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Té jesh i shéndetshém éshté mé tepér se sa té mos jesh i sémuré. Té jesh

i shéndetshém do té thoté té ndjehesh miré né trup, shpirt dhe né anén
sociale. Me géndrimin toné té pérditshém ne mund té ndikojmé né shénde-
tin toné. Né vazhdim, disa fusha té réndésishme né té cilat graté mund té
zhvillojné dhe ruajné shéndetin e vet dhe té fémijéve té tyre:



Té lévizésh shumé

Pér té géndruar i shéndetshém, trupit toné
i nevojitet rregullisht [évizje.

Shétitja, bicikleta, ngjitja e shkalléve dhe
sporti nuk jané té réndésishme vetém pér
fémijét por edhe pér té rriturit. Frymémarr-
ja dhe pulsi jong, duhet té nxiten té paktén
njé gjysém ore né dité.

Fémijét kané nevojé té madhe pér lévizje
dhe humor. Sa mé pak gé ti pengojmé pér
kéto aqg mé miré. Eshté miré qé ata té mé-
sojné se lévizja i takon jetés sé pérditshme.

Si géndroj uné me déshiré né lévizje?

Sa shpesh jam uné gjaté dités duke ecur
né kémbé? | ngjitem uné shkalléve veté
apo marr shpesh ashensorin? B&j uné
sport?

Ku kané mundési fémijét e mi té Iévizin
dhe té vrapojné?

Sa shpesh heq uné doré nga makina pér
hir té shéndetit tim?

Shkojmé ne nganjéheré né fundjavé diku
jashté ku fémijét mund té vrapojné e
luajné?



Té ndjehesh miré dhe né balance

Kénagésia dhe balanca jané forca té brén-
déshme té cilat na ndihmojné té pérbal-
lojmé véshtirésité e jetés toné.

Té jesh i kénaqur dhe i balancuar ndikohet
nga faktoré té jashtém. Por né rradhé té
paré jemi ne veté pér kété pérgjegjés. Né
gofté se ne presim qé té tjerét té pérkujde-
sen pér ne, qé té ndjehemi miré e bé&jmé
veten té varur.

Si ndjehem uné kur jam i kénaqur?

Cfaré mé jep mua ndjenjén e té genurit i
kénaqur?

Cfaré mund té béj uné kurjami ¢ balancuar,
i pa kénaqur ose i shqetésuar?

Cfaré mé ndihmon mua pér té ardhur
pérséri né drejtpeshim?



Té hash shéndetshém

Té hash shéndetshém éshté mé shumé se
sa té jesh i ngopur. Njé ushqim i ekuilibruar
ndihmon trupin toné té qéndrojé i shén-
detshém. Pér ne éshté vecanérisht e réndé-
sishme qé té hamé ¢do dité fruta, zarzavate
dhe té pimé shumé Iéngje té pa émbélsu-
ara. Ushgime té dhjamosura dhe léngje té
émbla me teprim démtojné trupin toné.
Jo vetém ¢faré hahet éshté e réndésishme,
njé té ngréné té shéndetéshme né tavo-
linén e familjes i takon edhe njé ambjent
getésues.

Edhe fémijét duhet té mésojné té ushqe-
hen shéndetshém. Pér kété ju nevojitet
pérkrahja dhe shémbulli i prindérve.

Si e shijoj uné ushgimin?

Sa shpesh hamé ne né shtépi fruta dhe
zarzavate? Pimé ne mjaftushém ujé ose ¢aj
té pa émbélsuar?

Cfaré mund té hané fémijét e mi né mén-
gjes, né ményré gé té pérgéndrohen né
shkollé mé miré?

Sa shpesh hamé ne bashkarisht né familje?
E fikim ne televizionin dhe telefonat e dorés

gjaté ngrénjes, né ményré gé té mund té
flasim pa u shqetésuar?



Té jesh i kénaqur me pamjen ténde té
jashtme

Bukuria dhe hija e njé njeriu varet shumé
mé tepér nga personaliteti i tij se sa nga
pamija e tij e jashtéme.

Kur dikush éshté i kénaqur me pamjen e tij
té jashtéme ai do t'ju duket edhe njerézve
té tjeré si i pashém.

Cfaré mé pélgen mua né pamjen time té
jashtéme?

Cfaré kuptimi ka bukuria pér mua?

I dhuroj uné vetes nganjéheré njé buzéqe-
shje kur jam duke paré veten né pasqyré?

Sa miré kujdesem uné pér trupin tim?

E I€ uné veten té influencohem nga mjedisi
€ mé rrethon ose nga moda?



Ti takosh njé familje

Pérkatésia né njé familje mund té na japé
ne ndjenjén e mbrojtjes dhe té sigurisé.
Né qofté familja e madhe apo e vogél: Cdo
pjestar i familjes ka personalitetin e vet. Pér
kété arsye pér njé jeté té miré familjare ne-
vojitet mirékuptimi dhe vlerésimi i ndérs-
jellté.

Ata njeréz gé uné i dua dhe me té cilét jam
shpesh bashké, mund té béhen pér mua
pothuaj si njé familje.

Cfaré éshté pér mua e réndésishme né fa-
miljen time?

A mund ta dégjojmé, ta kuptojmé dhe ta
respektojmé ne njéri-tjetrin?

Sa shpesh ndérrmarrim ne dicka sé bash-
ku?

Cfaré déshéroj té ndryshoj uné né famil-
jen time, né ményré gé ne té ndjehemi mé
miré?



Té kesh mikesha dhe miq

Ne kemi edhe jashté familjes nevojé pér
njeréz me té cilét ne takohemi me kénaqé-
si, té ciléve ju besojmé, me té cilét ne mund
té geshim dhe gé na ngushéllojné kur kemi
shgetésime.

Pér takime pozitive me njeréz té tjeré nuk
ka nevojé gjithmoné pérfjalé.Té kuptohesh
éshté e mundur edhe me njé buzéqeshje
0se me njé gjest migésor.

Kam uné njeréz jashté familjes time té cilé-
ve mund t'iu besoj?

Si mund ta njoh uné mé miré fginjen/njin
tim?

Si mund té gjej uné njé shoge/shoké?
Cfaré éshté e réndésishme né njé miqési?

Cfaré mund té kontribuoj uné né ményré
qé té géndrojé migésia?



Té pastrosh dhémbét

Pérkujdesja e dhémbéve fillon para se té
dalin dhémbét e paré té foshnjés. Sheqe-
ri né shishen e quméshtit té foshnjés dhe
thithja e vazhdueshme e biberonit démton
shéndetin e fémijéve dhe shkakton prish-
jen e shpejté té dhémbéve.

Edhe fémijéve mé té vegjél duhet t'ju lahen
dhémbét, té paktén njé heré né dité.
Fémijét duhet té mésojné, qé larja e dhém-
béve pas buke i takon té pérditéshmes -
dhe kjo nuk vlen vetém pér ata por edhe
pér té rinjté dhe té rriturit.

Si t'i bind uné fémijét e mi gé t'i pastrojné
dhémbét pas ¢do vakti?

Kush mé tregon mua se si duhet t'ia past-
rojé dhémbét njé foshnjeje?

Si té pérkujdesem uné pér dhémbét e
mia?

Pimé ne né shtépi ujé apo Iéngje té émbla?
Hamé ne shumé émbélsira?

Cfaré ka pér té ngréné e pér piré né vaktet
e ndérmjetme pér fémijét gé nuk j'ua dém-
ton dhémbét?



Té kujdesésh pér shpinén
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Dhimbjet e shpinés béjné pjesé te proble-
met e trupit mé té pérhapura né shoqériné
toné. Shumé prej nesh ulen shumé dhe lé-
vizin shumé pak. Rregullimé i réndésishém
pér parambrojtjen nga dhimbjet e kurrizit
éshté: té jesh aktiv dhe té géndrosh né |é-
vizje!

Né punét e rénda fizike éshté e réndésish-
me té keni parasysh njé géndrim korrekt té
trupit: Kur ne ulemi né gjunjé dhe ngremé
pesha duke mbajtur drejt pjesén e sipér-
me dhe peshén prané trupit, mbrojmé sh-
pinén. Kjo vlen edhe kur jemi duke bleré,
né punét e shtépisé dhe me fémijét.

Aty kétu njé ushtrim shtendosés ju ndih-
mon né punét tuaja ulur ose né kémbé.
Dhimbjet e kurrizit mund te krijohen edhe
nga tendosjet shpirtérore.

Si té ngre uné dicka té réndé lart?
A e ndryshoj uné géllimisht géndrimin tim
ose a ngrihem kohé pas kohe né kémbé

kur jam ulur gjaté?

Gjej uné gjaté dités mundési pér ta lehté-
suar pér pak kohé shpinén time?

Di uné ushtrime liruese pér shpinén?

Mbath uné képucé té rehatéshme?



Para té mjaftueshme pér té jetuar
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Né shogériné toné vihet paraja shpesh njé-
sojme lumturiné. Ne mendojmé se né qofté
se mundemi té blejmé kété apo até do té
ishim té lumtur. Sa gjaté mban kjo lumturi
gé ne kérkojmé ta blejmé? Cfaré éshté me
té vérteté e réndésishme né jeté?

Paraja nuk éshté gjithshka. Por ne jemi té
gjithé té gézuar, kur kemi mjaft pér ato cka
na nevojitet. Kur paraté nuk mjaftojné pér
té jetuar mund té ndihmojné edhe bash-
kité dhe késhillmoret pér buxhetin.

Edhe fémijét e té rinjté gé rriten né kété
shoqéri, joshen ¢do dité pér té konsumuar.
Me pérkrahjen dhe shémbullin toné ata
mésojné té vendosin pérparési dhe té pra-
nojné kufijté.

Si vendosim ne né familjen tong, se pér
¢faré do t'i pérdorim paraté?

Simund t'i pérkrah uné fémijét e mi né mé-
nyré gé ata té mésojné t'i pérdorin paraté
me kujdes?

Marrin fémijét e mi njé shumé té caktuar
parashé ¢do javé ose muaj apo ata mé lu-
ten mua vazhdimisht pér para?

Kam uné njé shumé parashé té cilat mund
t'i pérdor sipas déshirés?



Té kesh éndrra dhe déshira
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Endrrat dhe déshirat na ndihmojné ne
nganjéheré té largohemi nga e pérditésh-
mja. Ato jané njé hapésiré e liré gé na takon
vetém ne. Ato mund té na frymézojné ne
pér té ndryshuar dicka né jetén toné.

Por kur éndérrat dhe déshirat marrin
shumé vénd né jetén toné ato mund té na
pengojné té shohim, té pérkujdesemi dhe
té forcojmé té mirén né jetén toné té pér-
ditéshme.

Nganjéheréipércjellim éndrrat e jetés soné
gé veté nuk i kemi realizuar dot, te fémijét
tané. Késhtu ne mund té véshtirésojmé zh-
villimin dhe rrugén e jetés sé tyre. Ata kané
nevojé pér éndérrat e veta dhe duhet ta
gjejné rrugén e vet né jeté.

Mé ndihmojné mua éndérrat dhe déshirat
e mia pér té ecur pérpara né jeté?

Jané éndérrat dhe déshirat e mia aq té
médha sa duken té pa arritshme pér mua?

Mundem uné né jetén e pérditéshme prap-
seprap té béj dicka gé t'i afrohem me njé
hap té vogél déshirave té mia?

Si e béj uné kété?

U jap uné fémijéve té mi hapésiré pér én-
dérra té jetés sé tyre apo dua uné gé ata
té pérmbushin éndérrat e mia té parealizu-
ara?



Té clodhesh gjaté dités
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Familja, fémijét, puna, ndoshta edhe
shqgetésimet ose malli; Nganjéheré mund
té grumbullohet shumé presion dhe stres.
Eshté e réndésishme gé ne aty kétu t'i ja-
pim vetes nga njé pushim dhe té kujdese-
mi me vetédije pér ¢lodhje.

Nuk mjafton té presim deri sa trusnia e stre-
sit té bjeri veté. Ne duhet té ndérrmarrim
veté dicka né ményré aktive pér ¢lodhjen
toné. Hapi i paré hidhet me até gé ne té
marrim kohé pér kété edhe né qofté se na
kushton disa minuta. Pé&r shembull shétitja,
kénga, kércimi, leximi, njé banjo, e marra
frymé thellg, té shtrihesh pak...

Kur ja lejoj uné vetes njé pushim?
Cfaré bé&j uné, kur ndjehem né stres?

Cfaré formash c¢'lodhése kam provuar
uné?

Cfaré mé ndihmon mua personalisht mé
tepér pér tu ¢clodhur?



Té kujdesesh pér siguriné dhe té
ménjanosh aksidentet
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Ne nuk mund ta sigurojmé veten né jeté
kundér c¢do rreziku. Por ka fusha né té ci-
lat ne mund té b&jmé shumé pér siguriné
toné dhe té fémijéve tané.

Njé e katérta e aksidenteve gé ndodhin
né Zvicér béhen né shtépi: duke ju ngjitur
njé karrigeje luhatése, duke tu ngatarruar
kémbét népér telin e elektrikut té pluhur-
thithéses et;.

Njé zoné tjetér e réndésishme éshté qar-
kullimi rrugor. Qé herét fémijét duhet té
mésojné té pérdorin vend kalimin pér
kémbésor, mos té kalojné rrugén me drité
té kuge dhe mos té luajné me top né trotu-
ar.Vazhdimisht ne duhet t'ja u shpjegojmé
kéto rregulla dhe t'ja u kujtojmé - edhe
népérmjet shembullit toné.

Né cilat [Eme mund té kujdesem uné mé
shumé pér siguriné time dhe té fémijéve
té mi?

| ngjitem uné njé karrigeje gé Iékundet kur
pastroj dritaret?

E kaloj rrugén jashté vendkalimit pér kém-
bésor edhe pse kam prané fémijét?

Kané fémijét e mi njé vénd, ku ata mund té
luajné jashté qarkullimit rrugor?



Ta jetoj seksualitetin ashtu né mény-
ré qé té jeté né rregull pér mua
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Seksualiteti éshté dicka shumé personale.
Cdo njeri e pérjeton até ndryshe dhe ¢'do
njéri ka kérkesa té ndryshme. Seksi nuk
duhet té jeté si njé detyré por té na sjellé
gézim.

Seksualiteti i miré ka nevojé edhe pér fjalé
té ngrohta, pérkédhelje, kohé, véméndje
dhe vlerésim. Véméndje dhe vlerésim jo
vetém pérkundrejt partnerit por edhe pér-
kundrejt vetes. Pérkundrazi ne rrezikojmé
té ¢ pérfillim déshirat dhe kérkesat tona
dhe té mos mbrojmé shéndetin e shpirtit
dhe trupit toné.

Né njé marrdhénie njeriu éshté i mbrojtur
nga sida kur partneri dhe ne veté jemi bes-
niké ose kur ne e mbrojmé veten me per-
zevativ.

Mund ta jetoj uné seksualitetin né até mé-
nyré qé té jeté né rregull pér mua?

Mund té flas uné me partnerin tim pér
déshirat e mia seksuale?

Si mbrohem uné nga sémundjet gé jané
ngjitése népérmjet kontaktit seksual?

Mund té flas uné me fémijét e mi mbi sek-
sualitetin?

Dhe né qofté se jané mé té rritur edhe mbi
parandalimin dhe sidén?

Né qofté se jo, kush mund ta bénte kété?



Ti dallojmé me kohé sémundjet
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Graté duhet té shkojné rregullisht te gjin-
ekologja (mjeke e grave). Sipas sigurimit
shéndetsor gé kemi vizita e kontollit té
pérvitshém te mjeku-ja paguhet ¢do vit
ose ¢do tre vjet nga sigurimi shéndetsor.
Vizita éshté njé rast i miré pér té sqaruar
pyetje mbi seksualitetin, parandalimin dhe
pér sémundjet ngjitése pérmes kontaktit
seksual.

Mjekja e grave tregon gjithashtu edhe se si
mund té béhet veté kontrolli i gjoksit. Graté
duhet té kontrollojné rregullisht gjoksin
e tyre pér té paré ndryshime té pazakon-
ta. Kur sémundjet dallohen me kohé ato
mund té mjekohen mé miré.

Shkoj uné rregullisht pér kontroll te mjeku
ose mjekja e grave?

A kam uné njohuri se si té kontrolloj veté
gjoksin pér té dalluar ndryshime té paza-
konta? Né gofté se jo, ku mund té informo-
hem?

Ku dhe si marr uné informata né gjuhén
time, nése nuk e flas miré gjuhén lokale?



Té kesh njé puné me té cilén jei
kénaqur
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Té punosh si shtépiake dhe néné né shtépi
apo té ushtrosh njé profesion jashté
shtépisé: Gézimi né até cfaré b&jmé, nuk
varet vetém nga puna por edhe nga gén-
drimi gé kemi ne pér te. E marrim ne punén
me zell dhe vetébesim? Jemi té mérzitur?
Apo jemi té stresuar dhe t& mbingarkuar?
Na njihet ne puna qé b&jmé?

Té kesh puné ose té kesh njé puné né té
cilé ndihesh i kénaqur nuk éshté e vetékup-
tushme. Nganjéheré déshirat dhe realiteti
jané shumé larg njéra tjetrés. Kjo éshté e
véshtiré, por té nxehemi pér kété nuk na
¢on pérpara. Shumé mé tepér ja vlen té
mendohemi, se si ti pérmirésojmé shanset
tona né tregun e punés. Ndoshta me kété
rast mund té ndihmojé njé kurs ose njé ku-
alifikim i métejshém né gjuhén lokale.

Mé pélgen mua puna ime e tanishme?

Né se punoj né shtépi apo jashté: A mé
vlerésohet puna gé béj?

Cfaré mund té béj uné né ményré gé puna
qé€ béj tani té mé pélgejé mé shumé?

Si mund ti pérmirésoj uné shanset e mia né
tregun e punés?



Té flesh i geté
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Se sa shumé gjumé i nevojitet njeriut pér
té qéné i clodhur né méngjes éshté shumé
e ndryshme. E réndésishme éshté, qé ne t'i
marrim seriozisht nevojat tona individuale
dhe té krijojmé ritmin toné dité-naté aq
gjaté sa t'i kemi edhe mundésité.

Stresi, zhurma dhe drita mund ta véshtiré-
sojné gjumin e geté. Edhe filmat televizivé
nxités e té frikshém mund ta pengojné gju-
min, sidomos te fémijét.

Koha e rregullt e té fieturit dhe ritualet para
gjumit, ndihmojné pér gjumé té shéndets-
hém si te té rriturit ashtu edhe te fémijét.

Jam uné i pushuar kur ngrihem né méng-
jes?

Cfaré mund té ndryshoj uné gé té kem
gjumé mjaftushém?

Cilat mjete té thjeshta njoh uné gé ndih-
mojné té té zéré gjumi, dhe té flesh pa
ndérprerje?

Shkojné fémijét e mi mjaft herét né krevat,
dhe a jané té ngopur me gjumé gé té jené
té pérgéndruar né shkollé?



Té jesh i respektuar dhe té pengosh
dhunén
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Ka shumé forma té dhunés: shpirtérore,
trupore dhe seksuale. Dhuna té sémur
edhe atéhere kur dikush nuk éshté i prekur
drejtpérdrejté, por pérjeton se si njé person
tjetér poshtérohet dhe goditet.

Fémijét vérejné me saktési se si sillen
prindérit me konfliktet ndérmjet tyre. Kur
prindérit diskutojné me njéri tjetrin dhe e
respektojné njéri tjetrin edhe pse jané né
grindje, fémijét pérjetojné qé problemet
mund té zgjidhen edhe pa dhuné.

Fémijét gqé merren seriozisht dhe vleré-
sohen nga prindérit e tyre mésojné edhe
veté té vlerésojné njerézit e tjeré dhe mos
ti pérfundojné grindjet me grushta. Godit-
je, poshtérim e kércénime nuk jané mjete
edukuese.

Né Zvicér, né gytetet e médha ka shtépia
pér graté ku ato mund té shkojné me fémi-
jét e tyre, nése pérjetojné dhuné.

Si reagoj uné kur dikush sillet me mua pa
respekt dhe mé ¢'vleréson?

Cfaré béj uné kur njé shoge e imja mé tre-
gon se keqétrajtohet nga bashkéshorti i
saj?

Ku mund té marri ajo ndihmé?
Cfaré mund té bé&j uné kur fémija im nuk

mé bindet? Si mésojné fémijét e mi té sillen
me respekt me njerézit e tjeré?



Té kujdesesh miré pér veten dhe pér
fémijén e pa lindur akoma

20

Edhe né ditét e sotme, kur njerézit zbulojné
universin mbetet lindja njé mrekulli e ma-
dhe. Néna shtatézéne mund té kontribo-
jé shumé gé fémija e saj té keté njé fillim
té miré né jetén e tij. Nése ajo ushgehet
shéndetshém, léviz mjaftueshém dhe heq
doré nga pirja e duhanit dhe alkoolit, né té
njéjtén kohé ajo kujdeset edhe pér fémijén
e pa lindur akoma.

Rreth e gark kohés sé lindjes, gruaja ka ne-
VOjé pér njeréz rreth vetes qé e pérkrahin
dhe i japin siguri asaj. Ja vlen ta planifikosh
miré kété kohé sa mé herét.

Kush mé ndihmon mua gjaté kohés sé
shtatézanisé dhe lindjes?

Pér cfaré duhet uné té kujdesem né kété
kohé?

Jam uné e informuar mbi kurset parapre-
gatitése pér lindjen né zonén ku jetoj?

Si mé ndihmon mua késhilldhénsja pér
prindér?



Té sillesh me pérgjegjési me mjetet e
informimit dhe varésisé
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Ne e dimé té gjithé qé drogat ilegale, alko-
oli dhe duhani démtojné shéndetin. Edhe
medikamentet mund té té béjné té varur
ashtu si pér shembull edhe konsumi i tep-
ruar i televizionit, lojrat e kompjuterit ose
interneti.

Cfaré do gé ne konsumojmé: e réndésish-
me éshté té kemi parasysh me pérgjegjési
té ploté masén- si pérpara fémijéve tané
ashtu edhe pér veten toné.

Njé sinjal alarmi éshté kur uné provoj pér
té fshehur konsumin tim nga familja dhe
njerézit e tjeré.

Sa shpesh shohin fémijét e mi televizion,
luajné lojra kompjuteri ose dalin né inter-
net? Po ne té rriturit?

Si i vendos uné me fémijét rregullat pér
kété?

E kam gjetur uné pér veten masén e duh-
ur né géndrimin me duhanin, alkoolin dhe
medikamentet?Ku mund té kérkoj ndihmé
né qofté se vet e kam té véshtire?

| mbroj uné fémijét nga tymi i duhanit?



Né problemet shéndetésore té mar-
résh ndihmén e duhur
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Shumica e asaj ¢faré kané ditur gjyshérit
tané mbi shérimin e sémundjeve, vlené
edhe né ditét e sotme. Ne nuk kemi ne-
vOjé sa heré gé jemi té ftohur té shkojmé
te mjeku, mirépo as té presim shumé kur
kemi shqgetésime té rénda.

Mjeku i besuar i shtépisé na njeh ne dhe
fémijét tané dhe e di kur éshté nevoja té
konsultohet mjeku specialist.

Mjeku i urgjencés éshté pérgjegjés pér ras-
te akute, shumé té rénda ose né rrezik jete.
Njeréz té specializuar ka edhe pér proble-
me psikike dhe kur kemi véshtirési me fé-
mijét. Kush kérkon ndihmé né njé situaté
té véshtiré vepron me guxim dhe me pér-

gjegjési.

Njoh uné mjete shéruese té thjeshta pér
sémundje té lehta? (Caj, béshtjellje, kom-
presa etj.)

Kam uné njé mjek shtépie te i cili kam
besim?

Kur shkoj uné kur jam i sémuré te farmacia,
kur shkoj te mjeku i shtépis€, kur te mjeku
specialist dhe kur te urgjenca e spitalit?

I marr uné sémundjet e mia njésoj serio-
zisht ashtu si edhe ato té pjestaréve té tjeré
té familjes?



Déftues botimi
Idea, koncepti dhe prodhimi

Fotografité

Teksti

Bashkéveprimi koncepti dhe teksti
Grupi i rezonancés

Grafika

Shtypur

Pérkrahje financiare

Pérkthimi né shqip
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Andrea Fuchs, Zyra e FemmesTISCHE, Zirich
Ursula Markus dhe Vera Markus, Zirich
Sibilla Schuh, Kiisnacht

Ines Tsengas, FemmesTISCHE Zircher Oberland/Biel

Halile Arifi, Lene Bucher, Layla Drai, Dorette Fogwe, Carmen Zegarra Russo, FemmesTISCHE Ziircher Oberland

Klaus Schéonheinz, Wohlen AG

Kasimir Meyer AG, Wohlen AG/ J. Kiinzle AG, Zirich

Bundesamt fiir Gesundheit BAG, né kuadrin e strategjisé ,Migracioni dhe shéndeti 2002-2007"
misPhlus

Shumica e grave né fotografité jané moderatore né projektin FemmesTISCHE Zircher Oberland.
Té gjithéve njé falenderim té pérzemért!

Lea Luarasi-Erharter

06.2008



albanisch

FemmesTISCHE pér migrante
Shkémbim mendimesh né dhomén e ndejés

Te njé mikpritése né shtépi takohen 6-8 gra dhe diskutojné né gjuhén e tyre amtare mbi
pyetjet té cilat u pérkasin jetés sé tyre. FemmesTISCHE udhéhigen nga moderatore té kul-
turave té ndryshme dhe pjesémarrja éshté falas. Ka edhe diskutime né grupe, né té cilat
graté e kulturave té ndryshme diskutojné né gjuhén lokale. Fillimi apo hyrja né njé temé

béhet zakonisht me ¢fagjen e njé filmi.
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