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DHUNA:

PAS
KATASTROFES

CKA DUHET PASTUR
PARASYSH

CKA DUHET NDERMARRE

KU MUND TE DREJTOHEMI

Gisela Perren-Klingler



Pas katastrofés njeriu reagon cdoheré né
ményré té njéjté: Ai éshté i tronditur dhe i
pérndjekur nga ngjarjet. Shumé bindje jetésore
vihen né dyshim, nganjéheré edhe besimi dhe
njerézit e aférm. Kéto jané dukuri normale dhe
vejné né pah reagimet NORMALE té njeriut,
pasi qé pér kété person e pamundshmja éshté
béré realitet.

Shenjat specifike qé vérehen te ata qé kané

pérjetuar dhuné jané:

e Personi éshté tejet i trazuar, nuk mund té
flejé, éshté tejet aktiv, i frikésuar (edhe nése
gjendet né vend té sigurt), i padurueshém,
agresiv. Fémijét ngjiten pas personave gé
kujdesen pér ta, qajné ose béhen agresiv.

e Personit gjithmoné i kujtohet trauma e
pérjetuar, edhe atéheré kur ai nuk doné ta
kujtojé até. Ditén shfaget né formé té
ashtuquajturat “Flash Backs” ndérsa natén
né formé ankthi.

e Njeriu mundohet té béhet i pandjenja pér té
mos e pérjetuar edhe njéheré tmerrin e
fatkeqésisé, mirépo késhtu i humb ndjenjat
edhe pér gjéra té bukura.

¢ Njeriu pérpiget t&é ménjanon té gjitha situatat
dhe personat té cilat i kujtojné fatkeqgésiné.

Té gjitha kéto dukuri tregojné se personi i
goditur &shté né pérpunim e sipér té pérjetimit
dhe se reagon normalisht. Truri e bén punén e
vet si éshté mé sé miri, pér té mbijetuar dhe pér
ta pérballuar ngjarjen.

Pas katastrofés éshté e réndésishme gé
njeriu té QETESOHET

Duhet mundésuar procese normale pérmes orarit
normal né jetén sé pérditshme, apo procese sa mé
té rregulluara:

e Puné ose angazhim né aktivitete tjera ditén dhe
gjumé natén.

e Zhvillimi i bisedave me persona tjera té cilat kané
pérjetuar fatkegési té€ njéjta, veganérisht me
persona té cilat kané marré pjesé ose kané gené
né aférsi té vendngjarjes.

e Té& pérpunohen bashkérisht proceset e zhvillimit
té ngjarjes, ashtu q¢ TE ZGJIDHET LEMSHI.
Duhet pyetur ¢cka éshté paré, cka éshté dégjuar
dhe si éshté vepruar né até situaté.

e Reagimet emocionale jané té lejuara nése nuk
pengojné sé tepérmi. Pér ta pérballuar situatén,
s’ka nevojé té shfryhen gé té gjitha ndjenjat.

e Ndihmé duhet kérkuar brenda grupit,
solidaritet né nivel lokal, nacional si
internacional.

e Fémijéve duhet t'u mundésohet njé orar i
pérditshém normal, pérmes shkollimit, lojés dhe
argétimit.

e Edhe me fémijét duhet biseduar pér ngjarjeve e
pérjetuara.

e Duhet shfrytézuar ritualet dhe doket Kkulture,
eventualisht pér familjet preferohet zhvillimi i
ritualeve té vecanta. Ndihmé duhet kérkuar edhe
te personat e “urté” té rrethit, prifti, hoxha, mjekét
populloré, mjeku familjar etj.

e Lévizja dhe aktiviteti kané shumé rréndési dhe
ndihmojné pér gjumé mé té rehatshém.

kurse
edhe

DURIMI, SI ME VETEVEHTEN ASHTU EDHE ME
TE TUERET, E KA VLEREN E ARIT!

KUR KESHILLOHET KERKIMI | NDIHMES?

e Nése shenjat, t& pérshkruara né shtyllén e
paré, béhen aq té forta sa qé jeta e métejmé
béhet e pamundshme.

e Nése bota béhet aq kaotike dhe e marré sa
gé njeriu nuk mund ta duroj mé.

e Nése pas katér javésh reaksionet jané po aq
té forta si né ditén e paré.

e Nése kétyre reaksioneve u shtohen edhe
sémundjet e natyrés somatike (organike).

e Nése dikush edhe mé paré ka gené nén
trajtim psikiatrik ose psikoterapeuti.

e Nése dikush edhe mé herét ka vuajtur nga
njé traumé e pazgjedhur (pashéruar).

e Né shumé raste edhe familja ka nevojé pér
ndihmé edhe pse vet nuk ka qené e
pérfshiré drejtpérdrejté né ngjarjen.

e Edhe kolegét e punés, shokét e migté mund
té kené nevojé pér ndihmé.

Ndihma psikiatrike — mjekésore — psikologjike
nuk zgjaté edhe aq shumé dhe nuk kérkon
shumé oré. Esht¢é mé e réndésishme té
mésohet se si mund té vijohet jeta me ngjarjen
e pérjetuar dhe si té shérohet plaga, e cila me
kalimin e kohés lené pas veti vetém shenjat
(nishanet). Jeta nuk do té jeté asnjéheré si mé
paré, mirépo ajo vazhdon edhe mé tutje dhe ka
té gatshme edhe shumé befasi t&€ mira e
pérjetime té kéndshme edhe pér Ju.



