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Cili éshté géllimi i kétij doracaku?

Vitet e fundit kemi gené déshmitaré té njé krize globale té shkaktuar nga
pandemia e shkaktuar nga virusi SARS-COVID - 19, por kemi gené déshmitaré
edhe té shumeé krizave té tjera gé kané ndodhur para, gjaté dhe pas kulmit té
késaj pandemie. Kemi gené déshmitaré té aksidenteve té trafikut, térmeteve,
pérmbytjeve si dhe konflikteve ushtarake. Jemi déshmitaré té aksioneve té
rénda ushtarake, shpérnguljeve té popullsisé, fatkegésive té rénda natyrore. E
gjithé kjo jo vetém gé na vendos né njé situaté krize dhe kérkon ndérhyrje né
krizé né té njéjtin moment, por na ¢con né njé terren shumé té dhimbshém,
té véshtiré dhe té pagéndrueshém traume, e cila, nése hyn né fazén e
mimikés, mbetet njé kércénim serioz jo vetém pér kéte, por dhe pér shumeé
breza gé do té vijné.

Kriza sjell pasoja fizike, sociale dhe psikologjike, ndonése ato fizike jané mé
té dukshme dhe shumeé shpesh né situata té tilla krize dhe kércénuese pér
jetén. Eshté e réndésishme t'u jepet vendi gé meritojné dhe pasojat mé pak
té dukshme, té cilat si pérvoja traumatike kérkojné po aqg, nése jo mé shumé
vémendje. Pasojat gé mbeten pas tyre, si pasojat sociale dhe psikologjike,
ulin aftésiné e njerézve pér té vazhduar jetén né ményré cilésore.

Qéllimi i kétij doracaku éshté t'u ofrojé punonjésve dhe vullnetaréve té Kryqit
té Kuq té Republikés sé Magedonisé sé Veriut, informata praktike té shkruara
dhe pjesérisht teorike né fushén e ndihmés dhe mbéshtetjes psiko-sociale,
me géllim té mbéshtetjes dhe forcimit té kapaciteteve té tyre pér veprim.

Qéllimi pérfundimtar éshté qgé ky informacion té jeté njé mbéshtetje
pér punonjésit dhe vullnetarét e Kryqit t& Kug né dy nivele shumé té
ndérthurura: Nné procesin e zbutjes sé shgetésimit emocional té njerézve té
prekur nga njé situaté krize, si dhe né procesin e vetékujdesit, veté-mbrojtje
dhe kujdes gjaté gjithé veprimtarive té cilat ata i realizojné.




Cfaré pérmban ky doracak?

Ky doracak pérmban 9 module gé pérfshijné temat kryesore né seksionin e
mbéshtetjes psiko-sociale né procesin e ndihmés sé njerézve gé kané gené
déshmitaré té drejtpérdrejté dhe té térthorté té njé ngjarje krize, si dhe té
kujdesit pér veten pér té ruajtur shéndetin e tyre té pérgjithshém, si mund
té ndihmojé mé plotésisht personat e prekur.

Modulet jané té ndara sipas njésive tematike, né ményré gé té jené mé té
lehta pér t'u lexuar dhe kuptuar, por éshté e réndésishme té theksohet se
té gjitha jané té lidhura me njéra-tjetrén dhe né terren jané térésisht té
ndérthurura.

Veté trajnimi bazohet né 9 module, té cilat kané njé linjé zhvillimi dhe géllimi
i té cilave éshté gé pjesémarrésit té rikujtojné njohurité e méparshme, t'i
plotésojné ato me té reja dhe gradualisht té fillojné té marrin njohuri dhe
pérvoja té njé natyre praktike, por edhe teorike, nga e cila kérkojné pérfshirje
aktive, pjesémarrje dhe, népérmjet té meésuarit eksperimental, zbatim té
pérvojave té fituara né praktike.

Doracaku i pérmban térésité si né vijim:

Né pérgjithési rreth doracakut

Hyrje - Shéndeti mendor dhe miréqgenia psiko-sociale

Ndihma psiko-sociale dhe Ndihma e paré psikologjike

Stresi, kriza, trauma, ¢rregullimi

Kontakti dhe komunikimi

Krijimi i sigurisé pér bashképunim

Vlerésimi dhe ndérhyrja

Rezistenca dhe zhvillimi i géndrueshmeérisé

Késhillim psikologjik

Kujdesi pér veten

Monitorimi, mbikéqyrja dhe intervizioni i ndérsjellé

Shtojcé: Aktivitete ushtruese pér té pérmirésuar kohezionin né grup,
vetédijen dhe krijimin e kontakteve dhe komunikimit mé té miré
Lista e literaturés sé pérdorur

Pér ké éshté i dedikuar ky doracak?

Doracaku éshté i dedikuar pér punonjésit dhe vullnetarét né Krygin e Kuq té
Republikés sé Magedonisé sé Veriut, si dhe pér té gjithé ata gé déshirojné té
ndihmojné dhe té ofrojné mbéshtetje pér zhvillimin e botés rreth nesh.

Si ta pérdorim até?

Né esencé, doracaku éshté njé kujtesé pér pjesémarrésit gé kishin njé trajnim
dhjetéditor. Ai ofron udhézime, informacion praktik dhe sfond teorik, té cilin
té interesuarit mund t'i thellojné.




HYRIJE

SHENDETI MENDOR DHE MIREQENIA
PSIKO-SOCIALE

Qéllimi i kétij seksioni éshté té sigurojé njé bazé pér seksione té métejshme
né doracak, duke mbuluar konceptet kryesore teorike té cilave do t'u
kthehemi né té gjithé kapitujt vijues.

Prandaj, né kété pjesé fillimisht do té trajtojmé konceptet kryesore, té cilat
Jjané konceptet e shéndetit mendor dhe mirégenies psiko-sociale.

Cfaré éshté shéndeti mendor dhe mirégenia
psiko-sociale?

Para sé gjithash, éshté shumé e réndésishme té thuhet se ne e shohim
shéndetin mendor nga njé kéndvéshtrim holistik si térésiné e shéndetit, pra
mirégenien fizike, mendore, sociale, ekonomike dhe shpirtérore dhe vetém
nga njé kéndveshtrim didaktik i referohemi si i vecuar.

Shéndeti mendor dhe mbéshtetja psiko-sociale jané terma gé takohen
dhe plotésojné njéra-tjetrén né shumé vende. Shéndeti mendor si term |
referohet mé shumé personit, megjithése me vetédije pér lidhjen e tij me
mjedisin, ndérsa mirégenia psiko-sociale i referohet mé shumé marrédhénies
gé ekziston midis personit dhe mjedisit. Eshté shumé e réndésishme té
kuptojmé se té dy kané né gendér té kuptimit shéndetin dhe mirégenien
né térési, pra ekuilibrin e personit dhe funksionimin optimal si aspekt kyc¢
pér njé jeté cilésore. Shéndeti mendor si term pérdoret mé shumeé né sferén
psikologjike, ndérsa mirégenia psiko-sociale né sferén psiko-sociale.

Né kété doracak, ne do t'i pérdorim té dyja, pér té dhéné njé pasqyré mé té
ploté té pérvojave dhe pasojave me té cilat pérballen njerézit né njé situaté
krize.

Shéndeti mendor éshté njé koncept pozitiv gé lidhet me mirégenien sociale,
emocionale dhe psikologjike té njé individi. Pérkufizohet si njé gjendje né
té cilén njerézit realizojné potencialin e tyre, munden, kané kapacitetin pér
t'u pérballur me stresorét e pérditshém, té€ punojné né ményré produktive
dhe té frytshme dhe jané né gjendje té kontribuojné né komunitetin e
tyre. Koncepti i shéndetit mendor éshté i pércaktuar kulturalisht, por né
pérgjithési i referohet kénagésisé sé jetés, aftésisé pér té pérballuar stresorét e
pérditshém, pikéllimit, pérmbushjes sé& géllimeve dhe potencialit té dikujt dhe
ndjenjés sé lidhur me té tjerét. Prandaj, shéndeti mendor éshté njé aspekt i
réndésishém i mirégenies individuale dhe shéndetit né pérgjithési. Pérkufizimi
i dhéné nga Organizata Botérore e Shéndetésisé éshté si mé poshté: "Njé
gjendje e mirégenies sé ploté fizike, mendore dhe sociale, né té cilén individi
éshté né gjendje té zhvillojé aftési gé do ta ndihmojné té pérballojé situatat
e pérditshme stresuese, traumat, etj. duke punuar né njé ményré produktive
dhe té dobishme dhe duke kontribuar pér komunitetin”. (OBSH, 2022)



Mirégenia psiko-sociale nénkupton njé gjendje ekuilibri midis personit, té
tjeréve dhe mjedisit, duke pérfshiré funksionimin efektiv té individéve dhe
shogérisé né térési. Té vetédijshém se gjithcka éshté relacionale dhe se té
gjithé jemi té ndérlidhur né té gjitha nivelet e funksionimit toné, themi
se mirégenia psiko-sociale éshté njé pérvojé e shéndetit, lumturisé dhe
prosperitetit. Kjo do té thoté se shéndeti i miré mendor né nivel individual,
aftésia pér té pérballuar stresin e pérditshém, kénagésia e jetés dhe kuptimi
i té jetuarit dhe ekzistencés, ofrojné kuadrin e mirégenies psiko-sociale.
Fatkegésisht, kjo periudhé po shénon njé rénie t& dukshme, mé sé& shumti
si pasojé e krizave té shumta gé na sulmojné né pérditshmériné toné, nga
ato né nivel global, si¢c éshté pandemia, deri te ato né nivel makro, si luftérat,
té cilat béhen pérditshméria joné dhe fatkeqgésité e rénda natyrore, té cilat
krijojné lumenj té té shpérngulurve, njerézve gé kané humbur pérkatésiné
e tyre ndaj vendit, shtépisé, vendbanimit dhe gé&, duke mbartur me vete
pasojat e krizés, ndalen né njé vend i thellimit té tij, gé padyshim ndikon
negativisht né mirégenien.

Megjithaté, ekziston njé ményré sesi mund té ndikojmé dhe pérmirésojmé
mirégenien psiko-sociale, vecanérisht pérballé ndryshimeve drastike
teknologjike dhe pérdorimit té mediave masovike pér komunikim.
Hulumtimet mé té reja shkencore tregojné se nése ka njé vendim pér
pérmirésimin e mirégenies psiko-sociale, sigurisht té mbéshtetur nga
mbéshtetja e vazhdueshme, ndryshimet e para mund té vérehen né njé
periudhé prej pesé deri né teté javé. Natyrisht, me njé tregues se veté procesi
kérkon vazhdimési dhe me ndérprerje mé té gjata, ajo gé éshté arritur
humbet shpejt. Pér mirégenien psiko-sociale, mé té réndésishmet jané
marrédhéniet gé kemi, té cilat bazohen né njé shkémbim pozitiv, si njohés,
emocional dhe social, né kontekste té ndryshme nga puna né familje.

Shéndeti mendor dhe mirégenia psiko-sociale mund té vérehen né tre fusha
bazé, té cilat té gjitha lidhen me aftésiné e njé personi pér té funksionuar:

« Kapaciteti individual i personit: shéndeti fizik dhe mendor, aftésité
pérballuese si dhe aftésia pér té aksesuar burimet, gjithmoné duke marré
parasysh fazén e zhvillimit né té cilén ndodhet personi;

« Funksionimi i familjes dhe komunitetit: funksionimi népérmjet roleve
sociale dhe familjare, kryerja e aktiviteteve té pérditshme, duke marré
gjithmoné parasysh rrijetet mbéshtetése dhe disponueshméring e
tyre (p.sh. familja, miqgté, mésuesit, mbéshtetja njohése, mMmbéshtetja
instrumentale, et].);

« Kultura dhe vlerat sociale: besimet, vlerat dhe praktikat gé i japin kuptim
jetés, ndjenjén e pérkatésisé dhe kontribuojné né identitetin e njé personi
(p.sh. feja, spiritualiteti dhe traditat);



Eshté gjithashtu e réndésishme té pérgendrohemi né vézhgimin e shéndetit
mendor dhe mirégenies psiko-sociale né gjashté dimensione, té cilat té

gjitha lidhen me aftésiné e njé personi pér té funksionuar, duke na lejuar té
shohim genien njerézore si njé e téré:

. - gé i referohet marrédhénies me trupin (kujdesi pér trupin dhe
shéndetin fizik, té ushqyerit, lévizjen, pushimin, frymémarrjen, stérvitjen);

« Emocional - gé pérfshin té gjithé komponentét afektiv dhe nénkupton té
meésuarit pér té perceptuar, njohur dhe identifikuar, artikuluar, shprehur,
ndaré dhe transformuar gjendjet emocionale;

« Relacionale - i referohet ményrés sé lidhjes me té tjerét, zgjedhjes dhe
meényrés sé krijimit té lidhjeve;

« Shpirtérore - i referohet njohjes, lidhjes dhe forcimit té besimit fetar dhe
besimit;

« Ekzistenciale - i referohet kuptimit té jetés, vlerave dhe géndrimit politik
meé té kuptuar;

« Mendore - pérfagésohet nga mendimet, ideté dhe besimet pér veten dhe
té tjerét, marrédhéniet dhe vendet gé ata zéné pér ne dhe vendet gé ata
kané né kontekstin mé té gjeré.

Shpirtérore

Emocional Ekzistenciale

Relacionale Mendore




MODULI 1: NDIHMA PSIKO-SOCIALE DHE
NDIHMA E PARE PSIKOLOGIJIKE

Ndihmé dhe mbéshtetje psiko-sociale

Kur flasim pér ndihmén dhe mbéshtetjen psiko-sociale, éshté e nevojshme
gé fillimisht té njihemi me disa koncepte kyce, té cilat do té jené udhérréfyesi
yné pérgjaté doracakut.

Fillojmé me konceptin e rrezikut psiko-social.

« Rreziku psiko-social i referohet kushteve aktuale né situaté gé pérbéjné
njé kércénim pér mirégenien mendore dhe sociale té personit, si Né nivel
individual ashtu edhe né até kolektiv. Ngjarja nuk ka ndodhur ende,
ose personi ende nuk éshté ekspozuar drejtpérdrejt ndaj ngjarjes, por
percepton njé rrezik t& mundshém.

Si shembull mund té citojmé ngjarjet para fillimit té njé konflikti ushtarak
ose lufte. Tensioni politik gé shfaget paraget rrezik pér njé mjedis jetese té
sigurt dhe i plotésuar nga frika e humbjes sé burimeve (ushqgim, ujé, energji
elektrike), vetém sa rrit pérvojén e rrezikut psiko-social dhe e bén até mé té
pranishém.

Nése ka njé pérshkallézim té tensioneve, tashmé flasim pér léndim apo
ndikim psiko-social.

+ Léndimi ose ndikimi psiko-social éshté ndikimi né jetén e njé personi
né té gjitha dimensionet e tij dhe né mjedisin e tij, gé pérfshin bllokimin
ose zhvendosjen e zhvillimit personal, familjar dhe shogéror, si pasojé e
Nnjé ngjarjeje té caktuar.

Duke u bazuar né shembullin e méparshém, lufta tani éshté reale, jo
vetém njé rrezik. Léndimet jané reale, si dhe ndikimi gé ka né rrjedhén e
pérgjithshme té jetés.

Realiteti i vuajtjes krijon trauma psiko-sociale:

« Trauma psiko-sociale gé ndodh pas l|éndimit dhe ndikimit psiko-
social, paraget shkelje té géllimeve dhe mundésive pér té imagjinuar
té ardhmen dhe shfaget si pasojé e episodeve traumatike gé ka kaluar
personi. Ndikimi ndryshon sipas karakteristikave té personit dhe pérvojés
traumatike té pérjetuar.

Disa variacione mund té jené — natyra e ngjarjeve, mundésia e pérséritjes
sé pérvojés traumatike, ekspozimi ekstrem ndaj ngjarjes, historia personale,
familjare dhe kulturore, si dhe mbéshtetja e marré né situatén e caktuar
dhe mé pas. Trauma psiko-sociale éshté njé perceptim individual i traumeés,
dmth. pérvoja subjektive e njeriut. Si¢ u tha tashmé, ne do t'i kthehemi disa
prej kétyre koncepteve mé tej.




Si rezultat i rrezikut té pérjetuar psiko-social, Iéndimit dhe traumeés, ndodh
njé pérgjigje psiko-sociale. Ai pérfagéson njé grup veprimesh qgéllimi i té
cilave éshté té ruajné mirégenien dhe ta kthejné personin né ekuilibér.
Né fakt, béhet fjalé pér potencialin e njé personi pér té rifituar kapacitetin
e tij dhe pér t'u béré pjesémarrés aktiv né jetén e tij dhe me kontributin e
tij pér té gené njé agjent aktiv i mirégenies sé tij si dhe té mirégenies sé
komunitetit, sigurisht né kété rast me theks té vecanté né shéndetin mendor.

Njeriu nuk éshté gjithmoné i vetédijshém pér potencialin gé ka dhe
mundésiné pér té riaktivizuar kapacitetet e dobishme. Prandaj éshté e
nevojshme gé té mbéshtetet dhe né kushte té tilla té jepet ndihmé psiko-
sociale.

Ndihma psiko-sociale éshté njé term i gjeré gé pérfshin té gjitha veprimet
e ndérmarra né njé situaté krize. Ai konsiston né njohjen e paraqitjeve
dhe manifestimeve té personit, nevojave té tij, c¢crregullimeve (patologjive)
dhe problemeve, brenda kuadrit té mjedisit pér té vendosur dhe ruajtur
shéndetin mendor dhe mirégenien psiko-sociale.

Mundésimi i aktoréve kryesoré té pérgjigjes psiko-sociale pér té ndérmarré
veprime té bashkérenduara bazohet fillimisht né:

krijimi i njé fushe gé& mbéshtet mirégenien,;

ndértimi i terrenit pjellor pér vendosjen e géllimeve, déshirave dhe
mundésive, éndrrave;

identifikimin e mjeteve pér t'u pérballur me situatén aktuale té krizés;
forcimi i marréedhénieve afektive - tashmé ekzistuese dhe té sapoformuara;
transformimi i identitetit personal, nga ai i viktimés né njé fitues;

rindértimi i vetévlerésimit té té mbijetuarit.

Ne mund té paragesim piramidén e shéndetit mendor dhe mbéshtetjes
psiko-sociale (MHPSS) si né figurén numér 1 (Guidelines on MHPSS
Projects,2014).
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Kuptojmé se né bazé té saj éshté mbéshtetja bazé psiko-sociale dhe mé
te] mbéshtetja e fokusuar psiko-sociale dhe mbéshtetja e fokusuar jo e
specializuar, ndérsa né kulmin e saj éshté mbéshtetja e specializuar e
shéndetit mendor. Ne do té shpjegojmé shkurtimisht secilén prej tyre.

1.

Mbéshtetja bazé psiko-sociale éshté pjesa e paré e késaj piramide
dhe éshté niveli i paré i mbéshtetjes gé duhet pérmbushur. Mirégenia
e té gjithé njerézve duhet té mbrohet duke mbéshtetur dhe siguruar
nevojat bazé (ushgim, ujé té pastér, kujdes shéndetésor) né njé ményré
gé éshté e pérshtatshme nga piképamja sociale dhe shogérore dhe duke
marré parasysh shéndetin dhe siguriné e njerézve. Kjo ndihmé i ofrohet
popullatés sé pérgjithshme té prekur nga ngjarja e krizés.

Mbéshtetja e fokusuar psiko-sociale éshté niveli i dyté i késaj piramide.
Ai u referohet personave gé mund té ruajné shéndetin e tyre mendor
dhe mbéshtetjen psiko-sociale nése u jepet gasje né asistencé sociale
dhe familjare. Kéta jané persona me véshtirési té lehta psiko-sociale si njé
reagim normal ndaj njé situate krize.

Mbéshtetja e fokusuar jo e specializuar éshté niveli i treté i késaj
piramide. Kjo mbéshtetje u jepet personave gé kané véshtirési té caktuara
Nné ruajtjen e shéndetit mendor dhe mirégenies psiko-sociale dhe kané
nevojé pér ndihmé nga persona gé kané kaluar trajnime té caktuara. Ky
seksion pérfshin ndihmén e paré psikologjike.

Mbéshtetja e specializuar e shéndetit mendor éshté niveli meé i larté i
késaj piramide dhe ofron shérbime té specializuara nga profesionisté té
shéndetit mendor (psikologé, psikoterapisté, psikiatér) pér ata persona,
vuajtja e té ciléve éshté ag e madhe sa gé pengon funksionimin e
pérditshém té personit.



Ndihma psikologjike dhe ndihma e paré
psikologjike si pjesé e ndihmés psiko-sociale

Ndihma psikologjike pérdoret pér té lehtésuar vuajtjet emocionale, né
ményré gé ata gé e marrin até t&€ mund té gjenden mé shpejt né njé vend
ku besojné né aftésité e tyre dhe prej andej mund té pérballojné mé me
sukses véshtirésité gé dalin né procesin e shérimit. Kjo u jep atyre njé ndjenjé
kontrolli mbi jetén e tyre. Dhénia e ndihmés psikologjike éshté pjesé e
ndihmeés psiko-sociale, vecanérisht né nivelet mé té larta té piramidés. Njohja
e psikologjisé kérkohet dhe jepet nga profesionisté gé kané pérfunduar
arsimin e duhur.

Nga ana tjetér, ndihma e paré psikologjike mund té jepet nga persona gé
vijné nga profesione té ndryshme dhe me formime té ndryshme, pér sa kohé
gé ata kané kryer trajnime pér té dhéné ndihmén e paré psikologjike.

Ndihma e paré psikologjike éshté njé aktivitet gé synon reduktimin
afatshkurtér ose afatgjaté té ankthit fillestar gé ka ndodhur si rezultat i njé
ngjarje/ngjarje traumatike, si dhe nxitjen e funksionimit adaptiv dhe aftésive
pérballuese. Ai synon té shprehé ndjenjat dhe pérvojat e brendshme té njé
personi, né lidhje me ngjarjen/ngjarjet qé kané shkaktuar cekuilibér. U jepet
personave gé jané té prekur nga njé krize, si térmet, lufté, aksident trafiku
etj.

QELLIMET e Ndihmés sé Paré Psikologjike:

Reduktimi i ankthit fillestar pas njé ngjarje krize;

Reduktimi i simptomave té crregullimit té stresit akut dhe c¢rregullimit té
stresit post-traumatik;

Sigurimi i mbéshtetjes - lejon personin té ndihet i dégjuar dhe kuptuar,
me njé hapésiré té& caktuar pér té shprehur ndjenjat dhe pér té shfryer/
liruar emocionet negative si frika, trishtimi dhe zemérimi;

Parandalimi i dhunés dhe démtimit — duke pasur parasysh se faktorét
stresues mund té shkaktojné dhuné dhe démtim ndaj vetes ose té
tjeréve. Ményra pér ta parandaluar kété éshté duke zhvilluar njé sistem/
rrjet mbéshtetés, leje pér shprehjen e kontrolluar t&€ emocioneve negative
Nné njé mjedis té sigurt. Pér shembull, mund t'i jepet personit gé té kryejé
ndonjé puné fizike pérmes sé cilés do té ndihmojé dhe do té jeté mé
funksional nése energjiné dhe emocionet, vecanérisht zemérimin gé ka, i
kanalizon né njé ményré té pranueshme dhe funksionale;

Linku me burimet e ndihmés — duke dhéné informacion se ¢faré té béni
dhe si ta béni até, ku té shkoni, numrat e linjave té ndryshme té ndihmés.



Tre parimet bazé pér veprim né Ndihmeén e Paré Psikologjike jané:

« SHIKO (Look)
« DEGJO (Listen)
« LIDH (Link)

Ato jané paraqitur né ményré pérshkruese né foton numeér 2.

Kontrolloni siguriné;

Vini re njerézit gé

kané nevojé pér
ndihmé té garté dhe té
menjéhershme;

Vini re njerézit me
reaksione té rénda
stresi.

e

Kontaktoni ata gé kané
nevojé pér mbéshtetje;

Pyesni pér nevojat dhe
shqgetésimet e tyre;

Dégjojini né ményré
aktive dhe sigurohuni
gé té ndihen té geté.

N
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Ndihmojini ata té adresojné
nevojat e tyre dhe té pérdorin
shérbimet gé u nevojiten;

Ndihmojini ata té pérballen
me problemet;
Informoni ata;

Lidhni njerézit me té dashurit

e tyre dhe me mbéshtetjen
sociale té disponueshme.

LIDH

Fotografia nr. 2. Pérshkrimi i tre parimeve bazé té Ndihmés
sé Paré Psikologjike

Parimet themelore té ndihmés sé paré psikologjike

1. Dégjim i pérgjegjshém - dégjimi aktiv é&shté mé i réndésishmi;

2. Respekti dhe pranimi

pranim;

— prania éshté celési pér té pasur respekt dhe

3. Njé atmosferé besimi dhe ndjeshmeérie - krijimi i njé atmosfere besimi
té bazuar né ndjeshmeéri éshté celési pér té gené né gjendje pér té krijuar
njé bazé pér té gjitha veprimet e métejshme;

4. Sigurimi i informacionit - i cili éshté i sakté dhe mé pak i réndé;

5. Leja pér shprehje té liré (emocionale/verbale dhe motorike) - lidhet
shumé ngushté me parimin e dyté té respektit dhe pranimit dhe éshté
celési i té gjitha veprimeve té métejshme.

Bazuar né kéto parime, ne kemi edhe aktivitetet praktike té rekomanduara
pér ofrimin e ndihmeés sé paré psikologjike.




Aktivitetet praktike né ndihmén e paré psikologjike

1. Kontakti i paré dhe prezantimi - géllimi éshté t'i pérgjigjeni njé kontakti
tashmeé té nisur me personin né krizé ose té filloni kontaktin né njé
meényré delikate, té dhembshur dhe té dobishme.

2. Siguria dhe lehtésimi - géllimi i kétij aktiviteti éshté té pérmirésojé siguriné
aktuale dhe té japé hapésiré dhe vend pér lehtésim fizik dhe emocional:
a. Siguria fizike — siguron njé mjedis té sigurt;
b. Ndani informacione pér aktivitetet dhe shérbimet e fatkegésive;
c. Siguroni njé mjedis té sigurt dhe té rehatshém, mbéshtetés;
d. Promovimi i kohezionit social.

3. Stabilizimi - géllimi i kétij aktiviteti éshté té getésojé dhe orientojé personat
e mbingarkuar emocionalisht dhe té corientuar.

4. Mbledhja e informacionit - géllimi i kétij aktiviteti éshté identifikimi i
nevojave, me theks té vecanté se c¢faré i shgetéson personat té ciléve u jepet
ndihma e paré psikologjike.

5. Ndihma praktike —synon té ofrojé ndihmé praktike bazuar né informacionin
e marré me pare:
a. ldentifikoni nevojat mé urgjente;
b. Sgaroni nevojat;
c. Hartoni njé plan veprimi;
d. Merrni masa pér té plotésuar nevojén.

Lidhja pér ndihmé dhe mbéshtetje sociale — géllimi i kétij aktiviteti éshté té
vendosé kontakte afatshkurtra ose afatgjata me njeréz gé mund té ofrojné
ndihmén e paré ose burime té tjera ndihme, nga anétarét e familjes te
miqté, si dhe shérbime profesionale dhe burime té tjera gé ofron komuniteti,
pér shembull:

a. Té pérmirésohet disponueshmeéria e njerézve pér mbéshtetje parésore;
b. Té pérmirésohet disponueshmeéria e njerézve gé jané té gatshém

té ndihmojné menjéherég;

c. Té flitet pér domosdoshmeériné e kérkimit dhe marrjes sé mbéshtetjes

Informacion mbi pérballimin e véshtirésive — géllimi i kétij aktiviteti éshté
shkémbimi i informacionit pér reagimet individuale dhe té mundshme
ndaj stresit dhe pérballimin e véshtirésive né reduktimin e ankthit, si dhe
promovimin e kapaciteteve adaptive pér funksionim.

Lidhja me shérbime té tjera — pér té krijuar kontakte ndérmjet personave
né rrezik dhe shérbimeve té disponueshme té nevojshme pér momentin ose
atyre gé do té nevojiten né té ardhmen.



Kujt i jepet mbéshtetje psiko-sociale né situata krize?

Né njé situaté krize, ku tashmé ka njé démtim apo ndikim psiko-social,

preken té gjitha palét e pérfshira. Domethéné, ne po flasim pér ekspozim né

shkallé té shuméfishta.

« Ekspozimi i nivelit 1: Ata persona té ekspozuar drejtpérdrejt ndaj ngjarjes.

« Ekspozimi i nivelit 2: Familja e personave gé u ekspozuan drejtpérdrejt.

« Ekspozimi i nivelit 3: Pérgjigjésit e paré té& pérfshiré né reagimin ndaj
krizés. (do té flasim mé shumé pér ndihmén psiko-sociale t&€ ndihmésve

né modulin 8 dhe 9)

« Ekspozimi i nivelit 4: Ata njeréz gé nuk ishin né vendngjarje pér shkak
té rastésisé (p.sh. udhétime, sémundje, bllokim trafiku).

« Ekspozimi i nivelit 5: Shogéria.

« Ekspozimi i nivelit 6: Ata njeréz gé jané té pérfshiré sepse kané mésuar pér
ngjarjen.

Eshté shumé e réndésishme té& kemi gartési pér shkallén e ekspozimit té
personit, né ményré gé fillimisht t& synojmeé meé té rrezikuarit.



MODULI 2: STRESI, KRIZA, TRAUMA, CRREGULLIMI

Domosdoshmeéria e njohjes sé koncepteve bazé té méposhtme éshté
njé domosdoshmeéri pér kédo gé éshté né gjendje té jeté ndihmés dhe té
pérfshihet né aktivitetet gé lidhen me ofrimin e ndihmeés sé paré psikologjike.
Do té thoté, do t'i shikojmé pak mé gjerésisht termat stres, krizé, traumé
dhe c¢rregullim, né ményré gé té dallojmé mé qgarté se cfaré pérfagésojné, si
manifestohen, si t'i njohim dhe, rrjedhimisht, si t'i trajtojmé ato.

STRESI

1. Cka éshté stresi?

Stresi éshté njé pjesé normale dhe deri diku e domosdoshme e jetés.
Pavarésisht se jané dicka gé té gjithé e pérjetojné cdo dité, stresorét,
domethéné ato gé shkaktojné stresin, mund té ndikojné né c¢do person
ndryshe.

Kur flasim pér ndonjé gjendje mendore, pérfshiré stresin, duhet té kemi njé
gasje individuale ndaj problemit, gjendjes. Secili person reagon ndryshe né
situata té ndryshme. Dicka gé éshté stresuese pér njé person, pér shembull
hedhja me parashuté, éshté njé aktivitet shumé interesant dhe argétues pér
Nnjé tjetér. Disa njeréz jané mé té ndjeshém ndaj situatave té caktuara se té
tjerét. Ai stres gé ndiejmé né situata té ndryshme, nése nuk e dimé se nga
vjen, nése nuk dimeé si ta pérkufizojmé dhe si ta heqgim gafe, mund té fillojé
té pérbéjé njé kércénim pér shéndetin toné mendor. Hapi | paré né trajtimin
e stresit éshté njohja e reagimit toné ndaj stresit. Jeta e sotme éshté shumé
e shpejté, ne kemi njé milion informacione né dispozicion né sekondé,
vazhdimisht vrapojmé diku, duke béré dicka. Né gjithé até kaos, ne mund té
mMos vérejmeé se jemi nén stres té vazhdueshém. Lufta kundér stresit fillon
kur kuptojmé dhe pranojmé se ekziston. Pas késaj, éshté e réndésishme té
njohim meényrén se si reagojmé ndaj stresit dhe si e trajtojmé até. A éshté
ményra se si reagojmé ndaj situatave stresuese efektive dhe na mbron
Nnga pasojat negative té stresit apo éshté joefektive dhe e démshme pér
shéndetin toné.

2. Cka mund té shkaktojé stresi?

Ndonjéheré stresi vjen nga brenda, dhe jo nga jashté. Ju mund ta stresoni
veten vetém duke u shqgetésuar pér gjérat. Té gjithé kéta faktoré mund té
cojné né stres:

Friké dhe pasiguri. Kur dégjoni rregullisht pér térmete, kércénime pér
sulme terroriste, pandemi, mund t'ju shkaktojé té ndiheni té stresuar,
vecanérisht sepse ndiheni sikur nuk keni kontroll mbi ato ngjarje. Dhe edhe
pse fatkegésité jané ngjarje relativisht té rralla, mbulimi i tyre i gjallé mediatik
mund t'i béjé ato té duken mé té mundshme se sa jané né té vérteté.



Frika mund té godasé edhe mé afér shtépise, té tilla si shgetésimi pér mos
mbarimin e njé projekti né puné ose mungesén e parave té mjaftueshme
pér té paguar faturat kété muaj.

+ Qéndrimet dhe perceptimet. Ményra se si e shihni botén ose njé situaté
e caktuar mund té pércaktojé nése do té shkaktojé stres. Pér shembull,
nése makina juaj gérvishtet dhe ju mbani géndrimin: "Eshté né rregull,
kompania ime e sigurimit do té paguajé pér riparimet", do té jeni shumé
meé pak té stresuar sesa nése mendoni: "Makina ime e re éshté démtuar
dhe uné do té mos e kthe kurré né gjendjen origjinale! Po sikur kushdo gé
e béri kété me makinén time té kthehet dhe té mé lIéndojé personalisht?"
Né ményré té ngjashme, njerézit gé ndihen té sigurt né punén gé béjné
Né punén e tyre do té jené mé pak té stresuar nga njé projekt i madh i
ardhshém sesa ata gé shgetésohen se jané té paafté.

« Pritjet jorealiste. Askush nuk éshté perfekt. Nése prisni té& béni gjithcka
sic duhet gjaté gjithé kohés, do té jeni té destinuar té ndiheni té stresuar
kur gjérat nuk shkojné sic pritej.

« Ndryshimi. Cdo ndryshim i madh i jetés mund té jeté stresues - madje
edhe njé ngjarje e lumtur si njé martesé ose Nnjé promovim né& puné.
Ngjarjet mé té pakéndshme, té tilla si divorci, pengesat e médha
financiare ose njé vdekje né familje mund té jené burime té réndésishme
stresi.

Niveli juaj i stresit do té ndryshojé bazuar né personalitetin tuaj dhe ményrén
se si reagoni né kéto situata. Pér disa, stresi i punés ose stresi i jetés sé
pérditshme jané vetém gunga té vogla né rrugé. Té tjeréet fjalé pér fjalé
fillojné té ndiejné simptoma fizike pér shkak té atij stresi.

3. Fazat e reagimeve stresuese

Faza e paré zgjat nga disa oré deri né disa dité. Gjaté késaj periudhe mund
té vérejmé reaksione té ndryshme trupore si rrahje té forta té zemrés, rritje
té presionit té gjakut, tension t&€ muskujve. Kjo fazé njihet si faza e alarmit
dhe ndodh pérgjigja e luftimit ose fluturimit. Pyetja gé i bémé vetes éshté
nése kemi aftésiné pér té luftuar situatén apo éshté mé miré té térhigemi.
Nése edhe pas disa ditésh jemi té ekspozuar ndaj stresit, hyymé né fazén e
dyté té rezistenceés, né té cilén reaksionet tona trupore getésohen, por trupi
yné pérdor shumeé energji pér t'u pérshtatur me situatén e re. Né kété faze
té pérshtatjes, vérejmé se tashmé jemi rezistent ndaj reagimit té stresit,
por rezistenca joné ndaj stimujve té tjeré (té jashtém ose té brendshém)
zvogélohet. Né kété fazé, kur reagimet tona trupore jané getésuar, shpesh
mashtrojmé veten dhe themi se stresi ka kaluar, por éshté e réndésishme té
perceptojmé dhe té zgjidhim situatén e shkaktuar nga stresi.

Nése rrénja e problemit nuk zgjidhet dhe situata stresuese vazhdon akoma,
organizmi yné hyn né fazén e treté - njé fazé rraskapitjeje gé ndikon
drejtpérdrejt né sistemin toné imunitar, ndaj ftohjet, reaksionet alergjike dhe
sémundjet mé té rénda fizike jané té zakonshme.



4. Ményra e menaxhimit me stresin

Shtrohet pyetja, ¢cfaré do té thoté né té vérteté menaxhimi i stresit? Pérballja
me stresin i referohet njé séré veprimesh mendore, emocionale dhe té
sjelljes gé ne pérpigemi té ndérmarrim né njé situaté stresuese. Po késhtu,
pérballimi i stresit nuk mund té ndahet nga konteksti i situatés specifike né
té cilén ai ndodh.

Pyetja gé lind éshté se cilét jané mekanizmat e pérballimit kur flasim pér
pérballimin e stresit? Efektiviteti i mekanizmit mé sé shumti pércakton
situatén, por konsiderohet se pérdorimi i té dy llojeve té&€ mekanizmave,
si ata gé synojné veté problemin ashtu edhe ata gé synojné rregullimin
e emocioneve, jané mé efektivét. Pérballja me stresin varet kryesisht nga
burimet aktualisht né dispozicion té individit - shéndeti dhe energjia, aftésité
pérballuese, aftésité sociale, besimet ekzistenciale pér Zotin dhe kuptimin e
jetés, roli i dikujt né boté, mbéshtetja sociale dhe burimet materiale.

Dallojmé dy ményra kryesore té pérballimit té stresit: aktive dhe pasive. Né
pérballimin aktiv, ne pérpigemi té zgjidhim problemin, i cili zakonisht ka
njé rezultat mé té miré. Ne pérfshijmé veprime gé pérpigen té&€ modifikojné
problemin dhe té zgjidhin situatén stresuese, dhe veprime gé& pérpigen té
reduktojné emocionet negative.

Pérballja e orientuar drejt problemit pérfshin mekanizmat e pérballimit me
té cilét personi pérpiget té veprojé né situatén, né até gé e ka shkaktuar
tensionin, d.m.th. té veté faktorit té stresit. Pérballimi i fokusuar te problemi
i referohet zgjidhjes sé fokusuar té problemeve, planifikimit, kujdesit,
negocimit, kérkimit té informacionit dhe llojeve té ndryshme té mbéshtetjes
Nnga njerézit né mjedis.

Pérballimi i fokusuar te emocionet éshté trajtimi mé i lehté i shgetésimit
emocional gé lind si pérgjigje ndaj njé situate stresuese dhe mund té
pérfshijé njé séré sjelljesh té tilla si shtypja e emocioneve, theksimi i pozitives,
reduktimi i tensionit, kthimi te feja, pranimi i fatit dhe kérkimi i lehtésimit
emocional. mbéshtetje nga té tjerét.

Né ményré pasive, ne pérpigemi té shmangim dhe injorojmé problemin, i cili
rrit eksitimin, pra pérvojén toné subjektive té forcés sé stresorit, dhe si i tillé
rrit mundésiné gé organizmi yné té jeté i rraskapitur.

Asnjé ményré pér té pérballuar stresin nuk éshté "e kege apo e miré" né
vetvete, sepse ajo pércaktohet gjithmoné nga karakteristikat e situatés
stresuese dhe aftésité e individit pér ta pérballuar até. Eshté e déshirueshme
té pérdorim mé shumeé strategji gé na ndihmojné té ndihemi mé miré.



Pérballja proaktive me stresin pérfshin disa strategji dhe ato qgé
rekomandohen mé shpesh nga kérkimet moderne. Pérballja proaktive me
stresin i referohet pérpjekjeve gé béjmé pér té zhvilluar pikat tona té forta
gé lehtésojné rrugén toné pér té kapércyer stresorét mé té médhenj, duke
na mundésuar késhtu té pérmirésojmeé personalitetin toné. Sigurisht, pér té
shmangur pasojat e padéshiruara té stresit, éshté e réndésishme té mésojmé
se cila éshté meényra mé efektive pér té pérballuar stresin pér ne, né nivel
individual.

Megjithaté, nése situata stresuese éshté shumé intensive dhe zgjat pér njé
kohé té gjaté, pra kur ngjarjet gé shkaktuan stresin jané ndryshime té médha
jetésore, kronike apo traumatike, éshté e nevojshme té kérkoni ndihmé dhe
mbéshtetje nga njé profesionist.




KRIZA

1. Cfaré éshté kriza?

2. Debrifing

3. Pérgjigjja ndaj krizave

4. Sjelljet gé kontribuojné né zgjidhjen e krizés

1. Cka éshté kriza?

Ngjarjet stresuese té pérditshme na shqgetésojné vazhdimisht ekuilibrin. Ne
po pérpigemi vazhdimisht té rivendosim até ekuilibér, té zgjidhim problemet
dhe té vazhdojmé té funksionojmé sic kemi béré pérpara se té ndodhnin
stresorét. Megjithaté, kur nuk arrijmé t'i kapércejmé situatat problematike
dhe sfiduese né njé ményré té njohur pér ne, kur ato kérkojné zhvillimin e
mekanizmave té rinj pérballues dhe tejkalues, nuk flasim mé pér stres, por
pér krizé. Krizat jané situata té turbullta dhe intensive né té cilat funksionimi
yné i méparshém i pérgjithshém mund té vihet né piképyetje.

Krahas krizave zhvillimore gé kalojné njerézit individualisht né mosha té
ndryshme (kriza e identitetit né periudhén e adoleshencés), ka edhe kriza
gé kalojné njé numér i madh njerézish né té njéjtén kohé pér shkak té
fatkeqgésive té caktuara globale.

Kriza tregon ndryshim, dhe ato ndryshime, nése i pérballomé me sukses
dhe i kapércejmé ato, mund té cojné né funksionalitet mé té madh se sa
ka ekzistuar para krizés. Kjo éshté arsyeja pse né literaturén psikologjike
theksohet shpesh potenciali krijues i1 krizés, domethéné potenciali pér
pasurim personal. Pér té kuptuar periudhén e krizés me té cilén po
pérballemi, éshté e nevojshme té ballafagohemi sa mé adekuat me gjendjen
psikologjike gé na shkaktoi krizén aktuale dhe té pérpigemi ta kapércejmé té
gjitha - fillimisht pér veten toné&, e mé pas pér té tjerét.

Kur godet fatkegésia, gjithcka ndryshon. Fatkegésité mund té pérkufizohen
si "njé pércarje gjithépérfshirése e kontekstit social né té cilin jetojné individé
dhe grupe njerézish". Ky pérkufizim tregon se fatkegésité jané "mé shumé"
sesa ngjarje individuale stresuese dhe traumatike: ato prekin komunitete té
téra dhe né té njéjtén kohé sjellin dém, dhimbje dhe humbje pér njé numeér
té madh njerézish. Pavarésisht dallimeve té médha né llojet e fatkegésive, ato
ndajné disa karakteristika kryesore: ato jané gjithmoné ngjarje té padéshiruara
dhe shumé shgetésuese gé prekin njé numér té€ madh njerézish dhe ¢cojné né
ndryshime té médha né komunitetet funksionale dhe kérkojné mobilizimin
dhe koordinimin e burimeve pér té reduktuar pasojat e tyre. Kur ndodh njé
ngjarje krize né shkallé té gjeré, sigurisht gé prioriteti éshté zbutja e ndikimit
té saj né siguri (shpétimi i jetéve, kujdesi pér té pambrojturit, vaksinimi).



Por shumeé shpejt dalin né pah nevojat psiko-sociale, si p.sh kujdesi pér veten
dhe té dashurit.

Pérballé situatave potencialisht té rrezikshme ose kércénuese, reagimi natyror
i trupit éshté té pérpiget té vlerésojé nivelin e rrezikut dhe té pérgjigjet sa
meé shpejt gé té jeté e mundur. Né kohé rreziku, sistemi i alarmit té trupit
("luftoni ose ik") aktivizohet pér té ndihmuar organet e trupit t'i pérgjigjen
mé miré kércénimit.

2. Debrifing

Debriefing éshté njé ndérhyrje psikologjike gé éshté mé e pérshtatshme
pér t'u zbatuar menjéheré pasi té keté ndodhur njé situaté krize, né meényré
ideale 24 deri né 72 oré pas ngjarjes. Eshté njé pérgjigje e pérshtatshme dhe
e shpejté ndaj njé krize dhe synon té reduktojé traumatizimin e ngjarjes sé
mbijetuar duke mundésuar:

ventilim ose katarsis i emocioneve té lidhura me traumén;
té flasé pér mendimet, ndjenjat dhe reagimet;

ndarjen e historisé me té tjerét;

normalizimi i ankthit dhe psiko-edukim né lidhje

me simptomat dhe pérvojat e manifestuara té klientit.

Debriefing e ndihmon klientin té pérpunojé meé lehté pérvojén e tij, ta
kuptojé mé miré até, ta ndajé até dhe té zvogélojé ankthin gé lidhet me
veté ngjarjen stresuese. Nuk lejon njé ripérpunim té ploté té traumés. Mé
shpesh, rekomandohet mbéshtetje e métejshme psikologjike pas seancave
informuese.

3. Pérgjigjet ndaj krizave

Pérgjigje fizike

Kur aktivizohen pérgjigjet lufta ose fluturimi, trupi pérgatitet t'i pérgjigjet
kércénimit duke dérguar mé shumé burime (p.sh. gjak dhe oksigjen) né
organet vitale dhe duke ruajtur burimet né organet e tjera. Disa nga ndjesité
fizike gé ndodhin né kété kohée jané:

rrahje té shpejta té zemrés;
gérditje;

Nnjé nyjé né stomalk;

tharje e gojés dhe fytit;
ndjenja e ndarjes nga vetja ose nga mjedisi;
ndjenja e palévizshmeérisé,;
véshtirési né gélltitje;
djersitje;

duar té ftohta;

fytyra dhe lékura e zbehté;
shikim i turbullt;

ndjenjén e mungesés.



Pérgjigje psigike

Kur jemi té ekspozuar ndaj situatave té rrezikshme ose kércénuese,
mekanizmmat mendoré gé na ndihmojné té marrim vendime té pérditshme
fiken pérkohésisht. Kjo gjendje na shtyn té bémeé pérgjigje mé primitive dhe
té ndérmarrim veprime té shpejta né vend gé té mendojmé me kujdes pér
situatén né té ciléen ndodhemi.

Megjithése kéto pérgjigje jané té réndésishme dhe jetike pér mbijetesén,
ekspozimi i zgjatur ndaj situatave kércénuese mund té rezultojé né probleme
té pérhershme fizike dhe emocionale.

Njé nga sfidat mé té véshtira pér shumé njeréz né njé periudhé krize éshté
kérkesa pér t'u izoluar dhe pér té zvogéluar kontaktin fizik me njerézit e tjeré
né minimum. Megjithaté, izolimi fizik nuk do té thoté domosdoshmérisht
izolim i ploté shoqgéror. Pér me tepér, periudha e krizés na lejon tii
kushtohemi zhvillimit té atyre aspekteve té& komunikimit qgé& shpesh
neglizhohen né praniné fizike. Né situatén aktuale, ne kemi mundésiné té
lidhemi me njé numér t& madh njerézish pérmes internetit, té pérmirésojmeé
format elektronike té komunikimit, si dhe té zhvillojmé ato cilési dhe aftési
sociale gé jané shumeé té nevojshme pér momentin dhe do té shérbejné. ne
pas krizés. Pér té arritur komunikimin dhe bashképunimin sa mé& adekuat
me njerézit dhe pér té ruajtur pérgjegjésiné ndaj vetes dhe té tjeréve né
njé nivel optimal, éshté e nevojshme té mésojmé té dallojmé ato sjellje gé
kontribuojné né zgjidhjen e krizés globale nga ato gé e ndérlikojné procesin.

4. Sjelljet gé kontribuojné né zgjidhjen e krizés

Kur béhet fjalé pér sjellje prosociale, d.m.th,, sjellje té déshirueshme dhe
té dobishme shogérisht, ne njohim aftési gé humanizojné secilin prej nesh
dhe té cilat éshté e déshirueshme t'i zhvilloomé pér té mirén e pérbashkét,
pérkatésisht:

Empatia - aftésia pér té kuptuar pozicionin e njerézve té tjeré, t& menduarit
dhe ndjenjat e tyre. Kur i kuptojmé situatat e njerézve té tjeré dhe ndjejmé
empati me ta, ne jemi té motivuar t'i ndihmojmé té tjerét né ményrén se
si ata kané nevojé pér até ndihmé. Megjithaté, éshté e réndésishme té
theksohet se ndjeshmeéria nuk éshté e dobishme vetém pér njerézit pérreth
nesh gé kané nevojé pér ndihmén toné. Empatia kontribuon né mirégenien
toné dhe pér t'u ndjeré mé miré veté, para sé gjithash duke ndihmuar té
tjerét, dhe mé pas kur arrijmé té empatizojmé njerézit gé po kalojné situata
té kéndshme dhe situata pozitive (p.sh. ndihemi miré kur jemi té lumtur pér
té mirén e tjetrit. -genia dhe suksesi, sepse "gézimi rritet kur ndahet me té
tjerét"). Pér mé tepér, sipas disa autoréve né fushén e psikologjisé, mungesa
e ndjeshmeérisé con né marrédhénie jofunksionale né shoqgéri.



Besueshmeéria - njé lloj géndrimi ndaj njerézve té tjeré pérmes té cilit ne
pérpigemi té arrijmé géllimet e interesit, tonat dhe té pérbashkéta, por duke
u kujdesur gé té mos rrezikojmé ose Iéndojmé té tjerét. Eshté e réndésishme
té dallojmé sjelljen e sigurt nga ajo pasive. Me sjelljen pasive, njé person
zgjedh té mos béjé asgjé dhe késhtu heq doré nga arritja e géllimeve té tij.
Eshté e réndésishme té dallojmé pohimin nga sjellja agresive, e cila kérkon
té arrijé géllimet me ¢do kusht, pavarésisht nése rrezikon té tjerét.

&8 o o

Duke pasur parasysh se mbéshtetja sociale konsiderohet njé komponent
i réndésishém pér tejkalimin e situatave krize, puna pér pérmirésimin e
aftésive sociale duke zhvilluar vetékontrollin e pérmendur, vetébesimin,
ndjeshmériné dhe pérgjegjésiné mund té kontribuojé né njé strukturé meé
té garté té marrédhénieve tona, me obligime dhe detyra mé té qarta, pritjet
dhe dhénien e mbéshtetjes sé ndérsjellé me njerézit e afért dhe familjarét,
si dhe me komunitetin mé té gjeré, pjesé e té cilit éshté secili prej nesh. Sa
meé e ndérlikuar té jeté jeta né komunitet, ag mé e madhe éshté mbéshtetja
e ndérsjellé mes njerézve dhe ag mé té médha jané shanset pér té zgjidhur
me sukses ¢cdo situaté problematike. Dhe mbani mend - mjafton té béni até
gé mundeni, gjé gé varet nga ju personalisht, sepse me veprime individuale
gé secili bén pér vete, ne mund té arrijmé mirégenien kolektive.



TRAUMA

1. Cfaré éshté trauma?

2. Llojet e traumave

3. Simptomat e traumeés

4. Kur té kérkoni ndihmé profesionale?
5. Késhilla pér rikuperimin nga trauma

1. Cfarée éshté trauma?

Trauma emocionale dhe psikologjike éshté rezultat i ngjarjeve jashtézakonisht
stresuese gé shkatérrojné ndjenjén tuaj té sigurisé dhe stabilitetit, duke ju
béré té ndiheni té pafugishém, té paefektshém dhe té prekshém né njé boté
né dukje armigésore. Pérvojat traumatike shpesh pérfshijné kércénime pér
jetén ose siguring, por c¢do situaté gé ju lé té ndiheni t& mbingarkuar dhe
vetém mund té jeté traumatike, edhe pa démtim fizik. Nuk jané detajet gé
pércaktojné nése njé ngjarje éshté traumatike, por pérvoja juaj emocionale
subjektive e lidhur me até ngjarje. Sa mé shumé té frikésuar dhe té
pafugishém té ndiheni, ag mé shumé ka gjasa gé té jeni traumatizuar.

2. Llojet e traumave

Njé ngjarje stresuese mund té jeté traumatike nése:

éshté e papritur;

Ju jeni té papérgatitur;

u ndjeve té pafuqgishém pér ta ndaluar;
pérséritet disa herég;

dikush ishte géllimisht i pasjellshém me ju.

Trauma mund té shkaktohet nga njé ngjarje e vetme, si njé aksident,
fatkegési natyrore ose sulm i dhunshém. Mund té rezultojé gjithashtu nga
stresi i vazhdueshém, i pazgjidhur, si njé marrédhénie toksike, krimi i rregullt
né lagje, sémundje, njé gjendje kércénuese pér jetén dhe situata té tjera té
véshtira té jetés.

Ekspozimi ndaj ngjarjeve traumatike mund té pérjetohet:

duke pérjetuar drejtpérdrejt ngjarjen traumatike;

déshmitar i njé ngjarjeje gé i ndodh dikujt tjetér;

té meésuarit pér njé ngjarje gé i ndodh njé anétari té familjes ose njé shoku;
ekspozimi i pérséritur ose i tepruar ndaj efekteve té traumes.

Jo té gjitha ngjarjet potencialisht traumatike cojné né démtime té pérhershme
emocionale dhe psikologjike. Disa njeréz rikthehen shpejt nga pérvojat trag-
Jjike dhe tronditése, ndérsa pér té tjerét procesi i rikuperimit zgjat mé shumeé.



3. Simptomat e traumeés

Pas njé ngjarjeje traumatike, njerézit mund té pérjetojné njé game té gjeré
reagimesh fizike, emocionale dhe psikologjike.

Ju mund té ndiheni sikur po humbisni mendjen, por mbani mend - kéto
jané pérgjigje normale ndaj pérvojave jonormale.

Simptomat emocionale dhe psikologjike té traumés jané:

tronditje, mohim ose mosbesim;

zemérim i réndé ose i vazhdueshém, nervozizém, ndryshime té humorit;
faji, turpi, vetéfajésimi;

ndjenjat e trishtimit ose mungeseés sé shpresés;

reaksione paniku ndaj tingujve / aromave té papritura;
shmangia e pérkujtuesve/lokacioneve gé lidhen me ngjarjen;
konfuzion, véshtirési né pérgendrim;

ankth dhe friké;

térheqja nga té tjerét;

ndjesi e lodhur ose e mpirég;

té menduarit e shtrembéruar pér shkaget/pasojat e ngjarjes;
rijetimi i pérvojés (d.m.th., kthime té prapambetura, ankthe);
duke gare.

Simptomat fizike té traumés: " \
- ¢rregullime té gjumit; \ g

nervozizém dhe rritje e ndrojtjes; (

rrahje té shpejta té zemrés;

dhimbje té muskujve dhe tension té muskujve;
lodhje, letargji;

véshtirési né pérgendrim;

sensibilizimi dhe agjitacioni;

té gara té pakontrolluara.

Simptomat mund té zgjasin pér dité ose muaj, duke u zhdukur gradualisht
ndérsa pérpunoni traumeén. Kur ndiheni té rikuperuar, ndonjéheré mund
té shqgetésoheni nga kujtime té dhimbshme emocionale, vecanérisht né
pérgjigje té shkaktaréve té tillé si pérvjetori i njé ngjarjeje, imazhi, tingulli
ose ndjenja se e keni pérjetuar tashmé até. Pavarésisht nése njé ngjarje
traumatike pérfshin apo jo vdekjen, pikéllimi éshté normal pas njé ngjarje té
tillé - "té mbijetuarit" duhet té pérballen me humbjen e ndjenjés sé tyre té
sigurisé dhe sigurisé.

4. Kur té kérkohet ndihmé profesionale?

Pas njé ngjarjeje traumatike, mund té Iluftoni me emocione, kujtime
shgetésuese ose njé ndjenjé rreziku té vazhdueshém. Ju mund té ndiheni té
mpiré, té shképutur dhe té paafté pér t'u besuar té tjeréve. Mund té duhet
kohé pér té kapércyer dhimbjen dhe pér t'u ndjeré pérséri i sigurt. Megjithése
mbéshtetja nga familja dhe miqté mund té ndihmojé né rimékémbjen, secili
rikuperohet me ritmin e vet. Nése pas disa muajsh simptomat nuk largohen,
merrni parasysh té kérkoni ndihmé profesionale.



Kérkoni ndihmé profesionale kur:

keni probleme me funksionimin;

ju vuani nga frika, ankthi ose depresioni i rendé;

Jju nuk mund té mbani marrédhénie;

ju pérjetoni kujtime shgetésuese, makthe ose rikthime;
shmangni gjérat gé ju kujtojné traumén;

jeni emocionalisht i padisponueshém, i mpiré dhe i shképutur;
ju pérdorni alkool ose drogé pér té pérballuar.

5. Késhilla pér rikuperimin nga trauma

Né meényré gé té shéroheni nga trauma, ju duhet té pranoni dhe adresoni
ndjenjat dhe kujtimet gé& keni shmangur ose injoruar. Vértetimi i pérvojés
ka njé réndési té madhe, sepse pérndryshe, emocionet e shtypura negative
mund té kthehen té paftuara né njé formé té pakontrolluar. Térheqja,
mohimi ose shmangia e bisedave té lidhura me traumén shogérohet me
njé rikuperim té dobét nga trauma (dmth. simptoma té vazhdueshme si
depresioni, kthimet prapa, mpirje emocionale dhe véshtirési né marrédhénie).
Shérimi i shéndetshém pérfshin pranimin se ngjarja ishte e tmerrshme dhe
mos e lini t& ndérhyjé né jetén e pérditshme. Kérkoni mbéshtetje nga njerézit
gé ju besoni. Ruajtja e marrédhénieve té shéndetshme gjaté késaj periudhe
rikuperimi éshté me réndési té madhe.

Rimékémbja pérfshin:

pérpunimi i kujtimeve dhe ndjenjave té lidhura me traumeén;
shkarkimi i energjisé sé pa cliruar, "luftoni ose ikni";

té meésuarit pér té kontrolluar emocionet e forta;

rivendosja e aftésisé pér t'u besuar té tjeréve.

Gjéja mé e miré gé mund té béni éshté t'i jepni vetes njé pushim, té
dégjoni trupin tuaj, t& monitoroni simptomat tuaja dhe té kérkoni ndihmé
profesionale kur té jeni gati.



CRREGULLIMI

1. Cfaré éshté crregullimi?

2. Reagimi akut i stresit

3. Crregullimi i stresit post-traumatik
4. Crregullimi i pérshtatjes

5. Mjekimi

1. Cfaré éshté crregullimi?

Crregullimet jané pérgjigje jo-pérshtatése qé& ndodhin si pasojé e
drejtpérdrejté e stresit akut té réndé ose jané njé pérgjigje ndaj traumeés sé
vazhdueshme.

Reagimi akut i stresit

Crregullimi akut kalimtar ndodh si reagim i njé personi ndaj stresit
jashtézakonisht té forté fizik ose mendor. Karakterizohet nga ankthi dhe
simptoma disociuese dhe zgjat nga disa oré deri né disa dité. Rreziku i
zhvillimit té ¢rregullimit rritet me lodhjen fizike, sémundjen dhe plegériné e
personit.

Kuadri klinik karakterizohet nga ekzistenca e simptomave disociative dhe
dukurive vegjetative té shogéruara me ankth paniku.

Nése gjendja zgjat mé shumé se 1 muaj, ajo kthehet né c¢rregullim té stresit
post-traumatik.

2. Crregullimi i stresit post-traumatik

Crregullimi i stresit post-traumatik éshté njé pérgjigje e vonuar dhe/ose e
zgjatur ndaj njé situate stresuese gé kércénon fugishém personin ose éshté
e njé natyre katastrofike. Karakterizohet nga ripérjetimi i situatés stresuese
né kujtime dhe shfagja e shpeshté e maktheve. Fillon disa javé pas situatés
stresuese dhe zgjat pér njé kohé té caktuar. Vetém njé pérqgindje e vogél
mund té kthehet né njé formé kronike.

Crregullimi i pérshtatjes

Kur flasim pér crregullimin e pérshtatjes, flasim pér vuajtje emocionale
subjektive gé prish pérshtatjen shogérore, dhe ndodh gjaté pérshtatjes me
disa ndryshime té réndésishme té jetés ose si rezultat i situatave stresuese.
Simptomat zhvillohen gjaté 3 muajve dhe zgjasin rreth 6 muaj ose mé
shumé nése shfagen si rezultat i njé stresi kronik. Fillon disa javé pas situatés
stresuese dhe zgjat pér njé kohé té caktuar. Vetém njé pérqgindje e vogél
mund té zhvillojé njé formé kronike.



3. Terapia

Parandalimi éshté mé i miré se kurimi éshté njé maksimum gé do ta
pérmendim kétu, sepse nése mund té aktivizohen programet parandaluese,
veté trajtimi béhet shumé meé i lehté dhe mé i shkurtér. Nése béhet
domosdoshmeéri, atéheré mund té jeté né formén e terapisé medikamentoze
- né konsultim me njé psikiatér dhe psikoterapi - si mbéshtetje gjaté terapisé
medikamentoze dhe terapisé pas medikamenteve.

MODULI 3: KONTAKTI DHE KOMUNIKIMI

Té pérkujtohemi: Njé ngjarje krize éshté ajo gé& éshté negative dhe e
papritur, shpesh kércénuese pér jetén, shkakton njé ndjenjé pafuqie,
déshpérimi dhe pasigurie. Né gjendje krize, pérve¢c dhimbjes fizike,
ndjehet edhe dhimbje e forté emocionale, por edhe njé ndjenjé pafuqie,
déshpérimi, dobésie, ngecjeje, humbje e kontrollit mbi jetén. Ngjarjet e
krizés priren té ndodhin papritur dhe pa paralajmérim té dukshém, me kohé
minimale pér pérshtatje, shpesh duke rezultuar né njé pérvojé traumatike.

Kontakti dhe komunikimi i métejshém, por kryesisht kontakti i paré béhet
pér t'u afruar dhe né ményrén me té miré dhe mé té dobishme, né kohén
mé té shkurtér té& mundshme pér té€ ndihmuar personin té largohet nga
ankthi, té ndalojé procesin e métejshém té corientimit dhe té sigurohuni gé
ai té mos démtojé veten ose dikeé tjetér.

Kur flasim pér kontakt, éshté e réndésishme té kemi parasysh:

« Cilat jané ményrat e kontaktit?
« Cilat jané mbéshtetésit e kontaktit?
« Cilat jané kufijté e kontaktit?

Ne komunikojmé pérmes shqisave tona: dégjimit, shikimit, nuhatjes, shijes,
prekjes dhe atyre u shtojmeé zérin.

Né procesin e kontaktimit, éshté e réndésishme té& dimé se ¢faré mbéshtetje
kemi né dispozicion. Ka mbéshtetje ndérpersonale dhe intrapersonale.

Mbéshtetja ndérpersonale éshté ajo gé& vjen nga jashté, nga kolegét,
ndihmeésit, familjarét, miqgté. Njé pjesé e vecanté e mbéshtetjes ndérpersonale
éshté mbeéshtetja instrumentale si disponueshméria e telefonit, internetit,
mjeteve té caktuara, si dhe pérfshirja e njé pérkthyesi.

Mbéshtetja intrapersonale éshté mbéshtetje gé vjen nga brenda. Mbéshtetja
mund té jeté trupi, ményra e frymémarrjes, ndérgjegjésimi dhe njohja e
reagimeve té veta né situata té caktuara.




Pér té krijuar kontakt, éshté e réndésishme té gjesh dhe té géndrosh né
kufirin e kontaktit, gé do té thoté té& mos e kalosh dhe té mos shtosh ankth,
as té jesh larg tij dhe té krijosh distancé. Qé andej duhet té jesh i vetédijshém
pér kufijté e kontaktit, t& jesh i vetédijshém pér to, t'i respektosh dhe t'i
pérdorésh né vlerésim. Kufijté i referohen distancés, vlerave, ngjashmérive,
dallimeve, njohurive, etj.

Ndihmeésit duhet té jené té vetédijshém pér ményrat e tyre té kontaktit
(shqgisat mé té zhvilluara, pérdorimi i zérit) dhe mbéshtetjet e disponueshme.
Nga ana tjetér, ata duhet té jené té vetédijshém se gjaté njé situate krize
njerézit ndryshojné meényrat me té cilat normalisht do té kontaktonin né
jetén e tyre té pérditshme.

Regresioni mund té ndodhé vecanérisht te personat tepér té shqgetésuar, té
corientuar né njé situaté krize, té cilét e gjejné veten né njé vend pafuqgie. Ky
rekurs ndodh si funksion i mbrojtjes sé personit nga kércénimi i perceptuar.
Eshté shumé e zakonshme té& shohésh njé té& rritur té ulur/shtriré né
pozicionin e fetusit dhe té Iékundet ose té sillet si femijé.

Zhvillimi i shqisave

Shqgisa e nuhatjes éshté e para gé& zhvillohet né mitér. Formimi i saj fillon
qgysh né javén e shtaté té shtatzénisé dhe zhvillohet plotésisht kur lind fémija.

Shqisa e shijes, ashtu si era, zhvillohet né ményré intrauterine dhe formohet
plotésisht né javén e njézeté té shtatzénise

Shqisa e té parit, fillon té formohet né mitér, por ndryshe nga nuhatja dhe
shija gé formohen plotésisht kur lind foshnja, shikimi vazhdon té zhvillohet
pas lindjes.

Shqgisa e prekjes si shqis éshté shumé domethénése, sepse pérmes saj
krijohen marrédhénie, fillimisht lidhja me nénén dhe lidhet ngushté me
besimin.

Kontakti zakonisht fillon pérmes shikimit, dégjimit dhe zérit. Pér shkak té
intimitetit té marrédhénieve dhe lidhjes me besimin, ne zakonisht nuk e
fillojmé kontaktin me prekjen. Né njé situaté armigésore, ku besimi tek
té tjerét dhe ndonjéheré besimi tek vetja prishet, nuk preket. Gjithashtu,
ndihmeésit duhet té jené té vetédijshém se prekja, vecanérisht me personat
gé jané sulmuar fizikisht, dhunuar, si ményra e paré e kontaktit (ku ende
Nnuk ka besim) mund té krijojé ritraumatizimin dhe té mbéshtesé gjendjen e
shokut dhe corientimit.

Ményra se si fillon kontakti varet kryesisht nga kufijté. Né rast krize, ato
mund té zvogélohen, vecanérisht te personat gé€ jané té corientuar ose té
mbishprehur dhe vecanérisht te personat gé jané né gjendje shoku.



Kontakti joverbal dhe komunikimi joverbal

Kontakti dhe komunikimi joverbal jané shumé té réndésishém né jetén e
pérditshme dhe réndésia e tyre rritet gjaté njé ngjarje krize. Ndihmeésit duhet
té jené té vetédijshém pér mesazhet joverbale gé po dérgojné dhe té jené
né gjendje té lexojné mesazhet joverbale gé personi gé po ndihmojné po
dérgon.

Té folurit joverbal éshté shumé mé i madh dhe mé domethénés se ai
verbal. Né njé situaté krize, perceptimi mund té jeté i anuar, ndaj éshtée
e réndésishme gé komunikimi verbal dhe joverbal té pércjellin té njéjtin
mesazh.

Eshté vecanérisht i réndésishém né funksion té vlerésimit dhe né njé situaté
ku komunikimi verbal nuk mund té arrihet, pér shkak té corientimit té
personit, mungesés sé njohjes sé& gjuhés, por edhe né rastin kur ndihmeésit
pérdorin mbéshtetjen e njé pérkthyesi.

Né njé situaté krize dhe né gjendje krize, éshté e nevojshme gé ndihmeésit gé
ofrojné mbeéshtetje psiko-sociale té kené vazhdimisht té pranishme qgasjen
individualiste. Edhe pse te njerézit gé ishin té ekspozuar drejtpérdrejt ndaj
ngjarjes, mbéshtetja intrapersonale shpesh reduktohet, ka edhe shumé tek té
cilét ajo aktivizohet vecanérisht né njé nivel edhe mé té larté. Disa bllokohen
dhe fillojné panik, ndérsa té tjeré fillojné té organizohen dhe té ndérmarrin
veprime. Tek ata gé bllokojné veten, mbéshtetja intrapersonale ulet, ndérsa
tek ata gé kané filluar t& ndérmarrin veprime, éshté rritur ndjeshém.

Ajo gé éshté domethénése éshté se aktivizimi i tepruar i mbéshtetjes
intrapersonale, pa mbéshtetje té tjera, mund dhe zakonisht pérfundon me
rraskapitje. Detyra e ndihmésve éshté té vlerésojné se cili lloj mbéshtetjeje
éshté mé | nevojshém pér até person né momentin e caktuar. Né terren, né
momentin e paré, mé e nevojshme éshté shpesh mbéshtetja instrumentale,
disponueshmeéria e njé telefoni pér té dégjuar nga njerézit e dashur, njé
pérkthyes pér t& komunikuar né ményré efektive dhe efikase, et;].

Komunikimi efektiv gjaté njé krize duhet té sjellé domosdoshmeérisht:
qartési, besim dhe ndjenjén e rimarrjes sé kontrollit pér njerézit né
krizé. Anasjelltas, komunikimi joefektiv ushgen mosbesim, zhgénjim dhe
shképutje.

Njé pjesé e vecanté e komunikimit né njé krizé éshté komunikimi me
mediumet. Eshté thelbé&sore té kesh njé marrédhénie té miré me median,
dhe pér kété arsye mbulimi i PR konsiderohet njé avantazh. Né njé situaté
krize, né shumicén e rasteve informacionet jané ende té paqarta, nuk dihet
saktésisht se ¢faré ka ndodhur, sa jané té Iénduar, nése ka viktima dhe sa do
té zgjasé operacioni i ndihmés. Prandaj, né njé situaté ku merrni pyetje nga
gazetarét, gjithmoné thoni se nuk jeni té autorizuar té jepni informacion dhe
referojuni gé té flisni me eprorét tuaj.



Me komunikim té miré mund té:

té ndihmojé personin té identifikojé dhe mobilizojé burimet personale
(aktivizimi i mbéshtetjes ndérpersonale);

aktivizimi i mobilizimit té burimeve sociale (aktivizimi i mbéshtetjes
ndérpersonale);

Mbani shpresén se zgjidhjet jané t& mundshme;

zhvillimi i opsioneve;

shtoni ndihmé pér krijimin e njé kontrate;

referojeni personin né krizé né njé shérbim té pérshtatshém profesional.

Fillimi i komunikimit me personat duhet té fillojé gjithmoné me prezantimin e
ndihmeésit:

« PREZANONI VETEN TUAJ - emrin, pozicionin, organizatén, shpjegoni rolin
tuaj

« KERKONI LEJEN E PERSONIT PER TE FLISNI ME ATE
« SHPJEGONI SE JENI KETU TE OFRONI NDIHME

- FTOJENI PERSONIN TE ULET - siguroni privatési sa mé shumé gé té jeté e
mundur

« PERKUSHTONI VEMENDJE PERSONIT NE KRIZE

« FLISNI NE MENYRE TE DUHUR (duke pérdorur modulimin e tonit dhe zérit,
si dhe fjalorin e duhur sipas moshés sé personit né krizé)

Péer shembull

Mirdita. Uné quhem ... Uné punoj né Krygin e Kug/ Jam vullnetar
i Kryqit té Kuqg. Po afrohem me njerézit gé kané gené déshmitaré té késaj
ngjarje fatkege pér té paré se si jané dhe nése mund t'ju ndihmoj disi. A
éshté miré me ju nése flasim pér disa minuta? Si e ke emrin? Zotéri/Zonja
................... , para se té flasim a keni nevojé pér ndonjé gjé né kété moment?

ME RENDESI

I Kur vini né kontakt me fémijét dhe adoleshentét, késhillohet gé fillimisht té
vendosni kontakt dhe komunikim me té rriturin shogérues (nése ka), pér té
shpjeguar rolin tuaj dhe pér té kérkuar leje pér té folur.

I' Kur flisni me njé fémijé té pashoqgéruar né véshtirési, gjeni prindérit
ose kujdestarét sa mé shpejt té jeté e mundur dhe informojini ata pér
komunikimin me fémijén.




Informacionet gé ne shmangim ndarjen jané ato gé jané té paverifikuara si dhe
ato gé mund té ¢cojné né njé pérshkallézim té situatés (numri i viktimave, vdekja
e njé prindi té njé fémije).

Ne shmangim ndarjen e informacionit gé nuk éshté i nevojshém pér momentin.
Ne ndajmeé até gé éshté e nevojshme, até gé éshté e vérteté dhe mbéshtetése.
Disa fraza dhe pyetje gé ndihmeésit mund té pérdorin kur jané né terren né njé
situaté krize jané:

Keni kaluar situata shumé té véshtira, a mund t'ju béj disa pyetje pér até gé
ndodhi?

Mund t'ju béj disa pyetje pér até gé ndodhi?

Ku ishit gjaté eventit?

Je i plagosur?

A keni gené déshmitar i lendimit té dikujt?

A u plagos apo u vra njé i dashur gjaté ngjarjes?

Kush éshté ai gé éshte lénduar?

Keni nevojé pér mé shumeé informacion pér até gé ndodhi?

Keni nevojé pér informacion se si té siguroni veten dhe familjen tuaj né kété
kohé?

Jeni té shgetésuar pér njé té dashur?

A e dini ku éshté?

A ka dikush prané jush gé nuk e dini se ku jané/té humbur?
Keni nevojé pér njé telefon pér té kontaktuar me diké?

Keni ndonjé sémundje fizike apo mendore gé ka nevojé pér trajtim/medika-
ment?

Keni nevojé pér njé ilagc gé e merrni dhe gé nuk e keni tani?
Keni nevojé pér njé receté pér te?
Mund té kontaktoni mjekun tuaj?

A ka familjaré apo mig gé mund t'ju ndihmojné té pérballeni me problemet
gé kané lindur si pasojé e késaj ngjarje?



MODULI 4: NJE MJEDIS | SIGURTE
PER BASHKEPUNIM

Sigurimi i njé mjedisi té sigurt éshté i nevojshém pér bashképunim té
miré dhe komunikim efektiv dhe cilésor. Népérmjet kétij procesi, ndihmési
ndérton besim me personin gé ka nevojé pér ndihmé.

Kur flasim pér siguring, flasim pér dy lloje: njé mjedis fizikisht té sigurt dhe
Nnjé ndjenjé sigurie dhe sigurie.

Siguria fizike i referohet sigurimit t& njé mjedisi té sigurt, duke riorganizuar
hapésirén, duke e transferuar personin né njé vend tjetér mé té sigurt.
Nése éshté e nevojshme, kontaktohen shérbimet pér ta béré kété (skuadrat
e shpétimit, zjarrfikésit, policia). Qéllimi éshté té sigurohet njé hapésiré e
sigurt dhe e rehatshme gé do té jeté mbéshtetése. Sigurimi i sigurisé fizike,
pérvecse éshté me réndési jetike, ndihmon procesin e sigurimit té njé
ndjenje sigurie dhe besimi midis ndihmésit dhe personit.

Sigurimi i njé ndjenje sigurie béhet pérmes shkémbimit té& informacionit
né lidhje me ngjarjen e krizés dhe mbrojtjes nga pérvojat traumatike shtesé.
Informacioni ndahet né njé gjuhé té thjeshté dhe té qgarté, né njé ményré
té pérshtatshme pér moshén e personit. Mé poshté jané dy shembuj se si
mund té ofroni informacion té pérshtatshem dhe mbéshtetje kuptimploté.

Shembulli 1. Né ditét né vijim mund t'ju rikthehen pamjet e ngjarjeve, ka
mundési gé té ndiheni mé né ankth dhe né ato momente té keni véshtirési
né frymémarrje. Mos kini friké, kjo ndodh me shumicén e njerézve gé kané
kaluar njé situaté té ngjashme. Nése keni véshtirési dhe jeni té shqgetésuar
pér njé kohé té gjaté, mund té kérkoni ndihmé né vendet e méposhtme.

Shembulli 2. Né ditét né vijim, mund té keni kthim prapa, mund té& keni
frymémarrje té shtuar ose té véshtirésuar, dridhje té duarve dhe té gjithé
trupit. Jini té geté, kéto jané reagime ndaj gjithckaje gé keni kaluar. Ne jemi
kétu tani pér ju dhe me ju. Por nése kéto simptoma nuk largohen brenda
disa javésh, kérkoni ndihmé profesionale.

Udhézimet e méposhtme lidhen me ndarjen e informacionit té réndésishém
gé duhet té ndahet, sepse ato sjellin mbéshtetje:

informacion mbi aktivitetet dhe shérbimet e fatkegésive;
Ndani até gé po ndodh tani pér té ndihmuar;

¢faré informacioni dihet pér ngjarjen;

cilat shérbime jané té pranishme né terren;

cilat jané reaksionet mé té shpeshta té stresit.

Té kesh informacion té sakté ndihmon né reduktimin e konfuzionit, pasigurisé
dhe ndihmon né sjelljen e realitetit né situaté, e cila éshté vecanérisht e
réndésishme pér njerézit gé jané né gjendje shoku dhe ¢orientimi.



Promovimi i afrimit social midis njerézve né terren dhe mé gjeré duke ofruar
ndihmé psiko-sociale.

Grupet mbéshtetése

Kuptimi gé ata mund té kené pér njéri-tjetrin éshté dicka unike. Kur béhet
fjalé pér aktivitetin né terren, lidhja shogérore éshté shumé e réndésishme,
pér té gjithé té pérfshirét. Sidomos nése béhet midis njerézve gé duhet té
ndérmarrin veprime dhe té kontribuojné (pérballimi i fokusuar te problemi)
dhe atyre gé kané nevojé pér mbéshtetje ndérpersonale.

Sigurimi i njé mjedisi té sigurt, mé shumé né drejtim té ndjenjés sé sigurisé
dhe besimit, éshté shumeé shpesh njé proces i véshtiré. Shumeé njeréz mund
té refuzojné ndihmén pér njé séré arsyesh, té tilla si:

ata nuk e diné se kané nevojé pér ndihme;

ata mbivlerésojné kapacitetet e tyre;

turp gé té tjerét do t'i shohin si té dobét;

ata mendojné se askush nuk mund ta kuptojé até gé po kalojné;
ata nuk diné ku té kérkojné ndihmé.

Sigurimi i njé mjedisi té sigurt pérfshin gjithashtu njé mjedis né té cilin
personi ndihet i mbéshtetur. Eshté e réndésishme té& pérpigeni té jeni né
prani té njerézve gé ai njeh dhe i beson. Edhe pse kjo nuk éshté gjithmoné e
mundur, éshté e réndésishme té bésh até gé éshté e mundur.

Si mund té béhet bashképunimi me njerézit qé nuk duan
ndihmé?

Eshté e réndésishme té zgjidhni momentin dhe vendin e duhur pér té krijuar
kontakte dhe pér té filluar komunikimin dhe pér té vlerésuar se nga vjen
refuzimi pér té ndihmuar, nése éshté dicka gé éshté kulturore, nése éshté
pér shkak té konfuzionit apo mungesés sé informacionit. Nga atje, ne shohim
se c¢faré lloj ndihme mund té jeté mé e pérshtatshme pér ta (qasja te njé
person specifik ose kushte té tjera).

P.sh. Nése béhet fjalé pér njé person me besime té forta fetare, ndoshta
ndihma mé e pérshtatshme do té ishte njé takim me njé prift, njé pop ose
njé hoxhé.

Atyre mund t'u jepet mundésia té mendojné dhe té zgjedhin se kujt mund
t'i drejtohen pér ndihmé - njé shoku, njé anétari té familjes, njé profesionist,
njé udhéheqgés i njé grupi té caktuar.

Njerézit gé refuzojné ndihmeén mund té nxiten té ndihmojné, duke shpjeguar
se si mund té béjné té njéjtén gjé. Né kété meéenyré, ndihmeési krijon njé lidhje
shogérore dhe ndihmon njerézit gé refuzuan ndihmén sepse nuk mendojné
se dikush nga jashté mund ta kuptojé dhimbjen e tyre. Nga ana tjetér,
personi gé pérfshihet pér t&é ndihmuar i jep nj& mundési aktiviteti, sigurie,
kontrolli dhe pérgjegjésie dhe ndihmési mund ta dérgojé até nése ka nevojé
pér ndihmé. Né cdo rast, pérgatitja e miré e ndihmésve gé jané né terren,
jep besueshmeériné dhe mbéshtetjen mé té madhe.



MODULI 5: VLERESIMI DHE NDERHYRJA

Vlerésimi dhe ndérhyrja shkojné paralelisht né njé situaté krize. Pa vlerésim
nuk ka ndérhyrje dhe ndérhyrja hap derén pér njé vlerésim té ri.

Eshté shumé e réndésishme té vlerésohet situata e krizés pér té marré
informacion té sakté pér intensitetin e krizés, né ményré gé té ndérhyjmeé
mé lehté.

E véné né kuadrin e njé krize, ne po flasim pér tre faza themelore né kuadér
té ndérhyrjes né krizé, konkretisht:

1. Vlerésim
2. Strehim
3. Mbarim / pérmbyllje

1. Vlerésimi

Vlerésimi éshté njé pjesé kyce e ofrimit té ¢do lloj ndihme.

Eshté e réndésishme té theksohet se ekzistojné disa lloje vlerésimi - nga ai
kur ne ofrojmé ndihmén e paré psikologjike, pérmes vilerésimit psikologjik
gjaté késhillimit, vlerésimit mjekésor/shéndetésor nga bazé né subspecialist,
specialist psikologjik dhe psikiatrik.

Njé vlerésim i miré udhéheq rrugén pérgjaté sé cilés do té zhvillohet e gjithé
ndérhyrja. Vlerésimi fillon gé né kontaktin e paré dhe zgjat deri né fund té
ndérhyrjes.

Eshté hapi i paré né ndérhyrjen né krizé dhe pérbéhet nga disa hapa:

a. Identifikimi i momentit té krizés (Cfaré ndodhi/ka ndodhur?)

b. Vlerésimi i reagimit (Si reagoi ai/ajo?)

c. Sqarimi i kontekstit (Cfaré i parapriu ngjarjes? ose si filloi, ku filloi? etj.)

d. Vlerésimi i situatés aktuale (Si jeni?, Si krijoni kontakte dhe si komunikoni)
e. Mbrojtja maksimale e té drejtave (mosdiskriminimi, pavarésia etike dhe
pérgjegjésia morale)

Eshté shumé e réndésishme té vlerésohet situata e krizés pér té marré
informacion té sakté pér intensitetin e krizés. Pér té arritur njé vlerésim
efektiv, lehtésuesi duhet té béjé sa vijon:

pér té béré vlerésimin né vend,

té béjée vlerésimin shpejt, sakté dhe gjithépérfshirés, pér t& marré njé pamje
té pérgjithshme;

pér té vlerésuar se cilét persona jané mé té shgetésuar, cilét persona jané né
rrezik té démtojné veten ose té€ démtojné diké tjetér;

pér té identifikuar kategorité vulnerabél;



té marré parasysh pérkatésiné etnike, fené, gjininé, moshén, statusin
shogeéror;

té marré parasysh ekzistencén e sémundjeve, lendimeve fizike, aftésive
njohése, problemeve shqisore;

pér té béré njé histori té shkurtér té jetés, duke béré pyetje té shkurtra dhe té
drejtpérdrejta, gjithmoné njé nga njé;

t'i japé personit kohé té mjaftueshme pér t'iu pérgjigjur pyetjeve;

pér té reduktuar konfuzionin e personit duke mos béré shumeé pyetje né té
njéjtén kohé;

té pérdorin sjelljen joverbale si burim informacioni;

pér té dégjuar até gé nuk thuhet dhe nuk flitet;

té jeté i vetédijshém pér karakteristikat gé ka si ndihmés sepse ato
kontribuojné né efikasitetin e pérgjithshém,;

sé pari pér té ndihmuar personin ta shohé krizén si té& pérkohshme dhe jo
kronike;

né njé takim né grup me disa persona, pér té lejuar ¢do person té flasé pa
ndérprerje;

pér té rivendosur sa mé shpejt ndjenjén e kontrollit té viktimés.

Si mund té dallojmé se cilét jané njerézit gé kané mé
shumeé nevojé pér ndihmén e paré psikologjike?

Kéto jané ato me:
mungesa ose humbja e shikimit;

Mungesa e kontaktit dhe komunikimit - pa pérgjigje pér njé pyetje ose pér
njé urdhér té dhénég;

sjellje e corganizuar;

reagime emocionale intensive dhe té forta (té gara té pakontrollueshme, té
pangushéllueshme);

reaksione fizike té pakontrolluara (sjellje agresive, hiperventilim);
sjellja e kérkesés sé pangushéllueshme;
ndjenja e paafté pér shkak té shgetésimit;

pjesémarrja né aktivitete me rrezik té larté.




2. Strehim

Né kété fazé éshté meé e réndésishme té veprohet sa mé shpejt dhe sa mé
shpejt gé té jeté e mundur, né ményré gé ndérhyrjet té jené té qgarta dhe
té jepen me respekt dhe vémendje. Né njé situaté krize, duhet té ndérhyhet
menjéheré tek personi i prekur. Né kété pjesé té ndérhyrjes né krizé béhet
stabilizimi, gjegjésisht getésimi dhe orientimi i personave té mbingarkuar
emocionalisht dhe té corientuar. Kjo éshté njé pérpjekje pér té lehtésuar
ankthin, pér té parandaluar corientimin e métejshém dhe pér té siguruar gé
ai/ajo té mos démtojé veten ose té tjerét.

Vémendje e madhe duhet t'i kushtohet kufirit t& moshés, si dhe kategorive
vulnerabél. Qasja ndaj tyre ndryshon dhe ne i referohemi prej andej.

Kategorité vulnerabél té personave jané té gjithé ata gé jané né pozité té
cenueshme pér arsye té tilla si:

periudhén e jetés né té cilén ndodhen (fémijé, té moshuar, gra shtatzéna);
aftési té kufizuara (persona té palévizshém, persona me aftési té kufizuara
intelektuale);

sémundjet (astma, kanceri, ¢crregullimet psikiatrike, etj.);

arsye socio-politike (migranté, refugjaté, persona me status té ulét ekonomik).

Né vijim do t'i referohemi shkurtimisht fémijéve, té moshuarve, personave
me nevoja té vecanta dhe ¢rregullime mendore dhe refugjatéve.

1. Fémijé

Njé nga arsyet gé i bén fémijét té pambrojtur éshté se ata ende nuk mund
té béjné dallimin midis asaj qé éshté reale dhe asaj & nuk éshté reale,
Nuk mMund té japin njé shpjegim pér até gé ka ndodhur, por jané shumé té
ndjeshém ndaj ndryshimeve gé kané ndodhur.

Reagimi dhe trajtimi varet nga:

mosha;
si kané reaguar/kané reaguar prindérit ndaj ngjarjeve té méparshme;
pérvoja e méparshme personale.

Regresioni, i cili ndodh si mbrojtje e personit nga ngjarja e krizés, éshté
shumé meé i dukshém tek té rriturit sesa tek femijét. Njé i rritur gé befas
fillon té sillet si fémijé éshté shumé mé i dukshém sesa njé fémijé gé fillon
té sillet si fémijé gé né njé fazé té hershme, késhtu gé shpesh ndryshimi
i sjelljes tek femijéet mund té kalojé pa u véné re. Edhe pse ajo gé éshté e
pérbashkét pér té gjithé fémijet éshté frika e madhe pér té mbetur vetém
dhe frika e mospérséritjes sé ngjarjes, sjelljet karakteristike né njé situaté
krize té féemijéve té fazave té ndryshme té zhvillimit do té shpjegohen né
vazhdim.




0-2 vjet. Preverbalisht

Ata nuk jané ende né njé nivel té zhvillimit kognitiv ku mund té kuptojné se
¢faré ka ndodhur, por jané shumé té ndjeshém ndaj ndryshimeve gé kané
ndodhur dhe né masé té madhe do té reagojné né até ményré gé né fillim
reagon ndaj tyre néna ose kujdestari i tyre.

Edhe pse jané té vegjél, ata ende mbajné mend fotografi, eréra, tinguj.

Si mund té njihet ankthi tek kéta fémijé?

Té gara me zé té larté dhe té zgjatur, nervozizém, lidhje mé e madhe me
prindin/kujdestarin, pamundési pér t'u ndaré, ndryshime né stilin e lojés.

Mosha parashkollore 2-6 vjeg

Fémijét parashkolloré tashmé kané té folur té zhvilluar, por kuptimi i tyre
pér botén dhe cfaré éshté reale dhe c¢faré jo éshté ende e pagarté. Kjo éshté
pikérisht ajo gé rezulton né véshtirési né funksionimin pas ngjarjes.

Né kéto vite, femijét nuk kané té njéjtén ide pér njé periudhé té kaluar
kohore si té rriturit. Prandaj, perceptimi i vdekjes éshté i ndryshém pér ta.
Ata e perceptojné edhe njé ndarje té shkurtér si njé humbje té ploté dhe
pér kété ne shohim njé friké mé té theksuar té ndarjes nga prindérit ose
njerézit gé besojné né njé situaté krize. Pér ta, ndarja éshté njésoj si vdekja
apo té biesh né gjumé, ndaj vdekja pér fémijét éshté e pérkohshme dhe e
kthyeshme.

Si mund té njihet ankthi tek kéta femijé? Né kété moshé, regresioni éshté
meé i dukshém - thithja e gishtit t& madh, urinimi né shtrat, frika nga errésira
mund té ndodhé pérséri. Ka ndryshime né lojé, pérfshin elemente nga
ngjarja ose njé rikrijim i ploté i ngjarjes.

6-10 vjet Mosha shkollore

Fémijét e moshés shkollore kané aftésiné pér té kuptuar gjéra mé té
ndérlikuara (mendoni logjikisht dhe béni pérgjithésime). Pér ta, vdekja éshté
e pakthyeshme dhe universale.

Tek fémijét e késaj moshe lindin 3 pyetje gé lidhen me vdekjen:

A e shkaktova uné vdekjen e tyre?
A do té vdes edhe uné&?
Kush do té kujdeset pér mua tani?

Eshté shumé e réndésishme gé kéto pyetje té respektohen dhe fémijéve t'u
jepet hapésira pér t'i béré kéto pyetje dhe t'u jepet njé pérgjigje e qarté pér
ta.

Si mund té njihet ankthi tek kéta femijé? Né njé nivel emocional, lindin faji,
agresioni, zemérimi. Ata mund té fokusohen shumé né detaje dhe té flasin
vazhdimisht pér ngjarjen gé con né probleme me pérgendrimin dhe njé
rénie té meétejshme té performancés né shkollé.
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Fémijét né kété moshé tashmé e kuptojné se c¢faré do té thoté njé situaté
krize dhe cilat jané pasojat e saj. Kuptimi i vdekjes éshté i ngjashém me
até té té rriturve. Vdekja éshté e pakthyeshme dhe pérfundimtare, ajo
shénon fundin e jetés dhe té gjitha gjallesat vdesin, por megjithése té gjithé
vdesin njé dité, situata né té cilén ka ndodhur vdekja i sjell ata né njé vend
padrejtésie gé mund té shfagé emocione si zemeérimi dhe sjellje si agresion.

Si mund té njihet ankthi gjaté késaj periudhe zhvillimi?

Né nivel emocional: zemérim, acarim, depresion.

Né nivelin e sjelljes: izolim, sjellje e rrezikshme (konsumimi i substancave,
vetédémtimi, pérfshirja né marrédhénie seksuale té pambrojtura me partneré
té ndryshém).

2. Persona té moshuar

Té moshuarit konsiderohen si njé kategori vulnerabél pér disa arsye, si: prania
e njé sémundjeje fizike g& mund té jeté tashmé kronike, paaftési fizike etj.
Ata jetojné kryesisht vetém dhe shumé prej tyre ndihen té vetmuar, kané
mungesé ndihme dhe shpesh mungesé burimesh. Ndihmésit duhet té jené
té vetédijshém pér hendekun e brezave gé ekziston, pra pér kulturén dhe
traditén né té cilén té moshuarit kané kaluar vitet e tyre mé aktive

Tronditja e situatés sé krizés pér té moshuarit éshté ndryshe sepse shohin
sesi humbasin gjithcka gé kané ndértuar gjithé jetén, shtéping, familjen,
siguriné. Mosha e tyre dhe ajo gé kané jetuar i bén ata edhe mé té
pambrojtur. Shumeé prej tyre kané pérjetuar shumé humbje t&€ méparshme,
té cilat riaktivizohen né momentin e caktuar té krizés. Humbja (dhe né njé
situaté krize ka shumé humbje, p.sh. personash, siguri, shtépi, kontroll etj.)
ka fuginé té riaktivizojé té gjitha humbjet e méparshme, gjé gqé e bén meé té
komplikuar pérballimin né njé situaté krize pér kéta njeréz.

Regresioni éshté gjithashtu i dukshém tek ata mé shumé duke i véné theks
té madh kujtimeve/kujtimeve nga e kaluara. Frika nga vetmia dhe vdekja
gé éshté e natyrshme né kété moshé béhet mé e forté dhe mund té jeté
paralizuese

Ndryshimet mé té theksuara tek té& moshuarit si pasojé e njé situate krize
jané gjumi dhe ushqgyerja e shgetésuar.

Té moshuarit mund té ndihmojné shumé, dhe né té njéjtén kohé té
ndihmojné veten, nése u respektohet vliera dhe u lihet hapésiré pér veprim.
Né situata krize humbjet jané aqg té médha, duke shkaktuar dhimbje té
pamasé gé nuk e lejon personin té shikojé pértej humbjes. Pikérisht née kété
proces té pikéllimit pér até gé ka humbur, té moshuarit mund té ndihmojné
duke treguar dhe mbajtur historiné dhe identitetin. Kjo ¢con né kohezionin e
grupit dhe rikthen ndjenjén e pérkatésisé gé éshté kag mbéshtetése.




3. Personat me nevoja té vecanta dhe crregullime psikiatrike

Kérkohet dhe e nevojshme vigjilenca e madhe dhe kujdesi i duhur. Njerézit
me nevoja té vecanta jané njé gamé e gjeré crregullimesh té ndryshme
nga nivele té ndryshme té paaftésisé intelektuale deri te crregullimet e
spektrit autik dhe sindroma té ndryshme gjenetike. Zakonisht shogérohen
nga njé kujdestar. Eshté mé e pérshtatshme té& kérkohet dhe té sigurohet
njé mjedis i sigurt sa mé shpejt té jeté e mundur né ményré gé personi té
getésohet. Béhet njé stabilizim fillestar, pra tentohet té kontaktohet dhe
kérkohet ndihmé nga njé ekspert i zonés. Personat me c¢rregullime mendore
meé serioze trajtohen né ményré té ngjashme. Theks i vecanté duhet véné
nése kané terapiné e nevojshme mjekésore me vete dhe nése jo, duhet té
sigurohet sa mé paré. Né té dyja rastet, béhet fjalé pér situata né té cilat
situata e krizés shkakton njé pérkegésim shtesé té situatés, rrjedhimisht dhe
funksionimit té personit.

4. Refugjaté, emigranté

Kur béhet fjalé pér refugjatét dhe migrantét, gjykimi éshté delikat dhe
nevoja e njohjes sé kontekstit kulturor éshté e domosdoshme. Kjo kategori
vulnerabél pérfshin té gjitha kategorité vulnerabél té listuara mé paré, dhe
késaj i shtohet njé kulturé, tradita, gjuha e re dhe ekspozimi i zgjatur ndaj
situatés sé krizés (rruga e migrimit, ekspozimi ndaj dhunés, kontrabandés,
pérdhunimit, etj.). Pér vlerésimin dhe ndérhyrjen e duhur, ndihmési duhet
té njihet me kulturén nga vjen personi, sistemin e vlerave, perceptimin e
humbjes dhe vdekjes né até kulturé, gé jané ritualet, rruga e migrimit, stilet
e komunikimit etj.

Sido gé té jeté, éshté e nevojshme té jemi vazhdimisht té hapur dhe té
vetédijshém pér paragjykimet gé ekzistojné pér ata persona dhe té pyesim
se c¢faré ka nevojé personi né momentin e caktuar dhe cila éshté ményra mé
e pranueshme pér ta plotésuar até nevojé.

3. Mbarimi / pérmbyllja

Pas vlerésimit dhe ndérhyrjes fillestare, afrohet pérfundimi/pérfundimi. Pér
shkak té késaj, éshté thelbésore té sistematizohen informacionet e marra
dhe natyrisht té merren sa mé shumeé informacione té reja pér funksionimin
e njeriut pérpara krizés, né ményré gé té dihet se né cilin drejtim do té jeté e
nevojshme té drejtohen dhe drejtohen. Né kété pjesé té ndérhyrjes né krizé,
nése éshté e nevojshme, béhen lidhje me shérbime té tjera pérkatése dhe
personi referohet né njé shérbim té pérshtatshém (vendbanimi, punonjés
social, punonjés shéndetésor, profesionisté té shéndetit mendor, etj.).



Ndérhyrja né krizé

Kur ndérhyjmé né njé krizé, géllimet kryesore jané:

1.

2.

Reduktimi i simptomave gé jané té pranishme.

Njerézve u jepet mbéshtetja e nevojshme pér té rivendosur kontrollin mbi
jetén e tyre ose situatén né té cilén ndodhen, pa u pérpjekur té kthehen
menjéheré né funksionimin e tyre t& méparshém.

Identifikimi i faktoréve gé cuan né krizé (pér t'i parandaluar ato).

Identifikimi dhe vendosja e masave pér mbrojtjen dhe pérmirésimin e
situatés (personale dhe sociale).

Kontrollimi i lidhjes s& pérvojave aktuale me ato té méparshme pér té
gjetur mbéshtetje.

Zhvillimi i strategjive pozitive adaptive pér promovimin e shéndetit me
theks né shéndetin mendor.

Parimet mbi té cilat bazohet ndérhyrja né krizé jané si mé poshté:

1.

2.

7.

Ndérhyrja sa mé e shpejté.
Fokusi aktiv i ndihmésit.
Vendosja e géllimeve afatshkurtra dhe té garta dhe té arritshme.

Rikthimi i besimit dhe besimit.

Mbéshtetje.

Forcimi i kapaciteteve pér zhvillimin e pérballimit té orientuar drejt
problemit.

Forcimi i vetébesimit dhe pavarésisé.

6 té parat jané pjesé e pérgjigjes s€ paré aktuale, ndérsa e shtata éshté Iéné
dhe e mbuluar ose me mbéshtetje té shkurtér psiko-sociale ose me referim
tek specialistét e fushés.




Njé nga modelet mé té njohura dhe mé té pérdorura té ndérhyrjes né krizé
éshté modeli ABC. Ky model éshté mé efektiv kur zbatohet brenda 4 deri né
6 javé pas stresit. Ai identifikon njohjet e personit né krizé pasi ato lidhen me
ngjarjet e ngjarjes, dhe mé pas modifikon njohjet pér té reduktuar ndjenjat
e papranueshme. Gjithashtu, sigurimi i pikave té referencés (persona,
organizata, etj.) gé jané nga komuniteti, si dhe té gjitha burimet e tjera né
dispozicion, jané thelbésore pér zbatimin e kétij modeli. Akronimi ABC i
referohet sa vijon:

A - Zhvillimi dhe ruajtja e kontaktit
B - Identifikimi i problemit dhe sigurimi i ndérveprimit terapeutik
C - Pérballimi

Edhe pse modeli ABC merr njé gasje me tre faza, ¢cdo fazé mund té pérdoret
né cdo kohé. Té gjitha modelet jané udhézime pér menaxhimin e krizave.
Pérvec njohurive dhe té kuptuarit té forté té modelit té ndérhyrjes né
krizé, gjaté trajtimit té krizés, ndihmeésit duhet té jené té vetédijshém dhe
té veprojné né pérputhje me kriteret e larta etike sepse njerézit né situata
krize dhe situata krize jané né njé gjendje té cenueshme cekuilibri dhe
pagéndrueshmeéria.

Sé fundi, le té theksojmé se éshté shumé e réndésishme té kemi parasysh
se ¢cdo ndérhyrje né njé krizé duhet té jeté ndihmé e pérgjegjshme, gé do té
thoté:

Respektimi i sigurisé dhe té drejtave;
Pérshtatja e ndérhyrjes suaj me kulturén e individit té caktuar;

Mbani parasysh masat e tjera té reagimit ndaj krizave;
Kujdesuni pér veten, pér té cilén do té vazhdojmé té flasim né vijim.
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Né tabelén e méposhtme numér 1 jané paraqitur disa praktika té mira dhe
té kéqija, té gjitha me géllim rikujtues.

Praktikat e mira

Praktika té kéqija

Dégjoni me kujdes

Mosinteresimi

Jini empatik dhe i singerté

Sigurimi i pérgjigjeve pér te
pérshpejtuar procesin

Jini realist Njé premtim pér dicka gé
Nnuk mund ta mbani
Ji objektiv Duke shfaqur ankth
Respekt pér dinjitetin dhe liriné | Shpérdorimi i té drejtave té
e fjales njeriut
Krijimi i njé mjedisi sigurie dhe Gjykim

besimi

Pérdorimi i té folurit té

“Presion” ndaj personit pér té

pérshtatshém (sipas pérkatésise folur
etnike, moshés)
Pranimi i té drejtés sé personit Tallje

pér t'u ndjeré ashtu si¢ ndihet
(i frikésuar, i shgetésuar, i
trishtuar)

Bérja e pyetjeve gé jané

Postime dhe késhilla

efektive, empatike dhe arrogante
respektuese
Kérkesé pér sgarim dhe Kegardhje

konfirmim té informacionit té
marré tashmé

Referim/rekomandim pér
njé vizité te njé profesionist
(psikolog, psikiatér,
psikoterapist, profesionist
mjekésor)

Pritje gé personi té kthehet
menjéheré né meényrén e tij
té zakonshme té funksionimit

Respekt dhe respekt pér fené

Pérballja me personin gé
ndodhet né njé situaté krize

Identifikoni humbjen e personit
(shtépi, person i dashur, dinjitet,
kafshé shtépiake)

Dhénia e diagnozés

Kujdesu pér veten

Kémbéngulja pér t'iu
pérgjigjur pyetjeve gé personi
nuk déshiron t'u pérgjigjet

Ndjenjat e zhgénjimit dhe
paaftésise




MODULI 6: KESHILLIM PSIKOLOGIJIK

Edhe pse késhillimi psikologjik éshté i thurur né punén e ndihmésve,
megjithaté éshté e nevojshme té dihet se si njé aktivitet i vecanté, i sigurt
dhe konfidencial, éshté njé aktivitet gé kryhet nga profesionisté shumé
té trajnuar, kryesisht psikologé, por edhe nga té tjeré. fushat e shkencave
humane dhe shogérore.

Eshté shumé e réndésishme gé ndihmésit t& kené zhvilluar njé géndrim
pozitiv ndaj personave té rrezikuar si pasojé e krizés, té kené zhvilluar
kapacitetet e té dégjuarit aktiv dhe njé sfond té forté teorik pér té kuptuar se
¢faré ka ndodhur dhe c¢faré gjurmésh ka I1éné pas. Empatia éshté thelbésore
pér rolin e ndihmésve, por ajo duhet té rafinohet né ményré gé té mos
démtojé ndihmeésit.

Qéllimi i késhillimit psikologjik éshté té merret me problemet kétu dhe tani,
por edhe me implikimet gé ato probleme sjellin né té ardhmen.

Né njé gjendje krize, kur toka tronditet, démtohet réndé vetévlerésimi, gjé
gé | vendos viktimat né njé situaté shumé té palakmueshme. Késhillimi
psikologjik mund té béjé njé ndryshim té réndésishém kétu, duke
pérmirésuar vetébesimin dhe rrjedhimisht duke respektuar kapacitetet gé
zotéron ¢cdo genie njerézore, Né Ményré gé procesi i pérshtatjes me situatén
e re té zhvillohet mé lehté. Népérmjet kétij procesi, jo vetém pérmirésohet
funksionimi i personit né kuptimin e ngushté, por mbéshtetet edhe zhvillimi
i emocionalitetit, pérfshirja sociale si dhe zhvillimi intelektual.

Késhillimi psikologjik éshté njé domosdoshmeéri pér ndihmésit dhe éshté njé
mbéshtetje e madhe pér ruajtjen e shéndetit té tyre, me theks té vecanté né
shéndetin e tyre mendor. Pé&rmes veté procesit té té mésuarit eksperimental
pérmes késhillimit psikologjik, ata mésojné se si té:

komunikoni mé miré me viktimat e krizés;

té jené mé té pranishém pér veten dhe té tjerét;

té dégjojé né ményré aktive dhe empatike;

té mbrojné veten dhe té vendosin njé kufi t& garté né meényré gé té mos
mbingarkohen nga pérvojat e tjetrit;

té mos jeté i ekspozuar ndaj manipulimit;

merret me manipulimin nése ndodh;

té béjé pyetje té hapura;

té béjé pyetje té garta;

té zgjojé kapacitetin e ¢cdo personi dhe ta véré né funksion;
jepni mé miré ndihmén e paré psikologjike.

Késhillimi psikologjik mund té shihet si njé pérmirésim i ndihmés sé paré
psikologjike, ose si Njé mjet mé i thjeshté dhe mé i arritshém pér ata gé jané
meé té thirrur pér ta ofruar até né njé krizé. Duke u mbéshtetur né konceptin
e ndihmés sé paré psikologjike, vien té theksohen komponentét gé e
pérbéjné até dhe cfaré do té thoté, d.m.th. si té zbatohet teoria né praktike,
duke pasur parasysh ngjashmérité me késhillimin psikologjik.



Ne e kuptojmé se celési i té dyjave éshté:

Zbatimi i kontaktit — bazohet né ndjeshméri dhe e fton personin té flasé
dhe késhtu té dégjojé veten dhe té béhet i vetédijshém pér deklaratat
dhe reagimet e tij.

Analiza e dimensioneve té problemit - kjo béhet né tre sfera té boshtit
kohor

E tashmja (Si ndjehesh?);

E kaluara e afért (Cfaré ka ndodhur?);

E ardhmja e afért (Cfaré mund té bésh?).

Hulumtimi i zgjidhjeve té mundshme - mbéshtetje né procesin e
gjetjes sé alternativave té mundshme duke pérfshiré edhe pengesat e
mundshme si té tilla.

Nisja e hapave konkreté duke marré njé rol lehtésues ose udhézues.

Verifikimi i progresit duke vendosur protokollet dhe procedurat e
monitorimit.

Eshté e réndésishme té theksohet se ké&shillimi psikologjik zgjat mé shumé se
ndihma e paré psikologjike dhe mé e shkurtér se psikoterapia. Ngjashméria
éshté gjithashtu né drejtim mé té madh, por pér té dyja meé té réndésishmet
jané mbéshtetja dhe pranimi.



MODULI 7: RESILENCA / ZHVILLIMI | RESILENCES

Termi resilent vjen nga fjala latine resilire gé do té thoté "rimékémbje", dhe
né pérkthim fjalé pér fjalé do té thoté "rezistencé".

Resilenca pérfagéson aftésiné e njé personi pér té pérballuar mendérisht dhe
emocionalisht njé krizé dhe pér té gené né gjendje té kthehet né gjendjen
para krizés, duke pérdorur proceset dhe sjelljet mendore né promovimin
e burimeve personale dhe mbrojtjen nga efektet negative gé mund té
shkaktojé.

Né fakt, elasticiteti i referohet aftésisé sé njé personi pér té vazhduar té jetojé,
té lulézojé, té pérmbushé potencialin e tij pavarésisht ngjarjeve gé personi i
percepton si stresuese, krize ose traumatike.

Individét dhe komunitetet elastike jané mé té prirur t'i shohin problemet
si mundési pér rritje. Ata i referohen mé shumé mundésisé gé sjell kriza,
megjithése jané té vetédijshém pér rrezikun.

Resilenca nuk éshté e paarritshme, ajo né pérgjithési shfaget tek njerézit
g€ jané stérvitur shumé, kané géndrime té vecanta, aftési njohése dhe
emocionale dhe njé vendosméri té thellé pér té kapércyer sfidat serioze.

Formulé e thjeshté gé ia vlen té mbahet mend se si té inkurajohet rritja dhe
zhvillimi i resilencés éshté:

rritje = sfidé + pérkrahje

Cdo nivel sfide mund té sigurojé rritje nése mbéshtetja éshté e pérshtatshme.
Por edhe njé sasi e vogél sfide mund té jeté e tepért dhe té cojé né njé
pérvojé traumatike nése personi nuk mbéshtetet miré.

Prandaj dhénia e ndihmés sé paré psikologjike dhe e ndihmés sé métejshme
psiko-sociale éshté e njé réndésie t&€ madhe.

Duhet té theksojmé se njé person elastik nuk éshté imun ndaj déshtimeve,
humbjeve dhe efekteve té stresit.

Ményra se si njé person reagon pas tronditjes fillestare éshté ajo gé i dallon
dhe i ndan njerézit elastik nga té tjerét.

Eshté e nevojshme té béhet vlerésimi i personave mé elastiké né grup
dhe pérfshirja e tyre né aktivitete pér té mbéshtetur ndihmésit dhe té
kércénuarit nga situata e krizés. Kur ka disa individé gé kané géndrueshmeéri
té larté brenda njé grupi, kuptojmé se ai komunitet kishte karakteristika
domethénése gé mund té jené gjithashtu shumé funksionale né njé situaté
krize.



Cfaré duhet té diné ndihmésit dhe si té njohin ekzistencén e grupeve té
njerézve resilent?

Grupi resilent ka karakteristikat e méposhtme:

té kuptuarit e rrezigeve gé i kanosen grupit;

kuptimi i strukturés sé grupit - mosha e njerézve, vendbanimi i tyre dhe lloji
i nevojave té tyre;

té kuptuarit e mundésive dhe nevojave né dispozicion té ¢cdo anétari té
komunitetit;

té kuptuarit e burimeve né dispozicion dhe ku do té sigurohen ato;

té kuptuarit e zonés gjeografike, mjedisit té ndértuar dhe infrastrukturés sé
trafikut;

ofrimi i zgjidhjeve gé mund ta shpétojné até komunitet;

zZbatimi i procesit té riméekémbjes nga fatkegésité;

shpérndarjen e informacionit ndérmjet anétaréve té grupit, ofrimin e
udhéheqgjes dhe mundésiné e vlerésimit té cenueshmérisé sé grupit.

Pér fat t&é miré, géndrueshméria nuk humbet, ajo thjesht shuhet, me shanse
té larta pér zgjimin e saj.

Eshté njé kapacitet kyc gé ndihmésit duhet ta kené dhe ta ushgejné. Né kété
meényré, ata stimulojné mé lehté elasticitetin tek té tjerét gé kané nevojé pér
ndihme.

Kur ulet resilenca?

Resilenca zvogélohet né kushtet kur ka njé nivel shumé té larté stresi me
pasiguri té madhe gé zgjat pér njé kohé shumé té gjaté. Si pasojé e humbjes
sé imunitetit gé mbron shéndetin mendor, shumé shpesh mund té shfaget
sindroma e djegies.

Sindroma e djegies, lodhja emocionale, depersonalizimi dhe reduktimi
i realizimit personal ndodh mé shpesh tek individét gé jané né kontakt té
vazhdueshém me klientét dhe pérdoruesit gjaté punés sé tyre. Karakterizohet
nga lodhje progresive fizike dhe mendore, mungesé motivimi pér té kryer
detyra dhe vecanérisht nga ndryshime té médha né sjellje. Pastaj personi
pérjeton:

« Lodhje: lodhje e vazhdueshme, probleme me ‘"ckycjen", ndjenja e
rraskapitjes mendore, fizike dhe emocionale;

- Distanca: njé ndjenjé shképutjeje, mosinteresimi ose indiferencé ndaj
punés, ndjenja sikur gjérat po ndodhin né "lévizje té ngadalte";

« Niveli emocional: lot, nervozizém edhe pér gjérat e vogla, térheqgje;

« Niveli njohés: pérgendrim i dobét, harresé, pavendosmeéri, problem me
pérpunimin e informacionit té ri;

« Niveli fizik: gjumé i ndérpreré, dhimbje koke, probleme me sistemin
tretés, muskuj té ngércuar ose té dobésuar, nofulla té shtrénguara;



E gjithé kjo mund té cojé né pasoja mé té rénda si:

rritje e rrezikut té zhvillimit té varésisé ndaj alkoolit ose drogés;
¢crregullime té gjumit;

reduktimi i forcave mbrojtése;

marrédhéniet e prishura me té aféermit.

Djegia éshté shumé e zakonshme né mesin e ndihmésve dhe éshté e
domosdoshme ta parandaloni até. Njé nga ményrat me té cilat ne mund ta
béjmé até parandalim éshté pérmes zhvillimit té inteligjencés totale.
Domethénég, sot flasim gjithnjé e mé shumé pér inteligjencén e ploté si
térésiné e kapaciteteve tona pér té manifestuar, eksperimentuar, lidhur
reciprokisht, mishéruar dhe vetédijshém, si¢c thoté Malcolm Parlett.
Megjithaté, le té shqyrtojmé se si mund té pérmirésojmé secilén nga kéto
aftési dhe t'i vémé né puné pér mbrojtjen dhe promovimin e shéndetit
mendor.

Daniel Goleman, ndér fjalimet e para pér inteligjencén emocionale, thoté se
njerézit emocionalisht inteligjenté kané kéto karakteristika:

aftésia pér té njohur emocionet e veta;

aftésia pér t'u lidhur me emocionet e té tjeréve;

aftésia pér té dégjuar né ményré aktive té tjeret;

aftésia pér té marré pjesé aktive né komunikimin ndérpersonal dhe té
kuptuarit e komunikimit joverbal;

ndérgjegjésimi pér mendimet dhe ndjenjat;

aftésia pér té menaxhuar né meényré efektive emocionet dhe pér tii
shprehur ato né njé ményré té pranueshme shogérisht;

aftésia pér té pranuar pozitivisht kritikat dhe pér té pérfituar prej tyre;
aftésia pér té falur, harruar dhe pér té ecur pérpara.

Lajmi i miré éshté se inteligjenca emocionale, si elasticiteti, mund té
pérmirésohet. nése jeni té& motivuar emocionalisht, mund té béheni té
shkolluar dhe késhtu té rrisni inteligjencén tuaj emocionale.

Ne zbulojmé se njerézit resilent jané gjithashtu mé inteligjenté
emocionalisht.



Si ta nxisim resilencén?

Gjeni kuptimin né jetén tuaj. Pér shumé ndihmeés, puna éshté njé nga
themelet e kuptimit.

Besoni né aftésité tuaja.

Zhvilloni njé rrjet té forté social besimi dhe mbéshtetjeje, si njé faktor
mbrojtés né kohé krize.

Jini té hapur ndaj ndryshimeve. Mé pak i ngurté, mé fleksibél.

Kapaciteti mé i madh pér pérshtatje krijuese mundéson pérballjen mé té
lehté té jetés sé pérditshme dhe té krizave té jetés.

Jini optimist. Né kété ményré do té mund té ruani pozitivitetin dhe té
vazhdoni pérpara.

Jini né kontaktin mé té miré té mundshém me veten, ushgeni dhe
kujdesuni pér veten.

Té zhvillojné njohuri dhe aftési pér zgjidhjen e problemeve.
Vendosni géllime, nga mé té voglat né mé té médhaté.
Merrni masa dhe jini proaktiv.

Jini mirénjohés pér cdo arritje dhe tejkalim, gofté edhe mé té vogél.

-




MODULI 8: KUJDESI PER VETEN

Ndihma e pérgjegjshme bazohet né kujdesin pér veten, por kur béhet fjalé
pér ndihmésit, shpesh mund té neglizhohet. Né té vérteté, né kushtet e
krizés, kur ¢cdo ndihmeés éshté domosdoshmérisht i nevojshém, ndihmeésit
shpesh desensibilizohen, harrojné nevojat e tyre dhe vihen né rolin e
ndihmés pér té tjerét.

Dhe sado altruiste té jeté kjo, éshté e nevojshme t'i kujtojmé gé té kujdesen
pér veten e tyre, sepse nése ikin, kush do té kujdeset pér té tjerét. Kjo éshté
arsyeja pse ne e fillojmé kété pjesé me ilustrimet e méposhtme.

Né aeroplan, udhézimi éshté i garté dhe gjithmoné i njéjté: "Vishni maskén
tuaj té oksigjenit né fillim, pastaj ndihmoni njerézit prané jush nése kané
nevojé pér ndihmé".

E marrur nga: https://www.vox.ie/001/2018/4/17/the-necessity-of-self-care
Kujdesuni pér veten

Edukimi psiko-social nuk éshté | detyrueshém pér dhénien e ndihmés sé
paré psikologjike. Megjithaté, nése doni té ndihmoni né skenén e njé krize,
rekomandohet té punoni pérmes njé organizate ose njé grupi té organizuar.
Nése veproni né meényré té pavarur, mund ta vini veten né rrezik. Ajo
gjithashtu ndikon negativisht né ofrimin e ndihmés sé koordinuar dhe nuk
ka gjasa gé té jeni né gjendje té pérdorni sic duhet burimet dhe mbéshtetjen
gé ata kané nevojé.

Ndihma e pérgjegjshme do té thoté gjithashtu té kujdesesh pér shéndetin
dhe mirégenien ténde. Ju si ndihmés mund té prekeni nga ajo gé pérjetoni
né situatén e krizés ose ju dhe familja juaj té prekeni drejtpérdrejt nga
ngjarjet e jashtézakonshme. Eshté e nevojshme té& kujdeseni pér shéndetin
tuaj pér t'u siguruar gé jeni psikologjikisht dhe emocionalisht né gjendje té
ndihmoni té tjerét. Nése punoni né ekip, kujdesuni pér gjendjen e kolegéve
tuaj.



Kjo do té thoté se éshté e nevojshme té adoptohen strategji mé pozitive pér
trajtimin e problemeve, si p.sh.:

Pushoni mjaftueshém.

Hani sa mé rregullisht dhe pini ujé.

Flisni me familjen dhe miqgté dhe kaloni kohé me ta.

Flisni pér problemet tuaja me diké gé keni besim.

Béni aktivitete gé ju ndihmojné té relaksoheni.

Ecni, kéndoni, lutuni, luani me fémijét.

Gjeni ményra té sigurta pér té ndihmuar té tjerét né kohé krize.
Pérfshihuni né aktivitetet e komunitetit lokal.

Megjithaté, kjo nuk mjafton dhe éshté shumé e réndésishme té shmangni
strategjité negative té pérballimit, si p.sh.:

Mos punoni vazhdimisht pa pushim ose relaksim

Mos flini gjithé ditén, né vend té késaj béni njé pushim aktiv.
Mos u izoloni nga miqté dhe njerézit e afért.

Mos neglizhoni higjienén personale elementare.

Mos merrni drogé, mos pini duhan apo alkool.

Mos u béni té dhunshém.

Burimi kryesor i stresit pér ndihmeésit éshté se ai kérkon puné intensive té
pérditshme, vecanérisht gjaté njé krize. Orét e gjata té punés, pérgjegjésia
e madhe, mungesa e njé pérshkrimi té qgarté té punés, komunikimi ose
menaxhimi i dobét si dhe puna né zona té pasigurta jané shembuj té stresit
gé ¢cdo ndihmés mund té pérjetojé. Si ndihmés, mund té ndiheni pérgjegjés
pér siguriné dhe kujdesin e njerézve, do té jeni déshmitaré té disa gjérave
té tmerrshme dhe do t'i pérjetoni ato drejtpérdrejt dhe personalisht. Do
té dégjoni gjithashtu histori dhimbjeje dhe vuajtjesh té njerézve té tjeré. E
gjithé kjo mund té preké ju dhe kolegét tuaj.

Marrja e kohés pér té pushuar dhe pér té reflektuar éshté njé pjesé e
réndésishme e rolit té ndihmés. Né njé situaté krize, nevojat e njerézve gé
kemi paré mund té jené kritike dhe ndoshta éshté e véshtiré té pérballesh
me dhimbjen dhe vuajtjet e viktimave. Pasi kriza té& keté mbaruar, ose nése
zgjatet gjaté oréve té pushimit, merrni kohé pér té pushuar dhe reflektuar
mbi pérvojén tuaj.

Flisni pér pérvojat tuaja duke ndihmuar né njé situaté krize me njé
mbikéqgyrés, kolegé ose diké gé keni besim.

Jepini vetes merita pér até gé keni béré duke ndihmuar té tjerét, pavarésisht
sa i vogél éshté pjesa gé keni né té gjithé procesin.

Mésoni t'i kushtoni vémendje asaj gé keni béré miré si dhe kufizimeve tuaja
Nné njé situaté té caktuar. Pranoje até. Dhe mé pas, jepini vetes pak kohé pér
té pushuar dhe pér té reflektuar pérpara se t'i riktheheni jetés dhe detyrave
tuaja.

Nése jeni té shqetésuar nga shqgetésime dhe mendime té ndryshme, si
dhe duke kujtuar ngjarjen, nése jeni nervoz ose jashtézakonisht i trishtuar,
keni véshtirési pér té fjetur ose konsumoni alkool ose drogé, éshté e
réndésishme té kérkoni ndihmé. Konsultohuni me njé mjek, psikolog ose
psikiatér nése kéto véshtirési zgjasin mé shumé se njé muaj.




Gjithcka gé éshté théné deri mé tani éshté ajo gé veté ndihmeésit mund
té ndajné me njéri-tjetrin dhe té mbéshtesin njéri-tjetrin né procesin e
kujdesit pér veten. Né até frymé dhe si njé aktivitet i vecanté gé éshté |
domosdoshém né pérkujdesjen sistematike ndaj vetes, si dhe pér ekipin e
ndihmeésve, éshté edhe informimi, pér kryerjen e té cilit jané té pérfshiré
eksperté - psikologé.

Debrifing psikologjik zakonisht béhet me popullatén gé éshté e prekur
drejtpérdrejt nga veté ngjarja traumatike, por mund té béhet edhe me
familjet dhe femijét e té pérfshiréve, pra me té gjitha viktimat e ngjarjes sé
krizés.

Nuk éshté terapi, as zévendésim i terapisé. Ofron ndérhyrjen e paré pér té
lehtésuar ankthin né njé mjedis té strukturuar dhe té sigurt. Debriefing nuk
synon té zgjidhé problemet psikopatologjike ose problemet personale gé
ekzistonin pérpara veté ngjarjes traumatike. Ai fokusohet vetém né pérvojat
dhe shgetésimet gé lidhen me mbijetesén e ngjarjes traumatike.

Shqgyrtimi psikologjik kryhet individualisht dhe né grup. Né njé mjedis
grupor (mjedis), raportimi psikologjik kryhet vetém pér personat gé né
njé faré ményre kané gené té pérfshiré dhe/ose té prekur nga veté ngjarja
traumatike. Kur né njé mjedis grupor, pasqyrimi psikologjik kryhet né grupe
gjithnjé e mé té vogla, sa mé i madh té jeté grupi, ag mé e gjaté éshté koha
pér té ventiluar pérvojat e té gjithé té pérfshiréve. Né njé grup mé té madh,
éshté e nevojshme té pérfshihen mé shumeé psikologé. Konsiderohet se né
grupin 1 njé psikolog kujdeset pér 4-5 pjesémarrés.

Debrifing psikologjik zakonisht pérfshin njé seancé, e cila zgjat sa mé gjaté
té jeté e mundur pér té ventiluar pérvojén e traumeés. Koha mesatare pér njé
seancé informuese né njé grup deri né 10 pjesémarrés éshté 2-3 oreé.

Aktivitet

Mendoni se c¢faré ju ka ndihmuar té pérballoni problemet mé paré dhe
¢faré mund té béni tani. Sigurohuni gé té géndroni né formén mé té miré
té mundshme. Merrni kohé pér pushim dhe relaksim. Mundohuni té mos
punoni deri né rraskapitje, por té kufizoni kohén e kaluar né puné. Pér
shembull, merrni parasysh ndarjen e punés ndérmjet asistentéve, punén
me turne gjaté fazés akute té krizave dhe pushimet e rregullta té pushimit.
Pas njé ngjarje krize, mund té ndiheni té papérshtatshém ose té frustruar
sepse nuk mund t'i ndihmoni té gjithé. Mos harroni se ju nuk jeni pérgjegjés
pér zgjidhjen e té gjitha problemeve gé kané njerézit. Minimizoni alkoolin,
kafeinén ose nikotinén dhe shmangni barnat pa receté. Kontrolloni kolegét
tuaj dhe pyesni se si po ecin, béni migq me njéri-tjetrin. Flisni me miqté,
té dashurit ose njerézit e tjeré gé mund té ndihmojné né sigurimin e
mbéshtetjes.

Cilén nga kéto béni mé shpesh dhe cilat mé pak?
Zgjidhni praktika pozitive.

Pastaj béni até pér njéri-tjetrin dhe krahasoni.

A ka ndonjé devijim té madh? Diskutoni ato.



MODULI 9: MONITORIMI | NDERSJELLE,
SUPERVIZIONI DHE INTERVIZIONI

Si vazhdimési e kujdesit pér veten, shtohen monitorimi, mbikéqyrja dhe
intervizioni i ndérsjellé.

Tashmé kemi théné se monitorimi i ndérsjellé, mbikéqyrja dhe ndérhyrja si
mbéshtetje jané njé domosdoshméri né ményré gé ndihmeésit, té cilét jané
burimi meé i vlefshém i Kryqit té Kuqg, t& mbéshteten né ményré gé té mos
digjen né procesin e punés, dhe né né té njéjtén kohé té vazhdojé t'u japé
ndihmé atyre gé kané nevoj&, né nivelin mé té larté té&€ mundshém.

Monitorimi i ndérsjellé tashmé éshté inkorporuar né té gjitha protokollet e
Kryqgit té Kug. Ndihmésit ndjekin njéri-tjetrin, ndajné dhe diskutojné gjithcka
gé u ndodhi, gjé gé sigurisht rezulton né njé mbéshtetje té nevojshme. Pas
pérfundimit té ndérhyrjeve, ndihmeésit zhvillojné takime, formale dhe meé
domethénése joformale, té cilat i lejojné ata té shkémbejné né njé mjedis gé
éshté maksimalisht mbéshtetés. Shumé shpesh ndihmésit punojné né cifte
dhe sigurisht né ekip, duke hapur mundésiné e monitorimit dhe ndérhyrjes
Nnga ai ndihmeés gé nuk éshté i pérfshiré drejtpérdrejt né njé detyré me njé
person gé ka nevojé pér ndihmé dhe mbéshtetje. Né njé situaté té tillg,
ndihmési tjetér ka mundésiné té ndjeké fushén mé té gjeré té shfaqur né
marrédhénie, té kujdeset pér mirégenien e atij gé kérkon ndihmé dhe
mbéshtetje, e ag mé tepér té perceptojé veprimtariné e kolegut dhe té
marré i pérfshiré kurdo dhe kudo gé do té jeté e nevojshme, duke ofruar
ndihmé dhe mbéshtetje shtesé si pér personin gé merr ndihmén ashtu edhe
pér kolegun gé e jep até.

Né veté procesin e supervizionit, njé person i fushés, i cili nuk éshté i
pérfshiré drejtpérdrejt né detyrat e punés sé& ndihmésve, ofron ekspertizén
e tyre né njé ményré gé pérshkruhet si e pérhershme, me njé dinamiké
té caktuar, e cila rezulton né njohuri dhe mundési té reja pér té fituar. njé
kéndvéshtrim ndryshe.

Procesi i mbikéqgyrjes éshté njé bashkékrijim i ndihmésit dhe mbikéqyrésit,
ku ndihmeési me ndihmén e mbikéqgyrésit fiton njé mundési pér njé gasje
té mundshme té ndryshme ndaj kérkuesve té shérbimit dhe/ose personave
té prekur né krizé€, duke marré parasysh kontekstin me térésia dhe ngjyra
e saj. Né kété meényré pérmirésohet cilésia e performancés sé ndihmésve,
gjé gé sjell pérfitim mé té madh pér ata gé jané pérfitues té& shérbimeve/
ndérhyrjeve té ndihmésve, si dhe rezulton né mbéshtetje dhe mbrojtje mé
té madhe té ndihmésve, gjé gé ndikon pozitivisht né shéndetin e tyre. dhe
mirégenien, dhe rrit besueshmériné e tyre profesionale.

Mbikéqgyrja e rregullt e ndihmésve éshté pjesé e kontrollit cilésor té
performancés sé ndihmeésve, se si ata do té ishin dhe do té mbeten
kompetenté dhe té besueshém né kryerjen e rolit té tyre, me kalimin e kohés.
Eshté shumé e réndésishme té kihet parasysh se mbikéqyrja pérfagéson njé
Nnga ményrat mé té mira, nése jo mé té mira, té vetékujdesit pér té gjithé té
pérfshiré né procesin e ndihmeés.



Procesi i supervizionit ka disa funksione té garta. Pérkatésisht, po flasim pér:

supervizioni né funksion té mbéshtetjes, gé sigurisht éshté njé
domosdoshmeéri né kushtet kur ne japim veten né maksimum né
mbéshtetje té tjetrit;

supervizioni né funksion t&é mésimdhénies, si ftesé e hapur pér mésim dhe
avancim té meétejshém;

supervizioni né funksion té mjedisit, si njé mundési pér té marré
informacion shtesé pér mjedisin dhe pér té zhvilluar aftési shtesé tek
ndihmuesit;

supervizioni né funksion té transformimit té veté ndihmeésve, d.m.th.
Vetékujdesi i tyre meé i miré, i cili indirekt ndikon né transformimin e
marrédhénies mes tyre dhe marrésve té shérbimeve/ndérhyrjeve té tyre.

Supervizioni efektiv krijon njé mjedis pune pozitiv, ag té domosdoshém pér
performancé cilésore dhe mbi té gjitha né dobi té marrésve té shérbimeve,
dhe sigurisht i nevojshém pér vetékujdes. Njé mjedis i tillé mbéshtet
komunikimin e hapur dhe krijon njé kulturé ndershmeérie, t& menduari kritik
dhe té mésuarit té vazhdueshém. Njé mjedis i tillé inkurajon reduktimin e
stresit, djegien né vendin e punés dhe né kété meényré ndihmon ndihmésit
pér té forcuar vetébesimin e tyre dhe kénagésiné né puné. Asistentét ndajné
dhe reflektojné mbi praktikén, duke afirmuar aspektet e zhvilluara miré dhe
duke u fokusuar né promovimin e atyre gé kané vend pér zhvillim. E gjithé
kjo con né pérmirésimin e zhvillimit profesional té ndihmésve, dhe natyrisht
praktikén e tyre, e cila ndikon drejtpérdrejt né suksesin e aktiviteteve té
ndihmeésve, d.m.th. mbi mirégenien e pérfituesve té shérbimeve té tyre, gjé
gé né ményré indirekte ndikon shumé pozitivisht tek marrésit e shérbimeve/
ndérhyrjeve té tyre. Ne paragesim mé tej njé paraqitje grafike té supervizionit

efektiv.
Mbéshtetje pér praktikén dhe
reflektimin profesional
Efekte mé té mira Mbéshtetje pér zhvillim té
té ndérhyrjeve dhe SUPERVIZION vazhdueshém profesional
efekt mé i miré midis EFEKTIV
pérdoruesve

Pérparimi i mjedisit dhe Pérparimi i mirégenies

kulturés




Sigurisht, mbikéqyrja mund té jeté individuale dhe grupore. Mé shpesh né kété
sferé éshté grup.

Intervizioni éshté njé formé e veprimtarisé formale, e ngjashme me
mbikéqgyrjen, e lidhur me zhvillimin e njohurive dhe aftésive midis njé grupi
asistentésh né té njéjtin nivel, gé punojné né té njéjtén sferé. Ata konsultohen
dhe pérmirésohen reciprokisht, me idené jo vetém pér té zgjidhur njé
problem, por pér té inkurajuar grupin pér té eksploruar, pérmirésuar
dhe gjetur njé zgjidhje. Ndérhyrja, pérvecse pérdoret pér té kuptuar dhe
pérmirésuar praktikén profesionale té ndihmeésve, mund té pérdoret edhe
si njé formé e mbeéshtetjes sé ndérsjellé dhe tejkalimit té disa véshtirésive
dhe pengesave pér ndihmeésit né nivel personal, kur, pér shembull, ata
kané njé problem personal. gé lidhet me punén, veprimtaring, mjedisin dhe
reflektohet né jetén e pérgjithshme té ndihmaésit.

Aktivitet

Flisni me partnerin tuaj pér aktivitetet e pérditshme dhe ndani me
ndershméri aspektet e zhvilluara dhe mé pak té zhvilluara té procesit té
punés. Béjeni até né baza ditore.

Nése keni njé problem gé nuk dini si ta zgjidhni veté, kérkoni ndihmé nga
njé ekspert i asaj fushe, nga i cili mund té merrni mbikéqyrje.

Filloni njé takim javor té ekipit té rishikimit té kolegéve.

Mbani shénimet tuaja, té cilat mund té jené njé mbéshtetje e madhe pér ju
Nné punén e métejshme.



SHTESE

Né kuadér té shtojcés ka aktivitete ushtrimore gé mund té shérbejné
né procesin e formimit té grupit, gjaté shpérndarjes sé kétij materiali, si
dhe pér t'i pérdorur ndihmeésit gjaté punés sé pérbashkét pér té zhvilluar
géndrueshmeériné dhe kujdesin ndaj vetes. Mé poshté jané shtaté aktivitete:

Akrostiku pér emrin tim;
Aventura né ishull;

Gjuha e trupit;

Si té ndahen rolet né ekip;
Pasqyré;

Shpiné pér shpine;
Impuls.

Aktiviteti - "Akrostiku pér emrin tim"

Né njé kuti vendosen kartona té prera né disa ngjyra dhe né anén e pasme
ka njé shirit ngjités, né meényré gé pjesémarrésit t'i ngjitin né kémisha dhe
t'i mbajné si distinktivé gjaté trajnimit. Udhéheqgési shkon népér dhomeé me
kutiné dhe secili pjesémarrés me sy té mbyllur duhet té nxjerré njé karté
distinktiv. Pastaj hosti jep udhézimet e méposhtme. Té gjithé duhet té béjné
njé akrostik té emrit, duke shkruar njé karakteristiké pér veten e tyre sipas
¢cdo shkronje fillestare té emrit. Shkronjat e emrit shkruhen me shkronja té
médha. Pas késaj, distinktivét jané ngjitur né vetvete dhe secili pjesémarrés
duhet té gjejé té tjeré né dhomeé gé kané té njéjtén ngjyré kartoni dhe té
diskutojné karakteristikat e tyre me njéri-tjetrin.

Né kété ményré, pjesémarrésit gjithashtu mund té rigrupohen me vendet ku
do té ulen, pér shembull:

S-erioz
A-mbicioz
P-alodhshém
D-inak




Aktiviteti "Aventura né ishull"

Secili pjesémarrés merr tregimin "Aventura né ishull", té cilin duhet ta lexojné
sé bashku, né grup, té vendosin dhe t'u pérgjigjen pyetjeve té dhéna né fund té
tregimit. Né fund béhet njé prezantim.

Aventura né ishull

Grupi juaj ka vendosur té shkojé me pushime sé bashku né Bali. Té gjithé
jané né njé avion dhe fluturojné mbi ogean. Né aeroplan ata flasin pér té
gjitha gjérat gé do té béjné kur té arrijné né Bali.

Por befas fati u pérfshi dhe té gjitha planet e grupit fluturuan nga dritarja
e avionit. Avioni papritmas pérjetoi njé humbje té presionit dhe piloti
informoi pasagjerét se ata duhet té vendosin parashutat e tyre dhe té
largohen nga avioni.

Grupi juaj hidhet me parashuté né fillim dhe té gjithé jané mbledhur sé
bashku. Sé shpejti do té gjeni njerézit e tjeré né grup. Pér fat t& miré, té
gjithé nga grupi juaj zbritén me parashuté té sigurt, askush nuk u léndua,
por né fund té fundit, ju nuk jeni né Bali, por mund té ishte mé keq.

Ju jeni té gjithé sé bashku né njé ishull té vogél té shkreté (edhe pse jeni
Né njé grup) ju jeni ende té gjithé né njé ishull té shkreté. Mund té duhen
muaj gé ata t'ju gjejné. Por nuk ka nevojé té shgetésoheni se arra kokosi,
fruta dhe peshqg ka kudo né ishull. Ka njé burim me ujé té freskét gé
rrjedh népér ishull dhe shpella. Moti éshté i ngrohté dhe me diell. Nevojat
tuaja pér té mbijetuar né ishull plotésohen.

Shgetésimi juaj mé i réndésishém tani éshté se si té gjithé né grup do
té shkojné miré me njéri-tjetrin dhe si do ta ndihmojné njéri-tjetrin. Tani
grupi juaj duhet té sjellé pyetje té forta pér jetén né ishull.

Tani vijojné pjesét mé té réndésishme. Grupi juaj ka 10 minuta pér té
diskutuar rregullat e jetesés gé ata mendojné se jané meé té réndésishmet.
Kushdo gé zgjidhet pér t& mbajtur shénime do té shkruajé rregullat tuaja.
Zgjidhni pesé rregullat pér té cilat jeni dakord se jané mé té réndésishmet
pér mbijetesén dhe pér té jetuar sé bashku dhe pér t'u marré vesh. Pastaj ju
duhet té ndani rregullat e shkruara nga pjesémarrésit e tjeré.



Aktiviteti "Gjuha e trupit"

Emri Data

Gjuha pozitive e trupit Gjuha negative e trupit

Shpérndahet materiali ndihmés ,Gjuha e trupit,. Té gjithé e plotésojné até
individualisht, dhe mé pas né njé grup secili pjesémarrés ndan dhe anétarét
e tjeré té grupit japin komente mbi perceptimin e tyre pér gjuhén e trupit té
pjesémarrésit gé ndajné.

Aktiviteti "Si té ndajmé rolet né ekip?"

Cdo ekip ka pér detyré té pércaktojé rolet e mundshme gé ekzistojné né
ekipe té ndryshme:

Ekuipazhi i njé anijeje
Ekuipazhi i avionit

Ekipi kirurgjikal né spital
Grupi i kamerés televizive
EKipi | shpétimit

Stafi mésimor né njé shkollé

O UTA NN

Né fund té aktivitetit, secili ekip prezanton rolet gé zbuloi dhe si arritén né ato
role. Gjaté prezantimit, udhéhegési vé né dukje véshtirésité né pércaktimin e
roleve né ekip (mbivendosje e punés, ndryshimi i roleve né varési té punés,
nevoja pér ripércaktime dhe shtesa té herépashershme).

Aktiviteti “Pasqyré” nxit komunikimin joverbal, pérgendrimin, si dhe aftésiné
pér t'u fokusuar. Ndajini pjesémarrésit né cifte dhe rregulloni ciftet gé té
géndrojné pérballé njéri-tjetrit. Anétari i paré i ciftit duhet té béjé disa
levizje qé anétari tjetér duhet t'i ndjeké dhe té pérsérisé sikur té ishte njé
pasqyré (d.m.th. nése pjesémarrési i paré ngre dorén e djathte, pjesémarrési
i pasqgyrés duhet té ngrejé dorén e majté). Ciftet e béjné kété pér 1 deri né
2 minuta, mé pas ndérrojné rolet. Né fund té dy anétarét e ciftit mund té
béjné lévizje dhe té pérpigen té ndjekin njéri-tjetrin. Rekomandim: gé loja té
jeté e suksesshme, ciftet duhet té jené té koncentruar miré dhe lévizjet té
jené té ngadalta.



Aktiviteti “Shpiné pér shpine” inkurajon komunikimin verbal si dhe dégjimin
aktiv. Sé pari, pér géllimet e aktivitetit, ndani pjesémarrésit né cifte né
ményré té rastésishme. Ciftet duhet té ulen né karrige dhe té kthyera
pérballé shpinés. Jepini njérit prej anétaréve té ciftit njé figuré té ndonjé
forme ose figuré, dhe anétarit tjetér njé fleté letre dhe njé laps ose stilolaps.
Pjesémarrési gé ka figurén duhet t'i japé partnerit té tij udhézime verbale
se si té nxjerré formén ose figurén nga fotografia, por nuk mund té thoté
drejtpérdrejt se cila formé ose figuré éshté, por duhet vetém ta pérshkruajé
até. Pér shembull, ai nuk duhet té thoté: "Vizatoni njé trekéndésh..", por
duhet té thoté: "Vizatoni tre vija, njé horizontale dhe dy vija diagonale
mbi horizontalen..." etj. Kufizoni kohén né 5 minuta. Sé fundi, béni ciftet
té krahasojné imazhin origjinal dhe vizatimin gé rezulton. Rekomandime:
Imazhet me forma té ndryshme duhet té pérgatiten paraprakisht. Né fund
té aktivitetit mund té diskutohet shkurtimisht si ka shkuar komunikimi gjaté
realizimit té tij, me cfaré véshtirésish kané hasur ciftet, si i kapércejné ato

véshtirési etj.
)
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Ky aktivitet shérben pér té inkurajuar komunikimin joverbal dhe pér té
pércjellé informacion té sakté dhe né kohé. Pjesémarrésit géndrojné né njé
rreth dhe mbajné duart. Qéllimi i aktivitetit éshté té transmetojé njé impuls
apo sinjal té caktuar nga njé pjesémarrés te tjetri, sa mé shpejt gé té jeté
e mundur. Impulsi mund té jeté njé ose mé shumé shtréngime duarsh.
Pjesémarrésit duhet té jené té pérgendruar dhe té kalojné impulsin né
ményré té njépasnjéshme nga njéri tek tjetri, vetém duke ndjeré kapjen, pa
shikuar duart. Matni kohén. Ushtrimi mund té pérséritet disa herée pér té
arritur transferimin mé té shpejté té impulsit.

Aktiviteti - “Impuls”
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