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KËSHILLË PËR ANËTARIN/EN E PROGRAMIT

Ky manual ka si synim të ndihmojë me orientimin e ndërhyrjeve për adresimin 
e stresit dhe çrregullimeve post traumatike, përmes trajtimit individual dhe 
ndërhyrjeve që përmirësojnë mirëqenien individuale. 

Përmes metodave që synojnë të thyejnë stigmën, izolimin, çdo therapist duhet 
të synojë në mbledhjen dhe vlerësimin e informacionit paraprak, të kuptojë 
simptomat dhe format e trajtimit PTSD. Ky program trajtimi përqendrohet në 
perspektivën që PTSD është një gjendje e së tashmes, jo të së shkuarës. 

Për të pasur ndërhyrje positive, terapisti duhet të kuptojë dhe të shpjegojë 
kontekstin dhe ngjarjet e mëparshme, të informohet për historitë individuale, të 
ndërmarrë velrësimin e rrezikut dhe të konsiderojë kontekstin social në të cilin 
do të kthehet individi i përfshirë në terapi. 

Paraprakisht, pyetje të rëndësishme për t’u bërë lidhen me informacionin 
që duhet mbledhur në lidhje me sjelljen aktuale të personit, dhe ndjesinë e 
ndryshimit të kësaj sjelljeje në kontekstin e familjes së afërt. Shpjegimi i disa 
simpotamve të PTSD, do të lehtësonte mënyrën e reagimit dhe komunikimin. 
Terapisti duhet të shpjegojë mënjëherë se cilësia e jetës mund të përmirësohet 
përmes përfshirjes në terapi. 

PTSD është i trajtueshëm. Ekzistojnë disa lloj ndërhyrjesh që kanë treguar se 
mund të reduktojnë ose edhe të eleminojnë simptomat e PTSD (Karlin, et al., 
2010). Kjo nuk është një gjendje me të cilën individi duhet të jetojë përgjithmonë. 

Nga këtu, le të hapim manualët dhe të fillojmë të mësojmë rreth PTSD, 
simptomat, shkaqet, dhe trajtimin.
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SEKSIONI I PROGRAMIT

•	 Çfarë është Programi i Rimëkëmbjes nga PTSD?

•	 Rishikim i rregullave të pjesemarresit PTSD dhe udhëzuesitt

•	 Mirëseardhje dhe prezantim

•	 Çfarë është PTSD? Disa fakte dhe statistika rreth PTSD

•	 Reagimet e zakonshme ndaj traumës

•	 Çfarë  e shkakton PTSD dhe fiziologjinë e PTSD?

•	 Prezantim i shkaqeve, sjelljeve të sigurisë dhe të shmangies

•	 Teknikat e Frymëmarrjes 

•	 masat para ndërhyrjes

•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

RIMËKËMBJA

Një proces ndryshimi nëpërmjet të cilit individët përmirësojnë shëndetin 
dhe mirëqënien, e drejtojnë vetë jetën, dhe përpiqen të arrijnë potencialin 
e tyre të plotë.						    
                                                                                            -SAMHSA

Këshilla për terapistin: Në fillim të çdo seance, terapisti duhet të risjellë në 
vëmendje rëndësinë e pjesëmarrjes dhe praktikimin e njohurive të mësuar. Studimet 
kanë treguar se pjesëmarrësit në terapi që reagojnë, aktivizohen dhe kryejnë disa 
ushtrime jashtë seancave përmirësohen rreth tre herë më shumë se ata që nuk i bëjnë 
(Burns & Auerbach, 1992). Shpjegimi i cdo veprimi është irëndësishëm, ai krijon, 
hektëson dhe garanton ndërveprimin ndërmjet terapistit dhe individit pjesëmarrës. 

“
” 
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PROGRAMI I RIMËKËMBJES NGA PTSD  

Qëllimi: Qëllimi i programit të trajtimit është të ndihmojë në rikuperimin nga 
PTSD (Çrregullimi i Stresit Posttraumatik). Askush nuk mund të përcaktojë me 
siguri se simptomat do të largohen plotësisht e përjetësisht nga jeta individit në 
terapi, por terapisti mund tëndihmojë në përvetësimin e disa teknikave për të 
fituar kontrollin mbi jetën, për menaxhimin e reagimeve dhe përgjigjeve, dhe 
të krijuar një kuptim të plotë për jetën dhe sjelljet personale. Për ta bërë këtë, 
terapisti mund të sigurojë informacionin e nevojshëm dhe do ofrojë pjesëmarrjen 
dhe përvetësimin e disa teknikave dhe strategjive që mund të përdoren për 
të përmirësuar jetën dhe për të reduktuar simptomat e PTSD. Anëtarëve 
pjesëmarrës iu shpjegohet se prej tyre kërkohet pjesëmarrja, të mësuarit aktiv të 
këtyre teknikave, praktikimi i tyre për të garantuar  rikuperimin. Ky manual do të 
jetë një udhëzues praktik që ndihmon gjatë këtij procesi. 

Synimet: Synimi i këtij programi është përgatitur për të ndihmuar terapistin në 
cdo hap dhe për të lehtësuar pritshëmritë dhe mvlerësuar ndryshimin pozitiv të 
sjelljeve të individit pjesëarrës për një cilësi jetese të përmirësuar. Pjesëmarësve 
iu shpjegohet se ky program është krijuar për të ndihmuar: 

1. 	 Të zhvillojnë një kuptim të plotë dhe të saktë të përgjigjeve fizike dhe 
emocionale që janë karakteristike për PTSD. 

2. 	 Të zhvillojnë një mentalitet që ndihmon në kontrollin e vetvetes në çdo 
kohë dhe në identifikimin e aftësive dhe mjeteve. 

3. 	 Të aftësohen me teknikat e përballimit, si pjesë e domosdoshme e 
përmirësimit emocional. 

4. 	 Të aftësohen për integrimin e plotë në familje, komunitet dhe jetën civile. 

Strategjitë: nuk mund të jenë të unifikuara, ato përshtaten sipas individëve 
pjesëmarrës. 

1. 	 Format e përdorura mund të jenë individuale ose në pjesemarres. 

2. 	 Në rastin e pjesemarreseve, ato do të organizohen dhe mbahen shumë 
të strukturuara. Secili do të ketë një qëllim dhe synim. Pjesëmarrja duhet 
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të jetë e dakordësuar që prej fillimit. 

3. 	 Aktivizimi i individuhet të shpjegohet që do të përfshijë “detyra” për t’u 
kryer, dhe që kryerja e këtyre detyrave në thelb synon rimëkëmbjen.

 4.	 Individëve do t’u mësohen disa aftësi që ndihmojnë në përballimin 
e vështirësive të pritura dhe të papritura, konflikteve njerëzore dhe 
sjelljeve shmangëse/diskriminuese.

Këshillë për terapistin:  Është e rëndësishme të pranoni që pjesëmarrësit janë 
aty për shkak të traumës që kanë përjetuar në të kaluarën. Sidoqoftë, ky trajtim është 
i përqendruar në mënyrën sesi PTSD i prek ata sot, në të tashmen. Ne nuk mund 
të ndryshojmë atë që ka ndodhur në të shkuarën, por mund të ndryshojmë të 
tashmen dhe të përmirësojmë simptomat e PTSD ndaj individëve pjesëmarrës. 
Kjo është një pikë thelbësore për t’u theksuar në mënyrë që anëtarët e 
pjesemarresit të kuptojnë qëllimin dhe pritshmëritë e pjesemarresit. Mund të 
jetë e vlefshme të informoni pjesëmarrësit se në përfundim të sesioneve, ata 
vetë mund të kërkojnë hapin e radhës, sipas nevojave individuale, në trajtimin e 
ngjarjeve traumatike specifike me detaje.  
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RREGULLAT E PJESEMARRESIT DHE UDHËZUESIT  
PËR PJESËMARRJEN NË PROGRAMIN E PTSD

 Terapisti duhet të sqarojë me cdo pjesëmarrës rregullat që duhet të ndjekë: 

1.	 Ju duhet të paraqiteni çdo javë, të jeni në orar, dhe të njoftoni për 
mungesën që parashikoni.  Telefononi nëpunësin, personin e kontaktit apo 
përgjegjësin e rastit tuaj në këtë numër telefoni të vënë në dispozicion, 
nëse e dini që më parë që do të mungoni në një seancë.

2.	 Pjesëmarrësit ruajnë konfidencialitetin gjatë gjithë kohës. Kjo do të thotë 
se çfarë diskutohet në pjesemarres mbetet aty.  Pjesëmarrësit nuk flasin 
për bisedat e pjesemarresit jashtë pjesemarresit. Konfidencialiteti është i 
detyrueshëm dhe është ekstremisht i rëndësishëm në mënyrë që tju bëjë 
ju të ndiheni të sigurt në bisedat për çështje personale. Duhet të dini se 
sipas ligjit, terapisti është i detyruar të raportojë abuzimin e fëmijëve dhe 
të moshuarve, ose neglizhimin. Terapisti gjithashtu duhet të marrë masa 
dhe të njoftojë të tjerët nëse ju po planifikoni të dëmtoni veten apo dikë 
tjetër. 

3.	 Pjesëmarrësit respektojnë njëri tjetrin, në mundësitë e krijuara për të 
folur, për t’u dëgjuar, dhe kuptuar. Pjesëmarrësit ruajnë këtë atmosferë 
duke trajtuar njëri tjetrin me respekt, dhe duke pranuar dallimet në 
mendime, opinione, sjellje dhe besime. 

4.	 Ndalohet pjesëmarrja në rast se individi raporton së gjendet nën ndikimin 
e alkoholit apo drogave.

5.	 Nuk përdoren celularët

6.	 Çdo mungesë do të raportohet pranë menaxherit të rastit.

7.	 Ky është një program i fokusuar në të tashmen. Diskutimet nuk 
nënkuptojnë tregime të detajuara të përvojave të mëparshme traumatike. 
Ato synojnë diskutime rreth praktikimit të teknikave të mësuara që 
përmirësojnë jetesën.
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Mbani mend, terapia në këtë program është e përcaktuar:

1.	 Terapia fokusohet në qëllime specifike: të ndihmojë në menaxhimin dhe 
reduktimin e simptomave të PTSD.

2.	 Terapia duhet të zhvillohet si në shtëpi dhe me pjesëmarrje gjatë seancave.

3.	 Terapia i dedikohet grave dhe fëmijëve të kthyer nga zonat e konfliktit që 
të mësojnë të jenë terapistë të vetes.

Unë i kam lexuar dhe kuptuar kërkesat e këtij Programi Shërimi të PTSD.

Firma e Pjesëmarrësit (përfaqësuesit ligjor/në rastin e fëmijës)      Data

Këshillë për terapistin: Pasi të rishikohen rregullat/ udhëzimet, ju bëni 
prezantimin. Seanca e parë duhet të fillojë me prezantimin tuaj, për të thyer 
akullin dhe krijuar mundësinë e komunikimit, të njohjes më ambjentin e 
terapisë, dhe krijimin e zonës së komfortit për individin. 
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•	 Ju  keni ndryshuar.

o	 Fizikisht

o	 Emocionalisht

o	 Intelektualisht

o	 Shpirtërisht

o	 Në marrëdhëniet Shoqërore

•	 Ju e pranuat largimin për në 
zonën e konflikt ….sepse u 
bindët për shkak të:

o	 Rregullave

o	 Pritshmërive

o	 Parimeve

•	 Shqisat më të zhvilluara …. vë-
reni çdo gjë që nuk shkon mirë.

o	 Shikimi

o	 Nuhatja

o	 Prekja

o	 Shija

o	 Dëgjimi

•	 Ju u kthyet në shtëpi dhe ju keni 
ndryshuar ndërsa të tjerët jo.

o	 Ju nuk përshtateni.

o	 Ndiheni i largët.

o	 Askush nuk ju kupton apo nuk 
do tja dijë se çfarë po kaloni.

•	 Ju vëreni çdo gjë të gabuar në 
sjelljen civile.

o	Keni tolerancë të ulët, nervozo-
heni nga gjërat më të vogla.

o	Nuk e kuptoni për çfarë anko-
hen qytetarët.

o	Kjo nuk është më shtëpia ime, 
dua të kthehem në pozicionin 
tim.

o	Nuk mund ta kuptoj se çfarë 
konsiderojnë këta njerëz të rë-
ndësishme.

o	A e kanë idenë sa me fat janë.

o	Ata mendojnë se janë të sigurt  
dhe nuk i kushtojnë rëndësi asgjëje.

•	 Ju angazhoheni me aftësitë 
përballuese që përforcojnë 
simptomat e PTSD.

o	 Shmangni njerëz, vende, dhe 
ngjarje të caktuara.

o	 Si pasojë e shmangies, ju 
përfundoni duke e izoluar veten 
nga të gjithë.

o	 Disa emocione ju nuk i ndjeni 
më, ose ndoshta nuk ndjeni më 
asgjë.

TRE GJËRA QË KANË NDRYSHUAR  
QË PREJ LARGIMIT TUAJ NGA SHQIPËRIA 
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Këshillë për terapistin: Gjatë rishikimit të simptomave të PTSD, përpiquni 
t’i paraqisni simptomat në një mënyrë që të jetë të lidhura me pjesëmarrësit 
dhe jo thjesht duke lexuar vetëm tekstin. Flisni se si çdo simptomë mund të 
përjetohet aktualisht dhe si janë të lidhura ato me njëra tjetrën. Për shembull, 
shpjegoni sesi situatat e luftës dhe konfliktit janë specifikisht traumatike 
për gjithkënd dhe përjetimet mund të jenë në forma të ndryshmë si makthe, 
flashback, apo kujtime të padëshiruara që mund t’i bëjnë të ndihen ‘sikur po 
çmenden’ dhe se janë ‘të ndryshëm’. Nëse ndihen ‘sikur po çmenden’,  gjëja 
e fundit që do të bënin do të ishte t’i tregonin dikujt çfarë po kalojnë  dhe si 
ndjehen.  Ndaj ata ndihen të vetmuar, sikur askush nuk i kupton dhe askush 
nuk i mbron. Kur askush nuk i mbron, ata ndihen të pasigurt dhe sikur duhet të 
jenë roje gjithë kohës.  Në mënyrë që të ndihen të sigurt dhe të mbrojnë veten, 
ata fillojnë të shmangin njerëz, vende dhe aktivitete dhe madje emocione. 
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SIMTOMAT E PTSD 

Ri-Përjetimi 

Kujtimet apo imazhet 
Ankthe apo ëndrra 
Reagime emocionale ose fizike  ndaj 
kujtimeve 
Flashback

Shmangia 

Përpjekje për të mos menduar apo 
folur për traumën përpjekje për të 
mos përjetuar ndjenja rreth traumës 
Duke qëndruar larg aktiviteteve, 
njerëzve, vendeve dhe situatave që sjellin 
kujtime të traumës 

Mpirja 

Humb interesin në aktivitete që më parë 
kanë qënë të rëndësishme 
Ndjeheni të shkëputur ose dëbuar nga 
njerëz të rëndësishëm në jetën tuaj
Ndjeheni të paaftë të keni emocione 
normale.
Humbja e ndjenjës së një të ardhme afatgjatë 

Hipervigjilenca 

Probleme me gjumin 	
Zemërim/ nervozizëm 
Probleme me përqendrimin
Ndjenja e gadishmërisë, në ruajtje
Palpitacione, djersitje, frymëmarrje e 
shpeshtë 

Shembuj

p.sh., Nuk fle dot me njeri për shkak të 
ëndrrave të këqija. 

p.sh., I shmang turmat e mëdha dhe 
njerëzit në përgjithësi 
p.sh., Ndjej sikur nuk jam i/e aftë të 
dua dikë. 
p.sh., Jam gjithmonë i/e zemëruar, i/e 
irrituar apo ai acaruar. 

Impakti në jetën tuaj

Kam humbur besimin dhe nuk di 
ç’do të ndodhë me mua. Nuk e di 
çfarë mund të duroj më dhe nuk e 
di si mund të reagoj.  Nuk mund të 
kontrolloj as mendimet e mia. 
Kam humbur lidhjet me familjarët 
dhe miqtë e mi. Nuk bëj më gjëra që 
dikur më argëtonin. 
Nuk ndihem i lidhur me askënd apo 
pjesë e asgjëje  këtu. 
Është e vështirë të besoj te njerëzit 
apo të jem afër me dikë.  
Nuk mund ta ul mbrojtjen time.
Nuk di si të kujdesem për njerëzit 
afër meje.
Kam humbur besimin te njerëzit dhe jeta.
Nuk e di çfarë të besoj më.
Nuk jam kurrë i/e qetë ose 
i/e relaksuar dhe nuk mund të 
përqendrohem në asgjë.
Familja ime më shmang për shkak të 
temperamentit tim.
Nuk mund të fle dhe shikoj gjithçka 
gjatë gjithë kohës.
Kam dhembje gjithë kohën dhe 
gjithmone ndjej zemërim. 
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REAGIMET E ZAKONSHME NDAJ TRAUMËS 

Përvoja traumatike prodhon shok emocional dhe mund të shkaktojë 
mjaft probleme. Ky prospect përshkruan disa nga reagimet e zakonshme 
që njerëzit kanë pas një traume. Për shkak se të gjithë reagojnë ndryshe 
ndaj ngjarjeve traumatike, ju mund t’i keni disa nga këto reagime më 
të shprehura se të tjerët, dhe disa mund të mos i përjetoni asnjëherë. 
Mos harroni, shumë ndryshime pas një traume janë normale. Disa njerëz kanë 
probleme të rënda menjëherë pas traumës, disa ndjehen më mirë brenda muajve 
dhe të tjerët shërohen më ngadalë, disa nuk kanë nevojë kurrë për ndihmë, dhe 
disa ndjehen mirë në fillim dhe kanë nevojë për ndihmë më vonë. Ndërgjegjësimi 
për ndryshimet që keni pësuar që nga trauma juaj është hapi i parë drejt shërimit.

Disa nga problemet më të zakonshme pas një traume janë përshkruar më poshtë.

1.	 Frikë dhe ankth. Kjo mund të ndodhë kur këndvështrimi i një personi 
dhe ndjenja e sigurisë ndryshojnë dhe bëhen negative si rezultat i një 
përvoje traumatike. Ndonjëherë ankthi mund të rritet pa një shkak të 
identifikueshëm. 

2.	  Ri-përjetimi i traumës. Këto simptoma ndodhin sepse një përvojë 
traumatike është e vështirë të përpunohet dhe të përshtatet në kuptimin 
tonë. Rishikimi i këtyre kujtimeve duket si një përpjekje për të integruar 
përvojën dhe për të kuptuar më shumë atë që ndodhi 

3.	 Shtimi i vigjilencës (ndjenja e lëkundjes, lehtësisht i ngacmueshëm; 
dhe me probleme me përqendrimin apo gjumin). Reagimet e vigjilencës 
ndodhin për shkak të përgjigjes lufto ose largohu, e cila na mbron nga 
rreziku, dhe ndodh gjithashtu edhe te kafshët. Personat e traumatizuar 
shpesh e shohin botën të mbushur me rreziqe, ndaj trupi i tyre është 
gjithmonë në alert, gjithmonë gati për t’iu përgjigjur menjëherë çdo sulmi.

4.	 Shmangia. Mënyra më e zakonshme është të shmangni situatat që ju 
kujtojnë traumën. Shpesh shmangen situata që janë më pak të lidhura 
drejtpërdrejt me traumën, të tilla si dalja në mbrëmje nëse trauma ka 
ndodhur gjatë natës. Një mënyrë tjetër për të zvogëluar shqetësimin 
është të përpiqeni të largoni mendimet dhe ndjenjat e dhimbshme, por 
kështu ndodh edhe me ndjenjat e këndshme.

5.	 Ndjenjat e zemërimit, nervozizmit, dhe mërzitjes.  Mund të jetë 
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veçanërisht konfuze të ndjeheni të zemëruar ndaj personave që janë më 
afër jush. Ndonjëherë njerëzit ndjehen të zemëruar për shkak se ndjehen 
shpesh të irrituar. Zemërimi gjithashtu mund të lindë nga një ndjenjë se 
bota nuk është e drejtë.

6.	 Ndjenjat e fajit dhe turpit. Shumë njerëz fajësojnë veten për gjërat që 
kanë bërë ose jo për të mbijetuar. Ju mund të ndiheni të turoëruar sepse 
gjatë traumës ju vepruat në mënyra që në situata të tjera nuk do t’i kishit 
bërë. Ju mund të akuzoni të tjerët edhe për rezultatet.

7.	 Depresioni dhe pikëllimi. Ju mund të humbni interesin për njerëzit dhe 
aktivitetet që më pare ju kanë zbavitur. Ju mund të mendoni se planet 
tuaja për të ardhmen nuk kanë më rëndësi ose se jeta nuk ia vlen të 
jetohet. Këto ndjenja mund të çojnë në mendime të vetë-dëmtimit ose 
përpjekjeve për të vrarë veten.

8.	 Imazhi për veten dhe pikëpamjet për botën shpesh bëhen më negative 
pas një traume. Shumë njerëz bëhen kritikë të vetes dhe pesimistë pas 
traumës (“Unë jam person i keq dhe e meritoj këtë.”) Gjithashtu është 
e zakonshme t’i shohësh të tjerët më negativisht, si dhe të ndjesh se 
nuk mund t’i besosh askujt. Traumat mund tju bindin se bota është e 
rrezikshme.  

9.	 Marrëdhëniet me të tjerët mund të bëhen të tensionuara dhe mund 
të jetë e vështirë të afroheni me njerëzit pasi besimi juaj zvogëlohet. 
Marrëdhëniet seksuale gjithashtu mund të ndikohen nga përvoja 
traumatike.

10.	Përdorimi i drogave dhe/ose alkoolit është një strategji e zakonshme 
për përballimin e përvojave traumatike. Por mbipërdorimi mund të 
pengojë shërimin e PTSD dhe të shkaktojë probleme të tjera.

Shumë nga reagimet tuaja ndaj traumës janë të lidhura me njëra-tjetrën. Për 
shembull, një flashback mund të bëjë të ndjeheni jashtë kontrollit dhe për këtë 
arsye do të prodhojë frikë dhevigjilencë. Shumë njerëz mendojnë se reagimet 
e tyre të zakonshme ndaj traumës do të thonë se ata po “çmenden” ose “po e 
humbin mendjen”. Këto mendime mund t’i bëjnë ata edhe më të frikësuar dhe t’i  
predispozojnë për t’iu drejtuar alkoolit ose drogës për t’i përballuar këto mendime. 
Mbani mend se simptomat e PTSD që ne përjetojmë janë një përgjigje normale 
për situatat anormale me të cilat jemi përballur. Përsëri, pasi ndërgjegjësoheni 
për ndryshimet që keni kaluar që nga trauma dhe ndërsa përpunoni këto përvoja 
gjatë trajtimit, simptomat do të bëhen më pak shqetësuese
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Këshillë për terapistin: Për shkak të kufizimeve kohore, nuk është e 
nevojshme të lexoni plotësisht këtë seksion gjatë seancës. Përkundrazi, 
prezantoni shkurtimisht konceptet dhe nxitini pjesëmarrësit të lexojnë 
reflektojnë edhe në shtëpi, për veten e tyre. Mund të jetë e dobishme të 
informoni pjesëmarrësit në këtë pikë që Programi do të adresojë të gjitha 
reagimet ndaj traumës dhe mënyrën e trajtimit të tyre. Është e rëndësishme 
të theksohet se ky Program është hartuar të jetë trajtimi i tyre për PTSD. 
Mund të ndodhë qëë ky program të sjellë përmirësimin e pritur pa pasur 
nevojën për ndërhyrje përtej këtij programi. Sidoqoftë, për ata që mendojnë 
se kanë nevojë për më shumë punë në fusha specifike, të tilla si menaxhimi i 
zemërimit, gjumi, abuzimi me substanca dhe/ose trajtimi i kujtimeve specifike 
traumatike, mund të hartohet ndërhyrje të profilizuara pas përmbylljes së 
seancave të detyrueshme të PTSD-së.
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ÇFARË E SHKAKTON PTSD?

Të gjitha kafshët kanë një sistem biologjik bazik (i njohur si sistemi limbik, 
sistemi i alarmit, apo sistemi ‘lufto ose largohu’). Ky sistem ka një qëllim: të 
sigurojë mbijetesën. Duke qënë se qëllimi i tij është mbijetesa, ai nuk lejon asnjë 
gabim, dhe për t’u siguruar që të kapë të gjitha kërcënimet e mundshme ai do 
të përgjithësohet. Aktivizimi i këtij sistemi mund të përfshijë: rritjen e frekuencës 
kardiake dhe respiratore, tension muskular, rritje të adrenalinës, etj. Për të 
mbijetuar, ky sistem nuk duhet të tolerojë asnjë gabim. Ndaj, ai përgjithësohet 
kur ndjen rrezik sepse një gabim mund të nënkuptojë vdekjen. Në këtë 
pjesemarres do t’i referohemi këtij sistemi si “eshka” që ndez zjarrin, sepse ai 
funksionon në të njëjtën mënyrë në cdo vend të botës (Afganistan, Belgjikë, Irak, 
ose Shqipëri). “Eshka” që ndez zjarrin ka vepruar njëlloj në cdo kohë vitin 1961, 
1985, 2010 ose 2020. Askush nuk I kushton rëndësi vendosjes së kësaj “eshke”, 
për gjithkënd mjafton ta dinë se cfarë rreziku përcjell ajo

Me të mund të identifikohet gjithçka e rrezikshme. Kur ju u vendosët në kampin/
vendin (nga ku u kthyet), kjo eshkë u  nxeh shumë ose jashtëzokinisht shumë, 
për shkak të situatave me të cilat jeni përballur. Kur u qetësuart? a u qetësuar 
ndjonëherë? Kurrë. Eshka brenda jush juaj mësoi se relaksimi ose ulja e mbrojtjes 
ishte e rrezikshme. Tani që u kthyet në shtëpi, eshka juaj është akoma e nxehtë; 
ajo nuk e di se jeni përsëri në botën civile. Ju jeni akoma në gjendje lufte duke 
përdorur reagime rreziku për gjithçka. Tani keni frikë të humbni kontrollin ose 
të reagoni shumë, kështu që mbështeteni në tre aftësi përballuese:

1.	 Shmangia
2.	 Hipervigjilenca
3.	 Mpirja

Këto tre gjëra po drejtojnë tani jetën tuaj.

Këshillë për terapistin: Në vijim, gjatë shpjegimit të fiziologjisë së PTSD 
(që mund të jetë disi e komplikuar) merrni në konsideratë termat ‘truri i 
vjetër’ dhe “truri i ri” në vend të amygdalës dhe hipokampusit për t’i bërë 
konceptet më të kuptueshme për pjesëmarrësit. Një sugjerim tjetër është 
të shpjegohet që të gjithë njerëzit (dhe kafshët) kanë të njëjtin sistem 
alarmi të ndërtuar që na sinjalizon të luftojmë ose të ikim. Ky sistem alarmi 
ndodhet në trurin tonë të vjetër i cili është në pjesën e prapme të kafkës. 
Sidoqoftë, njerëzit kanë edhe aftësinë për të menduar dhe arsyetuar. Në 
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dallim nga kafshët e tjera, ne kemi gjithashtu korteksin prefrontal ose 
“trurin e ri” i cili ndodhet në pjesën e përparme të kafkës sonë. Ne kemi 
nevojë për trurin tonë të vjetër dhe trurin tonë të ri. Sidoqoftë, kur dikush 
ka PTSD, truri i vjetër nxehet dhe rri ndezur gjatë gjithë kohës, duke ju 
bërë të ndjeheni sikur jeni në rrezik të vazhdueshëm edhe kur nuk jeni. 
Konsideroni analogjinë e alarmit të shtëpisë që është prishur dhe bie njësoj 
gjatë gjithë kohës pa bërë dallimin midis dikujt që është duke u përpjekur të 
hyjë në shtëpinë tuaj (kërcënim i vërtetë) dhe një dege pemësh që zhurmon 
në dritaren tuaj kur fryn erë (kërcënim i rremë). Siguroni pjesëmarrësit se 
ne nuk po kërkojmë çaktivizimin e sistemi te tyre të alarmit, por thjesht të 
rregullojmë ose rikalibrojmë atë, që të ndizet kur ekziston një kërcënim i 
vërtetë, por të qëndrojë i qetë kur ka kërcënime të rreme. 
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HIPERVIGJILENCA

 
Drita e kuqe: Diçka që po fillon të ndodhë ju bën të ndjeni se duhet të veproni. 
Një kërcenim direkt, që kushdo që do ta shihte, do ta aprovonte. Adrenalina 
juaj po fillon të rrjedhë, metabolizmi juaj po përgjigjet dhe ju duhet të bëni 
menjëherë diçka për të qëndruar i sigurt.  Ata të rinj po ju shohin, po qeshin 
dhe po afrohen drejt jush. Burri ne kafenenë e lagjes po ju shikon, duke qeshur 
në mënyrë kërcënuese. Dikush po ju qesh në fytyrë dhe po ju kërcënon. Ndizet 
sistemi lufto ose largohu dhe pasojat nuk llogariten më. 

Drita portokalli: Diçka  specifike ju tërheq vëmendjen. 
Çdo vëshgues objektiv do të pranonte se kjo duhet 
parë. Asnjë kërcënim i drejtpërdrejtë në këtë pikë, 
ndonëse mund të ndjeni pak adrenalinë, rritje të lehtë të 
rrahjeve, apo frymëmarrjes, shpime në lëkurë, rritje të 
përqendrimit. Një pjesemarres djemsh janë duke qeshur, 
dikush që qendron pak afër duket sikur po pret diçka, pra, 
gjëra të tilla. Nuk duhet të bësh asnjë veprim konkret, por 
duhet të jesh i vëmendshëm.

Drita e verdhë: Çelësat në dorë, çantat e ushqimeve në 
krah ose në dorë, në mënyrë që t’i hedhësh shpejt nëse 
duhet. Shiko përreth para se të lëvizni për të parë nëse 
diçka duket shqetësuese. Asnjë kambanë alarmi nuk po bie, thjesht një njohje 
ambjenti që ju rrethon. 

Drita jeshile: Plotësisht i pavëmendshëm për ambjentin që ju rrethon. Duke 
dalë nga dyqani ushqimor me çelësat në xhep, duke parë celularin, duke gërmuar 
sendet ushqimore që janë në çantat që kemi në krah, pa u shqetësuar se çfarë 
po ndodh në parking. 

Gatishmëria e Zonës së Gjelbër është thjesht moskokëçarje nëse jeni kudo në 
publik. Asnjëherë e këshillueshme. Vigjilenca e Zonës së Verdhë është zona e 
gatishmërisë, ku ju jeni vigjilentë aq sa duhet për të qenë të sigurt, pra adrenalina 
nuk ngrihet kot. Këtu duhet të ‘jetojmë’ kur jemi jashtë në publik, dhe vetëm ‘të 
vizitojmë’ Zonat Portokalli dhe të Kuqe vetëm kur kërkohet diçka specifike dhe 
objektive, e identifikueshme.
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Një mënyrë tjetër të menduari rreth hipervigjilencës…

Qëndrimi gjithmonë në gatishmëri është 
si një makinë në superxhiro gjatë gjithë 
kohës. Kjo çon në dëmtim të motorrit 
dhe deri në shpërthim të makinës. Kur ju 
jeni në ‘superxhiro’ si makina, mund ‘të 
shpërtheni’. Disa nga shenjat e para janë 
problemet me gjumin, presioni i lartë i 
gjakut, dhimbje koke, nervozizëm, trembja 
dhe gjithmonë të irrituar. 

Faktorët nxitës

Një factor nxitës është një ngjarje, objekt ose sinjal që nxit ndjenjat e ankthit, 
frikës, zemërimit ose lloje të tjera shqetësimi. Këta shkaktarë shpesh janë të 
padëmshëm, por janë të lidhur me traumën fillestare. Për shumicën e njerëzve 
me PTSD, nxitësit nuk janë domosdoshmërisht të rrezikshëm, por u kujtojnë 
atyre përvojat traumatike. Amigdala (truri i vjetër) njeh ngjashmërinë dhe - duke 
mos kuptuar se rreziku ka kaluar - prodhon një ankth i cili aktivizon përgjigjen 
lufto ose largohu. Pamje të caktuara, tinguj, aroma, ndjesi fizike, vende, aktivitete 
dhe situata mund të jenë shkaktarë për njerëzit me PTSD dhe mund të prodhojnë 
një ankth dhe një nxitje të fortë prej së cilës duhet të shpëtojnë ose të shmangen.

Këshillë për terapistin: Në hapësirën e mëposhtme, nxisni pjesëmarresit 
të rendisë sa më shumë faktorë nxitës personalë që të mundet. Kërkojini 
pjesëmarresve të ndajnë shembuj të faktorëve nxitës personalë gjatë seancës 
nëse ndihen të qetë. Ky manual përmbledh në vijim  një listë e shkaqeve më 
të zakonshme, sjelljet shmangëse dhe të sigurisë.
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Nxitësit e zonave të alarmit/zonave të luftës

	

Shembujt Tuaj

_______________________             _______________________

_______________________             _______________________

_______________________             _______________________

_______________________              _______________________
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Nxitësit Civilë

Shembujt tuaj

_______________________                       _______________________

_______________________                       _______________________

_______________________                        _______________________

_______________________                        _______________________
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Nxitësit e zonave të konfliktit/ Nxitësit Civilë 

 
Shembujt tuaj

_______________________                _______________________

_______________________                _______________________

_______________________                 _______________________

_______________________                 _______________________



22

PTSD dhe Truri

•	 Në rrethana normale, këto zona komunikojnë më njëra tjetrën dhe 
pjesën tjetër të trurit normalisht.

•	 Megjithatë, stresi traumatik shkëput komunikimin ndërmjet këtyre 
zonave të ndryshme.

•	 Pjesa logjike dhe racionale e trurit nuk e merr mesazhin nga amygdala që 
rreziku është larguar dhe duhet të qetësohesh. 

•	 Hipokampi nuk merr informacionin emocional të përpunuar nga amygdala 
për ta ruajtur në kujtesën afatgjatë. 

•	 Ndaj kujtimet e traumës mbeten me ju gjatë gjithë kohës dhe ju vazhdoni 
të ndiheni në rrezik të vazhdueshëm.

•	 Studimet kanë treguar se pjesëmarrest që zhvillojnë PTSD mund të 
kenë hipokampus me vëllim më të vogël krahasuar me individët që nuk 
zhvillojnë PTSD (Bremner et al., 1995).

•	 Megjithatë, studimet kanë treguar gjithashtu se terapia konjitive 
biheviorale mund të funksionojë në shtimin e vëllimit të hipokampusit 
(Levy-Gigi, Szabó, Kelemen & Kéri, 2013).
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SHMANGIA

Kur një aktivitet, vend, send, apo situatë ju shkakton parehati, lind një impuls 
natyral për t’iu shmangur apo për tu larguar prej saj sa më shpejt. Nëse ju vuani 
nga PTSD, sjellja shpesh ndryshon ndërsa ju përpiqeni të evitoni faktorët nxitës 
në mjedisin tuaj.

Shembuj të zakonshëm të sjelljes shmangëse në pjesëmarresit me PTSD 
përfshijnë: 

•	 Shmangin bashkëveprimet sociale apo grumbullimet e njerëzve (p.sh., 
filma, evente sportive).

•	 Bëjnë pazar natën vonë për të shmangur njerëzit.

•	 Qendrojnë në dhomën e tyre.

Sjelljet e Sigurisë

Është mëse e zakonshme të zhvillohen sjelljet e sigurisë, të cilat janë ritual dhe 
zakone me qëllim reduktimin e stresit. Sjelljet e sigurisë ju bëjnë të ndiheni më 
mirë, por jo më të sigurt.

Shembuj të zakonshëm të sjelljeve të sigurisë për pjesëmarrest me PTSD 
përfshijnë:

•	 Gjithmonë ulur me shpinë nga muri.

•	 Kontroll i vazhdueshëm pamor për kërcënime.

•	 Mbajtja e një arme.

•	 Kontrolli i përsëritur i bravës së derës dhe dritares

•	 Kontrolli  rreth perimetrit të shtëpisë.

Këshillë për terapistin: Si detyrë shtëpie ju do të nxisni pjesëmarresit të 
rendisin sa më shumë sjellje shmangëse dhe sjellje të sigurisë. Kërkojini të 
ndajnë shembuj të sjelljeve të tyre të shmangies dhe sigurisë gjatë seancave 
të terapisë, nëse ndihen të qetë. Për të marrë ide, referojuni listës së 
sjelljeve të shmangies dhe të sigurisë, si dhe nxitësit më të zakonshëm më 
tej në manual.
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Lista e Nxitësve të PTSD, sjelljet shmangëse dhe të Sigurisë

Shënoni ato që ju prekin ju drejtpërdrejt.

       Ndërveprimet ndërpersonale

	Të shpenzosh kohë me të 
tjerët (të huajt, fëmijët, 
nipërit, nusja, bashkëshorti, 
fqinjët, shokët e shoqet etj.)

	Të shpenzosh kohë ose të 
flasësh me pjesëmarresit e 
tjerë/ të kthyerit si ju nga 
zonat e konfliktit

	Pjesëmarrje në ekipe sportive 
rikrijuese, pjesemarrese arti, 
pjesemarrese ose shërbime 
fetare 

	Të tjerët të qëndrojnë / të 
ulen prapa meje 

	Të qendrosh me njerëz që 
duken në një mënyrë të 
caktuar (p.sh. njerëz me 
origjinë, ngjyrë ose racë të 
caktuar)

	Të qendrosh në turma 
(vetëm sesa me miq; në festa 
apo në publik)

Faktorët Mjedisorë

	Daljet (filma, restorante, 
bare, dyqane/qendër 
tregtare,koncert, park argë 
tues, panair, bibliotekë, 
muze, evente sportive që 
shoqërojnë fëmijët)

	Bërja e gjërave që më për 
ju argëtonin (plazh, gjueti, 
shëtitje, pushime)

	Vizita kontrolli në spital
	Të shkosh diku vetëm 

natën
	Përdorimi i transportit 

publik 
	Mbajtja e perdeve hapur
	Fjetja pa armë pranë 

shtratit
	Kontrolli dhe rikontrolli 

i dyerve dhe dritareve të 
mbyllura

Përvojat Shqisore

	Aromat (benzinë, vaj i 
djegur)

	Pamjet (shiu i fortë, 
lajmet në TV)

	Zhurmat (fëmijët, shiu 
i dëndur, fishekzjarret, 
helikopterët, këngë të 
caktuara, zhurma të 
papritura të larta)

	pamje me grumbuj 
mbeturinash, kafshë të 
ngorshura, apo gropa të 
hapura në rrugë

	Leximi / shkrimi për një 
ngjarje të ngjashme me 
traumën në gazetë ose 
dëgjimi i saj në radio / 
televizion 

	Kontroll i vazhdueshëm 
i ambjentit përreth/ 
perimetrit

Teknika e Frymëmarrjes

	Të mësuarit e kontrollit të frymëmarrjes është një mënyrë e thjeshtë për 
të reduktuar stresin dhe tensionin.

	Sekreti nuk është frymëmarrja e thellë, por frymëmarrja e ngadaltë.

	Provoni teknikën e mëposhtme:

1.	 Merrni frymë normalisht përmes hundës, duke e mbajtur gojën 
mbyllur. 

2.	 Nxirreni frymën ngadalë me gojë.

3.	 Ndërkohë që ekspironi, i thoni vetes pa zë fjalën ‘qetësohu’ ose 
‘relaksohu’ shumë ngadalë. Për shembull: q-e-e-e-e-tësohu.

4.	 Ndaloni dhe numëroni deri në 4 para se të merrni frymë sërish.

5.	 Përsëriteni për 10 minuta.
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Frymëmarrjet Pesë Sekonda

	Merrni frymë për pesë sekonda.

	Qetësohuni.

	Nxirreni frymën për pesë sekonda.

	Lëshojini muskujt (shpatullat, stomakun, mjekrën).

Këshillë për terapistin: Frymëmarrja është aftësia e parë dhe më e 
rëndësishme që mësohet në Programin e Rimëkëmbjes. Theksoni rëndësinë 
e saj si një mënyrë për të qetësuar trurin e vjetër dhe për të relaksuar trupin 
dhe mendjen. Drejtoni një ushtrim frymëmarrjeje në seancë për 5-10 minuta 
për të modeluar se si duhet të bëhet praktika e frymëmarrjes. Kjo mund të 
jetë një pikë e dobishme mësimore për të kërkuar nga pjesëmarrest që të 
vlerësojnë nivelin e stresit / ankthit në një shkallë nga 1-100 para ushtrimit 
dhe pastaj përsëri pasi të kenë përfunduar ushtrimin për të ndihmuar në 
ilustrimin e efekteve relaksuese të frymëmarrjes së thellë. Disa pjesëmarres 
mund të thonë se frymëmarrja nuk i ndihmon ata. Në këtë rast, inkurajoni 
ata që të vazhdojnë ta praktikojnë teknikën. Si me të gjitha gjërat e tjera, 
praktika e bën të përsosur, ndaj duhet praktikë që ta bëjmë këtë teknikë sa 
më efektive të jetë e mundur. Kërkojuni pjesëmarresve të praktikojnë këtë 
aftësi të re të paktën 2 herë në ditë për 10 minuta në çdo seancë praktike. 
Kujtojuni atyre se duhet ta praktikojnë këtë aftësi rregullisht në mënyrë që 
ta kenë atë në dispozicion kur të kenë nevojë. Ju mund të përdorni analogjinë 
e një shoferi në makina garash: ai duhet të mësojë se si ta drejtojë makinën 
para ditës së garës. Sigurohuni që të shpjegoni rëndësinë e frymëmarrjes së 
ngadaltë e të thellë krahasuar me frymëmarrjen e shpejtë. Në fund të çdo 
seance, kërkojuni secilit pjesemarres të thojë një gjë që mësuan nga seanca 
e asaj dite. Për detyrat e shtëpisë, informoni pjesemarresin se ata duhet 
të praktikojnë teknikat e frymëmarrjes dhe të shtojnë në listën e tyre të 
nxitësve, sjelljeve të shmangies dhe sjelljeve të sigurisë. Inkurajoni anëtarët 
e pjesemarresit që t’i shkruajnë këto detyra në hapësirën e dhënë në fund 
të çdo seance, në mënyrë që të siguroheni se ata do t’i kenë përfunduar 
detyrat e shtëpisë për javën tjetër. Para përfundimit të seancës, sigurohuni 
që anëtarët e pjesemarresit të plotësojnë formularët e vlerësimit para 
ndërhyrjes.

Çfarë përvetësuat nga seanca e sotme?__________________
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Praktika e Frymëmarrjes 

Udhëzime: Praktikoni ushtrimet e frymëmarrjes të paktën dy herë në ditë këtë 
javë. Çdo herë praktikohuni për 10 minuta. Do të ishte mirë të planifikonit kohën kur 
doni të praktikoheni, përndryshe dita mund të kalojë shpejt dhe ju do ta humbisni 
atë.

Mbani shënim sa të tensionuar jeni para dhe pas praktikës duke përdorur 
një shkallë nga 0-100. Zero do të thotë që nuk jeni aspak të tensionuar, 100 
nënkupton maksimumin e stresit dhe tensionit që mund të keni. Kini durim. 
Këtë aftësi do ta përmirësoni me praktikë!

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

Caktimi i detyrave të shtëpisë:

1.	 Praktikoni ushtrimin e  mbajtjes së frymëmarrjes
2.	 Identifikoni shkaqet personale, sjelljet e shmangies dhe sjelljet e sigurisë 

dhe shkruajini ato në manual
3.	 Thuajini të afërmit të identifikojë nxitësit tuaj personalë, sjelljet e 

shmangies dhe sjelljet e sigurisë dhe t’i shkruajë në këtë letër; ose tregoni 
përvojën tuaj si keni reflektuar për identifikimi e nxitësve  
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Detyrë shtëpie

Udhëzime: Përpiquni të vini re se çfarë ju nxit ndjenja frike, kërcënimi, zemërimi ose 
shqetësimi të përgjithshëm këtë javë. Disa gjëra do të jenë të dukshme (p.sh., duke 
dëgjuar lajmet e mbrëmjes), por disa të tjera mund të jenë më delikate (p.sh., era e 
disa erëzave të caktuara ose dalja e avullit nga furra kur hapni derën). Mundohuni të 
vini re situatat, vendet, gjërat, njerëzit dhe aktivitetet që i shmangni me dashje. Vini 
re gjithashtu sjelljet e sigurisë që përdorni për të mbrojtur veten ose që të kontrolloni 
shqetësimin tuaj. Renditini ato në hapësirat më poshtë.

Të Identifikuara Vetë                                                                    Identifikuar nga të tjerët

Shkaqet

p.sh., Zhurma të papritura me zë të lartë.

p.sh., Mbeturina/objekte në rrugë.

Sjelljet e Sigurisë 

p.sh., Mbështet shpinën te muri në restorant

p.sh., Mban armë.

Sjelljet  Shmangëse

p.sh., Qendrimi larg nga qendrat tregtare, 
filmat, teatri, arenat sportive, restorantet, dhe 
hapësira të tjera publike të populluara. 
p.sh., Refuzon të ulet në ndenjësen e pasagjerit 
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SEKSIONI 2 
Përmbajtja

	Ndani rezultatet e detyrave të shtëpisë
	Rishikimi i materialeve të mëparshme
	Rishikoni shkaqet, sjelljet e sigurisë dhe sjelljet e shmangies
	Vazhdoni të identifikoni shkaqet universale dhe personale, sjelljet e 

sigurisë dhe të shmangies
	Paraqisni ekspozimin e kushtëzuar
	Paraqitje e diagramit të emocioneve negative
	Krijoni hierarkine e shqetësimit personal 
	Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë 

Këshillë për terapistin: Në fillim të çdo seance është e dobishme të 
kontrolloni me secilin pjesemarres detyrat e tyre të shtëpisë. Ky kontroll 
shërben për dy qëllime: së pari, për të theksuar rëndësinë e punës jashtë 
ambjenteve të terapisë, si pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe së 
dyti, për të angazhuar pjesëmarresit të cilët vazhdojnë të qëndrojnë të heshtur. 
Pas një kontrolli të shkurtër me secilin anëtar të pjesemarresit për detyrat 
e shtëpisë, bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit të diskutuar 
në seancat e mëparshme për të ndihmuar pjesëmarrest të mbajnë mend 
informacionin që u është dhënë. Kjo seancë rishikimi mund të zhvillohet në 
formën e «kuizeve» javore, ku drejtuesit në mënyrë informale u bëjnë pyetje 
pjesëmarresve për informacionin që kanë mësuar deri më tani, duke i lejuar 
ata të përfshihen në mënyrë aktive në çështjen që diskutohet. Dhe kujtojini 
atyre se çdo seancë do të fokusohet në një nga simptomat e PTSD. Fokusi i 
ditës së sotme është në simptomën e shmangies.

Disa sugjerime për rishikimin e Sesionit të Parë:

1.	 Emëroni katër simptomat kryesore të PTSD.

2.	 Cila pjesë e trurit është përgjegjëse për përgjigjen lufto ose largohu?

3.	 Çfarë janë faktorët nxitës?

4.	 Cila ishte mënyra e parë që mësuat për të qetësuar trurin dhe relaksuar 
trupin dhe mendjen?
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Pse janë të Rëndësishëm Nxitësit, Shmangia dhe Sjelljet e Sigurisë?1

	Shmangia e gjërave të pakëndshme që na shkaktojnë ankth është thjesht 
e natyrshme. Fatkeqësisht, kur duhet të merremi me shkaktarët, sjellja 
shmangëse nuk është në avantazhin tonë në planin afatgjatë. Shmangia 
zvogëlon aftësinë tonë për të menaxhuar në mënyrë efektive sfidat dhe 
përgjegjësitë e jetës reale. Ajo mund të zvogëlojë shqetësimin emocional 
për pak kohë, por në afat të gjatë shmangia e bën më keq PTSD.      

	Pse? Sepse shumica e nxitësve nuk janë në të vërtetë të rrezikshëm. 
Ata perceptohen si të rrezikshëm, por në të vërtetë nuk janë. Por, kur i 
shmangni ato nxitës, ju nuk e mësoni kurrë se ato në të vërtetë janë të 
sigurta. Amygdala vazhdon t’i etiketojë ato si të lidhura me trauma dhe 
ato vazhdojnë të kenë fuqinë e prodhimit të frikës. Në fakt, frika mund 
të rritet me kalimin e kohës.

	Shmangia e njerëzve dhe aktiviteteve çon në izolim, i cili mund të 
kontribuojë në depresionin dhe dëmtimin e marrëdhënieve. 

	Ajo që na ndihmon në përmirësimin e PTSD është të mësojmë si të 
përballojmë dëshirën për t’u larguar/ evituar dhe të ballafaqohemi 
drejtpërdrejt me frikën pa u mbështetur në sjelljet e sigurisë.

Këshillë për terapistin: Gjatë paraqitjes së materialit, është gjithmonë e 
rëndësishme të motivoni pjesëmarresit për të ndryshuar sjelljen. Një mënyrë 
për ta bërë është të diskutoni në mënyrë të qartë koston e disa prej sjelljeve 
aktuale të shmangies. Kjo është mundësi e mirë për të diskutuar pasojat 
negative të shmangies dhe mpirjes.

Çfarë funksionon dhe çfarë jo?

	Shmangia, arratisja dhe përdorimi i sjelljeve të sigurisë mund t’ju bëjnë të 
ndiheni më mirë për momentin, por në planin afatgjatë ato parandalojnë 
përmirësimin e PTSD. Kjo për shkak se ato parandalojnë sistemin e 
alarmit në trurin tuaj të mësojë çfarë  është me të vërtetë e rrezikshme 
dhe çfarë jo. 

	Në fakt, me kalimin e kohës, përdorimi i shmangies, arratisjes dhe 
sjelljeve të sigurisë mund të rrisë frikën, nervozizmin dhe shqetësimin.

1 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 tjetër, ekspozimi i përsëritur ndaj kujtimeve dhe situatave të 
jetës reale nga të cilat kemi frikë (ndërsa përpiqemi të mos përdorim 
sjelljet e sigurisë) e përmirëson PTSD, sepse lejon që sistemi i alarmit të 
trurit të rikalibrohet.  

	Duhet të përsërisni të njëjtën ushtrim ekspozimi shumë herë që të 
funksionojë. Sistemi i alarmit të trurit tonë është kokëfortë! 

Këshillë për terapistin: Një metaforë që mund të hyjë në punë për të 
shpjeguar si funksionon ekspozimi është përballja me dikë që të ngacmon. 
Nëse i shmangesh, ngacmuesi bëhët më i fortë (në PTSD ngacmuesi është 
ankthi). Ndërsa, nëse ballafaqohesh me të, ai e humbet fuqinë. Një mënyrë 
tjetër ilustrimi është si të tejkalosh frikën nga qentë.
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EKSPOZIMI I ZGJATUR DHE I PËRSËRITUR  
TRAJTON PTSD

Këshillë për terapistin: Për t’i ndihmuar anëtarët e pjesemarresit të 
kuptojnë plotësisht konceptin e ekspozimit, diskutoni shembuj nga jeta 
reale e pjesëmarresve, ku ata janë përballur qartë me situata që prodhojnë 
ankth dhe si e tejkalojnë atë. Për shembull, zhurma e një aeroplani ose 
një shembull i stërvitjes ushtarake që për shumicën ka qënë e frikshme në 
fillim, por duke u përsëritur u bë rutinë ose të paktën shkaktonte më pak 
ankth. Terapisti mund të bëjë vlerësimin e procesit të ndërmarrë. Shumica 
e pjesëmarrësve janë të gatshëm të pranojnë se pasi morën pjesë në disa 
seanca ndjehen më të qetë krahasuar me ditën e parë. Dhe deri në fund të 
programit, ata zakonisht ndihen shumë më rehat në pjesemarres dhe madje 
mund të zbaviten dhe i presin me kënaqësi takimet në pjesemarres.   

**Është e rëndësishme të theksohet fakti që ekspozimi nuk do të thotë t’i 
afrohesh gjërave që në të vërtetë janë të rrezikshme, thjesht gjëra që ndjehen të 
tilla për shkak të përvojave traumatike të së shkuarës. Me fjalë të tjera, të ecësh 
vetëm në lagje gjatë natës në të vërtetë mund të jetë e rrezikshme dhe duhet 
të shmanget. Ndërsa, të ulesh në një restorant i kthyer me kurriz nga dera nuk 
është e rrezikshme, thjesht perceptohet si e tillë. Kur diskutoni mbi ekspozimin 
gjatë kësaj seance dhe në seancat e ardhshme, sigurohuni që të jetë e qartë 
për pjesëmarresit se ‘ata janë në të ulur në sediljen e shoferit’ në çdo kohë, 
kur zgjedhin shkaqet, shmangien dhe sjelljet e sigurisë, me të cilat dëshirojnë të 
ekspozohen. Terapisti sugjeron, por gjithmonë është pjesëmarresi ai që vendos 
se për çfarë do të punojnë.

Shembuj të Ekspozimit në kohë reale

Shumë pjesëmarres të luftës me PTSD përjetojnë ankth në hapësirat e 
mbipopulluara, si qendra tregtare, restorante apo aktivitete komunitare. Ata 
mendojnë se vende të tilla mund të jenë “shënjestra” për sulme vdekjeprurëse 
dhe mund të përdorin sjelljen e sigurisë të kontrollit të vazhdueshëm vizual 
për kërcënimet e mundshme. Ekspozimi në kohë reale mund të ndihmojë në 
reduktimin e shqetësimit të përjetuar në një vend që perceptohet i rrezikshëm. 
Duke u përballur me situatën e frikshme në mënyrë të përsëritur dhe për një 
periudhë të zgjatur, sistemi i alarmit fillon të rikalibrohet dhe ankthi fillon të ulet 
me kalimin e kohës dhe asgjë e tmerrshme nuk ndodh.
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•	 Për shembull, dikush mund të fillojë duke u ulur në stol në një qendër 
tregtare dhe të largojë vëmendjen nga kontrolli pamor i territorit duke u 
përqëndruar në një revistë për 30-45 minuta të paktën 3-4 herë në javë. 
Pasi kjo fillon të bëhet e pranueshme, individi mund të përpiqet të ulet 
në zona më të ngarkuara.  

Nëse ekspozimi në kohë reale praktikohet në mënyrë të përsëritur dhe për një 
kohë të mjaftueshme, ankthi gjithmonë zbutet. Ju mësoheni ose përshtateni me 
situatën e re dhe ajo nuk përbën më kërcënim për ju.

Që të funksionojë, Terapia e ekspozimit në kohë reale duhet…

1.	 Të përfshijë vetë-ekspozimin në situata që provokojnë ankth të lehte-të 
moderuar.

2.	 Të jetë e zgjatur. Kjo nënkupton të jesh në një situatë derisa niveli i 
shqetësimit të perceptuar të reduktohet.

3.	 Të jetë e përsëritur. Praktikoni çdo ditë ushtrimet.

4.	 Të fillojë poshtë dhe të ecë ngadalë – që të jetë e suksesshme dhe të 
parandalojë ndjenjën e mbingarkesës.

Pse shërben ekspozimi?

•	 Të mësojë si të jesh i pranishëm në të tashmen. Shepsh personat me 
PTSD kalojnë shumë kohë me kujtimet e së shkuarës apo shqetësimet 
për të ardhmen për atë që mund të ndodhë. Ne duam që ju të jeni i 
pranishëm në moment.

•	 Të rikrijohen lidhjet me të tjerët. Ndoshta nuk ju intereson të shihni një 
film tjetër në kinema, por fëmijëve tuaj po. Ndoshta ju jeni në rregull që 
e kaloni gjithë kohën tuaj në shtëpi, por miqtë ose familjarët tuaj mund 
të preferojnë të shkojnë në vende të caktuara.

•	 T’i rikthehesh jetës së mëparshme ose të krijosh një jetë të re që të 
përmbush në mënyra të tjera, të mund të punohesh, t’I kthehesh  
shkollës, etj.
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Diagrama e Emocioneve Negative 

Këshillë për terapistin: Kjo diagramë përfaqëson emocionet negative. 
Shigjeta e drejtuar lart paraqet atë që pjesëmarrest mendojnë se do të 
ndodhë nëse përjetojnë frikë (ose emocione të tjera negative): frika e 
tyre do të rritet dhe nuk do të mbarojë kurrë. Shiriti horizontal paraqet 
shmangien, të cilën pjesëmarrest e përdorin për të mos provuar frikë të 
pakontrolluar ose emocione negative. Kjo shmangie i pengon ata të mësojnë 
se çfarë ndodh në të vërtetë me emocionet, ku ato kulmohen dhe më pas 
bien si valë në një oqean. 

Njësitë Subjektive të Shqetësimit

Pikëzimi NjSSj është një mënyrë komunikimi për nivelin e shqetësimit që ndjeni. 
Termi “shqetësim” është qëllimisht shumë i gjerë, në mënyrë që t’i referohet 
ndjenjës së ankthit, zemërimit, frikës, mërzitjes, nervozizmit apo çdo emocioni 
tjetër negativ.

Ne përdorim një shkallë nga 0 në 100.

0 do të thotë që nuk asnjë shqetësim (d.m.th., plotësisht i qetë, i relaksuar). 
100 përfaqëson shqetësimin maksimal, frikën dhe ankthin ekstrem – kur 
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keni qënë më i mërzitur se kurrë. Zakonisht kur njerëzit thonë se kanë një 
NjSSj 100, ata po përjetojnë reaksione fizike (p.sh., djersitje, rrahje zemre, 
vështirësi në frymëmarrje, marrje mendsh), si dhe shqetësime emocionale. 
Vlerësimet e NjSSj janë një mënyrë e mirë për të vënë re kur shqetësimi juaj 
rritet. 

Mbani mend, shqetësimi që lidhet me frikën dhe ankthin gjithmonë zvogëlohet 
në fund.

0--------------------25--------------------50--------------------75-------------------100

Nuk ka shqetësim                            Shqetësim i moderuar                                Shqetësim maksimal

Vlerësimet e NjSSj janë subjektive. Një person mund ta vlerësojë një situatë 
si 100 në shkallën NjSSj, ndërsa një person tjetër mund ta vlerësojë të njëjtën 
situatë si 50. Do të ishte e dobishme të identifikoni disa situata që korrespondojnë 
me vlerësime të ndryshme NjSSj për ju. NjSSj -i juaj për një situatë mund të 
ndryshojë bazuar në kontekstin e saj (p.sh., koha e ditës, vendndodhja, njerëzit 
e pranishëm, zhurmat, etj.)

Pikat e ankorimit NjSSj:

 0 - ____________________________________________________________

p.sh., Qendroj në dhomën time vetëm, në qetësi dhe pa njerëz përqark në mesditë.

50 - ____________________________________________________________

100 - ___________________________________________________________

p.sh., Shkoj për Pazar gjatë ditëve të vitit të ri në orën 18:00 dhe pres në rradhë.

Këshillë për terapistin: Theksoni rëndësinë e NjSSj -ve si një mënyrë që 
pjesëmarresi t’i komunikojë vetes dhe të tjerëve nivelin e  shqetësimit. Është e 
rëndësishme që pjesëmarresi të plotësojë pikat e ankorimit fillimisht dhe kjo do ta 
ndihmojë të fillojë të përdorë NjSSj. Terapisti mund të sigurojë shembuj të tillë si 
0 - ulur në karrigen e preferuar në shtëpi duke parë  një lojë dhe 100 - të shkojnë 
në një festival ose panair. Sigurohuni që të sqaroni që NjSSj janë subjektive dhe se 
të gjithë kanë nivele të ndryshme të NjSSj -ve për përvoja të ndryshme.
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Lista e Nxitësve të PTSD, Sjelljet Shmangëse,  
dhe të Sigurisë
Lista e mëposhtme ju shërben nëse dëshironi të shtoni elemente në listën tuaj të 
Hierarkisë së Ekspozimit, krahas elementeve që tashmë i keni renditur si nxitës, sjellje 
të sigurisë, dhe sjelljet shmangëse.

Ndërveprimet 
ndërpersonale

	 Të shpenzosh kohë 
me të tjerët (të huajt, 
fëmijët, nipërit, nusja, 
bashkëshorti, fqinjët, 
shokët e shoqëet etj.)

	 Të shpenzosh kohë ose të 
flasësh me pjesëmarresit e 
tjerë/ të kthyerit si ju nga 
zonat e konfliktit

	 Pjesëmarrje në ekipe 
sportive rikrijuese, 
pjesemarrese arti, 
pjesemarrese ose 
shërbime fetare 

	 Të tjerët të qëndrojnë / të 
ulen prapa meje 

	 Të qendrosh me njerëz që 
duken në një mënyrë të 
caktuar (p.sh. njerëz me 
origjinë, ngjyrë ose racë të 
caktuar)

	 Të qendrosh në turma 
(vetëm sesa me miq; në 
festa apo në publik)

Faktorët Mjedisorë

	 Daljet (filma, restorante, 
bare, dyqane / qendër 
tregtare, koncert, 
park argëtues, panair, 
bibliotekë, muze, evente 
sportive që shoqërojnë 
fëmijët)

	 Bërja e gjërave që më 
për ju argëtonin (plazh, 
gjueti, shëtitje, pushime)

	 Vizita kontrolli në spital
	 Të shkosh diku vetëm 

natën
	 Përdorimi i transportit 

publik 
	 Mbajtja e perdeve hapur
	 Fjetja pa armë pranë 

shtratit
	 Kontrolli dhe rikontrolli 

i dyerve dhe dritareve të 
mbyllura

Përvojat Shqisore

	 Aromat (benzinë, vaj i 
djegur)

	 Pamjet (shiu i fortë, 
lajmet në TV)

	 Zhurmat (fëmijët, shiu 
i dëndur, fishekzjarret, 
helikopterët, këngë të 
caktuara, zhurma të 
papritura të larta)

	 pamje me grumbuj 
mbeturinash, kafshë të 
ngorshura, apo gropa 
të hapura në rrugë

	 Leximi / shkrimi për 
një ngjarje të ngjashme 
me traumën në gazetë 
ose dëgjimi i saj në 
radio / televizion 

	 Kontroll i 
vazhdueshëm i 
ambjentit përreth/ 
perimetrit
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HIERARKIA E SHMANGIES

Ndërtoni një shkallë të vendeve ose situatave që shmangni. Në krye vendosni ato që ju 
shqetësojnë më shumë. Në fund të shkallës vendosni vende ose situata që shmangni, por 
që nuk ju shqetësojnë aq shumë. Në mes të shkallës vendosni ato që janë “ndërmjet”. 
Jepini secilit element një vlerësim nga 0-100% sipas ankthit që mendoni se mund të 
ndjeni nëse do të ishit në atë situatë. Mund të përdorni shembuj nga faqja e mëparshme, 
krahas çdo situate tjetër që keni paraqitur gjatë seancës së parë. Kjo hierarki do të jetë 
baza për ushtrimet tuaja të shtëpisë për tetë javët e ardhshme. Ju do të përcaktoni se 
mbi cilat çështje do  dëshironi të punoni për të përmirësuar cilësinë e jetës tuaj.

Këshillë për terapistin: Kur të plotësoni këtë hierarki, merrni parasysh se si 
ndryshimet e një aktiviteti mund të ndikojnë në nivelet e NjSSj, d.m.th., dhënia 
e makinës në një rrugë natën mund të ketë një vlerësim të ndryshëm të NjSSj 
-ve sesa vozitja në qendër të qytetit gjatë ditës. Dalja për pazar në orën 3 të 
mëngjesit, ora 12:00 ose 6 pasdite mund të jenë përvoja shumë të ndryshme me 
vlerësime të ndryshme të NjSSj -ve.

Elemente Potenciale që Përmirësojnë Cilësinë e Jetës

Situata Ankthi (0-100%)100

SUDS
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Fleta Praktike e Ekspozimit Në Kohë Reale

Nr. Data Koha e Fillimit NjSSj i fillimit Koha e Mbarimit NjSSj i fundit

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Caktimi i detyrave të shtëpisë:

1)________________________________________________________

2)________________________________________________________

Këshillë për terapistin: Në fund të seancës, pyesni pjesëmarresit se 
çfarë përvetësuan nga seanca e asaj dite. 
Për më tepër, në fund të seancës kërkojuni pjesëmarresve të zgjedhin një 
element nga hierarkia e tyre të një niveli NjSSj midis 40-50 për të ekspozuar 
veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për ta zgjedhur 
atë çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë veten ndaj 
nxitësve jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar një jetë 
më të mirë. Për shembull, një pjesemarres mund të zgjedhë të ekspozohet 
ndaj një turme njerëzish në një qendër tregtare, dhe motivohet nga dëshira 
për të kaluar më shumë kohë me familjen e tij. Drejtuesit e pjesemarresit 
mund të të ndihmojnë pjesëmarrest të planifikojnë ekspozimet dhe duhet t’i  
inkurajojnë ata ta praktikojnë ekspozimin 3-5 herë në javë për të paktën 30-
45 minuta. Për shkak të frekuencës së nevojshme të ekspozimeve, terapistët 
mund t’u sugjerojnë pjesëmarresve të zgjedhin sende që kushtojnë pak ose 
aspak, siç është ecja rreth një qendre tregtare. Pjesëmarrësit  mund të 
përdorin tabelën e mësipërme për të regjistruar ekspozimet e tyre javore dhe 
të mbajnë shënimet e renditjes së NjSSj, etj. Si detyrë shtëpie, pjesëmarresit 
gjithashtu duhet të vazhdojnë të praktikojnë teknikën e frymëmarrjes.

Çfarë përvetësuat nga seanca e sotme?__________________
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SEKSION 3 

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale
•	 Rishikim i materialeve të mëparshme
•	 Rishikim i reagimeve më të zakonshme ndaj traumës
•	 Paraqisni ushtrimet e relaksimit “Lëshoni tre” 
•	 Paraqisni një prospekt të bisedës me veten   
•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

Këshillë për terapistin: Në fillim të çdo séance do të ishte mirë të 
kontrolloni secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të 
thojë se për cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht 
atë dhe si ndryshoi niveli i NjSSj gjatë procesit. Ky check-in shërben për 
dy qëllime, për të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit 
është një pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar 
pjesëmarres të cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Kujtoni pjesemarresin 
që çdo seancë do të përqendrohet në një pjesemarres simptomash të PTSD. 
Fokusi i sotëm është te vigjilenca. 

Pas kontrollit, rishikoni shkurtimisht materialin seancave të mëparshme për të 
ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që u është dhënë dhe për 
pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e mëparshme. Shpesh kjo seancë 
përmbledhëse bëhet më së miri në formën e “kuizeve” javore, ku udhëheqësi u 
bën anëtarëve të pjesemarresit pyetje për informacionin e paraqitur në seancat 
e mëparshme, duke i përfshirë kështu anëtarët e pjesemarresit në mënyrë aktive 
në bisedë. Disa sugjerime për këtë javë janë:

1) Thoni katër simptomat e  PTSD.

2) Si e mbani gjallë PTSD?

3) Si mund ta përmirësoni PTSD?

4) Cila pjesë e trurit është përgjegjëse për përgjigjen lufto ose largohu?
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Rishikim: Reagimet më të Zakonshme ndaj Traumës 

Reagimet ndaj Traumës                                                                    Ndikimi në Jetën Tuaj
Ri-Përjetimi

Nuk mund të jem i pranishëm

Vigjilenca e Shtuar
E vështirë për tu fokusuar dhe qetësuar

Sjelljet Shmangëse
Shkatërrojnë jetën sociale

Mpirja
Humb kontaktet me të tjerët

Probleme të tjera
p.sh., Përdorimi i Substancave

Rishikim i Seancës së Kaluar

•	 Si do ta përkufizonit një faktor nxitës? ______________________________

•	 Cilët janë disa nga nxitësit tuaj që keni vënë re së fundmi? _______________

•	 Si do ta përkufizoni sjelljen e sigurisë? ______________________________

•	 Cilat janë disa sjellje tuajat të sigurisë që i keni vënë re së fundmi?________

•	 Për çfarë është spark plug metaforë?  ___________________________
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USHTRIMI I RELAKSIMIT LËSHO TRE

1. 	 Lëshoni nofullën. Sigurohu që gjuha të bjerë në fund të gojës. 
Nëse goja do të jetë pak e hapur, jeni duke e bërë si duhet.

2. 	 Lëshoni shpatullat. Lërini të lira të bien.

3. 	 Lëshoni stomakun. Mos e mbani të shtrënguar; thjesht lëreni.

	 Tani shikoni si ndiheni. A ka ndryshuar diçka?

Ju mund ta praktikoni këtë ushtrim në çdo kohë, në çdo vend. Është thuajse i 
padukshëm, dhe njerëzit e tjerë nuk do ta vënë re.  Mund ta bëni në një qendër 
tregtare, kur jeni në një turmë, përpara një fjalimi, kur keni ngecur në rradhë, 
etj. Ky ushtrim do tju bëjë të ndiheni më të relaksuar dhe të gatshëm për t’u 
përballur me çdo gjë. Në vend që të harxhoni energji duke tendosur muskujt, 
tashmë do keni energji që do ta përdorni për çfarë do t’ju nevojitet. 

Përpiquni ta praktikoni pesë herë në ditë. Do tju marrë vetëm pak sekonda. Sa 
më shumë ta praktikoni, aq më shumë do tju hyjë në punë. 

Relaksimi Progresiv i Muskujve 

Ky ushtrim mund të praktikohet në çdo kohë, por është veçanërisht i dobishëm 
përpara gjumit. 
Nëse është e mundur,  gjeni një vend të qetë dhe rrini shtrirë. Ideja kryesore 
është që të tensiononi dhe më pas të relaksoni muskuj të ndryshëm për rreth 5 deri 
në 10 sekonda secilin. Mundohuni të inspironi ndërsa tensiononi një muskul dhe 
të ekspironi ndërsa i relaksoni. Mund të bëni një pushim prej 15 sekondash midis 
secilit muskul. Filloni me këmbët tuaja deri  te muskujt e kokës (ose e kundërta 
nëse preferoni). Më poshtë gjeni një listë të muskujve që mund të punoni:

1. Gishtat e këmbëve (mblidhni dhe lëshoni gishtat e këmbëve) 8. Krahët
2. Pulpat (shtërngoni muskujt e pulpave duke drejtuar shputat)       9. Gishtat dhe Duart
3. Kofshët (shtërngoni muskujt kuadriceps dhe të kofshës)            10. Qafa dhe Shpatullat
4. Muskujt Glutealë				               11. Mjekra dhe Nofulla
5. Stomaku					                12. Goja
6. Kraharori/Muskujt Pektoralë		             13. Sytë dhe Qepallat

7. Shpina 					                14. Balli
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Këshillë për terapistin: Këto ushtrime janë krijuar për të rritur relaksimin 
fizik dhe mund të ndihmojnë “të fikni” trurin e vjetër kur ndizet. Drejtoni 
një stërvitje duke lëshuar tre muskuj gjatë seancës. Si gjithmonë, theksoni 
rëndësinë e praktikës kur mësoni aftësi të reja. Të gjithë pjesëmarrest 
duhet të inkurajohen të përdorin ushtrimin “Lësho tre” përveç ushtrimeve të 
frymëmarrjes. Disa pjesemarres  mund ta përdorin në vend të frymëmarrjes 
në rast se  frymëmarrja nuk funksionon për ta si mjet relaksimi.

Aftësitë e Të Folurit me Veten

Thuajini vetes fjali qetësuese dhe bindëse:

1.	 “Jam njeri i mirë që po kaloj një periudhë të vështirë.”

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

3.	 “Kjo nuk është e rrezikshme; Jam në të vërtetë i sigurt tani.”

4.	 “Mund ta përballojë këtë .”

5.	 “Kjo ndjenjë do kalojë.”

6.	 “Kjo mund të jetë bezdisëse ose e mërzitshem, por nuk është e rrezikshme.”

7.	 “Kam kaluar edhe më keq se kaq: Do tja dal edhe kësaj rradhe.”

8.	 “Mund të qetësohem dhe të përdor aftësistë e mia.”

9.	 “Nuk është fundi i botës.”

10.	 “Mund ta kaloj dhe të bëhem më mirë.”

Shtoni  fjalitë tuaja qetësuese këtu:

1) ___________________________________________________________________

2) ___________________________________________________________________

3) ___________________________________________________________________

4) ___________________________________________________________________

5) ___________________________________________________________________
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Tjetra, zgjidhni një thënie qetësuese që funksionon më mirë për ju, mësojeni përmendësh 
dhe thuajeni menjëherë pasi të keni marrë frymë. Shkruajeni deklaratën tuaj qetësuese 
në hapësirën e parashikuar:

Këshillë për terapistin: Kur prezantoni bisedën me veten, shpjegoni se si duhet 
të përdoret kjo teknikë në kombinim me frymëmarrjen e thellë. Ky është një proces 
me dy etapa. Pasi qetëson trurin e vjetër me frymëmarrjen, duke përdorur bisedën 
me veten , mund të përfshihet  “truri i ri” ose “trurin që po mendon”. Sigurohuni që 
pjesëmarresit të kuptojnë se frymëmarrja gjithmonë vjen e para dhe më pas biseda 
me veten. Për ta ilustruar këtë pikë, metafora e trurit të vjetër si një sistem alarmi 
mund të përdoret përsëri. Nëse sistemi i alarmit fiket, është e vështirë të dëgjoni 
se çfarë po thotë dikush. Para se të përpiqeni të bëni një bisedë është e nevojshme 
të fikni alarmin me frymëmarrje të thellë. Inkurajoni pjesëmarrest të zgjedhin një 
shprehje si deklaratë të shpejtë për të filluar bisedën qetësuese. Kjo deklaratë 
mund të jetë parimi për deklaratat e mëtejshme qetësuese.

Fleta e Praktikës së Ekspozimit në Kohë Reale

Data Koha e Fillimit NjSSj në fillim Koha e Përfundimit  NjSSj në fund
1.
2.
3.

Caktimi i Detyrave të Shtëpisë:

1)________________________________________________________

2)________________________________________________________

Këshillë për terapistin : Në fund të seancës, pyesni pjesëmarrest të 
zgjedhin një element nga hierarkia e tyre të një niveli SUD midis 40-50 për 
të ekspozuar veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për 
ta zgjedhur atë çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë 
veten ndaj nxitësve jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar 
një jetë më të mirë. 

Çfarë përvetësuat nga seanca e sotme?__________________
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SEKSIONI 4 

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale

•	 Rishikim i materialeve të mëparshme

•	 Praktikoni dy aftësi : frymëmarrjen dhe frazat vetë-qetësuese

•	 Paraqisni aftësitë e argumentimit fizik dhe mendor  

•	 Paraqisni ushtrimin e imazheve pozitive  

•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

Këshillë për terapistin: Në fillim të çdo seance do të ishte mirë të 
kontrolloni secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të 
thojë se për cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht atë 
dhe si ndryshoi niveli i SUDS gjatë ekspozimit. Ky check-in shërben për 
dy qëllime, për të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit 
është një pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar 
pjesëmarres të cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Kujtoni pjesemarresin 
që çdo seancë do të përqendrohet në një simptomë kryesore të PTSD. Fokusi 
i sotëm është te ripërjetimi dhe vigjilenca. 

Pas kontrollit, rishikoni shkurtimisht materialin seancave të mëparshme për të 
ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që u është dhënë dhe për 
pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e mëparshme.Shpesh kjo seancë 
shqyrtimi bëhet më së miri në formën e “kuizeve” javore, ku udhëheqësi u bën 
anëtarëve të pjesemarresit pyetje për informacionin e paraqitur në seancat e 
mëparshme, duke i përfshirë kështu anëtarët e pjesemarresit në mënyrë aktive 
në bisedë.Disa sugjerime për këtë javë janë:

1) 	 Si e mbani gjallë PTSD?
2)	 Si mund ta përmirësoni PTSD?
3) 	 Cila pjesë e trurit është përgjegjëse për përgjigjen lufto ose largohu?
4) 	 Çfarë janë shkallëzimet SUD dhe si përdoren?
5) 	 Çfarë mjetesh keni fituar deri tani në këtë klasë që do tju ndihmojnë në 

menaxhimin e PTSD?
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RISHIKIM

•	 Keni bërë ushtrime ekspozimi gjatë kësaj jave? _______________________

•	 Nëse jo, çfarë ju ka ndaluar? ___________________________________

_________________________________________________________

•	 Si do tja përkufizonit PTSD një të huaji?

_________________________________________________________

•	 Cili është përkufizimi i sjelljes së sigurisë?

•	 Jeni përpjekur të ndryshoni ndonjërën nga sjelljet tuaja të sigurisë? _____

•	 Nëse po, çfarë jeni përpjekur të ndryshoni? _______________________

Aktualizimi (Fokusimi në të Tashmen)

Hyrje në Aktualizim: Aktualizimi është një mjet për të na ndihmuar të 
përqëndrohemi në botën e tanishme dhe të jashtme se sa  në të kaluarën dhe 
botën e brendshme. Me fjalë të tjera, aktualizimi i përqendron shqisat nga 
“atëherë dhe atje” tek “këtu dhe tani”. Ai mund të jetë veçanërisht i dobishëm 
për të menaxhuar simptomat e ri-përjetimit  të tilla si flashback, makthet  dhe 
kujtimet ndërhyrës, por gjithashtu mund të jetë i dobishëm për të shkëputur 
vëmendjen nga dhimbja emocionale si zemërimi. Këtu janë disa teknika të 
aktualizimit që mund të provoni dhe të zgjidhni ato që funksionojnë më mirë për 
t’ju ndihmuar të qëndroni të përqendruar në të tashmen.

1.	 Përdorni pesë shqisat tuaja për të përshkruar mjedisin tuaj. Fokusohuni 
në gjërat rreth jush që nuk ju nxisin.  Përshkruani ambjentin përreth me 
detaje nga pozicioni ku jeni duke vështruar përbërjet, ngjyrat, aromat, 
etj. Për shembull, “Unë jam në dyqanin e pajisjeve. Jam në rreshtin e 
bojës. Ka 20 kuti bojë në raftin përpara meje. Ato kanë etiketa të verdha 
me shkrim jeshil. Dyshemeja është bërë nga pllaka blu me çarje të bardha 
dhe kanë një strukturë të butë. 

2.	 Thoni një fjali aktuale. “Emri im është ______________; Jam i sigurt tani. 
Ora është ______________; dita e javës sot është ___________”

3.	 Dëgjoni këngën e preferuar. Kushtojini vëmendje fjalëve dhe melodisë. 
Këndoni me vete ose me zë të lartë.
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4.	 Kushtojini vëmendje frymëmarrjes suaj duke u fokusuar në çdo marrje 
dhe nxjerrje fryme. Çdo herë që nxirrni frymën, thuajini vetes fjalë 
qetësuese (p.sh., “relaks”, “siguri” ose “qetësi”).

5.	 Vendosni dorën  nën një rubinet dhe ndjeni ujin e freskët ose spërkatni 
fytyrën.

6.	 Prekni objekte si lapsi, çelësat, veshjet tuaja, ose tavolinën dhe vëreni 
çfarë ndjeni. Nga se përbëhen, çfarë ngjyre kanë, materialet, pesha, 
temperatura, etj e këtyre objekteve ?

7.	 Vendosni këmbët të sheshuara në dysheme dhe shtyjini thembrat . Kujtoni 
veten se jeni i lidhur me tokën ndërsa ndjeni presionin në shërimin tuaj.

8.	 Shtërngoni muskujt.

9.	 Hani diçka, përshkruani shijen e saj në detaje.

Teknika të tjera të Dobishme :

1.	 ____________________________________________________________

       ____________________________________________________________

2.	 ____________________________________________________________

Këshillë për terapistin: Rekomandohet që drejtuesi i pjesemarresit 
të prezantojë këtë teknikë dhe më pas të zhvillojë një ushtrim prej 3-5 
minutash gjatë së cilit u bën pjesëmarresve pyetje në lidhje me mjedisin 
aktual, siç janë, “sa pllaka tavani; sa njerëz në pjesemarres kanë vënë 
kapele; çfarë ngjyrash ka në qilim, nga çfarë materiali përbëhet tabela? 
” Për këto pyetje, secili i përgjigjet në heshtje vetvetes.  Para fillimit të 
stërvitjes, kërkojuni pjesëmarresve që t’i  japin vetes një vlerësim të SUD 
për nivelin aktual të shqetësimit dhe më pas kërkoni që ta vlerësojnë përsëri 
nivelin e shqetësimit pas ushtrimit. Kërkojuni atyre të diskutojnë përvojën 
dhe çdo ndryshim në nivelin e tyre të SUD-ve. Inkurajoni pjesëmarrest të 
praktikojnë këtë teknikë çdo ditë si detyrë shtëpie. Nëse pjesëmarrest nuk 
mund t’i bëjnë vetë këto ushtrime, thuajuni që mund të kërkojnë ndihmë te 
njerëzit e afërt.
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   USHTRIMI I VENDIT TË SIGURT

Filloni duke vendosur poshtë gjithçka që keni në duar. Uluni të qetë në karrigen 
tuaj. Vendosni këmbët tuaja në dysheme. Vendosni duart në prehër. Ju mund ta 
bëni këtë me sytë  mbyllur ose me sytë hapur, si të ndjeheni ju rehat . Tani, bëni 
tre frymëmarrje të gjata, të ngadalta, të thella.

Përqendrohuni në frymëmarrjen tuaj. Vini re se si ndryshon frymëmarrja juaj 
ndërsa bëheni më të vetëdijshëm për të. Ndoshta ngadalësohet ... mbase bëhet 
më ritmike ... mbase ndjeni që zemra juaj rreh më qartë ... ju mund të ndjeni që 
trupi juaj fillon të ndjehet i ngrohtë dhe i qetë. Ju mund të ndjeheni më rehat dhe 
të sigurt në frymëmarrjen tuaj, duke lënë mënjanë tensionin në çdo nxjerrje të 
frymës ... dhe, duke marrë frymë qetësisht. Gjeni veten duke u ndjerë gjithnjë e 
më të rehatuar dhe të qetë me çdo frymëmarrje.

Tani, filloni të mendoni për një vend ku ndjeheni të sigurt . Lëreni të vijë tek ju. 
Mund të jetë një vend i vërtetë ose një vend në imagjinatën tuaj. Mund të jetë në 
një plazh, një kasolle në mal, një liqen, një dhomë ... kudo që dëshironi të jetë. 
Fotografojeni atë në syrin e mendjes suaj. Ndërsa shikoni, vini re se po filloni 
të relaksoheni edhe më shumë ... Tani, ju jeni në këtë vend të sigurt. Shikoni 
objektet në vendin tuaj të sigurt ... vini re cilat janë ato, ngjyrat, format e tyre. 
Shikoni përreth…

Dhe filloni t’i kushtoni vëmendje tingujve në vendin tuaj të sigurt. Mund të jenë 
tinguj zogjsh ose kafshësh të tjera ... tinguj të natyrës ... tingulli i erës. Vini re se 
ndërsa shikoni përreth dhe dëgjoni tinguj, ndiheni të sigurt dhe të ngrohtë dhe 
të rehatshëm ... vini re se si frymëmarrja juaj është edhe më e relaksuar dhe më 
e lehtë ndërsa shikoni dhe dëgjoni në vendin tuaj të sigurt.

Tani, vini re erërat në vendin tuaj të sigurt. Mund të ketë erë të natyrës… të 
ushqimit… të luleve. Merrni frymë thellë… shijoni aromat… dhe shikoni përreth 
vendit tuaj të sigurt. Dëgjoni tingujt. Nuhantni erërat e pasura dhe të pastra. Ju 
mund të përjetoni ndjenja ngrohtësie, sigurie dhe rehatie. Atëherë, vini re se si 
trupi juaj e njeh këtë vend të sigurt ... dhe ndjehet edhe më i rehatshëm, më i 
qetë dhe më i sigurt.

Tani, në sytë e mendjes suaj, ecni nëpër vendin tuaj të sigurt. Shikoni objektet që 
janë atje. Merrini  ato. Vini re format e tyre ... prekini ato. Vini re nëse ato janë 
të ashpra ose të lëmuara, të ngrohta ose të ftohta, të buta ose të forta. Vazhdoni 
të ecni përreth, duke prekur atë që është atje. Çdo objekt, gjithçka që është 
atje është e sigurt ... vini re se si ndiheni kur prekni këto objekte ... si duken të 
sigurta dhe të njohura.
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Vazhdoni të shikoni përreth vendit tuaj të sigurt ... shikoni gjithçka që është atje. 
Dëgjoni tingujt përreth jush. Përthithni aromën e pasur, e pastër dhe të freskët. 
Prekni objektet. Vini re se mund të ndjeheni më të sigurt, të ngrohtë dhe të 
rehatshëm. Kaloni  kohë në vendin tuaj të sigurt, duke e relaksuar dhe shijuar, 
pasi të ndjeheni të sigurt dhe të ngrohtë dhe të rehatuar ... ( një minutë pushim).

Dhe tani, kur të jeni gati, kthehuni butësisht nga vendi juaj i sigurt, duke e ditur 
që mund të ktheheni atje në çdo kohë, dhe do të jetë aty për ju. Kur të jeni gati, 
butësisht kthejeni fokusin tuaj në dhomë.

Këshillë për terapistin: Para fillimit të këtij ushtrimi, është e 
rëndësishme të diskutoni ndryshimin midis aktualizimit dhe relaksimit. 
Nëpërmjetaktualizimit , personi përqëndrohet në botën e jashtme në një 
përpjekje për të qëndruar në të tashmen dhe të shkëputet nga dhimbja 
e brendshme emocionale. Relaksimi nga ana tjetër, i lejon personit  të 
përqëndrohet brenda për të gjetur një vend të rehatshëm, qetësues. 
Gjithashtu, para se të filloni stërvitjen, kujtoni pjesëmarrest të mendojnë për 
një vend të sigurt dhe të këndshëm. Kujtojuni atyre se ndërsa e imagjinojnë 
këtë vend, nëse ndonjë mendim shqetësues ose stresues hyn në mendje, t’i 
lënë të shkojnë dhe të përqendrohen në fjalët e drejtuesit të pjesemarresit. 
Në fund të stërvitjes, kërkojuni pjesëmarresve të vënë re çdo ndryshim 
në nivelin e stresit dhe lini që pjesemarresi të diskutojë përvojën e tyre. 
Inkurajoni pjesëmarrest të praktikojnë këtë ushtrim në shtëpi dy herë në 
ditë dhe të provojnë ta praktikojnë atë menjëherë para kohës së fjetjes, si 
një mënyrë për t’u çlodhur dhe ndihmuar të bini në gjumë.
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     Fletë Praktike e Ekspozimit në Kohë Reale

Data Koha e fillimit  NjSSj fillestare Koha e mbarimit NjSSj përfundimtare

1.
2.
3.

Detyrë shtëpie:

1)________________________________________________________

2)________________________________________________________

Këshillë për terapistin: Në fund të seancës, pyesni pjesëmarrest të 
zgjedhin një element nga hierarkia e tyre të një niveli NjSSj  midis 40-50 për 
të ekspozuar veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për 
ta zgjedhur atë çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë 
veten ndaj nxitësve jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar 
një jetë më të mirë. 

Çfarë përvetësuat nga kjo seancë? ___________________________
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SEKSIONI 5 

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale
•	 Paraqisni  Fletën e Punës së Mpirjes Emocionale 
•	 Plotësoni me dy fjalë Deklaratën e Vetes më të Mirë

•	 Praktikoni aftësitë e : frymëmarrjes, frazave relaksuese, dhe fjalitë me dy 
fjalë  

•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

Këshillë për terapistin: Në fillim të çdo seance do të ishte mirë të kontrolloni 
secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të thojë se për 
cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht atë dhe si ndryshoi 
niveli i SUDS gjatë ekspozimit. Ky check-in shërben për dy qëllime, për 
të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit është një pjesë 
thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar pjesëmarres të 
cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Fokusi i kësaj seance është te mpirja. 

Pas kontrollit, bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit të seancave të 
mëparshme për të ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që 
u është dhënë dhe për pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e 
mëparshme.Shpesh kjo seancë përmbledhëse bëhet më së miri në formën e 
“kuizeve” javore, ku udhëheqësi u bën anëtarëve të pjesemarresit pyetje për 
informacionin e paraqitur në seancat e mëparshme, duke i përfshirë kështu 
anëtarët e pjesemarresit në mënyrë aktive në bisedë.Disa sugjerime për këtë 
javë janë:

1) 	 Cilat janë simptomat e PTSD?

2) 	 Si e mbani gjallë PTSD? Si mund ta përmirësoni PTSD?

3) 	 Çfarë mjetesh keni fituar deri tani në këtë klasë që do tju ndihmojnë në 
menaxhimin e PTSD?

4) 	 Kur duhen përdorur teknikat e aktualizimit?
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Dy seancat e ardhshme mbi mpirjen emocionale dhe zemërimin duhet tregojnë 
se si ndikojnë në shëndetin e njeriut. Qendra Për Kontrollin dhe Parandalimin e 
Sëmundshëmrisë në Atlanta të SHBA-ve, kanë ndërmarrë studime të ndryshme 
për matjen e impaktit të PTDS në jetën e pjesemarreseve të ndryshme të 
popullatave; Qendra ka krahasuar rreth 10,000 burra dhe gra në Shtetet e 
Bashkuara; dhe ka rezultuar se, duke nisur prej vitit 2007, gratë jetonin pesë vjet 
më shumë se burrat2. Nga 15 shkaqet kryesore të vdekjes, përveç sëmundjes 
së Alzheimerit3, burrat kanë shfaqur shkallë më të lartë vdekshmërie krahasuar 
me gratë Cilët faktorë janë përgjegjës për nivelet më të larta të vdekshmërisë 
tek burrat? Studiuesit kanë zbuluar se shprehja jo e përshtatshme e emocioneve 
mund të ndikojë në shëndetin fizik duke çuar në sjellje negative të përballimit 
të tilla si pirja e alkoolit, pirja e duhanit dhe ngrënia me tepri4. Për më tepër, 
këto stile jo të shëndetshme mund të kontribuojnë në faktin se burrat kanë dy 
herë më shumë të ngjarë të vdesin nga aksidentet, vetëvrasjet, cirroza e mëlçisë 
dhe vrasjet5. Një temë për diskutimin në pjesemarres mund të jetë burrat (dhe 
gratë) mund të jetojnë jetë më të shëndetshem nëse mësojnë si t’i përballojnë 
emocionet e tyre në mënyrë më efektive?

2 CDC, Study on Death rate, 2010
3 Hoyert, et al., 2001.
4 Salovey, 2000
5 Williams, 2003
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Fleta e Punës ‘Mpirje Emocionale’

1.	 Çfarë emocionesh ju mpijnë/nuk i ndjeni? _____________________________

a)	 Si  lidhet kjo me eksperiencën tuaj ushtarake?_______________________
2.	 Pse mendoni që është më e thjeshtë të mos keni ndjeshmëri? Si keni mësuar të 

mos keni ndjeshmëri?
a)	 Si lidhet kjo me eksperiencën tuaj? _______________________________

3.	 Çfarë keni frikë se do të ndodhte nëse ndjeni trishtim?_____________________
4.	 Çfarë keni frikë se do të ndodhte nëse ndjeni gëzim?________________________
5.	 Çfarë keni frikë se do të ndodhte nëse ndjeni frikë?
6.	 Çfarë keni frikë se do të ndodhte nëse ndjeni zemërim? ___________________
7.	 Si ndikon të qenit i mpirë emocionalisht në marrëdhëniet tuaja?_______________

a. Sa shpesh ju ka thënë partneri juaj, “je shkëputur”, “je i largët” ose “ty nuk të 
intereson aspak për mua”?”

8.	 Çfarë emocionesh do të donit të ndjeni përsëri?________________________
a. Çfarë jeni të gatshëm të bëni çdo ditë për të ndjerë përsëri ato emocione? 
(në rritje prej 5 minutash ?)_________________________________________

Këshillë për terapistin: Një mënyrë për të prezantuar temën e mpirjes është 
të përcaktoni fjalën alexithymia që do të thotë pa fjalë për ndjenjat. Mund të ishte 
gjithashtu e dobishme për të diskutuar sesi trajtohen emocionet në ushtri. A i pyeti 
dikush pjesemarrësit si ndiheshin gjatë qëndrimit të tyre në zonën e konfliktit/luftës? 
Me siguri jo. Atje ndjenjat  nuk kanë rëndësi, përmbushja e misionit është ajo që ka 
rëndësi. Në fakt, shmangia e emocioneve dhe lidhjeve emocionale mund të kenë 
ndihmuar pjesëmarresit të kryejnë misionin e tyre. Pse kanë rëndësi emocionet 
dhe ndjenjat në jetën civile dhe si ka ndryshuar misioni tani që pjesëmarrest janë 
në shtëpi?

Një koncept tjetër i rëndësishëm për tu prekur gjatë kësaj seance është se emocionet 
mund të ndjehen të ekzagjeruara, kështu që pjesëmarrest shpesh i shmangin ato me çdo 
kusht. Disa mund të besojnë se nëse e lejojnë veten të trishtohen, do të mbingarkohen 
me këtë emocion dhe do të jenë të trishtuar përgjithmonë. Sidoqoftë, emocionet nuk 
funksionojnë kështu. Ata vijnë dhe shkojnë ashtu siç u ilustrua nga diagrami i emocioneve 
negative.
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Ushtrim për Shprehjen e Emocionit

Plotësoni hapësirat bosh me ngjarje ose situata që keni përjetuar këtë javë që ju bënin 
të ndjeheni të inatosur, të trishtuar, të lumtur dhe të frikësuar.

1) U ndjeva i INATOSUR kur:________________________________________

2) U ndjeva i TRISHTUAR kur:_______________________________________

3) U ndjeva i  GËZUAR kur:_________________________________________

4) U ndjeva i  FRIKËSUAR kur:_______________________________________

Këshillë për terapistin: Qëllimi i këtij ushtrimi është të ndihmojë 
pjesëmarrest të praktikojnë identifikimin dhe shprehjen e emocioneve të 
tyre. Kjo mund të jetë e vështirë në fillim, kështu që inkurajojini ata që të 
fillojnë një dite nga kjo javë. Ndërsa përshkruajnë përvojat që kishin, ata 
mund të emërtojnë një emocion që shkoi me përvojën. P.sh. “Djali im nuk i 
ka hequr plehrat këtë mëngjes gjë që më bëri të inatosem” ose “Mora një 
mesazh nga një mik i vjetër i cili më gëzoi”, etj. Inkurajoni pjesëmarrësit 
të praktikojnë ushtrimet e mësipërme çdo ditë me një person të dashur. 
Në këtë mënyrë pjesëmarreset mund të fitojnë përvoja duke identifikuar 
dhe duke i kushtuar vëmendje emocioneve të tyre dhe ata fitojnë përvojë 
duke komunikuar këto emocione te të tjerët duke forcuar kështu lidhjet 
emocionale. Nëse pjesëmarrest nuk ndjehen rehat duke bërë këtë ushtrim 
me një person të dashur, ata mund ta bëjnë vetë ushtrimin

LUMTURIA

“Lumturia nuk vjen nga rrethanat e jashtme. Ajo vjen nga të diturit se çfarë vlerëson 
vërtet dhe të sjellurit në një mënyrë që të jetë në përputhje me ato besime. 

Deklarata e Vetes Më Të Mirë

Përfundoni fjalinë e mëposhtme:

Unë dua të jem një person që është ____________________________
dhe______________________.

(Shembull: Unë dua të jem një person i kujdesshëm dhe i besueshëm.)
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Këshillë për terapistin: Kjo është e treta nga tre aftësitë kryesore të 
përballimit të mësuara në këtë program. Ndërsa frymëmarrja ndihmon 
në uljen e vigjilencës dhe të folurit me veten ndihmon për të aktivizuar 
trurin e të menduarit, ky mjet “vetja më e mirë” ndihmon për ti kujtuar 
pjesëmarresit personin që ata duan të jenë. Një mënyrë për të prezantuar 
këtë mjet është të diskutojmë me pjesemarresin se si ne jemi të gjithë 
të aftë të jemi maskarenj, por jemi gjithashtu të aftë të jemi vetja jonë  
më e mirë. Inkurajoni pjesëmarrest të dalin me dy fjalë që përshkruajnë 
se kush do të dëshironin të ishin, vetja e tyre më e mirë. Sigurohuni që 
pjesëmarrest të zgjedhin atributet mbi të cilat mund të kenë kontroll (të 
sjellshëm,të  respektueshëm) sesa atributet që ata kanë pak kontroll mbi 
(të respektohen, të vlerësohen).

Ky është mjeti i fundit për pjesëmarrest që të përdorin në seancën e tyre 
përballuese me tre pjesë. Duhet të përdoret pasi anëtarët e pjesemarresit 
të bëjnë një frymëmarrje dhe të përdorin një thënie vetë-qetësuese. Sapo 
pjesëmarrest të qetësojnë trurin e tyre të vjetër dhe të angazhojnë trurin e 
tyre të ri, vetëdeklarimi më i mirë shërben si një hartë rrugore për mënyrën 
sesi duhet të procedojnë në një situatë të caktuar duke i kujtuar ata të sillen 
në një mënyrë qëi  lejon që ata të jenë vetja e tyre më e mirë

Bashkojini të Gjitha

Tani keni tre mjete të fuqishme që do t’ju ndihmojnë  të menaxhoni simptomat 
e PTSD. Mos harroni, është e rëndësishme që të përdorni këto mjete sipas 
radhës.

1) 	Frymëmarrja

2) 	Shprehja qetësuese:_____________________________________________

	 Shembull: Unë mund ta përballoj këtë.

3) 	Deklarata e vetes më të mirë:_____________________________________ 

(Shembull: Dua të jem një person i duruar dhe i sjellshëm.)

**  Praktika të bën të përsosur. Sa më shumë praktikoheni duke përdorur këto mjete, aq më 
mirë ato do të funksionojnë kur ju të keni nevojë për to
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Këshillë për terapistin: Qëllimi i kësaj fletë pune është t’u japë anëtarëve 
të pjesemarresit një mundësi për të praktikuar aftësitë e tyre të reja gjatë 
seancës. Rekomandohet që drejtuesi i pjesemarresit të kërkojë nga secili 
pjesemarres që secili të përsërisë me radhë tre aftësitë e tyre të përballimit 
në klasë. Në këtë mënyrë terapisti mund të jetë i sigurt se pjesëmarresi 
po përdor aftësitë e tij në mënyrë korrekte dhe rëndësia e përdorimit 
dhe praktikimit të këtyre mjeteve është e përforcuar. Përveç detyrave të 
zakonshme të shtëpisë për ekspozimin, udhëheqësi i pjesemarresit duhet të 
inkurajojë gjithashtu pjesëmarrest të praktikojnë këtë sekuencë 5-6 herë në 
ditë, në mënyrë që të bëhet automatike. Lidheni atë me kampin e trajnimit. 
Aty ata mësuan gjëra, pastaj i praktikuan dhe praktikuan derisa t’i  bënin 
ato natyrshëm. E njëjta ide funksionon këtu. Sa më shumë që i  praktikojnë 
këto tre hapa, aq më shumë të ngjarë ka që ata ta bëjnë automatikisht kur 
të jenë të nxitur. Praktikimi 4-6 herë në ditë nuk kërkon fare kohë, mund të 
bëhet kudo, dhe ndërton këtë proces qetësimi dhe përqëndrimi si përgjigja 
e parë ndaj vigjilencës.

Fletë Praktike e Ekspozimit në Kohë Reale

Data Koha e fillimit  NjSSj fillestare Koha e mbarimit NjSSj përfundimtare
1.
2.
3.

Detyrë shtëpie:

1)______________________________________________________________
2)______________________________________________________________
3)______________________________________________________________

Këshillë për terapistin: Në fund të seancës, pyesni pjesëmarrest të zgjedhin 
një element nga hierarkia e tyre të një niveli NjSSj midis 40-50 për të 
ekspozuar veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për 
ta zgjedhur atë çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë 
veten ndaj nxitësve jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar 
një jetë më të mirë. 

Çfarë përvetësuat nga kjo seancë? ___________________________
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SEKSIONI 6 

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale

•	 Praktikoni aftësitë e  frymëmarrjes, frazave relaksuese, dhe fjalitë me dy 
fjalë  

•	 Paraqisni  Fletën e Punës së Zemërimit

•	 Paraqisni  konceptet pasiv, agresiv dhe gjakftohtë

•	 Kontrolli i situatës: Rishikoni çfarë keni fituar gjatë pesë javëve të para: 
cilat sjellje të reja, mirëkuptim, aftësi përdoren, me çfarë rezultate. Për 
çfarë duan të vazhdojnë të punojnë?

•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

Këshillë për terapistin: Në fillim të çdo seance do të ishte mirë të 
kontrolloni secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të 
thojë se për cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht 
atë dhe si ndryshoi niveli i NjSSj gjatë ekspozimit. Ky check-in shërben për 
dy qëllime, për të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit 
është një pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar 
pjesëmarres të cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Fokusi i kësaj seance 
është te mpirja. 

Pas kontrollit, bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit të seancave të 
mëparshme për të ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që u është 
dhënë dhe për pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e mëparshme.
Shpesh kjo seancë përmbledhëse bëhet më së miri në formën e “kuizeve” 
javore, ku udhëheqësi u bën anëtarëve të pjesemarresit pyetje për informacionin 
e paraqitur në seancat e mëparshme, duke i përfshirë kështu anëtarët e 
pjesemarresit në mënyrë aktive në bisedë.Disa sugjerime për këtë javë janë:

1) 	Cilat janë simptomat e PTSD?

2) 	Si e mbani gjallë PTSD? Si mund ta përmirësoni PTSD?

3) 	Çfarë mjetesh keni fituar deri tani në këtë klasë që do tju ndihmojnë në 
menaxhimin e PTSD?

4) 	Kur duhen përdorur teknikat e aktualizimit?
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Dy seancat e ardhshme mbi mpirjen emocionale dhe zemërimin duhet tregojnë 
se si ndikojnë në shëndetin e njeriut. Qendra Për Kontrollin dhe Parandalimin e 
Sëmundshëmrisë në Atlanta të SHBA-ve, kanë ndërmarrë studime të ndryshme 
për matjen e impaktit të PTDS në jetën e pjesemarreseve të ndryshme të 
popullatave; Qendra ka krahasuar rreth 10,000 burra dhe gra në Shtetet e 
Bashkuara; dhe ka rezultuar se, duke nisur prej vitit 2007, gratë jetonin pesë vjet 
më shumë se burrat6. Nga 15 shkaqet kryesore të vdekjes, përveç sëmundjes 
së Alzheimerit7, burrat kanë shfaqur shkallë më të lartë vdekshmërie krahasuar 
me gratë Cilët faktorë janë përgjegjës për nivelet më të larta të vdekshmërisë 
tek burrat? Studiuesit kanë zbuluar se shprehja jo e përshtatshme e emocioneve 
mund të ndikojë në shëndetin fizik duke çuar në sjellje negative të përballimit 
të tilla si pirja e alkoolit, pirja e duhanit dhe ngrënia me tepri8. Për më tepër, 
këto stile jo të shëndetshme mund të kontribuojnë në faktin se burrat kanë dy 
herë më shumë të ngjarë të vdesin nga aksidentet, vetëvrasjet, cirroza e mëlçisë 
dhe vrasjet9. Një temë për diskutimin në pjesemarres mund të jetë burrat (dhe 
gratë) mund të jetojnë jetë më të shëndetshem nëse mësojnë si t’i përballojnë 
emocionet e tyre në mënyrë më efektive?

6 CDC, Study on Death rate, 2010
7 Hoyert, et al., 2001.
8 Salovey, 2000
9 Williams, 2003
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Menaxhimi i Zemërimit

1.	 Me kë zemëroheni më shpesh? ___________________________________

2.	 Çfarë dëshironi të ndodhë kur të zgjidhen këto konflikte? ________________

3.	 Si dëshironi që personi tjetër të ndjejë për ju pas konfliktit? _________________

4. 	 Si dëshironi të ndiheni pas konfliktit? _______________________________

5. 	 Çfarë ndryshimesh duheh të bëni që të merrni atë që doni kur të zgjidhet 
konflikti? (Çfarë rezultate doni?) __________________________________

6. 	 Çfarë ju tremb më shumë kur jeni të zemëruar ? _____________________

7. 	 A e shmangni zemërimin dhe konfliktin duke …

•	 Ndrydhur emocionet dhe duke qendruar në heshtje

•	 Mos folur kurrë për problemet apo ndjenjat.

•	 Shpërthyer sapo ndizet zemërimi juaj

•	 Të tjera__________________________

8.	 Cili ëshët rezultati i shmangies së konfliktit dhe zemërimit?

Këshillë për terapistin: Zemërimi mund të jetë një çështje thelbësore 
për shumë pjesëmarres me PTSD. Pjesëmarrest zakonisht reagojnë në dy 
mënyra, duke shpërthyer ose shmangur zemërimin e tyre. Ata mund të 
shmangin njerëzit dhe situatat që i zemërojnë në përpjekje për të shmangur 
shpërthimin. Mënyra si ata shprehin ose shtypin zemërimin mund të ndikojë 
në marrëdhëniet e tyre në shtëpi dhe në punë, si dhe shëndetin e tyre. Në 
këtë seancë, fokusi do të jetë në përdorimin e aftësive për të ndihmuar në 
menaxhimin e zemërimit dhe për të diskutuar qasje të ndryshme për të 
bashkëvepruar me të tjerët. Zemërimi mund të përjetohet si fizikisht ashtu 
edhe mendërisht. Në hapësirën e dhënë më lart, kërkojuni pjesëmarrësve të 
përshkruajnë si e përjetojnë zemërimin fizikisht dhe pastaj diskutoni.
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Cilat janë sinjalet e Trupit tuaj që  
Paralajmërojnë Zemërimin?

Ndonëse gjithsecili përjeton zemërim, trupi i gjithsecilit është i ndryshëm në 
mënyrën e reagimit fizik.  Si ndryshon trupi juaj kur zemëroheni? 

Shembull: Kur zemërohem kam vënë re se mbaj frymën dhe nuk marr frymë rregullisht. 
Ose më thahet goja, më lotojnë sytë, ose më dridhen duart.

Frymëmarrja 	   __________________________________________________

Kontraktim muskular_______________________________________________

Temperatura      __________________________________________________

Dridhja	 _________________________________________________________

Të tjera_________________________________________________________

Aftësi për të Menaxhuar Zemërimin

Ndërsa PTSD është e lidhur me zemërimin, reagimet tuaja ndaj zemërimit 
nuk kontrollohen nga PTSD. Përdorni kutinë e aftësive të përballimit për t’ju 
ndihmuar të menaxhoni zemërimin tuaj dhe të merrni atë që dëshironi nga 
situatat. Mësoni të kontrolloni zemërimin në vend që të lejoni zemërimin tju 
kontrollojë.

Kutia e Menaxhimit të Zemërimit 

1) 	Frymëmarrja

2) 	Fjalitë aktualizuese/biseda me veten

3) 	Shprehja e vetes më të mirë: Dua të jem një njeri  që ____________ dhe 
_____________.
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 Mënyrat e bashkëveprimit me njerëzit e tjerë

Agresiv/Shpërthyes
Nuk kujdeset për të tjerët, imponon vullnetin e tij te të tjerët, të dali fjala e tij.
Respekton veten dhe nuk respekton të tjerët.
Sistemi i alarmit: Lufto.

Pasiv/Shmangës
Të dorëzohet, të izolohet, të mos kujdeset për veten e vet.
Respekton të tjerët dhe nuk respekton veten.
Sistemi i alarmit: Largohu.

Gjakftohtë
I del zot vetes pa sulmuar të tjerët duke qenë të vendosur dhe të sjellshëm
Respekton veten dhe respekton të tjerët.
Sistemi i alarmit: I fikur. Truri i ri i angazhuar.

Këshillë për terapistin: Në këtë pikë, është e rëndësishme të përmendet 
se duke pasur parasysh zgjedhjen midis shpërthimit ose shmangies së 
zemërimit, është më mirë të shmangni zemërimin për të ruajtur sigurinë 
fizike dhe konfliktet me ligjin. Sidoqoftë, ekziston një mënyrë e tretë dhe më 
efektive për të bashkëvepruar me të tjerët, e cila është të jeshgjakftohtë. 
Theksoni se ky koncept do të thotë të respektosh veten duke respektuar  të 
tjerët.
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Fleta e punës ‘Analiza e zemërimit’

Shembuj të mënyrave të reagimit në një situatë që provokon zemërimin:

BINDËSE:

Bën pyetje sqaruese në vend që të bënte akuza
Komunikoi nevojat e tij pa poshtëruar personin tjetër
Mori një pushim
Përdori deklarata me  “Unë” (p.sh., “Unë jam i zemëruar” jo “Ti më zemëron”)
Përdori gjuhë të sjellshmë (p.sh asnjë sharje ose fyerje)
Ju afrua problemit me një qëndrim dhe ton konstruktiv
Kontrolloi  shfaqjen e zemërimit pavarësisht reagimit të personit tjetër
Shtoni tuajin:_____________________________________________________

AGRESIVE:

Bëri kërcënime verbale

U bë fizikisht agresiv

Përdori gjuhë inflamatore (p.sh., betimi dhe / ose fyerjet)

Ju afrua problemit me qëllimin për të “treguar kush është shefi”

Ngriti zërin ose përdori ton sarkastik/poshtërues

Pa ose u fiksua me personin tjtër

Shtoni tuajin:______________________________________________________

PASIVE:

Nuk i komunikoi mendimet dhe ndjenjat

A bëri një “djegie të ngadaltë”
U ndje i paralizuar ose i “ngrirë” me zemërim ose frikë
U tërhoq ose u largua në përpjekje për të shmangur adresimin e problemit
Foli për ndjenjat e zemërimit dhe humbjes, pa u përpjekur për zgjidhjen 
konstruktive të problemeve
Tregoi pendesë, ndrojtje ose pasiguri për veten kur u vendos përballë një sfide
Përdori një formë negative të shpërqendrimit (sjelljet e rrezikshme, abuzimi me 
substancat)
Shtoni tuajin:_____________________________________________________
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SJELLJET PËR TU QETËSUAR:

Punoi me zemërimin  e tij përmes aktivitetit fizik ose ushtrimeve

Foli me një mik që e simpatizon apo profesionist

Krijoi një mjedis qetësues (p.sh., vendosi muzikë, bëri dush)

Planifikoi një shkëputje nga problemi me qëllim të zgjidhjes së tij më vonë

Shkruajti ndjenjat e tij

Bëni një frymëmarrje të thelle ose ushtrime për relaksimin

Shtoni tuajin:_____________________________________________________

Këshillë për terapistin: Kjo faqe mund të përdoret për të ilustruar 
konceptet e sjelljeve agresive, pasive dhe bindëse kur bashkëveproni me të 
tjerët. Është gjithashtu e rëndësishme të theksohen sugjerimet për sjelljet 
qetësuese në fund të faqes.

Kontrolli i Gjendjes

Rishikoni çfarë keni fituar gjatë këtyre pesë javëve të para të Pjesemarresit të 
Rimëkëmbjes:

1)	 Çfarë botëkuptimi të ri keni fituar për veten dhe PTSD? Cilat janë 
rezultatet e këtyre botëkuptimeve të reja?

2)	 Çfarë sjellje të reja keni përvetësuar? Cilat janë rezultatet e këtyre sjelljeve 
të reja?

3)	 Çfarë  aftësish të reja përballuese keni mësuar  dhe cilat janë rezultatet e 
përdorimit të tyre?

Për çfarë dëshironi  të vazhdoni të punoni në javët pasuese?

Këshillë për terapistin: Kontrolli i gjendjes  u jep pjesëmarresve 
mundësinë që të bëjnë një  inventor të përparimit të bërë deri më tani dhe 
të përqendrohen në fushat në të cilat dëshirojnë të vazhdojnë të punojnë 
në 4 seancat e mbetura. Kërkojuni anëtarëve të pjesemarresit të plotësojnë 
fletën e punës më lart dhe më pas të zhvillojnë një diskutim në pjesemarres 
duke i kërkuar secilit të komentojë mbi përfitimet që ata kanë pasur dhe 
çfarë planifikojnë të vazhdojnë të punojnë në seancat e mbetura.
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Fletë Praktike e Ekspozimit në Kohë Reale

Data Koha e fillimit  NjSSj fillestare Koha e mbarimit SUDS përfundimtare
1.
2.
3.

Detyrë shtëpie:

1)________________________________________________________

2)________________________________________________________

3)_________________________________________________________

Këshillë për terapistin: Në fund të seancës, pyesni pjesëmarrest të 
zgjedhin një element nga hierarkia e tyre të një niveli SUD midis 40-50 për 
të ekspozuar veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për 
ta zgjedhur atë çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë 
veten ndaj nxitësve jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar 
një jetë më të mirë. 

Çfarë përvetësuat nga kjo seancë? ___________________________
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SEKSIONI 7 

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale

•	 Praktikoni aftësitë e : frymëmarrjes, frazave relaksuese, dhe fjalitë me 
dy fjalë  

•	 Përmblidhni informacionin rreth PTSD dhe abuzimit me substanca

•	 Paraqisni  informacionin e pranimit

•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

Këshillë për terapistin : Në fillim të çdo seance do të ishte mirë të 
kontrolloni secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të 
thojë se për cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht 
atë dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjatë ekspozimit. Ky check-in shërben për 
dy qëllime, për të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit 
është një pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar 
pjesëmarres të cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Kjo seancë do të 
fokusohet te shmangia dhe vigjilenca. 

Pas kontrollit, bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit të seancave të 
mëparshme për të ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që u është 
dhënë dhe për pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e mëparshme. 
Shpesh kjo seancë përmbledhëse bëhet më së miri në formën e “kuizeve” 
javore, ku udhëheqësi u bën anëtarëve të pjesemarresit pyetje për informacionin 
e paraqitur në seancat e mëparshme, duke i përfshirë kështu anëtarët e 
pjesemarresit në mënyrë aktive në bisedë.Disa sugjerime për këtë javë janë:

1) 	Cilat janë simptomat e PTSD?
2) 	Si e mbani gjallë PTSD? Si mund ta përmirësoni PTSD?
3) 	Çfarë mjetesh keni fituar deri tani në këtë klasë që do tju ndihmojnë në 

menaxhimin e PTSD?
4) 	Kur duhen përdorur teknikat e aktualizimit?
5) 	Cilat janë tre mënyrat e ndërveprimit me të tjerët që diskutuam javën e shkuar?
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PTSD, Përdorimi i Drogave dhe Alkoolit 

Pse njerëzit me PTSD përdorin alkoolin dhe drograt për tu mpirë:

•	 Të mpijnë emocionet e tyre të dhimbshme (vetë-mjekimi).

•	 Provojnë të relaksohen

•	 Të harrojnë të shkuarën

•	 Të flenë

•	 Të parandalojnë makthet gjatë natës

•	 Të përballojnë dhimbjen fizike

•	 Të reduktojnë ankthin dhe të socializohen me njerëzit e tjerë dhe të 
ndihen të pranuar 

Disa gjëra për të menduar kur keni PTSD dhe pini alkool ose përdorni drogë:

•	 A po i përdor substancat për të përballuar simptomat e mia të PTSD?

•	 Po pi për të ndryshuar gjendjen time? 

•	 A shpreh dikush tjetër shqetësim për pirjen time?

•	 Pirja e duhanit dhe droga i përkeqësojnë simptomat e PTSD, përfshirë 
shqetësimet e gjumit, ëndrrat e këqija, tërbimin, depresionin, shmangien, 
mpirjen e ndjenjave, izolimet shoqërore, nervozizmin, hipervigjilencën, 
paranojën dhe idenë e vetëvrasjes.  

•	 Pirja dhe përdorimi i drogës mund të reduktojë efektin e barnave dhe 
mund të jetë një përzierje e rrezikshme. 

•	 Cilat janë pasojat e pirjes dhe përdorimit të drogës (shëndeti, dëmtimet, 
marrëdhëniet, seksuale, ligjore, punësimi, psikologjike, financiare, 
defektet e lindura, etj.)?

•	 Ndërsa pirja dhe droga mund t’i bëjë gjërat të duken më mirë në një afat 
të shkurtër, ato gjithmonë i bëjnë më keq në afatgjatë.

•	 Pirja dhe përdorimi i drogës është një zgjedhje. Asgjë që ndodh nuk 
duhet të çojë në përdorimin e substancave.

•	 Duke përdorur alkool dhe drogë, për të mpirë ndjenjat, unë bllokoj 
PTSD në vend.
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•	 Për tu shëruar plotësisht nga PTSD në afatgjatë, është e domosdoshme 
të pastrohem dhe detoksikohem.

Diskutim në Pjesemarres

1) 	Çfarë nënkupton pranimi për ju?

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

3)	 Çfarë do ndryshojë kur ta pranoni se keni PTSD?

4) 	Çfarë gjëra të tjera në jetë nuk i keni pranuar dhe vazhdojnë tju shqetësojnë?

5) 	Mund të gjeni ndonjëherë paqe nëse nuk i përballoni vështirësitë?

6) 	Çfarë vështirësish keni pranuar tashmë?

Parimet Bazë të Pranimit

“Dhimbja është e pashmangshme, vuajtja është opsionale.” -shprehje Buddhiste.

Pranimi është e vetmja rrugëdalje nga vuajtja. Pranimi nënkupton:

1. Ta lësh të shkojë realitetin e luftës

2. Të qendrosh në momentin e tanishëm

3. Të fokusohesh në zgjedhjet, sesa të jesh në kontroll 

4. Të tolerosh momentin 

5. Të njohësëh çfarë është, jo si duhet të jetë

6. Të observosh dhe jo të gjykosh

7. Të përballesh me situatën ashtu si duhet

*E rëndësishme: Kur e pranoni diçka, nuk është njësoj si ta gjykosh si të mirë apo ta dënosh.
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Cilat janë disa fusha të jetës të cilat i keni problem t’i  pranoni dhe trajtoni?

•	 Trafiku i rënduar

•	 Sjelljen e keqe të fëmijëve 

•	 familjarët e afërm që bëjnë shumë pyetje

•	 Rradhat e gjata

•	 __________________________

•	 __________________________

•	 __________________________

Si mundet pranimi  të nxisë zgjidhjen e problemeve dhe të çojë në përmirësim 
në këto fusha? ____________________________________________________

Këshillë për terapistin: Koncepti i pranimit mund të jetë i vështirë 
për pjesëmarrest për ta zotëruar fillimisht. Jepuni kohë pjesëmarrësve të 
eksplorojnë këtë koncept dhe të diskutojnë se si lidhet ai me rimëkëmbjen 
nga PTSD. Më poshtë paraqiten shembuj për të ndihmuar në ilustrimin e 
rolit që pranimi mund të luajë në jetën e përditshme.

1)	 Kur mbaron seanca, ju niseni drejt shtëpisë dhe shikoni se makina juaj ka 
një gomë të çarë. Mund të qendrosh gjithë ditën në parkim duke mos 
e pranuar realitetin e situatës dhe duke vuajtur sepse patët fat të keq. 
Ose mund ta PRANONI që goma është çarë dhe të gjeni një zgjidhje për 
problemin tuaj. Tani keni alternativat : 1) Mund të ndërroni gomën 2) 
telefononi  një teknik ose 3) një anëtar të familjes që tju ndihmojë.

2)	 Rrugës për tek terapisti, shikoni se jashtë po bie shi. Mund ta pranoni se 
po bie shi dhe të merrni një çadër me vete që mos të lageni. Ose mund 
ta refuzoni këtë fakt, duke dalë nga shtëpia pa çadër, dhe të lageni. 
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Diskutim në Pjesemarres 

1)	 Çfarë mund të ndryshonte nëse ju do t’i pranonit ngjarjet që keni 
përjetuar?

2)	 Çfarë mendoni se po ju frenon t’i pranoni gjërat në jetë ?

3)	 Çfarë  mund tju ndihmojë për të qënë më shumë pranues?

4)	 A ka ndikuar përvoja ushtarake në mënyrën s ii pranoni gjërat apo në 
këndvështrimin e pranimit?

5)	 Gjërat ndodhin, ne nuk mund ta ndryshojmë dot këtë.Gjërat e mira dhe 
të këqija. Kur nuk e pranoni dot këtë si pjesë të jetës, si përgjigjeni?

6)	 Kur ta pranoni, ju pëlqen apo jo, kjo është ajo që po përjetoni aktualisht 
dhe është pjesë e jetës tuaj, si do përgjigjeni?

Fletë Praktike e Ekspozimit në Kohë Reale

Data Koha e fillimit  NJSSJ fillestare Koha e mbarimit NJSSJ përfundimtare

1.

2.

3.

Detyrë shtëpie:

1)________________________________________________________

2)________________________________________________________

3)_________________________________________________________

Këshillë për terapistin : Në fund të seancës, pyesni pjesëmarrest të zgjedhin 
një element nga hierarkia e tyre të një niveli NJSSJ midis 40-50 për të ekspozuar 
veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për ta zgjedhur atë 
çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë veten ndaj nxitësve 
jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar një jetë më të mirë.  

Çfarë përvetësuat nga kjo seancë? ___________________________
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SEKSIONI 8 

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale

•	 Praktikoni aftësitë e : frymëmarrjes, frazave relaksuese, dhe fjalitë me 
dy fjalë  

•	 Paraqisni  trekëndëshin e PTSD

•	 Paraqisni  gabimet në të menduarit e zakonshëm

•	 Paraqisni  mendimin e shëruar

•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

Këshillë për terapistin : Në fillim të çdo seance do të ishte mirë të 
kontrolloni secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të 
thojë se për cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht 
atë dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjatë ekspozimit. Ky check-in shërben për 
dy qëllime, për të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit 
është një pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar 
pjesëmarres të cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Kjo seancë vazhdon 
me fokusin e shmangies dhe vigjilencës. 

Pas kontrollit, bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit të seancave të 
mëparshme për të ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që u është 
dhënë dhe për pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e mëparshme. 
Shpesh kjo seancë përmbledhëse bëhet më së miri në formën e “kuizeve” 
javore, ku udhëheqësi u bën anëtarëve të pjesemarresit pyetje për informacionin 
e paraqitur në seancat e mëparshme, duke i përfshirë kështu anëtarët e 
pjesemarresit në mënyrë aktive në bisedë. Disa sugjerime për këtë javë janë:

1) 	 Cilat janë simptomat e PTSD?

2) 	 Si e mbani gjallë PTSD? Si mund ta përmirësoni PTSD?

3) 	 Çfarë mjetesh keni fituar deri tani në këtë klasë që do tju ndihmojnë në 
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menaxhimin e PTSD?

4) 	 Cilat janë tre mënyrat e ndërveprimit me të tjerët që diskutuam javën e 
shkuar?

5) 	 E vërtetë/e gabuar . Të pranosh diçka do të thotë ta gjykosh si të mirë  ose 
ta dënosh.

Trekëndëshi i PTSD : Çdo gjë është e lidhur
“Nuk jam i sigurt tani”

“Nuk mund t’i besoj askujt”
“Njerëzit janë budallenj”

“Nuk mund ta përballoj dot këtë”

Mendimet

PTSD

			   Sjelljet  			   Emocionet 

Këshillë për terapistin: Kjo seancë synon të ndihmojë pjesëmarrest të 
kuptojnë se mendimet, sjelljet dhe ndjenjat e tyre janë të ndërlidhura. Deri 
më tani, seancat janë përqendruar kryesisht në ndryshimin e sjelljeve për 
të ndihmuar në rikuperimin nga PTSD siç janë afrimi me gjërat që mund 
të jenë shmangur në të kaluarën. Në këtë seancë, ne përqëndrohemi 
në identifikimin dhe sfidimin e mendimeve negative, jo të dobishme dhe 
pastaj t’i zëvendësojmë ato me mendime më realiste, të dobishme. Është 
e rëndësishme të sqarojmë se nuk po u kërkojmë atyre që të zëvendësojnë 
mendimet e tyre negative me mendime pozitive, por me ato realiste.

Frikë, Zemërim, Mërzitje, 
Ankth, Faj 

Kontrolli i dyerve dhe dritareve më 
shumë se një herë gjatë natës 
Vetë-izolimi nga të tjerët
 Abuzimi me  substanca 
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Gabimet e Zakonshme të të Menduarit (mendimi i ngatërruar)

•	 MENDIMI GJITHÇKA-OSE-ASGJË: I quajtur edhe mendimi Bardhë 
e Zi.  Të menduarit e gjërave në terma absolutë, si “gjithmonë”, “çdo” 
ose “kurrë”. Për shembull, nëse performanca juaj nuk është e përsosur, 
ju e shihni veten si një dështim të plotë. Disa aspekte të sjelljes njerëzore 
janë kaq absolute. Asgjë nuk është 100%. Askush nuk është vetëm i keq, 
ose vetëm i mirë.

 Shembuj

	“Të gjithë civilëve nuk mund t’u zihet besë”

	“Askush nuk mund të më kuptojë ”

	“Të gjitha vendet me turma njerëzish janë të rrezikshme”

	“Sa herë përpiqem të flas me partnerin tim fillon lufta”

	“Unë kurrë nuk bëj qejf nëse jam esëll”

•	 ARSYETIMI EMOCIONAL: Marrja e vendimeve dhe argumenteve 
bazuar në atë se si ndiheni sesa në realitetin objektiv. Njerëzit që e lejojnë 
veten të kapen nga arsyetimi emocional mund të verbohen nga ndryshimi 
midis ndjenjave dhe fakteve. Edhe pse të shkoni në një lojë bejsbolli ku ka 
turma njerëzish mund të ndjeheni të rrezikuar, kjo nuk do të thotë se në 
të vërtetë është ashtu kur shikoni faktet objektive. Shembuj:

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

	“Sepse ndjehem i zemëruar se ata duhet ta kishin ditur se kjo do të më 
zemëronte.”

o	 Katastrofizimi: Të mendosh se do të ndodhë gjëja më e keqe ose duke 
e ekzagjeruar rezultatin e pritur të një situate. Edhe pse ndodhin gjëra 
të tmerrshme ato nuk janë norma dhe realisht nuk ndodhin shpesh në 
botën civile. Shembuj:

	“Po sikur një terrorist të godasë në Richmond?” “PTSD më shkatërroi 
jetën, nuk do kem më miq sërish”

•	 Nevojat: Përdorimi i fjalës “duhet” në mënyrë jo të duhur. E quajtur 
edhe “detyrimi i vetes.” Ju jeni thjesht njeri. Ka shumë gjëra që mund të 
bëhen, njihen, etj.
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o	 Shembuj:

	“Duhet t’i kisha mbrojtur miqtë e mi nga dëmtimi”

	“Duhet ta kisha ditur si do të ishte lufta”

Në cilat mendime të gabuara përfshihesh shpesh? ________________________

Këshillë për terapistin: Mund të normalizohen gabimet e të menduarit 
duke shpjeguar se shumica e njerëzve bëjnë gabime në të menduarit dhe 
se në disa situata, gabimet e të menduarit në të vërtetë mund të jenë të 
dobishme. Diskutoni se si gabimet e të menduarit gjithashtu mund të jenë 
të dëmshme dhe si mund të ndikojnë negativisht në sjelljen dhe ndjenjat 
e njerëzve. Ndihmoni anëtarët e pjesemarresit të identifikojnë gabimet 
specifike të të menduarit që bëjnë shpesh dhe se si këto gabime ndikojnë 
te ata.

Mendimi i Shëruar

1.	 Çfarë mendime negative keni (Shënoni mendimet që keni më shpesh) 
dhe si mund t’i ndryshoni ato që të jenë më pak negative?

MENDIME NEGATIVE 

	Nuk dua tja di

	Njerëzit janë budallenj

	Nuk mund t’i besoj askujt

	Secili është për vete

	Nuk mund t’i besoj civilëve

	Çdo situatë është potencialisht e 
rrezikshme

	Tjetër: 
__________________________

	Tjetër:__________________________

	Tjetër:__________________________

MENDIME REALISTE

	Zakonisht nuk më intereson për disa 
gjëra

	Disa njerëz janë budallenj

	Disa njerëzve mund t’i besoj, disave jo

	Disa njerëz janë vetëm për vete, por  
kam njohur edhe njerëz altruistë

	Disa civilëve dhe disa pjesëmarresve 
nuk mund t’i besoj

	Disa situata janë më të rrezikshme se 
të tjerat
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2.	 Çfarë vini re kur ndryshoni mendimet tuaja negative në mendime alternative?

3.	 Si kanë ndikuar mendimet tuaja negative në jetën dhe marrëdhëniet tuaja?

4.	 Çfarë mendimi negative keni për veten?

	“Nuk përshtatem dot”

	“Nuk meritoj të jem i lumtur”

	“Jam i keq për atë që bëra”

	“Ka diçka të gabuar te unë” ___________________________________
_________________________________________________________
_______________________________________________

5.	 Kur i keni këto medime, si ndikojnë ato në sjelljet dhe ndjenjat tuaja?________

Këshillë për terapistin: Qëllimi i këtij ushtrimi është të ndihmojë 
pjesëmarrest në identifikimin e mendimeve negative, t’i sfidojnë ato, dhe 
të kenë mendime më realiste. Përveç mendimeve negative që pjesëmarrest 
kanë për të tjerët dhe botën e jashtme, ata shpesh kanë mendime negative 
për veten e tyre. Diskutoni se si do të ishte sikur pjesëmarrest të sfidonin 
mendimet negative që kanë për veten e tyre dhe t›i zëvendësonin ato me 
mendime më realiste.
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Fletë Praktike e Ekspozimit në Kohë Reale

Data Koha e fillimit  NJSSJ fillestare Koha e mbarimit NJSSJ përfundimtare
1.
2.
3.

Detyrë shtëpie:

1)________________________________________________________

2)________________________________________________________

3)_________________________________________________________

Këshillë për terapistin : Në fund të seancës, pyesni pjesëmarrest të 
zgjedhin një element nga hierarkia e tyre të një niveli SUD midis 40-50 për 
të ekspozuar veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për 
ta zgjedhur atë çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë 
veten ndaj nxitësve jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar 
një jetë më të mirë. 

Çfarë përvetësuat nga kjo seancë? ___________________________
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SEKSIONI 9 

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale

•	 Praktikoni aftësitë e: frymëmarrjes, frazave relaksuese, dhe fjalitë me dy 
fjalë  

•	 Prezantoni temat e relapsit, rikuperimit dhe rezistencës

•	 Kontrolli dhe detyrat e shtëpisë

Këshillë për terapistin: Në fillim të çdo seance do të ishte mirë të 
kontrolloni secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të 
thojë se për cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht 
atë dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjatë ekspozimit. Ky check-in shërben për 
dy qëllime, për të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit 
është një pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar 
pjesëmarres të cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Fokusi i seancës është 
relapsi dhe rimëkëmbja. 

Pas kontrollit, bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit të seancave të 
mëparshme për të ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që u është 
dhënë dhe për pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e mëparshme. 
Shpesh kjo seancë përmbledhëse bëhet më së miri në formën e “kuizeve” 
javore, ku udhëheqësi u bën anëtarëve të pjesemarresit pyetje për informacionin 
e paraqitur në seancat e mëparshme, duke i përfshirë kështu anëtarët e 
pjesemarresit në mënyrë aktive në bisedë. Disa sugjerime për këtë javë janë:

1) 	 Cilat janë katër simptomat e PTSD?

2) 	 Si e mbani gjallë PTSD? Si mund ta përmirësoni PTSD?

3) 	 Çfarë mjetesh keni fituar deri tani në këtë klasë që do tju ndihmojnë 	
	 në menaxhimin e PTSD?

4) 	 Cilat janëpërgjigjet tuaja fizike ndaj zemërimit?

5) 	 Cilat janë tre kulmet e trekëndëshit të PTSD?
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Relapsi, Rimëkëmbja, dhe Rezistenca

Relapsi  është kur ktheheni në mënyrën tuaj të vjetër të trajtimit të problemeve. 
Për shembull, nëse pinit një paketë cigaresh në ditë për vite me rradhë dhe 
pastaj e ndërpretë për gjashtë muaj, do të përsëritej nëse ktheheshit të pini një 
paketë cigaresh në ditë.

*E rëndësishme: Relapset janë pjesë normale e përmirësimit. Relapset janë një 
mundësi për të kujtuar dhe përdorur aftësi të reja. Ne përmirësohemi vetëm kur 
testohemi. Relapset na japin një shans për t’u përmirësuar duke u testuar, duke 
përdorur aftësi të reja dhe duke përmirësuar rezultatet.

Rimëkëmbja  është kur ju e kuptoni se jeni kthyer në zakonet e vjetra dhe 
vendosni të përdorni  aftësitë e reja në vend që të vazhdoni modelin e vjetër. 
 
Rezistenca është të mësuarit të mos hiqni dorë kur provoni dhe mësoni se mund të 
mposhtni atë që keni menduar se nuk mund ta kapërceni. Të mësuarit po ndryshon 
sjelljen tuaj, përveç të menduarit e mendimeve të reja. Kur përdorni aftësitë e reja 
dhe i rezistoni zakoneve dhe modeleve tuaja të vjetra, mësoni diçka të re. Rezistenca 
përdor aftësi të reja kur ju filluat të përdorni përsëri modelet dhe zakonet e vjetra. 
 
Relapsi, rikuperimi dhe qëndrueshmëria janë pjesët kryesore të përmirësimit.

Mos harroni: Nuk ka rëndësi sa herë bini, por sa herë riktheheni.

Si e keni provuar tashmë rikthimin, rikuperimin dhe rezistencën në 
jetën tuaj? 

Këshillë për terapistin: Në fillim të seancës , përpara se të ndani 
materialin për relapsin, rimëkëmbjen dhe rezistencën, është e rëndësishme 
të bëni një bisedë me pjesëmarrest rreth progresit që kanë bërë deri tani. 
Kjo u lejon atyre të njohin se ku janë tani krahasuar me dy muaj më parë, 
gjë që do t’i ndihmojë të jenë më të vetëdijshëm për gabimet në mënyrën e 
mëparshme të të qenurit. Sigurohuni të theksoni se është normale të keni 
relapse kur shëroheni nga PTSD dhe se gjëja e rëndësishme është se si njeriu 
rikuperohet nga një relaps.
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Shenjat e Relapsit

Ndryshe nga duhanpirja apo alkooli, relapset mund të jenë shumë pak të 
dukshme në PTSD dhe ju ndoshta nuk e kuptoni se po ktheheni pas në zakonet 
e vjetra. Ndaj sigurohuni të shihni shenjat në sjelljen tuaj dhe të kërkoni ndihmë 
nga të tjerët!

1.	 Çfarë do të prisja të dëgjoja nga partneri im nëse do bëja relaps : ______
_________________________________________________

2.	 Çfarë do të prisja të dëgjoja nga të tjerët  (kolegë, shokë, familja) nëse 
do bëja relaps: 
_______________________________________________________ 

Shenja shtesë që duhen kërkuar:
3.	 Shprehje zemërimi __________________________________________
4.	 Kujtime dhe ëndrra të këqija __________________________________
5.	 Depresion, shmangie, sjelljet e sigurisë __________________________
6.	 Mpirje emocionale dhe probleme në marrëdhëniet  ________________
7.	 Përdorim i alkoolit dhe drograve _______________________________
8.	 Dhimbje fizike: _____________________________________________
9.	 Shenja të tjera relapsi ________________________________________

Plani i Relapsit: Nëse bëj relaps do të:
	Përdor mjetet e mia: frymëmarrjen, bisedën me veten, dhe fjalinë 

motivuese
	Lë një takim me terapistin 
	Flas me një shok të vjetër 
	_______________________
	________________________
	________________________

Këshillë për terapistin: Një mënyrë e dobishme për të ilustruar këtë 
pikë është të pyesni pjesëmarrësit se cilat janë dy fjalët me të cilat 
duhet t’i drejtoheni  dikujt kur ai person po kthehet në sjelljen e vjetër.  
FALEMINDERIT. 

Në fund të seancës, është e domosdoshme që secili pjesemarres të identifikojë 
planin e tij të relapsit.   
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Rezistenca

Rritja posttraumatike

 
Çfarë është saktësisht rritja post-traumatike? Është një ndryshim pozitiv që disa 
individë e përjetojnë pas një krize të madhe jetësore ose një ngjarje traumatike. 
Kjo ide se njerëzit mund të ndryshojnë për mirë pasi kalojnë diçka të vështirë 
nuk është e re. Shumë tradita të lashta fetare dhe shpirtërore, filozofë dhe të 
tjerë kanë diskutuar këtë temë. Ajo që ka ndryshuar me kalimin e kohës është 
studimi i bazuar në prova mbi rritjen post-traumatike.

Rritja post-traumatike mund të ndodhë në disa fusha:

1.	 Disa individë që përballen me ngjarje traumatike gjejnë mundësi të reja që 
shfaqen pas ngjarjes, duke hapur mundësi të reja që nuk ishin të pranishme 
para krizës.

2.	 Një fushë tjetër është në raport me të tjerët. Disa individë zbulojnë se 
bëhen më të afërt me njerëzit që duan ose një ndjenjë e shtuar e lidhjes me 
të tjerët që kanë kaluar vuajtje të thella. 

3.	 Individë të tjerë ndiejnë një ndjenjë të përtërirë të forcës së tyre - “Nëse 
arrita të jetoja këtë ngjarje traumatike, unë mund të përballem me çdo gjë”.  

4.	 Gjithashtu mundtë shfaqet një mirënjohje e re për jetën në përgjithësi.

5.	 Së fundmi, disa individë gjejnë rritje në besimet e tyre fetare ose shpirtërore. 
- Marrë nga faqja e internetit e Pjesemarresit të Kërkimeve të Rritjes 
Posttraumatike, UNC Charlotte   

Çfarë vlerësoni ju?

Shumë të kthyer jetojnë sipas vlerave:

	Besnikëria:

	Detyra: Përmbush detyrimet e tua.

	Guximi Personal: Ballafaqoni frikën, rrezikun dhe fatkeqësitë (fizike, 
morale, emocionale, shpirtërore) personale. 

Cila është shprehja e bazuar te vlerat sipas së cilës doni të jetoni?
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	P.sh., “Sepse kam parë sa të këqinj mund të jenë njerëzit, ndaj dua të 
angazhohem për një jetë të mirë.”

	P.sh., “Pasi kam parë të keqen, dua të angazhohem për sjelljen e së mirës 
kudo që të jetë e mundur.

Shprehja ime e bazuar te vlerat:

_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
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Fletë Praktike e Ekspozimit në Kohë Reale

Data Koha e fillimit  NJSSJ fillestare Koha e mbarimit NJSSJ përfundimtare
1.
2.
3.

Detyrë shtëpie:

1)______________________________________________________________

2)______________________________________________________________

3)______________________________________________________________

Këshillë për terapistin: Në fund të seancës, pyesni pjesëmarrest të 
zgjedhin një element nga hierarkia e tyre të një niveli NJSSJ midis 40-50 për 
të ekspozuar veten si detyrë shtëpie. Pyesni pjesëmarrest çfarë i motivoi  për 
ta zgjedhur atë çështje në përpjekje për të theksuar se ata po ekspozojnë 
veten ndaj nxitësve jo vetëm për hir të sfidës, por në përpjekje për të jetuar 
një jetë më të mirë. 

Çfarë përvetësuat nga kjo seancë? ___________________________



80

SEKSIONI 10

Përmbajtja

•	 Ndani rezultatet e ekspozimit në kohë reale

•	 Praktikoni aftësitë e : frymëmarrjes, frazave relaksuese, dhe fjalitë me 
dy fjalë  

•	 Rishkallëzoni NJSSh në listën origjinale të hierarkisë, duke fshehur 
renditjen origjinale nga vetja. Diskutoni ndryshimet në shkallëzimin 
NJSSh.

•	 Përpunoni përvojat dhe fitimet e pjesemarresit të shëruar

•	 Bashkoni dy masa post ndërhyrjes

•	 Diskutoni nevojat për trajtim dhe alternativat

•	 Përshëndëtuni

Këshillë për terapistin:  Në fillim të çdo seance do të ishte mirë të 
kontrolloni secilin pjesemarres për detyrat e shtëpisë. Kërkojini secilit të 
thojë se për cilën çështje të hierarkisë punuan, pse e zgjodhën pikërisht 
atë dhe si ndryshoi niveli i NJSSJ gjatë ekspozimit. Ky check-in shërben për 
dy qëllime, për të theksuar faktin se bërja e punës jashtë pjesemarresit 
është një pjesë thelbësore e procesit të rimëkëmbjes dhe për të angazhuar 
pjesëmarres të cilët nuk flasin shumë në pjesemarres. Fokusi i seancës është 
relapsi dhe rimëkëmbja. 

Pas kontrollit, bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit të seancave të 
mëparshme për të ndihmuar pjesëmarrest të kujtojnë informacionin që u është 
dhënë dhe për pjesëmarrest që mund të kenë humbur seancat e mëparshme. 
Shpesh kjo seancë përmbledhëse bëhet më së miri në formën e “kuizeve” 
javore, ku udhëheqësi u bën anëtarëve të pjesemarresit pyetje për informacionin 
e paraqitur në seancat e mëparshme, duke i përfshirë kështu anëtarët e 
pjesemarresit në mënyrë aktive në bisedë. Disa sugjerime për këtë javë janë:
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1) 	Cilat janë katër simptomat e PTSD?

2) 	Si e mbani gjallë PTSD? Si mund ta përmirësoni PTSD?

3) 	Çfarë mjetesh keni fituar deri tani në këtë klasë që do tju ndihmojnë në 
menaxhimin e PTSD?

4) 	Cili është plani yt i rimëkëmbjes nga relapsi?

	

Diskutim në Pjesemarres 

	I mbani mend cilat janë 4 simptomat e PTSD ?

1. __________________________

2. __________________________

3. __________________________

4. __________________________

	Çfarë ju pëlqeu më shumë në këtë pjesemarres? __________________

	Çfarë ju pëlqeu më pak në këtë pjesemarres? _____________________

	Si do tja shpjegonit PTSD  një të panjohuri? ___________________________

	Cila është gjëja për të cilën keni nevojë të punoni ende? _____________

	Si mund të jeni të përgjegjshëm për të vazhduar përdorimin e aftësive 
tuaja? ____________________________________________________

	Nëse do të takonit një pjesemarres tjetër për të cilin keni menduar se 
vuan nga PTSD, por kurrë nuk ka qenë në terapi, çfarë mund t’i thoni 
atij / asaj? __________________________________________________

Pjesëmarrest e luftës mund të kenë antidotin e asaj që na ndihmon

Ne “anashkalojmë thellësinë e karakterit dhe qartësinë e vlerave që mund të 
dalin nga përvojat që ndryshojnë jetën. Pjesëmarrest e luftës kanë shumë për të 
na ofruar. Psikologu Ed Tick shkruan, ‘civilizimi ka nevojë për ndjeshmërinë dhe 
vlerësimin e jetës që mund ta zhvillojë vetëm ai që e njeh brishtësinë e tij. Nëse 
ne mund të ndalemi gjatë mjaftueshëm për të dëgjuar nga afër dhe pa gjykuar 
atë që ata vetëm mund ta pëshpërisin, ne mund të shërojmë disa nga plagët dhe 
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disfunksionimin e shoqërisë sonë1.” 
Hapi i fundit në rrugën e gjatë drejt shtëpisë për pjesëmarresit është përfundimi i 
kësaj nisme si luftëtarë. Një person I kthyer nuk bëhet luftëtar thjesht sepse ka shkuar 
në zonat e konfiktit. Ai/ajo duhet të konsiderohet luftëtar vetëm duke rrezatuar 
sensin e rikthimit në jetën para largimit për në zonat e konfklitit/luftës. Ai/ajo përdor 
guximin që ka zhvilluar për të ndihmuar në mbajtjen gjallë të mendjemprehtësisë, 
bujarisë dhe rendit në kulturën e tij. Një luftëtar disiplinon dhunën brenda vetes. 
Brenda dhe jashtë, Ai/ajo ndez dhunën në fytyrë dhe e bën atë të zbresë. Një luftëtar 
i shërben parimeve shpirtërore dhe morale, të cilat i vendos më lart se vetvetja. 
Roli i një luftëtari ka një status të lartë, fisnik dhe të nderuar.

Formulari i Referimit të Trajtimit

Emri Referimi(et) i  kërkuar

Këshilla për terapistin:  Në fillim të seancës pasi të keni kontrolluar me 
secilin pjesëmarrës dhe të bëni një përmbledhje të shkurtër të materialit 
të mëparshëm, kërkojuni secilit të komentojë mbi progresin që kanë bërë 
dhe për çfarë ata dëshirojnë të vazhdojnë të punojnë për të vazhduar 
përpara. Është e rëndësishme që pjesemarresi të kuptojë që megjithëse 
seanca mund të mbarojë, ky nuk është fundi i punës së tyre për shërmin e 
PTSD dhe ata duhet të vazhdojnë të praktikojnë dhe zbatojnë aftësitë që 
kanë mësuar në jetën e tyre të përditshme. Një ushtrim i dobishëm për të 
theksuar përparimin e bërë është që secili pjesemarres të rivlerësojë nivelet 
e tij të NJSSH-ve në listën origjinale të hierarkisë, ndërsa fsheh vlerësimin 
e tij origjinal të NJSSH -ve. Pastaj zhvilloni një diskutim për ndryshimet në 
vlerësimet e NJSSH ve dhe çfarë kuptimi kanë ato ndryshime.

Në mes të seancës, sqaroni pjesëmarrësit se për shumë njerëz, kjo periudhë 
terapie mund të jetë gjithçka që u nevojitet. Të tjerë mund të dëshirojnë të 
vazhdojnë me trajtime shtesë të PTSD. Shpjegoni opsionet e mundshme dhe 
pyesni pjesëmarrësit nëse dëshiron t›i referohet ndonjë prej mundësive të 
përmendura të trajtimit. Këto referime mund të regjistrohen në hapësirën 
e mësipërme për mbajtjen e shënimeve. Në fund të seancës lejoni 15-20 
minuta që të plotësohen pyetësorët pas trajtimit. Për pjesëmarresit që 
mbarojnë më herët, kërkojuni që të presin derisa të gjithë të mbarojnë, në 
mënyrë që pjesemarresi të mund të përshëndetet me njëri-tjetrin dhe të 
pranojnë punën e mirë që kanë bërë së bashku.

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


