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KESHILLE PER ANETARIN/EN E PROGRAMIT

Ky manual ka si synim té€ ndihmojé me orientimin e ndérhyrjeve pér adresimin
e stresit dhe crregullimeve post traumatike, pérmes trajtimit individual dhe
ndérhyrjeve gé pérmirésojné mirégenien individuale.

Pérmes metodave qé synojné té thyejné stigmeén, izolimin, cdo therapist duhet
té synojé né mbledhjen dhe vlerésimin e informacionit paraprak, té kuptojé
simptomat dhe format e trajtimit PTSD. Ky program trajtimi pérgendrohet né
perspektivén qé PTSD éshté njé gjendje e sé tashmes, jo té sé shkuarés.

Pér té pasur ndérhyrje positive, terapisti duhet té kuptojé dhe té shpjegojé
kontekstin dhe ngjarjet e méparshme, té informohet pér historité individuale, té
ndérmarré velrésimin e rrezikut dhe té konsiderojé kontekstin social né té cilin
do té kthehet individi i pérfshiré né terapi.

Paraprakisht, pyetje té réndésishme pér t'u béré lidhen me informacionin
gé duhet mbledhur né lidhje me sjellien aktuale té personit, dhe ndjesiné e
ndryshimit té késaj sjelljeje né kontekstin e familjes sé afért. Shpjegimi i disa
simpotamve té PTSD, do té lehtésonte ményrén e reagimit dhe komunikimin.
Terapisti duhet té shpjegojé ménjéheré se cilésia e jetés mund té pérmirésohet
pérmes pérfshirjes né terapi.

PTSD éshté i trajtueshém. Ekzistojné disa lloj ndérhyrjesh gé kané treguar se
mund té reduktojné ose edhe té eleminojné simptomat e PTSD (Karlin, et al.,
2010). Kjo nuk éshté njé gjendje me té cilén individi duhet té jetojé pérgjithmoné.

Nga kétu, le té hapim manualét dhe té fillojmé té mésojmé rreth PTSD,
simptomat, shkaqet, dhe trajtimin.




SEKSIONI | PROGRAMIT

e Cfaré éshté Programi i Rimékémbjes nga PTSD?

e Rishikim i rregullave té pjesemarresit PTSD dhe udhézuesitt
e Miréseardhje dhe prezantim

o (Cfaré éshté PTSD? Disa fakte dhe statistika rreth PTSD

e Reagimet e zakonshme ndaj traumés

e (Cfaré e shkakton PTSD dhe fiziologjiné e PTSD?

e Prezantim i shkageve, sjelljeve té sigurisé dhe té€ shmangies
e Teknikat e Frymémarrjes

e masat para ndérhyrjes

e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

RIMEKEMBJA
66

Njé proces ndryshimi népérmjet té cilit individét pérmirésojné shéndetin
dhe miréqénien, e drejtojné veté jetén, dhe pérpiqen té arrijné potencialin

e tyre té ploté.
” -SAMHSA

Késhilla pér terapistin: Né fillim té ¢do seance, terapisti duhet té risjellé né
vémendje réndésiné e pjesémarrjes dhe praktikimin e njohurive té mésuar. Studimet
kané treguar se pjesémarrésit né terapi qé reagojn€, aktivizohen dhe kryejné disa
ushtrime jashté seancave pérmirésohen rreth tre heré mé shumé se ata qé nuk i béjné
(Burns & Auerbach, 1992). Shpjegimi i cdo veprimi éshté iréndésishém, ai krijon,
hektéson dhe garanton ndérveprimin ndérmjet terapistit dhe individit pjesémarrés.

_.>»



PROGRAMI | RIMEKEMBJES NGA PTSD

Qéllimi: Qéllimi i programit té trajtimit éshté té ndihmojé né rikuperimin nga
PTSD (Crregullimi i Stresit Posttraumatik). Askush nuk mund té pércaktojé me
siguri se simptomat do té largohen plotésisht e pérjetésisht nga jeta individit né
terapi, por terapisti mund téndihmojé né pérvetésimin e disa teknikave pér té
fituar kontrollin mbi jetén, pér menaxhimin e reagimeve dhe pérgjigjeve, dhe
té krijuar njé kuptim té ploté pér jetén dhe sjelljet personale. Pér ta béré kétg,
terapisti mund té sigurojé informacionin e nevojshém dhe do ofrojé pjesémarrjen
dhe pérvetésimin e disa teknikave dhe strategjive qé¢ mund té pérdoren pér
té pérmirésuar jetén dhe pér té reduktuar simptomat e PTSD. Anétaréve
pjesémarrés iu shpjegohet se prej tyre kérkohet pjesémarrja, té mésuarit aktiv té
kétyre teknikave, praktikimi i tyre pér té garantuar rikuperimin. Ky manual do té
jeté njé udhézues praktik gé ndihmon gjaté kétij procesi.

Synimet: Synimi i kétij programi éshté pérgatitur pér té ndihmuar terapistin né
cdo hap dhe pér té lehtésuar pritshémrité dhe mvlerésuar ndryshimin pozitiv té
sjelljeve té individit pjeséarrés pér njé cilési jetese té pérmirésuar. Pjesémarésve
iu shpjegohet se ky program éshté krijuar pér té ndihmuar:

I. Té zhvillojné njé kuptim té ploté dhe té sakté té pérgjigjeve fizike dhe
emocionale gé jané karakteristike pér PTSD.

2. Té zhvillojné njé mentalitet g€ ndihmon né kontrollin e vetvetes né ¢do
kohé dhe né identifikimin e aftésive dhe mjeteve.

3. Té aftésohen me teknikat e pérballimit, si pjesé e domosdoshme e
pérmirésimit emocional.

4. Té aftésohen pér integrimin e ploté né familje, komunitet dhe jetén civile.

Strategijité: nuk mund té jené té unifikuara, ato pérshtaten sipas individéve
pjesémarrés.

|. Format e pérdorura mund té jené individuale ose né pjesemarres.

2. NEé rastin e pjesemarreseve, ato do té organizohen dhe mbahen shumé
té strukturuara. Secili do té keté njé géllim dhe synim. Pjesémarrja duhet
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té jeté e dakordésuar qé pre;j fillimit.

3. Aktivizimi i individuhet té shpjegohet qé do té pérfshijé “detyra” pér t'u
kryer, dhe g€ kryerja e kétyre detyrave né thelb synon rimékémbjen.

4. Individéve do t'u mésohen disa aftési gé ndihmojné né pérballimin
e véshtirésive té pritura dhe té papritura, konflikteve njerézore dhe
sjellieve shmangése/diskriminuese.

Késhillé pér terapistin: Eshté e réndésishme té pranoni qé pjesémarrésit jané
aty pér shkak té traumés qé kané pérjetuar né té kaluarén. Sidoqofté, ky trajtim éshté
i pérgendruar né ményrén sesi PTSD i prek ata sot, né té tashmen. Ne nuk mund
té ndryshojmé até qé ka ndodhur né té shkuarén, por mund té ndryshojmé té
tashmen dhe té pérmirésojmé simptomat e PTSD ndaj individéve pjesémarrés.
Kjo éshté njé piké thelbésore pér t'u theksuar né ményré qé anétarét e
pjesemarresit té€ kuptojné géllimin dhe pritshmérité e pjesemarresit. Mund té
jeté e vlefshme té informoni pjesémarrésit se né pérfundim té sesioneve, ata
veté mund té kérkojné hapin e radhés, sipas nevojave individuale, né trajtimin e
ngjarjeve traumatike specifike me detaje.




RREGULLAT E PJESEMARRESIT DHE UDHEZUESIT
PER PJESEMARRJEN NE PROGRAMIN E PTSD

Terapisti duhet té sqarojé me cdo pjesémarrés rregullat gé duhet té ndjeké:

1. Ju duhet té paragiteni cdo javé, té jeni né orar, dhe té njoftoni pér
mungesén qé parashikoni. Telefononi népunésin, personin e kontaktit apo
pérgjegjésin e rastit tuaj né kété numeér telefoni té véné né dispozicion,
nése e dini gé mé paré gé do té mungoni né njé seance.

2. Pjesémarrésit ruajné konfidencialitetin gjaté gjithé kohés. Kjo do té thoté
se cfaré diskutohet né pjesemarres mbetet aty. Pjesémarrésit nuk flasin
pér bisedat e pjesemarresit jashté pjesemarresit. Konfidencialiteti éshté i
detyrueshém dhe éshté ekstremisht i réndésishém né ményré qé tju béjé
ju té ndiheni té sigurt né bisedat pér céshtje personale. Duhet té dini se
sipas ligjit, terapisti €shté i detyruar té raportojé abuzimin e fémijéve dhe
té moshuarve, ose neglizhimin. Terapisti gjithashtu duhet té marré masa
dhe té njoftojé té tjerét nése ju po planifikoni té démtoni veten apo diké
tjetér.

3. Pjesémarreésit respektojné njéri tjetrin, né mundésité e krijuara pér té
folur, pér t'u dégjuar, dhe kuptuar. Pjesémarrésit ruajné kété atmosferé
duke trajtuar njéri tjetrin me respekt, dhe duke pranuar dallimet né
mendime, opinione, sjellje dhe besime.

4. Ndalohet pjes€marrija né rast se individi raporton sé gjendet nén ndikimin
e alkoholit apo drogave.

5. Nuk pérdoren celularét
6. Cdo mungesé do té raportohet prané menaxherit té rastit.

7. Ky éshté njé program i fokusuar né té€ tashmen. Diskutimet nuk
nénkuptojné tregime té detajuara té pérvojave t€ méparshme traumatike.
Ato synojné diskutime rreth praktikimit té teknikave té mésuara qé
pérmirésojné jetesén.
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Mbani mend, terapia né kété program éshté e pércaktuar:

1. Terapia fokusohet né qgéllime specifike: té ndihmojé né menaxhimin dhe
reduktimin e simptomave té PTSD.

2. Terapiaduhet té zhvillohet si né shtépi dhe me pjesémarrje gjaté seancave.

3. Terapiai dedikohet grave dhe fémijéve té kthyer nga zonat e konfliktit gé
té mésojné té jené terapisté té vetes.

Uné i kam lexuar dhe kuptuar kérkesat e kétij Programi Shérimi té PTSD.

Firma e Pjesémarrésit (pérfagésuesit ligjor/né rastin e fémijés) Data

Késhillé pér terapistin: Pasi té rishikohen rregullat/ udhézimet, ju béni

prezantimin. Seanca e paré duhet té fillojé me prezantimin tuaj, pér té thyer

i akullin dhe krijuar mundésiné e komunikimit, té njohjes mé ambjentin e |
\_ terapisé, dhe krijimin e zonés sé komfortit pér individin. o




TRE GJERA QE KANE NDRYSHUAR
QE PRE] LARGIMIT TUA] NGA SHQIPERIA

Ju keni ndryshuar.

o Fizikisht

o Emocionalisht

o Intelektualisht

o Shpirtérisht

o Neé marrédhéniet Shoqgérore

Ju e pranuat largimin pér né
zonén e konflikt ....sepse u
bindét pér shkak té:

o Rregullave
o Pritshmérive
o Parimeve

Shqgisat mé té zhvilluara .... vé-
reni cdo gjé qé nuk shkon miré.

Shikimi
Nuhatja
Prekja
Shija

o Dégjimi

o O O O

Ju u kthyet né shtépi dhe ju keni
ndryshuar ndérsa té tjerét jo.

o Ju nuk pérshtateni.

o Ndiheni i largét.

o Askush nuk ju kupton apo nuk
do tja dijé se cfaré po kaloni.

Ju véreni cdo gjé té gabuar né

sjelljen civile.

o Keni tolerancé té ulét, nervozo-
heni nga gjérat mé té vogla.

o Nuk e kuptoni pér cfaré anko-
hen gytetarét.

o Kjo nuk éshté mé shtépia ime,
dua té kthehem né pozicionin
tim.

o Nuk mund ta kuptoj se cfaré
konsiderojné kéta njeréz té ré-
ndésishme.

o A e kané idené sa me fat jané.

o Ata mendojné se jané té sigurt
dhe nuk i kushtojné réndési asgjéje.

me aftésité
pérforcojné

Ju angazhoheni
pérballuese qgé
simptomat e PTSD.

o Shmangni njeréz, vende, dhe
ngjarje té caktuara.

o Si pasojé e shmangies, ju
pérfundoni duke e izoluar veten
nga té gjithé.

o Disa emocione ju nuk i ndjeni
mé, ose ndoshta nuk ndjeni mé
asgjé.

< -
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SIMTOMAT E PTSD

Ri-Pérjetimi

Kujtimet apo imazhet

Ankthe apo éndrra

Reagime emocionale ose fizike
kujtimeve

Flashback

ndaj

Shmangia

Pérpjekje pér té mos menduar apo
folur pér traumén pérpjekje pér té
mos pérjetuar ndjenja rreth traumés
Duke qgéndruar larg aktiviteteve,
njerézve, vendeve dhe situatave g€ sjellin
kujtime té traumés

Mpirja

Humb interesin né aktivitete gé mé paré
kané géné té réndésishme

Ndjeheni té shképutur ose débuar nga
njeréz té réndésishém né jetén tuaj
Ndjeheni té paafté té keni emocione

normale.
Humbja e ndjenijés sé njé té ardhme afatgjaté

Hipervigjilenca

Probleme me gjumin

Zemérim/ nervozizém

Probleme me pérgendrimin

Ndjenja e gadishmeérisé, né ruajtje
Palpitacione, djersitje, frymémarrje e
shpeshté

Shembuj

p.sh., Nuk fle dot me njeri pér shkak té
éndrrave té kéqija.

p-sh., | shmang turmat e médha dhe
njerézit né pérgjithési

p.sh., Ndjej sikur nuk jam i/e afté té
dua dikeé.

p-sh., Jam gjithmoné i/e zeméruar, i/e
irrituar apo ai acaruar.

Impakti né jetén tuaj

Kam humbur besimin dhe nuk di
¢'do té ndodhé me mua. Nuk e di
¢faré mund té duroj mé dhe nuk e
di si mund té reagoj. Nuk mund té
kontrolloj as mendimet e mia.

Kam humbur lidhjet me familjarét
dhe miqté e mi. Nuk b&j mé gjéra qé
dikur mé argétonin.

Nuk ndihem i lidhur me askénd apo
pjesé e asgjéje kétu.

Eshté e véshtiré té besoj te njerézit
apo té jem afér me diké.

Nuk mund ta ul mbrojtjen time.

Nuk di si té kujdesem pér njerézit
afér meje.

Kam humbur besimin te njerézit dhe jeta.
Nuk e di ¢faré té besoj mé.

Nuk jam kurré i/e qeté ose
i/e relaksuar dhe nuk mund té
pérgendrohem né asgjé.

Familja ime mé shmang pér shkak té
temperamentit tim.

Nuk mund té fle dhe shikoj gjithcka
gjaté gjithé kohés.

Kam dhembje gjithé kohén dhe
gjithmone ndjej zemérim.

I



REAGIMET E ZAKONSHME NDA] TRAUMES

Pérvoja traumatike prodhon shok emocional dhe mund té shkaktojé
mjaft probleme. Ky prospect pérshkruan disa nga reagimet e zakonshme
gé njerézit kané pas njé traume. Pér shkak se té gjithé reagojné ndryshe
ndaj ngjarjeve traumatike, ju mund t'i keni disa nga kéto reagime mé
té shprehura se té tjerét, dhe disa mund té€ mos i pérjetoni asnjéheré.
Mos harroni, shumé ndryshime pas njé traume jané normale. Disa njeréz kané
probleme té rénda menjéheré pas traumés, disa ndjehen mé miré brenda muajve
dhe té tjerét shérohen mé ngadal€, disa nuk kané nevojé kurré pér ndihmé, dhe
disa ndjehen miré né fillim dhe kané nevojé pér ndihmé mé voné. Ndérgjegjésimi
pér ndryshimet qé keni pésuar qé nga trauma juaj éshté hapi i paré drejt shérimit.

Disa nga problemet mé té zakonshme pas njé traume jané pérshkruar mé poshté.

1.

12

Friké dhe ankth. Kjo mund té ndodhé kur kéndvéshtrimi i njé personi
dhe ndjenja e sigurisé ndryshojné dhe béhen negative si rezultat i njé
pérvoje traumatike. Ndonjéheré ankthi mund té rritet pa njé shkak té
identifikueshém.

Ri-pérjetimi i traumés. Kéto simptoma ndodhin sepse njé pérvojé
traumatike éshté e véshtiré té pérpunohet dhe té pérshtatet né kuptimin
toné. Rishikimi i kétyre kujtimeve duket si njé pérpjekje pér té integruar
pérvojén dhe pér té kuptuar mé shumé até gé ndodhi

Shtimi i vigjilencés (ndjenja e Iékundjes, lehtésisht i ngacmueshém;
dhe me probleme me pérgendrimin apo gjumin). Reagimet e vigjilencés
ndodhin pér shkak té pérgjigjes lufto ose largohu, e cila na mbron nga
rreziku, dhe ndodh gjithashtu edhe te kafshét. Personat e traumatizuar
shpesh e shohin botén té mbushur me rreziqe, ndaj trupi i tyre éshté
gjithmoné né alert, gjithmoné gati pér t’iu pérgjigjur menjéheré ¢cdo sulmi.

Shmangia. Ményra mé e zakonshme éshté té shmangni situatat qé ju
kujtojné traumén. Shpesh shmangen situata qé jané mé pak té lidhura
drejtpérdrejt me traumén, té tilla si dalja né mbrémje nése trauma ka
ndodhur gjaté natés. Njé ményré tjetér pér té zvogéluar shqetésimin
éshté té pérpigeni té largoni mendimet dhe ndjenjat e dhimbshme, por
késhtu ndodh edhe me ndjenjat e kéndshme.

Ndjenjat e zemérimit, nervozizmit, dhe mérzitjes. Mund té jeté



vecanérisht konfuze té ndjeheni té€ zeméruar ndaj personave gé jané mé
afér jush. Ndonjéheré njerézit ndjehen té zeméruar pér shkak se ndjehen
shpesh té irrituar. Zemérimi gjithashtu mund té lindé nga njé ndjenjé se
bota nuk éshté e drejté.

6. Ndjenjat e fajit dhe turpit. Shumé njeréz fajésojné veten pér gjérat qé
kané béré ose jo pér té mbijetuar. Ju mund té ndiheni té turoéruar sepse
gjaté traumeés ju vepruat né ményra qé né situata té tjera nuk do t’i kishit
béré. Ju mund té akuzoni té tjerét edhe pér rezultatet.

7. Depresioni dhe pikéllimi. Ju mund té humbni interesin pér njerézit dhe
aktivitetet g€ mé pare ju kané zbavitur. Ju mund té€ mendoni se planet
tuaja pér té ardhmen nuk kané mé réndési ose se jeta nuk ia vlen té
jetohet. Kéto ndjenja mund té cojné né mendime té veté-démtimit ose
pérpjekjeve pér té vraré veten.

8. Imazhi pér veten dhe piképamjet pér botén shpesh béhen mé negative
pas njé traume. Shumé njeréz béhen kritiké té vetes dhe pesimisté pas
traumés (“Uné jam person i keq dhe e meritoj kété.”) Gjithashtu éshté
e zakonshme t’i shohésh té tjerét mé negativisht, si dhe té ndjesh se
nuk mund t’i besosh askujt. Traumat mund tju bindin se bota éshté e
rrezikshme.

9. Marrédhéniet me té tjerét mund té béhen té tensionuara dhe mund
té jeté e véshtiré té afroheni me njerézit pasi besimi juaj zvogélohet.
Marrédhéniet seksuale gjithashtu mund té ndikohen nga pérvoja
traumatike.

10. Pérdorimi i drogave dhe/ose alkoolit &shté njé strategji e zakonshme
pér pérballimin e pérvojave traumatike. Por mbipérdorimi mund té
pengojé shérimin e PTSD dhe té shkaktojé probleme té tjera.

Shumé nga reagimet tuaja ndaj traumés jané té lidhura me njéra-tjetrén. Pér
shembull, njé flashback mund té béjé té ndjeheni jashté kontrollit dhe pér kété
arsye do té prodhojé friké dhevigjilencé. Shumé njeréz mendojné se reagimet
e tyre té zakonshme ndaj traumés do té thoné se ata po “¢cmenden” ose “po e
humbin mendjen”. Kéto mendime mund t’i béjné ata edhe mé té frikésuar dhe t’i
predispozojné pért’iudrejtuaralkoolit ose drogés pér t’i pérballuar kéto mendime.
Mbani mend se simptomat e PTSD qé ne pérjetojmé jané njé pérgjigie normale
pér situatat anormale me té cilat jemi pérballur. Pérséri, pasi ndérgjegjésoheni
pér ndryshimet qé keni kaluar qé nga trauma dhe ndérsa pérpunoni kéto pérvoja
gjaté trajtimit, simptomat do té béhen mé pak shqgetésuese

<
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CFARE E SHKAKTON PTSD?

Té gjitha kafshét kané njé sistem biologjik bazik (i njohur si sistemi limbik,
sistemi i alarmit, apo sistemi ‘lufto ose largohu’). Ky sistem ka njé géllim: té
sigurojé mbijetesén. Duke géné se géllimi i tij éshté mbijetesa, ai nuk lejon asnjé
gabim, dhe pér t’u siguruar gé té kapé té gjitha kércénimet e mundshme ai do
té pérgjithésohet. Aktivizimi i kétij sistemi mund té pérfshijé: rritjen e frekuencés
kardiake dhe respiratore, tension muskular, rritje té€ adrenalinés, etj. Pér té
mbijetuar, ky sistem nuk duhet té tolerojé asnjé gabim. Ndaj, ai pérgjithésohet
kur ndjen rrezik sepse njé gabim mund té nénkuptojé vdekjen. Né kété
pjesemarres do t’i referohemi kétij sistemi si “eshka” qé ndez zjarrin, sepse ai
funksionon né té njéjtén ményré né cdo vend té botés (Afganistan, Belgjiké, Irak,
ose Shqipéri). “Eshka” qé ndez zjarrin ka vepruar njélloj né cdo kohé vitin 1961,
1985, 2010 ose 2020. Askush nuk | kushton réndési vendosjes sé késaj “eshke”,
pér gjithkénd mijafton ta diné se cfaré rreziku pércjell ajo

Me té mund té identifikohet gjithcka e rrezikshme. Kur ju u vendosét né kampin/
vendin (nga ku u kthyet), kjo eshké u nxeh shumé ose jashtézokinisht shumé,
pér shkak té situatave me té cilat jeni pérballur. Kur u qetésuart? a u getésuar
ndjonéheré? Kurré. Eshka brenda jush juaj mésoi se relaksimi ose ulja e mbroijtjes
ishte e rrezikshme. Tani qé u kthyet né shtépi, eshka juaj éshté akoma e nxehtg;
ajo nuk e di se jeni pérséri né botén civile. Ju jeni akoma né gjendje lufte duke
pérdorur reagime rreziku pér gjithcka. Tani keni friké t& humbni kontrollin ose
té reagoni shumé, késhtu gé mbéshteteni né tre aftési pérballuese:

1. Shmangia
2. Hipervigjilenca
3. Mpirja

Kéto tre gjéra po drejtojné tani jetén tuaj.

Késhillé pér terapistin: Né vijim, gjaté shpjegimit té fiziologjisé sé PTSD
(gé mund té jeté disi e komplikuar) merrni né konsideraté termat ‘truri i
vietér’ dhe “truri i ri” né vend té amygdalés dhe hipokampusit pér t’i béré
konceptet mé té kuptueshme pér pjesémarrésit. Njé sugjerim tjetér éshté
té shpjegohet qé té gjithé njerézit (dhe kafshét) kané té njéjtin sistem
alarmi té ndértuar qé na sinjalizon té luftojmé ose té ikim. Ky sistem alarmi
ndodhet né trurin toné té vjetér i cili Eshté né pjesén e prapme té kafkés.
\ Sidoqofté, njerézit kané edhe dftésiné pér té menduar dhe arsyetuar. Né Y,

— «@=
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HIPERVIGJILENCA

Drita e kuqe: Dicka qé po fillon té ndodhé ju bén té ndjeni se duhet té veproni.
Njé kércenim direkt, qé kushdo qé do ta shihte, do ta aprovonte. Adrenalina
juaj po fillon té rriedhé, metabolizmi juaj po pérgjigiet dhe ju duhet té béni
menjéheré dicka pér té qéndruar i sigurt. Ata té rinj po ju shohin, po geshin
dhe po afrohen drejt jush. Burri ne kafenené e lagjes po ju shikon, duke qeshur
né ményré kércénuese. Dikush po ju gesh né fytyré dhe po ju kércénon. Ndizet
sistemi lufto ose largohu dhe pasojat nuk llogariten mé.

Drita portokalli: Dicka specifike ju térheq vémendjen.
Cdo véshgues objektiv do té pranonte se kjo duhet
paré. Asnjé kércénim i drejtpérdrejté né kété pike,
ndonése mund té ndjeni pak adrenalinég, rritje té lehté té
rrahjeve, apo frymémarrijes, shpime né l€kuré, rritje té
pérgendrimit. Njé pjesemarres djemsh jané duke geshur,
dikush gé qendron pak afér duket sikur po pret dicka, pra,
gjéra té tilla. Nuk duhet té bésh asnjé veprim konkret, por
duhet té jesh i vémendshém.

Drita e verdhé: Celésat né dor€, cantat e ushgimeve né
krah ose né doré&, né ményré qé t’i hedhésh shpejt nése
duhet. Shiko pérreth para se té lévizni pér té paré nése
dicka duket shgetésuese. Asnjé kambané alarmi nuk po bie, thjesht njé njohje
ambjenti g€ ju rrethon.

Drita jeshile: Plotésisht i pavémendshém pér ambjentin g€ ju rrethon. Duke
dalé nga dyqani ushgimor me celésat né xhep, duke paré celularin, duke gérmuar
sendet ushgimore gé jané né cantat qé kemi né krah, pa u shqetésuar se cfaré
po ndodh né parking.

Gatishméria e Zonés sé Gjelbér éshté thjesht moskokécarje nése jeni kudo né
publik. Asnjéheré e késhillueshme. Vigjilenca e Zonés sé Verdhé éshté zona e
gatishmérisé, ku ju jeni vigjilenté aq sa duhet pér té gené té sigurt, pra adrenalina
nuk ngrihet kot. Kétu duhet té ‘jetojmé’ kur jemi jashté né publik, dhe vetém ‘té
vizitojmé&’ Zonat Portokalli dhe té Kuge vetém kur kérkohet dicka specifike dhe
objektive, e identifikueshme.

<




Njé ményré tjetér té menduari rreth hipervigjilencés...

Qéndrimi gjithmoné né gatishméri éshté — 3

si njé makiné né superxhiro gjaté gjithé S 2

kohés. Kjo con né démtim té motorrit N RPM
dhe deri né shpérthim té makinés. Kur ju
jeni né ‘superxhiro’ si makina, mund ‘té
shpértheni’. Disa nga shenjat e para jané
problemet me gjumin, presioni i larté i
gjakut, dhimbje koke, nervozizém, trembja
dhe gjithmoné té irrituar.

x1000
1

Faktorét nxités

Njé factor nxités éshté njé ngjarje, objekt ose sinjal gé nxit ndjenjat e ankthit,
frikés, zemérimit ose lloje té tjera shgetésimi. Kéta shkaktaré shpesh jané té
padémshém, por jané té lidhur me traumén fillestare. Pér shumicén e njerézve
me PTSD, nxitésit nuk jané domosdoshmérisht té rrezikshém, por u kujtojné
atyre pérvojat traumatike. Amigdala (truri i vietér) njeh ngjashmériné dhe - duke
mos kuptuar se rreziku ka kaluar - prodhon njé ankth i cili aktivizon pérgjigjen
lufto ose largohu. Pamje té caktuara, tinguj, aroma, ndjesi fizike, vende, aktivitete
dhe situata mund té€ jené shkaktaré pér njerézit me PTSD dhe mund té prodhojné
njé ankth dhe njé nxitje té forté prej sé cilés duhet té shpétojné ose té shmangen.

p
Késhillé pér terapistin: Né hapésirén e méposhtme, nxisni pjes€marresit
té rendisé sa mé shumé faktoré nxités personalé qé té mundet. Kérkojini
pjesémarresve té ndajné shembuj té faktoréve nxités personal€ gjaté seancés
nése ndihen té geté. Ky manual pérmbledh né vijim njé listé e shkageve mé
té zakonshme, sjelljet shmangése dhe té sigurisé.
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Nxitésit e zonave té alarmit/zonave té luftés

Mungesé respekti

Aromat e luftés

T~

Mbeturinat né ané té rrugés

Zonat e mbipopulluara

Udhéhegési jokompetent
Njerézit gé ju shohin

Njeréz gé nuk e kuptojné
até gé u thoni

Shembuijt Tuaj
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Nxitésit Civilé

Ené té palara té
|éna lavaman
gjithé natén

Rradhét e gjata
né banakun e shérbimeve

Shoferét civilé

Njerézit gé vijné voné né puné dhe
nuk e marrin punén seriozisht

Parkimi né vende té& mbipopulluara

——”’—-

Njeréz té pérkatésive
etnike t& ndryshme

——p—

Njeréz t& zhurmshém
gé béjné pyetje

Datat e kalendarit

Fémijét e pabindur

Shembuijt tuaj

20




Nxitésit e zonave té konfliktit/ Nxitésit Civilé

Mungesé respekti
pér rendin
ushtara

Shoferét civilé

Parkimi né vende t& mbipopulluara Zonat e mbipopulluara

Njeréz t& zhurmshém
gé béjné pyetje

Mbeturinat né ané té rrugés

Udhéheqgési
jokompetent

Datat e kalendarit

Fémijét
e pabindur

Shembuijt tuaj

2]




PTSD dhe Truri

Korteksi prefrontal
Lidhet me mendimin, planifikimin

dhe marrjen e vendiri

22

Amygdala

Aktivizon sistemin e alarmit
(lufto ose largohu, SPARK PLUG)
Pérpunon kujtesé&n emocionale

Hipokampi o Cerebelumi
Pérpunon informacionin e jetés Rregullon procesin
dhe pérvojat; i ruan ato né motor

kujtesén afatgjaté

Né rrethana normale, kéto zona komunikojné mé njéra tjetrén dhe
pjesén tjetér té trurit normalisht.

Megjithaté, stresi traumatik shképut komunikimin ndérmijet kétyre
zonave té ndryshme.

Pjesa logjike dhe racionale e trurit nuk e merr mesazhin nga amygdala qé
rreziku éshté larguar dhe duhet té getésohesh.

Hipokampi nuk merr informacionin emocional té pérpunuar ngaamygdala
pér ta ruajtur né kujtesén afatgjaté.

Ndaj kujtimet e traumés mbeten me ju gjaté gjithé kohés dhe ju vazhdoni
té ndiheni né rrezik té vazhdueshém.

Studimet kané treguar se pjesémarrest qé zhvillojné PTSD mund té
kené hipokampus me véllim mé té vogél krahasuar me individét gqé nuk
zhvillojné PTSD (Bremner et al., 1995).

Megjithaté, studimet kané treguar gjithashtu se terapia konijitive
biheviorale mund té funksionojé né shtimin e véllimit té& hipokampusit
(Levy-Gigi, Szabd, Kelemen & Kéri, 201 3).



SHMANGIA

Kur njé aktivitet, vend, send, apo situaté ju shkakton parehati, lind njé impuls
natyral pér t’'iu shmangur apo pér tu larguar prej saj sa mé shpejt. Nése ju vuani
nga PTSD, sjellja shpesh ndryshon ndérsa ju pérpigeni té evitoni faktorét nxités
né mijedisin tuaj.

Shembuj té zakonshém té sjellies shmangése né pjesémarresit me PTSD
pérfshijné:

e Shmangin bashkéveprimet sociale apo grumbullimet e njerézve (p.sh.,
filma, evente sportive).

e Béjné pazar natén voné pér té shmangur njerézit.

¢ Qendrojné né dhomén e tyre.

Sjelljet e Sigurisé

Eshté mése e zakonshme té zhvillohen sjelljet e sigurisé, té cilat jané ritual dhe
zakone me qéllim reduktimin e stresit. Sjelljet e sigurisé ju béjné té ndiheni mé
miré, por jo mé té sigurt.

Shembuj té zakonshém té sjelljeve té sigurisé pér pjesémarrest me PTSD
pérfshijné:

e Gjithmoné ulur me shpiné nga muri.

e Kontroll i vazhdueshém pamor pér kércénime.

e Mbajtja e njé arme.

e Kontrolli i pérséritur i bravés sé derés dhe dritares

e Kontrolli rreth perimetrit té shtépisé.

Késhillé pér terapistin: Si detyré shtépie ju do té nxisni pjesémarresit té h

rendisin sa mé shumé sjellje shmangése dhe sjellje té siguris€. Kérkojini té

ndajné shembuj té sjelljeve té tyre té shmangies dhe sigurisé gjaté seancave

té terapis€, nése ndihen té€ qeté. Pér té€ marré ide, referojuni listés sé

sjelljeve té shmangies dhe té sigurisé, si dhe nxitésit mé té€ zakonshém mé
\_tej né manual. J
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Lista e Nxitésve té PTSD, sjelljet shmangése dhe té Sigurisé

Shénoni ato gé ju prekin ju drejtpérdreijt.

= Té shpenzosh kohé me té|=
tjerét (& huajt, fémijét,
nipérit, nusja, bashkéshorti,
fqinjét, shokét e shoget etj.)

= Té shpenzosh kohé ose té
flasésh me pjesémarresit e
tjeré/ té kthyerit si ju nga | =
zonat e konfliktit

= Pjesémarrjenéekipesportive
rikrijuese, pjesemarrese arti, | ®
pjesemarrese ose shérbime | a
fetare

= Té tjerét té gqéndrojné / té | a
ulen prapa meje

= Té gendrosh me njeréz qé | a
duken né njé ményré té
caktuar (p.sh. njeréz me
origjiné, ngjyré ose racé té
caktuar)

= Té qgendrosh né turma
(vetém sesa me mig; né festa
apo né publik)

Ndérveprimetndérpersonale | Faktorét Mjedisoré

Daljet (filma, restorante,
bare, dyqane/qendér
tregtare,koncert, park argé
tues, panair, biblioteké,
muze, evente sportive qé
shoqérojné fémijét)

Bérja e gjérave qé mé pér
ju argétonin (plazh, gjueti,
shétitje, pushime)

Vizita kontrolli né spital

Té shkosh diku vetém
natén

Pérdorimi i transportit
publik
Mbajtja e perdeve hapur
Fjetja pa armé prané
shtratit
Kontrolli dhe rikontrolli

i dyerve dhe dritareve té
mbyllura

Pérvojat Shqisore

= Aromat (benziné, vaj i
djegur)

= Pamjet (shiu i forté,
lajmet né TV)

» Zhurmat (fémijét, shiu
i déndur, fishekzjarret,
helikopterét, kéngé té
caktuara, zhurma té
papritura té larta)

" pamje me grumbuyj
mbeturinash, kafshé té
ngorshura, apo gropa té
hapura né rrugé

* Leximi / shkrimi pér njé
ngjarje té ngjashme me
traumén né gazeté ose
dégjimi i saj né radio /
televizion

= Kontroll i vazhdueshém
i ambjentit pérreth/
perimetrit

Teknika e Frymémarrjes

= Té mésuarit e kontrollit té frymémarrijes éshté njé ményré e thjeshté pér
té reduktuar stresin dhe tensionin.

= Sekreti nuk éshté frymémarrja e thellé, por frymémarrija e ngadalté.

=  Provoni teknikén e méposhtme:

I. Merrni frymé normalisht pérmes hundés, duke e mbajtur gojén

mbyllur.

2. Nixirreni frymén ngadalé me gojé.

Ndérkohé qé ekspironi, i thoni vetes pa zé fjalén ‘getésohu’ ose
‘relaksohu’ shumé ngadalé. Pér shembull: g-e-e-e-e-tésohu.

4. Ndaloni dhe numéroni deri né 4 para se té merrni frymé sérish.

Pérsériteni pér |0 minuta.

>




Frymémarrjet Pesé Sekonda
= Merrni frymé pér pesé sekonda.
= Qetésohuni.
= Nxirreni frymén pér pesé sekonda.

= Léshojini muskujt (shpatullat, stomakun, mjekrén).

Késhille pér terapistin: Frymémarrja éshté dftésia e paré dhe mé e
réndésishme qé mésohet né Programin e Rimékémbjes. Theksoni réndésiné
e saj si njé ményré pér té getésuar trurin e vjetér dhe pér té relaksuar trupin
dhe mendjen. Drejtoni njé ushtrim frymémarrjeje né seancé pér 5- 10 minuta
pér té€ modeluar se si duhet té béhet praktika e frymémarrjes. Kjo mund té
jeté njé piké e dobishme mésimore pér té€ kérkuar nga pjes€marrest qé té
vlerésojné nivelin e stresit / ankthit né njé shkallé nga |-100 para ushtrimit
dhe pastaj pérséri pasi té kené pérfunduar ushtrimin pér té€ ndihmuar né
ilustrimin e efekteve relaksuese té frymémarrjes sé thellé. Disa pjesémarres
mund té thoné se frymémarrja nuk i ndihmon ata. Né kété rast, inkurajoni
ata qé té vazhdojné ta praktikojné teknikén. Si me té gjitha gjérat e tjera,
praktika e bén té pérsosur, ndaj duhet praktiké qé ta béjmeé kété tekniké sa
mé efektive té jeté e mundur. Kérkojuni pjesémarresve té praktikojné kété
aftési té re té paktén 2 heré né dité pér 10 minuta né ¢do seancé praktike.
Kujtojuni atyre se duhet ta praktikojné kété aftési rregullisht né ményré qé
ta kené até né dispozicion kur té€ ken€ nevojé. Ju mund té pérdorni analogjiné
e njé shoferi né makina garash: ai duhet té€ mésojé se si ta drejtojé makinén
para dités sé garés. Sigurohuni qé té shpjegoni réndésiné e frymémarrjes sé
ngadalté e té thellé krahasuar me frymémarrjen e shpejté. Né fund té cdo
seance, kérkojuni secilit pjesemarres té thojé njé gjé g€ mésuan nga seanca
e asaj dite. Pér detyrat e shtépis€, informoni pjesemarresin se ata duhet
té praktikojné teknikat e frymémarrjes dhe té shtojné né listén e tyre té
nxitésve, sjelljeve té€ shmangies dhe sjelljeve té sigurisé. Inkurajoni anétarét
e pjesemarresit qé t'i shkruajné kéto detyra né hapésirén e dhéné né fund
té cdo seance, né ményré qé té siguroheni se ata do t'i kené pérfunduar
detyrat e shtépisé pér javén tjetér. Para pérfundimit té seancés, sigurohuni
qé anétarét e pjesemarresit té plotésojné formularét e vlerésimit para
ndérhyrjes.

AN

Cfaré pérvetésuat nga seanca e sotme?




Praktika e Frymémarrjes

Udhézime: Praktikoni ushtrimet e frymémarrjes té paktén dy heré né dité kété
javé. Cdo heré praktikohuni pér 10 minuta. Do té ishte miré té planifikonit kohén kur

doni té praktikoheni, pérndryshe dita mund té kalojé shpejt dhe ju do ta humbisni
até.

Mbani shénim sa té tensionuar jeni para dhe pas praktikés duke pérdorur
njé shkallé nga 0-100. Zero do té thoté qé nuk jeni aspak té tensionuar, 100
nénkupton maksimumin e stresit dhe tensionit q¢ mund té keni. Kini durim.
Kété aftési do ta pérmirésoni me praktiké!

Data dhe Ora Tensioni para praktikés 0-100 Tensioni pas praktikés 0-100

Caktimi i detyrave té shtépisé:

I. Praktikoni ushtrimin e mbajtjes sé frymémarrijes

2. Identifikoni shkaget personale, sjelljet e shmangies dhe sjelljet e sigurisé
dhe shkruajini ato né manual

3. Thuajini té aférmit té identifikojé nxitésit tuaj personalé, sjelliet e
shmangies dhe sjelljet e sigurisé dhe t’i shkruajé né kéte letér; ose tregoni
pérvojén tuaj si keni reflektuar pér identifikimi e nxitésve

-



Detyré shtépie

Udhézime: Pérpiquni té vini re se cfaré ju nxit ndjenja frike, kércénimi, zemérimi ose
shqgetésimi té pérgjithshém kété javé. Disa gjéra do té jené té dukshme (p.sh., duke
dégjuar lajmet e mbrémjes), por disa té tiera mund té€ jené mé delikate (p.sh., era e
disa erézave té caktuara ose dalja e avullit nga furra kur hapni derén). Mundohuni té
vini re situatat, vendet, gjérat, njerézit dhe aktivitetet qé i shmangni me dashje. Vini
re gjithashtu sjelljet e sigurisé qé pérdorni pér t€ mbrojtur veten ose qé té€ kontrolloni
shgetésimin tuaj. Renditini ato né hapésirat mé poshté.

Té Identifikuara Veté Identifikuar nga té tjerét
Shkaget

p-sh., Zhurma té papritura me zé té larté.

p.sh., Mbeturina/objekte né rrugg.

Sjelljet e Sigurisé

p.sh., Mbéshtet shpinén te muri né restorant

p.sh., Mban armé.

Sjelljet Shmanggése

p-sh., Qendrimi larg nga qendrat tregtare,
filmat, teatri, arenat sportive, restorantet, dhe
hapésira té tjera publike té populluara.

p.sh., Refuzon té ulet né ndenjésen e pasagjerit

<




SEKSIONI 2
Pérmbajtja

Ndani rezultatet e detyrave té shtépisé
Rishikimi i materialeve té& méparshme
Rishikoni shkaget, sjelljet e sigurisé dhe sjelljet e shmangies

Vazhdoni té identifikoni shkaqet universale dhe personale, sjelljet e
sigurisé dhe té shmangies

Paragisni ekspozimin e kushtézuar

Paragitje e diagramit té emocioneve negative
Krijoni hierarkine e shqetésimit personal
Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

Késhillé pér terapistin: Né fillim té ¢do seance éshté e dobishme té
kontrolloni me secilin pjesemarres detyrat e tyre té shtépisé€. Ky kontroll
shérben pér dy qéllime: sé pari, pér té theksuar réndésiné e punés jashté
ambjenteve té terapisé, si pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe sé
dyti, pér té angazhuar pjesémarresit té cilét vazhdojné té€ géndrojné té heshtur.
Pas njé kontrolli té€ shkurtér me secilin anétar té€ pjesemarresit pér detyrat
e shtépis€, béni njé pérmbledhje té shkurtér té materialit té diskutuar
né seancat e méparshme pér té ndihmuar pjesémarrest t€ mbajné mend
informacionin qé u éshté dhéné. Kjo seancé rishikimi mund té zhvillohet né
formén e «kuizeve» javore, ku drejtuesit né ményré informale u béjné pyetje
pjesémarresve pér informacionin qé kané mésuar deri mé tani, duke i lejuar
ata té pérfshihen né ményré aktive né céshtjen qé diskutohet. Dhe kujtojini
atyre se ¢do seancé do té fokusohet né njé nga simptomat e PTSD. Fokusi i
dités sé sotme €shté né simptomén e shmangies.
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Disa sugjerime pér rishikimin e Sesionit té Paré:

Eméroni katér simptomat kryesore té PTSD.
Cila pjesé e trurit éshté pérgjegjése pér pérgjigjen lufto ose largohu?
Cfaré jané faktorét nxités?

Cila ishte ményra e paré qé mésuat pér té qetésuar trurin dhe relaksuar
trupin dhe mendjen?



Pse jané té Réndésishém Nxitésit, Shmangia dhe Sjelljet e Sigurisé?'

= Shmangia e gjérave té pakéndshme qgé na shkaktojné ankth éshté thjesht
e natyrshme. Fatkeqgésisht, kur duhet té merremi me shkaktarét, sjellja
shmangése nuk éshté né avantazhin toné né planin afatgjaté. Shmangia
zvogélon aftésiné toné pér té menaxhuar né ményré efektive sfidat dhe
pérgjegjésité e jetés reale. Ajo mund té zvogélojé shgetésimin emocional
pér pak kohé, por né afat té gjaté shmangia e bén mé keq PTSD.

= Pse? Sepse shumica e nxitésve nuk jané né té vérteté té rrezikshém.
Ata perceptohen si té rrezikshém, por né té vérteté nuk jané. Por, kur i
shmangni ato nxités, ju nuk e mésoni kurré se ato né té vérteté jané té
sigurta. Amygdala vazhdon t'i etiketojé ato si té lidhura me trauma dhe
ato vazhdojné té kené fuqiné e prodhimit té frikés. Né fakt, frika mund
té rritet me kalimin e kohés.

= Shmangia e njerézve dhe aktiviteteve con né izolim, i cili mund té
kontribuojé né depresionin dhe démtimin e marrédhénieve.

= Ajo gé na ndihmon né pérmirésimin e PTSD éshté té mésojmé si té
pérballojmé déshirén pér t'u larguar/ evituar dhe té ballafagohemi
drejtpérdrejt me frikén pa u mbéshtetur né sjelljet e sigurisé.

Késhillé pér terapistin: Gjaté paragitjes sé€ materialit, €shté gjithmoné e
réndésishme té motivoni pjesémarresit pér té ndryshuar sjelljen. Njé ményré
pér ta béré éshté té diskutoni né ményré té qarté koston e disa prej sjelljeve
aktuale té shmangies. Kjo éshté mundési e miré pér té diskutuar pasojat
negative té€ shmangies dhe mpirjes.

Cfaré funksionon dhe cfaré jo?

= Shmangia, arratisja dhe pérdorimi i sjelljeve té sigurisé mund t’ju béjné té
ndiheni mé miré pér momentin, por né planin afatgjaté ato parandalojné
pérmirésimin e PTSD. Kjo pér shkak se ato parandalojné sistemin e
alarmit né trurin tuaj té mésojé cfaré éshté me té vérteté e rrezikshme
dhe cfaré jo.

= Né fakt, me kalimin e kohés, pérdorimi i shmangies, arratisjes dhe
sjelljeve té sigurisé mund té rrisé frikén, nervozizmin dhe shqetésimin.

I'The “one size fits all” approach to trauma treatment: should we be satisfied? PTSD Apprached
manual, European Journal of Psychotraumatology
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= Nga ana tjetér, ekspozimi i pérséritur ndaj kujtimeve dhe situatave té
jetés reale nga té cilat kemi friké (ndérsa pérpigemi t&€ mos pérdorim
sjelljet e siguris€) e pérmiréson PTSD, sepse lejon gé sistemi i alarmit té
trurit té rikalibrohet.

=  Duhet té pérsérisni té njéjtén ushtrim ekspozimi shumé heré qé té
funksionojé. Sistemi i alarmit té trurit toné éshté kokéforté!
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EKSPOZIMI | ZGJATUR DHE | PERSERITUR
TRAJTON PTSD

~
Késhillé pér terapistin: Pér t’i ndihmuar anétarét e pjesemarresit té

kuptojné plotésisht konceptin e ekspozimit, diskutoni shembuj nga jeta
reale e pjes€marresve, ku ata jané pérballur qarté me situata qé prodhojné
ankth dhe si e tejkalojné até. Pér shembull, zhurma e njé aeroplani ose
njé shembull i stérvitjes ushtarake qé pér shumicén ka qéné e frikshme né
fillim, por duke u pérséritur u bé rutiné ose té paktén shkaktonte mé pak
ankth. Terapisti mund té béjé vlerésimin e procesit té€ ndérmarré. Shumica
e pjesémarrésve jané té gatshém té pranojné se pasi morén pjesé né disa
seanca ndjehen mé té qeté krahasuar me ditén e paré. Dhe deri né fund té
programit, ata zakonisht ndihen shumé mé rehat né pjesemarres dhe madje
mund té zbaviten dhe i presin me kénaqési takimet né pjesemarres.

S/

**Eshté e réndésishme té theksohet fakti qé ekspozimi nuk do té thoté t'i
afrohesh gjérave qé né té vérteté jané té rrezikshme, thjesht gjéra qé ndjehen té
tilla pér shkak té pérvojave traumatike té sé shkuarés. Me fjalé té tjera, té ecésh
vetém né lagje gjaté natés né té vérteté mund té jeté e rrezikshme dhe duhet
té shmanget. Ndérsa, té€ ulesh né njé restorant i kthyer me kurriz nga dera nuk
éshté e rrezikshme, thjesht perceptohet si e tillé. Kur diskutoni mbi ekspozimin
gjaté késaj seance dhe né seancat e ardhshme, sigurohuni gé té jeté e qarté
pér pjesémarresit se ‘ata jané né té ulur né sediljen e shoferit’ né cdo kohé,
kur zgjedhin shkaget, shmangien dhe sjelljet e sigurisé€, me té cilat déshirojné té
ekspozohen. Terapisti sugjeron, por gjithmoné éshté pjesémarresi ai qé vendos
se pér cfaré do té punojné.

Shembuj té Ekspozimit né kohé reale

Shumé pjesémarres té luftés me PTSD pérjetojné ankth né hapésirat e
mbipopulluara, si gendra tregtare, restorante apo aktivitete komunitare. Ata
mendojné se vende té tilla mund té jené “shénjestra” pér sulme vdekjeprurése
dhe mund té pérdorin sjellijen e sigurisé té kontrollit té vazhdueshém vizual
pér kércénimet e mundshme. Ekspozimi né kohé reale mund té€ ndihmojé né
reduktimin e shqgetésimit té pérjetuar né njé vend qé perceptohet i rrezikshém.
Duke u pérballur me situatén e frikshme né ményré té pérséritur dhe pér njé
periudhé té zgjatur, sistemi i alarmit fillon té rikalibrohet dhe ankthi fillon té ulet
me kalimin e kohés dhe asgjé e tmerrshme nuk ndodh.
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Pér shembull, dikush mund té fillojé duke u ulur né stol né njé qendér
tregtare dhe té largojé vémendjen nga kontrolli pamor i territorit duke u
pérgéndruar né njé revisté pér 30-45 minuta té paktén 3-4 heré né jave.
Pasi kjo fillon té béhet e pranueshme, individi mund té pérpiget té ulet
né zona mé té ngarkuara.

Nése ekspozimi né kohé reale praktikohet né ményré té pérséritur dhe pér njé
kohé té mjaftueshme, ankthi gjithmoné zbutet. Ju mésoheni ose pérshtateni me
situatén e re dhe ajo nuk pérbén mé kércénim pér ju.

Qé té funksionojé, Terapia e ekspozimit né kohé reale duhet...

1.

Té pérfshijé veté-ekspozimin né situata qé provokojné ankth té lehte-té
moderuar.

Té jeté e zgjatur. Kjo nénkupton té jesh né njé situaté derisa niveli i
shqgetésimit té perceptuar té reduktohet.

3. Té jeté e pérséritur. Praktikoni cdo dité ushtrimet.

Té fillojé poshté dhe té ecé ngadalé — qé té jeté e suksesshme dhe té
parandalojé ndjenjén e mbingarkesés.

Pse shérben ekspozimi?
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Té mésojé si té jesh i pranishém né té tashmen. Shepsh personat me
PTSD kalojné shumé kohé me kujtimet e sé shkuarés apo shqetésimet
pér té ardhmen pér até gé mund té ndodhé. Ne duam g€ ju té jeni i
pranishém né moment.

Té rikrijohen lidhjet me té tjerét. Ndoshta nuk ju intereson té shihni njé
film tjetér né kinema, por fémijéve tuaj po. Ndoshta ju jeni né rregull gé
e kaloni gjithé kohén tuaj né shtépi, por miqté ose familjarét tuaj mund
té preferojné té shkojné né vende té caktuara.

T’i rikthehesh jetés sé méparshme ose té krijosh njé jeté té re qé té
pérmbush né ményra té tjera, t& mund té punohesh, t'| kthehesh
shkollés, et;.



Diagrama e Emocioneve Negative

4 N
Késhille pér terapistin: Kjo diagramé pérfagéson emocionet negative.
Shigjeta e drejtuar lart paraget até qé pjes€marrest mendojné se do té
ndodhé nése pérjetojné friké (ose emocione té tjera negative): frika e
tyre do té rritet dhe nuk do té mbarojé kurré. Shiriti horizontal paraget
shmangien, té cilén pjesémarrest e pérdorin pér té mos provuar friké té
pakontrolluar ose emocione negative. Kjo shmangie i pengon ata té€ mésojné

se ¢faré ndodh né té vérteté me emocionet, ku ato kulmohen dhe mé pas
bien si valé né njé ogean.

< J

Njésité Subjektive té Shqetésimit

Pikézimi NjSSj éshté njé ményré komunikimi pér nivelin e shqetésimit gé ndjeni.
Termi “shgetésim” éshté qgéllimisht shumé i gjeré, né ményré qé t’i referohet
ndjenjés sé ankthit, zemérimit, frikés, mérzitjes, nervozizmit apo ¢do emocioni
tjetér negativ.

Ne pérdorim njé shkallé nga 0 né 100.

0 do té thoté gé nuk asnjé shqgetésim (d.m.th., plotésisht i qeté, i relaksuar).
100 pérfagéson shqgetésimin maksimal, frikén dhe ankthin ekstrem — kur
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keni géné mé i mérzitur se kurré. Zakonisht kur njerézit thoné se kané njé
NjSSj 100, ata po pérjetojné reaksione fizike (p.sh., djersitje, rrahje zemre,
véshtirési né frymémarrje, marrje mendsh), si dhe shqetésime emocionale.
Vlerésimet e NjSSj jané njé ményré e miré pér té véné re kur shqgetésimi juaj
rritet.

Mbani mend, shgetésimi gé lidhet me frikén dhe ankthin gjithmoné zvogélohet
né fund.

0 25 50 75 100

Nuk ka shqetésim Shqgetésim i moderuar Shqgetésim maksimal

Vlerésimet e NjSSj jané subjektive. Njé person mund ta vlerésojé njé situaté
si 100 né shkallén N;jSSj, ndérsa njé person tjetér mund ta vlerésojé té njéjtén
situaté si 50. Do té ishte e dobishme té identifikoni disa situata qé korrespondojné
me vlerésime té ndryshme NjSSj pér ju. NjSSj -i juaj pér njé situaté mund té
ndryshojé bazuar né kontekstin e saj (p.sh., koha e dités, vendndodhja, njerézit
e pranishém, zhurmat, et;j.)

Pikat e ankorimit NjSS;j:

0-

p-sh., Qendroj né dhomén time vetém, né qetési dhe pa njeréz pérqark né mesdité.

50 -

100 -

p-sh., Shkoj pér Pazar gjaté ditéve té vitit té ri né orén 18:00 dhe pres né rradhé.

4 N
Késhillé pér terapistin: Theksoni réndésiné e NjSSj -ve si njé ményré qé

pjesémarresi t'i komunikojé vetes dhe té tjeréve nivelin e shqetésimit. Eshté e
réndésishme qé pjesémarresi té plotésojé pikat e ankorimit fillimisht dhe kjo do ta
ndihmojé té fillojé té pérdoré NjSSj. Terapisti mund té sigurojé shembuj té tillé si
0 - ulur né karrigen e preferuar né shtépi duke paré njé lojé dhe 100 - té shkojné
né njé festival ose panair. Sigurohuni gé té sqaroni g€ NjSSj jané subjektive dhe se
té gjithé kané nivele té ndryshme té NjSSj -ve pér pérvoja té ndryshme.
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Lista e Nxitésve té PTSD, Sjelljet Shmangése,

dhe té Sigurisé

Lista e méposhtme ju shérben nése déshironi té shtoni elemente né listén tuaj té
Hierarkisé sé Ekspozimit, krahas elementeve gé tashmé i keni renditur si nxités, sjellje

té siguris€, dhe sjelljet shmangése.

Ndérveprimet
ndérpersonale

= Té shpenzosh kohé .
me té tjerét (té huajt,
fémijét, nipérit, nusja,
bashkéshorti, fqinjét,
shokét e shoqgéet etj.)

= Té shpenzosh kohé ose té
flasésh me pjesémarresit e
tjeré/ t& kthyerit sijunga | =
zonat e konfliktit

=  Pjesémarrje né ekipe

sportive rikrijuese, =

pjesemarrese arti, -

pjesemarrese ose

shérbime fetare "
= Té tjerét té qéndrojné / té

ulen prapa meje "

= Té gendrosh me njeréz qé | =
duken né njé ményré té
caktuar (p.sh. njeréz me =
origjiné, ngjyré ose race té
caktuar)

= Té gendrosh né turma
(vetém sesa me miq; né
festa apo né publik)

Faktorét Mjedisoré

Daljet (filma, restorante,
bare, dyqane / gendér
tregtare, koncert,

park argétues, panair,
biblioteké, muze, evente
sportive qé shogérojné
fémijét)

Bérja e gjérave qé mé
pér ju argétonin (plazh,
gjueti, shétitje, pushime)
Vizita kontrolli né spital
Té shkosh diku vetém
natén

Pérdorimi i transportit
publik

Mbajtja e perdeve hapur
Fjetja pa armé prané
shtratit

Kontrolli dhe rikontrolli
i dyerve dhe dritareve té
mbyllura

Pérvojat Shqisore

Aromat (benzinég, vaj i
djegur)

Pamjet (shiu i forté,
lajmet né TV)
Zhurmat (fémijét, shiu
i déndur, fishekzjarret,
helikopterét, kéngé té
caktuara, zhurma té
papritura té larta)
pamje me grumbuj
mbeturinash, kafshé té
ngorshura, apo gropa
té hapura né rrugé
Leximi / shkrimi pér
njé ngjarje té ngjashme
me traumén né gazeté
ose dégjimi i saj né
radio / televizion
Kontroll i
vazhdueshém i
ambjentit pérreth/
perimetrit
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HIERARKIA E SHMANGIES

Ndértoni njé shkallé té vendeve ose situatave gé shmangni. Né krye vendosni ato qé ju
shqgetésojné mé shumé. Né fund té shkallés vendosni vende ose situata gé shmangni, por
gé nuk ju shgetésojné aq shumé. Né mes té shkallés vendosni ato gé jané “ndérmijet”.
Jepini secilit element njé vlerésim nga 0-100% sipas ankthit g&¢ mendoni se mund té
ndjeni nése do té ishit né até situaté. Mund té pérdorni shembuj nga fagja e méparshme,
krahas cdo situate tjetér gé keni paraqitur gjaté seancés sé paré. Kjo hierarki do té jeté
baza pér ushtrimet tuaja té shtépisé pér teté javét e ardhshme. Ju do té pércaktoni se
mbi cilat ¢éshtje do déshironi té punoni pér té pérmirésuar cilésiné e jetés tuaj.

SUDS Elemente Potenciale qé Pérmirésojné Cilésiné e Jetés
100 Situata Ankthi (0-100%)
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Késhillé pér terapistin: Kur té plotésoni kété hierarki, merrni parasysh se si w\
ndryshimet e njé aktiviteti mund té ndikojné né nivelet e NjSSj, d.m.th., dhénia |
e makinés né njé rrugé natén mund té keté njé vlerésim té ndryshém té NjSSj
-ve sesa vozitja né gendér té qytetit gjaté dités. Dalja pér pazar né€ orén 3 té
meéngjesit, ora 12:00 ose 6 pasdite mund té jené pérvoja shumé té ndryshme me
vlerésime té ndryshme té NjSSj -ve.
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Fleta Praktike e Ekspozimit Né Kohé Reale

Z
=

Data Koha e Fillimit | NjSSji fillimit | Koha e Mbarimit | NjSSj i fundit

e I I Rl B ol ol R

i
4

Caktimi i detyrave té shtépisé:

)

2)

Késhillé pér terapistin: Né fund té seancés, pyesni pjesémarresit se
cfaré pérvetésuan nga seanca e asaj dite.

Pér mé tepér, né fund té seancés kérkojuni pjesémarresve té zgjedhin njé
element nga hierarkia e tyre té njé niveli NjSSj midis 40-50 pér té ekspozuar
veten si detyré shtépie. Pyesni pjesémarrest cfaré i motivoi pér ta zgjedhur
até céshtje né pérpjekje pér té theksuar se ata po ekspozojné veten ndaj
nxitésve jo vetém pér hir té sfidés, por né pérpjekje pér té jetuar njé jeté
mé té miré. Pér shembull, njé pjesemarres mund té zgjedhé té ekspozohet
ndaj njé turme njerézish né njé gendér tregtare, dhe motivohet nga déshira
pér té kaluar mé shumé kohé me familjen e tij. Drejtuesit e pjesemarresit
mund té té ndihmojné pjesémarrest té planifikojné ekspozimet dhe duhet t’i
inkurajojné ata ta praktikojné ekspozimin 3-5 heré né javé pér té paktén 30-
45 minuta. Pér shkak té frekuencés sé nevojshme té ekspozimeve, terapistét
mund t’u sugjerojné pjesémarresve té zgjedhin sende qé kushtojné pak ose
aspak, sic €shté ecja rreth njé gendre tregtare. Pjesémarrésit mund té
pérdorin tabelén e mésipérme pér té regjistruar ekspozimet e tyre javore dhe
té mbajné shénimet e renditjes sé NjSSj, etj. Si detyré shtépie, pjesémarresit
gjithashtu duhet té vazhdojné té praktikojné teknikén e frymémarrjes.

Cfaré pérvetésuat nga seanca e sotme?
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SEKSION 3

Pérmbajtja

¢ Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale

e Rishikim i materialeve té méparshme

e Rishikim i reagimeve mé té zakonshme ndaj traumés
e Paragqisni ushtrimet e relaksimit “Léshoni tre”

e Paragqisni njé prospekt té bisedés me veten

e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

Késhille pér terapistin: Né fillim té ¢do séance do té ishte miré té N

kontrolloni secilin pjesemarres pér detyrat e shtépis€. Kérkojini secilit té
thojé se pér cilén céshtje té hierarkisé punuan, pse e zgjodhén pikérisht
até dhe si ndryshoi niveli i NjSSj gjaté procesit. Ky check-in shérben pér
dy qéllime, pér té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit
éshté njé pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe pér té€ angazhuar
pjesémarres té cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Kujtoni pjesemarresin
qé ¢do seancé do té pérgendrohet né njé pjesemarres simptomash té PTSD.

Fokusi i sotém éshté te vigjilenca.
A >

Pas kontrollit, rishikoni shkurtimisht materialin seancave t€ méparshme pér té

ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin qé u éshté dhéné dhe pér
pjesémarrest gé mund té kené humbur seancat e méparshme. Shpesh kjo seancé
pérmbledhése béhet mé sé miri né formén e “kuizeve” javore, ku udhéhegési u
bén anétaréve té pjesemarresit pyetje pér informacionin e paraqitur né seancat
e méparshme, duke i pérfshiré késhtu anétarét e pjesemarresit né ményré aktive
né bisedé. Disa sugjerime pér kété javé jané:

I) Thoni katér simptomat e PTSD.
2) Si e mbani gjallé PTSD?
3) Si mund ta pérmirésoni PTSD?

4) Cila pjesé e trurit €shté pérgjegjése pér pérgjigjen lufto ose largohu?

-



Rishikim: Reagimet mé té Zakonshme ndaj Traumés

Reagimet ndaj Traumés Ndikimi né Jetén Tuaj

Ri-Pérjetimi

Nuk mund té jem i pranishém

Vigjilenca e Shtuar

E véshtiré pér tu fokusuar dhe getésuar

Sjelljet Shmangése

Shkatérrojné jetén sociale

Mpirja

Humb kontaktet me té tjerét

Probleme té tjera

p.sh., Pérdorimi i Substancave

Rishikim i Seancés sé Kaluar

e Sidotapérkufizonitnjéfaktornxités?

o Cilétjanédisanganxitésittuajqékenivénéreséfundmi?

e Sidotapérkufizonisjelljenesigurisé?

e Cilat jané disasjellje tuajat té sigurisé qé i keni véné re sé fundmi?

e Pér cfaré éshté spark plug metaforé?

—  «EE




USHTRIMI | RELAKSIMIT LESHO TRE

I. Léshoni nofullén. Sigurohu gé gjuha té bjeré né fund té gojés.
Nése goja do té jeté pak e hapur, jeni duke e béré si duhet.

2. Léshoni shpatullat. Lérini té lira té bien.

3. Léshoni stomakun. Mos e mbani té shtrénguar; thjesht léreni.

Tani shikoni si ndiheni. A ka ndryshuar dicka?

Ju mund ta praktikoni kété ushtrim né cdo kohé, né cdo vend. Eshté thuajse i
padukshém, dhe njerézit e tjeré nuk do ta véné re. Mund ta béni né njé gendér
tregtare, kur jeni né njé turmé, pérpara njé fjalimi, kur keni ngecur né rradhg,
etj. Ky ushtrim do tju béjé té ndiheni mé té relaksuar dhe té gatshém pér t'u
pérballur me cdo gjé. Né vend qgé té harxhoni energji duke tendosur muskuit,
tashmé do keni energji qé do ta pérdorni pér c¢faré do t’ju nevojitet.

Pérpiquni ta praktikoni pesé heré né dité. Do tju marré vetém pak sekonda. Sa
mé shumeé ta praktikoni, aq mé shumé do tju hyjé né puné.

Relaksimi Progresiv i Muskujve

Ky ushtrim mund té praktikohet né cdo kohé, por &shté vecanérisht i dobishém
pérpara gjumit.

Nése éshté e mundur, gjeni njé vend té geté dhe rrini shtriré. Ideja kryesore
éshté gé té tensiononi dhe mé pas té relaksoni muskuj té ndryshém pér rreth 5 deri
né 10 sekonda secilin. Mundohuni té inspironi ndérsa tensiononi njé muskul dhe
té ekspironi ndérsa i relaksoni. Mund té béni njé pushim prej |5 sekondash midis
secilit muskul. Filloni me kémbét tuaja deri te muskujt e kokés (ose e kundérta
nése preferoni). Mé poshté gjeni njé listé té muskujve gé mund té punoni:

. Gishtat e kémbeéve (mblidhni dhe léshoni gishtat e kémbéve) 8. Krahét

I

2. Pulpat (shtérngoni muskuijt e pulpave duke drejtuar shputat) 9. Gishtat dhe Duart

3. Kofshét (shtérngoni muskujt kuadriceps dhe té kofshés) 10. Qafa dhe Shpatullat
4. Muskujt Glutealé I 1. Mjekra dhe Nofulla
5. Stomaku 12. Goja

6. Kraharori/Muskujt Pektoralé 13. Syté dhe Qepallat
7. Shpina 14. Balli
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Késhillé pér terapistin: Kéto ushtrime jané krijuar pér té rritur relaksimin
fizik dhe mund té ndihmojné “té fikni” trurin e vjetér kur ndizet. Drejtoni
njé stérvitje duke Iéshuar tre muskuj gjaté seancés. Si gjithmoné, theksoni
réndésiné e praktikés kur mésoni dftési té€ reja. Té gjithé pjesémarrest
duhet té inkurajohen té pérdorin ushtrimin “Lésho tre” pérvec ushtrimeve té
frymémarrjes. Disa pjesemarres mund ta pérdorin né vend té frymémarrjes
né rast se frymémarrja nuk funksionon pér ta si mjet relaksimi.

Aftésité e Té Folurit me Veten

Thuajini vetes fjali qetésuese dhe bindése:

1. “Jam njeri i miré qé po kaloj njé periudhé té véshtiré.”

2. “Mund tja dal dhe ta mbaj kokén lart”

3. “Kjo nuk éshté e rrezikshme; Jam né té vérteté i sigurt tani.”

4. *“Mund ta pérballojé kéte .”

5. “Kjo ndjenjé do kalojé.”

6. “Kjo mund té jeté bezdisése ose e mérzitshem, por nuk éshté e rrezikshme.”

7. “Kam kaluar edhe mé keq se kaq: Do tja dal edhe késaj rradhe.”
8. “Mund té getésohem dhe té pérdor aftésisté e mia.”
9. “Nuk éshté fundi i botés.”

10. “Mund ta kaloj dhe té béhem mé miré.”

Shtoni fjalité tuaja qetésuese kétu:

)
2)
3)
4)
3)
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Tjetra, zgjidhni njé thénie qetésuese qé funksionon mé miré pér ju, mésojeni pérmendésh
dhe thuajeni menjéheré pasi té keni marré frymé. Shkruajeni deklaratén tuaj qetésuese
né hapésirén e parashikuar:

Késhillé pér terapistin: Kur prezantoni bisedén me veten, shpjegoni se si duhet
té pérdoret kjo tekniké né kombinim me frymémarrjen e thellé. Ky éshté njé proces
me dy etapa. Pasi getéson trurin e vjetér me frymémarrjen, duke pérdorur bisedén
me veten , mund té pérfshihet “truriiri” ose “trurin qé po mendon”. Sigurohuni qé
pjesémarresit té kuptojné se frymémarrja gjithmoné vjen e para dhe mé pas biseda
me veten. Pér ta ilustruar kété piké, metafora e trurit té vjetér si njé sistem alarmi
mund té pérdoret pérséri. Nése sistemi i alarmit fiket, Eshté e véshtiré té dégjoni
se ¢faré po thoté dikush. Para se té pérpiqgeni té béni njé bisedé éshté e nevojshme
té fikni alarmin me frymémarrje té thell€. Inkurajoni pjesémarrest té zgjedhin njé
shprehje si deklaraté té shpejté pér té filluar bisedén qgetésuese. Kjo deklaraté
mund té jeté parimi pér deklaratat e métejshme getésuese.

A f'

Fleta e Praktikés sé Ekspozimit né Kohé Reale

Data Koha e Fillimit | NjSSj né fillim | Koha e Pérfundimit [ NjSSj né fund

Caktimi i Detyrave té Shtépisé:

)

2)
Késhillé pér terapistin : Né fund té seancés, pyesni pjesémarrest té
zgjedhin njé element nga hierarkia e tyre té njé niveli SUD midis 40-50 pér
té ekspozuar veten si detyré shtépie. Pyesni pjesémarrest cfaré i motivoi pér
ta zgjedhur até céshtje né pérpjekje pér té theksuar se ata po ekspozojné
veten ndaj nxitésve jo vetém pér hir té sfidés, por né pérpjekje pér té jetuar
njé jeté me té miré.

p ,R

Cfaré pérvetésuat nga seanca e sotme?
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SEKSIONI 4

Pérmbajtja

¢ Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale

e Rishikim i materialeve t€ méparshme

e Praktikoni dy aftési : frymémarrjen dhe frazat veté-qetésuese
e Paragqisni aftésité e argumentimit fizik dhe mendor

e Paragqisni ushtrimin e imazheve pozitive

e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

Késhillé pér terapistin: Né fillim té cdo seance do té ishte miré té h
kontrolloni secilin pjesemarres pér detyrat e shtépisé. Kérkojini secilit té
thojé se pér cilén céshtje té hierarkisé punuan, pse e zgjodhén pikérisht até
dhe si ndryshoi niveli i SUDS gjaté ekspozimit. Ky check-in shérben pér

dy géllime, pér té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit
éshté njé pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe pér té€ angazhuar
pjesémarres té cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Kujtoni pjesemarresin

qé cdo seancé do té pérgendrohet né njé simptomé kryesore té PTSD. Fokusi

i sotém éshté te ripérjetimi dhe vigjilenca.

/

Pas kontrollit, rishikoni shkurtimisht materialin seancave té méparshme pér té
ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin qé u éshté dhéné dhe pér
pjesémarrest gé mund té kené humbur seancat e méparshme.Shpesh kjo seancé
shqyrtimi béhet mé sé miri né formén e “kuizeve” javore, ku udhéheqgési u bén
anétaréve té pjesemarresit pyetje pér informacionin e paragitur né seancat e
méparshme, duke i pérfshiré késhtu anétarét e pjesemarresit né ményré aktive
né bisedé.Disa sugjerime pér kété javé jané:

I) Si e mbani gjalle PTSD?

2) Si mund ta pérmirésoni PTSD?

3) Cila pjesé e trurit éshté pérgjegjése pér pérgjigjen lufto ose largohu?

4) Cfaré jané shkallézimet SUD dhe si pérdoren?

5) Cfaré mjetesh keni fituar deri tani né kété klasé qé do tju ndihmojné né
menaxhimin e PTSD?
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RISHIKIM

e Kenibéréushtrimeekspozimigjatékésajjave?

e Nése jo, ¢faré ju ka ndaluar?

e Sido tja pérkufizonit PTSD njé té huaji?

o Cili éshté pérkufizimi i sjelljes sé sigurisé?
¢ Jeni pérpjekur té ndryshoni ndonjérén nga sjelljet tuaja té sigurisé?

¢ Nése po, cfaré jeni pérpjekur té ndryshoni?

Aktualizimi (Fokusimi né té Tashmen)

Hyrje né Aktualizim: Aktualizimi éshté njé mjet pér té na ndihmuar té
pérgéndrohemi né botén e tanishme dhe té jashtme se sa né té kaluarén dhe
botén e brendshme. Me fjalé té tjera, aktualizimi i pérgendron shqisat nga
“atéheré dhe atje” tek “kétu dhe tani”. Ai mund té jeté vecanérisht i dobishém
pér té menaxhuar simptomat e ri-pérjetimit té tilla si flashback, makthet dhe
kujtimet ndérhyrés, por gjithashtu mund té jeté i dobishém pér té shképutur
vémendjen nga dhimbja emocionale si zemérimi. Kétu jané disa teknika té
aktualizimit & mund té provoni dhe té zgjidhni ato qé funksionojné mé miré pér
t’ju ndihmuar té géndroni té pérgendruar né té tashmen.

I. Pérdorni pesé shqisat tuaja pér té pérshkruar mjedisin tuaj. Fokusohuni
né gjérat rreth jush gé nuk ju nxisin. Pérshkruani ambjentin pérreth me
detaje nga pozicioni ku jeni duke véshtruar pérbérjet, ngjyrat, aromat,
etj. Pér shembull, “Uné jam né dyqanin e pajisjeve. Jam né rreshtin e
bojés. Ka 20 kuti bojé né raftin pérpara meje. Ato kané etiketa té verdha
me shkrim jeshil. Dyshemeja éshté béré nga pllaka blu me carje té bardha
dhe kané njé strukturé té buté.

2. Thoni njé fjali aktuale. “Emri im éshté ; Jam i sigurt tani.
Ora éshté ; dita e javés sot éshté ”?

3. Dégjoni kéngén e preferuar. Kushtojini vémendje fjaléve dhe melodisé.
Kéndoni me vete ose me zé€ té larté.

« D



Kushtojini vémendije frymémarrjes suaj duke u fokusuar né cdo marrje
dhe nxjerrje fryme. Cdo heré qé nxirrni frymén, thuajini vetes fjalé
getésuese (p.sh., “relaks”, “siguri” ose “qetési”).

. Vendosni dorén nén njé rubinet dhe ndjeni ujin e freskét ose spérkatni

fytyrén.

Prekni objekte si lapsi, celésat, veshjet tuaja, ose tavolinén dhe véreni
cfaré ndjeni. Nga se pérbéhen, cfaré ngjyre kané, materialet, pesha,
temperatura, etj e kétyre objekteve ?

. Vendosni kémbét té sheshuara né dysheme dhe shtyjini thembrat . Kujtoni

veten se jeni i lidhur me tokén ndérsa ndjeni presionin né shérimin tuaj.

8. Shtérngoni muskuijt.

9. Hani digka, pérshkruani shijen e saj né detaje.

Teknika té tjera té Dobishme :

Késhille pér terapistin: Rekomandohet gé drejtuesi i pjesemarresit
té prezantojé kété tekniké dhe mé pas té zhvillojé njé ushtrim prej 3-5
minutash gjaté sé cilit u bén pjesémarresve pyetje né lidhje me mijedisin
aktual, si¢ jané, “sa pllaka tavani; sa njeréz né pjesemarres kané véné
kapele; cfaré ngjyrash ka né qilim, nga c¢faré materiali pérbéhet tabela?
" Pér kéto pyetje, secili i pérgjigiet né heshtje vetvetes. Para fillimit té
stérvitjes, kérkojuni pjesémarresve qé t’i japin vetes njé vlerésim té SUD
pér nivelin aktual té shgetésimit dhe mé pas kérkoni g€ ta vlerésojné pérséri
nivelin e shqetésimit pas ushtrimit. Kérkojuni atyre té diskutojné pérvojén
dhe ¢do ndryshim né nivelin e tyre té€ SUD-ve. Inkurajoni pjesémarrest té
praktikojné kété tekniké cdo dité si detyré shtépie. Nése pjesémarrest nuk
mund t'i béjné veté kéto ushtrime, thuajuni gé mund té kérkojné ndihmé te
njerézit e afért.

45




USHTRIMI | VENDIT TE SIGURT

Filloni duke vendosur poshté gjithcka qé keni né duar. Uluni té geté né karrigen
tuaj. Vendosni kémbét tuaja né dysheme. Vendosni duart né prehér. Ju mund ta
béni kété me syté mbyllur ose me syté hapur, si té ndjeheni ju rehat . Tani, béni
tre frymémarrije té gjata, té ngadalta, té thella.

Pérgendrohuni né frymémarrjen tuaj. Vini re se si ndryshon frymémarrja juaj
ndérsa béheni mé té vetédijshém pér té. Ndoshta ngadalésohet ... mbase béhet
mé ritmike ... mbase ndjeni gé zemra juaj rreh mé garté ... ju mund té ndjeni qé
trupi juaj fillon té ndjehet i ngrohté dhe i geté. Ju mund té ndjeheni mé rehat dhe
té sigurt né frymémarrjen tuaj, duke Iéné ménjané tensionin né ¢do nxjerrje té
frymés ... dhe, duke marré frymé getésisht. Gjeni veten duke u ndjeré gjithnjé e
mé té rehatuar dhe té geté me ¢do frymémarrije.

Tani, filloni t&€ mendoni pér njé vend ku ndjeheni té sigurt . Léreni té vijé tek ju.
Mund té jeté njé vend i vérteté ose njé vend né imagjinatén tuaj. Mund té jeté né
njé plazh, njé kasolle né mal, njé ligen, njé dhomé ... kudo g€ déshironi té jeté.
Fotografojeni até né syrin e mendjes suaj. Ndérsa shikoni, vini re se po filloni
té relaksoheni edhe mé shumé ... Tani, ju jeni né kété vend té sigurt. Shikoni
objektet né vendin tuaj té sigurt ... vini re cilat jané ato, ngjyrat, format e tyre.
Shikoni pérreth...

Dhe filloni t’i kushtoni vémendje tingujve né vendin tuaj té sigurt. Mund té jené
tinguj zogjsh ose kafshésh té tjera ... tinguj té natyrés ... tingulli i erés. Vini re se
ndérsa shikoni pérreth dhe dégjoni tinguj, ndiheni té sigurt dhe té ngrohté dhe
té rehatshém ... vini re se si frymémarrja juaj éshté edhe mé e relaksuar dhe mé
e lehté ndérsa shikoni dhe dégjoni né vendin tuaj té sigurt.

Tani, vini re erérat né vendin tuaj té sigurt. Mund té keté eré té natyrés... té
ushgimit... té luleve. Merrni frymé thellé... shijoni aromat... dhe shikoni pérreth
vendit tuaj té sigurt. Dégjoni tingujt. Nuhantni erérat e pasura dhe té pastra. Ju
mund té pérjetoni ndjenja ngrohtésie, sigurie dhe rehatie. Atéheré, vini re se si
trupi juaj e njeh kété vend té sigurt ... dhe ndjehet edhe mé i rehatshém, mé i
geté dhe mé i sigurt.

Tani, né syté e mendjes suaj, ecni népér vendin tuaj té sigurt. Shikoni objektet qé
jané atje. Merrini ato. Vini re format e tyre ... prekini ato. Vini re nése ato jané
té ashpra ose té Iémuara, té ngrohta ose té ftohta, té buta ose té forta. Vazhdoni
té ecni pérreth, duke prekur até qé éshté atje. Cdo objekt, gjithcka qé éshté
atje éshté e sigurt ... vini re se si ndiheni kur prekni kéto objekte ... si duken té
sigurta dhe té njohura.
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Vazhdoni té shikoni pérreth vendit tuaj té sigurt ... shikoni gjithcka qé éshté atje.
Dégjoni tingujt pérreth jush. Pérthithni aromén e pasur, e pastér dhe té freskét.
Prekni objektet. Vini re se mund té ndjeheni mé té sigurt, t€ ngrohté dhe té
rehatshém. Kaloni kohé né vendin tuaj té sigurt, duke e relaksuar dhe shijuar,
pasi té ndjeheni té sigurt dhe té ngrohté dhe té rehatuar ... ( njé minuté pushim).

Dhe tani, kur té jeni gati, kthehuni butésisht nga vendi juaj i sigurt, duke e ditur
gé mund té ktheheni atje né cdo kohé, dhe do té jeté aty pér ju. Kur té€ jeni gati,
butésisht kthejeni fokusin tuaj né dhomé.

=

Késhillé pér terapistin: Para fillimit té kétij ushtrimi, éshté e
réndésishme té diskutoni ndryshimin midis aktualizimit dhe relaksimit.
Népérmjetaktualizimit , personi pérqéndrohet né botén e jashtme né njé
pérpjekje pér té géndruar né té tashmen dhe té shképutet nga dhimbja
e brendshme emocionale. Relaksimi nga ana tjetér, i lejon personit té
pérgéndrohet brenda pér té gjetur njé vend té rehatshém, getésues.
Gjithashtu, para se té filloni stérvitjen, kujtoni pjesémarrest té€ mendojné pér
njé vend té sigurt dhe té kéndshém. Kujtojuni atyre se ndérsa e imagjinojné
kété vend, nése ndonjé mendim shqetésues ose stresues hyn né mendje, t’i
Iéné té shkojné dhe té pérgendrohen né fjalét e drejtuesit té pjesemarresit.
Né fund té stérvitjes, kérkojuni pjesémarresve té véné re ¢do ndryshim
né nivelin e stresit dhe lini qgé pjesemarresi té diskutojé pérvojén e tyre.
Inkurajoni pjesémarrest té praktikojné kété ushtrim né shtépi dy heré né
dité dhe té provojné ta praktikojné até menjéheré para kohés sé fjetjes, si
njé ményré pér t'u clodhur dhe ndihmuar té bini né gjumé.
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Fleté Praktike e Ekspozimit né Kohé Reale

Data | Koha e fillimit | NjSSj fillestare

Koha e mbarimit

NjSSj pérfundimtare

Detyré shtépie:
D)

2)

Cfaré pérvetésuat nga kjo seancé?
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SEKSIONI 5

Pérmbaijtja

¢ Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale
e Paraqisni Fletén e Punés sé Mpirjes Emocionale
e Plotésoni me dy fjalé Deklaratén e Vetes mé té Miré
e Praktikoni aftésité e : frymémarrijes, frazave relaksuese, dhe fjalité me dy
fjale
e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

4 N

Késhillé pér terapistin: Né fillim té cdo seance do té ishte miré té kontrolloni
secilin pjesemarres pér detyrat e shtépisé. Kérkojini secilit té thojé se pér
cilén céshtje té hierarkisé punuan, pse e zgjodhén pikérisht até dhe si ndryshoi
niveli i SUDS gjaté ekspozimit. Ky check-in shérben pér dy qgéllime, pér
té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit éshté njé pjesé
thelbésore e procesit té€ rimékémbjes dhe pér té angazhuar pjesémarres té
cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Fokusi i késaj seance éshté te mpirja.

p

Pas kontrollit, béni njé pérmbledhje té shkurtér té materialit té seancave té
meéparshme pér té ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin qé
u éshté dhéné dhe pér pjesémarrest g¢ mund té kené humbur seancat e
méparshme.Shpesh kjo seancé pérmbledhése béhet mé s€ miri né formén e
“kuizeve” javore, ku udhéheqési u bén anétaréve té pjesemarresit pyetje pér
informacionin e paragitur né seancat e méparshme, duke i pérfshiré késhtu
anétarét e pjesemarresit né ményré aktive né bisedé.Disa sugjerime pér kété
javé jané:

I) Cilat jané simptomat e PTSD?

2) Si e mbani gjallé PTSD? Si mund ta pérmirésoni PTSD?

3) Cfaré mjetesh keni fituar deri tani né kété klasé gé do tju ndihmojné né
menaxhimin e PTSD?

4) Kur duhen pérdorur teknikat e aktualizimit?
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Dy seancat e ardhshme mbi mpirjen emocionale dhe zemérimin duhet tregojné
se si ndikojné né shéndetin e njeriut. Qendra Pér Kontrollin dhe Parandalimin e
Sémundshémrisé né Atlanta té SHBA-ve, kané ndérmarré studime té ndryshme
pér matjen e impaktit t¢ PTDS né jetén e pjesemarreseve té ndryshme té
popullatave; Qendra ka krahasuar rreth 10,000 burra dhe gra né Shtetet e
Bashkuara; dhe ka rezultuar se, duke nisur prej vitit 2007, graté jetonin pesé vjet
mé shumé se burrat’. Nga 15 shkaget kryesore té vdekjes, pérvec sémundjes
sé Alzheimerit®, burrat kané shfaqur shkallé mé té larté vdekshmérie krahasuar
me graté Cilét faktoré jané pérgjegjés pér nivelet mé té larta té vdekshmérisé
tek burrat? Studiuesit kané zbuluar se shprehja jo e pérshtatshme e emocioneve
mund té ndikojé né shéndetin fizik duke guar né sjellje negative té pérballimit
té tilla si pirja e alkoolit, pirja e duhanit dhe ngrénia me tepri*. Pér mé tepér,
kéto stile jo té shéndetshme mund té kontribuojné né faktin se burrat kané dy
heré mé shumé té ngjaré té vdesin nga aksidentet, vetévrasjet, cirroza e mélgisé
dhe vrasjet®. Njé temé pér diskutimin né pjesemarres mund té jeté burrat (dhe
graté) mund té jetojné jeté mé té shéndetshem nése mésojné si t'i pérballojné
emocionet e tyre né ményré mé efektive?

2 CDC, Study on Death rate, 2010
* Hoyert, et al., 2001.

* Salovey, 2000

5 Williams, 2003
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Fleta e Punés ‘Mpirje Emocionale’

N o U AW

Cfaré emocionesh ju mpijné/nuk i ndjeni?

a) Si lidhet kjo me eksperiencén tuaj ushtarake?

Pse mendoni qé éshté mé e thjeshté té mos keni ndjeshméri? Si keni mésuar té
mos keni ndjeshméri?

a) Silidhet kjo me eksperiencén tuaj?

Cfaré keni friké se do té ndodhte nése ndjeni trishtim?

Cfarékenifrikésedoténdodhtenésendjenigézim?

Cfaré keni friké se do té ndodhte nése ndjeni friké?
Cfaré keni friké se do té ndodhte nése ndjeni zemérim?

Sindikonté genitimpiréemocionalisht né marrédhéniet tuaja?

”» o«

a. Sa shpesh ju ka théné partneri juaj, “je shképutur”, “je i largét” ose “ty nuk té
intereson aspak pér mua”?”

Cfaré emocionesh do té donit té ndjeni pérséri?

a. Cfaré jeni té gatshém té béni cdo dité pér té ndjeré pérséri ato emocione?
(né rritje prej 5 minutash ?)

Késhillé pér terapistin: Njé ményré pér té prezantuar temén e mpirjes éshté
té pércaktoni fjalén alexithymia g€ do té thoté pa fjalé pér ndjenjat. Mund té ishte
gjithashtu e dobishme pér té diskutuar sesi trajtohen emocionet né ushtri. A i pyeti
dikush pjesemarrésit si ndiheshin gjaté géndrimit té tyre né zonén e konfliktit/luftés?
Me siguri jo. Atje ndjenjat nuk kané réndési, pérmbushja e misionit éshté ajo qé ka
réndési. Né fakt, shmangia e emocioneve dhe lidhjeve emocionale mund té kené
ndihmuar pjesémarresit té kryejné misionin e tyre. Pse kané réndési emocionet
dhe ndjenjat né jetén civile dhe si ka ndryshuar misioni tani qé pjesémarrest jané
né shtépi?

Njé koncept tjetér i réndésishém pér tu prekur gjaté késaj seance éshté se emocionet
mund té ndjehen té ekzagjeruara, késhtu qé pjesémarrest shpesh i shmangin ato me ¢do
kusht. Disa mund té besojné se nése e lejojné veten té trishtohen, do té& mbingarkohen
me kété emocion dhe do té jené té trishtuar pérgjithmoné. Sidoqofté, emocionet nuk
funksionojné késhtu. Ata vijné dhe shkojné ashtu sig u ilustrua nga diagrami i emocioneve
negative.
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Ushtrim pér Shprehjen e Emocionit

Plotésoni hapésirat bosh me ngjarje ose situata qé keni pérjetuar kété javé gé ju bénin
té ndjeheni té inatosur, té trishtuar, té lumtur dhe té frikésuar.

I) U ndjeva i INATOSUR kur:
2) U ndjevai TRISHTUAR kur:

3) U ndjevai GEZUAR kur:
4) U ndjeva i FRIKESUAR kur:

(O N
Késhillé pér terapistin: Qéllimi i kétij ushtrimi éshté té ndihmojé
pjesémarrest té praktikojné identifikimin dhe shprehjen e emocioneve té
tyre. Kjo mund té jeté e véshtiré né fillim, késhtu qé inkurajojini ata qé té
fillojné njé dite nga kjo javé. Ndérsa pérshkruajné pérvojat qé kishin, ata
mund té emértojné njé emocion qé shkoi me pérvojén. Psh. “Djali im nuk i
ka hequr plehrat kété méngjes gjé gé mé béri té inatosem” ose “Mora njé
mesazh nga njé mik i vjetér i cili mé gézoi”, etj. Inkurajoni pjesémarrésit
té praktikojné ushtrimet e mésipérme cdo dité me njé person té€ dashur.
Né kété ményré pjesémarreset mund té fitojné pérvoja duke identifikuar
dhe duke i kushtuar vémendje emocioneve té tyre dhe ata fitojné pérvojé
duke komunikuar kéto emocione te té tjerét duke forcuar késhtu lidhjet
emocionale. Nése pjesémarrest nuk ndjehen rehat duke béré kété ushtrim
me njé person té dashur, ata mund ta béjné veté ushtrimin

p

LUMTURIA

“Lumturia nuk vjen nga rrethanat e jashtme. Ajo vjen nga té diturit se cfaré vleréson
vértet dhe té sjellurit né njé ményré qé té jeté né pérputhje me ato besime.

Deklarata e Vetes Mé Té Miré
Pérfundoni fjaliné e méposhtme:

Uné dua té jem njé person qé éshté
dhe

(Shembull: Uné dua té jem njé person i kujdesshém dhe i besueshém.)
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Késhille pér terapistin: Kjo éshté e treta nga tre aftésité kryesore té

pérballimit té€ mésuara né kété program. Ndérsa frymémarrja ndihmon
né uljen e vigjilencés dhe té folurit me veten ndihmon pér té aktivizuar
trurin e té menduarit, ky mjet “vetja mé e miré” ndihmon pér ti kujtuar
pjesémarresit personin qé ata duan té jené. Njé ményré pér té prezantuar
kété mjet éshté té diskutojmé me pjesemarresin se si ne jemi té€ gjithé
té afté té jemi maskarenj, por jemi gjithashtu té afté té jemi vetja joné
mé e miré. Inkurajoni pjesémarrest té dalin me dy fjalé qé pérshkruajné
se kush do té déshironin té ishin, vetja e tyre mé e miré. Sigurohuni qé
pjesémarrest té zgjedhin atributet mbi té cilat mund té kené kontroll (té
sjellshém,té respektueshém) sesa atributet qé ata kané pak kontroll mbi
(té respektohen, té vlerésohen).

Ky éshté mjeti i fundit pér pjesémarrest qé té pérdorin né seancén e tyre
pérballuese me tre pjes€. Duhet té pérdoret pasi anétarét e pjesemarresit
té béjné njé frymémarrje dhe té pérdorin njé thénie veté-qgetésuese. Sapo
pjesémarrest t€ getésojné trurin e tyre té€ vjetér dhe té€ angazhojné trurin e
tyre té ri, vetédeklarimi mé i miré€ shérben si njé harté rrugore pé€r ményrén
sesi duhet té procedojné né njé situaté té caktuar duke i kujtuar ata té sillen
né njé ményré qéi lejon g€ ata té jené vetja e tyre mé e miré

Bashkojini té Gjitha

Tani keni tre mjete té fugishme qé do t’ju ndihmojné té menaxhoni simptomat
e PTSD. Mos harroni, éshté e réndésishme qé té pérdorni kéto mjete sipas
radhés.

I) Frymémarrja

2) Shprehja getésuese:

Shembull: Uné mund ta pérballoj kété.

3) Deklarata e vetes mé té miré:

(Shembull: Dua té jem njé person i duruar dhe i sjellshém.)

** Praktika té bén té pérsosur. Sa mé shumé praktikoheni duke pérdorur kéto mjete, ag mé
miré ato do té funksionojné kur ju té keni nevojé pér to
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Késhillé pér terapistin: Qéllimi i késaj fleté pune Eshté t'u japé anétaréve
té pjesemarresit nj€ mundési pér té praktikuar dftésité e tyre té reja gjaté
seancés. Rekomandohet qgé drejtuesi i pjesemarresit té kérkojé nga secili
pjesemarres qé secili té pérsérisé me radhé tre dftésité e tyre té pérballimit
né klasé. Né kété ményré terapisti mund té jeté i sigurt se pjesémarresi
po pérdor dftésité e tij né ményré korrekte dhe réndésia e pérdorimit
dhe praktikimit té kétyre mjeteve €shté e pérforcuar. PErvec detyrave té
zakonshme té shtépisé pér ekspozimin, udhéheqési i pjesemarresit duhet té
inkurajojé gjithashtu pjesémarrest té praktikojné kété sekuencé 5-6 heré né
dité, né ményré qé té béhet automatike. Lidheni até me kampin e trajnimit.
Aty ata mésuan gjéra, pastaj i praktikuan dhe praktikuan derisa t’i bénin
ato natyrshém. E njéjta ide funksionon kétu. Sa mé shumé qé i praktikojné
kéto tre hapa, ag mé shumé té ngjaré ka qé ata ta béjné automatikisht kur
té jené té nxitur. Praktikimi 4-6 heré né dité nuk kérkon fare koh€, mund té
béhet kudo, dhe ndérton kété proces qgetésimi dhe pérqéndrimi si pérgjigja
e paré ndaj vigjilencés.

Fleté Praktike e Ekspozimit né Kohé Reale

Data | Koha e fillimit | NjSSj fillestare | Koha e mbarimit | NjSSj pérfundimtare

Detyré shtépie:
)
2)
3)

Késhillé pér terapistin: N€ fund té seancés, pyesni pjesémarrest té zgjedhin
njé element nga hierarkia e tyre té njé niveli NjSSj midis 40-50 pér té
ekspozuar veten si detyré shtépie. Pyesni pjesémarrest cfaré i motivoi pér
ta zgjedhur até céshtje né pérpjekje pér té theksuar se ata po ekspozojné
veten ndaj nxitésve jo vetém pér hir té sfidés, por né pérpjekje pér té jetuar
njé jet€ me té€ miré.

<
Cfaré pérvetésuat nga kjo seancé?
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SEKSIONI 6

Pérmbajtja

¢ Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale

e Praktikoni aftésité e frymémarrijes, frazave relaksuese, dhe fjalité me dy
fjale

e Paraqisni Fletén e Punés sé Zemérimit
e Paraqisni konceptet pasiv, agresiv dhe gjakftohté

e Kontrolli i situatés: Rishikoni cfaré keni fituar gjaté pesé javéve té para:
cilat sjellje té reja, mirékuptim, aftési pérdoren, me cfaré rezultate. Pér
cfaré duan té vazhdojné té punojné&?

e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

Késhille pér terapistin: Né fillim té ¢do seance do té€ ishte miré té
kontrolloni secilin pjesemarres pér detyrat e shtépisé. Kérkojini secilit té
thojé se pér cilén céshtje té hierarkisé punuan, pse e zgjodhén pikeérisht
até dhe si ndryshoi niveli i NjSSj gjaté ekspozimit. Ky check-in shérben pér
dy qéllime, pér té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit
éshté njé pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe pér té€ angazhuar
pjesémarres té cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Fokusi i késaj seance

éshté te mpirja.
N P Y

Pas kontrollit, béni njé pérmbledhje té shkurtér té materialit té seancave té
méparshme pér té ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin gé u éshté
dhéné dhe pér pjesémarrest gé¢ mund té kené humbur seancat e méparshme.
Shpesh kjo seancé pérmbledhése béhet mé s€ miri né formén e “kuizeve”
javore, ku udhéhegési u bén anétaréve té pjesemarresit pyetje pér informacionin
e paraqitur né seancat e méparshme, duke i pérfshiré késhtu anétarét e
pjesemarresit né ményré aktive né bisedé.Disa sugjerime pér kété javé jané:

I) Cilat jané simptomat e PTSD?
2) Si e mbani gjallé PTSD? Si mund ta pérmirésoni PTSD?

3) Cfaré mijetesh keni fituar deri tani né kété klasé qé do tju ndihmojné né
menaxhimin e PTSD?

4) Kur duhen pérdorur teknikat e aktualizimit?
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Dy seancat e ardhshme mbi mpirjen emocionale dhe zemérimin duhet tregojné
se si ndikojné né shéndetin e njeriut. Qendra Pér Kontrollin dhe Parandalimin e
Sémundshémrisé né Atlanta té SHBA-ve, kané ndérmarré studime té ndryshme
pér matjen e impaktit t& PTDS né jetén e pjesemarreseve té ndryshme té
popullatave; Qendra ka krahasuar rreth 10,000 burra dhe gra né Shtetet e
Bashkuara; dhe ka rezultuar se, duke nisur prej vitit 2007, graté jetonin pesé vjet
mé shumé se burrat®. Nga |5 shkaqget kryesore té vdekjes, pérvec sémundjes
sé Alzheimerit’, burrat kané shfaqur shkallé mé té larté vdekshmérie krahasuar
me graté Cilét faktoré jané pérgjegjés pér nivelet mé té larta té vdekshmérisé
tek burrat? Studiuesit kané zbuluar se shprehja jo e pérshtatshme e emocioneve
mund té ndikojé né shéndetin fizik duke guar né sjellje negative té pérballimit
té tilla si pirja e alkoolit, pirja e duhanit dhe ngrénia me tepri®. Pér mé tepér,
kéto stile jo té shéndetshme mund té kontribuojné né faktin se burrat kané dy
heré mé shumé té ngjaré té vdesin nga aksidentet, vetévrasjet, cirroza e mélgisé
dhe vrasjet’. Njé temé pér diskutimin né pjesemarres mund té jeté burrat (dhe
graté) mund té jetojné jeté mé té shéndetshem nése mésojné si t’i pérballojné
emocionet e tyre né ményré mé efektive?

¢ CDC, Study on Death rate, 2010
”Hoyert, et al., 2001.

8Salovey, 2000

* Williams, 2003
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Menaxhimi i Zemeérimit

I. Me ké zeméroheni mé shpesh?

2. Cfaré déshironité ndodhé kur té zgjidhen kéto konflikte?

3. Sidéshironigépersonitjetérténdjejépérjupaskonfliktit?

4. Si déshironi té ndiheni pas konfliktit?

5. Cfaré ndryshimesh duheh té béni qé té merrni até qé doni kur té zgjidhet
konflikti? (Cfaré rezultate doni?)

6. Cfaré ju tremb mé shumé kur jeni té zeméruar ?

7. A e shmangni zemérimin dhe konfliktin duke ...
e Ndrydhur emocionet dhe duke gendruar né heshtje
e Mos folur kurré pér problemet apo ndjenjat.
e Shpérthyer sapo ndizet zemérimi juaj

o Tétjera

8. Cili éshét rezultati i shmangies sé konfliktit dhe zemérimit?

Késhille pér terapistin: Zemérimi mund té jeté njé céshtje thelbésore
pér shumé pjesémarres me PTSD. Pjesémarrest zakonisht reagojné né dy
ményra, duke shpérthyer ose shmangur zemérimin e tyre. Ata mund té
shmangin njerézit dhe situatat qé i zemérojné né pérpjekje pér té& shmangur
shpérthimin. Ményra si ata shprehin ose shtypin zemérimin mund té ndikojé
né marrédhéniet e tyre né shtépi dhe né puné, si dhe shéndetin e tyre. Né
kété seancé, fokusi do té jeté né pérdorimin e aftésive pér té ndihmuar né
menaxhimin e zemérimit dhe pér té diskutuar qasje té ndryshme pér té
bashkévepruar me té tjerét. Zemérimi mund té pérjetohet si fizikisht ashtu
edhe mendérisht. Né hapésirén e dhéné mé lart, kérkojuni pjesémarrésve té
pérshkruajné si e pérjetojné zemérimin fizikisht dhe pastaj diskutoni.
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Cilat jané sinjalet e Trupit tuaj qé
Paralajmérojné Zemérimin?

Ndonése gjithsecili pérjeton zemérim, trupi i gjithsecilit éshté i ndryshém né
ményrén e reagimit fizik. Si ndryshon trupi juaj kur zeméroheni?

Shembull: Kur zemérohem kam véné re se mbaj frymén dhe nuk marr frymé rregullisht.
Ose mé thahet goja, mé lotojné syté, ose mé dridhen duart.

Frymémarrija

Kontraktim muskular

Temperatura

Dridhja

Té tjera

Aftési pér té Menaxhuar Zemérimin

Ndérsa PTSD éshté e lidhur me zemérimin, reagimet tuaja ndaj zemérimit
nuk kontrollohen nga PTSD. Pérdorni kutiné e aftésive té pérballimit pér t’ju
ndihmuar té€ menaxhoni zemérimin tuaj dhe té merrni até gé déshironi nga
situatat. Mésoni té kontrolloni zemérimin né vend qé té lejoni zemérimin tju
kontrollojé.

Kutia e Menaxhimit té Zemérimit

) Frymémarrja
2) Fjalité aktualizuese/biseda me veten

3) Shprehja e vetes mé té miré: Dua té jem njé njeri qé dhe
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Ményrat e bashkéveprimit me njerézit e tjeré

Agresiv/Shpérthyes

Nuk kujdeset pér té tjerét, imponon vullnetin e tij te té tjerét, té dali fjala e tij.

Respekton veten dhe nuk respekton té tjerét.

Sistemi i alarmit: Lufto.

Pasiv/Shmangés
Té dorézohet, té izolohet, t& mos kujdeset pér veten e vet.
Respekton té tjerét dhe nuk respekton veten.

Sistemi i alarmit: Largohu.

Gjakftohte

| del zot vetes pa sulmuar té tjerét duke qené té vendosur dhe té sjellshém
Respekton veten dhe respekton té tjerét.

Sistemi i alarmit: I fikur. Truri i ri i angazhuar.

p=

Késhillé pér terapistin: Né kété piké, éshté e réndésishme té pérmendet
se duke pasur parasysh zgjedhjen midis shpérthimit ose shmangies sé€
zemérimit, éshté mé miré té shmangni zemérimin pér té ruajtur siguriné
fizike dhe konfliktet me ligjin. Sidoqofté, ekziston njé ményré e treté dhe mé
efektive pér té bashkévepruar me té tjerét, e cila éshté té jeshgjakftohté.
Theksoni se ky koncept do té thoté té respektosh veten duke respektuar té
tjerét.
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Fleta e punés ‘Analiza e zemérimit’

Shembuj té ményrave té reagimit né njé situaté qé provokon zemérimin:

BINDESE:

Bén pyetje sqaruese né vend qé té bénte akuza

Komunikoi nevojat e tij pa poshtéruar personin tjetér

Mori njé pushim

Pérdori deklarata me “Uné” (p.sh., “Uné jam i zeméruar” jo “Ti mé zeméron”)
Pérdori gjuhé té sjellshmé (p.sh asnjé sharje ose fyerje)

Ju afrua problemit me njé géndrim dhe ton konstruktiv

Kontrolloi shfagjen e zemérimit pavarésisht reagimit té€ personit tjetér

Shtoni tuajin:

AGRESIVE:

Béri kércénime verbale

U bé fizikisht agresiv

Pérdori gjuhé inflamatore (p.sh., betimi dhe / ose fyerjet)

Ju afrua problemit me géllimin pér té “treguar kush éshté shefi”
Ngriti zérin ose pérdori ton sarkastik/poshtérues

Pa ose u fiksua me personin tjtér

Shtonituajin:

PASIVE:

Nuk i komunikoi mendimet dhe ndjenjat

A béri njé “djegie té ngadalte”

U ndje i paralizuar ose i “ngriré” me zemérim ose friké

U térhoq ose u largua né pérpjekje pér té shmangur adresimin e problemit

Foli pér ndjenjat e zemérimit dhe humbjes, pa u pérpjekur pér zgjidhjen
konstruktive té problemeve

Tregoi pendesé, ndrojtje ose pasiguri pér veten kur u vendos pérballé njé sfide

Pérdori njé formé negative té shpérgendrimit (sjelljet e rrezikshme, abuzimi me
substancat)

Shtoni tuajin:
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SJELLJET PER TU QETESUAR:

Punoi me zemérimin e tij pérmes aktivitetit fizik ose ushtrimeve

Foli me njé mik qé e simpatizon apo profesionist

Krijoi njé mjedis getésues (p.sh., vendosi muziké, béri dush)

Planifikoi njé shképutje nga problemi me géllim té zgjidhjes sé tij mé voné
Shkruajti ndjenjat e tij

Béni njé frymémarrije té thelle ose ushtrime pér relaksimin

Shtoni tuajin:

Késhille pér terapistin: Kjo fage mund té pérdoret pér té ilustruar
konceptet e sjelljeve agresive, pasive dhe bindése kur bashkéveproni me té
tjerét. Eshté gjithashtu e réndésishme té theksohen sugjerimet pér sjelljet
getésuese né fund té fages.

Kontrolli i Gjendjes

Rishikoni cfaré keni fituar gjaté kétyre pesé javéve té para té Pjesemarresit té
Rimékémbjes:
1) Cfaré botékuptimi té ri keni fituar pér veten dhe PTSD? Cilat jané
rezultatet e kétyre botékuptimeve té reja?
2) Cfaré sjellje té reja keni pérvetésuar? Cilat jané rezultatet e kétyre sjelljeve
té reja?
3) Cfaré aftésish té reja pérballuese keni mésuar dhe cilat jané rezultatet e
pérdorimit té tyre?

Pér cfaré déshironi té vazhdoni té€ punoni né javét pasuese?

Késhillé pér terapistin: Kontrolli i gjendjes u jep pjesémarresve A

mundésiné qé té béjné njé inventor té€ pérparimit té béré deri mé tani dhe
té pérgendrohen né fushat né té cilat déshirojné té vazhdojné té punojné
né 4 seancat e mbetura. Kérkojuni anétaréve té€ pjesemarresit té€ plotésojné
fletén e punés mé lart dhe mé pas té zhvillojné njé diskutim né pjesemarres
duke i kérkuar secilit té€ komentojé mbi pérfitimet qé ata kané pasur dhe
cfaré planifikojné té vazhdojné té punojné né seancat e mbetura.
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Fleté Praktike e Ekspozimit né Kohé Reale

Data | Koha e fillimit [ NjSS;j fillestare | Koha e mbarimit | SUDS pérfundimtare

Detyré shtépie:
)
2)
3)

Késhillé pér terapistin: Né fund té seancés, pyesni pjesémarrest té

zgjedhin njé element nga hierarkia e tyre té njé niveli SUD midis 40-50 pér
té ekspozuar veten si detyré shtépie. Pyesni pjesémarrest ¢faré i motivoi pér
ta zgjedhur até céshtje né pérpjekje pér té theksuar se ata po ekspozojné
veten ndaj nxitésve jo vetém pér hir té sfidés, por né pérpjekje pér té jetuar
njé jeté meé té miré.
- f‘

Cfaré pérvetésuat nga kjo seancé?
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SEKSIONI 7

Pérmbajtja

¢ Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale

e Praktikoni aftésité e : frymémarrijes, frazave relaksuese, dhe fjalité me
dy fjalé

e Pérmblidhni informacionin rreth PTSD dhe abuzimit me substanca
e Paraqisni informacionin e pranimit

e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

0 N
Késhillé pér terapistin : Né fillim té ¢do seance do té ishte miré té

kontrolloni secilin pjesemarres pér detyrat e shtépisé. Kérkojini secilit té
thojé se pér cilén céshtje té hierarkis€é punuan, pse e zgjodhén pikeérisht
até dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjaté ekspozimit. Ky check-in shérben pér
dy géllime, pér té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit
éshté njé pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe pér té€ angazhuar
pjesémarres té cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Kjo seancé do té
fokusohet te shmangia dhe vigjilenca.

p 4

Pas kontrollit, béni njé pérmbledhje té shkurtér té materialit té seancave té
méparshme pér té ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin gé u éshté
dhéné dhe pér pjesémarrest gé¢ mund té kené humbur seancat e méparshme.
Shpesh kjo seancé pérmbledhése béhet mé sé miri né formén e “kuizeve”
javore, ku udhéhegési u bén anétaréve té pjesemarresit pyetje pér informacionin
e paraqitur né seancat e méparshme, duke i pérfshiré késhtu anétarét e
pjesemarresit né ményré aktive né bisedé.Disa sugjerime pér kété javé jané:

I) Cilat jané simptomat e PTSD?
2) Si e mbani gjallé PTSD? Si mund ta pérmirésoni PTSD?

3) Cfaré mijetesh keni fituar deri tani né kété klasé qé do tju ndihmojné né
menaxhimin e PTSD?

4) Kur duhen pérdorur teknikat e aktualizimit?
5) Cilat jané tre ményrat e ndérveprimit me té tjerét qé diskutuam javén e shkuar?

<




PTSD, Pérdorimi i Drogave dhe Alkoolit

Pse njerézit me PTSD pérdorin alkoolin dhe drograt pér tu mpiré:

Té mpijné emocionet e tyre té€ dhimbshme (veté-mjekimi).
Provojné té relaksohen

Té harrojné té shkuarén

Té flené

Té parandalojné makthet gjaté natés

Té pérballojné dhimbjen fizike

Té reduktojné ankthin dhe té socializohen me njerézit e tjeré dhe té
ndihen té pranuar

Disa gjéra pér té menduar kur keni PTSD dhe pini alkool ose pérdorni drogé:
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A po i pérdor substancat pér té pérballuar simptomat e mia té PTSD?
Po pi pér té ndryshuar gjendjen time?
A shpreh dikush tjetér shqetésim pér pirjen time?

Pirja e duhanit dhe droga i pérkeqésojné simptomat e PTSD, pérfshiré
shqgetésimet e gjumit, éndrrat e kégjija, térbimin, depresionin, shmangien,
mpirjen e ndjenjave, izolimet shogérore, nervozizmin, hipervigjilencén,
paranojén dhe idené e vetévrasjes.

Pirja dhe pérdorimi i drogés mund té reduktojé efektin e barnave dhe
mund té€ jeté njé pérzierje e rrezikshme.

Cilat jané pasojat e pirjes dhe pérdorimit té drogés (shéndeti, démtimet,
marrédhéniet, seksuale, ligjore, punésimi, psikologjike, financiare,
defektet e lindura, etj.)?

Ndérsa pirja dhe droga mund t’i béjé gjérat té€ duken mé miré né njé afat
té shkurtér, ato gjithmoné i béjné mé keq né afatgjaté.

Pirja dhe pérdorimi i drogés éshté njé zgjedhje. Asgjé gé ndodh nuk
duhet té cojé né pérdorimin e substancave.

Duke pérdorur alkool dhe drogé, pér té mpiré ndjenjat, uné bllokoj
PTSD né vend.



e Pér tu shéruar plotésisht nga PTSD né afatgjaté, éshté e domosdoshme
té pastrohem dhe detoksikohem.

Diskutim né Pjesemarres

I) Cfaré nénkupton pranimi pér ju?

2) Ndjeni se e keni pranuar gé vuani nga PTSD?

3) Cfaré do ndryshojé kur ta pranoni se keni PTSD?

4) Cfaré gjéra té tjera né jeté nuk i keni pranuar dhe vazhdojné tju shqetésojné?
5) Mund té gjeni ndonjéheré page nése nuk i pérballoni véshtirésité?

6) Cfaré véshtirésish keni pranuar tashmé?

Parimet Bazeé té Pranimit

“Dhimbja éshté e pashmangshme, vuajtja €shté opsionale.” -shprehje Buddhiste.

Pranimi éshté e vetmija rrugédalje nga vuajtja. Pranimi nénkupton:
|. Ta lésh té shkojé realitetin e luftés

2. Té gendrosh né momentin e tanishém

3. Té fokusohesh né zgjedhjet, sesa té jesh né kontroll

4. Té tolerosh momentin

5. Té njohéséh cfaré éshté, jo si duhet té jeté

6. Té observosh dhe jo té gjykosh

7. Té pérballesh me situatén ashtu si duhet

*E réndésishme: Kur e pranoni dicka, nuk éshté njésoj si ta gjykosh si té€ miré apo ta dénosh.

I -




Cilat jané disa fusha té jetés té cilat i keni problem t’i pranoni dhe trajtoni?

e Trafiku i rénduar
e Sjellien e keqe té fémijéve
e familjarét e aférm gé béjné shumé pyetje

e Rradhat e gjata

Si mundet pranimi té nxisé zgjidhjen e problemeve dhe té ¢ojé né pérmirésim
né kéto fusha?

N

Késhillé pér terapistin: Koncepti i pranimit mund té jeté i véshtiré
pér pjesémarrest pér ta zotéruar fillimisht. Jepuni kohé pjesémarrésve té
eksplorojné kété koncept dhe té diskutojné se si lidhet ai me rimékémbjen
nga PTSD. Mé poshté paragiten shembuj pér té ndihmuar né ilustrimin e
rolit g€ pranimi mund té luajé né jetén e pérditshme.

p f“

1) Kur mbaron seanca, ju niseni drejt shtépisé dhe shikoni se makina juaj ka
njé gomé té caré. Mund té gendrosh gjithé ditén né parkim duke mos
e pranuar realitetin e situatés dhe duke vuajtur sepse patét fat té keq.
Ose mund ta PRANONI qé goma éshté caré dhe té gjeni njé zgjidhje pér
problemin tuaj. Tani keni alternativat : 1) Mund té ndérroni gomén 2)
telefononi njé teknik ose 3) njé anétar té familjes gé tju ndihmojé.

2) Rrugeés pér tek terapisti, shikoni se jashté po bie shi. Mund ta pranoni se
po bie shi dhe té& merrni njé cadér me vete qé mos té lageni. Ose mund
ta refuzoni kété fakt, duke dalé nga shtépia pa cadér, dhe té lageni.

-



Diskutim né Pjesemarres

)

2)
3)
4

3)

6)

Cfaré mund té ndryshonte nése ju do t'i pranonit ngjarjet qé keni
pérjetuar?

Cfaré mendoni se po ju frenon t’i pranoni gjérat né jeté ?
Cfaré mund tju ndihmojé pér té géné mé shumé pranues?

A ka ndikuar pérvoja ushtarake né ményrén s ii pranoni gjérat apo né
kéndvéshtrimin e pranimit?

Gjérat ndodhin, ne nuk mund ta ndryshojmé dot kété.Gjérat e mira dhe
té kégija. Kur nuk e pranoni dot kété si pjesé té jetés, si pérgjigjeni?

Kur ta pranoni, ju pélgen apo jo, kjo éshté ajo qé po pérjetoni aktualisht
dhe éshté pjesé e jetés tuaj, si do pérgjigjeni?

Fleté Praktike e Ekspozimit né Kohé Reale

Data | Koha e fillimit | NJSSJ fillestare | Koha e mbarimit | NJSS] pérfundimtare

1.

2.

3.

Detyré shtépie:

)

2)

3)

p

A

Késhillé pérterapistin: Néfundtéseancés, pyesnipjesémarrest té zgjedhin
njé element nga hierarkia e tyre té njé niveli NJSS| midis 40-50 pér t€ ekspozuar
veten si detyré shtépie. Pyesni pjesémarrest ¢faré i motivoi pér ta zgjedhur até
céshtje né pérpjekje pér té theksuar se ata po ekspozojné veten ndaj nxitésve
jo vetém pér hir té sfidés, por né pérpjekje pér té jetuar njé jeté mé té miré.

Cfaré pérvetésuat nga kjo seancé?

I




SEKSIONI 8

Pérmbajtja

¢ Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale

e Praktikoni aftésité e : frymémarrjes, frazave relaksuese, dhe fjalité me
dy fjalé

e Paraqisni trekéndéshin e PTSD
e Paraqisni gabimet né té menduarit e zakonshém
e Paraqisni mendimin e shéruar

e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

Késhille pér terapistin : Né fillim té cdo seance do té ishte miré té h
kontrolloni secilin pjesemarres pér detyrat e shtépisé€. Kérkojini secilit té
thojé se pér cilén céshtje té hierarkisé punuan, pse e zgjodhén pikeérisht

até dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjaté ekspozimit. Ky check-in shérben pér

dy qéllime, pér té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit
éshté njé pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe pér té€ angazhuar
pjesémarres té cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Kjo seancé vazhdon

me fokusin e shmangies dhe vigjilencés.

A S

Pas kontrollit, béni njé pérmbledhje té shkurtér té materialit té€ seancave té
méparshme pér té ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin qé u éshté
dhéné dhe pér pjesémarrest gé¢ mund té kené humbur seancat e méparshme.
Shpesh kjo seancé pérmbledhése béhet mé sé miri né formén e “kuizeve”
javore, ku udhéheqgési u bén anétaréve té pjesemarresit pyetje pér informacionin
e paraqitur né seancat e méparshme, duke i pérfshiré késhtu anétarét e
pjesemarresit né ményré aktive né bisedé. Disa sugjerime pér kété javé jané:

I) Cilat jané simptomat e PTSD?
2) Si e mbani gjallé PTSD? Si mund ta pérmirésoni PTSD?

3) Cfaré mjetesh keni fituar deri tani né kété klasé qé do tju ndihmojné né

-



menaxhimin e PTSD?

4) Cilat jané tre ményrat e ndérveprimit me té tjerét qé diskutuam javén e
shkuar?

5) E vérteté/e gabuar . Té€ pranosh dicka do té thoté ta gjykosh si t&€ miré ose
ta dénosh.

Trekéndéshi i PTSD : Cdo gjé éshté e lidhur
“Nuk jam i sigurt tani”
“Nuk mund t’i besoj askujt”
“Njerézit jané budallenj”
“Nuk mund ta pérballoj dot kéte”

Mendimet

PTSD

Sjelljet - »Emocionet

Kontrolli i dyerve dhe dritareve mé Friké, Zemérim, Mérzitje
shumé se njé heré€ gjaté natés Ankth, Faj
Veté-izolimi nga té tjerét

Abuzimi me substanca

N
Késhillé pér terapistin: Kjo seancé synon té ndihmojé pjesémarrest té

kuptojné se mendimet, sjelljet dhe ndjenjat e tyre jané té ndérlidhura. Deri
mé tani, seancat jané pérgendruar kryesisht né ndryshimin e sjelljeve pér
té ndihmuar né rikuperimin nga PTSD sic jané afrimi me gjérat q€ mund
té jené shmangur né té kaluarén. Né kété seancé, ne pérgéndrohemi
né identifikimin dhe sfidimin e mendimeve negative, jo té dobishme dhe
pastaj t'i zévendésojmé ato me mendime mé realiste, té dobishme. Eshté
e réndésishme té sqarojmé se nuk po u kérkojmé atyre qé té€ zévendésojné
mendimet e tyre negative me mendime pozitive, por me ato realiste.

<




Gabimet e Zakonshme té té Menduarit (mendimi i ngatérruar)
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MENDIMI GJITHCKA-OSE-ASGJE: | quajtur edhe mendimi Bardhé
e Zi. Té menduarit e gjérave né terma absoluté, si “gjithmoné”, “cdo”
ose “kurré”. Pér shembull, nése performanca juaj nuk éshté e pérsosur,
ju e shihni veten si njé déshtim té ploté. Disa aspekte té sjelljes njerézore
jané kaq absolute. Asgjé nuk éshté 100%. Askush nuk éshté vetém i keq,

ose vetém i mire.

Shembuj

“Té gjithé civiléve nuk mund t'u zihet bes&”

“Askush nuk mund té mé kuptojé ”

“Té gjitha vendet me turma njerézish jané té rrezikshme”
“Sa heré pérpigem té flas me partnerin tim fillon lufta”

“Uné kurré nuk béj qejf nése jam eséll”

ARSYETIMI EMOCIONAL: Marrja e vendimeve dhe argumenteve
bazuar né até se si ndiheni sesa né realitetin objektiv. Njerézit g€ e lejojné
veten té kapen nga arsyetimi emocional mund té verbohen nga ndryshimi
midis ndjenjave dhe fakteve. Edhe pse té shkoni né njé lojé bejsbolli ku ka
turma njerézish mund té ndjeheni té rrezikuar, kjo nuk do té thoté se né
té vérteté éshté ashtu kur shikoni faktet objektive. Shembuj:

“Ai / ajo e dinte se kéto ishin butonat e mia dhe i shtyu ato.”

“Sepse ndjehem i zeméruar se ata duhet ta kishin ditur se kjo do té mé
zeméronte.”

Katastrofizimi: Té mendosh se do té ndodhé gjéja mé e keqe ose duke
e ekzagjeruar rezultatin e pritur té njé situate. Edhe pse ndodhin gjéra
té tmerrshme ato nuk jané norma dhe realisht nuk ndodhin shpesh né
botén civile. Shembuij:

“Po sikur njé terrorist té godasé né Richmond?” “PTSD mé shkatérroi
jetén, nuk do kem mé miq sérish”

Nevojat: Pérdorimi i fjalés “duhet” né ményré jo té duhur. E quajtur
edhe “detyrimi i vetes.” Ju jeni thjesht njeri. Ka shumé gjéra qé mund té
béhen, njihen, et;.



o Shembuj:
= “Duhet t’i kisha mbrojtur miqté e mi nga démtimi”

= “Duhet ta kisha ditur si do té ishte lufta”

Né cilat mendime té gabuara pérfshihesh shpesh?

4 N
Késhillé pér terapistin: Mund té normalizohen gabimet e té menduarit
duke shpjeguar se shumica e njerézve béjné gabime né té menduarit dhe
se né disa situata, gabimet e té menduarit né té vérteté mund té jené té
dobishme. Diskutoni se si gabimet e té menduarit gjithashtu mund té jené
té démshme dhe si mund té ndikojné negativisht né sjelljen dhe ndjenjat
e njerézve. Ndihmoni anétarét e pjesemarresit té€ identifikojné gabimet
specifike té t€ menduarit qé béjné shpesh dhe se si kéto gabime ndikojné

te ata.
- /

Mendimi i Shéruar

1. Cfaré mendime negative keni (Shénoni mendimet qé keni mé shpesh)
dhe si mund t’i ndryshoni ato qé té jené mé pak negative?

MENDIME NEGATIVE MENDIME REALISTE

" Nuk dua tja di = Zakonisht nuk mé intereson pér disa
* Njerézit jané budallenj giera

« Disa nieréz iané budalleni
* Nuk mund t’i besoj askujt 54 perez Jane bucatien)

e * Disa njerézve mund ti besoj, disave jo
= Secili éshté pér vete

= Disa njeréz jané vetém pér vete, por

" Nuk mund tibesoj civiléve kam njohur edhe njeréz altruisté

* Gdo situaté Eshté potencialisht e * Disa civiléve dhe disa pjesémarresve

rrezikshme nuk mund t’i besoj
* Tjetér: * Disa situata jané mé té rrezikshme se
té tjerat
= Tjetér:
= Tjetér:

I




Cfaré vini re kur ndryshoni mendimet tuaja negative né mendime alternative?
Si kané ndikuar mendimet tuaja negative né jetén dhe marrédhéniet tuaja?
Cfaré mendimi negative keni pér veten?

= “Nuk pérshtatem dot”

= “Nuk meritoj té jem i lumtur”

=  “Jam i keq pér até qé béra”

= “Ka dicka té gabuar te uné”

Kur i keni kéto medime, si ndikojné ato né sjelljet dhe ndjenjat tuaja?

N
Késhillé pér terapistin: Qéllimi i kétij ushtrimi éshté té ndihmojé
pjesémarrest né identifikimin e mendimeve negative, t'i sfidojné ato, dhe
té kené mendime mé realiste. PErvec mendimeve negative qé€ pjesémarrest
kané pér té tjerét dhe botén e jashtme, ata shpesh kané mendime negative
pér veten e tyre. Diskutoni se si do té ishte sikur pjes€marrest té sfidonin
mendimet negative q€ kané pér veten e tyre dhe ti zEvendésonin ato me
mendime mé realiste.
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Fleté Praktike e Ekspozimit né Kohé Reale

Data | Koha e fillimit | NJSSJ fillestare | Koha e mbarimit | NJSSJ pérfundimtare

Detyré shtépie:
1)
2)
3)

N

Késhille pér terapistin : Né fund té seancés, pyesni pjesémarrest té
zgjedhin njé element nga hierarkia e tyre té njé niveli SUD midis 40-50 pér
té ekspozuar veten si detyré shtépie. Pyesni pjesémarrest cfaré i motivoi pér
ta zgjedhur até céshtje né pérpjekje pér té theksuar se ata po ekspozojné
veten ndaj nxitésve jo vetém pér hir té sfidés, por né pérpjekje pér té jetuar
njé jeté me té miré.

p J

Cfaré pérvetésuat nga kjo seancé?
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SEKSIONI 9

Pérmbajtja

¢ Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale

e Praktikoni aftésité e: frymémarrijes, frazave relaksuese, dhe fjalité me dy
fjale

e Prezantoni temat e relapsit, rikuperimit dhe rezistencés

e Kontrolli dhe detyrat e shtépisé

. N

Késhillé pér terapistin: Né fillim té cdo seance do té ishte miré té
kontrolloni secilin pjesemarres pér detyrat e shtépisé€. Kérkojini secilit té
thojé se pér cilén céshtje té hierarkisé punuan, pse e zgjodhén pikeérisht
até dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjaté ekspozimit. Ky check-in shérben pér
dy géllime, pér té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit
éshté njé pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe pér té€ angazhuar
pjesémarres té cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Fokusi i seancés éshté

relapsi dhe rimékémbja.
AN )

Pas kontrollit, béni njé pérmbledhje té shkurtér té materialit té seancave té
méparshme pér té ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin gé u éshté
dhéné dhe pér pjesémarrest gé mund té kené humbur seancat e méparshme.
Shpesh kjo seancé pérmbledhése béhet mé sé miri né formén e “kuizeve”
javore, ku udhéhegési u bén anétaréve té pjesemarresit pyetje pér informacionin
e paraqitur né seancat e méparshme, duke i pérfshiré késhtu anétarét e
pjesemarresit né ményré aktive né bisedé. Disa sugjerime pér kété javé jané:

I) Cilat jané katér simptomat e PTSD?
2) Si e mbani gjallé PTSD? Si mund ta pérmirésoni PTSD?

3) Cfaré mjetesh keni fituar deri tani né kété klasé qé do tju ndihmojné
né menaxhimin e PTSD?

4) Cilat janépérgjigjet tuaja fizike ndaj zemérimit?

5) Cilat jané tre kulmet e trekéndéshit t& PTSD?

. »



Relapsi, Rimékémbja, dhe Rezistenca

Relapsi éshté kur ktheheni né ményrén tuaj té vjetér té trajtimit té€ problemeve.
Pér shembull, nése pinit njé paketé cigaresh né dité pér vite me rradhé dhe
pastaj e ndérpreté pér gjashté muaj, do té pérséritej nése ktheheshit té pini njé
paketé cigaresh né dité.

*E réndésishme: Relapset jané pjesé normale e pérmirésimit. Relapset jané njé
mundési pér té kujtuar dhe pérdorur aftési té reja. Ne pérmirésohemi vetém kur
testohemi. Relapset na japin njé shans pér t'u pérmirésuar duke u testuar, duke
pérdorur dftési té reja dhe duke pérmirésuar rezultatet.

Rimékémbja éshté kur ju e kuptoni se jeni kthyer né zakonet e vjetra dhe
vendosni té pérdorni aftésité e reja né vend qé té vazhdoni modelin e vjetér.

Rezistenca éshté té mésuarit té€ mos higni doré kur provoni dhe mésoni se mund té
mposhtniaté qé keni menduar se nuk mund ta kapérceni. T€ mésuarit po ndryshon
sjelljen tuaj, pérveg t€ menduarit e mendimeve té reja. Kur pérdorni aftésité e reja
dheirezistonizakonevedhemodelevetuajatévjetra, mésonidickatére. Rezistenca
pérdor aftési té reja kur ju filluat té€ pérdorni pérséri modelet dhe zakonet e vjetra.

Relapsi, rikuperimi dhe gqéndrueshméria jané pjesét kryesore té pérmirésimit.
Mos harroni: Nuk ka réndési sa heré bini, por sa heré riktheheni.

Si e keni provuar tashmé rikthimin, rikuperimin dhe rezistencén né
jetén tuaj?

N

Késhillé pér terapistin: Né fillim té seancés , pérpara se té ndani
materialin pér relapsin, rimékémbjen dhe rezistencén, éshté e réndésishme
té béni njé bisedé me pjesémarrest rreth progresit qé kané béré deri tani.
Kjo u lejon atyre té njohin se ku jané tani krahasuar me dy muaj mé pare,
gjé gé do t'i ndihmojé té jené mé té vetédijshém pér gabimet né ményrén e
méparshme té té genurit. Sigurohuni té theksoni se éshté normale té keni
relapse kur shéroheni nga PTSD dhe se gjéja e réndésishme €shté se si njeriu
rikuperohet nga njé relaps.

<




Shenjat e Relapsit

Ndryshe nga duhanpirja apo alkooli, relapset mund té jené shumé pak té
dukshme né PTSD dhe ju ndoshta nuk e kuptoni se po ktheheni pas né zakonet
e vjetra. Ndaj sigurohuni té shihni shenjat né sjelljen tuaj dhe té kérkoni ndihmé
nga té tjerét!

1. Cfaré do té prisja té dégjoja nga partneri im nése do béja relaps :

N

. Cfaré do té prisja té dégjoja nga té tjerét (kolegé, shoké, familja) nése
do béja relaps:

Shenja shtesé qé duhen kérkuar:

Shprehje zemérimi

Kujtime dhe éndrra té kéqija

Depresion, shmangie, sjelljet e sigurisé

Mpirje emocionale dhe probleme né marrédhéniet

Pérdorim i alkoolit dhe drograve
Dhimbije fizike:
Shenja té tjera relapsi

W X N U W

Plani i Relapsit: Nése béj relaps do té:

= Pérdor mijetet e mia: frymémarrjen, bisedén me veten, dhe fjaliné
motivuese

Lé njé takim me terapistin

Flas me njé shok té vjetér

Késhille pér terapistin: Njé ményré e dobishme pér té ilustruar kété
piké éshté té pyesni pjesémarrésit se cilat jané dy fjalét me té cilat
duhet t'i drejtoheni dikujt kur ai person po kthehet né sjellien e vjetér.

| FALEMINDERIT.
X J

Né fund té seancés, éshté e domosdoshme gé secili pjesemarres té identifikojé
planin e tij té relapsit.

>




Rezistenca

Rritja posttraumatike

Cfaré éshté saktésisht rritja post-traumatike? Eshté njé ndryshim pozitiv qé disa
individé e pérjetojné pas njé krize té&€ madhe jetésore ose njé ngjarje traumatike.
Kjo ide se njerézit mund té ndryshojné pér miré pasi kalojné dicka té véshtiré
nuk éshté e re. Shumé tradita té lashta fetare dhe shpirtérore, filozofé dhe té
tjeré kané diskutuar kété temé. Ajo gé ka ndryshuar me kalimin e kohés éshté
studimi i bazuar né prova mbi rritjen post-traumatike.

Rritja post-traumatike mund té ndodhé né disa fusha:

1.

Disa individé gé pérballen me ngjarje traumatike gjejné mundési té reja qé
shfagen pas ngjarjes, duke hapur mundési té reja qé nuk ishin té pranishme
para krizés.

Njé fushé tjetér éshté né raport me té tjerét. Disa individé zbulojné se
béhen mé té afért me njerézit g€ duan ose njé ndjenjé e shtuar e lidhjes me
té tjerét qé kané kaluar vuajtje té thella.

Individé té tjeré ndiejné njé ndjenjé té pértériré té forcés sé tyre - “Nése
arrita té jetoja kété ngjarje traumatike, uné mund té pérballem me ¢do gjé”.
Gjithashtu mundté shfaget njé mirénjohje e re pér jetén né pérgjithési.

Sé fundmi, disa individé gjejné rritje né besimet e tyre fetare ose shpirtérore.
- Marré nga fagja e internetit e Pjesemarresit té Kérkimeve té Rritjes
Posttraumatike, UNC Charlotte

Cfaré vlerésoni ju?

Shumé té kthyer jetojné sipas vlerave:

= Besnikéria:
= Detyra: Pérmbush detyrimet e tua.

=  Guximi Personal: Ballafaqoni frikén, rrezikun dhe fatkegésité (fizike,
morale, emocionale, shpirtérore) personale.

Cila éshté shprehja e bazuar te vlerat sipas sé cilés doni té jetoni?

<



= Psh., “Sepse kam paré sa té kéqinj mund té jené njerézit, ndaj dua té
angazhohem pér njé jeté té miré.”

= Psh., “Pasi kam paré té kegen, dua té angazhohem pér sjelljen e sé mirés
kudo qé té jeté e mundur.

Shprehja ime e bazuar te vlerat:
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Fleté Praktike e Ekspozimit né Kohé Reale

Data | Koha e fillimit | NJSS] fillestare | Koha e mbarimit | NJSSJ pérfundimtare

Detyré shtépie:
)
2)
3)

N
Késhille pér terapistin: Né fund té seancés, pyesni pjesémarrest té

zgjedhin njé element nga hierarkia e tyre té njé niveli NJSS| midis 40-50 pér
té ekspozuar veten si detyré shtépie. Pyesni pjesémarrest cfaré i motivoi pér
ta zgjedhur até céshtje né pérpjekje pér té theksuar se ata po ekspozojné
veten ndaj nxitésve jo vetém pér hir té sfidés, por né pérpjekje pér té jetuar
njé jeté me té miré.

AN /

Cfaré pérvetésuat nga kjo seancé?
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SEKSIONI 10

Pérmbajtja

Ndani rezultatet e ekspozimit né kohé reale

Praktikoni aftésité e : frymémarrijes, frazave relaksuese, dhe fjalité me
dy fjalé

Rishkallézoni NJSSh né listén origjinale té hierarkisé, duke fshehur
renditjen origjinale nga vetja. Diskutoni ndryshimet né shkallézimin

NJSSh.
e Pérpunoni pérvojat dhe fitimet e pjesemarresit té shéruar
e Bashkoni dy masa post ndérhyrjes
e Diskutoni nevojat pér trajtim dhe alternativat

e Pérshéndétuni

<

Késhillé pér terapistin: Né fillim té ¢do seance do té ishte miré té
kontrolloni secilin pjesemarres pér detyrat e shtépisé€. Kérkojini secilit té
thojé se pér cilén céshtje té hierarkis€é punuan, pse e zgjodhén pikeérisht
até dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjaté ekspozimit. Ky check-in shérben pér
dy géllime, pér té theksuar faktin se bérja e punés jashté pjesemarresit
éshté njé pjesé thelbésore e procesit té rimékémbjes dhe pér té€ angazhuar
pjesémarres té cilét nuk flasin shumé né pjesemarres. Fokusi i seancés éshté
relapsi dhe rimékémbja.

N

4

Pas kontrollit, béni njé pérmbledhje té shkurtér té materialit té seancave té
méparshme pér té ndihmuar pjesémarrest té kujtojné informacionin gé u éshté
dhéné dhe pér pjesémarrest gé mund té kené humbur seancat e méparshme.
Shpesh kjo seancé pérmbledhése béhet mé s€ miri né formén e “kuizeve”
javore, ku udhéhegési u bén anétaréve té pjesemarresit pyetje pér informacionin
e paraqitur né seancat e méparshme, duke i pérfshiré késhtu anétarét e
pjesemarresit né ményré aktive né bisedé. Disa sugjerime pér kété javé jané:
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I) Cilat jané katér simptomat e PTSD?
2) Si e mbani gjallé PTSD? Si mund ta pérmirésoni PTSD?

3) Cfaré mijetesh keni fituar deri tani né kété klasé qé do tju ndihmojné né
menaxhimin e PTSD?

4) Cili éshté plani yt i rimékémbjes nga relapsi?

Diskutim né Pjesemarres

| mbani mend cilat jané 4 simptomat e PTSD ?
l.
2.
3.
4.

= Cfaré ju pélgeu mé shumé né kété pjesemarres?

= (Cfaré ju pélgeu mé pak né kété pjesemarres?

= SidotjashpjegonitPTSD njétépanjohuri?

= Cila éshté gjéja pér té cilén keni nevojé té punoni ende?

= Si mund té jeni té pérgjegjshém pér té vazhduar pérdorimin e aftésive
tuaja?

= Neése do té takonit njé pjesemarres tjetér pér té cilin keni menduar se
vuan nga PTSD, por kurré nuk ka gené né terapi, ¢faré mund t’i thoni
atij / asaj?

Pjesémarrest e luftés mund té kené antidotin e asaj qé na ndihmon

Ne “anashkalojmé thellésiné e karakterit dhe qartésiné e vlerave gé mund té
dalin nga pérvojat gé ndryshojné jetén. Pjesémarrest e luftés kané shumé pér té
na ofruar. Psikologu Ed Tick shkruan, ‘civilizimi ka nevojé pér ndjeshmériné dhe
vlerésimin e jetés qé mund ta zhvillojé vetém ai qé e njeh brishtésiné e tij. Nése
ne mund té ndalemi gjaté mjaftueshém pér té dégjuar nga afér dhe pa gjykuar
até qé ata vetém mund ta péshpérisin, ne mund té shérojmé disa nga plagét dhe
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disfunksionimin e shogérisé soné'.
Hapi i fundit né rrugén e gjaté drejt shtépisé pér pjesémarresit éshté pérfundimi i
késaj nisme si luftétaré. Njé person | kthyer nuk béhet luftétar thjesht sepse ka shkuar
né zonat e konfiktit. Ai/ajo duhet té konsiderohet luftétar vetém duke rrezatuar
sensin e rikthimit né jetén para largimit pér né zonat e konfklitit/luftés. Ai/ajo pérdor
guximin qé ka zhvilluar pér té ndihmuar né mbajtjen gjallé t& mendjemprehtésise,
bujarisé dhe rendit né kulturén e tij. Njé luftétar disiplinon dhunén brenda vetes.
Brenda dhe jashté, Ai/ajo ndez dhunén né fytyré dhe e bén até té zbresé. Njé luftétar
i shérben parimeve shpirtérore dhe morale, té cilat i vendos mé lart se vetvetja.
Roli i njé luftétari ka njé status té larté, fisnik dhe té nderuar.

Formulari i Referimit té Trajtimit

Emri Referimi(et) i kérkuar

Késhilla pér terapistin: NE fillim té seancés pasi té€ keni kontrolluar me
secilin pjesémarrés dhe té béni njé pérmbledhje té€ shkurtér té materialit
té méparshém, kérkojuni secilit té komentojé mbi progresin qé kané béré
dhe pér cfaré ata déshirojné té€ vazhdojné té punojné pér té vazhduar
pérpara. Eshté e réndésishme qé pjesemarresi té kuptojé qé megjithése
seanca mund té mbarojé, ky nuk éshté fundi i punés sé tyre pér shérmin e
PTSD dhe ata duhet té vazhdojné té praktikojné dhe zbatojné dftésité qé
kané mésuar né jetén e tyre té pérditshme. Njé ushtrim i dobishém pér té
theksuar pérparimin e béré éshté qé secili pjesemarres té rivlerésojé nivelet
e tij té NJSSH-ve né listén origjinale té hierarkis€, ndérsa fsheh vlerésimin
e tij origjinal té€ NJSSH -ve. Pastaj zhvilloni njé diskutim pér ndryshimet né
vlerésimet e NJSSH ve dhe cfaré kuptimi kané ato ndryshime.

NEé mes té seancés, sqaroni pjesémarrésit se pér shumé njeréz, kjo periudhé
terapie mund té jeté gjithcka qé u nevojitet. T€ tjeré mund té déshirojné té
vazhdojné me trajtime shtesé té PTSD. Shpjegoni opsionet e mundshme dhe
pyesni pjesémarrésit nése déshiron ti referohet ndonjé prej mundésive té
pérmendura té trajtimit. Kéto referime mund té regjistrohen né hapésirén
e mésipérme pér mbajtjen e shénimeve. Né fund té seancés lejoni 15-20
minuta qé té plotésohen pyetésorét pas trajtimit. Pér pjesémarresit qé
mbarojné mé herét, kérkojuni qé té presin derisa té gjithé t€ mbarojné, né
ményré qé€ pjesemarresi t€ mund té pérshéndetet me njéri-tjetrin dhe té
pranojné punén e miré gé kané béré sé bashku.

! Initiation as a Warrior, of War and the Soul, Edward Tick
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