zorich, Culmannstrasse 8, 8091 Zurich.

Tel. 044 255 52 80, www.psychiatrie.usz.ch

e Konsultim pér vikiima t& torturés dhe t& luftés Gjenevé: Consultation pour
victimes de la torture et de la guerre Genéve (ctg Genéve), Département de
médecine communautaire, Rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Genéve 14.

Tel. 022 372 53 28, www.hcuge.ch

e Konsultim pér viktima t& torturés dhe t€ luftés Lozané: Consultation pour
victimes de la torture et de la guerre Lausanne (ctg Lausanne,
Appartenances, Rue des Terreaux 10, 1003 Llausanne, Tél. 021 341 12 50,
www.appartenances.ch

® Regjistri i psikoterapeuteve dhe psikoterapeutéve € gjuhéve t€ huaja, Botuesi:
Shogata zvicerane e psikoterapeuteve dhe psikoterapeutéve:
Schweizer Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten Verband,

Tel. 043 268 93 00, www.psychotherapie.ch

® Plafforma e internetit «migesplus.ch». Ofron njé pasqyré lidhur me
broshurat mé t& réndésishme shumégjuhéshe, video dhe materiale t&
fiera me informacione shéndetésore, www.migesplus.ch

e Késhillimore multikulturore pér varésité e & dy Bazeléve:
Multikulturelle Suchtberatungsstelle beider Basel (MUSUB), Nauenstrasse 49,
4052 Basel, Tel. 061 273 83 05, www.musub.ch
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Né rast emergjence

® Shérbimet emergjente mjekésore: né rast se nuk e arrini dot mjekun ose
mjeken tuaj familiare, drejtojuni shérbimeve mjekésore emergjente ose
shérbimeve psikiatrike ambulatore.

® N& secilén situaté me rrezik jetén, shkakiuar nga fatkegésia ose sémundia,
drejtojuni drejtpérdrejt numrit telefonik emergjent 144.
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Albanisch, albanais, albanese

Deutsch, allemand, tedesco

Franzdsisch, francais, francese

Turkisch, turc, turco

Bosnisch, bosniaque, bosniaco/Kroatisch, croate, croato/Serbisch, serbe, serbo

informacionet dhe porosia:
www.migesplus.ch — platformé interneti pér informacione shéndetésore né shumé gjuhé

Me mbéshtefien profesionale dhe financiare t& migesplus né kuadér t& programit nacional
Migracioni dhe shéndetésia 20082013 t& Entit Federal pér Shéndefési

e gipport Croix-Rouge suisse
forture Schweizerisches Rotes Kreuz
Croce Rossa Svizzera

victims



