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HYRJE




pér profesionisté/e gé punojné me té mitur/a dhe té

rinj/reja mbijetues/e té dhunés gjinore gjaté emigrimit,
éshté realizuar né kuadér té programit “BRIDGE - Building
Relationships through Innovative Development of Gender Based
Violence Awareness in Europe” (Ndértimi i Marrédhénieve
pérmes Zhvillimit Novator té Ndérgjegjésimit ndaj Dhunés
Gjinore né Europé).

“BRIDGE” éshté njé program dy vjecar, i zbatuar nén
koordinimin e Zyrés Rajonale Evropiane té Terre des Hommes,
né bashképunim me: ARSIS - Organizaté Shogérore e Pérkrahjes
sé té Rinjve (Greqi), Mbrojtja pér Fémijét Ndérkombétaré -
DCI Belgjiké dhe FEDASIL (Belgjiké), Kopin (Malté) dhe Terre
des Hommes (Rumani). Projekti BRIDGE éshté financuar nga
Programi i Bashkimit Europian pér té Drejta, Barazi dhe Qytetari
(2014-2020).

Programi u zhvillua pér té pérforcuar reagimin institucional
ndaj dhunés gjinore, qé pérfshin fémijét dhe té rinjté/rejat
gjaté emigrimit né vendet e Bashkimit Evropian (BE). Studime
ekzistuese tregojné gjetje shgetésuese té Dhunés Gjinore, qé
pérfshijné refugjaté, fémijé dhe té rinj/reja, té cilét/cilat 1évizin
né Bashkimin Evropian. Trafikimi i genieve njerézore, shfrytézimi
seksual dhe abuzimi, si dhe puna e detyruar, jané pjesé e
pérvojave té individéve gjaté emigrimit.

Ky udhézues u drejtohet profesionistéve dhe profesionisteve
gé punojné me té mitur/a dhe té rinj/reja qé emigrojné,
gofshin refugjaté apo emigranté, ndaj té ciléve/cilave éshté
ushtruar dhuné me bazé gjinore, si edhe synon té ndihmojé
profesionistét/et té pérballen me efektivitet ndaj situatave
stresuese gé pérjetojné, té menaxhojné stresin dhe, sé fundmi,
t'i mbéshtesé ata/ato pér té zhvilluar njé plan mirégeniejeje dhe
géndrueshmeérie psiqike.

I <y Udhézues mbi menaxhimin e stresit dhe kujdesit vetjak,
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DISA FJALE LIDHUR
ME STRESIN

«Stresi nuk vjen nga ajo c¢faré ndodh né jetén ténde.
Vjen nga mendimet e tua pér até cka ndodh né jetén ténde.”
Andrew J. Bernstein




situatave, qé shkaktojné friké, pasiguri, rrezik, eksitim,

stimulim, konfuzion ose ndryshim. Eshté pérgjigjja e trupit
ndaj njé stimuli, éshté njé gjendje mbrojtjeje dhe vetérregullimi.
Pavarésisht nése stimuli éshté i kéndshém ose i pakéndshém,
stresi i kérkon trupit té “pérgjigjet” né formén e rregullimit
apo pérshtatjes. Né sasi normale éshté njé forcé lévizése
pér njerézit, pér mbijetesé dhe krijim, por kushtet e jetesés,
mendimet negative dhe kegkuptimet njerézore, shpesh e béjné
té padurueshme barrén e stresit.

Stresi éshté njé reagim fizik, mendor dhe emocional ndaj

Fjala stres vjen nga folja latine “stringere”, qé do té thoté té
shtrydhesh, té shtréngohesh; fjalé qé konceptualisht éshté mjaft
e larmishme. Pérshkruan reagimin e trupit ndaj stimujve té
ndryshém dhe né té njéjtén kohé, pérshkruan edhe veté stimujt
(zhurma, trauma, etj.), si edhe faktorét psikologjiké (konfuzion,
etj.) dhe gjithashtu, pérgjigjet fiziologjike. Sé fundmi, shpreh
tension mendor dhe ankth. Né komunikimin e pérditshém, stresi
barazohet me ankthin. Ky pércaktim éshté i gabuar dhe konfuz,
shpesh edhe pér veté ekspertét. Ankthi, né nivel fiziologjik,
mund té shkaktojé té njéjtat simptoma me stresin, por né nivelin
psikologjik éshté njé néngrup i tij, duke gené se éshté perceptimi
subjektiv i situatave stresuese, qé do té thoté, ményra se si
cdo individ i pérjeton kéto situata. Ndérkohé, stresi éshté njé
proces objektiv dhe i pavetédijshém. Qéllimi i tij éshté té mbajé
ekuilibrin (homeostazén) e trupit.

PO CFARE ESHTE STRESI, GJI

E théné thjesht, stresi éshté gjithcka gé na bén thirrje pér t'u
pérshtatur ose pér té pérballur situata té caktuara dhe mund
té vijé nga mjedisi, trupi ose mendja joné. Stresi ndahet né
kategorité e méposhtme, bazuar né intensitetin gé ka:
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I shéndetshém ose normal, nén ndikimin e té cilit individét
mobilizojné forcat e tyre, pér té zgjidhur problemet. Ky stres
kontribuon pozitivisht né zhvillimin e personalitetit dhe éshté
njé forcé nxitése pér individin.

I rritur, gjaté té cilit shpenzohen rezerva té médha force, pér
té zgjidhur problemin. Né kété rast individi zakonisht, shkon
drejt démtimeve fizike ose mendore, me pasoja afatgjata ose
té pérhershme.

Ekstrem, qé pérfagéson kufirin e potencialit njerézor. Kéto
jané situatat, ku individét e humbasin aftésiné e tyre pér té
zgjidhur problemet dhe térhigen ose heqin doré.

Stresi, né varési té zonave gé prek, mund té jeté:

Ndjesor, pér shkak té kérkesave té mjedisit nga organet
shqisore periferike dhe strukturave pérkatése té sistemit nervor
gendror (SNQ).

Mendor, shkaktuar nga pérpunimi i informacionit qé ngarkon
funksionet mendore. Né ményré mé specifike, vémendjen,
kujtesén, té kuptuarin, té menduarin dhe vendim-marrjen.
Emocional, shkaktuara nga situata qé shogérohen me sjellje
impulsive.

NEPERMJET CILEVE MEKANI

Mekanizmi kryesor, gé ndikon né krijimin dhe funksionimin

e stresit éshté, me fjalé té thjeshta, si né vijim: stresanté té
ndryshém ndikojné ve¢mas ose né térési dhe mobilizojné trupin
gé po kérkon t'u pérgjigjet stimujve, qé do té thoté pérshtatje.
Pérgjigjia éshté stresi, qé shkakton ndryshime né strukturé,
pérbérjen kimike dhe funksionin e trupit.



TRE HORMONET KRYESORE Q
RREGULLOJNE STRESIN

Stresi éshté njé proces themelor, g€ ndikon edhe individét

mé té geté té mundshém. Né situata stresuese, ajo qé ndodh
éshté qé truri prodhon njé “pérgjigje” kimike té koordinuar
ndaj stresueséve té jashtém. Pas stresit té jetés sé pérditshme,
géndron njé “zinxhir” hormonesh, qé pércakton se sa i stresuar
éshté organizmi dhe si reagon ai ndaj kushteve té pafavorshme.

Adrenalina, ose shkencérisht “epinefrina”:

sekretohet nga palca veshkore, duke aktivizuar mekanizmat e
shpérbérjes sé glikogjenit, duke rritur nivelet e sheqgerit né gjak
dhe duke shkaktuar njé larmi té gjeré pérgjigjesh né sistemin
kardiovaskular dhe muskular.

éshté gjerésisht pérgjegjése pér pérgjigjet e menjéhershme, qé
trupi ndjen kur stresohet: tensionim muskulor, frymémarrje e
shpejté, djersitje e réndé, rrahje té shtuara té zemreés.

jep njé valé energjie dhe ndihmon né pérgéndrimin e
vémendjes, mobilizon ¢do burim energjie té trupit né raste té
aktivitetit intensiv, duke stimuluar sistemin nervor pér disa
veprime urgjente, gjaté té ashtuquajturit “reagim luftimi ose
ikjeje”.

Stimujt pér sekretimin e adrenalinés jané frika, emocionet,

urgjencat, ftohjet, hipotensioni dhe hipoglicemia.

Norepinefrina:

prodhohet nga palca veshkore, éshté kryesisht njé ngushtues
i enéve té gjakut, me efekt minimal né prodhimin kardiak.
roli i tij kryesor éshté stimulimi: kur ndiejmé tension dhe stres,
truri duket se “zgjohet” dhe ndihemi mé té pérqgendruar, té
gatshém pér t'iu pérgjigjur rrethanave té ndryshme



ndihmon rishpérndarjen e qarkullimit té gjakut nga zonat, qé
mund té mos jené aq jetike, té tilla si 1ékura, né zona gé jané
mé themelore, té tilla si muskujt, né ményré qé trupi té mund
té reagojé dhe “té largohet” nga skena stresuese.

Kortizoli:

konsiderohet si hormoni parésor i stresit; &shté njé hormon
steroid i prodhuar nga gjéndrat mbiveshkore

trupi ndjen efektet e kortizolit me njé vonesé, duke gené
se clirimi i kétij hormoni realizohet pérmes njé procesi me
disa hapa, duke pérfshiré dy hormone plotésues, mé pak té
réndésishém

né situata mbijetese, kortizoli ndihmon né ruajtjen e ekuilibrave
té 1éngjeve té trupit dhe presionin e gjakut, ndérsa rregullon
disa funksione jokritike té trupit, té tilla si riprodhimi, tretja
dhe rritja.

kur stresi rritet mbi mesataren (pér njé kohé té gjaté, si né
raste depresioni), nivelet e kortizolit né trup jané té larta dhe
shkaktojné efekte anésore, qé ndikojné trupin.

Sekretimi i tepért i kortizolit mund té shtypé sistemin imunitar,
rrisé presionin e gjakut dhe nivelin e sheqerit né gjak, té
¢ojé né uljen e niveleve té epshit, shkaktojé pucrra dhe rrisé
predispozicionin ndaj mbipeshés.

Stresi kronik mund té ¢ojé né probleme té shéndetit fizik

(¢crregullime kardio-respiratore, té tilla si sulmi ishemik,
infarkti miokardiak, astma, hipertensioni idiopatik, ¢crregullime
gastrointestinale, té tilla si gastrit, ulcera e stomakut, ulgera
duodenale, koliti ulgerativ, zorra e irritueshme, deri né
probleme me shéndetin psikologjik, si dhe probleme té sjelljes.
Gjithashtu, probleme, té tilla si dhimbje koke, humbje e flokéve,
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probleme té gojés dhe lékurés, kontraktime muskulare ose tike
nervore, probleme me fshikézén urinare, amenorrea, ejakulim i
parakohshém ose impotencé, shpesh jané si rrjedhojé e efekteve
kronike ose ekstreme té stresantéve.

Eshté e réndésishme té kuptohet se cfaré éshté stresi dhe
si funksionon, duke gené se pérgjegjésia pér t’a pérballuar até,
kryesisht pérmes parandalimit, éshté mbi té gjitha, njé ¢éshtje
individuale apo personale. Ne duhet té mésojmé té njohim
shenjat dhe té shmangim mbilodhjen mendore, depresionin,
djegien, konsumimin profesional ose sémundje té ndryshme.
Njé sasi e tolerueshme e stresit éshté e nevojshme, né ményré
gé té shmangim mérziné dhe té motivohemi pér aktivitetet tona.
Cdo trup fizik ka géndrueshmeériné e vet ndaj stresit dhe “sasia e
tolerueshme e stresit” éshté dicka thjesht subjektive. Por stresi i
larté, pér njé kohé té gjaté, mund té jeté i démshém pér shéndetin,
prandaj duhet té monitorohet dhe kontrollohet pér té ruajtur
nivelet e tolerueshme.



TRAUMA INDIREKTE
DHE DYTESORE




CFARE ESHTE TRAUMA INDIREKTE I
DYTESORE?

Miréqgenia juaj psigike éshté thelbésore pér menaxhimin e
stresit dhe fugizimin e géndrueshmérisé. Pér ato/ata, té cilat/
cilét punojné né mjedise, ku jané té ekspozuar ndaj rréfimeve,
imazheve apo materialeve tejet traumatike, stresi traumatic
dytésor dhe trauma indirekte jané rrezige reale. Mund té pérjetoni
simptoma té traumeés né té njéjtén shkallé sikur t'a keni pérjetuar
drejtpérdrejt ngjarjen, duke shkaktuar sfida, si pér ju veté, ashtu
edhe pér punén tuaj. Ndikimi i késaj mund té pérjetohet si
shképutje nga vetja dhe bota pérreth, e shogéruar me makthe té
lidhura me punén, ndjenja té déshpérimit dhe té pashpresés dhe
njé perceptim mé negativ pér botén.
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ZONAT E ANKTHIT




FARE ESHTE STRESI?

Stresi nuk éshté gjithmoné negativ. Ndonjéheré presioni
mund té jeté i miré. Mund té na shtyjé té angazhohemi dhe té
arrijmé géllime. Mund té na duhet ky presion ose stress, pér té
na motivuar. Kur stresi na ndihmon té sfidojmé vetveten dhe té
jemi aktivé, mund té jeté pozitiv, duke na mbajtur né zonén toné
té gjelbér.

FARE ESHTE STRESI I KEQ?

Kur ne pérjetojmé shumé stres né jetén toné, mund té ndihemi
té mbingarkuar, té tronditur dhe té rraskapitur. Kjo kércénon
aftésiné toné pér té pérballuar situatat. Mund té fillojmé té
ndihemi té dobét (né vend qé té jemi energjiké) nése pérballemi
me cfarédo nga presionet e méposhtme:

- Dégjimi i rréfimeve traumatike dhe mjaft shqetésuese
» Déshmimi i vuajtjeve

» Rritja e madhe e ngarkesés sé punés

- Rritja e métejshme, e réndé e ngarkesés sé punés

» Té punuarit deri voné, sidomos pas mesnatés
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» Tensionet né ekipin e punés

 Largimi nga puna i njé kolegu/eje té réndésishém/e pér punén
« Humbja e fondeve

» Sémundje ose 1éndime té pérséritura

» Shqgetésimet pér familjarét e tu

ZONAT: E GJELBER - E VERDHE - E

Efficiency

Stimulation Stress
Good Stress == Bad Stress

Sic éshté pérmendur tashmé, kur stresi na motivon té jemi
aktivé/e, mund té jeté pozitiv dhe té na mbajé né Zonén e
Gjelbér. Nése stresi zgjatet, ne mund té zhvendosemi né Zonén
e Verdhé aty ku ndértohet stresi yné. Nése ende nuk arrijmé té
menaxhojmeé stresin toné, mund té kalojmé né Zonén e Kuqe,
duke na 1éné té ndihemi té konsumuar ose té sémuré.
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Pérgjigjuni kétyre pyetjeve, pér té krijuar njé ide té vetes tuaj
né Zonén e Gjelbér.

PYETJE PERGJIGJE

Ajo gé mé jep mua energji
éshté:

Ajo gé mé relakson éshté:

Uné kujdesem pér trupin
tim duke:

Ajo gé mé pélgen mé
shumé lidhur me punén
éshté:

Uné shképutem nga puna
duke:
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Pérgjigjuni kétyre pyetjeve, pér té krijuar njé ide té vetes tuaj
né Zonén e Verdhé

PYETJE PERGJIGJE

Nése e gjeni veten né zonén e verdhé, duhet té béni dicka
pér kété tani. Mos prisni derisa té futeni né zonén e kuge,
ku éshté shumé mé e véshtiré pér tu rikuperuar.
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Pérgjigjuni kétyre pyetjeve, pér té krijuar njé ide té vetes tuaj
né Zonén e Kuge.

PYEJTE PERGJIGJE

A keni pérjetuar ndonjérén prej shenjave té méposhtme té stresit né 6
muajt e fundit ose mé shumé?

Ndihem cinik/e, pesimist/e dhe me njé géndrim negativ
ndaj jetés, vetes dhe té tjeréve. Po[]Jo[]

Ndihem jo produktiv/e dhe jo efektiv/e, me ndjesiné se
puna ime nuk po sjell asnjé lloj ndryshimi. Po[]Jo[]
Ndihem sikur kam ngecur né té gjitha fushat e jetés
sime personale dhe profesionale. Po[1jo[]

Trajtoj shpesh me indiferencé apo shpérfillje persona,
me té cilét/cilat dikur jam sjellé me dashuri. Po[]Jo[]

Ngrihem né méngjes duke u ndjeré i/e lodhur dhe i/e
rraskapitur edhe pse mund té kem fjetur ato oré gé
mund té quhen si té mjaftueshme (7-8 org).

Ndihem i/e shképutur nga céshtje reale, qé¢ né té
kaluarén mund té kishin térhequr vémendjen time. Po[]Jo[]

E shoh veten duke shmangur persona, me té cilét/cilat
ishte e kénagshme té kaloja kohé mé paré. Po[]Jo[]

A mendon se ke apo po pérjetin njé periudhé konsumimi
profesional? Po[]Jo[]

Cfaré shenja té
konsumimit profesional

mendon se ke pérjetuar?

Nése jeni e/i shqetésuar se mund té jeni duke pérjetuar kéto
shenja, ju lutemi, flisni me njé menaxher/e ose késhillues/e
lidhur me mbéshtetjen pér té cilén mund té keni nevojé.



Nése e gjeni veten né apo né zonén e kuge,

mé poshté ndodhen disa strategji pér t'ju ndihmuar té rigjeni veten:

Béni:

Pak pushim - flini nése mundeni, por nése kjo duket e véshtiré,
sé paku pushoni.

Konsumim ushqgimesh té shéndetshme - jepini réndési té té
ushqyerit.

Ndonjé sport, ushtrime fizike ose merrni kohé pér té ecur ku
té mundeni.

Lidhje esensiale me familjen dhe miqté.

Vlerésim realist né lidhje me pritshmérité tuaja. A jané ato
shumé té larta apo shumeé té ulta?

Kontrollin e ¢do fushe gé ju jep pasiguri. Qartésojeni sa mé
shumé té jeté e mundur.

Pérballjen me shkaget e stresit qé lidhen me punén dhe
ndérmerrni disa zgjidhje. Tregojini menaxherit/es tuaj/suaj,
né ményreé té qarté, se keni gjéra qé déshironi té diskutoni.
Imazhin e vetes tuaj né zonén e gjelbér dhe rimerruni me
angazhime qé jané pozitive pér ju. Pérpiquni té merrni kénaqési
pérséri nga gjérat e mira.

Ca kohé ndérprerje nga puna, nése do t’ju ndihmojé, sa mé
shpejt qé té keni mundési, pa shkaktuar tensione té padrejta
me kolegét/et. Mos u largoni derisa té duhet té merrni ndonjé
raport.

Kérkesé pér ndihmén e duhur nga ata gé ju rrethojné.
Nése shéndeti ose mirégenia juaj psiqike po pérkegésohet,
konsultohuni me njé mjek/e ose njé profesionist/e tjetér té
shéndetit.

Mos béni:

Pérdorim droge apo alkooli, si njé ményré pér tu pérballur
me stresin.
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» Hedhjen e fajit tek té tjerét.

» Ndérmarrje té rrezikshme apo té panevojshme pér veten apo
kolegét tuaj.

» Shkelje té protokollit té sigurisé.

» Neglizhim té higjenés personale.

» Doréheqje nga personat gé mund té jené mbéshtetje pér ju.

» Qe té lejoni shenjat e stresit té identifikuara né zonén e verdhé
té pérforcohen né zakone qé rrisin rrezikun e konsumimit
profesional, depresionit apo ¢do gjé tjetér.
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SINDROMA E
KONSUMIMIT
PROFESIONAL




té paré nga psikologu klinik Freudenberger, né 1974-én,
pér té pérshkruar paaftésiné pér té performuar né ményré
efektive né puné ose mbilodhjen e profesionistéve/eve, pér shkak
té kérkesave té médha té punés pér energji, pérpjekje dhe kapacitet
(Dimitropoulos dhe Filippou, 2008). Konsumimi konsiderohet té
jeté rezultat i ekspozimit ndaj stresit té zgjatur dhe kronik té
lidhur me punén, gé gradualisht ¢on né paaftésiné e individit pér
té pérballuar simptomat e lodhjes fizike dhe emocionale gé ai/
3jo pérjeton. Gjithashtu, kontakti i zgjatur me situata qé kérkojné
pérfshirje emocionale mund té shkaktojé lodhje fizike, emocionale
dhe mendore, si edhe ndjenja té déshtimit. Né kété kontekst,
qgasjet fillestare pér té pérshkruar sindromén, si edhe hulumtimet
pasuese, duket se lidhin konsumimin, kryesisht me profesionet ku
ka komunikim ndérnjerézor, té tilla si ofrimi i shérbimeve, arsimi

dhe shérbimet sociale (Koustelios & Tsigilis, 2005).

Sipas Maslach et al. (Maslach dhe Jackson, 1981: Masla-
ch et al., 2001), konsumimi profesional éshté njé koncept
shumédimensional, i pérbéré nga tre dimensione thelbésisht té
dallueshme, por té ndérlidhura:

- Rraskapitja emocionale karakterizohet nga mungesa e
energjisé, si edhe lodhje emocionale dhe fizike. Ndjesia éshté
se rezervat emocionale jané tejzgjatur dhe né té njéjtén kohé
nuk ka mé burime rinovimi.

- Depersonalizimi i referohet pérpjekjeve té individéve pér
té mbrojtur veten dhe pér té shmangur presionin, qé ata
pérjetojné duke izoluar emocionet e tyre dhe duke zhvilluar
njé lloj géndrimi negativ ose cinik ndaj marrédhénies sé tyre
me pérfituesit/et e shérbimeve gé ofrojné.

» Zvogélimi i arritjes personale i referohet tendencés sé
personit pér té vlerésuar veten negativisht, né lidhje me
rezultatin e punés sé vet dhe pér té pérjetuar ndjenja pesimizmi
dhe mosrespektimi.

Termi Sindroma e Konsumimit Profesional u pérdor pér heré

22



FAKTORE QE KONTRIBUOJNE
PROFESIONAL

Sipas literaturés, faktorét qé kontribuojné né burnout ndahen

né dy kategori:

- Faktorét e mjedisit: gé lidhen me mjedisin e punés

- Faktorét personalé: qé lidhen me profesionistin/en, si individ
dhe si personalitet. Ményra se si secili person pérballet me
sfidat e mjedisit ndikohet nga ndérveprimi i personalitetit té
tij/saj, temperamenti, si edhe konteksti ku pérjetohet apo ndodh
njé gjendje stresante (Maslachetal., 2001; Leiter & Maslach,
2001).

Faktorét e mjedisit Faktorét personalé
« Kushtet stresuese dhe té pafavorshme  « Pritshmérité e individit pér té
té punés tjerét dhe pér veten
+ Mungesa e stafit dhe ngarkesa e tepért + Karakteristikat e personalitetit
€ punés (vetévlerésim i ulét, nevoja
+ Orét rraskapitése, kérkuese dhe té pér kontroll, perfeksionizém,
vazhdueshme té punés konkurencg)
+ Paqartésia e rolit té punonjésit/es * Ményra se si dikush menaxhon
stresin dhe reagon ndaj situatave

* Mungesa e motivimit dhe
perspektivave té zhvillimit

+ Administrim i ngurté dhe autoritar, dhe
mospjesémarrje né vendimmarrje

stresuese
+ Motivet pér zgjedhjen e
profesionit specifik

+ Mungesa e komunikimit dhe
mbéshtetjes nga mbikégyrésit/et,
menaxherét/et dhe kolegét/et

+ Mungesa e mbéshtetjes psikologjike
né vendin e punés
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SIMPTOMA DHE EFEKTE TE K
PROFESIONAL

Simptomat e konsumimit profesional kané pasoja serioze
né mirégenien emocionale, psikosomatike dhe shogérore
(Maslachetal., 2001), ndérsa ato shfagen gradualisht dhe ndahen
né nivelin organik, psikologjik dhe atij té sjelljes.

Niveli organic Niveli psikologjik Niveli i sjelljes
* Lodhje intensive / * Rraskapitje « Varésia nga puna
lodhije fizike emocionale « Pérfshirie e reduktuar
* Pagjumésia * Munges€ interesi/ né marrédhénie
+ Dhimbje muskulo- Apati nderperspngle/
skeletore * Pesimizém omuniinl
reduktuar
* Dhimbje koke + Ulja e vetébesimit
+ Performanca e
* Probleme * |rritim reduktuar e punés/

kénagésia e ulét nga
puna

rointestinal s
gastrointestinale * Izolim/Tjetérsim

« Sistem i dobét

imunitar « Ndjenjat faji/déshtimi Mungesa té
P _ «Crregullime t& shpeshta nga puna
Shtimi ose humbja e humorit Pamundésia e

peshés pérgendrimit

* Nivele t& larta t& - Prirja pér aksidente
kolesterolit
« Pérdorimi i rritur i
alkoolit
« Pérdorimi i rritur i
drogés
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PARANDALIMI DHE TRAJTIMI
PROFESIONAL

Megenése sindroma e konsumimit profesional ka efekte

té konsiderueshme né jetén e punés sé individit, si dhe né
mirégenien e tij/saj fizike, psikologjike dhe sociale, éshté e
nevojshme té parandalohet dhe trajtohet né kohé, me ndérhyrje
né nivel individual dhe organizativ.

Ndérhyrjet né nivelin individual i referohen pérpjekjeve qé

mund té béhen nga veté profesionistét/et dhe pérfshijné sa vijon:

Njohja e hershme e simptomave dhe shenjave té konsumimit
Rivlerésimi i géllimeve dhe pritshmérive personale
Praktikimi i pushimeve té shkurtra dhe marrjes pushim nga
puna

Angazhimi né interesa dhe aktivitete jo té lidhura me punén,
qé ofrojné mundésiné e shkarkimit emocional dhe promovojné
komunikimin

Kérkimi i ndihmés dhe mbéshtetjes ose nga miqté dhe kolegét/
et, ose profesionistét/et e shéndetit mendor

Ndérhyrjet né nivelin organizativ i referohen kryesisht

politikave dhe funksioneve administrative, qé zbatohen pér té
ndihmuar punonjésin/en té pérballojé stresin e punés. Kéto
ndérhyrje ndahen né tre nivele parandalimi:

Parandalimi parésor: riorganizim mé i miré i kornizés sé
punés me role dhe pérgjegijési té pércaktuara garté
Parandalimi dytésor: programet e menaxhimit té stresit (p.sh.
teknikat e relaksimit, menaxhimi i kohés, etj.) dhe mundésité
e edukimit dhe trajnimit té vazhdueshém

Parandalimi tretésor: programet e mbéshtetjes sé
punonjésve/eve, zbatimi i grupeve té mbéshtetjes psikologjike
dhe mbikéqyrja késhilluese
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OENDRUESHMERIA
PSIQIKE




éndrueshmeéria psiqike, si term, i referohet pérshtatjes
pozitive té personit pas njé ngjarjeje traumatike, si dhe
aftésisé sé tij/saj pér té marré veten. Ekzistojné dy kushte
thentelore pér pérdorimin e termit:
» koncepti i fatkegésisé: njé térési situatash dhe pérvojash té
véshtira pér individin
 koncepti i rregullimit pozitiv: menaxhim i kénagshém i kushteve
dhe pérvojave negative, duke rezultuar né pérshtatjen e
suksesshme té individit ndaj situatés sé re.

Mund té pérkufizohet si “aftésia e individit pér t'u rigjeneruar,
pér t'u rikthyer, pér t'u pérshtatur me sukses me mjedisin, pavarésisht
nga fatkeqésité dhe pér té zhvilluar shprehi sociale, akademike dhe
profesionale, pavarésisht ekspozimit ndaj njé stresi intensiv apo
situatave stresuese, qé drejtojné dhe jané té natyrshme né botén
moderne”.

KARAKTERISTIKA TE QENDRUI

PSIQIKE:

» punon né ményré mbéshtetése pér personat né véshtirési

« si tipar éshté shumédimensional dhe ndryshon né varési té
kontekstit, kohé&s, moshés, gjinisé dhe origjinés kulturore

- njé larmi manifestimesh/sjelljesh té pérshtatshme mund té
vérehen tek veté individét, pasi ata/ato jané té ekspozuar ndaj
kushteve té ndryshme té jetesés

» proces dinamik dhe shuméplanésh, ku individét mobilizojné
burime té brendshme dhe té jashtme, pérdorin strategji pér
t'u pérballuar me c¢éshtje kritike ose véshtirési té pérditshme

- dimensionet psikologjike té rikuperimit ndihmojné pér té
shpjeguar disa sjellje té caktuara té individit

- sinjé proces dinamik ka njé ndikim né dimensionet mé té
gjera shogérore, ekonomike dhe politike té pérvojés njerézore

» &shté rezultat i njé marrédhénieje dhe ndérveprimi dinamik,
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midis faktoréve té rrezikut dhe atyre té mbrojtjes, ndérkohé qé
ndikohet nga strategjité individuale té reagimit dhe kushtet
specifike té mjedisit

Por ¢faré mund té ndikojé né géndrueshmériné psigike té njé
individi? Pér té hetuar kété, duhet té kérkojmé forcat pozitive dhe
té ashtuquajturit faktoré mbrojtés, té jetés sé tij. Kéta faktoré jané
té ndaré né tre kategori: karakteristikat individuale, karakteristikat
e familjes dhe karakteristikat e komunitetit/shogérisé.

KARAKTERISTIKA INDIVIDU/

Faktorét tregues mbrojtés, qé lidhen me karakteristikat
individuale jané: inteligjenca, njohja e vetvetes/vetévlerésimi,
veté-efikasiteti, aftésité e veté-rregullimit (kontrolli i impulsit),
temperamenti fleksibél, shpresa, piképamja pozitive pér jetén dhe
besimi se jeta ka kuptim, dhe né fund shogérizimi (Masten &
Powell, 2003).
 Inteligjenca: shogérohet me zgjuarsi, mendim kritik dhe

mprehtési, me shprehi pér zgjidhjen e problemeve (mbledhja

e té dhénave, planifikimi, zgjedhja e strategjisé sé duhur pér

té trajtuar njé situaté té pafavorshme). Personi ndihet i afté

té pérballet me véshtirésité, e kupton se ¢faré po ndodh dhe
cfaré pritet té ndodhé, ¢faré éshté e nevojshme té béhet, me
qéllim té pérballojé kéto véshtirési.

» Njohja e vetvetes dhe vetévlerésimi: sipas Daniel Goleman, éshté
njé burim i réndésishém i inteligjencés emocionale, éshté
njé akt mendor i riformésimit té pérvojés personale, pér té
paré veten dhe jetén né ményra té reja, fugia transformuese
e njohjes sé vetvetes éshté thelbi i géndrueshmérisé.

 Imazhi pozitiv pér veten: luan njé rol shume té réndésishém
né fuqizimin e géndrueshmérisé, kur njé person i njeh
elementét e vet pozitivé dhe né té njéjtén kohé ka njé
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pozicion té brendshém kontrolli, gé do té thoté ai/ajo
mendon se ka kontroll mbi jetén dhe té ardhmen e vet,
duke e pranuar né né té njéjtén kohé edhe mundésiné e
ngjarjeve dhe situatave té papritura, mund ta marré veten
mé me lehtési pas njé véshtirésie.

« Ekzistenca e kuptimit dhe géllimit: kur njerézit zbulojné se
cfaré i plotéson dhe i jep kuptim ekzistencés sé tyre, arrijné
té pérballojné fatkegésiné, duke e mbajtur gjallé shpresén.
Gjithashtu, besimi fetar, spiritualiteti dhe besimi né vlerat
morale, si pér shembull altruizmi, i ndihmojné njerézit té
interpretojné né njé ményré meé pozitive véshtirésité, me
té cilat pérballen duke i kapércyer ato. Né kété ményré
ata arrijné té zvogélojné mospérputhjen midis ngjarjes sé
déshiruar dhe asaj traumatike.

- Emocione pozitive: personat me emocione pozitive,
optimizém, humor arrijné té shohin véshtirésité nga njé
kéndvéshtrim tjetér, ndérkohé qé njé géndrim pozitiv
shogérohet me njé sens mé pozitiv té pérvojés traumatike té
pérjetuar prej tyre, duke kompensuar dhimbjen dhe vuajtjen
mendore.

« Aftésia pér té rregulluar emocionet negative, kontrollin e sjelljes:
e lidhur me gendrén e kontrollit dhe besimin se situatat
kontrollohen nga veprimet e individit dhe se ai/ajo mund
té pérmbushé me sukses sfidat me té cilat pérballet.

« Ekzistenca e njé rrjeti shogéror mbéshtetés: prania e personave
gé na kuptojné, ndjenja e pérkatésisé na mundéson té
shprehim ndjenjat tona, té marrim mbéshtetje dhe té
ndihemi té pranuar.

KARAKTERISTIKA FAMILJAR

Disa karakteristika té mjedisit familjar, me funksion mbrojtés,
jané si mé poshté:
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» marrédhénie té mira midis anétaréve/eve té familjes

 pérfshirja e prindérve né proceset e té mésuarit dhe socializimit
té fémijés

- atmosferé pozitive familjare dhe mjedis i organizuar

 nivel i miré arsimor i prindérve, nivel socio-ekonomik i familjes

Karakteristikat e mésipérme krijojné njé mjedis té réndésishém,
mbéshtetés pér fémijén (Chatzichristou 2015). Karakteristikat
individuale té fémijés, né lidhje me njé mjedis té shéndetshém
dhe mbéshtetés familjar, si edhe njé stil pozitiv té prindérimit
éshté zbuluar té mundésojné kompensimin e efekteve negative té
situatave stresuese.

KARAKTERISTIKA TE KOMU

Faktorét mbrojtés qé lidhen me karakteristikat e komunitetit
lokal dhe mé gjerg, jané ata qé mund té veprojné né ményré mbroj-
tése pér té gjithé anétarét e tij. Disa prej kétyre karakteristikave
jané:

- shérbime té organizuara publike, kryesisht né nivelin e
pérkujdesjes sociale

 burime té mjaftueshme né arsim

- parandalimi dhe mbrojtja nga ¢do 1lloj forme e dhunés
(Matsopoulos, 2011)

- sigurimi i organizuar i shérbimeve té shéndetit mendor
dhe ndérlidhja me sistemin e shérbimit brenda njé rrjeti
bashképunues té institucioneve (Chatzichristou, 2011)

-+ mjedis i organizuar dhe mbéshtetés shkollor

Té gjithé faktorét mbrojtés, gé jané pérmendur mé sipér,
bashkéveprojné me njéri-tjetrin dhe rezultati i kétij ndérveprimi
pércakton nivelin e géndrueshmeérisé sé individit né secilén
situaté, qé lidhet me nivelin e rrezikut té fatkegésisé - nése
rreziku ka té béjé me pérvoja té vazhdueshme té pafavorshme
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ose njé pérvojé individuale, koha kur ndodh ngjarja traumatike
dhe pérvojat e méparshme té individit.

Nuk duhet harruar se njé ngjarje e vetme traumatike nuk
éshté e mjaftueshme gé té dobésohemi apo shkatérrohemi
nga ana psiqike. Eshté shumé e réndésishme ményra se si e
interpretojmeé kété fakt. Prandaj pyetja éshté: A mund ta shohim
fatkeqésiné si njé sfidé dhe njé prové? Dhe c¢faré mund té
mésojmé prej késaj?

Mé poshté jané disa pyetje gé¢ mund t’i béni vetes pér té marré
informacion né lidhje me géndrueshmériné tuaj psigike:
» C(ila ka gené ngjarja (ngjarjet) mé e véshtiré qé kam pérjetuar
né jetén time?
» Si ndikoi kjo tek uné?
» (Cfaré mé ndihmoi t'a pérballoja?
» Akisha persona qé mé mbéshtetén?
» Cfaré mésova pér veten dhe si i pérballoj tani situata té tilla?
» (Cfaré mé jep shpresé dhe optimizém pér té ardhmen?

UDHEZIME PER TE PERFORC

QENDRUESHMERINE PSIQIKE

1. Pranoni gé beteja qé po béni éshté e réndésishme, pa
marré parasysh me cfaré jeni duke luftuar: Nuk duhet
té ndjeni turp pér ¢faré ju shkakton ankth, shgetésimet mé
té zakonshme jané edhe mé stresueset.

2. Kuptoni se tashmé jeni té qéndrueshém nga ana
psiqike: pyesni veten se cilat kané gené situatat mé té
véshtira né jetén tuaj deri mé tani dhe si keni arritur té
pérballeni me to.

3. Mos prisni qé problemi té zgjidhet veté: aktivizoni
mekanizmat mbrojtés, mendoni se ¢faré mund té béni pér
ato qé ju shqetésojné dhe kérkoni ményra pér t'a hequr qafe
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até shqgetésim, duke i kujtuar vetes qé nuk do té zgjidhet
brenda dités dhe se pér té gjitha problemet ka njé ményreé té
vecanté pér t'i pérballur dhe zgjidhur.

Dalloni dhe pérdorni pikat tuaja té forta: ¢do individ ka
pikat e veta té forta dhe ju kérkohet t'i pérdorni ato dhe té
pérballoni ¢cdo véshtirési g€ mund té dalé pérpara.
AKktivizoni rrjetin tuaj té mbéshtetjes: kérkoni mbéshtetje
nga persona té tjeré té réndésishém né jetén tuaj, té tillé
si familja, miqté, kolegét/et. Ndjenja e pérkatésisé éshté njé
nga faktorét meé té réndésishém mbrojtés pér pérballimin e
véshtirésive.

Merr kohé pér veten: ndigni njé hobi, lexoni libra, pérdorni
krijimtariné dhe imagjinatén, pérdorni shogériné e miqve,
duke lejuar veten gé té shképuteni nga njé situaté qé nuk
mund t'a zgjidhni brenda njé nate.

Jini té dhembshur me veten tuaj dhe kuptoni ményrat
népérmjet té cilave béheni mé té forté/a pérmes
fatkeqésisé: shpesh ne bllokohemi né ndjenja negative,
né dhimbjen gé ndjejmé ose né friké kur pérjetojmé njé
véshtirési, duke injoruar né té njéjtén kohé té gjithé
elementét tané pozitivé dhe ¢faré kemi arritur deri mé tani.
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KUJDESI VETJAK




veten si “aftésiné e individéve, familjeve dhe komuniteteve
pér té promovuar shéndetin, pér té parandaluar sémundjen,
pér té ruajtur shéndetin dhe pér té pérballuar sémundjen, me ose
pa mbéshtetjen e njé ofruesi té kujdesit shéndetésor” (https://www.
who.int/reproductivehealth/self-care-national-health-systems/en/).
Kujdesi vetjak éshté njé koncept i gjeré qé pérfshin fusha té
tilla si higjena, té ushqyerit, stilin e jetesés (sportet, hobi, etj.),
faktoré mjedisoré dhe socio-ekonomiké (kushtet e jetesés, té
ardhurat, besimet kulturore). Ka té béjé si me nivelin individual
(veté-efikasitetin, autonominé, fugizimin), ashtu edhe me nivelin
e komunitetit (pjesémarrja né komunitet dhe né strukturat e
komunitetit). Eshté njé proces i pérditshém dhe afatgjaté, si
edhe njé ¢éshtje personale, pasi ¢do individ ka nevoja, aftési dhe
kufizime té ndryshme.

O rganizata Botérore e Shéndetésisé pérkufizon kujdesin pér

Kujdesi vetjak mund té ndihmojé njé profesionist/e né:

» Njohjen dhe menaxhimin e sfidave té pérgjithshme té
jetés, té tilla si stresi, konsumimi profesional ose véshtirésité
ndérpersonale.

» Pranimin e dobésive personale, té tilla si mundésia pér
t'u traumatizuar, trauma dytésore dhe lodhja nga té genit i/e
dhembshur.

+ Arritjen e njé ekuilibri mé té€ madh midis jetés personale
dhe asaj profesionale.

- Rritjen e qéndrueshmérisé psiqgike, gé ka té béjé me
aftésiné pér té pérballuar kushte té pafavorshme dhe situata
té konsiderueshme stresuese. (Alkema, Linton & Davies, 2008)

FUSHA TE KUJDESIT VETJAK

Literatura sygjeron njé séré aktivitetesh dhe praktikash té
kujdesit vetjak, duke theksuar njé qasje gjithépérfshirése té
menaxhimit té stresit, gé duhet té adresojé gjashté fusha kryesore

36


https://www.who.int/reproductivehealth/self-care-national-health-systems/en/
https://www.who.int/reproductivehealth/self-care-national-health-systems/en/

nevojash: nevoja fizike, psikologjike, emocionale, shpirtérore,

sociale dhe té punés (Alkema, Linton & Davies, 2008). Sipas

fushave té ndryshme té plotésimit té nevojave, fushat pérkatése
té kujdesit vetjak jané si mé poshté:

« Kujdesi vetjak né vendin e punés: Aktivitete qé na
ndihmojné té pérballojmé detyrimet profesionale (si pushimet,
pjesémarrja né programe trajnimi, konsultimi me psikologé)

» Kujdesi fizik vetjak: Aktivitete qé na ndihmojné té géndrojmé
té shéndetshém dhe na japin energji té mjaftueshme (si gjumi
i duhur, ushtrimet fizike, ushgimi i shéndetshém)

» Kujdesi psikologjik vetjak: Aktivitete qé na ndihmojné té
ndihemi té geté dhe té afté té trajtojmé sfidat e jetés soné
profesionale dhe personale (si teknikat e relaksimit, ecja,
késhillimi, hobi)

+ Kujdesi emocional vetjak: Aktivitete gé na lejojné té
pérjetojmé né ményré té sigurt té gjitha emocionet tona (si
takime me miqté, leximi, aktivitete pozitive)

» Kujdesi shpirtéror vetjak: Aktivitete qé rrisin ndjenjén e
perspektivés dhe kuptimit né jeté (si meditimi, joga, kontakti
me natyrén)

- Kujdesi social vetjak: Ruajtja e marrédhénieve té
shéndetshme, mbéshtetése dhe ruajtja e diversitetit né
marrédhéniet me njerézit, pértej mjedisit té punés

ZHVILLIMI I NJE PLANI PER

Plani i kujdesit pér veten éshté njé udhézues i hartuar me
kujdes, pér té promovuar shéndetin dhe mirégenien personale.
Pér t'a krijuar até, individi merr rolin e njé nxénési/eje pérgjaté
gjithé jetés, i cili/cila pérdor njohurité dhe aftésité e veta pér t'a
krijuar dhe modifikuar kété plan.

Hapi fillestar né zhvillimin e njé plani té kujdesit vetjak éshté
personi gé duhet té vlerésojé si e pérballon stresin qé po pérjeton
né té tashmen dhe né cilat ményra kujdeset pér veten.
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1) Vlerésimi i ményrave pér té menaxhuar stresin: ményrat
me té cilat personi menaxhon stresin né jetén e pérditshme dhe
pérballet me kérkesat e jetés. Shkalla e Vlerésimit té Sjelljeve té
Stilit té Jetesés éshté njé mjet pér té ndihmuar né identifikimin e
strategjive té menaxhimit té stresit (http://socialwork.buffalo.edu/
content/dam/socialwork/home/self-care-kit/lifestyle-behaviors.pdf)

2) Vlerésimi i kujdesit vetjak: personi vleréson praktikat e
kujdesit pér veten, qé tashmé ndjek, pérqéndrohet né nevojat e
veta né jetén e pérditshme, si dhe né até qé bén pér té mbéshtetur
né ményré gjithépérfshirése miréqenien e vet né baza ditore.
Fleta e Punés pér Vlerésimin e Kujdesit Vetjak éshté njé mjet
gé ndihmon né identifikimin e praktikave té mira, té pérdorura
tashmé, pér kujdesin vetjak, si edhe njohjen e njé ekuilibri midis
fushave té ndryshme té kujdesit pér veten (https:/www.mentoring.
org/new-site/wp-content/uploads/2015/09/MARCH_2015_Self_Care
Assessment.pdf)

3) Mirémbajtja e kujdesit vetjak: pérfshin aktivitete qé
personi i ka njohur si té réndésishme pér miréqgenien e vet dhe ka
vendosur t'i ndjeké rregullisht. Né kété fazé, zhvillimi i planit té
kujdesit vetjak éshté i plotésuar. Fleta e Punés pér Planin Tim té
Kujdesit Vetjak éshté njé mjet gé ndihmon individin té identifikojé
se cfaré aktivitetesh té reja do té déshironte té shtonte né secilén
fushé té kujdesit pér veten, si edhe té identifikojé pengesat
dhe kufizimet e mundshme pér zbatimin dhe mirémbajtjen
e aktiviteteve té reja. (http:/socialwork.buffalo.edu/content/dam/
socialwork/home/self-care-kit/my-maintenance-self-care-worksheet.pdf)

Me géllim gé njé plan i kujdesit vetjak té jeté efektiv, duhet té
jemi né gjendje té angazhohemi pér zbatimin dhe mirémbajtjen
e tij né jetén toné té pérditshme dhe né kété fushé éshté e
réndésishme té kérkojmé mbéshtetje nga rrjetet e mbéshtetjes
sociale, qé mund té kemi né dispozicion (familja, miqté, kolegét).
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PLANI PER QENDRUESHMERI PSIQIKE

Emri
Data

Qéndrueshmeéria joné rritet kur kujdesemi miré pér veten, né
té gjitha aspektet e jetés soné. Ajo gjithashtu, pérmirésohet kur
kemi njé vetédije té forté pér shéndetin toné psiqik, nxitésit tané,
mekanizmat e pérballimit dhe ¢faré na ndihmon té géndrojme té
shéndetshém.

Pérgjigjuni pyetjeve té méposhtme dhe mbajeni pér ato raste
kur do té keni nevojé pér ta kujtuar se si té kujdeseni pér veten
dhe cfaré mbéshtetje mund t’ju duhet nga té tjerét.

Aktivitetet qé do té
marr pérsipér, né
meényré gé té géndroj
né zonén e gjelbér jané:

Kur jam né zonén e
verdhé do té...

Kur jam né zonén e
kuge do té ...

Pér ¢faré mbéshtetje
keni nevojé?
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PRAKTIKIMI |
KUJDESIT VETJAK

T




Ndihmo veten ténde, me géllim qé té mund té
ndihmosh edhe té rinjté e té rejat.

Eshté normale pér kédo qé punon me fémijé dhe té rinj/reja
gjaté emigrimit té tyre, t&é mbingarkohet si rrjedhojé e dhunés
gjinore qé déshmojné. Cdo i rritur gé kujdeset apo déshiron té
ndihmojé, mund té pérjetojé stres dhe ndoshta té déshpérohet
gjaté procesit té ¢éshtjes si dhe té ndihet shpesh i/e pafugishém/e
pér ta parandaluar até.

Prandaj pjesé e adresimit té rasteve té dhunés gjinore éshté
praktimi i kujdesit vetjak.

Kushdo gé ka fluturuar me aeroplan e di se né rast urgjence,
duhet té vendoset pér vete maska e oksigjenit para se té ndihmohet
njé fémijé pér té njéjtén gjé. Kjo strategji mund dhe duhet té
zbatohet kur punohet me fémijé, gé po pérjetojné trauma. Nuk
mund té ndihmosh njé fémijé né nevojé, nése ndjen konsumim
profesional apo pérjeton njé traumé indirekte dhe dytésore.

Shenja té konsumimit profesional pérfshijné, por nuk jané té

kufizuara vetém me to:

» Té punosh pa pushim (domethéné té mos bésh pushime)

- Shképutja emocionale nga personat me té cilét punoni (té
rinjté/rejat ose té rriturit)

» Véshtirési té ndjeni lidhjen me até gé po ndodh pérreth dhe
brenda jush

- Ndjeni presion té tepruar pér té rregulluar gjéra gé jané pértej
kontrollit tuaj

» Véshtirési pér té marré vendime té mira

» Konsum i shtuar i alkoolit ose medikamenteve si metodé
pérballimi

» Ndiheni té lodhur vazhdimisht

» Veéshtirésia pér té pranuar ose pér t'u ndjeré miré me veten

- Probleme fizike si dhembje, sémundje dhe aksidente

« Humbja e kuptimit dhe e shpresés



E réndésishme

Asnjé prej kétyre nuk do té thoté se puna juaj nuk do té jeté
kurré pa stres. Stresi i moderuar mund té jeté i dobishém kur
béhet fjalé pér realizimin e punés dhe mund té na motivojé té
jemi vigjilenté né pérgjigjen toné ndaj dhunés gjinore.

Por kur stresi rritet mé shumé, béhet mé e véshtiré té kryesh
punén. Pér mé tepér, kur stresi béhet i réndé dhe i vazhdueshém,
mund té keté njé ndikim té rénde si tek ju, ashtu edhe tek fémijét
me té cilét punoni.

Kujdesuni pér veten dhe adresoni stresin tuaj, né ményré gé té
mund té mbéshtesni fémijét, me té cilét punoni. Ju nuk mund té
ndihmoni njé fémijé né nevojé nése konsumoheni profesionalisht
para se t'a takoni até.

Meé poshté gjeni disa késhilla pér té ndihmuar né menaxhimin
e stresit, qé rezulton nga puna me fémijé dhe té rinj/reja né
lévizje, qé kané pérjetuar apo pérjetojné dhunén gjinore:

Kaloni vazhdimisht népér kéto késhilla duke
pérdorur shigjetén e gjelbér

Ji i/e vetédijshém/me pér nivelet e tua personale té stresit
Monitorimi i stresit éshté hapi i paré drejt zbutjes sé tij.

A

Mbéshtetuni né rrjetin tuaj personal

Flisni me miqté dhe kolegét/et tuaj/a. Nuk éshté alarmante té
ndiheni té mbingarkuar. Thjesht sigurohuni qé keni prané njeréz,
tek té cilét/cilat mund té shkoni kur keni nevojé té flisni.

\ 4
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Planifikoni pushime gjaté dités suaj

Ndonjéheré, thjesht duke béré njé shétitje pér dhjeté minuta mund
té ndihmojé qé gjérat té duken mé té menaxhueshme. Ju mund té
zbuloni se dégjimi i muzikés ndihmon apo edhe duke béré joga
ose duke piré njé filxhan caj.

Jini té sinqerté/a me mbikéqyrésin/en tuaj
Jini realisté pér até gé mund té arrini gjaté dités suaj.

Kérkoni ndihmé
Nuk keni pérse té béni gjithcka veté. Lidhuni me kolegét/et tuaj/a
nése keni nevojé pér mbéshtetje.

Y

Kérkoni ndihmé profesionale nése keni nevojé pér té

Kini parasysh...

Eshté normale té ndjeni mérzi dhe mbingarkesé lidhur me
sfidat, me té cilat pérballen fémijét dhe té rinjté/rejat gjaté
emigrimit té tyre. Eshté madje, normale té ndiheni fajtoré me té
ndjerit té stresuar kur fémijét me té cilét punoni duket se jané né
rrethana shumé mé té kégija.

Mbani parasysh se praktikimi i kujdesit vetjak éshté pjesé e punés
suqj.

Shéndeti dhe miréqenia juaj psiqike jané thelbésore pér shéndetin dhe
mirégenien psigike té fémijéve me té cilét punoni.
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USHTRIM

Plotésoni veté-vlerésimin mbi konsumimin profesional.

Pasi té keni mbaruar, shkruani emrat e tre personave, tek té cilét
ndiheni rehat tu drejtoheni nése keni nevojé té flisni.

Dhe mos harroni se nuk mund té ndikoni tek ndryshimet kur jeni
té konsumuar dhe té rraskapitur. Praktikoni kujdesin vetjak, béni
pushime kur e ndjeni nevojén dhe pérdorni rrjetin tuaj personal té
ndihmés pér té lehtésuar stresin.

Veté-Vlerésimi pér Konsumimin Profesional

Meé poshté paragiten treguesit e konsumimit. Lexoni secilin
tregues si mé poshté dhe zgjidhni kutiné pérkatése né pérputhje
me até se sa shpesh treguesit e konsumimit lidhen me ju. Né fund
té vetévlerésimit, mblidhni rezultatin pér té paré nivelin tuaj té
konsumimit profesional.

Kurré

Rrallé
Ndonjéheré
Shumicén e kohés

Ul (W=

Gjate gjithé kohés

Ndjej se nuk kam fare energji

Ndihem i/e shteruar emocionalisht

Irritohem lehtésisht nga pjestaré/e té skuadrés

Irritohem lehtésisht nga probleme té vogla

Ndihem i/e pavlerésuar né puné

Ndjej sikur nuk kam askénd pér té folur rreth problemeve

Ndjej se nuk jam duke arritur mjaftueshém né puné

Ndjej se jam nén njé presion té tmerrshém
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Ndjej se nuk jam duke marré até gé dua nga puna ime

Ndjej se ka mé shumé puné pér t'u béré, sesa uné mund
té arrij té béj

Ndjej se nuk kam kohé té béj njé puné té mire cilésore

Ndihem i/e depresuar kur mendoj pér punén

Ndjej se nuk jam kompetent/e né punén time

Nuk shoh asnjé kuptim né punén time

Nuk mé intereson se ¢faré ndodh me personat qé duhet
té ndihmoj

Nuk mund té kontrolloj emocionet e mia né puné

E kam té véshtiré té zgjohem né méngjes dhe té shkoj
né puné

Ndjej gé puna ime éshté humbje kohe

Ndjej se nuk ka shpresé né asgjé

Ndjej se nuk mund té relaksohem pér shkak té punés
sime

TOTAL

Tregues té rezultateve:

2040 | 4160 || 61800 | 81100

Asnjé shenjé Né rrezik Konsumim i = Konsumim i
Konsumimi Konsumimi = Réndésishém Réndé

RRJETI PERSONAL

Shkruani emrat e tre personave me té cilét ndiheni rehat nése
keni nevojeé té flisni.

1.
2.
3.
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A JU SHKAKTON STRES STI

Meényra se si e jetoni jetén mund té keté njé ndikim té madh
né shéndetin, mirégenien tuaj dhe sa miré ose keq e pérballoni
stresin. Mé poshté jané sjelljet e stilit té jetesés gé ndikojné né
nivelin e stresit. Ju lutem, shénoni kutité qé vlejné pér ju. Bérja e
njé vlerésimi té singerté se sa miré ose dobét kujdeseni pér veten,
mund t'ju ndihmojé té menaxhoni stresin né té ardhmen.

SJELLJET E STILIT TE JETESES

Kur je nén stres, vepron si mé poshté:

PO

jo

Konsumon/pérdor duhan

Konsumon alkool (mé tepér sesa éshté e
rekomandueshme né nivele 1-2 né dité)

Konsumoni shumé kafe ose pije me kafeiné (mé
tepér se 2-3 gota né dité)

Pérdorimi i tepruar i ilaceve pa receté

Ngrénia e tepért ose té hani pak

Abuzimi/pérdorimi i tepruar i getésuesve ose
ilaceve té tjera

Shpenzoni shumé para (pérshembull, a keni shumé
borxhe me kartén tuaj té kreditit dhe véshtirési né
kryerjen e pagesave?)

Shihni shumeé televizor (mé tepér se 3-4 oré né dité)

Keni shpérthime inati

Merrni drogéra té jashtéligjshme

Térhigeni nga té tjerét

Injoroni ose mohoni simptomat e stresit

Angazhoheni né marrédhénie veté-shkatérruese

Kéto jané sjellje negative té kujdesit vetjak.

1 Burim i panjohur
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Kur je nén stres, vepron si mé poshté:

PO

Jo

Pérfshihesh né aktivitete fizike té paktén tre heré né
javé, pér 30 minuta né dité

Flini gjashté deri né teté oré gjumé ¢do naté

Ruani zakone té mira té té ngrénit

Merrni kohé pér tu shplodhur

Ruani njé sens humori

Luani

Ndiqgni njé rutiné dhe zakone té shéndetshme

Jeni optimisté. Pérfshiheni né mendime pozitive

Kaloni kohé me familjen

Kaloni kohé me miqté

Béni plane pér té ardhmen

Gjeni ményra pér té menaxhuar stresin

Pérgézoni veten pér arritjet tuaja

Kéto jané sjellje pozitive té kujdesit vetjak.
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FLETE VLERESIMI PER KUJD

Ky mjet vlerésimi ofron njé pérmbledhje té strategjive efektive
pér té mirémbajtur kujdesin vetjak. Pas pérfundimit té vlerésimit
té ploté, zgjidhni njé artikull nga secila fushé, né té cilén ju do
té punoni né ményré aktive pér ta pérmirésuar. Duke pérdorur
shkallén mé poshté, vlerésoni fushat né vijim pér sa i pérket
frekuencés:

5 = Shpesh
4 = Heré pas here
3 = Rrallé

2 = Asnjéheré
1 = Asnjéheré nuk mé ka shkuar né mendje

Kujdesi fizik vetjak

Hani rregullisht (p.sh. konsumimi i vaktit té méngjesit,
drekés dhe darkés)

Hani shéndetshém

Béni aktivitet fizik

Merrni kujdes té rregullt mjeksor me géllim parandalimin
e sémundjeve

Merrni kujdes mjeksor kur éshté e nevojshme

Merrni pushime kur éshté e nevojshme

Béni masazhe

Kérceni, notoni, ecni, vraponi, luani sporte, kéndoni ose béni
ndonjé aktivitet tjetér fizik qé éshté argétues

Merrni kohé pér té gené seksual-me veten, ose me njé
partner

Flini mjaftueshém

Vishni rroba gé pélgeni

2 Burimi: Transforming the Pain: A Workbook on Vicarious Traumatization.
Saakvitne, Pearlman & Staff of TSI/CAAP (Norton, 1996)
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Béni pushime

Béni udhétime ditore ose pushime té vogla
Shpenzoni kohé larg telefonave

Té tjera:

Kujdesi Psikologjik Vetjak

Krijoni kohé pér veté-reflektim

Merrni pjesé né seanca ku kryeni psikoterapi personale
Shkruani né njé ditar

Lexoni literaturé qé nuk ka lidhje me punén

Béni dicka pér té cilén nuk jeni ekspert ose pérgjegjés
Ulni stresin né jetén tuaj

I lejoni té tjerét té njohin aspekte té ndryshme tuajat

Vini re pérvojén tuaj té brendshme - dégjoni mendimet,
gjykimet, besimet, géndrimet dhe ndjenjat tuaja
Angazhoni inteligjencén tuaj né njé fushé té re, p.sh. shkoni
né njé muze arti, ekspozité historike, ngjarje sportive,
ankand, shfagje teatrore

Praktikoni aktin e té dégjuarit té mendimeve té té tjeréve
Jeni kurioz

Ndonjéheré u thoni “jo” pérgjegjésive shtesé

Té tjera:

Kujdesi Emocional Vetjak
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Kaloni kohé me té tjerét, shoqgéria e té ciléve ju pélgen
Qéndroni né kontakt me njeréz té réndésishém né jetén tuaj
I jepni vetes afirmime, lavdéroni veten

Duajeni veten

Rilexoni librat e preferuar, rishikoni filmat e preferuar
Identifikoni aktivitetet, objektet, njerézit, marrédhéniet,
vendet ngushélluese dhe i kérkoni ato

I lejoni vetes té gani

Gjeni gjéra gé ju béjné té geshni



Shprehni zemérimin tuaj né veprime shogérore, letra dhe
donacione, marshime, protesta

Luani me fémijét

Tjetér:

Kujdesi Shpirtéror Vetjak

Krijoni kohé pér té reflektuar

Shpenzoni kohé né natyré

Gjeni njé lidhje shpirtérore ose komunitare

Jeni té hapur pér frymézim

Vlerésoni optimizmin dhe shpresén tuaj

Jeni té vetédijshém pér aspektet jomateriale té jetés
Mundoheni gé ndonjéheré té mos jeni né krye té detyrave
ose té silleni si ekspert

Jeni té hapur edhe pér té mos ditur

Identifikoni até gé éshté domethénése pér ju dhe vini re
vendin qé ajo ka né jetén tuaj

Meditoni

Luteni

Kéndoni

Kaloni kohé me fémijét

Pérjetoni pérvoja gé ju 1éné me gojé hapur

Kontribuoni né kauza né té cilat besoni

Lexoni literaturé frymézuese (biseda, muziké, etj.)

Té tjera:

Kujdesi profesional vetjak

Merrni njé pushim gjaté dités sé punés (p.sh. konsumimi i
vaktit té drekés)

Krijoni kohé pér té biseduar me kolegét e punés

Krijoni njé hapésiré té qeté pér té kryer detyrat
Identifikoni projekte ose detyra interesante dhe shpérblyese
Vendosni kufij me klientét dhe kolegét tuaj

Balanconi ngarkesén tuaj né puné, né ményré qé asnjé dité
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ose pjesé e njé dite té mos konsiderohet “shumé”

Organizoni hapsirén tuaj té€ punés né ményré qé té jeté e

rehatshme dhe rehatuese

Konsultoheni rregullisht

Negocioni pér nevojat tuaja (pérfitimet, rritja e pagés)

Keni njé grup kolegésh mbéshtetés

Zhvilloni njé hapsiré jo-traumatike né punén tuaj, e cila

éshté me interes profesional

_ Tétjera:

Ekuilibri

__ Pérpigeni té vendosni njé ekuilibér midis dités suaj té punés
dhe punés né jetén tuaj

____ Pérpigneni té vendosni njé ekuilibér midis punés, familjes,
marrédhénieve, lojés dhe pushimit

FLETE PLANI PER MIREMBAJTJE
VETJAK>

Konsideroni ato ¢faré béni tani pér kujdesin vetjak dhe renditni
kéto aktivitete brenda secilit dimension té veté-kujdesit né kété
fleté pune (ose mund té shtoni dimensione té reja né fund, qé
pérfagésojné aspekte té tjera té jetés suaj). Identifikoni strategji
e reja gé ju do té filloni t'i pérfshini si pjesé e planit tuaj té
vazhdueshém té kujdesit vetjak. Kushtojini vémendje té vecanté
fushave gé nuk i keni adresuar né té kaluarén. Né fagen e fundit
identifikoni pengesat gé mund té ndérhyjné né kujdesin vetjak
né vazhdimeési, si do t'i adresoni ato dhe cilén strategji negative
déshironi té ndryshoni.

3 Pérshtatur nga Shirley Reiser, LCSW and Lisa D. Butler, PhD from materials
provided by Sandra A. Lopez, LCSW, ACSW, University of Houston, Graduate School
of Social Work.
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MENDJA TRUPI
Praktika e tanishme Praktika e tanishme
Praktika e re Praktika e re
EMOCIONET GJENDJA SHPIRTERORE

Praktika e tanishme

Praktika e re

Praktika e tanishme

Praktika e re

53



PUNA
Praktika e tanishme

Praktika e re

MARREDHENIET
Praktika e tanishme

Praktika e re

TJETER:

Praktika e tanishme

Praktika e re

TJETER:

Praktika e tanishme

Praktika e re

54




Pengesat pér té ruajtur
strategjité e mia té kujdesit
vetjak

Si do t'i adresoj kéto
pengesa dhe té rikujtohem
pér té praktikuar kujdesin

vetjak

Strategji negative qé do té
doja té pérdorja mé pak ose
aspak

Cfaré do té béj né té kundért

55










Terre des hommes, 2019 BRIDGE project. Training Manual:
Gender-Based Violence Affecting Children and Youth on the
Move

Terre des hommes, 2019 BRIDGE project. Gender Based Violence
workbook, Child Hub Academy web platform

Alkema, K., Linton, J.M. & Davies, R. (2008). A study of the
relationship between self-care, compassion satisfaction,
compassion fatigue, and burnout among hospice
professionals. J. Soc Work End Life Palliat Care,4(2):101-19.
doi: 10.1080/15524250802353934..

Anpntpémovdog X., 1dinmov N. (2008). H emayyeApatikn
e€ovBévwon oto xwpo g vyeiag. Apxeia EAnvikig Iatpikig,
25(5), 642 - 647. Avaktnbnke amnd http:/www.mednet.qr/
archives/2008-5/pdf/642.pdf otig 28/05/2020.

Koustelios, A. & Tsigilis, N. (2005). The relationship between
burnout and job satisfaction among physical education
teachers: a multivariate approach. European Physical Education
Review, 1(2), 189 - 203. DOI: 10.1177/1356336X05052896

Maslach, C., & Jackson, S.E. (1981). The measurement of
experienced burnout. Journal of Occupational Behavior, 2,
99-113.

Maslach, C, Schaufeli, W. B., & Leiter, M. P. (2001). Job burnout.
Annual Review of Psychology, 52(1), 397-422.

Leiter, M. P, & Maslach, C. (2001). Burnout and health. Handbook
of Health Psychology, 415-426.

World Health Organisation. What do we mean by self-care?
AvaxtiOnke amd https://www.who.int/reproductivehealth/self-care-
national-health-systems/en/ otig 04/05/2020.

58


http://www.mednet.gr/archives/2008-5/pdf/642.pdf
http://www.mednet.gr/archives/2008-5/pdf/642.pdf
https://www.who.int/reproductivehealth/self-care-national-health-systems/en/
https://www.who.int/reproductivehealth/self-care-national-health-systems/en/

Mav&pwvn, B. (2018). H Zxéon twv Oetikwv Zuvaiobnpdtwv
Kkat g Yuxikng Aviektukdtntag twv Ekmaibevtikwv [evikng
kat E18ikng Aywyng otnv Ipwtopdbpia kat Asvtepofddpia
Exniaidevon (Simlwpatikn epyaocia).

Frankl, V.E. (2010). To vénua tng {wng. ABnva: Yuxoyidg.

Aaxiwtn, A. (2016). H Wuxobepaneia wg mapdyovrag evioxvong
¢ Yuxikng AvBektikdtntag (Aidakropikn Alatpifn), I[Tdvielo
Iavemotipio Kowvwvikdv & IMoAtikwv Emotnpwy, Abnva,
EAAGSa. https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/38272

I[TavAdémovdog, B., Mdttn-Ztegavidn, . (2003). Ataoctdoeig
TPOOWITIKOTNTAG PUXIKA AVOEKTIKWV KAl PUXIKE EVEAWTWY
petavaotwv/ maAtvvootovviwy pabntwv (avakoivwon oe
ovvéSplo) hitp://users.uoa.gr/~vpavlop/memo/oral/2003 ELPSE9.pdf

[ManakwvotaviivorovAov, A. (2018). H puxiki avBektikdtnta
a1V oXoAkAg nAikiag kat n diagoporoinon Tovg wg mPog
Tov mapdyovta padnotakég Svokohies (Adaxtopikii Alatpifn),
IMavemotapio [Matpwy, ZxoAn AvBpwmotikwv Kat Kovwvikov
Emotnpwv, Hatdaywyikd Tphipa Anpotikng ExnaiSevong,
Topéag Wuxoloyiag

https://nemertes.lis.upatras.gr/jspui/bitstream/10889/11794/1/
AIAAKTOPIKO%20MNAMAKONYTANTINOMOYAQY%20¥YYXIKH%20

ANOEKTIKOTHTA.pdf

https://ideas.ted.com/8-tips-to-help-you-become-more-resilient/

http://www.resilience-project.eu/fileadmin/documents/Guidelines_gr_2014.
pdf

59


https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/38272
http://users.uoa.gr/~vpavlop/memo/oral/2003_ELPSE9.pdf
https://nemertes.lis.upatras.gr/jspui/bitstream/10889/11794/1/ΔΙΔΑΚΤΟΡΙΚΟ%20ΠΑΠΑΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΠΟΥΛΟΥ%20ΨΥΧΙΚΗ%20ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ.pdf
https://nemertes.lis.upatras.gr/jspui/bitstream/10889/11794/1/ΔΙΔΑΚΤΟΡΙΚΟ%20ΠΑΠΑΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΠΟΥΛΟΥ%20ΨΥΧΙΚΗ%20ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ.pdf
https://nemertes.lis.upatras.gr/jspui/bitstream/10889/11794/1/ΔΙΔΑΚΤΟΡΙΚΟ%20ΠΑΠΑΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΠΟΥΛΟΥ%20ΨΥΧΙΚΗ%20ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ.pdf
https://ideas.ted.com/8-tips-to-help-you-become-more-resilient/
http://www.resilience-project.eu/fileadmin/documents/Guidelines_gr_2014.pdf
http://www.resilience-project.eu/fileadmin/documents/Guidelines_gr_2014.pdf

* X %
*
* *
*

* 5 *

Ky botim u financua nga Programi i Bashkimit Europian pér té Drejta,
Barazi dhe Qytetari (2004-2020).



