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Ja disa ményra qé té rriturit ,mund té pérdorin pér té ndihmuar fémijét dhe adoleshentét e prekur nga lufta pér té kuptuar dhe menaxhuar emocionet e tyre.
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CILI ESHTE NDIKIMI PSIKOLOGJIK QE SHKAKTON LUFTA?

Luftérat mund té kené njé ndikim traumatik né mirégenien e fémijéve dhe té adoleshentéve.
Viktimat e luftés mund té reagojné duke shfaqur simptoma fizike (dhimbje koke, lodhje,
humbje oreksi), pérjetimi i ankthit, gjendje alarmi, té qarit, shfaqgja e depresionit,

nervozizmi, ndjenja e fajit (p.sh., t& mbijetuarit), ndjesi konfuzion, pagjumési,

makth, bllokim, mungese té foluri, kthimin pas né sjelljet féminore

(p.sh., thithja e gishtit té madh).

Mos harroni se kéto jané reagime
normale pér ngjarje anormale!

CFARE EMOCIONESH
MUND TE PROVOJNE
VIKTIMAT E LUFTES?

Ata mund té ndjejné emocione si...

TRISHTIM ZEMERIM

S| TE NDIHMOJME FEMIJET DHE ADOLESHENTET TE PERBALLEN ME FRIKEN, TRISHTIMIN DHE ZEMERIMIN?

KERKIMI | ZGJIDHJEVE PER PROBLEMET

* Sigurohuni gé té plotésohen nevojat bazé (p.sh.,
strehim, ushgim, ujé, higjené).

* Mbrojtja nga démtimi i métejshém fizik ose
psikologjik.

* Té mendosh se gjithmoné mund té bésh dicka.

* Mos higni doré nga té kuptuarit garté té gjérave.

* Ndihmoni té kuptojé se ¢faré po ndodh.

* Jepniinformacion té qarté, té kuptueshém dhe

té pérshtatshme pér moshén.

* Mos béni premtime té rreme dhe mos shpikni gjéra gé
ende nuk dihen.

* Pérdorni njé ton zéri té geté kur jepni

informacionin.

Do té ishte miré nése té gjithé do té vazhdonin té ndjenin emocione si...

QETESI GEZIM SHPRESE

BESOJINI VETES DHE TE TJEREVE

* Sigurojeni ,se ajo gé po ndjen éshté normale.

* Lejo té shpreh emocionet (p.sh., té folurit, vizatimin,
shkrimin).

* Pyetni: "Cfaré mund té té ndihmojé té ndihesh mé
mire?".

* Mos thuaj shprehje té tilla si: "Nuk duhet té ndihesh
késhtu", "Dhimbja do té kalojé shpeijt".

* Ofro mbéshtetje dhe ndihmé praktike, pa géné shume
ndérhyrés.

* Béjeni té ndihet sa mé afér jush,pavarésisht dallimeve,
respektojini ato (p.sh., té kulturés, moshés, gjinisé).

* Mos i detyroni té flasin patjeter pranoni edhe
heshtjen.

» Bashkojini fémijét apo adoleshentét me familjet e tyre
ose me personat gé mund té kujdesen pér ta.

KUPTONI CFARE ESHTE E RENDESISHME

* Ndihmoni té mendojé pér gjéra gé nuk kané té béjné
me luftén.

* Ofroni aktivitete gé ndihmojné té relaksohesh (p.sh.,
shétitja, té kénduarit, lojrat).

e Ofroni mundésiné gé adoleshentét té pérfshijné
fémijét né kohén e liré.

e Pérfshirja né organizimin e aktiviteteve shkollore dhe
edukative.

* |dentifikoni nevojat mé urgjente.

e Zbuloni se ¢faré éshté mé e réndésishme pér secilin né
até moment.

» Respektoni té drejtén e gjithésecilit pér té marré
vendimet e tyre.

* Mos gjykoni fémijét dhe adoleshentét nése kané béré
apo nuk kané béré miré dhe pse ndihen né kété ményré
e jo njé tjeter.

TI,
I/E RRITUR,
KUJTO QE DUHET TE:

Pushosh dhe kujdesesh pér veten.

Pranosh si até qé mund té bésh edhe até gé nuk mund té bésh.
Mos mendo/vepro sikur duhet ti zgjidhésh ti té gjitha problemet ,edhe té njerézve té tjeré.
Kontaktoni shérbimet mbéshtetése nése gjendja e fémijéve apo adoleshentéve zgjat né kohé.

Ka shumé ményra pér té pérballuar frikén, trishtimin dhe zemérimin: heré pas here mund té zgjidhni ato gé funksionojné mé miré madje té shtoni edhe té reja!
Pér té pasur akses né iniciativa dhe burime té tjera té dobishme, konsultoni lidhjen: https.//www.hemot.eu/risorse-querre/
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