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Ballafagimi me ngjarjet stresuese

Albanisch

Informacion pér té prekurit

Me kété broshuré déshirojmé t'ju japim disa informacione qé mund té jené té réndésishme dhe té dobishme
né situatén tuaj.

Reagimet e mundshme

Ngjarjet e jashtézakonshme stresuese si aksidente, akte dhune apo katastrofa, por edhe vdekja e papritur
e njé personi té afért, ngjallin pérkohésisht reagime dhe ndjenja té forta tek shumé njeréz. Déshmitarét
okularé dhe ndihmésit, si dhe personat e zhdukur dhe familjet e viktimave mund té preken gjithashtu.

Menjéheré pas njé pérvoje té tillé, shumeé njeréz pérjetojné reagimet e méposhtme, pér shembull:
« Pafuqgia

« Frika

+ Déshpérimi

+ Ndjenjat e fajit

+ Luhatje té dhunshme té humorit

« Hutim

« Pamundésia pér té kryer aktivitetet e pérditshme

Kéto dhe reagime té ngjashme jané normale pas njé ngjarje jashtézakonisht stresuese. Reagimet zakonisht
zhduken brenda pak ditésh. Ndonjéheré mund té shfagen edhe simptoma shtesé, té tilla P.sh.:

» nervozizém i réndé, irritim

« Crregullime té gjumit, makthe
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+ Ndjenja e kotésisé, déshpérimit

+ Boshlléqge né kujtesé, probleme me pérgendrimin
+ kujtime torturuese ose imazhe qé ndérhyjné

« Humbje oreksi, lodhje e réndé

+ nevoja e shtuar pér alkool ose getésues

Kéto reagime gjithashtu zakonisht zvogélohen nga java
né javé dhe pérfundimisht zhduken plotésisht.

Cfaré mund té béni pér veten tuaj?

Nése keni pérjetuar njé ngjarje vecanérisht stresuese,

mund té jeté e dobishme t'i lejoni vetes pak pushim.

Merrni kohé pér té pérpunuar até qé ndodhi dhe pér té

rikuperuar.

+ Kushtojini mé shumé vémendje nevojave tuaja aktu-

ale dhe merrni kohé pér to.

Mos i ndrydhni ndjenjat tuaja, flisni pér to me njeréz

té besuar.

+ Mundohuni té ktheheni né rutinén tuaj té zakonsh-

me té pérditshme sa mé shpejt té jeté e mundur.

Jepini vetes kohé. Mos prisni qé koha thjesht té fshijé

kujtimet tuaja. Ndjenjat tuaja aktuale do té vazhdo-

jné t'ju shgetésojné pér njé kohé té gjateé.

Gjithashtu kaloni kohé duke béré gjérat qé zakonisht

ju sjellin gézim dhe relaksim.

+ Mos hezitoni té kérkoni ndihmé psikologjike dhe
baritore.

Cfaré mund té béjné familja dhe miqté?

Kuptimi i té aférmve dhe miqve mund té béjé shumé
pér t'i ndihmuar té prekurit té pérballojné mé miré
até gé kané pérjetuar. Shpesh ndjesia e té genit i vetém
éshté shumé e miré.

Kur té prekurit flasin pér pérvojat e tyre, atéheré

« dégjoni.

+ merrni kohén tuaj.

« merrni seriozisht ndjenjat e té prekurve.

Pas disa ngjarjeve éshté e nevojshme té organizohen
dhe té béhen gjéra té ndryshme. Mbéshtetja praktike
mund té jeté shumé lehtésuese. Né parim, megjithaté,
éshté e réndésishme té mbéshteten té prekurit né
ményré qé ata té mund té rifillojné rutinén e tyre té za-
konshme té pérditshme sa mé shpejt té jeté e mundur.

Pér mé shumeé informacion ju lutemi
kontaktoni:

Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz
und Katastrophenhilfe (BBK)
Provinzialstrasse 93, 53127 Bonn
Postfach 1867, 53008 Bonn

Telefon: +49(0)228-99550-0
poststelle@bbk.bund.de
www.bbk.bund.de
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Mé shumé ndihmé

Ndodh qé ngjarjet té jené aq stresuese sa duket e kés-

hillueshme té kérkoni ndihmé profesionale. Ky éshté

vecanérisht rasti nése reaksionet normale té pérshk-

ruara meé sipér zgjasin mé shumeé se 4 javé. Shenja té

vecanta jané kur

+ Ju mendoni se ndjesité dhe ndjenjat tuaja nuk kthe-
hen né normale pér njé kohé té gjaté.

+ Ju mundohen vazhdimisht nga makthet ose vazhdi-
misht vuani nga ¢rregullimet e gjumit.

+ Keni kujtime té shpeshta té padéshiruara pér ngjar-
jen.

+ Ju shmangni disa situata ose vende, qé ju kujtojné ose
lidhen me ngjarjen.

+ Ju keni piré duhan (mé shumé), keni piré, keni marré
drogé ose keni marré shumé ilace qé nga ngjarja.

« Performanca juaj e punés bie pérgjithmoné.

+ Marrédhéniet tuaja vuajné shumé ose zhvillohen
véshtirési seksuale.

« Nuk mund té flasésh me askénd pér ndjenjat e tua,
edhe pse e ndjen té nevojshme.

Merrini seriozisht kéto shenja. Atéheré éshté vecanéris-
ht e réndésishme té kérkoni ndihmé nga jashté pér té
shmangur sémundjet e rénda dytésore. Ka njé séré ins-
titucionesh né mbaré vendin gé mund t'ju mbéshtesin.
Kéto pérfshijné, pér shembull: Qendrat e késhillimit,
psikoterapistét, késhilltarét specialisté té traumeés né
gendér, pastorét dhe mjekét.

Kontakti juaj lokal:

Institution
Abteilung
Strafle, Hausnummer
PLZ, Ort
Telefon  Vorwahl, Telefonnummer
Telefax ~ Vorwahl, Faxnummer
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