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Hyrje

Ky udhézues pérfagéson njé pérpjekje té radhés pér t'i ardhur
né ndihmé atij grupi profesionistésh gé punojné ¢do dité me
personat e traumatizuar si viktimat e trafikimit, dhunés dhe
abuzimit.

Té dish té ndihmosh té tjerét, qofshin kéta edhe individét mé
Né nevojé té shogérisé, ndryshe nga ¢’'mund té jeté perceptimi
i pérgjithshém, nuk do té thoté gé po me kaq lehtési jemi né
gjendje té kuptojmé dhe nidhmojmé veten toné. Madje né
mijaft raste, profesionistét mé me pérvojé dhe aftési né ofrimin
e shérbimeve dhe ndihmén e grupeve né nevojé mund té
géllojné té jené individét mé neglizhenté pér kujdesin ndaj
vetes. Né kushte té caktuara, pa vémendjen dhe kujdesin e
nevojshém pér veten tong, ezaurimi dhe trauma dytésore jané
vetém disa nga rreziget e mundshme.

Pérvoja na ka treguar se ezaurimi dhe trauma dytésore nuk
vijné me trumpeta. Pérkundrazi, né t& shumtén e rasteve vijné
né heshtje dhe tinéz, ngadalé e pa bujé. Po ashtu, shpesh
nuk shfagen né té njéjtén ményré apo né té njéjtén kohé te
dy punonjés té ndryshém. Tek disa, do té vijé si mungesé
déshire pér té& shkuar né puné; tek té tjeré, si mungesé
motivimi, humbje e géllimit dhe kénagésisé né até gé béjné.
Kjo tendencé éshté vecanérisht e dukshme te profesionistét
gé punojné me individé té prekur nga abuzimi, trafikimi, dhe
traumat e pérjetuara nga graté dhe vajzat né Shqipéri.

Edhe studimet né kété fushé tregojné se rreth 20 pér gind e
praktikantéve gé u ofrojné ndihmé individéve té prekur nga
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kéto trauma, pérfshiré ata gé shérbejné né kontekstin e
punés me vajzat dhe graté e trafikuara, raportojné nivele té
larta té stresit traumatik dytésor (STS) dhe té ezaurimit né
vendin e punés (burnout). Evidenca bindése theksojné se
ezaurimi shpesh vepron si parakusht pér traumén dytésore,
duke |€né praktikantét té& prekur nga ekspozimi indirekt ndaj
traumatizmit?

Ezaurimidhe trauma dytésore jané sfida gé ndikojné né ményré
té vecanté tek ato profesione, té cilat njihen edhe si profesionet
e empatisé, né té cilat shumé prej jush angazhohen rregullisht.
Kéto sfida shpesh ndikojné né emocionet dhe mirégenien
tuaj, duke kérkuar vazhdimisht aftési t& mira t& menaxhimit
emocional dhe resiliencés.

Njohja dhe kuptimi i kétyre fenomeneve éshté thelbésor pér
identifikimin e hershém dhe zbatimin e strategjive efektive té
pérballimit dhe sistemeve mbéshtetése pér té zbutur efektet
e tyre né shéndetin toné mendor.

Ky udhézues synon té ofrojé informacion praktik pér punonjésit
gé punojné me viktimat e trafikimit pér té parandaluar traumén
dytésore dhe ezaurimin né puné. Udhé&zuesi eksploron natyrén
e sfidave dhe shkaqget e tyre, por gjithashtu ofron strategji dhe
burime pér profesionistét né kété fushé, gé ruajné e té kujdesen
pér mirégenien e tyre, ndérsa vazhdojné me pasion punén e

1Bassett, A. L. (2023). Burnout, Secondary Traumatic Stress, and Compas-
sion Fatigue: Employees of Anti-sex-trafficking Agencies Who Work Directly
With Rescued Sex-trafficked Women. [Doctoral dissertation, Liberty Univer-
sity]. Digital Commons @ Liberty University. https://digitalcommons.liberty.
edu/doctoral /4889

2 Cieslak, R., Shoji, K., Douglas, A, Melville, E.,, Luszczynska, A., & Benight, C. C.
(2014). A meta-analysis of the relationship between job burnout and sec-
ondary traumatic stress among workers with indirect exposure to trauma.
Psychological Trauma: Theory, Research, Practice, and Policy, 1(1), 75-86.
doi:10.1037/a0033798.



tyre t& ¢muar. Duke njohur dhe adresuar kéto ¢éshtje kritike,
ne pérpigemi té pajisim praktikantét me mjetet pér té Iévizur
né kéto terrene té komplikuara, ndérsa mbrojné mirégenien e
tyre.

Népérmjet njohurisé sé pérgjithshme pér traumén dytésore
dhe parandalimin e ezaurimit, synojmé té fugizojmé ata gé
punojné me vendosméri pér té mbéshtetur individét e trafikuar.
Pajisja me mjete dhe njohuri pér mbrojtjen e shéndetit mendor
dhe emocional ndihmon né gjetjen e ekuilibrit t& shéndetshém
mes kujdesit pér veten dhe ndihmés profesionale pér té tjerét.
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A1

KONCEPTE DHE NJOHURI
BAZE PER EZAURIMIN
DHE TRAUMEN DYTESORE




Ezaurimi dhe trauma dytésore:

« ezaurimi i referohet kryesisht gjendjes sé& rraskapitjes
emocionale, mendore dhe fizike té shkaktuar nga ekspozimi
i zgjatur ndaj kushteve té véshtira té punés, gjé gé shpesh
rezulton né ulje té efektivitetit, pérjetim shké&putjeje dhe
ndjesi shterimi té energjive (fizike dhe psikike)2.

« Trauma dytésore i referohet kryesisht pérfshirjes sé forté
emocionale gé u ndodh profesionistéve gqé punojné me
individé té traumatizuar. Profesionistét gé punojné me
viktimat e trafikut mund té pérjetojné trauma dytésore

3 Leiter, M. P., Bakker, A. B, & Maslach, C. (Eds.). (2014). Burnout at Work: A
Psychological Perspective. Psychology Press
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pér shkak té ekspozimit t& shpeshté ndaj historive dhe
pérvojave té tyre traumatike’.

Shenja dhe simptoma:

« Ezaurimi mund té shfaget si rraskapitje emocionale, ulje
e motivimit, ndjenjé joefikasiteti, cinizEm dhe mungesé
pérmbushjeje né puné.

« Trauma dytésore mund té shfagé simptoma té ngjashme
me crregullimin e stresit post-traumatik (PTSD), duke
pérfshiré mendime ndérhyrése, mpirje emocionale, ankth,
depresion dhe sjellje shmangése. E théné thjeshté, trauma
éshté “ngjitése” dhe mund té “ngjitet” nga personi gé e ka
pérjetuar te personi gé po e dégjon.

Ezaurimi dallohet kryesisht e shogérohet me ezaurim fizik,
emocional e mendor si pasojé e stresit té zgjatur dhe punés
sé tepért. Profesionistét e ezauruar e gjejné veten té mbushur
nga ndjenja cinizmi, déshira dhe fantazi pér largim nga puna
dhe arritje dhe produktivitet mé té pakét se mé paré®.

Trauma dytésore dhe crregullimi i stresit traumatik dytésor
i referohen shqgetésimit emocional gé pérjeton dikush né
pérgjigje té shqgetésimit pér dhimbjen dhe jetén e té tjeréve.
Ajo njihet edhe si trauma gé na vjen nga shikimi ose lodhja prej
dhembshurisé pér té tjerét, dhe ndodh kur ne si profesionisté
pérjetojmé dhe pérfshihemi né té njéjtat emocione si ata
individé té cilét kané kaluar trauma. Kjo ndodh kur dégjojmé
ose ekspozohemi me pérvojat traumatike té atyre me té cilét
punojmé, duke guar né simptoma té ngjashme me ata gé kané
pérjetuar drejtpérdrejt traumén. Profesionistét qé pérjetojné

4 https:[waw.routledge.com[bloglarticlelunderstanding—second—
ary-trauma-for-mental-health-professionals
https://www.routledge.com/blog/article/understanding-second-
ary-trauma-for-mental-health-professionals

5 Steele, W. (Ist ed.). (Year). Reducing Compassion Fatigue, Secondary
Traumatic Stress, and Burnout: A Trauma-Sensitive Workbook. Publisher.



traumén dytésore mund té ndihen si té zbrazur emocionalisht
pér shkak té& ekspozimit té pérséritur ndaj pérvojave
traumatike té té tjeréve. Kjo zbrazéti na bén té kemi mé pak
empati ndaj individéve té ciléve u shérbejmé dhe nevojé pér
té gené té shképutur emocionalisht. Ky largim mund té jeté
njé mekanizEém mbrojtés pér té mbrojtur emocionalisht veten,
ngjashém me largimin emocional té pérjetuar né traumén
dytésore®.

Si ezaurimi edhe trauma dytésore mund té& ndikojné né
ményré té konsiderueshme né miréqgenien e profesionistéve,
duke prekur shéndetin mendor, performancén né puné dhe
jetén personale. Kjo éshté arsyeja pse profesionistét éshté
e nevojshme t'i kushtojné vémendje kujdesit té& vetes, té
kérkojné mbéshtetje népérmjet supervizimit ose késhillimit,
dhe té vendosin kufij té shéndetshém pér té parandaluar ose
adresuar kéto ¢éshtje.

Ndikimet né shéndetin mendor:

« ezaurimi mund té ¢ojé né stres kronik, ¢rregullime ankthi,
depresion dhe probleme té shéndetit fizik si lodhja kronike,
pagjumésia dhe problemet gastrointestinale.

« Trauma dytésore mund té rezultojé né simptoma té
ngjashme me ato té ekspozuara drejtpérdrejt ndajtraumés,
duke ndikuar né shéndetin mendor dhe mirégenien e
pérgjithshme.

Né kontekstin e profesionistéve gé punojné me viktimat e
trafikimit, shenjat e ezaurimit dhe traumés dytésore mund
té ndryshojné. Profesionistét mund té pérjetojné lodhje
emocionale, lodhje gé vjen nga dhembshurig, shgetésime té
gjumit ose ndjenja pafuqie kur ekspozohen ndaj historive dhe
pérvojave traumatike té viktimave.

6 Miller, B. C. (2022). Reducing Secondary Traumatic Stress: Skills for Sus-
taining a Career in the Helping Professions. Routledge.
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KUJDES PER Lidhja mes stresit, ezaurimit dhe traumés dytésore
VETEN DHE

s Né pamje té paré duket se ezaurimi dhe trauma dytésore nuk
DYTESORE kané lidhje té drejtpérdrejté. Té krijohet pérshtypja se trauma
oMl dytésore prek mé shumé punonjésit e rinj, té pa stérvitur me
PUNES sprovat dhe kurthet gé sjellin situatat dhe ngjarjet e njerézve

né nevojéndérsa ezaurimi duket sikur ndodh mé& shumé te
punonjésit e vjetér, tashmé té lodhur nga vitet e gjata té punés,
nga zéri i lodhur i mos dégjimit ndaj tyre dhe kushteve, nga
stuhité e shumta me té cilat jané pérballur. Megjithaté ezaurimi
dhe trauma dytésore jané goxha mé té lidhura me njéra
tjetrén, nga sa mund té vihet re né pamje té paré, sidomos né
profesione gé pérfshijné punén me individé gé kané pérjetuar
trauma ose sfida. Né fakt, ekspozimi i vazhdueshém me
ngjarje traumatike mund té preké me kalimin e kohés edhe
punonjésit mé profesionisté, por edhe punonjésit e ezauruar
ka mé shumé mundési té pérjetojné traumé dytésore si pjesé
e dorézimit té psikikés pérballé ngjarjeve né puné’.

Ezaurimi lidhet kryesisht me stresin afatgjaté dhe hihet shpesh
si sindromé e stresit afatgjaté, té pazgjidhur, gé lidhet kryesisht
me punén dhe mjedisin Nné puné.

Karakterizohet nga mbi-angazhimi. Karakterizohet nga mosangazhimi.

Emocionet jané tepér reaktive. Reaktivitetin e kufizuar emocional (renie,
mpirje)

Prodhon urgjencé dhe hiperaktivitet. Prodhon pafugi dhe mungesé shprese.

Humbje energjie. Humbja e motivimit, idealeve dhe
shpresés.

Té con né ¢rregullime té ankthit. Gon né shképutje (Detachment) dhe
depresion.

Démi parésor éshté fizik. Démi parésor éshté emocional.

Mund té té vrasé para kohe. Mund ta béjé jetén té duket se nuk ia vien
té jetohet.

7 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31789880




Cilat konsiderohen disa nga shenjat
kryesore té ezaurimit?

1.
2
3
4.
5
6.

7.
8.

9.
10.
1.
12.

Produktivitet i ulét pér té njéjtén sasi pérpjekjesh

. Mungesé fokusi, kujtesé e dobét, vémendje e dobét
. Oré ekstra pune pér té realizuar detyrat

Lodhje e vazhdueshme pavarésisht pushimit

. Mendime té fokusuara vetém te puna edhe jashté orarit

té puneés

Ndryshime té gjendjeve té humorit - irritim, mérzi ose
zemérim

Ndjenja té vetmisé dhe izolimit

Dhimbje shpine/koke, sémundje té shpeshta, rritie e
rrahjeve té zemérs

Shtim i konsumimit té kafes, alkoolit, drogérave

Asgjé nuk bén kuptim, cdo gjé duket e pamundur

Sjellje riskuese

Shtim i cinizimit, sjellje si robot, shgetésime emocionale?®

Po ju a keni kaluar apo po kaloni traumé dytésore?

1.

Stres Emocional: shfaq shenja té stresit emocional,
si trishtim i vazhdueshém, ndryshime té shpeshta té
humorit, ose shpérthime té papritura gé nuk kané lidhje
me situatén aktuale.

. Ankth dhe Stres: shfaq simptoma té ankthit, stresit, ose

hipervigjilencés

. Shmangie ndaj Situatave té caktuara: shmang klientég,

tema ose situata gé | kujtojné pérvojat traumatizuese

& Mayo Clinic Staff. (n.d.). Job burnout: How to spot it and take action. Mayo

Clinic. Retrieved from https:lwaw.mayoclinic.org

PositivePsychology.com. (n.d.). qunin;g Signs of Burnout: 11 Reliable Tests &

Questionnaires. Retrieved from https:/

positivepsychology.com
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KUJDESI PER 4. Ndryshime né Marrédhénie: shfaq ndryshime né
VETEN DHE . . . . . . . .. .
MBROJTJA marrédhénie me kolegét, nivel né rritje té konflikteve
NGA TRAUMA me ta, njé lloj térhegjeje nga marrédhéniet sociale, ose
DYTESORE H 2 2

DHE EZAURIMI shmang bisedat pér punén.

NE VENDIN E . . . . . . .

PUNES 5. Simptoma Fizike: dhimbje koke, lodhje, ndérprerje ose

véshtirési me gjumin, ndryshime né oreks gé nuk lidhen
me arsye té tjera shéndetésore.

6. Ulje e Empatisé: shfaq ulje té empatisé ose
bashkéndjenjés ndaj klientéve, kolegéve, ose té tjeréve,
gé nuk éshté tipike pér sjelljen e tij/saj.

7. Mendime Ndérhyrése (Intruzive): Pérjeton mendime
intruzive, flashback-e, ose kujtime té lidhura me ngjarje
traumatizuese ose me incidente té déshmuara apo té
dégjuaranga viktimat e trafikimit gé ndikojné né aftésiné
e tij/saj pér t'l pérgendruar apo fokusuar né detyra.

8. Mpirje Emocionale: shfagq mpirje t& emocioneve dhe njé
lloj largimi emocional si nga puna edhe nga situata gé
mé paré i jepnin emocion.

9. Shtim i Zemérimit dhe Irritimit: shfag mé shumé irritim,
frustrim, e zemérohet pér gjéra té vogla pér té cilat mé
paré nuk shgetésohej aspak.

Njohja e kétyre shenjave paralajméruese éshté jetike pér
profesionistét né kété fushé. Inkurajimi i tyre gé té jené té
vémendshém ndaj ndryshimeve né disponimin, sjelljen dhe
mirégenien emocionale mund té& ndihmojé né identifikimin
e shenjave té hershme té ezaurimit apo traumés dytésore.
Njohja e kétyre shenjave mund té ndihmojé punonjésit né
ofrimin e mbéshtetjes dhe ndérhyrjeve té pérshtatshme pér
té adresuar si ezaurimin edhe traumén dytésore.




Po ju — a jeni “né njé rrugé té mbaré” drejt ezaurimit?

Cdo dité né puné éshté “njé dité e keqe”.

Kujdesi pér punén dhe jetén ju duket energji e
shpenzuar kot.

Jenii/e lodhur pjesén mé té madhe té kohés.
Pjesén mé té madhe té dités e shpenzoni né detyra
gé ju duken té kota dhe lodhése.

Ndjeni se ¢do gjé gqé béni nuk bén ndonjé ndryshim
dhe nuk vlerésohet nga askush.

Faktoré gé mund té ndikojné tek punonjéésit né
prekjen nga kéto fenomene:

Disa faktoré t& mundshém gé& mund té& kontribuojné né
cénueshmériné toné mé té madhe nga trauma dytésore dhe
ezaurimi jané:

Historia e Traumave té Méparshme: Pérvojat tona
té méparshme me ngjarje apo trauma té ngjashme
ndikon fort né ndjeshmériné e toné.

Mosha dhe Vetéefikasiteti: Profesionistét mé té rinj,
sidomos ata gé mendojné dhe e shohin veten si té
paafté dhe jo efikas né punég, pérballen me risk té shtuar.

Konteksti i Punés: Puné e pérbashkét né grup ku nuk
éshté e qarté kush bén cfaré, kufizimet organizative dhe
konfliktet ndikojné né ndjeshméri té& shtuar ndaj kétyre
fenomeneve.

Roli i Kontrollit dhe Mbéshtetjes: Kontrolli mé i madh
personal dhe organizativ, i bashkuar me mbéshtetje
sociale té forta, luajné role té réndésishme né nxitjen e
angazhimit né puné dhe reziliencés.
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Ka edhe njé séré té tjeré faktorésh g& mund té kontribuojné
né stresin afatgjaté dhe ezaurimin né puné. Shpesh ato nuk
adresohen mjaftueshém né literaturé, por ata japin ndikimin e
tyre te punonjésit me kalimin e kohés.

« Trajtimii padrejté

« Ngarkesa (kérkesa) té pamenaxhueshme né puné
« Paqgartési dhe konflikt rolesh

« Mungesa e komunikimit dhe mbéshtetjes

+ Mungesa e mbéshtetjes sociale

« Presion i panevojshém kohe

+ Mungesa e feedback-ut

+ Pjesémarrja e ulét né vendimmarrje

+ Mungesa e burimeve té nevojshme

+ Monotonia e punés

 Ndjenja se ke pak/aspak kontroll mbi punén gé bén
+ Mijedisi | paorganizuar e me presion té larté

+ Faktoré personalé si stili | jetés, tiparet e personalitetit
« Tendenca perfeksioniste®.

Reflektim personal

Shpesh e gjej ezaurimin dhe traumén dytésore brenda analizés
sé& mekanizmave té pavetédijshém mbrojtés. Kéto mekanizma
té pavetédijshém té mbrojtjes shpesh ndodhin pa vetédijen e
punonjésit dhe mund té kené ndikim né mirégenien e tij, si dhe
né ndérveprimet e tij profesionale. Njohja dhe adresimi i kétyre
mekanizmave mund té jeté jetik né mbéshtetjen e kétyre
punonjésve dhe zbutjen e efekteve té ezaurimit dhe traumés
dytésore.

1. Jashtézimi: term kryesisht i pérdorur né& teoriné
psikoanalitike gé pérshkruantendencén pérté projektuar
gjendjet tona té brendshme né botén e jashtme. Eshté
mekanizém mbrojtés i pavetédijshém, e personi gé e

° Moss, J. (2021). The Burnout Epidemic: The Rise of Chronic Stress and How
We Can Fix It. Harvard Business Review Press.



pérdor nuk éshté i vetédijshém qé po e pérdor.

Shembuj nga praktika té pérdorimit té jashtézimit:

- 1 gjithé faji éshté i pérfitueseve, jo i joni.

- Faji pér kété véshtirési éshté i shtetit dhe strukturave
shtetérore, jo i joni.

- Faji pér kété situaté dhe déshtim éshté i drejtuesve
dhe i kolegéve por jo i joni.

- Faji pér gjendjen éshté i kushteve (godinés, pagés,
mbingarkesés) jo i joni.

. Zhvendosja: njé mekanizém mbrojtés né té cilin njé
person ridrejton njé reagim emocional nga personi apo
objekti pér té cilin ndjen dicka tek njé person apo objekt
tjetér.

Shpesh shoh se punonjésit mund té zhvendosin
frustrimin dhe stresin nga marrédhéniet né puné me
viktimat te anétarét e familjes ose persona té tjeré té
jetés sé tyre. Ata mund té shfagin zemérim né shtépi,
duke riorientuar pa vetédije agresionin emocional nga
puna né marrédhéniet personale.

Né raste té tjera kam véné re se déshtimi né ndihmén
ndaj viktimave té trafikimit mund té shfaget si frustrim
ose fajésim ndaj veté viktimave, duke transferuar pa
vetédije emocionet e tyre té pa zgjidhura te ata persona
gé duhet t'i ndihmojné.

. Projektimi: éshté njé mekanizEm mbrojtés né té cilin njé
individ njeh tiparet ose impulset e tij t& papranueshme
tek dikush tjetér pér té shmangur pranimin e atyre
tipareve te vetja.

Kam véné re qé disa punonjés gé pérjetojné ndjenja faji
ose dyshimi pér veten pér déshtimet e perceptuara né
ndihmén e viktimave mund té projektojné pa vetédije
kéto ndjenja te kolegét, duke atribuar pérgjegjésiné ose
mungesén e aftésive té tyre te té tjerét. Té tjeré punonjés
gé pérballen me ezaurim dhe shqgetésime emocionale
mund té projektojné pa vetédije stresin emocional
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te pérfituesit (viktimat e trafikimit ose dhunés), duke
perceptuar reagimet emocionale té viktimave si té
pavlera ose té paréndésishme, né vend té njohjes dhe
adresimit té konfliktit té tyre t& brendshém.

. Racionalizimi: mekanizém mbrojtés kur dikush justifikon

sjellien apo veprimet e tij duke dhéné arsye apo
shpjegime té logjikshme edhe pse ka arsye té tjera
pér sjellien. Disa punonjés mund té racionalizojné kur
shtojné oraret apo ngarkesén e punés duke | justifikuar
si sakrifica té nevojshme pér t& ndihmuar pérfituesit. Ata
pérpigen né kété rast té bindin dhe veten e tyre se kéto
pérpjekje té shtuara jané shumé té nevojshme, duke
injoruar nga ana tjetér véshtirésité gé mund t'l dalin
né mirégenien personale apo menaxhimin e jetés sé
pérditshme.

. Mohimi: pérfshin refuzimin pér té pranuar realitetin ose

pranimin e ekzistencés sé njé problemi ose njé situate
stresuese. Mund té shfaget si njé refuzim i drejtpérdrejté
pér té njohur njé ¢éshtje ose si minimizim i réndésisé sé
tij. Ata punonjés gé pérdorin kété mekanizém mbrojtés
i gjej shpesh té& mohojné stresin e shkaktuar nga natyra
e véshtiré e punés duke théné “éshté thjesht pjesé e
punés” “jemi mésuar e nuk e kemi fare problem” duke
refuzuar té kuptojné dhe pranojné ndikimin gé ka né
mirégenien e tyre. Té tjeré punonjés mund té mbajné
fort ose largojné ndjenjat e trishtimit, dhimbjes a léngimit
apo zemérimit ndaj historive apo situatave té viktimave,
duke pretenduar se nuk preken mé nga historité e
dhimbshme.

. Rregresioni: Nén stres ose presion, punonjésit mund

ti rikthehen modeleve t& méparshme té sjelljes ose
mekanizmave té pérballimit gqé ishin efektive né té
kaluarén, por mund té mos jené té pérshtatshém pér
situatén aktuale. Kété mekanizém mbrojtés e gjej
shpesh né raste gqé njé punonjés né regresion mund
té béhet pak si fémijé dhe té kérkojé rehati ose siguri
té tepért nga kolegét, duke shfaqur sjellje t& ngjashme
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7. Kompensimi: Kur dikush ndihet i papérshtatshém né PUNES

njé fushé, ai mund té mbitheksojé ose té& shkélgejé
né njé fushé tjetér pér té kompensuar mangésité e
perceptuara. Disa punonjés e kompensojné ankthin e
tyre duke u angazhuar mé shumé né puné, duke marré
mé shumé pérgjegjési ose duke punuar mé shumé org,
duke u pérpjekur té tregojné kompetencén dhe vlerén
e tyre pérmes pérkushtimit té tyre. Ndérkohé punonjés
té tjeré mund ta shfagin kompensimin né situata ku
nuk kané mundési té kontrollojné situatat e traumeés te
viktimat, né vend té késaj ata kontrollojné mé shumé
sec duhet aspekte té punés gé jané nén kontrollin e tyre
si psh ndjekin me saktési procedurat ruting, rregullat e
punés et;.

8. Sublimimi: Ky mekanizém mbrojtés pérfshin kanalizimin
e impulseve ose emocioneve potencialisht shkatérruese
né aktivitete mé té pranueshme nga shogéria ose mé
produktive. Nj&é ndér format e shfagjes sé sublimimit
gé gjej mé shpesh éshté kanalizimi i stresit dhe
lodhjes emocionale né zhvillimin e strategjive té reja
té ndérhyrjes ose programeve apo ndérhyrjeve pér té
ndihmuar viktimat. Kéta punonjés shfrytézojné energjiné
emocionale né puné konstruktive né dobi té viktimave,
duke e pérdorur ankthin e tyre si njé katalizator pér
ndryshime pozitive.

A mund té shihen traumat dytésore si mundési pér
rritje té vetes?

Ngjashém me shprehjen e Nices se “ajo gé nuk mé vret mé bén
mé té forté” apo shprehjen se “detet e geta nuk béjné detaré
té zoté” ka autoré gé shohin edhe anét pozitive te ngjarjet
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traumatizuese, té cilat edhe mund ta forcojné individin gé i
pérjeton.

Autoré si Tedeschi dhe Calhoun'™ (2004) e lidhin me konceptin
e rritjes postraumatike. Pér shumé individé gé& pérjetojné
trauma dytésore né pérgjithési pérvetésojné vierésim mé té
madh pér jetén, zgjerojné perspektivén dhe kuptimin pér jetén
pas ngjarjeve té tilla. Shumé punonjés me traumé dytésore
mésojné té vlerésojné mé& miré até gé kanég, mésojné té
vlerésojné mé shumeé rolin e tyre né ndihmén ndaj té tjeréve, e
mésojné té jené né pérgjithési mé té kénaqur me veten e tyre.
Né shumé raste e shohin veten si mé té rritur e mé vlerésues
ndaj vetes kur shohin se kané mundésiné té lehtésojné né njé
ményré té caktuar jetén dhe dhimbjen e dikuijt.

E njéjta situaté ndodh me profesionisté té& shéndetit mendor
dhe psikoterapistét, mjekét, infermieret. Edhe pse mund té jené
shumé té shgetésuar dhe té lodhur nga puna e mund té vuajné
edhe veté nga ankthi, depresioni e pagjumésia, ata ndihen té
pérmbushur, me géllim né jet&, dhe krenaré gé kané mundési
té jené né njé pozicion ku mund té lehtésojné shgetésimin
psikologjik apo fizik té atyre pér té cilét po kujdesen.

Sigurisht gé té kujdesesh pér té tjerét ka kostot e veta
emocionale, gofshin kéta klient&, pacienté apo familjaré apo
situata gé kérkojné ndérhyrje urgjente profesionale. Mbase kjo
lodhje nga dhembshuria éshté cmimi | t& genit njeri

1 Tedeschi, R. G., & Calhoun, L. G. (2004). Posttraumatic growth: Conceptual
foundations and empirical evidence. Psychological Inquiry, 15(1), 1-18.



BAZAT E KUJDESIT PER VETEN

Investo pér baza té shéndetshme dhe krijo vetédije!

Né vézhgimin dhe dégjimin e punonjésve kam paré se kjo
puné pavarésisht se éshté shumé interesante dhe rritése, ka
véshtirésité e veta si oraret e gjata, telefonatat on call, surpriza
dhe befasi t& pakéndshme, ku ¢do dité véshtiré té ngjajé me
tjetrén. Shumica e programeve gé trajtojné ezaurimin dhe
traumén dytésore, pérpigen t'u sugjerojné punonjésve késhilla
dhe hapa konkreté pér t'u angazhuar né punén me veten, pér
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té krijuar kufij t& garté mes punés dhe vetes/familjes, apo
angazhime konkrete né hobi, sporte, programe té jogés e
meditimit apo pérfshirje né grupe sociale.

Né pérvojén time, pérpara se té shohim se ¢faré programesh
apo strategjish do té na bénin miré do té doja té reflektonim
pak pér investimin né baza té vérteta té shéndetshme té
kujdesit pér veten.

Réndésia e krijimit té vetédijes, njohjes sé thellé té vetes dhe
krijimit té veté vlerésimit pozitiv pér veten.

Né njohjen time té deritanishme té pjesés mé té madhe té
punonjésve, askush nuk éshté né kété profesion dhe puné
rastésisht apo pér té fituar pérvojé apo vetém nga nevoja
pér pagén. Secili nga ne ka arsyet e vetaq, té thella e shpesh
té pavetédijshme pse vazhdojmé té géndrojmé né kété vend
pune apo fushé profesionale. Secili nga ne ka arsyet e veta...

Pér diké puna éshté ishulli ku fshihet pér t'u arratisur nga
problemet e familjes dhe shogérisé sé tij, pér diké tjetér éshté
vendi ku ndihet mé i dobishém dhe i miré né jeté, pér diké
vendi ku i jep kuptim jetés dhe géllimit té tij, pér diké tjetér
“burgu” ku ka ngecur, pér diké celési gé i hap ¢do porté. Pér
diké vendimmarrja pér té ndihmuar viktimat e trafikimit dhe
dhunés mund té lidhet me pafuqiné e pérjetuar dikur si fémijé
pér té ndihmuar njeréz a familjaré né pozicione té ngjashme,
pér diké tjetér lidhet me trauma e pérjetime té ngjashme té
fémijérisé sé vet.

Edhe roli i ndihmuesit apo profesionistit t& empatisé nuk ka
ardhur kaq rastésisht. Ai nuk krijohet vetém nga shkolla gé
kemi ndjekur apo trajnime té tjera. Pér shumicén e punonjésve
kam véné re se ata e kané béré rolin e terapistit, zgjidhésit té
konflikteve, njeriut t& miré, ofruesit t&é ndihmés sé pakursyer,
personit gé kurré nuk e Ié diké né balté, gé vendos nevojat e
tjetrit né vend té nevojave té vetes né vend té paré, gé nuk di



té thoté asnjéheré jo, prej vitesh, shpesh pa e ditur dhe kuptuar
né familjen e tyre, né klasén apo fisin e tyre. Rolet krijohen dhe
ndértohen herét né jeté e shpesh zgjedhjet gé bémég, lidhen
me kéto role té hershme té cilat mund té na jené dhéné.

Pér kété arsye, éshté e nevojshme té marrim kohé té rregullt té
njohim veten né nivele mé té thella, pér té kuptuar si na jané
plotésuar nevojat gjaté fémijérisé dhe sa seriozisht i marrim
ne nevojat tona sot si té rritur. Né shumé raste, pavarésisht
pérpjekjeve shumé punonjés bien pre e modeleve té vjetra té
mos kujdesit ndaj vetes.

Mungesa e kujdesit dhe neglizhenca ndaj vetes lidhen me
shumé faktoré, por njé ndér faktorét kryesoré éshté nése
prindérit tané kané qgené neglizhenté ndaj nevojave tona.
Modelet tona té hershme pér ményrén sesi merren né
konsideraté nevojat tona ndikojné edhe né moshén e rritur
dhe pavarésisht se mund té jemi mjaft té afté t& ndihmojmé
té tjerét, mund ta gjejmé veten né véshtirési pér t& ndihmuar
veten né plotésimin e nevojave tona.

Né pérgjithési individét e neglizhuar, edhe pse mund té jené
profesionisté té miré, mund té hasin véshtirési né njohjen dhe
pérmbushjen e nevojave té tyre emocionale, mund té kené
véshtirési né formimin e marrédhénieve té shéndetshme, ose
té hasin véshtirési né shprehjen emocionale. Ata mund té kené
mungesé apo vetévlerésim té ulét. Si té rritur, ata mund té
vazhdojné té neglizhojné veten duke mos e vilerésuar kujdesin
ndaj vetes ose duke angazhuar né sjellje autodestruktive. Pér
shkak té neglizhencés, kéta individé mund t'a gjejné sfiduese
té kérkojné ndinmé apo mbéshtetje. Kjo ndodh sepse thellé
brenda vetes ata ende mund té besojné se nuk meritojné
ndihmé ose té kené friké se do té jené barré pér té tjerét.

Njé tjetér céshtje gé vjen si pasojé e neglizhimit &shté problemi
me kufijté. Punonjésit né profesione ndihmése mund té kené
véshtirési né vendosjen e kufijve midis jetés personale dhe
profesionale. Ata sakrifikojné kohén personale dhe neglizhojné
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nevojat e tyre pér té pérmbushur kérkesat e klientéve ose
pacientéve. Té tillé profesionisté e gjejné té véshtiré té krijojné
balancé mes jetés profesionale dhe jetés personale.

Ndaj éshté me réndési gé né kété puné qgé béni té gjeni
mundésité pér té punuar vazhdimisht né njohjen dhe
mbéshtetjen e vetes pérmes coaching, terapisé indiividualle
dhe té grupit, supervizimit, supervizimit mes kolegésh etj.
Adresimi i kétyre sfidave pérfshin njohjen e ndikimit té
neglizhencés sé fémijérisé né sjelljet e té rriturve dhe njohjen
e ményrave té vecanta se si profesionistét né role ndihmése
mund té neglizhojné veten. Inkurajimi i praktikave té kujdesit
ndaj vetes, promovimi i kufijve t& shéndetshém, avokimi pér
balancén midis jetés sé& punés dhe pérvetésimi i aftésisé
pér té kérkuar ndihmé pér shéndetin mendor, jané hapa
té réndésishém né zbutjen e neglizhencés, pér té rriturit e
neglizhuar dhe pér profesionistét né role té kérkuara.

Modeli i punonjésit — Jam i forté e i pathyeshém

Njé tjetér model punonjésish té cilét i shoh né rrezik, si ndaj
ezaurimit, ashtu dhe ndaj traumés dytésore, jané ata gé
mendojné se jané kaq té forté e té pathyeshém dhe té
pandikueshém nga c¢faré ndodh jashté, rreth dhe brenda
tyre, aq sa edhe té tjerét besojné se mund té durojné gjithgka.
Shpesh iluzioni, neglizhimi por edhe nevojat narcistike i béjné
té mendojné se nuk preken nga kéto fenomene dhe e kané té
gjithé situatén né kontroll. Ky grup punonjésish éshté edhe mé
i rrezikuar sepse pér té mbrojtur “reputacionin e miré” kané
turp té pranojné se edhe ata mund té vuajné nga ezaurimi
dhe trauma dytésore. Madje shpesh kjo thyerje né sistemin e
tyre mbrojtés mendor éshté e menjéhershme, me panik dhe
situata dhe emocione gé | dalin prapritur nga kontrolli, duke |
gjetur plotésisht té papérgatitur pér kété realitet té ri.



T'u japésh kuptim gjérave gé bén

e Kujtohu té té drejtojé pasioni, jo frika

¢ Kujtohu t'u japésh kuptim e té gjesh kuptim né gjérat
qgé bén dhe jo pér mbijetesé

¢ Kujtohu gé emocionet dhe sjellja jané ngjitése.

e Pérzgjidh njeréz me frymé té njéjté dhe jo shterues

e Mos harro se shéndeti dhe koha jané dy dhurata té
shtrenjta té jetés.

¢ Shijo gjérat e vogla gé ke, mos qaj pér ato gé nuk ke
ende.

5 ményra pér t'u dhéné kuptim gjérave

1. Bé&ji me pasion e géllim gjérat gé bén.

2. Zhvillo dhe pérmiréso marrédhénie sociale
domethénése e té géllimshme.

3. Ndérto marrédhénie gé rrisin ndjenjén e pérkatésisé e
joné domethénése.

4. Monitoro gjendjen shpirtérore dhe krijo koherencé

5. Merr né zotérim mjedisin ténd me koherencé.

Kujdesi pér veten: Privilegj apo pérgjegjési?

Né sferén e profesioneve té dedikuara pér t& mbéshtetur
viktimat e trafikimit dhe dhunés, koncepti i kujdesit pér
veten ndodh shpesh gé té shihet nga punonjésit si egoizém
apo privilegj dhe jo si pérgjegjési pér veten. Si profesionistég,
pérgjegjésitétonapérindividéterrezikuarté ciléve ushérbejmé
joné t& médha, dhe shpesh ideja e kujdesit pér veten toné
mund té duket si luks, e privilegj i tepért. Megjithaté, nése e
shohim kujdesin pér veten si privilegj gé i bé&jmé vetes, por
edhe si pérgjegjési pér veten, kjo gasje na ndihmon té ruajmé
mé miré mirégenien toné gjaté punés né kéto role sfiduese.
Eshté njé koncept shumédimensional gé duhet té pranohet
né ményré kolektive brenda fushés soné. Duke njohur dhe
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adresuar nuancat e kujdesit pér veten, ne fugizojmé veten pér
té ofruar mbéshtetje mé té ndjeshme, mé té& géndrueshme,
dhe mé efektive pér ata qé kané nevojé pér ne.

Pér ata punonjés gé e gjejné veten té zhytur né puné gé nuk
mbarojné kurré, pérheré né presion pér té béré shumé gjéra
né kohé&, shpesh me burime té pamjaftueshme financiare apo
kohe, prioritizimi i hapésirés pér veten shihet si njé privilegj
i paarritshém. Por pavarésisht té gjitha rrethanave dhe
kushteve né té cilat mund té jemi, krijimi i kohés pér veten
éshté investimi mé i mencur dhe i domosdoshém gé mund té
béjmé. Vendimi pér té ndihmuar dhe kujdesur pér veten lidhet
me faktin sa seriozisht i marrim nevojat tona, sa té afté jemi té
dégjojmé trupin dhe mendjen toné kur | shfaqgin kéto nevoja
né ményrén e tyre, dhe mbi té gjitha konceptimi i nevojave
tona si njé e drejté njerézore. Tek e fundit nése nuk mésojmé té
duam veten e té kemi empati e dhembshuri pér veten, simund
té pretendojmé se kemi empati té vérteté pér té tjerét? Ndaj
prioritizoni kujdesin pér veten, pavarésisht burimeve gé mund
té keni né dispozicion, sepse nevoja pér t& mbajtur veten té
shéndetshme éshté njé nevojé themelore universale.

Pse kujdesi pér veten duhet konsideruar pérgjegjési?

Aftésia joné pér t& mbéshtetur efektivisht viktimat e trafikimit a
dhunés lidhet né ményré té drejtpérdrejté me veté mirégenien
toné si individé. Neglizhimi i mirégenies soné mund té
kompromentojé cilésiné e kujdesit gé ofrojmé&. Ta shikosh
kujdesin pér veten si pérgjegjési do té thoté té& pranosh se
ruajtja e shéndetit mendor e fizik duhet té jeté prioritet, jo vetém
pér hir t& vetes soné, por edhe pér hir t& atyre gé synojmé
té ndihmojmé. Duke prioritizuar kujdesin pér veten toné, ne
vlerésojmé pérgjegjésiné gé kemi pér veten dhe ata té ciléve u
shérbejmé. Eshté njé angazhim pér shérbim té géndrueshém
dhe té pérkushtuar.



Pse éshté e nevojshme gjetja e njé balance?

Kujdesi pér veten dhe shikimi i tij jo si privilegj por si pérgjegjési,
kérkon gé ne té pérpigemi vazhdimisht té& gjejmé njé balancé
mes kujdesit pér veten dhe kujdesit pér té tjerét. Kjo balancé
kérkon qasije krijuese qé i pérshtatet kushteve né té cilat jemi.

Gjetja e njé balance mes kujdesit pér té tjerét dhe pér veten
merr réndési mé té vecanté sidomos pér punonjésit gé
punojné me viktimat e trafikimit dhe dhunés.

Disa nga arsyet kryesore gé mendoj se lidhen me réndésiné e
gjetjes sé balancés jané:

ruajtja e balancés sjell géndrueshméri mé té gjaté
profesionale pa u prekur nga ezaurimi;

kur jemi miré me veten jemi mé efektivé e ofrojmé kujdes
mé té miré ndaj pérfituesve;

aftésia joné pér té bashkéndjeré dhe pér t& komunikuar
né ményré efektive me viktimat rritet.

Forcohet rezilienca personale, gjé gé i lejon punonjésit té
pérballen mé miré edhe né kushte té véshtira pune.
Modelojmé role mé té mira té kujdesit pér veten te
personat té cilét mbéshtesim (Profesionistét qé e
vlerésojné kujdesin pér veten japin njé shembull pozitiv
pér viktimat. Ata demonstrojné kufij t& shéndetshém,
mekanizma pérballimi dhe respekt ndaj vetes, duke
inkurajuar viktimat indirekt pér té vlerésuar mirégenien
e tyre).

Kujdesi pér veten zvogélon riskun pér trauma dytésore.
Balancimi i kujdesit lejon profesionistét t& vendosin dhe
té mbajné kufij, duke parandaluar lodhjen emocionale
dhe duke u mbrojtur nga stresi.

Kujdesi pér veten lejon profesionistét té kené njé impakt
té vazhdueshém dhe mé té gjaté né mbéshtetjen e
viktimave té trafikut.

Duke u kujdesur pér veten, ata mund té vazhdojné punén
e tyre né ményré té géndrueshme pa pérjetuar ezaurim
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ose lodhje té shpejté. Gjetja e késaj balance nuk éshté
vetém e dobishme pér profesionistét, por éshté po ashtu
jetike pér mirégenien dhe mbéshtetjen e vazhdueshme
gé ata mund té ofrojné pér viktimat e trafikut. Bottom of
Form

Kujdesi pér veten nuk ka pse té mbetet vetém c¢éshtje
personale. Pérvec pérpjekjeve tona individuale éshté me
réndési té pérfshihen edhe organizatat dhe institucionet, pér
té cilat punojné kéta profesionisté, né ményré qé té krijojné
hapésira kolektive pér mbéshtetje dhe bashkéndarje, ose
gjetjen dhe promovimin e praktikave té rregullta reflektuese
brenda vendit té punés.



STRATEGJITE E KUJDESIT PER VETEN

Strategjité e kujdesit pér veten nga trauma dytésore
dhe ezaurimi

Né pérgjithési nuk ka unanimitet mes studiuesve se cila éshté
forma apo strategjia mé e miré e ndérhyrjes pér t& ndihmuar
punonjésitgévuajnéngatraumadytésore.Kashuméautoréqé
nuk e shohin psikoterapiné si formén kryesore té mbéshtetjes,
madje disa prej tyre nuk e pérfshijné psikoteraping, si njé ndér
rrugét e kapércimit té traumés.

Cilat jané strategjité mé té mira né kapércimin e traumés
dytésore?

Né kété pjesé té& manualit do té fokusohemité sjellim né ményré
té thjeshté dhe praktike disa nga strategjité dhe modelet apo
ndérhyrjet mé efektive né fushén e strategjive pér kapércimin
e traumés dytésore.

Ndérhyrjet strukturore

Autoré si Gilbert-Eliot (2020)" né modelin e tyre kané sugjeruar
kéto strategji té provuara si t& suksesshme né menaxhimin e
pasojave emocionale té traumés dytésore:

1. Krijimi i kufijve té garté mes punés dhe shtépisé (mos e
merr punén me vete né shtépi)

" Gilbert-Eliot, T. (2020). Healing Secondary Trauma: Proven Strategies for
Caregivers and Professionals to Manage Stress, Anxiety, and Compassion
Fatigue. [Publisher].
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Kufizimi i sasisé sé punés apo rasteve gé njé profesionist
menaxhon (p.sh. merrni mé pak detyra apo raste derisa
té ndiheni mé miré)

Planifikimi i kohés sé pushimit. (planifikoni pushime apo
aktivitete pér festa).

Takimi ose krijimi i njé grup me kolegé (mbéshtetja dhe
ndarja me té tjerét éshté mijaft efektive pér zbutjen e
ndikimit negative té traumés dytésore).

Bérja e njé analizé me ekipin ose supervizuesin. (p.sh.
né vend gé té vazhdoni programin e pérditshém, shkoni
takoni menaxherin pér té gjetur rrugét pér menaxhuar
mbingarkesén)

Ndryshimi i orarit t& punés. (p.sh. mund té vendosésh
aktivitetet e véshtira né fillim gé né méngjes kur kemi
mé shumé energji)

Autoré té tjeré si Molnar? (2017) lidh né ményré konceptuale
lodhjen gé vjen nga dhembshuria me traumén dytésore sepse
néthelb jané pjesé e kostove té kujdesit pér té tjerét. Ai sugjeron
se veté drejtimi, mbéshtetja dhe ndérhyrjet strukturore jo
terapeutike mund té jené té dobishme jo vetém né uljen e
mundésisé pér té zhvilluar traumé dytésore por edhe pér t'u
pérballur mé miré me traumén nése kemi traumé dytésore.
Disa nga strategjité e sugjeruara nga kéta autoré jané:

Reduktimi i stresit bazuar né mindfulness. Ky ndérhyrje
po rekomandohet gjithnjé e mé shumé si njé ményré
pér zvogélimin e stresit nga trauma dytésore. Baza
e mindfulness géndron te “kushtimi i vetédijshém e i
géllimtéivémendjes né té tashmen por pa u pérpjekur té
gjykosh apo vlerésosh se ¢faré po pérjeton dhe kupton”.
Né thelb té mindfulness éshté trajnimi i vetédijes dhe
vémendjes sé fokusuar, né ményré gé mendja té mos
ndalet né mendime té tjera trazuese gé& zakonisht na
mbysin nése po pérjetojmé traumé dytésore.

12 Author(s). (2017). Advancing Science and Practice for Vicarious Trauma-
tization/Secondary Traumatic Stress: A Research Agenda. Traumatology,
23(2), 129-142.



- Rregullimi afektiv dhe kognitiv. Né kété strategji, theksi
vihet tek rregullimiindjenjave, konjicionit dhe vémendjes
gé | jepet funksionimit parasimpatik. Ka njé ngjashmeéri
mes késaj qasjeje dhe Mindfulness, sepse edhe kjo
ndérhyrje fokusohet né té tashmen. Né kété rast individét
ndihmohen té mésojné si té kontrollojné mendimet dhe
ulin shgetésimin emocional.

- Trajnimiiaftésive profesionale. Eshté véné re se trajnime
specifike gé lidhen me orientim mé té miré ndaj situatave
traumatike ndikojné né uljen e traumatizimit.

- Psikoedukimi — ju ndihmon té kupton traumén dhe
ményrén si adjo ndikon trupin dhe mendjen gjé qgé
ndihmon né mésimin e menaxhimit mé té& miré té
traumes.

- Menaxhimi i stresit té incidenteve kritike — pérbéhet nga
shumé elementé si trajnimi pérpara krizés, késhillimi
| krizave individuale, analizé né grup dhe referim pas
incidentit.

Zhvillimi i Veté-kujdesit dhe Mjediset Natyrore

Pozicioni gé éshté marré né kété udhézues éshté se trauma
dytésore zakonisht nuk éshté lloji i lodhjes psikologjike qé kérkon
psikoterapi.Shpeshndérhyrjetmundtéjené afatshkurtraemund
té konsiderohen té mjaftueshme. Sigurisht, ka pérjashtime nga
kjo, vecanérisht né situata ku pérvoja traumatike indirekte ose
dytésore éshté aq frikésuese ose e ndérthurur emocionalisht, sa
gé vija gé ndan traumén dytésore nga Crregullimi | Stresit Post
Traumatik béhet i pagarté. Megjithaté né pérgjithési punonjésit
gé vuajné nga trauma dytésore mund té pérfitojné shumé nga
ndérhyrjet e shkurtra, ndonjéheré té siguruara edhe nga para
profesionisté apo kolegé.

Procedura pér Menaxhimin e Vetes

Pérve¢ procedurave gé mund té mésohen nga parapro-
fesionistét pér té ndihmuar né menaxhimin e traumés
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dytésore, ekzistojné edhe disa metoda veté-menaxhuese. Né
pérgjithési, metoda mé e pérdorur pér uljen e ankthit éshté
thjesht t& shmangim mendimet, imazhet, ndjenjat, kujtimet,
perceptimet dhe pérvojat gé jané kujtesé e ngjarjeve qgé
shkaktojné ankth. Duke shmangur stimujt gqé shkaktojné
ankthin, gofshin ato mendime, imazhe, apo digka tjetér,
shmangen edhe pérjetimet e ankthit. Megjithaté, ndérsa
shmangia funksionon né zvogélimin e ankthit né terma
afatshkurtér, problemi me teknikat shmangése éshté se nuk
mund ta kapércejné traumén nga e cila buron ankthi, sepse
thjesht nuk e trajton até.

Pér kété arsye, teknikat dhe strategjité gé synojné pérballjen
me shgetésimet e lindura nga trauma dhe jo shmangien
shihen si mé efektive.

Trajnimi i injeksionit té stresit pérfshin njé seri teknikash
duke pérfshiré frymémarrjen e thellé ose diafragmatike.
Kjo lloj frymémarrjeje pérfshin njé frymémarrje té thellé dhe
té ngadalshme zakonisht pér 10 sekonda dhe njé nxjerrje e
frymés pér té njéjtén sasi kohe. Ky proces mund té pérséritet
deri né dhjeté heré, ndoshta tre heré né dité. Frymémarrja
diafragmatike sjell aktivitet mé té miré vagal, i cili lidhet me
uljen e presionit t& gjakut, rritjen e pulsit, dhe reduktimin e
aktivitetit té sistemit nervor simpatik.

Top of Form

Ka autoré gé shprehin se kjo frymémarrje ishte frymémarrja gé
ne pérdornim si foshnja té vogla pérpara se té zhvillohej ankthi
apo depresioni. Ata mendosjné se trajnimi i frymémarrjes
éshté né thelb trajnimi né mbajtjien mend se si ne merrnim
frymé né njé moment té€ hershém té jetés soné para se té
prekeshim nga stresorét e jetés.

Rikthimi kognitiv éshté njé tjetér komponent i trajnimit té
injeksionit té stresit dhe pérfshin mésimin se si té& bémé
interpretime alternative té ngjarjeve traumatike gé& kané
ndodhur dhe se si mendimet tona mund té kontribuojné né



natyrén e shgetésimit té traumeés. Késhtu, né vend gé té marré
pozicionin se njé ngjarje e caktuar éshté e papranueshme
dhe e tmerrshme njé person mund té punojé me veten pér ta
paré ngjarjen traumatike thjesht si shgetésuese por jo pértej
spektrit t& ngjarjeve normale té jetés.

Relaksimi progresivimuskujve ka njé histori té gjaté né trajtimin
e ankthit. Ai &shté njé komponent i TIS, dhe mund té keté vieré
né menaxhimin e ankthit gé vjen si pasojé e traumés dytésore.
Relaksimi progresiv éshté njé formé veté-kontrolli gé bazohet
né idené se njé mendje e shqgetésuar duket sikur nuk mund
té ekzistojé né njé trup té relaksuar. Qasjet e relaksimit jané
kaq té réndésishme né menaxhimin e ankthit sa gjenden né
trajtimet e CBT té traumés, né jogén dhe né meditim.

Relaksimi progresiv pérfshin shtréngimin dhe relaksimin e
muskujve né grupe té ndryshme muskujsh té cilat shtréngohen
5 sekonda dhe relaksohen mé pas.

Strategji té veté-kujdesit té krijuara pér profesionistét
qé punojné me viktimat e trafikimit

Kéto strategji mund té ndihmojné punonjésit/
profesionistét né menaxhimin e stresit, promovimin
e vetédijes dhe nxitjen e elasticitetit gjaté trajtimit té
sfidave té natyrshme pér té ndihmuar viktimat e trafikimit.
Inkurajimi i praktikés sé rregullt té kétyre teknikave mund
té kontribuojé ndjeshém né miréqenien e pérgjithshme
dhe aftésiné pér té pérballuar stresorét gé lidhen me
punén.
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Modeli ABC i A rrij Ndérgjegjésim |B alancé C onnect
Mirégenies (Lidhu)
A rrij Praktiko Pérfshihu né |Lidhje me
Ndérgjegjésim | mindfulness aktivitete t& | kolegét, miqté,
B alancé Mbaj ditar ose kéndshme familjarét
C onnect shénime pér veten |Kujdesu Kufizo
(Lidhu) Medito pér trupin teknologjiné
Reflekto (ose lutu) |pérmes por jo
cdo dité l&vizjes — komunikimin
Lexo libra, filma.., hidratohu Lidhu me veten
Praktiko mirénjohjen | Puné, lojé, dhe natyrén
pushim, Aktivitete grupi
Lexo né vend
té lajmeve
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ROLI | PUNEDHENESVE
(ORGANIZATA DHE INSTITUCIONE)
NE NXITJEN E REZILIENCES TE
PUNONJESIT DHE KRIJIMIN E NJE
KLIME MBESHTETESE NE PUNE

Cfaré mund té béjné punédhénésit pér té ndihmuar punonjésit
né krijimin e reziliencés?

Rezilienca éshté aftésia pér té pérballuar, dhe pér té rimarré
veten pas pérvojave té véshtira, stresuese apo traumatike.
Eshté njé karakteristiké e aftésisé sé individit pér té géndruar i
forté, pér té mos u mposhtur nga sfidat dhe pér t'u rigjalléruar
pas njé periudhe véshtirésie. Rezilienca nuk éshté vetém
pérballja me véshtirésité por edhe aftésia pér t'u rritur dhe
zhvilluar nga kéto pérvoja, duke u pérshtatur mé miré né té
ardhmen. Eshté njé pjesé e réndésishme e aftésisé sé njé
personi pér té rindértuar veten dhe pér té rikthyer mirégenien
mendore.

Né tabelén e méposhtme ju ofrojmé njé kornizé t& mundshme
pér aktivitetet e ndértimit té reziliencés té pérshtatur né ményré
té vecanté pér punonjésit & punojné me viktimat e trafikimit/
dhunés. Duke integruar kéto aktivitete, punonjésit mund té
rrisin géndrueshmériné e tyre, té fitojné aftési té vilefshme dhe
té zhvillojné njé rrjet té dobishém mbéshtetés, duke i fugizuar
té menaxhojné stresin né ményré mé efektive dhe té ruajné
mirégenien e tyre.



Sugjerime pér punonijésit, organizatat dhe
institucionet pér nxitjen e aktiviteteteve té reziliencés.

1. Teknikat e menaxhimit té stresit: Kryeni seminare
mbi menaxhimin e stresit, duke u mésuar punonjésve
mekanizma té ndryshém té pérballimit dhe praktika té
reduktimit té stresit té zbatueshme né ményré specifike
né fushén e tyre té punés.

2. Sesione té mindfulness dhe meditimit: Organizoni
seanca té rregullta t& mindfulness dhe meditimit pér
té rritur vetédijen, pér té reduktuar stresin dhe pér té
promovuar gartésiné dhe mirégenien mendore.

3. Trajnime informuese pér kujdesin ndaj traumeés:
Ofroni trajnime pér informimin e punonjésve pér
traumén pér t'u dhéné mundésiné té kuptojné mé
thellé traumén dhe ményrat efektive pér t'iu pérgjigjur
nevojave té viktimave.

4.Workshopete RregullimitEmocional:Ofroniseminare
gé fokusohen né teknikat e rregullimit emocional pér té
ndihnmuar profesionistét t& menaxhojné emocionet e
tyre ndérsa merren me situata shqgetésuese.

5. Seminare té& balancés puné-jeté: Organizoni
seminare pér arritien e njé ekuilibri t& shéndetshém
puné-jeté, duke theksuar réndésiné e kohés personale,
hobet dhe relaksimin jashté punés.

6. Rrjetet e mbéshtetjes sé kolegéve: Lehtésoni
diskutimet né grup ose forumet ku punonjésit mund té
ndajné pérvojat, té shkémbejné strategji pérballuese
dhe té ofrojné mbéshtetje reciproke.

7.Vlerésimet e reziliencés: Kryenivlerésime ose anketa
periodikisht pér té vlerésuar nivelet e stresit dhe faktorét
e reziliencés, duke pérdorur rezultatet pér té pérshtatur
ndérhyrjet specifike.
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8. Staf Retreats pér Zhvillim Profesional: Organizoni
pushime qé& kombinojné zhvillimin profesional me
aktivitetet relaksuese, duke inkurajuar lidhjen e ekipit
dhe veté-reflektimin.

9. Workshope pér ndértimin e aftésive: Ofroni sesione
mbi aftésité e zgjidhjes sé& problemeve, teknikat e
komunikimit dhe zgjidhjen e konflikteve, duke fuqizuar
punonjésit pér té ecur pérpara né situata sfiduese né
ményré mé efikase.

10. Programe pér nxitjen e stilit t& shéndetshém té
jetesés: Inkurajoni jetesén e shéndetshme népérmjet
seminareve té ushqyerjes, stérvitjes dhe aktivitetit fizik,

duke promovuar vazhdimisht mirégenien né plotési.

NXITJA E MJEDISEVE MBESHTETESE NE PUNE

Nxitja e njé mijedisi pune mbéshtetés éshté thelbésor né
ruajtjen e shéndetit mendor té profesionistéve gé punojné né
fusha sfiduese.

Strategji pér té& promovuar njé kulturé mbéshtetése né vendin
e punés me fokus kryesisht organizatat dhe supervizorét/
menaxherét:

1. Inkurajoni komunikimin e hapur: Krijoni njé mijedis ku
punonjésit ndihen rehat pér té diskutuar shgetésimet e tyre
edhe pér céshtje gé lidhen me shéndetin dhe mirégenien
mendore, pa friké nga gjykimi. Inkurajoni kontrollet e rregullta
dhe politikat e dyerve té hapura.

2. Politikat e shéndetit mendor: Zhvilloni dhe zbatoni politika
té shéndetit mendor gé& i japin pérparési mirégenies sé
punonjésve, duke ofruar udhézime té garta pér trajtimin e
stresit dhe kérkimin e mbéshtetjes.



3. Trajnim pér supervizorét/menaxherét e stafin drejtues:
Ofroni trajnime pér drejtuesit gé té jené né gjendje té njohin
né kohé shenjat e ezaurimit apo traumés dytésore né anétarét
e ekipit té tyre. Pajisni ata me aftési pér té ofruar mbéshtetje
dhe udhézime fillestare.

4.Marréveshjet fleksibél té punés: Siguroni fleksibilitet né oraret
e punés ose opsionet e punés né distancé, duke u mundésuar
punonjésve té menaxhojné angazhimet personale dhe té
punés né ményré efektive.

5. Sesione té rregullta informuese: Organizoni sesione
informuese pas incidenteve kritike, duke lejuar stafin té
diskutojé dhe pérpunocjé pérvojat e tij né njé mjedis grupi
mbéshtetés.

6. Zhvillimi Profesional: Investoni né zhvillimin profesional
gé fokusohet né& menaxhimin e stresit, ndértimin e
géndrueshmérisé dhe ndérgjegjésimin pér shéndetin mendor.

7. Rrjetet e mbéshtetjes sé& kolegéve: Inkurajoni formimin
e grupeve ose rrjeteve mbéshtetése té kolegéve brenda
organizatés, duke nxitur njé kulturé té mbéshtetjes dhe
mirékuptimit té& ndérsjellé.

8. Qasja né burimet e shéndetit mendor: Siguroni gé punonjésit
mund té kené mundésiné té marrin lehtésisht shérbime pér
shéndetin mendor, duke pérfshiré shérbimet e késhillimit,
grupet mbéshtetése dhe linjat telefonike té shéndetit mendor.

9. Njohja dhe vlerésimi: Njihni dhe vlerésoni punén e palodhur
té punonjésve, duke nxitur njé atmosferé pozitive dhe
duke reduktuar ndjenjat e té genit t& mbingarkuar ose té
nénvlerésuar.

10. Menaxhimi i ngarkesés sé& punés: Monitoroni ngarkesat
e punés dhe detyrat pér té& parandaluar stresin e tepért.
Inkurajoni njé shpérndarje té ekuilibruar té& detyrave dhe
siguroni mbéshtetjen e duhur pér rastet sfiduese.
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A éshté e réndésishme gé organizatat dhe
institucionet té inkurajojné kérkimin e ndihmés te
punonjésit?

Organizatat dhe institucionet gé punojné né fushén e trafikimit
duhet té inkurajojné punonjésit né forma té ndryshme pér té
kérkuar ndihmé nése e shohin té& nevojshme. E théné éshté e
lehté por krijimi | njé klime dhe kulture té tillé ku inkurajohet
kérkimi | ndihmés nga veté punonjésit, nuk éshté | lehté té
realizohet.

Udhézime pér té kérkuar ndihnmé profesionale:

1.Normalizonikérkimin e ndihmés: Theksonise kérkimiindihmés
éshté njé shenjé fuqie, jo dobésie. Normalizoni diskutimet rreth
shéndetit mendor dhe kérkimin e ndihmés profesionale.

2. Edukoni mbi burimet e disponueshme: Siguroni informacion
té ploté mbi burimet e disponueshme té shéndetit mendor,
shérbimet e ké&shillimit, grupet mbéshtetése dhe linjat
telefonike brenda Shqipérisé.

3. Higni stigmén: Sfidoni stigmat gé lidhen me shéndetin
mendor duke diskutuar hapur shgetésimet e shéndetit mendor
dhe duke pérforcuar se kérkimi i ndihmés profesionale éshté
njé hap pozitiv drejt mirégenies.

4. Inkurajoni mbéshtetjen e kolegéve: Promovoni sistemet
e mbéshtetjes sé& kolegéve ku kolegét mund té diskutojné
hapur pérvojat e tyre dhe t'i ofrojné njéri-tjetrit udhézime dhe
mbéshtetje.

5. Siguroni udhézime hap pas hapi: Ofroni njé udhézues se
si té aksesoni burimet e shéndetit mendor, duke pérfshiré
informacionin e kontaktit dhe hapat pér té rezervuar takime
ose pér té kérkuar ndihmé.

6.Krijonifushatandérgjegjésimi:Zhvillonifushatandérgjegjésimi
brenda vendit té punés gé fokusohen né shéndetin mendor,
réndésiné e kérkimit té& ndinmés dhe historité e suksesit té
individéve gé kané kérkuar ndihmé profesionale.



7. Inkurajimi i lidershipit: Inkurajoni lidershipin gé té diskutojé
hapur pérvojat e veta me kérkimin e ndihmés pér shgetésimet
e shéndetit mendor, duke vendosur njé shembull gé té tjerét
té ndjekin.

8. Konfidencialiteti dhe privatésia: Siguroni punonjésit pér
konfidencialitetin dhe privatésiné kur kérkojné ndihmé,
duke theksuar se informacioni i tyre personal do t& mbahet
konfidencial.

9. Mjedisi mbéshtetés: Nxitni njé kulturé t&é mbéshtetjes ku
kérkimi i ndihmés inkurajohet dhe mbéshtetet né ményré
aktive nga kolegét dhe stafi drejtues.

10. Kontrollet e rregullta: Kryeni kontrolle té& rregullta me
punonjésit, duke normalizuar diskutimet pér shéndetin dhe
mirégenien e tyre mendore.

KUJDESI PER
VETEN DHE
MBROJTJA

NGA TRAUMA
DYTESORE
DHE EZAURIMI
NE VENDIN E
PUNES

45




KUJDESI PER
VETEN DHE
MBROJTJA
NGA TRAUMA
DYTESORE
DHE EZAURIMI
NE VENDIN E
PUNES

SHTOJCA

Shtojca 1 — Shkalla e ezaurimit té profesionistéve né
profesionet e ndihmés

Ju lutem lexoni té gjitha deklaratat e méposhtme qé ju
pérshkruajné mé miré. Vendosni né krah té ¢cdo deklarate
numrin 1 deri né 3. (numri 1 - aspak, numri 2 - disi, numri 3 -
shumé)

INFREIES

13.

14.
15.

16.
17.

18.

Ndihem i zeméruar dhe kércénues né puné

Po térhigem (largohem) nga kolegét

I ndiej gjérat gé mé kérkohen né puné si me detyrim

Po béhem gjithnjé e mé pak i ndjeshém me klientét dhe
kolegét

Puna ime éshté shumé e lodhshme, e bezdisshme dhe
rutiné

Mendoj negativisht pér punén dhe fokusohem vetém te
anét e kéqija

Ndjej se po arrij mé pak se kurré mé paré

Kam véshtirési pér té organizuar punén dhe kohén né puné
Jam i irrituar si kurré mé paré

. Ndihem i pafugishém pér té ndryshuar ndonjé gjé né puné

I marr shgetésimet e punés né jetén private

. Jam i ndérgjegjshém se i shmang kontaktet personale si

kurré me paré

Po vras mendjen nése kjo puné qé béj éshté e pérshtatshme
pér mua

Mendoj keq pér punén, madje edhe para se té shkoj té fle
E filloj ¢gdo dité té punés duke menduar “a do ja dal edhe
njé dité”

Mé duket sikur askush nuk do t'ja dijé pér punén gé béj

Mé shumé kohé shpenzoj duke ju shmangur punés sesa
punoj

Né puné ndihem i lodhur dhe pa energji edhe pas nje nate
té miré me gjumé



Shtojca 2 — Ushtrime reflektuese dhe plane veprimi

Reflektimi éshté njé hap vendimtar né rrugétimin drejt rritjes
personale dhe profesionale. Pérdorni ushtrimet e méposhtme
pér té reflektuar mbi pérmbaijtjen e mbuluar né kété manual
dhe pér té zhvilluar plane veprimi pér zbatimin e strategjive té
mésuara:

1. Ushtrim veté-reflektues Merrni njé moment pér té reflektuar
mbi pérvojat tuaja té fundit né punén me viktimat e abuzimit.
Merrni parasysh pyetjet e méposhtme:

Si kané ndikuar kéto pérvoja né mirégenien tuaj emocionale?

Cfaré shenjash té ezaurimit apo traumés dytésore keni
vérejtur tek vetja apo kolegét tua;j?

A ka situata apo raste specifike gé kané gené veganérisht
sfiduese pér ju?

Si e keni menaxhuar stresin dhe si e keni ruajtur mirégenien
tuaj?

2. Zhvillimi i Planit té Veprimit:

Bazuar né reflektimet tuaja, zhvilloni njé plan veprimi té pérshtatur
pér nevojat tuaja:

Identifikoni strategji specifike té veté-kujdesit gé ju béjné
kuptim bazuar né pérmbaijtien e dhéné né manual (p.sh.,
teknikatevémendjes, vendosja e kufijve, kérkimiimbéshtetjes).

Vendosni njé rutiné ose orar té veté-kujdesit gqé pérfshin
kéto strategji, duke u siguruar gé ato té jené praktike dhe té
realizueshme brenda mjedisit tuaj té punés.

Merrni parasysh té diskutoni planin tuaj t& veprimit me njé
mbikéqyrés ose koleg pér mbéshtetje.
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3. Vendosja e géllimeve pér zbatim:

Vendosni géllime té arritshme pér té integruar kéto strategji né
rutinén tuaj té pérditshme té punés:

« Pércaktoni objektiva té garta dhe t& matshme né lidhje me
vetékujdesin dhe menaxhimin e stresit.

« Vendosni njé afat kohor pér zbatimin e kétyre strategjive dhe
monitoroni rregullisht progresin.

« Identifikoni pengesat e mundshme dhe zhvilloni plane
emergjente pér t'i kapércyer ato.

4. Angazhimi dhe mbéshtetja e kolegéve:
Inkurajoni pérfshirjen dhe bashképunimin e kolegéve:

 Filloni diskutime ose grupe mbéshtetése brenda vendit tuaj té
punés pér té ndaré pérvojat dhe strategjité e pérballimit.

« Nxitni njé mjedis mbéshtetés ku kolegét mund té diskutojné
hapur sfidat dhe té mbéshtesin mirégenien e njéri-tjetrit.

Mos harroni, kujdesi pér veten é&shté njé proces i vazhdueshém.
Rishikoni rregullisht planin tuaj t& veprimit sipas nevojés pér té
siguruar efektivitetin e tij né zbutjen e ezaurimit dhe traumés
dytésore gjaté punés me viktimat e abuzimit.

Pérfshirja e ushtrimeve té tilla reflektuese dhe planeve té veprimit
i inkurajon profesionistét té& pérvetésojné njohurité e fituara dhe ta
zbatojné até né ményré aktive né praktikat e tyre té& punés, duke
nxitur njé ekuilibér mé té shéndetshém puné-jeté dhe njé mirégenie
té pérmirésuar.



Plani i kujdesit pér veten gjaté vitit 2024

Fizike
Aktivitet e zgjedhura:

Emocionale
Aktivitetet e zgjedhura:




Sociale Praktike
Aktivitetet e zgjedhura: | Aktivitetet e zgjedhura:

Leeceeeeimeeenesssmsesssnessnans Lo essnsssnnnssssssssssssssssssssseee
2t ssssssssisasses 2
G JO PR 3

1. Cfaré mendoni se do ju shkaktojé mé
shumé stres kété periudhé?




2. A jané aktivitetet e tua té balancuara?

3. A ka gjasa gqé té ndodhé dicka qé tua prishé
aktivitetet?

4. Té gjithé kané shéndet mendor. Gjithmoné ju
ndihmon nése bisedoni me diké. Me ké mund té
bisedosh nése gjérat béhen té véshtira?

5]




\K/E#ED;SSFF;ER Shtojca 3: Strategjité e pashéndetshme kundrejt
MBROJTJA strategjive té shéndetshme

NGA TRAUMA

DYTESORE Strategjité e pérballimit jané veprime gé ne ndérmarrim -
RE'E/EEADLIJ’E'EM' né ményré té ndérgjegjshme ose jo —pér t'u pérballur me
PUNES stresin, problemet, apo emocionet e parehatshme. Strategjité

e pashéndetshme té pérballimit synojné gé té na béjné té
ndihemi miré pér c¢astin por kané pasoja afatgjata. Ndérsa
strategjité e shéndetshme té pérballimit mund t& mos na
japin kénagési té& menjéhershme por na gojné drejt rezultateve
pozitive afatagjata.

Shembuj té strategjive té pashén-
detshme:

Shembuj té strategjive té shén-
detshme:

 Pérdorimi i drogés ose alkoolit
« E ngréna pa kriter

« Shtyrja e gjérave pér né momen-

* Ushtrimet
« Té folurit pér problemin gé ke

« Té ngrénit shéndetshém

tin e fundit

« Kérkimi i ndihmés profesionale

* Fjetja e gjaté ose mungesa e gju-
mit - Teknikat e Relaksimit (p.sh.
frymémarrja e thellé)

» Térhegja sociale

« Pérdorimi i mbéshtetjes sociale

* Démtimi i Vetes

« Teknikat e zgjidhjes sé problemit

* Agresiviteti

Skenar

Nina ka pér té béré e dorézuar njé raport té réndésishém.
Por duke gené se detyra kérkon shumé puné e pérgendrim,
Nina ndihet né ankth sa heré gé mendon pér detyrén. Nina
e heq mendjen me aktivitete té tjera gé e béjné té ndihet
mé miré. Nina pérdor strategjingé e pérballimit gé i shtyn
gjérat dhe detyrat pér momentin e fundit pér t& shmangur
ankthin. Kjo gjé e ndihmon té ndihet mé miré tani por do i
shkaktojné probleme né terma afatgjaté.




Pyetje pér té Diskutuar rreth Skenaréve

«Cfaré pasojash mund té rezultojné nga pérdorimi i

strategjive té pashéndetshme?

- Cilat strategji pérballimi mund té jené ndihmuese pér rastin

e mésipérm?

-Cilat pengesa po pengojné kéta individé té& pérdorin
strategji té& shéndetshme pérballimi?

Strategjité e pashéndetshme kundrejt Strategjive té

shéndetshme

Pérshkruani njé problem a véshtirési me té cilin po

pérballeni aktualisht:
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Strategji té
shéndetshme
pérballimi qé
uné pérdor ose
dua/mund té
pérdor:

Rezultatet e
pritshme nga
pérdorimi i
strategjive té

shéndetshme:

Barriera né pérdorimin
e strategjive té
shéndetshme té
pérballimit:

1




Shtojca 4: Cfaré jané Kufijté Personalé?

Kufijté personalé jané limitet dhe rregullat gé vendosim né
marrédhéniet tona. Njé individ me kufij t& shéndetshém mund
t'u thoté “jo” té tjeréve por di té ndértojé marrédhénie té

ngushta.

Njé individ g& i mban gjithmoné larg té tjerét (qofté
emocionalisht apo fizikisht) thuhet se ka kufij t& ashpér ose té
ngurté. Né té kundért, dikush qé pérfshihet fort né marrédhénie
me té tjerét ka kufij porozé.

marrédhéniet
e ngushta.
Nuk kérkon ndihmé.

Ka pak marrédhénie
té forta/ngushta.

Shumé protektiv
ndaj informacionit
personal.

Duket si i ménjanuar
nga té tjerét.

| mban té tjerét larg
pér té shmangur
refuzimin.

R, . , Kufij té
Kufij Rixhidé Kufij Porozé Shéndetshém
Shmang Jep shumé Vleréson

informacion personal.

E ka té véshtiré
té thoté “jo” ndaqj
kérkesave té té
tjeréve.

| mbipérfshiré me
problemet e té tjeréve.

| varur nga opinionet e
té tjeréve.

E pranon abuzimin
dhe mungesén e
respektit.

Ka friké nga refuzimi
nése nuk bie dakord
me té tjerét.

opinionet e veta.

Nuk i ndryshon vlerat
e veta pér té tjerét.

I ndan informacionet
personale né ményré
té pérshtatshme.

| njeh déshirat dhe
nevojat e veta dhe i
komunikon ato.

E pranon kur té tjerét
i thoné “jo".
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Kufijté fiziké
Kufijté intelektualé
Kufijté emocionalé
Kufijté seksualé
Kufijté materialé
Kufijté kohoré

Tipet e Kufijve



Shtojca 5: Rreziget e punés né profesionet e ndihmés

Rreziku 1: Tjetri kérkon njé zgjidhje té shpejté; ne zhgénjejmé
me njé sukses té ngadalté (Terapio e miré, si gatimi i miré,
kérkon kohé).

Rreziku 2: Ndonjéheré nuk mund té ndihmojmé sepse nuk jemi
personi i duhur né até kohé

Rreziku 3: Vallézimi i gatishmérisé; shpesh ka njé hendek
gatishmérie mes nesh dhe “atyre”

Rreziku 4: Shpesh njerézit kérkojné ndihmé sepse kané njé
problem né dukje té pazgjidhshém gé duhet zgjidhur

Rreziku 5: Ndonjéheré do té thoté té punosh me individé gé
nuk jané “té nderojné”

Rreziku 6: Ata gé pérpigemi té&€ ndihmojmé mund té keté
konflikte motivimi

Rreziku 7: Ndonjéheré ata projektojné ndjenja negative mbi ne

Rreziku 8: Ata kané nevoja mé té médha sesa mund té
plotésojé shérbimi social, sistemi arsimor ose shéndetésor

Rreziku 9: Paaftésia joné pér té théné jo — efekti i rutiné
Rreziku 10: Té jetosh né njé ogean emocionesh stresante
Rreziku 11: Natyra e fshehté e punés

Rreziku 12: Empatia e vazhdueshme, ndjeshméria
ndérpersonale dhe kujdesi i njéanshém

Rreziku 13: Mbikéqyrja dhe kontrolli i rregullores nga té tjeré té
jashtém, shpesh té panjohur

Rreziku 14: Masat e pakapshme té suksesit
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Rreziku 15: Déshtimi normativ

Rreziku 16: Mérzitja dhe deprivimi njohés

Rreziku 17: Kolegét dhe menaxherét ciniké, kritiké, negativé
Rreziku 18: Frika ligjore dhe etike

Rreziku 19: Trauma emocionale e profesionistit

Rreziku 20: Trauma fizike e profesionistit



Shtojca 6: Ushtrime vetéreflektimi

Né kété pjesé té MANUALIT, ne PO SHOHIM véshtirésité
dhe rreziget e punés gé prek profesionet tona. Shikoni
me kujdes rreziget né shtojcén e manualit dhe reflektoni
mbi rreziget gé ju hasni mé shumé.

1. Rreziku nr. Emri:

punés?

Cfaré metodash keni provuar pér ta ulur kété rrezik? Sa
i suksesshém keni gené?
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2. Rreziku nr. Emri:

punés?

Cfaré metodash keni provuar pér ta ulur kété rrezik? Sa
i suksesshém keni gené?



Shtojca 7: Ushtrim vetéreflektues KUJDES! PER
VETEN DHE

MBROJTJA

1. Nga pérkufizimet e traumés dytésore cili prej tyre NGA TRAUMA

flet né€ Mményré mé té drejtépérdrejté pér ty? DYTESORE
DHE EZAURIMI

NE VENDIN E

PUNES

2. Duke pérdorur té kuptuarit gé kenipértraumén dytésore,
sa e gjeni veten tuaj kété kohé né shterim? Rretho numrin.

1 2 3 4 5
Aspak Pak Disi Shumé  Plotesisht

Pérshkruani faktorét kyc pér renditjen.

1. Nga pérkufizimet e ezaurimit cili prej tyre flet né
Mményré mé té drejtépérdrejté pér ty?

2. Duke pérdorur té kuptuarit gé keni pér ezaurimin, sa e
gjeni veten tuaj kété kohé né shterim? Rretho numrin.

1 2 3 4 5
Aspak Pak Disi Shumé Plotesisht

Pérshkruani faktorét ky¢ pér renditjen.
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Shtojca 8: Ushtrim imagjinar

Imagjinoni pemén tuaj té preferuar para jush. Shihni bukuring,
gjalléring, vitalitetin dhe forcén e saj. Tani imagjinoni veten si
pemé - e bukur, e gjallé, vitale dhe e forté. Si pemé, ju merrni
dioksid karboni dhe u jepni oksigjen atyre gé ndihmoni. Marrja
e dioksidit té karbonit dhe I1é€shimi i oksigjenit éshté fjalé pér
fijalé duke u dhéné jeté atyre qé u shérbeni. Megjithaté, pér ta
béré kété, pema duhet té punojé shumé, dhe pér té punuar
shumé, duhet té jeté e shéndetshme. Kjo do té thoté se duhet
té keté drité té bollshme dielli, shumé shi, toké té pasur dhe liri
nga démtuesit e rrezikshém - si larvat gé vrasin pemét duke
ndérpreré furnizimin me ujé dhe Iéndét ushgyese. Ka shumé
démtues té peméve. Pér t'u rritur, pema duhet té degézohet
dhe t'i pérgjigjet miré krasitjes. Atéheré, si mund té siguroheni
gé ju, si njé profesionist ndihnmés, t'i mbani larg ato humbije té
tepérta profesionale - ato démtues té rrezikshém gé mund t'ju
ndérpresin 1éndét ushqgyese dhe té hané gjethet tuaja - dhe
se do té keni toké té bollshme, shi dhe rrezet e diellit? Dhe ¢faré
pérfshin pér ju rrezet e diellit, shiu dhe dheu?

Cila éshté né fund té fundit njé ményré mé e miré pér té kaluar
ditét e punés sesa t'u japésh oksigjen atyre gé mbyten dhe
kérkojné pér ajér? Cfaré éshté mé e bukur se njé pemé e fortég,
e shéndetshme gé bén punén e saj, apo mé tragjike se njé
pemé qé tani éshté e mbaruar dhe pa aftésiné pér té dhéné
jeté? Si do té géndroni si pema e shéndetshme dhe si do té
mbani mend nevojén e vazhdueshme, mbi 30 deri né 40 vjet si
njé profesionist i kujdesshém, pér t'u mbrojtur nga démtuesit
dhe pér té pasur gjithmoné shi, toké dhe rrezet e diellit?

Ju urojmé mé té mirén!



USHTRIM VETE REFLEKTUES

1.

CILI ESHTE UJI, DIELLI, TOKA JOTE? SA TE
PERSHTATSHME | KE?

CILAT JANE DISA NGA DEMTUESIT QE MUND TE
DEMTOJNE VITALITETIN TEND? CILET JANE DEMTUESIT ME TE
VEGJEL E TE PADUKSHEM?

CFARE NDRYSHIMESH DUHET TE BENI PER TE QENE NJE
PEME E SHENDETSHME QE T'U SHERBENI TE TJEREVE
DUKE THITHUR DIOKSIDIN E KARBONIT DHE DHENE
OKSIGJENIN?
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Shtojca 9: Plani pér ndryshim

Tani, zhvilloni njé plan pér t& punuar né njé ose dy fusha té rrities sé
veté-kujdesit. Mos harroni se ndryshimi i ngadalté i sjellies zakonisht
funksionon mé miré. Ne sugjerojmé gé té jeni modest né géllimet tuaja
dhe té ndértoni ndryshime té arritshme, me pérforcime pér té ruajtur
ndryshimin.

Plani i pérgjithshém:

Objektivi specifik 1:

Metoda pér arritjen e objektivit 1:

Pérforcuesi pér té ruaijtur sjellien e pérvetésuar:

Objektivi specifik 2:

Metoda pér arritjen e objektivit 2:

Pérforcuesi pér té ruaijtur sjellien e pérvetésuar:



SHTOJCA 10: 10 minuta pér té festuar gjérat e vogla KUJDESI PER

VETEN DHE
MBROJTJA

NGA TRAUMA
DYTESORE
DHE EZAURIMI

PER TE FESTUAR GJERAT E VOGLA

USHQIM |
SHIJSHEM DHE |
SHENDETSHEM

NE VENDIN E
PUNES

NJE GJE E VOGEL
QEEBENNJE
DITE TE VESHTIRE
SHUME ME TE
LEHTE

GJERAT QE BEN MIRE 3 NJEREZ QE JU DUAN

NJE SHPREHJE
NGA NJE LIBER,
FILM, A SHAKA QE
TE NGRE
HUMORIN

TRI PJESE NGA RUTINAT DITORE QE THUAJSE
GJITHMONE TE PELQEJNE

DY GJERA TE MIRA QE PO NDODHIN SOT NE BOTE
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