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Letér nga Kryeredaktorja

Té nderuara lexuese,
Té nderuar lexues,

Né vatrén e ekzistencés bashkékohore, né mes té sfidave dhe progresit, lind e rritet njé detyrim i
pashmangshém i pranimit dhe adresimit me vendosméri dhe né ményrée aktive i réndésisé sé shéndetit
mendor né Kosové, vecanérisht né mesin e té rinjve. Né kété botim té paré té natyrés sé tij né Psiké, ne po i
shtojmé njé shtytje tjetér udhétimt, té nisur gysh kohé mé paré, né rrugén e mirégenies mendore, té
udhéhequr nga njé pérkushtim i singerté ndaj drejtésisé sé& ndértuar mbi themelin e dijes individuale e asaj
kolektive.

Né njé mjedis té harrnuar nga trashégimia e historisé dhe idealet bashkékohore, té rinjté e Kosovés pérballen
me njé set unik e dinamik sfidash. Pér t'i kuptuar, vértet, sfidat e té rinjve té& Kosovés, duhet té njohim dhe
adresojmé shumeéllojshmériné e forcave gé formojné pérvojat e tyre. Nén lojén ndérvepruese té dinamikave
shogérore, zgjatimeve teknologjike té pérvojés njerézore, presioneve psikologjike, pabarazive e padrejtésive
té injoruara, shéndeti dhe mirégenia mendore e té rinjve vijné si njé thirrje e zhurmshme, e dégjueshme
vetém kur vendosim ta dégjojmé, pér vémendje e kujdes té shtuar.

Pavarésisht gjuhés sé kufizuar, deri diku ¢orientuese, né fushén e shéndetit mendor, pérfshiré kétu edhe veté
togfjaléshin “shéndet mendor”, gé na bén t& mendojmé se kemi té bé&mé me dicka té prekshme brenda
individit, mirégenia mendore éshté pjese e njé konteksti mé té gjere, sistematik, té pérbéré nga dinamika, sa
gloable ag edhe té lokalizuara, gé ndikojné prekshém né shéndetin psikologjik té individit.

Klima e gjeré socio-ekonomike éshté e lidhur ndjeshém me cilésiné e jetesés sé té rinjve né vend. Né saje té
klimés aktuale, sot jemi déshmitaré té njé gasshmérie té kufizuar, né nivele déshpruese, té shérbimeve dhe
kujdesit té shéndetit mendor, pér té gjithé, pérfshiré e me theks tek té rinjté, né Kosové. Né rastin e grupeve
té margjinalizuara, né vecanti té rinjté e komuniteteve LGBTQ+, té rinjté romé, ashkali dhe egjiptiang, si dhe
vajzat dhe graté e reja, shpesh e gjejné veten né vatrén e shtresave té shuméfishta té margjinalizimit, duke u
pérballur me sfida unike dhe efekte té ndérlikuara té stigmeés sociale. Pér mé tepér, pasiguria dhe tensioni i
pashterrshém nga klima politike, vazhdojné ta kryejné detyrén e tyre né dém té mirégenies psikologjike té té
rinjve. Jehonat e sé& kaluarés, gjithashtu, gofshin ato mbetje té konfliktit apo ndikimi i géndrueshém i
pabarazive sistematike, jané prezente edhe sot, duke theksuar mé tej réndésiné e gasjeve té ndjeshme
kulturore pér mbéshtetjen e shéndetit mendor.

Né dritén e kétij kompleksiteti, na takon ne té& avokojmé pér politika gé jo vetém u japin pérparési
shérbimeve té shéndetit mendor, por gjithashtu kérkojné né ményré aktive té demokratizojné gasshmériné
né to; na takon té avokojmé pér ndryshime té cilat e pérforcojné té vértetén se mirégenia mendore nuk
éshté asnjéheré privilegj pér disa, por njé e drejté e lindur dhe e patjetérsueshme pér ¢do individ.

Né kéto pérpjekje, nén thirrjet e punén e Psikés, pavarésisht réndésiseé esenciale té hulumtimit shkencor né
té kuptuarit e shéndetit mendor, ne theksojmé& edhe njéheré réndésiné e sintezés sé empirikés me
empatikén, né té pérkujtuarit se pas cdo té dhéne e statistike géndron njé individ me njé varg pérvojash,
aspiratash dhe sfidash unike. Duke pérgafuar holistiken, pérgafojmé krijimin e hapésirave ku té rinjté ndihen
té paré e té dégjuar.

Poashtu, krahas pérpjekjeve té vazhdueshme té Psikés pér informim, me géllim té nxitjes sé njé kulture
mirékuptimi e mbéshtetjeje, ne vazhdojmé té besojmé né fuqginé shndérruese té té pajisurit té shogérisé me
njohuri dhe mjete pér ta mbéshtetur njéri-tjetrin né kohé nevoje. Késhtu, edhe ky botim, si zgjatim i késaj
pérpjekjeje, vien si rezultat i déshirés sé té rinjve e té rejave né Kosové, pér t'u ndihmuar té tjeréve gé t'u japin
kuptim pérvojave té tyre, pérmes nxjerrjes s& kuptimit nga pérvojat e tyre drejt kérkimit té shéndetit
mendor.

Andaj, ne shprehim mirénjohjen toné mé té thellé pér té gjithé té rinjté e té rejat, gé mundésuan realizimin e
kétij botimi, me vullnetin mé té& madh e frymézues t& mundshém. Dhe, krejt pér fund, duke ju uruar njé
lexim pérmbushés, shprehim mirénjohje pér té gjitha ju lexuese e ju lexues, gé i pérkushtoheni shéndetit
mendor me njé frymé té hapur e pérkrahése. Ndérsa ecim sé& bashku né kété udhétim té njohjes dhe
mbéshtetjes, shpresojmé gé kéto shkrime té frymézojné diskutime dhe té nxisin veprime gé i shérbejné
mirégenies pozitive té té rinjve taneé.

Pérzemérsisht,

Veroné Percuku
Kryeredaktore
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“Nén maskén e standardeve té bukurisé dhe
impakti i tyre né miréqenie”

Autore: Viola Greicevci, Redaktore né revistén “Psika”

“Vec edhe pak, me shtu/humb peshé”

“Vec edhe pak me vendos/largu grimin”

“Vec edhe pak me i zgjaté/pre flokét”

“Vec edhe pak nga kjo, ve¢ edhe pak nga ajo”

Sa heré na ndodh té konfrontohemi me frazén “vecg
edhe pak..". Kinse ajo ¢ka jam, ¢ka dua, ¢faré vesh, si
dukem, “nuk ngjitet” dot né stadin e asaj ¢ka e
definojné dhe e shohin té tjerét si “ideale”. Kinse
genia ime “nuk pérkon dot me definicionin e
bukurisé”, nuk “zbaton dot rregullat” e té tjeréve,
apo nuk “mveshet dot” nén petkun e ndértuar
krejtésisht nga pritshmeérité kolektive jo-reale.

Té ndikuara nga faktoré té shumté socio-kulturoré
dhe té evoluara vazhdimisht pérgjaté periudhave té
ndryshme kohore e historike, standardet e bukurisé
luajné njé rol substancial né formésimin e ményrés
se si ne perceptojmé veten dhe té tjerét. Ideja prapa
kétyre standardeve, géndron né vendosjen e disa
“kritereve” ose ‘“idealeve specifike té& bukurisé”, (té
tilla si pérmasat trupore, tiparet e fytyrés, ngjyra e
lékurés, tekstura e flokéve, etj), té cilat pércaktojné
né njé lloj ményre até gé konsiderohet “térhegése”
ose “e bukur” né njé kontekst kulturor ose shogéri
té caktuar.

Kéto standarde mund té kené efekte té thella né
shéndetin mendor té individéve, specifikisht né
veté-imazhin  trupor dhe veté-vlerésimin e
individéve. Ndér aleatét té cilét kontribuojné né
pérjetésimin e kétyre ‘“idealeve” shogérore,
konsiderohen té jené: mediat, bashkémoshatarét,
rrethi familjar, kultura, etj. Sipas studimit t& Kaziga
et al. (2021), té rinjté kérkojné té arrijné forma dhe
pérmasa jo-reale trupore, pér shkak té imazheve jo-
reale té krijuara nga shogérité ku kéta té rinjé
jetojné. Perceptime té tilla cilésohen té jené
produkt i gérshetimit té ndikimeve té jashtme, dhe
si rezultat i kétyre ndikimeve nxisin objektiva jo-
reale té imazhit trupor tek té rinjté, duke ndikuar
negativisht né veté-vlerésimin e tyre. Ndérkaqg, edhe
gjetjet e studimit té Dogan et al. (2018), déshmojné
impaktin e géndrimeve té prindérve, rrethit, dhe
ndikimit t& mediave, né veté-imazhin trupor té té
rinjéve. Bazuar né kéto gjetje, kuptojmé se rritja

e presionit “pér t'u pérshtatur” apo “pér t'u dukur né
njé ményré té caktuar”, ka béré gé shumé té rinjé té
krahasojné veten vazhdimisht me modele fiktive
dhe té zhvillojné njé perceptim té shtrembéruar pér
trupin e tyre, e gé rrjedhimisht pason né probleme
té shéndetit mendor. Eshté déshmuar se
pérbrendésimi si  pasojé e promovimit té
vazhdueshém té kétyre ‘idealeve”, mund té
rezultojé né crregullime té té ngrénit, si anoreksia
dhe bulimia.

Ndér gjetjet e studimit té Dogan (2018), déshmohet
se té rinjté pérdornin strategji t& formésimit té
trupit si: strategji gé lidhen me humbjen, shtimin e
peshés, shtréngimin dhe forcimin e muskujve.

Né saje té problemeve tjera té shéndetit mendor si
pasojé e keétij efekti, duhet theksuar gjithashtu se
ndjenja e vazhdueshme e ankthit pér té
"pérmbushur" kéto standarde, mund té rezultojé
edhe né nivele té larta stresi, si dhe né probleme té
tjera té shéndetit mendor, duke pérfshiré kétu
depresionin  dhe c¢rregullimin dismorfik trupor.
Marré pér bazé efektin e thellé gé kané standartet e
bukuris€ né mirégenien toné, éshté shumé e
réndésishme qgé& sé& pari té& kuptojmé dhe té
reflektojmé mbi ndikimin gé& mund té kené faktorét
e jashtém, né ményrén se si ne shohim veten.

Sé dyti, inkurajimi dhe promovimi i vazhdueshém i
idesé sé veté-pranimit dhe gjithépérfshirjes, mund
té& ndihmojé né ndértimin e reziliencés dhe né
zbutjen e efekteve té démshme té& Kkétyre
standardeve né mirégenien toné. Duke mbéshtetur
njéri-tjetrin drejt vlerésimit té vetes pértej pamjes
fizike, pér té njohur dhe ¢muar individualitetin e
secilit/seciles prej nesh, éshté njé hap kyc i cili nxit
nje veté-pérceptim dhe mirégenie sa meé té
shéndetshme, dhe  njékohésisht  promovon
diversitetin brenda shogérive.

E fundit, por jo mé pak e réndésishme, duajeni
trupin e mendjen tuaj, dhe rikujtoni vetes, se ti
mjafton pér até cka je dhe se ju vleni cdoheré. Ajo
cka gjendet brenda jush, nuk ka as kufinjé té
kufizuar, e as formé pér t'u “pérshtatur”, sepse ajo
éshté unikja, ndryshe nga cdo gjé tjetér dhe e
vetmja né llojin e saj.
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“Kur frika nga mungesa e pérfshirjes takon
shéndetin mendor”

Autore: Genta Zejnullahu, 24 vjecare, lindur né Vushtrri, banon né Prishtiné dhe aktualisht po

ndjek studimet né Psikologji né kolegjin AAB.

Déshira e madhe, etja pér dicka té cilén nuk e kemi,
potencialisht mund té jené disa nga pengesat pér
té jetuar njé jeté té qgeté, me géllime, dhe
emocionalisht té pérmbushur. Né njé epoké ku jeta
joné éshté gjithnjé e mé e ndérthurur me
teknologjing, pérdorimi i rrjeteve sociale Kka
lehtésuar né ményré té  konsiderueshme
mundésiné pér té& qgené té informuar rreth
aktiviteteve té miqve, familjaréve dhe komuntitetit
té gjeré. Nga ana pozitive, mund té themi se kjo
éshté njé mundési e miré pér kultivimin e lidhjeve
ndérpersonale. Megjithaté nga ana tjetér, duke i
konsideruar edhe kufizimet e kohés, kjo gjithashtu
do té thoté se individét potencialisht mund té
pérballen me faktin se po humbasin mundési pér té
gené pjesé e pérvojave pérmbushése, gé béhen té
dukshme pérmes pérdorimit té mediave sociale.
Késhtu, natyra e dyfishté e pérdorimit té& mediave
sociale ka nxitur interes té gjeré rreth konceptit té
frikés pér humbjen e shanseve/mundésive (Fear of

Missing Out-FoMO).

Imagjinoni kété: jeni duke lundruar né rrjete sociale,
dhe po shihni postimet e miqve tuaj duke shijuar
pushimet, duke marré pjesé né organizime té
ndryshme, duke arritur géllimet e tyre. Ndodh gé
disa nga ju, té shogéroheni njékohésisht me njé
ndjenjé té shgetésimit, t& pamjaftueshmérisé, dhe
té ndiheni sikur po humbni mMmomentet mé
emocionuese té jetés. Pra, ndonése mund té duket
sikur FOMO éshté e paréndésishme, shohim se ka
nje¢ ndikim té thellé né shéndetin mendor té
individéve.

Przybylski dhe kolegét (2013) definuan FOMO-né si
njé ndjenjé frike té pérhapur, se té tjerét mund té
pérjetojné pérvoja pérmbushése dhe shpérblyese
né té cilat ne nuk jemi té pérfshiré, e cila
arakterizohet nga déshira pér t& géndruar
vazhdimisht té kyqur me c¢faré béjné té tjerét. Né
kontekstin social, FOMO mund té konsiderohet si
nevojé pér lidhje, e cila i referohet nevojés pér
pérkatési dhe krijim té marrédhénieve té
géndrueshme  ndérpersonale.  Késhtu, duke
pérjetuar FOMO, individét déshirojné té mbeten té
pérditésuar pér rrethin e tyre social. Ndér ményrat
efikase pér ta béré kété, jané mediat sociale, mirépo
kjo mund té c¢ojé né pérdorimin e tepért, e madje
drejt varésisé sé pérdorimit té mediave sociale
(Przybylski, 2013).

Rriedhimisht, FOMO mund té konsiderohet si njé
meényré e pashéndetshme e pérdorimit t& mediave
sociale, pér shkak se mund té rezultojé me pasoja té
ndjeshme né aspektet té ndryshme jetésore dhe
emocionale té individéve. Kjo gjendje e
vazhdueshme e ndjekjés dhe shqgetésimit I& gjurmé
né shéndetin mendor, duke pérfshiré véshtirési me
gjumin, sfidat emocionale, shéndetin e dobésuar
fizik, ankthin dhe sfida té tjera té natyrés psiko-
emocionale (Gupta & Sharma, 2021).

Ndérkaqg, edhe studimi i Baker et al. (2016), sjell
déshmi té forta rreth ndérlidhjes midis FoOMO dhe
aspekteve té ndryshme té& mirégenies mendore
dhe fizike. Rezultatet e hulumtimit sugjerojné njé
potencial té ulur né shéndetin fizik, emocional dhe
kognitiv.

Duke u bazuar né studimet e lartépérmendura,
shohim nevojén e theksuar pér té pasur kujdes né
ményrén se si pérdorim teknologjing, e sidomos kur
béhet fjalé pér ndérveprimin e rrjeteve sociale né
jetén toné té pérditshme. Paradoksalisht, FoOMO
mund té pasojé me térheqgje sociale. Né njé
pérpjekje té pamohueshme pér té géndruar né
botén virtuale, individét mund té braktisin lidhjet
reale ndérpersonale. Kjo kontribuon gé& kéta
individé té cilét pérjetojné FoMO, té hyjné né njé
cikél vicioz, pér shkak se po pérdorin faget e rrjeteve
sociale pér ta zbutur vetminé e tyre, e gé né realitet
ata po e pérkegésojné até. Pra, kur kjo ndjenjé
shogérohet me pérdorimin e intensifikuar té
rrjieteve sociale, mund té ndikojé né lidhjet
ndérpersonale dhe té pérkegésojé ndjenjén e
vetmisé tek individét.

FoOMO éshté njé koncept relativisht i ri i cili ka
nevojé pér vémendjen e komunitetit. Kjo gjendje
éshté mé shumé se njé ndjenjé e zakonshme e
ankthit né epokén e mediave sociale. Eshté shumé
e réndésishme té adresohet FOMO dhe ndikimi i saj
né shéndetin mendor dhe fizik, duke theksuar
nevojén pér té kuptuar dhe trajtuar mé miré kété
fenomen né shogériné toné. Ne epokén e mediave
sociale, éshté e réndésishme t& priorizojmé
mirégenien toné mendore dhe té gjejmé njé
ekuilibér té shéndetshém mes botés virtuale dhe
asaj reale.
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“Jehona digjitale: Rinia, rrjetet sociale dhe
mirégenia mendore”

Autore: Londa Zeka, 19-vjecare, banon né Prishtiné dhe aktualisht po ndjek studimet né
Psikologji né Universitetin e Prishtinés “Hasan Prishtina”.

DAdoleshenca thuhet se éshté njé periudhé shumé
e réndésishme ndryshimesh psikologjike, sociale
dhe biologjike pér té rinjté. Njé ndikim gjaté késaj
periudhe kané edhe rrjetet sociale, té cilat me njé
shkallé jashtézakonisht té larté té& pérdorimit,
sigurojné njé platformé ku njerézit mund té
shkémbejné ide, té kérkojné késhilla dhe té ofrojné
udhézime (O'Reilly , 2018).

Gjithsesi, studimet e ndryshme kané treguar se
pérdorimi i rrjeteve sociale lidhet edhe me disa
pasoja negative, pérfshiré kétu zvogélimin e
kontakteve direkte, ndjesiné e izolimit, dhe
probleme té ndryshme té shéndetit mendor
(Espinoza, 2011; Kraut, 1998). Né kété linjé, teorité
sociale tregojné se pérdorimi i rrjeteve sociale
ndikon né shéndetin mendor duke ndikuar né
ményrén se si njerézit, pérfshiré adoleshentét,
shohin, mirémbajné dhe ndérveprojné me rrjetin e
tyre shogéror. Marrim shembullim e veté-shprehjes,
ku rrjetet sociale vazhdimisht inkurajojné né
shprehjen e ‘“vetes sé tyre mé té miré” nga
adoleshentét, por né té njéjtén kohé, krahas saj,
sjellin edhe nevojén dhe tendencén pér njé kontroll
té tepért té “pélgimeve” dhe komenteve gé mund
i marrim nga té tjerét si miratim i vetes sé
prezantuar (Singleton ,2016).

Pér té shtuar tutje, njé nga ¢éshtjet tjera gé rrjedh
nga epoka dixhitale éshté edhe rritja e bullizmit apo
ngacmimit kibernetik. Studimet mbi bullizmin
kibernetik kané identifikuar njé prevalencé té larté
té késaj dukurie. Rrjetet sociale dhe aplikacionet e
tjera shérbejné si platforma kryesore pér kéto sjellje
t& démshme (Hamm, 2015). Tendencat e
klasifikuara né kuadér té bullizmit kibernetik mund
t& manifestohet né forma té& ndryshme, duke
pérfshiré komente ofenduese dhe Iénduese né
rrjetet sociale, si dhe pérhapjen e thashethemeve té
démshme né internet. Prandaj, duke krijuar njé
kulturé té respektit dhe mirésisé, éshté e
réndésishme té thellojmé ndérgjegjésimin pér kété
problem dhe té promovojmeé siguring né internet.

Si pothuasje ¢do zbulim i cili kérkon rregullim e
moderim té kujdesshém, rrjetet sociale ofrojné
edhe pérfitime té médha pér mirégenien e
adoleshentéve (O'Reilly, 2018). Adoleshentét kané
njé séré ményrash se si i pérdorin rrjetet sociale pér
t& mbrojtur shéndetin e tyre mendor (O'Reilly,
2020).

Duke pasur parasysh se adoleshentét kané nevojé
té ndihen té lidhur, atapérdorin rrjetet sociale pér té
zvogéluar ndjenjén e izolimit, vegcanérisht né situata
kur nuk kané mundési pér té takuar shogériné né
mjedise té hapura. Kjo ndihmon né pérmirésimin e
aftésive sociale dhe ofron njé platformé pér
komunikim té vazhdueshém. Pérveg késaj, éshté e
réndésishme té theksohet roli i angazhimit social
dhe mbéshtetjes nga shogéria né kété kontekst,
duke pasur njé ndikim shumé pozitiv né lidhjet
sociale té adoleshentéve.

Pértej pérfitimeve té pérmendura, rrjetet sociale
jané edhe njé platformé shtesé pér diskutime té
réndésishme rreth shéndetit mendor, vecanérisht
pér adoleshentét gé pérjetojné sfida gjaté viteve té
réndésishme té zhvillimit. Kéto biseda ofrojné
mundési pér té krijuar lidhje me té tjerét, duke
ndaré pérvoja té€ ngjashme, dhe ndihmojné
individét té& gjejné identitetin e tyre né njé
komunitet mbéshtetés dhe té pasur me diversitet
(O'Reilly, 2018; Popat & Tarrant, 2022).

Pér pérfundim, mund té themi se ndikimi i rrjeteve
sociale né shéndetin mendor té adoleshentéve
éshté njé céshtje e shuméanshme dhe komplekse.
Eshté thelbésore si pér prindérit ashtu edhe pér
adoleshentét té vendosin njé ekuilibér midis
pérfitimeve dhe té metave té rrjeteve sociale, duke
inkurajuar pérdorimin e pérgjegjshém té tyre. Duke
shfrytézuar aspektet pozitive dhe duke zbutur ato
negative, ne mund té hapim rrugén pér njé
hapésiré dixhitale mé té& shéndetshme dhe té
sigurt.
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“Népér Labirintet e Emocioneve:
Si té identifikojmé manipulimin e tyre?”

Autore: Vesa Mala, 16 vjecare, banon né Fushé Kosové dhe aktualisht po ndjek mésimet né

Ekonomi né SHMEJ “Hoxhé Kadri Prishtina”.

Manipulimi negativ emocional - fjalé dhe sjellje gé
inkurajojné ndjenja té erréta, trishti dhe frike. Né
disa raste, mund té ndihemi viktima té Kkétij
manipulimi, ndérsa né té tjera, mund té jemi ata gé
po e kryejmé. Po kur jemi viktima e kur jemi ata gé
po Manipulojné?

Sapo té hyjmé né rrjetet sociale, vend gé éshté béré
si shkollé e jona e dyté, mbledhim me dhjetra
informata né sekonda, e jo gjithéheré nga ato té
dobishmet. Truke manipulimi, té atilla se si ti béjmé
té tjerét té na pélgejné e si té ndikojmé tek té tjerét,
shpeshheré na térheqgin vémendjen. Ndonése
béhet késhtu, me ose pa vémendje té vetdijshme,
ne veté fillimisht mund té pérfshinemi né kéto
veprime pér té arritur géllimet tona.

Por pér c¢faré flasim kur flasim pér manipulimin
emocional?

Manipulimi emocional éshté njé formé kontrolli ku
njé person pérdor taktika té ndryshme pér té
ndikuar né emocionet, mendimet dhe sjelljet e njé
personi tjetér (Evans, 2008). Qéllimi kétyre sjelljeve
shpesh jané pérfitimet egoise, ku né kété rast, pér
dallim nga influencimi, nuk nénkuptojmé té mirén
e pérgjithshme. Influencimi né& anén tjetér
konsiderohet té jeté njé ményré e shéndetshme gé
té rrisim lidhjen ndérnjerézore dhe ndérveprimin
kur béhet pér géllime né té miré té té tjeréve, por
Nné rastet kur influencimi pérdoret pér té ushtruar
dominancé démtuese, ai kalon né manipulim.

Identifikimi i manipulimit emocional éshté
thelbésor pér té parandaluar situata té démshme
né marrédhéniet tona. Disa nga tendencat meé
prezente né rastin e individéve gé mund té jené té
pérfshiré né realizim té& manipulimit emocional
pérfshijné prezentimin e vetes si viktimé né ményré
té padrejté pér té fituar simpati, poshtérimin dhe
presionin e njé individi tjetér pér té arritur géllime
personale, injorimin e ndjenjave té tjetrit ose
reagime me zemérim kur ata i shprehin ato,
kércénimet pér t'i dhéné fund marrédhénies ose
pér t'i béré dém personit tjeter, si dhe manipulim
me pasigurité e tjetrit.

E pyetur rreth ndikimit t& manipulimit emocional,
né njé intervisté té realizuar, psikologia Arta Hiseni
shpjegon se: “Nga aspekti akademik, né disa raste
ka edhe rénie té performancés akademike, gé

ndikon mé pas né rénie té suksesit té& pérgjithshém.
Né aspektin social, viktima ndihet e izoluar dhe e
frikésuar, gé ndikon negativisht né kultivimin e
raporteve té saj shogérore. Si dhe né aspektin
mental, ka njé mosbesim té& madh ndaj vetés dhe
tjeréve, shpeshheré e lidhur me dilemén se c¢ka
éshté e miré dhe cka éshté e drejté.”

Duke shtuar se pér kéta persona éshté e
réndésishme “Ta kuptojné gé nuk jané vet”, znj.
Hiseni sugjeron se: “Nése kané dyshime gé munden
me gené viktima té& manipulimit emocional apo pér
cfarédo lloj véshtirésie, té kerkojné ndihmé
profesionale, ndihmé nga personat e besueshém
né shkollé, apo edhe jashté saj, gé mund ti
ndihmojné pér orientim. Né fakt, individi béhet mé i
vetédijshém pér manipulimin atéheré kur lexon mé
tepér pér té. Pér fund, njé mesazh éshté gé secili
prej jush ta kuptojé gé e ka réndésiné e tij/saj dhe
gé gjithmoné do té keté persona gé jané té
gatshém tju ndihmojné népér gjithcka gé jeni
duke kaluar. Vetédijésimi mbi kété fenomen, por
edhe shumé té tjera, éshté celési i njé zhvillimi té
suksesshém. Andaj vazhdoni té edukoheni dhe té
merrni informata nga burimet e sigurta.”

Duke mos jua ngarkuar tutje porosiné e psikologes
Hiseni, ta kujtojmé se orientimi te personat me
potencial pér té& na ndihmuar éshté thelbi gé té
kalojmé kéto véshtirési dhe ¢cdo véshtirési gé mund
té lindé ndérkohé.
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“Prindérimi si praktiké arkitekturale e jetés
emocionale té fémijéve”

Autore: Rrita Basha, 23 vjecare, me prejardhje nga Suhareka, banon né Fushé Kosovée dhe
aktualisht po ndjek studimet né Psikologji né Kolegjin AAB.

Qé nga mosha shumé e hershme, fémijét
pérjetojné dhe shprehin emocione té ndryshme,
dhe sjelljet prindérore jané konstrukte rriedhimisht
té réndésishme té zhvillimit té aftésive té rregullimit
té& emocioneve té tyre (Kiel, 2015). Rregullimi i
emocioneve pérfshin aftésiné pér té njohur dhe
shprehur emocionet e njé personi Nné ményré té
pérshtatshme. Kjo paraget njé proces i cili pérfshin
menaxhimin, kontrollin  dhe modifikimin e
emocioneve nNé ményré gé té pérshtaten me
situatén e dhéné. Kjo aftési éshté e shumé
réndésishme pér njé zhvilim shogéror dhe
emocional té shéndetshém, gé pérfshin mirégenien
e shéndetit mendor, aftésiné pér té ruajtur lidhjet e
suksesshme me rrethin dhe familjen, si dhe pér té
arritur sukses akademik.

Né raport me aftésiné pér rregullim emocional,
studime té ndryshme tregojné se faktoré té
ndryshém, né faza t& ndryshme, luajné role té
ndryshme pér zhvillim adekuat emocional. Né
rastin e grupmoshave mé té reja, krahas faktoréve
té ndryshém, té dhéna té ndryshme tregojné se
mbéshtetja emocionale nga prindérit, duke
demonstruar ndjenja pozitive dhe strategji
bashképunuese, ka ndikim pozitiv né njé rregullim
efektiv t& emocioneve tek fémijét (Kliewer , 2004;
Morris & Age, 2009). Pérkundér késaj, nése fémijét
pérballen me njé lloj kontrolli psikologjik té
démshém, shprehje té zemérimit dhe té kritikave jo
té miré formuluara dhe adresuara, ata mund té
hasin né véshtirési né rregullimin e emocioneve té
tyre (Lee, 2015; Morris, Cui Steinberg, 2013).
Gjithashtu, veté adoloshentét shprehin se ata
ndjejné mé shumé ndjenja pozitive kur jané me
prindérit e tyre, sesa kur jané vetém (Morris, 2017).

Sipas Morris dhe kolegéve (2007), prindérit ndikojné
Nné rregullimin e emocioneve té fémijéve pérmes tre
mekanizmave: 1) vézhgimini i emocioneve té
prindérve nga fémijét (fémija sheh menyrén se si
veté prindi i menaxhon emocionet dhe até e merr si
model), 2) praktikat prindérore lidhur me
emocionet (ményra se si prindérit flasin dhe
reagojné ndaj emocioneve té fémijés), dhe 3)
atmosfera emocionale e familjes (né pérgjithsi
raporti i téré familjes lidhur me emocionet dhe
lidhja mes antaréve té familjes). Pra, veté-rregullimi
dhe menaxhimi i emocioneve té prindérve ndikojné
drejtpérdrejt né rregullimin emocional té fémijés

pérmes mésimit vézhgues, dhe indirekt pérmes
formimit té mjedisit familjar. Ky ndikim fillon gé nga
foshnjéria dhe ndikon né rregullimin emocional té
individit edhe né fazat e tjera té zhvillimit.

Kur flitet pér kéto mekanizma, né rastin e
mekanizmit té paré, llirjana Totaj Basha, psikologe,
nénvizon se vézhgimi i emocioneve té prindérve
nga fémijét ofron njé shembull konkret. Pér
shembull, nése njé fémijé éshté ekspozuar ndaj
dhunés psikologjike nga njé prind, i cili pérdor fjalé
ofenduese dhe ngrit zérin pa kontrolluar
emocionet, ndoshta fémija do té pérdoré té njéjtat
shprehje ofenduese dhe do té ngrité zérin né raste
té ngjashme.

Tek mekanizmi i dyté, praktikat prindérore lidhur
me emocionet, psikologia na jep shembull gé nése
fémija ka shfaqur emocione si zemrimi, mérzia ose
faji, dhe prindi e ka mbéshtetur duke i théné
shprehje si: “Eshté né rregull té ndihesh né kété
ményré”, “Gjithgka gé& ndjen tani éshté normale”,
“Nése té vjen pér té gajtur, thjeshté gajé”, atéheré
kéto shprehje kané reflektuar te fémija, i cili né té
ardhmen ka inkurajuar veten e tij me kéto shpehje.
Tek mekanizmi i treté, atmosfera emocionale e
familjes, psikologia thekson se fémijét gé rriten né
atmosferé emocionale pérgjithésisht pozitive, do té
meésohen se éshté né rregull té keté emocione dhe
se ekzistojné ményra té shéndetshme pér ti
shprehur dhe rregulluar ato. Ata fémijé ndihen té
sigurté, t& mbéshtétur dhe kané vetébesim né
aftésité e tyre. Me kéto gjetje té prezantuara, éshté
e réndésishme té theksohet se roli i prindit ka njé
ndikim thelbésor né zhvillimin emocional té
fémijés. Kjo na inkurajon té pérgendrohemi né tre
ményrat kryesore se si prindérit ndikojné né
rregullimin e emocioneve té fémijés: duke i shfaqur
si shembuj (modelimifvézhgimi), duke pérdorur
praktika té vecanta lidhur me trajtimin e
emocioneve dhe duke krijuar njé atmosferé
emocionale té ngrohté brenda familjes. Késhtu, njé
fokuis i vecanté duhet t'i kushtohet pérmirésimit té
aftésive té prindérve pér té rregulluar emocionet e
tyre dhe pér té reflektuar kéto teknika te fémijét.
Kéta hapa pérmirésojné atmosferén emocionale té
téré familjes, ndértojné marrédhénie mé té forta
prind-fémijé dhe mund té cojé potencialisht né njé
rregullim emocional mé efikas té fémijés (Morris,
2017).
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“Roli i pérfshirjes sé prindérve né shéndetin
mendor té nxénésve né shkollimin e mesem?”

Autore: Blerta Ademi, 21 vjecare, banon ne Prishtine dhe aktualisht po ndjek studimet né Gjuhé
dhe Letérsi Angleze né Universitetin e Prishtinés “Hasan Prishtina”.

Shkollimi mesém mund té jeté periudhé sfiduese
pér shumé nxénés, pasi ata ballafagohen me njé
shumeéllojshmeéri presionesh akademike, shogérore
dhe personale. Kjo periudhé éshté thelbésore pér
zhvillimin e tyre, jo vetém né aspektin akademik,
por edhe né aspektin e mirégenies sé tyre
mendore. Pérfshirja e prindérve luan njé rol té
réndésishém né formimin e mirégenies mendore té
njé Nxénési gjaté kétyre viteve. Ky artikull shpalosé
ndikimin e thellé té pérfshirjes sé prindérve né
mirégenien mendore té nxénésve té shkollés sé
mesme, duke u bazuar né raporte psikologjike dhe
hulumtime pér té theksuar réndésiné e prindérve
aktivé dhe mbéshtetés.

Njohja dhe kuptimi i mirégenies mendore té
nxénésve gjaté shkollimit té mesém:

Para se té zhytemi né réndésiné e pérfshirjes
prindérore, éshté réndésishme e té kuptohen sfidat
e betejat me té cilat ballafagohen ata nxénés né
kuadér té sferés sé shéndetit mendor. Adoleshenca
éshté njé kohé e zhvillimit t& hovshém emoconal
dhe psikologjik, duke e kthyer kété né njé periudhé
me ndjeshmeri mé té larté ndaj sfidave té shéndetit
mendor. Sipas njé studimi té& botuar né JAMA
Pediatrics (2022), periudha midis vitit 2016 dhe 2020
déshmoi njé rritje prej 29% té diagnozave té ankthit
tek fémijét e moshés 3 deri né 17 vjeg, sé bashku me
njé rritje prej 27% té rasteve té depresionit. Kjo
thekson nevojén pér metoda efikase gé mbéshtesin
mirégenien e tyre.

Ndikimi i pérfshirjes sé prindérve:
Mbéshtetja emocionale dhe komunikimi:

Njé nga aspektet mé té réndésishme té pérfshirjes
sé prindérve éshté ofrimi i mbéshtetjes emocionale.
Komunikimi i hapur dhe i singerté mes prindérve
dhe nxénésve mund té krijojé njé hapésiré té sigurt
pér té diskutuar shgetésimet, frikén dhe ankthin e
tyre. Ky komunikim ndihmon nxénésit té& ndjehen
té vlerésuar dhe té dégjuar, duke zvogéluar
ndjenjat e izolimit dhe stresit. Njé raport i publikuar
né Journal of Adolescence, tregon se nivelet e larta
té komunikimit mes prindérve dhe fémijéve jané té
shogéruara me nivele mé té uléta té depresionit
dhe ankthit te adoleshentét (loffe, 2020).

Udhézimi dhe mekanizmat ndihmés:

Prindérit gé pérfshihen né ményré aktive né jetén e
fémijés sé tyre mund té ofrojné udhézim pér té
trajtuar stresin dhe sfidat. Ata mund té ndihmojné
nxénésit té zhvillojné aftési efikase zgjidhjesh dhe
mekanizma té pérshtatshém ndihnmues.
Adoleshentét gé marrin kété lloj mbéshtetje jané
mé miré té pajisur Né menaxhimin e presionit
akademik dhe sfidave shogérore. Sipas studimit té
loffe  dhe kolegéve (2020), adoleshentét @gé
raportuan nivele té larta té udhézimit prindéror
treguan nivele mé té uléta té stresit dhe si rezultat
nivele mé té larta té mirégenies mendore.

Monitorimi dhe ndérhyrja e parakohshme:

Prindérit gé i kushtojné vémendje sjelljes dhe
mirégenies emocionale té fémijéve té tyre mund té
identifikojné sinjale té stresit né faza té& hershme.
Njohja e ndryshimeve né disponim, sjellje ose
performancé akademike mund té& mundésojé
prindérit té kérkojné ndihmé profesionale ose té
ofrojné mbéshtetje emocionale sipas nevojés.
Ndérhyrja e parakohshme é&shté jetike pér té
parandaluar crregullimet e mirégenies mendore gé
shkaktohen nga stresi, ndérsa monitorimi prindéror
éshté njé faktor mbrojtés kundér zhvillimit té
¢rregullimeve  té ndryshme  psikologjike  te
adoleshentét (Pollak , 2020).

Vendosja e pritshmérive reale:

Pritshmérité e larta té prindérve, nén shogérimin e
mbéshtetjes sé& nevojshme, mund té motivojné
adoleshentét pér té arritur suksese té larta, por
pritshmeérité e pashogéruara me mbéshtetje mund
té shkaktojné stres dhe ankth té& panevojshém.
Prindérit gé pérfshinen né vendosjen e géllimeve
realiste ndihmojné né parandalimin e stresit
akademik. Adoleshentét kané nevojé pér shtyrje
drejt sukseseve, por kjo duhet béré né ményré té
duhur dhe duke i treguar atyre se rezultatet e
punés mund té pérmirésohen dhe se nuk jané
produkt final. Shpeshheré, adoleshentét gé ndjejné
presion Nga prindérit e tyre arrijné né nivele té larta
té pasigurive kur pérballen me déshtime apo edhe
gabimet nga mé té& thjeshtat, shkak i
mosmbéshtetjes s& duhur prindérore. Pérfshirja e
prindérve né vendosjen e géllimeve mund té
zvogélojé stresin akademik dhe té pérmirésojé
pérgjithésisht mirégenien (Roy & Giraldo-Garcia,
2018).
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Sfidat ndaj pérfshirjes sé prindérve:

Pérderisa pérfshirja e prindérve éshté jetike, éshté e réndésishme té njihen sfidat me té cilat pérballen
prindérit dhe nxénésit. Disa nxénés mund té hezitojné apo edhe refuzojné pérfshirjen e prindérve pér shkak
té déshirés pér pavarési, duke cuar né konflikte potenciale. Pér mé tepér, veté prindérit mund té pérjetojné
stres dhe kufizime kohore gé pengojné aftésiné e tyre pér té gené té pérfshiré né jetén e fémijés sé tyre.
Gjetja e ekuilibrit t& duhur mes pérfshirjes dhe autonomisé éshté njé detyré delikate.

Faktorét kulturoré dhe socioekonomiké:

Eshté e réndésishme té theksohet se faktoré kulturoré dhe socioekonomiké mund ta ndikojné nivelin e
pérfshirjes sé prindérve. Né disa kultura, traditat e pérfshirjes familjare né arsim mund té jené mé té forta,
ndérsa né té tjera mund té jené mé pak té theksuara. Dallimet socioekonomike gjithashtu mund té ndikojné
né aftésiné e prindérve pér t'u pérfshiré, pasi kufizimet financiare

dhe detyrat e punés mund té kufizojné disponueshmeériné e tyre. Ata mund té jené nén presionin e mbajtjes
sé dy apo mé shumé punave duke shpier né kohé té pamjaftueshme pér fémijét e tyre.

Rekomandime pér pérfshirje mé efektive té prindérve:

Mbani komunikim té& hapur, duke inkurajuar dialogun e hapur me fémijét tuaj dhe dégjoni aktivisht
shgetésimet e tyre. Po ashtu, vendosni pritshmeéri reale duke bashképunuar me fémijét tuaj pér té vendosur
géllime té arritshme, duke marré né konsideraté aftésité dhe synimet e tyre. Provoni té njiheni me shenjat
paralajméruese té stresit ose ndryshimeve né sjellje gé mund té tregojné nivele té uléta té mirégenies sé tyre.
Né kéto raste dhe jo vetém, ofroni mbéshtetje emocionale duke krijuar njé hapésiré té sigurt pér fémijét tuaj
gé té shprehin ndjenjat e tyre dhe ofroni mbéshtetje emocionale gjaté periudhave té véshtira pér ta. Gjiashtu,
nése vini re shenja té vazhdueshme té pérkegésimit té shéndetit mendor, mos hezitoni té kérkoni ndihmé
nga njé profesionist i késaj fushe (American Academy of Pediatrics, 2018; National Institue of Mental Health,
2021 American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 2022).
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“Pasqyra empatike: Bota e neuroneve pasqyré”

Autoré: Ardi Zenelaj, 17 vjecar, banon né Prishtiné dhe aktualisht po ndjek mésimet né

“American School of Kosova"

A keni pérjetuar njé ndjenjé trishtimi kur njé mik ka
ndaré me ju hallet gé po e shgetésojné? Ose a ju
ndodh shpesh té buzégeshni spontanisht kur
dikush tjetér shkélgen nga lumturia?

Ky nuk éshté vetém njé aksident i rastésishém e i
mistershém. Kéto momente jané déshmi se si
genie njerézore, jemi té prirur pér té géné empatik
dhe pér ta njohur botén psikologjike té personave
gé na rrethojné.

E definuar si aftésia pér té kuptuar dhe ndjeré até
gé dikush tjetér po pérjeton, me mirékuptim dhe
dhembshuri, fjala ‘empati’ rrjedh nga fjala né
gjuhén gjermane ‘einfuhlung’, e cila do té thoté ‘né-
ndjenjé’. Empatia éshté njé koncept kompleks gé
pérfshin tipare emocionale, mirékuptimi dhe
dhembshurie té cilat kalojné pértej rezonancés sé
thjeshté emocionale. Ky kombinim kompleks bén
t& mundur gé njerézit té ndjejné dhe té kuptojné
ndjenjat e té tjeréve, duke krijuar njé lidhje mes
njéri-tjetrit gé éshté thelbésisht njerézore (Riess,
2017). Nga fusha e neurologjisé, empatia lidhet
thellé edhe mé té ashtéquajturat ‘neurone pasqyré’
- njé aspekt magjepsés i trurit gé lidh individualen
me kolektiven.

Neuronet pasqyré, ashtu sic mund ta hamendésoni
nga emri, jané njé kategori neuronesh @gé
aktivizohen kur individi kryen njé aktivitet té
caktuar, kur sheh diké tjetér gé kryen té njéjtin
veprim. Ato u identifikuan pér heré té paré né vitet
e 90-a nga njé ekip i udhéhequr nga
neuroshkencétari italian Giacomo Rizzolatti. Té
dhénat e ndryshme tregojné se, pérmes punés sé
kétyre neuroneve, pérvec veprimeve, pasgyrohen
edhe pérjetimet dhe emocionet. Sa i takon aspektit
anatomik, neuronet pasqyré gjenden né lobin
parietal inferior dhe korteksin paramotorik té trurit,
ku sigurojné njé uré nervore gé lejon njé individ té
pérjetojé proceset mendore dhe emocionale gé
personi tjetér po kalon (Rizzolatti & Craighero,
2004).

Né raport me empatinég ato reflekojné njé
marrédhénie dinamike dhe reciproke. Pérmes
aktivizimit té& neuroneve pasqyré né rastet kur
vézhgojmeé njé emocion ose sjellje tek té tjerét, ne
simulojmé pérvojén e vézhguar né garkun toné té
trurit. Ky pasqyrim nervor pérfshin njé ndarje té
thelle té& gjendjeve emocionale, duke na
mundésuar té lidhemi me pérvojat e njerézve
pérreth nesh (lacoboni, 2009).

Si rezultat i marrédhénies sé tyre intriguese, sjelljet
empatike mund té aktivizojné dhe ndezin kéto
garge nervore, ashtu si neuronet pasgyré na
ndihmojné té kuptojmé pérvojat e té tjeréve. Kjo

marrédhénie reciproke sugjeron njé lak té
vazhdueshém té mirékuptimit té pérbashkét midis
pérvojave dhe veprimeve, duke nxjerré né pah
natyrén dinamike té lidhjes sé neuroneve empati-

pasqgyre.

Pérve¢ né& suaza té ndérveprimeve individuale,
neuronet pasqyré ndikojné edhe né kontekstet
sociale. Njerézit jané té predispozuar té mésojné
duke vézhguar dhe modeluar apo kopjuar té tjerét
gé né moshé té hershme. Né kété rast neuronet
pasqyré jané thelbésore pér kété proces té té
mésuarit social, duke u mundésuar si fémijéve
ashtu edhe té rriturve té imitojné sjelljet e té tjeréve
pérreth tyre dhe t& marrin aftési té sofistikuara, té
pérvetésojné norma té caktuara kulturore dhe
sjellje pérkatése sociale (Mara, 2017).

Si pérfundim, duke u thelluar né lidhjen e
ndérlikuar midis empatisé dhe neuroneve pasqyré,
ne mund ta shohim se mé shumé sesa thjesht njé
lidhje nervore; empatia dhe neuronet pasqyré
pérbéjné thelbin e pérvojés soné té pérbashkét
njerézore. Empatia, si ura lidhése midis mendjeve
dhe zemrave, ndérthuret pa probleme me
neuronet pasqyré, ‘arkitektét’ e aftésisé soné pér té
kuptuar dhe ndjeré emocionet e té tjeréve. Ndérsa
kuptojmé ndérlikimet e kétij ndérveprimi nervor, e
gjejmé veten né pragun e njé bote mé empatike
dhe té bashkuar, ku mirékuptimi dhe pérvojat e
pérbashkéta krijojné mjedise bashképunuese té
lidhjes njerézore, duke kontribuar késhtu né
mirégenien emocionale dhe mendore té njéri-
tjetrit.
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“Kujdesi pér mendjen: Shéndeti mendor i grave
gjaté muajit té ndérgjegjésimit pér kancerin e

gjirit”

Autore: Dorentina Murigi, 19 vjecare, banon né Prishtiné dhe aktualisht po ndjek studimet née
Psikologji né Universitetin e Prishtinés “Hasan Prishtina”.

Muaji tetor njihet si muaji i ndérgjegjésimit pér
kancerin e gjirit. Ky muaj konsiderohet si njé kohé
kur vazhdimisht tregohet se duhet té kujdesemi
pér shéndetin toné fizik dhe mendor, duke u
fokusuar né inkurajimin pér té béré monitorimin e
rregullt té& gjendjes shéndetésore, pérfshiré edhe
ekzaminimin e shéndetit mendor (Naughton &;
Weaver, 2014). Megjithése ofruesit e kujdesit
shéndetésor zakonisht i kushtojné mé shumé
vémendje simptomave fizike dhe aspektit fizik té
shéndetit, shéndeti mendor shpesh anashkalohet
pér adresim né pérmasa té& nevojshme. Késhtu,
duke marré parasysh se kanceri i gjirit ka ndikim té
nivelit e llojit t& ndryshueshém tek graté, éshte e
réndésishme qgé gjaté kétij muaji té ndajmé
vémendjen edhe né pérkrahje e mbéshtje
psikologjike, duke i pérkushtuar kujdesin e
nevojshém jo vetém shéndetit fizik, por edhe pér
atij mendor. Diagnostikimi me kancer té gjirit
mund té sjellé njé pérzierje emocionesh, duke
pérfshiré kétu edhe pérvoja me ankthin dhe
depresionin  (Taft, 2022). Fatmirésisht, me
ndérgjegjésimin e rritur pér kancerin e gjirit né
popullaté, trajtimi psikologjik ka béré pérmirésime
té dukshme né kété drejtim. Studiues té ndryshém
kané theksuar réndésiné e ndérgjegjésimit té
publikut pérmes kampanjave dhe postimeve né
media sociale pér té siguruar qgé trajtimet
psikologjike té jené té arritshme pér té gjithé
personat né nevojé. Edhe pse trajtimi psikologjik
mund té zgjasé mé shumé se ai fizik, pa dyshim se
kontribuon né krijimin e njé perspektive té re
pozitive pér graté me kancer té gjirit (APA, 2011).

Nga shumé studime éshté vérejtur g& mirégenia
psikologjike éshté mjaft e lidhur me shkallén e
pérballimit té suksesshém té kancerit té gjirit, ku
sipas studimit té Giese-Davis dhe kolegéve (2010),
personat gé& kané paragitur simptoma té
reduktuara té depresionit kishin njé mesatare mé
té larté té pérvojave mé pak té véshtira me kancerin
e gjirit sesa graté me simptoma té pérkegésuara.
Craté té cilat i kané mbijetuar kancerit té gjirit
gjithashtu tregojné shenja té ankthit dhe ndjenjave
negative dhe né pérgjithési raportojné pér njé nivel
meé té ulét té cilésisé sé jetés né krahasim me graté
té cilat nuk kané histori me kancerin e gjirit
(Carreira, 2020). Pér njé grup té konsiderueshém té
tyre, ky ndikim mund té vazhdojé edhe pas kohés
kur rreziku éshté marré né kontroll. Megjithatg,
éshté vlerésuar se njé pjesé e madhe e tyre do té
pérjetojné pérmirésime té dukshme né mirégenien
e tyre psikologjike

(Andrykowski , 2008). Shumé prej tyre raportojné se
si ballafagimi me kancerin e gjirit ka ndikuar né
rritien e niveleve té reziliencés dhe ju éshté
prezantuar si mundési pér tu béré mé té forta (De
Pace, 2021). Pér mé shumé, pérderisa pér disa prej
té mbijetuarave muaji tetor paraget 31 dité té gjata
rikujtimi pér até gé kané pérjetuar, pér disa té tjeré
paragitet si njé rikujtim pér sfidat gé kané kaluar
me sukses. Pavarésisht késaj, éshté e réndésishme
gé shogéria té ofrojé kujdes té vazhdueshém ndaj
mirégenies psikologjike dhe té pranojé me
mirékuptim ndjenjat dhe mendimet gé& mund té
lindin e prezantohen nga individé té& ndryshém
gjaté késaj kohe.

Shtuar tutje, gjaté muajit tetor, njé fokus i vecanté
duhet vendosur edhe tek graté gé nuk kané histori
me kancerin e gjirit. Sipas studimit t& Moser et.al
(2013), 36% e pjesémarrésve i evitojné vizitat tek
mjeku, ku shkaku kryesor i kétij evitimi éshté frika
se mos do té diagnostifikohen me njé lloj té caktuar
kanceri. Kjo gjetje ka dalé edhe nga studimi i Taha
dhe kolegéve (2012), ku me intervistimin e 64 grave,
disa gra treguan se si e evitojné ekzaminimin e
gjoksit pér shkak se edhe nése do té Kkishin
kancerin, ato nuk duan gé ta diné se e kané até.
Pérvec frikés s& mundésisé sé diagnostikimit me
kancer, graté gjithashtu mund té ndiejné friké se
partnerét e tyre nuk do i duan mé né té njéjtén
ményré si mé paré. Ato gjithashtu mund té
frikésohen nga stigmatizimi gé& mund té vijé nga
shogéria dhe nga frika se, edhe nése sémundja
shérohet, ajo mund té kthehet prapé (Taha, 2012).
pPér kété dhe shumé arsye shogéruese, gjaté késaj
kohe dhe jo vetém, éshté gendésore té inkurajojmé
njéri-tjetrin t& ndajmé kujdes dhe ndjeshméri pér
shéndetin toné, duke pérfshiré edhe ekzaminimin e
rregullt té gjirit. Kujdesi pér veten dhe pér té tjerét
éshté njé shenjé e fuqgishme e vlerésimit dhe
mbéshtetjes.

Andaj, pérgjaté muajit té ndérgjegjésimit pér
kancerin e gjirit e réndésishme éshté té fokusohemi
edhe né shéndet mendor té grave. Pérgendrimi né
kété sferé ndihmon né uljen e stigmés dhe ndjesisé
sé turpit gé kjo temé mund té shkaktojé. Kjo
mbéshtetje duhet té vazhdojé edhe kur nuk jemi
né muajin tetor, pér shkak se nevoja pér késhillim
dhe mbéshtetje nga komuniteti nuk mbaron kétu.
Shéndeti mendor dhe ai fizik vazhdojné té ndikojné
njéri-tjetrin, prandaj réndésia gé té& kemi njé gasje
té kujdesshme ndaj té dy koncepteve mbetet
pérheré prezente.
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“Ngjyrat psikoterapeutike té artit”

Autore: Eneda Gorani, 18 vjecare, banon né Drenas dhe aktualisht po ndjek studimet né
Psikologji né Universitetin e Prishtinés “Hasan Prishtina”.

Terapia e artit éshté njé metodé inovative gé
shfrytézon krijimtariné artistike pér t& ndihmuar né
rregullimin emocional dhe jetén toné psikike né
pérgjithési. Kjo terapi pérfshin pérdorim té
teknikave té ndryshme artistike si skulptura,
muzika, shkrimi kreativ, vizatimi dhe forma té tjera
té arteve. Si formé unike e terapiség, ajo pérdor artin
si ményré e té shprehurit, dhe ka pér géllim té
zvogélojé  shgetésimin  dhe té pérmirésojé
shéndetin social, emocional dhe mendor té atyre gé
angazhohen né te.

Pérkitazi pérkufizimit té saj, terapia e artit dobiné e
saj konsiderohet ta déshmojé, specifikisht, kur
aplikohet pas pérjetimeve té véshtira ose
traumatike, pérjetime kéto pér té cilat mund té jeté
e véshtiré té flitet né periudha té caktuara. Terapia e
artit ka demonstruar efikasitet né trajtimin e shumé
sfidave té ndryshme gé prekin trurin e njeriut, duke
pérfshiré demencén, e cila karakterizohet nga rénia
e aftésisé pér té kujtuar, menduar dhe kryer
operacione té tjera kognitive (Deshmukh, Holmes &
Cardno, A. 2018).

Malchiodi (2011), né njé krijim té sajin, ndan pérvojén
e Eduardos, njé person i cili pérdorte artin si terapi.
Afér té tridhjetave té tij, Eduardo po kalonte né sfida
té véshtira té problemeve té shéndetit mendor, i cili
krahas ndihmeés psikiatrike u ndihmua dukshém
edhe pérmes terapisé sé artit pér t'i menaxhuar
kéto sfida. Ai i kishte ruajtur veprat e tij té artit pér
shumeé vite dhe ishte shumé e lehté pér ta kuptuar
se sa e réndésishme ishte terapia e artit pér té, duke
treguar tutje se sa e dobishme mund té jeté terapia
e artit si modalitet trajtimi, né kombinim me
modalitete té tjera té réndésishme.

Pérvec déshmive né letérsi, njé tjetér rréfim si ai i
Frida Kahlo - njé artiste e cila ¢gmohet pér ndikim e
saj - njihet nga té gjithé adhuruesit e artit. Sfidat
shéndetésore me té cilat u ballafaqua, ajo zgjodhi t'i
kalojé pérms artit. Thuajse té gjitha pikturat e saj
pérmbanin portrete té vetes, té& cilat né
interpretime té ndryshme dalin té jené prezantime
simbolike edhe té pérvojave té saja té thella
psikologjike.

Gjithsesi, pér té pérdorur terapiné e artit, nuk
kérkohet té kesh pérvojé si artist. Krejt ¢cka té duhet
jané ngjyrat, njé bllok pér vizatim, njé mjet muzikor
ose njé laps e njé fletore. Megjithaté, edhe pse
aftésité artistike nuk jané té nevojshme gé terapia e
artit té jeté e suksesshme, shumé té rritur gé
besojné se nuk jané krijues ose artistiké, mund té
jené rezistenté ose skeptiké ndaj procesit.

Prandaj, pér té siguruar njé pérvojé sa mé té pasur
gjaté procesit, nése ky shkrim vecse ju ka béré ta
kondisderoni terapiné e artit, para se té provoni ate,
konsultimi me njé ekspert té shéndetit mendor
éshté njé hap tejet i réndésishém gé duhet ta béni.
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“Rreziqget psikosociale né puné: Njohje dhe
strategji”

Autore: Blerina Rexhepi, 20 vjecare, vien nga Komuna e Vitisé, aktualisht banon né Prishtiné
dhe ndjek studimet né Psikologji né Universitetin e Prishtinés “Hasan Prishtina”.

A ju ka ndodhur ndonjéheré té mos jeni né
gjendjen tuaj mé té miré pér té shkuar né pune?

Nése po, atéheré ju ftojé té reflektoni né até se cilat
kané gené veprimet tuaja né rast se jeni ndjeré
ashtu.

Cka nése gjendja juaj, né dité té caktuara, nuk
lidhet me shéndetin fizik? A e keni liriné té
kontaktoni me pérgjegjésin tuaj dhe t'i tregoni si
ndiheni?

Kéto dhe shumé pyetje té tjera, gé na cojné drejt
kuptimit se kur flasim pér “gjendjen” toné, nuk
nénkuptojmé vetém gjendjen fizike, gé sektorét e
punés zakonisht kérkojné edhe arsyetim mjekésor
Nné rast se raportojmé véshtirési né té, por
nénkuptojmé edhe gjendjen psikologjike pér té
cilén nuk flitet shpesh. Edhe né rastet kur flitet pér
té, injorohet shpesh me arsyetimin gé nuk pérbén
njé pjesé té shéndetit. Pothuajse 60% e popullsisé
né boté jané pjesé e botés sé& punés (Organizata
Botérore e Shéndetésisé [OBSh] & Organizata
Ndérkombétare e Punés [ONP], 2022). Aty kalohet
gjysma e dités, gjé kjo gé& e bén shumé té
réndésishme té& dimé ndikimet gé ka ajo tek ne.
Puna e denjé mund té jeté pérkrahése pér shéndet
mendor té atyre gé angazhohen né té, né rastet kur
ajo pérfshin sigurim té jetesés, ndjenjave té géllimit,
besimit e arritjes, mundésisé pér marrédhénie
pozitive dhe té pjesémarrjes né komunitet, krahas
elementeve té tjera me réndési (OBSh & ONP,
2022).

Cjersa puna né mjedise té sigurta dhe té
shéndetshme éshté njé e drejté themelore,
mjediset e sigurta dhe té shéndetshme té punés
kané poashtu mé shumé gjasa té minimizojné
konfliktet dhe té pérmirésojné natyrén e
pjesémarrjes né puné (OBSh & ONP, 2022).

Por ¢cfaré ndodh né rastin e kundért?

Mé shumé se gjysma e fugisé punétore globale
punon né ekonominé informale (Bonnet , 2019), pra
né mjedise ku shpesh nuk ka rregulla pér shéndetin
dhe siguriné.

Rreziget psikosociale né vendin e punés pérfshijné
faktoré té& ndryshém gé& mund té& ndikojné
ndjeshém né shéndetin mendor dhe mirégenien e
njé punonjési (OBSh & ONP, 2022).

Kéto rrezige mund té lindin nga kushte té tilla si
kérkesat e larta pér puné, kontrolli i ulét mbi detyrat
dhe mbéshtetja e ulét sociale (OBSh & ONP, 2022).
Pérve¢  késaj, ekspozimi ndaj ngacmimit,
diskriminimit dhe dhunés né vendin e punés mund
té cojé né shgetésime té rénda psikologjike (OBSh
& ONP, 2022).

Organizata Ndérkombétare e Punés thekson
réndésiné e trajtimit té rrezigeve né vend té punés
pér té siguruar njé mjedis pune té sigurt dhe té
shéndetshém pér té gjithé (OBSh & ONP, 2022).
Ndérkag, pér té mbrojtur shéndetin mendor,
rekomandohen disa strategji pér té mbrojtur
shéndetin mendor (OBSh & ONP, 2022). Kéto
pérfshijné (1) trajnimin e menaxheréve né fushén e
shéndetit mendor, gé do té ndihmohen té njohin
dhe té reagojné si duhet ndaj punétoréve gé
pérjetojné shgetésime emocionale (OBSh & ONP,
2022).

Poashtu, éshté shumé e réndésishme (2) té
zhvillohen aftési ndérpersonale si komunikimi i
hapur dhe dégjimi aktiv (OBSh & ONP, 2022). Njé
tjetér rekomandim nga OBSh dhe ONP (2022)
éshté (3) té nxitet kuptimi se si stresorét e punés
ndikojné né shéndetin mendor dhe se si mund té
menaxhohen ata. Gjithashtu, pérvec trajnimeve pér
menaxherét, duhet (4) té mbahen trajnime edhe
pér punétorét, pér té promovuar edukimin dhe
ndérgjegjésimin rreth shéndetit mendor dhe pér té
reduktuar stigmeén (OBSh & ONP, 2022).

Kijo do té& ndihmojé né trajtimin e kolegéve gé
mund té pérballen me véshtirési té kétij lloji. Pérvecg
késaj, OBSh dhe ONP (2022) rekomandojné edhe
ndérhyrjet nga profesionistét e fushés pér individét
gé po pérjetojné véshtirési, duke i ndihmuar ata té
zhvillojné aftési pér t& menaxhuar stresin dhe pér té
reduktuar simptomat e shéndetit mendor.

Si pérfundim, njé puné me karakteristikat e
pérmendura ka njé rol pozitiv né mirégenien dhe
shéndetin mendor té punonjésve.

Andaj, puna éshté njé sistem shumé i nevojshém
dhe duhet té jemi pjesé e saj, por né anén tjetér
éshté detyré e jona, punédhénésve dhe kolegéve gé
té ndihmojmé né pérmirésimin e mjediseve dhe
kushteve pér shéndet mendor té miré né puné.
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“Psikologjia e sjelljes sé konsumatorit: Kuptimi i
motivimeve, emocioneve dhe shéndetit mendor
né procesin e blerjes”

Autore: Sare Xhakalija, 22 vjecare, e lindur né Prishtiné dhe aktualisht po ndjek studimet né
Master pér Menaxhim Ndérkombétar dhe Psikologji né Universitetin Rhine-waal né Gjermani.

Né ditét e sotme rutina ditore e gjithésecilit mund
té jeté e ndryshme nga e tjetrit, heré mé dinamike
heré mé e geté, heré mé e pasur me aktivitete e
heré mé monotone. Mirépo, lehtésisht, mund ti
kategorizojmé disa aktivitete ku mund té cilésohen
si té pérbashkéta e gjithashtu t& domosdoshme pér
té gjithé ne, ku njéra ndér to mund té jeté edhe
blerja e shumté gé mund tébéjmé gjaté rutinés
soné ditore, duke filluar nga blerja e bukés sé
méngjesit deri te blerja e njé aksesori shtépiak.

Blerja e gjésendeve, qofté né nevojé, gofté pér
déshirén toné, mund té duket dicka shumé e
thjeshté, njé veprim gé nuk merr shumé kohé dhe
energji, mirépo si thoni té& zbresim sé& bashku
poshté akullit té IceBerg-ut? A éshté thjesht nevoja
ajo gé na shtyn té blejmé njé gjésend? A jané
blerjet tona té rastésishme apo jané disa elemente
gé paraprakisht shtrojné rrugén e vendimmarjes?

Té kuptuarit se pse dhe si veprojmé né kontekste
dhe aktivitete té ndryshme, éshté thelbésor pér
psikologjiné e konsumatorit. Né fakt, kéto pyetje
mund té& konsiderohen si shtylla themelore té
kuadrit té psikologjisé sé& konsumatorit (Baker
Saren, 2010).

Nuk éshté praktiké e rrallé gé&, pasi té& kemi pérdorur
njé produkt té njé brendi me cilési té larté dhe kemi
pasur njé pérvojé té kénagshme me performancén
dhe cilésiné e tij, t& kemi tendencé té& marrim
pérséri vendimin pér té konsumuar produktet e té
njéjtit brend apo marké (Baker Saren, 2010).

Né kété varg vendimmarrés, motivimi éshté njéri
ndér elementet kryesore gé kontribuojné né
drejtimin e sjelljes soné si konsumatoré (Gadzali,
2023). Kurse nevoja éshté ajo gé mund té themise e
“ngacmon” rritjen e motivimit pér té cuar pastaj né
njé sjellje t& caktuar konsumuese (blerja). Nése né
njé situaté té caktuar shfaget njé “konflikt” né mes
té nevojés, déshirés ideale e gjendjes reale,
motivimi éshté ai i cili ka njé probablitet t& madh té
ndikojé né sjelljen pasuese té konsumatorit (Baker
Saren, 2010). Mirépo ¢faré nénkuptojmé me kété?
Paramendojmeé se jemi né dité té gjata dimri dhe
moti éshté duke béré shumé ftohté. Ne, pér dallim
prej personave té tjeré pérreth, nuk kemi njé pallto
e cila do té duhej té na mbante té ngrohté. Né kéto
raste pritet té jeté e parashikuar gé té lindin
shkéndijat e para té ndérmarrjes sé njé aksioni i cili
do té getésojé kété “tension” i cili éshté krijuar, duke
siguruar si njé plotésim té nevojés bazike pér

ngrohtési adekuate trupore dhe nevojés e déshirés
pér t'iu bashkuar homogjenitetit té shogérisé
(Baker & Saren, 2010). Njé ndér elementet po aqg té
réndésishme jané edhe emocionet. Hulumtimet
tregojné se emocionet si térési kané njé ndikim né
krijimin e rrugés sé& vendimmarrjes @ té
konsumatoréve pér sa i pérket pérdorimit té
produketeve té ndryshme (Chaudhuri 2006, Kemp
2012). Chaudhuri (2006) né librin e tij citon se dy
nga emocionet mé fundamentale gé na ndihnmojné
né vendimin se cilin produkt do té zgjedhim ose jo
jané kénagési dhe pikéllim, ku nése njé produket
nxit emocion té forté sikur gé éshté kénagésia,
atéheré kemi mé shumé gjasa ta blejmé até
produkt dhe né té kundértén nése njé produkt na
asocion me njé ndjenjé negative, pikéllimin, atéheré
probabiliteti éshté shumé i larté gé ne té mos e
zgjedhim até produkt (Haugtved, 2008). Gjithsesi,
pérveg rolit t& emocioneve né vendimmarjet tona si
konsumatoré, jané béré gjithashtu edhe
hulumtime té cilat kané pasur pér bazament
kontraversin e késaj gjendjeje (Kemp & Kopp, 2011).
Kéto studime demonstrojné se si ne, si
konsumatoré, pérdorim blerjet gé& béjmé si njé mjet
pér té rregulluar emocionet tona. Kjo gjé mund té
ilustrohet edhe pérmes njé shembulli kur ne, né
pérditshmérité tona, e pérdorim njé filxhan kafe pér
té ndihmuar veten pas njé dite té lodhshme (Kemp
& Kopp, 2011), ose kur dalim pér té bleré né gendra
tregtare pas pérjetimit t& njé rénieje emocionale.
Né piké-takim me emocionet e pérpjekjet tona pér
ta lehtésuar ndérveprimin toné kompleks me
botén, né psikologjiné e konsumatorit gjen
shqyrtim té réndésishém edhe shéndeti mendor.
Posavac dhe kolegét (2022) reflektojné kété lidhje
duke adresuar disa crregullime té& shéndetit
mendor, ndérveprimin me procesin e
vendimmarrjes dhe vlerésimin e tyre, si dhe duke
prezantuar shembuj t& ndryshém pér kété lidhje.
Njé aspekt i késaj lidhjeje éshté ndérveprimi pozitiv
gé njé produkt, marketingu dhe prezantimi i tij
mund té keté me c¢rregullimet e té& ngrénit, duke
ilustruar sesi déshira pér té paraqitur produktet dhe
individét gé promovojné produkte pérkatése si “té
pérsosur” mund té& ndikojé né perceptimin e
imazhit toné pér veten (Posavac, 2022).
Reciprokisht, ashtu sic imazhi i njé produkti mund
té ndikojé né shéndetin mendor, ashtu edhe
shéndeti yné mendor mund té keté ndikim né
géndrimin toné ndaj njé produkti dhe né ményrén
se si e pérdorim até.Pér rrjedhojé, éshté thelbésore
té reflektojmé mbi kéto lidhje né ményré té
kujdesshme dhe té kuptojmé se si ndikojné ato né
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jetén toné té pérditshme dhe né mirégenien toné té pérgjitshme.

Né fund té fundit, blerja e njé produkti nuk genka vetém njé sjellje e thjeshté pér té arritur géllime praktike.

Nganjéheré njé produkt i ri paska mundési té jeté vetém njé produkt i ri dhe nganjéheré paska mundési té
jeté njé nevojé mé e thellé e cila po lufton pér vémendjen toné.
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“Profesionistét e shéndetit mendor né kérkim té
kujdesit pér veten”

Autoré: Ervin Thaci, 20 vjecar, banon né Balincé té Malishevés dhe aktualisht po ndjek studimet
né Fakultetin Juridik né Universitetin e Prishtinés “Hasan Prishtina”.

Altuna Ismajli, 20 vjecare, banon ne komunén e Obiligit dhe aktualisht ndjek studimet né
Fakultetin Juridik né Universitetin e Prishtinés “Hasan Prishtina”.

Nevojat personale ekzistojné né c¢do individ,
vecanérisht kur flasim pér veté-kujdesin ndaj
shéndetit mendor, gofté kjo nga njé individ i
thjeshté apo edhe nga veté profesionistét e
shéndetit mendor.

Ményra se si i referohemi kujdesit ndaj vetes mund
té jeté e ndryshme pér secilin nga ne, por
megjithaté thelbi mbetet tek kujdesi pér shéndetin
dhe mirégenien toné, né aspektin personal dhe
profesional té jetés.

Literatura ka dokumentuar vazhdimisht se
profesionistét e shéndetit mendor né pérgjithési
priren té neglizhojné shéndetin e tyre mendor,
pavarésisht se shérbejné né njé fushé gé promovon
shéndetin dhe mirégenien e té tjeréve (Bearse, 2013;
Michalski & Kohout, 2011).

Né kété rrjedhé, studime té& shumta empirike
mbéshtesin nevojén gé profesionistét e shéndetit
mendor té jené mé té ndérgjegjshém pér efektin
gé stresi dhe natyra e punés mund té kené mbi ta
(Bearse, 2013; Michalski & Kohout, 2011).

Kur flasim pér psikologét dhe praktikén
psikologjike, ka disa pengesa gé mund té ndikojné
né aftésiné e tyre pér t'u pérfshiré né aktivitete té
réndésishme té vetékujdesit, té cilat pérfshijné,
midis té tjerash, ndjenjén e “djegies” (burn-out) dhe
té izolimit, tendencén pér té prioritizuar nevojat e té
tjeréve dhe stigmén sociale gé shogérohet me
sjelljet ndihmé-kérkuese (Bearse, 2013, Komiya,
2000).

Né mes té 21% dhe 67% té profesionistéve té
shéndetit mendor gé pérjetojné ndjenja té djegies
profesionale, éshté e réndésishme gé& ata gé
punojné né kujdesin shéndetésor mendor t'i japin
pérparési kujdesit té tyre personal té shéndetit
mendor, ashtu sic mundohen té ndihmojné té
tjerét té kujdesen pér veten (Delgadillo, 2018).

Kur po flasim pér shéndetin mendor, po flasim pér
ményrat se si ne mendojmé, ndjejmé dhe veprojmé
si individé. Eshté normale gé jo ¢do gjé té ndikojé
njésoj né shéndetin mendor té secilit prej nesh. Nga
kjo piképamije, edhe profesionistét shpesh ndihen
té prekur dhe mund té pérjetojné njé ekuilibér té
dobét né jetén e tyre.

Né disa raste, kjo mund té shkaktojé njé lloj
stigmatizimi ndaj vetes, gé mund edhe té ndikojé

né humbjen e vetébesimit té& njé profesionisti. Kjo
ndoshta sepse mund té krijohet pérshtypja se
mungon profesionalizmi, ndonése ky perceptim
nuk éshté i bazuar né realitet. Kujdesi pér shéndetin
mendor i pérket té gjithé individéve né té njéjtén
meényré, pa dallim nga profesioni apo statusi i tyre.

Megjithaté, kujdesi pér veten mund té nénkuptojé
gjéra té ndryshme pér njeréz té& ndryshém dhe kjo
éshté e kuptueshme dhe né rregull, pasi ne jemi té
gjithé té ndryshém dhe me karakteristika unike.

Njashtu, kur kujdesemi pér shéndetin toné mendor,
ne nuk jemi duke cenuar profesionalizmin toné. Ne
té gjithé kemi nevojé ta forcojmé dhe té ruajmé
shendetin toné mendor. Andaj, sé& bashku, té
zhdukim barrierat dhe té punojmé shumé si
aktivisté né té mirén e shéndetit mendor té
shoqgérisé, duke filluar nga kujdesi pér veten.
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Graté né Psikologji

Anna Freud

Njé figuré e shquar né
psikoanalizén e fémijéve, puna e té
cilés ndikoi masivisht né kuptimin
toné té zhvillimit psikologjik té
féemijéve.

Elizabeth Loftus

Njé psikologe kognitive e
mirénjohur pér kérkimet e saj mbi
kujtesén, specifikisht pér kujtimet e
rreme dhe déshmité e
déshmitaréve okularé, e cila ka
pasur njé ndikim té thellé né té
kuptuarit toné té proceseve té
kujtesés dhe sistemit ligjor.

o il [P

E njohur pér kérkimin e saj mbi
teoriné e atashimit, Ainsworth
revolucionarizoi té kuptuarit toné
pér atashimin midis foshnjave dhe
kujdestaréve.

Carol S. Dweck

Pionere e konceptit té “mendésisé
sé rritjes”. Hulumtimi i saj mbi
motivimin dhe psikologjiné e
personalitetit ka treguar se si
besimet rreth inteligjencés mund
té formésojné motivimin dhe
arritjet e individéve.
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Terapiste e shquar kognitive. Beck
ka dhéné kontribut té réndésishém
né terapiné kognitive-biheviorale
(TKB), vecanérisht né trajtimin e
depresionit, ankthit dhe
crregullimeve té personalitetit.

Eleanor Rosch

Puna e Rosch né teoriné e
prototipit ka sfiduar pik&pamjet
tradicionale dhe ka ndikuar né
fusha pértej psikologjisé, si¢c éshté
ajo e inteligjencés artificiale.

Krijuesja e terapisé sé sjelljes
dialektike (DBT), puna inovative e té
cilés ka transformuar trajtimin e
crregullimit té personalitetit kufitar
dhe disrregullimit emocional.

Mary Calkins

Né kohéra kur akademia
patriarkale e asaj kohe nuk ishte
gati pér té, Calkins u bé gruaja e
paré gé themeloi njé laborator
psikologjie né Shtetet e Bashkuara.
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Brenda Milner

Duke sfiduar teoriné frojdiane,
Horney theksoi ndikimin e
faktoréve kulturoré dhe socialé né
formésimin e personalitetit dhe
zhvilloi teoriné e saj psikoanalitike,
pérmes sé cilés prezantoi
konceptin e “zilisé s& mitrés”.

Neuropsikologe e mirénjohur e cila
pérmes hulumtimit té saj mbi
kujtesén, vecanérisht pérmes
studimit té saj mbi pacientin H.M,,
rast té cilin pothuajse té gjithé
studentét e psikologjisé e kané
lexuar sé paku njéheré, ka ofruar
njohuri thelbésore pér rolin

e trurit né formimin e kujtesés.

Fakte té shpejta

Lévizja feministe e viteve 1960 dhe 1970 solli vémendjen ndaj nénpérfagésimit té grave né
psikologji dhe nxiti diskutime té réndésishme mbi diskriminimin brenda fushés.

Né vitin 1894, Margaret Floy Washburn u bé gruaja e paré qgé fitoi njé diplomé doktorature
né psikologji né Shtetet e Bashkuara.

88% e autoréve/eve kontribues/e né revistén “Psika” jané gra.

Graté vazhdojné té japin kontribut té réendésishém né psikologji edhe sot, me shumé
eksperte kryesore né nénfusha té ndryshme.

tradicionale rreth dallimeve gjinore dhe duke theksuar rolin e socializimit né formésimin e
roleve gjinore dhe sjelljes.




PSIKOLOGIJIA LGBTQ+

Momente té historisé:

Vitet 1950 dhe 1960: Puna kérkimre pionere e Evelyn Hooker sfidon nocionet
mbizotéruese té homoseksualitetit si njé “crregullim mendor”.

Vitet 1980 dhe 1990:

Zhvillimi i shérbimeve dhe programeve té specializuara pér té rinjét LCBTQ+
filloi té fitonte njohje né dhe vazhdoi té zhvillohet né dekadat né vijim.

NE vitin 1992, Shogata Psikologjike Amerikane (APA) themelon Komitetin pér
Orientimin Seksual dhe Dversitet Gjinor.

Vitet 2000: Filloi té fitonte njohje réndésia e terapisé afirmative LCBTQ+.

Lloj psikoterapie gé pérdoret pér té njohur dhe adresuar nevojat e individéve té
minoriteteve seksuale dhe gjinore.

Vitet 2010: Terapia trans afirmative dhe rritja e avokomit dhe aktivizimit pér té
drejtat transgjinore filluan té fitojné njohje dhe pérdorim.

NEé vitin 2013, edicioni i pesté i DSM, prezanton ndryshime té réndésishme né
kriteret diagnostikuese pér disforiné gjinore, duke ofruar njé kuptim mé té
Nnuancuar té pérvojave transgjinore dhe duke afirmuar nevojén pér kujdes té
afirmimit gjinor.
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POEME:

SHTATI |
SHTATORIT KU
SHTEGU NUK
SHIHET

Qyteti éshté mbush me njeréz
Kolonat jané tejzgjat né mbramje
Kado gé e kthej kryet shoh silueta
Tu kércit képucét pér toke,

Tu e key vallen e t’jetumit.

Uné eci e semaforat mndalojné,
(realisht nji veturé qé gazin e ndal)
E kambét e kémbésoréve kércasin né
dyshemen e civilizimit t'njeriut,
Q€ m’pret m’i mbathé kéto képucé
Ujetés,

E me gjet se cili shtegtim do tjeté i

jemi.

Shkruar nén pseudonimin
Absolem
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Marshi i Mendjes: Bashké pér
Shéndetin Mendor

Té dashura e té dashur té gjitha e té
gjithé ju gé nuk jeni sot kétu me ne,
gofté pér shkak té distancés fizike,
obligimeve té caktuara, apo
barrierave té ndryshme ekonomike e
sociale.

Té dashura e té dashur té gjitha e té
gjithé ju gé nuk jeni sot kétu me ne,
pasi gé mund té jeni duke kaluar né
njé periudhé sfiduese me shéndetin
tuaj mendor apo pasi gé mund té jeni
duke |1 géndruar prané dikujt gé
mund té jeté duke kaluar né njé
periudhé té véshtiré me shéndetin e
tyre mendor, sot, nga Marshi i Paré
Ndérgjegjésues pér Shéndetin
Mendor né Kosove, duam tju
sigurojmeé e tju themi me singeritetin
meé té madh, se prania juaj sot kétu,
edhe pse nuk ishit kétu, éshté ndjeré
thellésisht e pakushtimisht né cdo
hap té kétij marshi.

Té dashura e té dashur té gjitha e té
gjithé ju gé jeni sot kétu me ne, gjersa
géndrojmé sé bashku pér t'u dhéné
zé rréfimeve tona me shéndetin
mendor, rréfimeve té heshtura té té
tiereve gé nuk u ndjené kurré té
sigurta té merrnin z&, rréfimeve té
atyre gé edhe kur u zéruan, nuk u
dégjuan dhe, edhe kur u dégjuan, u
harruan; duam tju sigurojmé gé
prania juaj sot kétu pérfagéson jo
vetém rréfimin tuaj, por rréfimet e
gindra e mijéra njerézve gé nuk jané
sot kétu me ne.

Nén thirrjen “Bashké pér Shéndetin
Mendor”, késhtu prané njéri-tjetrit,
nga cepe té ndryshme té Kosovés e
né qgendér té kryeqytetit, jemi
mbledhur sé& bashku pér té pércjellé
mesazhe shprese e mbéshtetjeje si
dhe pér ta zéruar deklaratén toné
kolektive, se shéndeti mendor ka
réndési. Jemi mbledhur e kemi
marshuar pér té gjithé ata individé gé
jané duke u ballafaquar me sfida té
shéndetit mendor, pér té gjithé ata gé
mund té jené té privuar nga
mundeésia pér ta kuptuar se jané duke
u ballafaguar me sfida té shéndetit
mendor, pér ata gé ende nuk ndihen
té gatshem té kérkojné ndihme pér
shéndetin e tyre mendor, pér ata gé
edhe pse ndihen té gatshéem té
kérkojné ndihmeé, nuk jané té sigurt
se ku ta kérkojné, pér té gjithé ata gé
kur kané kéerkuar ndihmé, nuk iu
éshté dhéné dhe pér té gjithé ata gé
kur iu éshté dhéné ndihma e kérkuar,
cilésia e ofruar e ndihmés ka shtuar
nevojén pér té parashtruar kérkesa té
reja pér ndihme.

Jemi mbledhur e kemi marshuar pér
té gjithé ata gé kané humbur diké
Nnga vetévrasja, pér té gjithé ata qgé
jané stigmatizuar, diskriminuar e
trajtuar cnjerézisht pér shkak té
gjendjes sé tyre té shéndetit mendor,
sidhe pér té gjithé ju dhe té gjithé ata
e ato gé kané avokuar vazhdimisht gé
shéndeti mendor ta marré
vémendjen dhe kujdesin gé meriton.
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Marshi i Mendjes: Bashké pér Shéndetin Mendor

Jemi mbeldhur e kemi marshuar
duke kérkuar pér vémendje té shtuar
karshi shéndetit mendor, me njé zé
pothuajse té ngulfatur nga siguria e
bindja, se institucionet shtetérore
duhet t'i shuméfishojné investimet e
tyre né shérbimet, politikat dhe
praktikat e shéndetit mendor né
vend. Me plot siguri e bindje, ne kemi
treguar e do té vazhdomeé té
tregojmé se shéndeti mendor nuk
éshte luks, por éshté domosdoshmeéri.

Me plot siguri e bindje, ne kemi
treguar e do té vazhdomeé té
tregojmé se qgasja né shérbime
cilésore té shéndetit mendor éshté
njé e drejté themelore e njeriut, ku
Nnén pérgjegjésité ligjore té qgeverisé

dhe politikébéresve, t&  gjithe
individét, pavarésisht nga gjinia,
mosha, seksi, raca, klasa, feja,
pérkatésia etnike, aftésia, gjuha,

orientimi seksual ose identiteti gjinor,
duhet té jené té ekspozuar plotésisht
ndaj té gjitha mundésive pér ta
realizuar kété te drejté.

i/

[ X TERAPITL § =

Sot me bindjen se edukimi luan njé
rol vendimtar né promovimin e
ndérgjegjésimit pér shéndetin
mendor dhe reduktimin e stigmés, ne
besojmé se éshté thelbésore qé
edukimi i shéndetit mendor té
pérfshihet né kurrikulat shkollore,
mjediset e punés dhe iniciativat pér
shtrirje né komunitet, si dhe kérkojmé
nga qgeveria dhe institucionet
relevante té investojné né programet
dhe burimet e edukimit peér
shéndetin mendor, né ményré gé Kkjo
gjé té realizohet. Nén deklaratén se
vetévrasja éshté e parandalueshme,
ne u béjme thirrje institucioneve gé ta
zhvillojné dhe zbatojné njé strategji
gjithépérfshirése pér parandalim té
vetévrasjes dhe bémeée thirrje pér
ligjésimin e linjés telefonike
kombétare pér parandalim té
vetévrasjes, pér té siguruar gé té
gjithé ata qg& kané nevojé peér
mbéshtetje, mund ta marrin até dhe
pér té punuar drejt njé té ardhmeje
ku vetévrasja nuk bén pjesé né grupin
e shkaktaréve kryesoré té vdekjeve té
parandalueshme.
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Marshi i Mendjes: Bashké pér Shéndetin Mendor

Nén thirrjen se hulumtimi éshté
shpresé, duke e kujtuar se hulumtimi
Nnuk éshté vetém aktivitet akademik,
béjmé té ditur se investimet né
hulumtim pér shéndetin mendor
ofrojné mundésiné pér pérdorimin e
hulumtimit si njé nga mjetet mé té
fugishme pér t'i udhéhequr
pérpjekjet e cdo shogérie née té
kuptuarit e natyrés sé shéndetit
mendor dhe zhvillimit té strategjive
efektive parandaluese dhe trajtuese,
si dhe pérpjekjet tona té pérbashkéta
pér krijimin e njé shogérie té
shéndetshme dhe té barabarte.

Nén thirrjet pér barazi, drejtési,
investime, politika dhe strategji
gjithépérfshirése, ne e theksojmeé se
shéndeti mendor mund té preké
secilin individ té shogériseé dhe ne
duhet té sigurojmé gé secili prej tyre
té ndihet dhe té jeté i pérfagésuar né
cdo veprim e proces vemdimmarreés.

Néen té gjitha thirrjet e deklaratat e
shkruara e té lexuara dhe té gjitha ato
gé do té shkruhen e thuhen né
vazhdim, ne do té vazhdojmé té
marshojmé, ecim e punojmé dhe do
kérkojmé té punohet drejt njé té
ardhmeje  meé té ndritur pér
shéndetin mendor né Kosové.

Fjalimii mbajtur nga Veroné Percuku
prané Qeverisé sé Kosoves né kuadér
té marshit ndérgjegjésues “Bashké
pér Shéndetin Mendor” 15 maj 2023
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“Dinamika Emocionale né Mésim:
Roli i emocioneve té mésimdhénésve né klasé”

Autoré: Arian Musliu, Drejtor né QHPSM

Mésimdhénésit shpenzojné shumicén e kohés sé
tyre né klasé. Megjithaté, ata gjithashtu kalojné
kohé duke pérgatitur mésimet e tyre, detyrat dhe
provimet. Kjo kohé e lidhur me punén mund té
ndikojé né mirégenien e tyre dhe té shkaktojé
probleme té lidhura me stresin ose ankthin, té cilat,
né té njéjtén kohé&, mund té cojné né djegie
profesionale (Bakker & Schaufeli, 2000; Chang, 2009;
Evers, 2004). Né kété drejtim mund té shfagen
edhe probleme emocionale, té cilat mund té
ndikojné né punén e tyre dhe né marrédhénien né
mes t& mésimdhénésit dhe nxénésit. Me fjalé té
tjera, nése mésimdhénésit jané emocionalisht té
lidhur me nxénésit e tyre, dhe nxénésit shfagin
sjiellje té shgetésuese - gé né té njéjtén kohé
kércénojné arritjen e géllimeve té& mésimdhénésve -
kio mund té ndikojé shumé né pérjetimet e
pérditshme  emocionale t& mésimdhénésve
(Chang, 2009). Prandaj, Sutton (2005) zbuloi se
pérvojat emocionale dhe shprehja emocionale e
meésimdhénésve né klasé ndikojné né efikasitetin e
meésimit. Sipas mendimeve té mésimdhénésve, té
cilat jané té réndésishme né kété céshtje, Sutton
(2005) zbuloi se pothuajse té gjithé mésimdhénésit
besonin se shprehja e emocioneve pozitive mund
té ndihmojé né procesin mésimor. Pér mé tepér,
Sutton dhe Wheatley (2003) thané se emocionet
dhe shprehja e tyre nuk jané relevante vetém pér
meésimin dhe nxénésit, por edhe pér mirégenien e
mésimdhénésve.

Ményra se si mésimdhénésit pérjetojné emocionet
gjaté procesit t&é mésimit dhe mésimdhénies
ndikon né gasjen dhe efikasitetin e tyre né mésim.
Pér shembull, nése mésimdhénésit pérjetojné
emocione pozitive si krenari ose kénagési, metodat
e tyre jané mé té pérgendruara né nxénés. Kjo do té
thoté se ata eksplorojné mé shumé potencialin e
nxénésve té tyre. Pérkundrazi, nése mésimdhénésit
pérjetojné emocione negative si turp, ankth, ose
trishtim, metodat e tyre jané mé té pérgendruara
né veté meésimdhénésin. Ata kané tendencé té
géndrojné né pjesén e sigurt, egocentrik, dhe té
transmetojné dijen e tyre sa mé drejtpérdrejt.
Megjithaté, ka njé mungesé studimesh empirike gé
fokusohen né emocionet e mésimdhénésve, dhe
deri mé tani, dihet vetém c¢faré ndikon né té vérteté
né pérvojat emocionale té mésimdhénésve né klasé
(Frenzel, 2009). Né& kété drejtim, kéto efekte
zakonisht jané té ndikuara ose moderuara nga
faktoré té tjeré té lidhur me arritjen (Taxer, &
Frenzel, 2019). Pér mé tepér, emocionet e

mésimdhénésve gjaté procesit t& tyre mésimor
mund té ndikojné né aktivitetet e tyre jashté klasés
dhe né mirégenien e tyre. Prandaj, mésimdhénésit
zhvillojné dhe pérdorin strategji pér regulimin e
emocioneve. Kéto strategji, né vecanti shtypja dhe
rivlerésimi (shihni Gross, 2002), ndikojné né efektin
e kérkesave emocionale té punés dhe né
shpérndarjen emocionale t& mésimdhénésve né
puné. Efekti i strategjive shtypése éshté i lidhur
negativisht me kénagésiné né puné. Gjersa, efekti i
strategjive té rivlerésimit éshté i lidhur pozitivisht
me kénagésiné né puné (Yin, 2016). Késhtu,
strategjité e rivlerésimit tregohen mé efektive. Pér
mé tepér, strategjité e shtypjes, té lidhura me
emocionet negative, mund té jené destruktive pér
mésuesit (Rowe & Fitness, 2018). Shtypja dhe
rivlerésimi jané gjithashtu té varura nga vlerésimi i
mésimdhénésve mbi sjellien e nxénésve. Kjo do té
thoté se mésuesit shprehin emocionet e tyre, i
rregullojné ose i shtypin ato, bazuar né orientimet e
géllimit té nxénésve. Prandaj, emocionet e
meésimdhénésve ndikojné né motivimin  dhe
stimulimin kognitiv t& mésimdhénésve, té cilat, né
té njéjtén kohé, ndikojné né rezultatet dhe sjelljen e
nxénésve (Becker, 2015). Kjo tregon pér déshminé
empirike se si emocionet pérjetohen né klasé
permes proceseve té permendura mé lart.

Pér té hulumtuar mé tej kété, Frenzel et al. (2009)
hulumtuan transmetimin e emocioneve né klasé.
Nga studimi i tyre longitudinal, ata zbuluan se
emocionet  pozitive t& mésimdhénésve, si
kénagésia, mund té transmetohen tek nxénésit.
Raportet e mésimdhénésve dhe nxénésve mbi
kénagésiné ishin té lidhura pozitivisht, edhe pasi
kontrolluan pér kénagésing e nxénésve né vitin e
kaluar akademik. Megjithaté, ky efekt nuk ishte i
drejtpérdrejté. Efekti ishte i ndérmjetésuar nga
entuziazmi i shfagur nga mésimdhénésit. Né
pérgjithési, kjo éshté njé déshmi e forté qgé
emocionet e mésimdhénésve dhe nxénésve jané
ngushté té ndérlidhura. Megjithaté, duke ditur gé
emocionet e lidhura me arritjen kané rezultate té
ndryshme (Muis, 2015; Pekrun, 2002 Pekrun, 2002b;
Pekrun, 2011), ne nuk mund t'i pérgjithésojmé kéto
zbulime. Né kérkimin pér té eksploruar ményrén se
si emocionet e mésimdhénésve dhe nxénésve jané
té ndérlidhura, Becker (2014) kryen njé studim
individual duke pérdorur pyetje té drejtpérdrejta
pér té matur tre emocione: kénagésing, zemérimi
dhe ankthi. Ngjashém si Frenzel dhe kolegét (2009),
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ata zbuluan se emocionet e perceptuara té& mésimdhénésve dhe nxénésve jané té ndérlidhura. Pér mé tepér,
rezultatet mesatare té pérceptimeve té kétyre emocioneve ndryshonin né pérputhje me fushén tematike
(pér shembull, nxénésit pérjetojné mé shumé zemérim né matematiké). Megjithaté, efekti i marrédhénieve
Nné mes té& emocioneve té perceptuara té mésimdhénésve dhe emocioneve té pérceptuara té nxénésve ishte

i ngjashém (Becker, 2014). Duke konkluduar késhtu se emocionet gé mésimdhénésit sjellin né klasé kané
efekte té réndésishme né emocionet e nxénésve té tyre.
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Menaxhimi i Stresit (Fleté Pune)

Stresi

Stresi éshté njé reagim ndaj kérkesave té jashtme ose té brendshme gé
tejkalojné aftésité pérballuese té individit, i karakterizuar nga njé gjendje
tensioni dhe tendosjeje gé mund té ndikojé né trupin, mendjen dhe sjelljen e
individit.

Béni njé listé té gjérave gé ju shkaktojné stres.
Kio mund té pérfshijé punén, shkollen, problemet shéndetésore, céshtjet
financiare dhe pérgjegjési té tjera.

I ||| NWH|IN|

Nga lista e mésipérme, rendisni tri burimet mé té theksuara té stresit.

Merr Frymeé

—

4 sekonda
secilén heré

—

Léshoje frymén

Vazhdo ta léshosh Mbaje Frymeén
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Menaxhimi i Stresit (Fleté Pune)

Identifikoni reagimet tuaja fizike dhe emocionale ndaj stresit.

Si reagoni zakonisht ndaj stresit? A pérjetoni simptoma fizike si dhimbje koke,
tension té muskujve ose lodhje? A ndiheni té shqgetésuar, nervozé apo té
dérrmuar?

Reagimet Emocionale Reagimet Fizike

Kur pérjetoni emocione té pakéndshme, a keni ndonjé zakon apo shprehi gé
pérkeqgésojné tutje gjendjen tuaj emocionale? Nése po, rendisni ato mé
poshté.

Identifikoni mekanizmat tuaj té shéndetshém té ballafagimit me stresin.

Béni njé listé té formave té shéndetshme té ballafagimit g&é mund t'i pérdorni
pér t& menaxhuar stresin. Kjo mund té pérfshijé stérvitje, meditim, frymémarrje
té thellé, bisedé me njé mik ose angazhim né njé hobi.
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Menaxhimi i Stresit (Fleté Pune)

Rendisni tre persona té ciléve mund t'u drejtoheni pér mbéshtetje.

Emriityre Siju ndihmojné kéta persona?

Krijoni njé plan pér menaxhimin e stresit.

Bazuar né listén tuaj té mekanizmave té shéndetshém té menaxhimit té stresit,
krijoni njé plan pér menaxhimin e stresit. Identifikoni veprime specifike gé
mund té ndérmerrni kur ndiheni té stresuar, té tilla si té ecni, té merrni frymé
thellé ose té telefononi njé mik.
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Kuizi i Mendjes

1. Cila nga té méposhtmet éshté simptomeé e ¢rregullimit té ankthit?

A) Déshpérimi i vazhdueshém
B) Véshtirésia né pergendrim
C) Ndryshimet e humorit/disponimit
D) Asnjé nga opsionet e mésipérme

2. Cili éshté dallimi midis trishtimit dhe depresionit?

A) Trishtimi éshté njé emocion i pérkohshém, ndérsa depresioni éshté njé
gjendje afatgjaté.

B) Trishtimi éshté njé emocion, ndérsa depresioni éshté njé crregullim i
shéndetit mendor.

C) Nuk ka dallime mes trishtimit dhe depresionit.

3. Cilat jané simptomat e ¢rregullimit bipolar?

A) Ndryshimet e humorit, nervozizmi dhe ankthi

B) Mendimet pér vetévrasje, vetébesimi i ulét dhe izolimi social

C) Deluzionet, halucinacionet dhe té menduarit e corganizuar

D) Periudhat e disponimit ekstrem té larté dhe té ulét, ndryshime né nivelet e
gjumit dhe té energjisé dhe véshtirési né té menduarit garté

4. Cila nga opsionet né vijim éshté njé simptomé e crregullimit obsesiv-

kompulsiv (OCD)?

A) Frika nga situatat sociale

B) Shgetésimi ose frika ekstreme pér gjérat e pérditshme
C) Mendime ose sjellje té pérséritura

D) Ndjenjat e zbrazétisé ose mpirjes
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5. Cfaré éshté crregullimi i stresit post-traumatik (PTSD)?

A) Njé crregullim i shéndetit mendor gé zhvillohet pas njé ngjarjeje traumatike
B) Njé crregullim personaliteti i karakterizuar nga njé model i pérhapur
mospeérfilljeje pér té tjerét

C) Njé crregullim ankthi i shkaktuar nga shgetésimi i tepért pér gjérat e
pérditshme

D) Njé lloj depresioni gé éshté sezonal dhe shfaget gjaté muajve té dimrit

6. Cila nga té méposhtmet NUK éshté simptomé e depresionit?

A) Nervozizmi

B) Véshtirésia pér té fjetur

C) Ulja e oreksit

D) Nivelet e larta té energjisé

7. Cfaré éshté skizofrenia?

A) Njé crregullim i shéndetit mendor gé ndikon né aftésiné e njé personi pér té

menduar, ndjeré dhe sjellur garté.

B) Njé lloj crregullimi ankthi i karakterizuar nga shgetésimi i tepruar pér situatat
sociale

C) Njé crregullim personaliteti gé pérfshin njé model té pérhapur mospérfilljeje

per té tjerét

D) Njé lloj depresioni gé shfaget gjaté muajve té dimrit

8. Cfaré éshteé vetéléndimi?

A) Njé sjellje e cila pérfshin démtimin e géllimshém té vetes

B) Njé lloj crregullimi ankthii karakterizuar nga sulme paniku

C) Njé crregullim personaliteti gé pérfshin njé model té pérhapur
pagéndrueshmeérie né marrédhénie dhe veté-imazh

9. Nése ju ose dikush gé njihni po pérjeton simptoma té njé gjendjeje té

shéndetit mendor, cila éshté gjéja mé e miré pér té bérée?

A) Injoroni simptomat dhe shpresoni gé ato té largohen veté

B) Vetée-diagnostikimi duke pérdorur informacionin nga interneti
C) Kontaktoni njé profesionist té shéndetit mendor ose njé
mik/anétar té besuar té familjes pér mbéshtetje

D) Mbani sekret simptomat pér té shmangur stigmatizimin
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Pérgjigjet e sakta:
1. B
2.B
3. D
4, C

5 A
6.D
7.A
8. A
9.C
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Lista e

Shéerbimeve te

Shérbimi Profesional Regjional

o Klinika e Psikiatrise, Qendra Klinike
Univerzitare e Kosovés [QKUK]. Adresa:
Lagjia Spitalit, Telefono: +381 38 500 600

Departamentet Psikiatrike né kuadér té
Spitaleve té Pérgjithshme

e Departamenti i Psikiatrise né Gjilan.
Adresa: Rr. “Hasan Prishtina”, Telefono:
0280 3211

e Departamenti i Psikiatrisé né Gjakové.
Adresa: Rr. “Déshmorét e Lirisé”, Telefono:
0390 320 021

e Departamenti i Psikiatriseé né Prizren.
Adresa: Rr. “Shkronjat”, Telefono: +383 29
243134

o Departamenti i Psikiatrisé né Pejé. Adresa:
Rr. “Néna Terez", Telefono: +383 44 504196

Qendrat e Shéndetit Mendor

 Qendra e shéndetit mendor né Prishtiné.
Adresa: Rr. “Pashko Vasa", Telefono: 038
542195 ose 038 542 199

e Qendra e shéndetit mendor né Prizren.
Adresa: Rr. “Xhevat Berisha”, Telefono: 029
623 760 ose 029 623 93]

e Qendra e shéndetit mendor né Mitrovicé.
Adresa: llirid, Rr. “Bedri Hasanaj*, Telefono:

028 530 834 ose 028 532 502

Ndihmes neée

e Qendra e shéndetit mendor né Gijilan.
Adresa: Rr. “Xhorxh Vashington”, Telefono:
0280 323 801 ose 0280 327 274 ose 0280
327 474

¢ Qendra e shéndetit mendor né Pejé.
Adresa: Rr. “Néna Terezé", Telefono:
039433-291

¢ Qendra e shéndetit mendor né Gjakové.
Adresa: Rr. “Londra”, Telefono: 0390 322
456

Shérbimet Emergjente
e Qendra telefonike pér parandalim té

vetévrasjes (nga ora 14:00 deri né orén
02:00). Telefono: 0800 12345

Shérbime té tjera pa pagesé:

¢ Qendra Psiko-Sociale pér Trauma Terapi,
Diakonia Kosova. Telefono: 028 535 602

e CEL Kosova — Shérbime Psikologjike dhe
Ligjore Falas. Telefono: 049 701 499

e Qendra Kosovare pér Rehabilitimin e té
Mbijetuarve nga Tortura. Telefono: 038
223 457

o Késhillim online pér té rinjté: nukjevet.net

e Shérbimet Psikologjike pér té rinjté:
Fearless Minds Kosova, Tel.
+38344430348



https://www.facebook.com/Linjaejetes
https://www.facebook.com/Linjaejetes
https://www.facebook.com/Linjaejetes
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