Te afermit e njerezve
me problem varesie:

¢'duhet bere?

Alkooli, drogat ilegale, medikamentet, lojérat e fatit...
Dikush né aférsiné tuaj ka njé varési.

* Ndjeheni i stérngarkuar? | pafugishém?

e Keni ndjesiné sikur jeta juaj éshté kthyer koképoshtée?

e Jeni i pasigurt pér faktin se ¢'mund té quhet «normale»?
e Nuk dini meé se si do té duhej té flisnit me té prekurin?

Vlerésohet se né Zvicér disa qindra mijéra individé jetojné
bashké me njé person gé ka njé problem varésie. Andaj
ekzistojné shumé individé gé kané pérjetime té ngjashme
me ju.

Ju nuk jeni i vetém!



C’'eshté duke ndodhur?

Te aférmit e individéve qé kané njé problem varésie
shpesh jané po aq fort té prekur. Pérditshméria e tyre
do té pérkegésohet nga problemi i varésisé né njé
bashkévuajtje sfilit€se: mund té cenohet mirégenia
personale si dhe relacioni me individin e s€muré nga
varésia, por dhe gjéra praktike dhe materiale.

Té aférmit provojné shpesh té gjitha mjetet qé personin e
prekur ta béjné qé té ndryshojé sjelljen e tij. Megjithaté,
pérpjekje té tilla shpesh nuk japin rezultat. Nga té gjitha ato
mbetet njé ndjenjé pafugie, shkurajimi dhe shpesh edhe
zemeérimi. Shumé té aférm preokupohen aq tepér me pro-
blemin e personit tjetér sa shpesh edhe veté béhen pjesé e
problemit.

Eshté me réndési gé té aférmit té vendosin distancén dhe té
zhvillojné njé géndrim té ri: askush nuk mund té heqgé dorée
nga pirja e alkoolit, konsumi i drogave ilegale ose nga lojérat
né vend té veté personit té prekur.



C’'duhet bere?
Vendosje kufijsh né vend te kontrollit

Né shikim té paré dikush mund té€ mendojé se éshté ide e
miré gé personi i prekur t€ mbikéqyret dhe késhtu té provo-
het gé situata té mbahet nén kontroll. Né rast se personi i
prekur, pér shembull, do té pijé mé pak, ose do té dalé mé
rrallé pérjashta, kjo gjé duket shpresédhénése. Mirépo qysh
té nesérmen mund té ndryshojé gjithcka. Nése personi i
prekur, pér shembull, do té kthehet sérish voné né shtépi
dhe do ta zéré gjumi mbi divan, zhgénjimi do té jeté i madh.
Késhtu nis t& humbet besimi, té rritet pérheré e me tepér
ndjenja e pafuqisé dhe kaplimi i zemérimit.

* Uné mund té vendos kufij gé té vuaj mé pak. Mund té
refuzoj, pér shembull, té dal jashté me personin e prekur
nése ai ka piré. Ose mund té heq doré nga ndonjé
eveniment né rast se sjellja e personit té prekur pér mua
duket e pakéndshme.

Eshté me réndési té gjendet njé rast i miré pér té sqaruar se
pérse éshté vendosur kufizimi.

e U kthehem nevojave té€ mija dhe provoj qé t€ mos mendoj
gjithnjé vetém pér personin e prekur.

e E pranoj faktin se nuk mund té heq doré né vend t€ veté té
prekurit nga konsumi i alkoolit, drogave ilegale apo lojérave
té fatit.



Te flasésh pér veten né vend se pér
té tjerét

Situata éshté e véshtiré dhe rénduese. Nuk éshte e lehté té
gjenden fjalét e vérteta. Eshté e kuptueshme qé ndonjéheré
té keté shpérthime zemérimi dhe fajésime reciproke. Mirépo
shpeshheré kjo gjé shpie gjithnjé e mé tepér né grindje.

® Flas vetém pér veten. Pér shembull:
«Nuk e ndjej sikur jam kuptuar», né vend té: «Ti nuk po ma
veé veshin kurré».
«Jam i/e brengosur» né vend té «Ti duhet té heqésh doré.»
«Ndjehem i/e kapitur» né vend té «Ti gjithcka e bén
gabim!»
Késisoj mund té lind me njé€ siguri mé té madhe njé dialog
dhe té shmangen grindjet e pafundme.

¢ | shfaq ndjenjat e mia dhe nuk gjykoj mbi ato kundrejt
meje.




Léenia e péergjegjesise ne vend
té mbrojtjes

Té aférmit shpesh i marrin pérsipér detyrat e personit té
prekur dhe ngarkohen me pérgjegjésiné e tij: ata kérkojné
falje, pér shembull, nése nuk mund t'i respektojné

dot detyrimet. Nése i aférmi do gjithmoné té mendojé pér
té prekurin dhe ta marré né mbrojtje ate, rrezikon té
rraskapitet veté.

e Uné nuk kam nevojé té bart gjithé pérgjegjésiné. Nuk
duhet té béj gjithcka pér individin e prekur.

® Pérgjegjésiné pér pasoja t¢ mundshme nga problemi i
varésise€ ia kaloj personit t€ prekur.

Me faktin gé personi i prekur duhet té marré pérgjegjésiné
pér problemin e tij, i jepet mundésia qé té ndérgjegjésohet
se ¢'pasoja do té keté problemi i tij. Njohja e kétyre
konsekuencave mund té shpjeré te motivimi qé situata

té ndryshohet dhe té kérkohet ndihma nga jashté.



Sigurimi i ndihmeés né vend
te fshehjes

Shumé prej tyre druhen té flasin me té tjerét lidhur
me problemin pér shkak té ndjenjés sé turpit ose
vetéfajésimit. Cmimi i késaj heshtjeje gjithsesi éshté
izolimi dhe presioni i vuajtjes. Eshté me réndési qé
té sigurohet ndihma.

e Uné nuk kam pérgjegjési pér semundjen e varesise té
personit té prekur.

e Uné mund té€ siguroj ndihmé pér té lehtésuar veten dhe
pér té vuajtur me pak.

* Falé nje mbéshtetjeje nga jashté situata mund té vihet
neé levizje. Te flasésh péer problemin, kjo pérbén hapin e

paré drejt njé ndryshimi.

— iStockphoto®



Po nése aty jane femijet?

Megjithése shumé prej tyre nuk e shfaqgin: edhe fémijét
vuajné nga sémundja e varésisé s€ njérit prej prindérve.
Madje edhe féemijét e vegjél mund té€ véné re se digka nuk
shkon. Shpesh njé fémijé nuk e kupton dot se ¢faré po
ndodh. Ai nuk di t'i véré emér asaj ¢faré po pérjeton.

e Eshté me réndési qé njé fémijé té sqarohet se personi i
prekur ka njé sémundje. Eshté me réndési qé ai té kuptojé:
Uné nuk kam faj pér problemin.

¢ | jepni fémijés mundésiné pér té folur lidhur me situatat
e rénda, lidhur me frikérat dhe turpin e tij, zemérimin e tij,
ndjenjat e tij t€ vetéfajésimit. Dégjojeni fémijén dhe i
ndihmoni gé té kuptojé se ¢'po ndodh né realitet.

e Ju mund t'ia lini hapur fémijés gjithashtu dhe opsionin
e gasjes ndaj personave té kualifikuar. Specialistét,
ose edhe vetém komunikimi me fémijét tjeré me
pérjetime té ngjashme, mund t'i ndihmojné fémijés
(www.mamatrinkt.ch / www.mamanboit.ch,

www.papatrinkt.ch / www.papaboit.ch, www.kopfhoch.ch,
Tel. 147).




Te sigurosh ndihmeén

Edhe kur éshté personi tjetér ai gé ka njé sémundje varésie:
Edhe ju si person i aférm do té vuani nga kjo situaté. Ne
duam t'ju inkurajojmé gé té siguroni ndihmé:

* Njeréz té besueshém, pér shembull, nga rrethi i miqve
ose né bashkésité religjioze apo kulturore, mund té jené
persona té réndésishém referues.

e Késhillimoret pér varési jan€ né dispozicion pér té
prekurit dhe té aférmit e tyre. Adresat mund té gjenden
né ueb-fagen www.suchtindex.ch. Né kontakt me
gendrat profesionale té regjionit tuaj, ju ose njé person i
besueshém i juaji, mund té sgarojé nése gjendet ndokund
njé késhillimore né gjuhén tuaj amtare. Gjithashtu mund
té thérrisni gendrén pér varési Sucht Schweiz, ne do t'jua
japim me kénaqési adresat e duhura (021 321 29 76).

Grupet veténdihmuese pér bashkéfamiljaré dhe miq té
alkoolikéve mund t'i gjeni né ueb-fagen www.al-anon.ch,
Tel. 0848 848 843 (gjermanisht), www.alanon.ch,

Tel. 0848 848 833 (fréngjisht), Italisht dhe anglisht:

krh. ueb-faget.

Ju mund té bisedoni me njé mjek ose mjeke gé gézon
besimin tuaj lidhur me situatén qgé jeni duke e pérjetuar.

Psikoterapeutét / psikoterapeutet mund té ofrojné
gjithashtu ndihmé. Adresat e psikoterapeutéve, / psiko-
terapeutéve (sipas regjionit dhe njohurive gjuhésore) do
t'i gjeni, pér shembull, nén www.psychologie.ch (Fode-
ration Schweizer Psychologinnen und Psychologen FSP /
Fédération Suisse des Psychologues FSP) ose nén
www.psychotherapie.ch (Assoziation Schweizer Psycho-
therapeutinnen und Psychotherapeuten ASP / Association
Suisse des Psychothérapeutes ASP).



¢ Disa nga spitalet ofrojné pérkthime pér biseda me
specialistét.

Qendrat e kontaktit té specializuara pér pérkujdesje
dhe késhillime shéndetésore pér personat pa letra:
www.sante-sans-papiers.ch

Nése jeni viktimé e dhunés: mbrojeni veten dhe fémijét
tuaj. Thérrisni policiné (Tel. 117). Késhillimoret pér viktima
mund t'ju shogérojné me késhillime:
www.opferhilfe-schweiz.ch / www.aide-aux-victimes.ch /
www.aiuto-alle-vittime.ch

Informacione pér pérvoja nga dhuna:

www.migesplus.ch > Publikacione > Psika, varésia dhe
kriza > broshura «Dhuna familjare (shtépiake)» né gjuhé té
ndryshme.

¢ Informacione lidhur me pérvoja nga dhuna né gjuhé té
ndryshme: www.violencequefaire.ch/fr/vic/

T€ gjithé kéta persona dhe gendra specialistike jané né
dispozicion pér ju, dhe kontaktin me ju do ta trajtojné

né konfidencé. Shumé nga ofertat jané falas. Vendosni

veté se cilén formé té ndihmés do ta preferoni.

Eshté me réndési gé pérmes bisedimesh té siguroni ndihmé
dhe té gjeni kohé pér veten tuaj. la dilet g€ té relaksoheni
dhe do té ndjeheni mé miré. Késhtu mbase mund t'i jepet
shpresé edhe njé personi té prekur nga njé sémundje
varésie. Edhe ju mbase mund té shihni: ju shpaguhet té
kérkoni ndihme.
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Informacione te tjera

www.migesplus.ch - Informacione shéndetésore né shumé
gjuhé (ueb-fagja né gjermanisht, fréngjisht, italisht, anglisht,
spanjisht, portugalisht, turqgisht, shqip, serbisht/boshnjakisht/
kroatisht / Iéndé informative edhe né gjuhé té tjera).

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch, Tel. 031 960 75 71

www.suchtschweiz.ch / www.addictionsuisse.ch /
www.dipendenzesvizzera.ch - Informacione pér substanca
varésie (gjermanisht, fréngjisht, italisht)

Fletépalosja «C'duhet té di pér alkoolin?» (gjermanisht,
fréngjisht, italisht, anglisht, spanjisht, portugalisht, rusisht,
turqgisht, shqip, serbisht/boshnjakisht/kroatisht, tamile)

Fletépalosja né dispozicion si dhe fletépalosja «C'duhet té
di pér alkoolin?» mund té shkarkohen né formatin PDF né
www.migesplus.ch ose né www.suchtschweiz.ch /
www.addictionsuisse.ch ose té porositen pérmes njé
retour-zarfi té pajisur me pullé postale né Sucht Schweiz/
Addiction Suisse, CP 870, 1001 Lausanne.
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Impresum

Botuesi:
Sucht Schweiz / Addiction Suisse, 1001 Lausanne

Kjo fletépalosje €shté pérpiluar me ndihmén profesionale dhe
financiare t&€ migeplus né kuadér té Programit nacional té Entit
Federal pér Shéndetési BAG «Migracioni dhe shéndetésia
2008-2013».

Ne falenderojmé Fachstelle fir interkulturelle Suchtpravention
und Gesundheitsforderung FISP, Cyrih, si dhe Qendrén pro-
fesionale Appartenances pér ndihmén e tyre.
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