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SHENIM MIRESEARDHJEJE NGA TRAJNERI JUAJ

I/le dashur,

Miré se erdhét. Prania juaj kétu nuk éshté gjé e vogél. Ju erdhét, dhe kjo ka mé shumé
réndési sesa mendoni. Kjo nuk éshté thjesht njé trajnim, éshté njé hapésiré pér té théné
té vértetén, pér té ngadalésuar ritmin, pér té nderuar historité gé té gjithé mbajmé me vete.
Qofté se punoni né njé spital, njé shkollé, njé sallé gjyqi, njé gendér, njé strehimore apo
kudo tjetér, ju jeni kétu sepse ju intereson. Dhe né njé boté qé shpesh kalon me nxitim
prané dhimbjes, zgjedhja pér té treguar kujdes éshté njé akt i geté shprese.

Gjaté dy ditéve né vijim, do té flasim pér traumén, pér sistemet, pér shkencén e asaj gé
ndihmon dhe asaj gé démton. Por do té flasim gjithashtu pér shérimin, pér praniné dhe pér
fuginé e momenteve té vogla. Sepse ndonjéheré, ndryshimi mé i vogél né ményrén se si
shfagemi — me njé fémijé, njé familje, njé koleg, apo edhe me veten toné — mund té
ndryshojé gjithcka.

Ju nuk keni pse t'i keni té gjitha pérgjigjet, dhe nuk keni pse té jeni té pérsosur. Ju mjafton
té jeni té gatshém; té gatshém té ndaloni, té reflektoni dhe té qéndroni té hapur, edhe kur
éshté e pakéndshme.

Ju jeni té mirépritur kétu, ashtu sic¢ jeni.

Sjellni lodhjen tuaj, pasiguring, pyetjet, kujdesin tuaj. Nése dicka ngjall ndjenja brenda
jush—dhimbje, rezistencé, njohje—éshté né rregull. Léreni, sepse edhe kjo &shté pjesé e
punés.

Shpresa ime éshté gé té largoheni nga kjo hapésiré jo vetém té informuar, por edhe té
frymézuar. Jo vetém té pajisur, por edhe té géndrueshém. Jo vetém duke mésuar gjéra té
reja, por edhe duke kujtuar dicka mé té thellé: qé ményra se si i trajtojmé njerézit ka
réndési. Q& shérimi éshté i mundur dhe gé ju—pikérisht ashtu si¢ jeni—mund té jeni pjesé
e atij shérimi, ¢do dité.

Faleminderit gé jeni kétu. Le té fillojmé.

Me kujdes té thellé,
Suzana Lutolli — Trajnere Kryesore dhe Autore
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HYRIJE

Pse ka réndési ky trajnim

Cdo dité, fémijét dhe té rinjté e pérjetojné jetén me zhvillime qé nuk mund t’'i shohim gjithmoné.
Disa mbartin friké, pikéllim ose turp. Disa kané pérjetuar thyerje té besimit, pagéndrueshméri ose
mbingarkesé emocionale - shpesh mu né vendet gé duhet t'i mbrojné.

“Pérballé traumés, fémijét jané mé té cenueshém dhe pésojné plagét mé té thella.
Pas secilés statistiké géndron njé fémijé, siguria, zhvillimi dhe e ardhmja e té cilit
varen nga njé ekuilibér i brishté.” (véshtrim i trajneres)

Ky Trajnim i Trajneréve pér Kujdesin e Ndérgjegjésuar ndaj Traumés realizohet né kuadér té
projektit CARING 2.0 “Parandalimi dhe Reagimi Multidisiplinar ndaj Dhunés né Shkolla”, i
organizuar nga Terre des hommes Kosova dhe i financuar nga Bashkimi Evropian. Ky reagon ndaj
njé brenge né rritje né gjithé rajonin: nivele té rritura té dhunés, stresit e ¢rregullimit emocional
né shkolla dhe shérbime.

Ky trajnim nuk ka té béjé vetém me ofrimin e pérmbaijtjes. Flasim gé t’i ndihmojmé profesionistéve
té krijojné hapésira me shérimin né gendér, ku fémijét ndihen té paré, té sigurt dhe té mbéshtetur.
Pavarésisht nése punoni né arsim, shéndetési, drejtési apo kujdes social, prania dhe gasja juaj
mund té béhet faktor i fugishém mbrojtés né jetén e fémijéve dhe familjeve qé mbéshtesni.

Cfaré éshté kujdesi i informuar nga veté trauma?

Kujdesi i informuar nga veté trauma nuk éshté listé kontrolluese. Eshté ményré e té parit dhe té
genit qé pérgendron empating, rregullimin dhe siguriné né marrédhénie.

Do té thoté té kuptosh se si trauma ndikon né tru, trup, emocione dhe sjellje. Do té thoté té véresh
pérgjigjet e mbijetesés ashtu si¢ jané: shenja té njé ngjarjeje gé dikush ka pérjetuar - jo kush éshté
ai/ajo. Dhe do té thoté té pérgjigjesh me kureshtje, dhembshuri e kujdes, jo me kontroll.

Né thelb, kujdesi i informuar nga trauma ndértohet mbi besimin gé shérimi ndodh né marrédhénie
té sigurta dhe té besueshme. Né secilin moment té lidhjes, kemi mundésiné té riparojmé, té
rivendosim dhe té fugizojmé.

“Cfaré nuk shkon me ta?” béhet “Cfaré u ka ndodhur”—dhe ¢faré u duhet atyre qé
té ndihen té sigurt?
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Cfaré do té eksploroni
Gjaté dy ditéve vijuese, ju do té:
» Kuptoni efektet e traumés né zhvillim dhe sjellje
» Shqgyrtoni se si shfagen stresi dhe trauma né mjedise té ndryshme
» Meésoni si té pérgjigjeni né ményra gé mbéshtesin siguring, bashké-rregullimin dhe
besimin
» Ushtroni mjetet pér empati, harmoni emocionale dhe deeskalim

A\

Reflektoni mbi mirégenien, nevojat dhe kufijté tuaj
» Merrni né konsideraté ndikimet kulturore, sistemike dhe té bazuara né identitet té
traumés

Qasja joné
Ky trajnim ushqgehet nga pérvoja, reflektimi dhe nga provat. Ai bashkon:
» Modele si 6 Parimet SAMHSA, Korniza ARC, ACE-té dhe Dritarja e Tolerancés
Histori, raste studimi dhe reflektim né grup
Vegla praktike gé mund t'i merrni me vete né mjedisin tuaj

Y V V

Aktivitetet e tokézimit pér té ndihmuar né rregullim e rivendosje

Ftoheni té keni me vete mendjen, trupin dhe zemrén tuaj. Disa momente mund té jené
emocionale. Té tjeré mund té jené fugizues. Té lutem merr até qé té duhet dhe lére até qé nuk té
duhet.

Shénim pér siguriné emocionale

Kjo nuk éshté terapi, por éshté hapésiré ku emocionet mund té dalin né sipérfaqe.

Ju inkurajoheni té:

Pauzoni apo dilni jashté sa heré gé keni nevojé

Shprehni vetém até qé ju duket e sigurt

Mbéshtetni té tjerét me kujdes - jo me presion

Nuk pritet nga ju t'i keni té gjitha zgjidhjet. Jeni thjesht té ftuar té jeni té pranishém - me veten
dhe té tjerét.

Pse ti ke réndési

Pavarésisht nése jeni mésues, punonjés shéndetésor, mentor té rinjsh, zyrtar policie apo
menaxher rastesh - keni fuginé té krijoni momente té vogla shérimi ¢do dité.

Nuk ka nevojé té jesh i pérsosur.

Thjesht duhet té jesh me kémbé né toké, kureshtar, si dhe i sjellshém.

Ta fillojmé kété rrugétim bashké - me synim, integritet e kujdes.

“Té jesh i ndérgjegjésuar pér traumén do té thoté té pérfshish edhe
veten né rrethin e kujdesit.”

6

Doracak i Pjesémarrésve - Trajnim pér Kujdesin e Informuar nga veté trauma



Table of Contents

HYRJE oo eeeeeetsessecsse s s s s s R 5
PASQYRE E TRAJINIMIT ..oovererrreeseessssssssssssssssssssssessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 9
MODULET E TRAJNIMIT ...oreisreersessesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 10
.................................................................................................................................................................. 12
TIPARET KRYESORE TE KESAJ QASJEJE TRAINIMI courrrerresresesessssssesssssssesssssssssssssassssssasenes 12
Parimet Themelore t€ DiZajNit....rrreessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 12
Tri E-t€ € TraUMES cuviiceerissserssmrrssssnesssssnessssnssssssnsssssnssssssnsssssnsessssnsssssnsessssnsssssnnessnas 13
Ngjarja + Pérjetimi i ngjarjes nga Individi + Efektet afatgjate.....ccceerrrrerrrserrisennans 13
................................................................................................................................... 14
Katér "R-té" — supozime kyce té kujdesit té informuar nga veté trauma............. 14
GJASHTE PARIMET THEMELORE TE QASJES SE INFORMUAR NGA TRAUMA........ 15
DITA E PARE ..ootsettessesssssssssssssssssssssssssesssssssesssssssesssssssssssssssssssssassssssassssssassssssasessssasessssssnesssses 16
Bazat € t€& KUPTUArit tE TraUMES....rerereeresesssreserssressssssressssssesssesssssssesssssssssssssssessssessensans 16
Moduli 1: Té kuptuarit e Traumeés dhe Ndikimit t€ Saj....ccvrrerrrrrrsnerrrrsssnererrssssneens 19
Mbérritja, Miréseardhja dhe Lidhja .........cccccrmrrivierinrnccerr e 19
Emocionet dhe SigUria ......cccivccceiriiicceerr e e e 20
Anatomia e Emocioneve — Truri dhe Trupi......cccccccrrrvvmrnnnccsernnnssceeeesssssneens 22
Reagimi ndaj kércénimeve dhe ¢grregullimi ........cccccrvvrvcrrrrccccenn e, 23
Cfaré ndodh kur ka KErc€nim? ... e sne e 23
Rregullimi emocional: Té qéndrosh stabil né ndjenja té médha ................... 25
Pérkufizimi i Traumeés dhe Efekteve té saj.......c.ccoccrrrrrrrmrrrrnsseennnnsssneee e sssnneens 27
Trauma dhe Stresi TOKSIK ........cccvvrmrrmmnssmmnnrnnrrsr s ssnssssness 29
Cfaré éshté stresi toksSik?.......cccocvciiiriccr e e 29
Trauma dhe Marrédhéniet — Roli i Lidhjes ........cccccrrrrvrerrrrnccceern e, 30
Korniza ARC dhe Siguria Relacionale........cccccocrrrvmriccrrrccenrrceer e 32
Cfaré éshté Siguria Relacionale?..........cccrvimricrrrrcir e 32
Njohja e Traumés te fémijét — ¢faré ndihmon, ¢faré nuk ndihmon............... 34
Fleté pér trajtim né gifte: Reflektim Emocional “Inside Out”...........ccccvuuennn. 38
Harta e trupit - ku e ndiej stresin né trupin tim? ........ccccorriceeirrrccceen e, 39
Stili i Lidhjes — Aktiviteti i Veté-Reflektimit.........c.ccccrrrvmrniccnnccrcceer e 40
Fleté pune pér hartén e SigUriSE .........cccrricceeirirccer e 41

Doracak i Pjesémarrésve - Trajnim pér Kujdesin e Informuar nga veté trauma



DITA E DYTE . ooottuuuureeseeessssssssssessssssssssssssnesssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssnessssssssssssssssssssssssssssssnesssseess 42

Thellimi i té kuptuarit dhe Praktik€s SE& TraUmES .......ievrenrensenssnssnsnsnsssssssssssessessesseses 42
Moduli 3: Njohja dhe pérgjigja ndaj traumEs ......ccccvcvmrrsmrsserrssesissesssseessssessseeas 46
Mbeérritja, Tokézimi dhe Rilidhja ..........ccceeiiirvrrcrrrr s 46
Trauma Zhvillimore ... 47
ACE — Pérvoja negative t€ FEMIJEriS@...........cccorrrrmrrrsmnrsssnnssssne s sssnssssssnenas 48
Njohja dhe reagimi ndaj traumes..........ccceccrrrirrnsninsnncsr s 50
Mentalizimi dhe prania me empati........cccccciiimiicmrcsrnsr s 52

.................................................................................................................................................................. 54

Moduli 4: Trauma anésore (sekondare) dhe Rezilienca Profesionale.......cevenenee. 54
Cmimi i té kujdesurit - Trauma anésore dhe Rezilienca Profesionale........... 54
............................................................................................................................... 56
Cmimi i té kujdesurit— Trauma anésore dhe veté-mbrojtja .......cccceccvcerrrnnnne 56
Trauma dhe Identiteti Social: Korniza Social GRACES.............cccevmrrnerissnnssaenns 59
Ri-traumatizimi dhe alternativat relacionale.........c.cccevmrrinrniniisnicsnnceesen, 61

FLETE AKTIVITET svvettuuseesesssssssesssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssnessssssssssssees 64

KONKIUZE: SNHEYJME ME tULJE et ressressesssressesssressessssesssssssessssessesssesssssssssssssssessssesseneans 67

REFERENCA . ... rtttsstssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssness 68

8

Doracak i Pjesémarrésve - Trajnim pér Kujdesin e Informuar nga veté trauma



PASQYRE E TRAJNIMIT

Ky trajnim éshté mé shumé se thjesht punétori - éshté hapésiré pér té mésuar, pér reflektim e
rritje. Gjaté tri ditéve té ardhshme, do té shqyrtojmé se ¢faré né fakt éshté trauma, si ndikon né
jetén e fémijéve dhe familjeve dhe si ju - si profesionisté - mund té reagoni né ményra gé nxisin
siguring, lidhjen dhe fugizimin.

Kjo nuk ka té béjé vetém me teoriné. Ka té béjé me:
= Thellimin e empatisé suaj
= Pérforcimin e aftésive tuaja praktike
* Ndjesiné e vetébesimit né mbéshtetje té fémijéve e familjeve
= Prurjen e ndryshimeve domethénése né sistemet ku je pjesé

Do ta shgyrtojmé traumén pérmes kéndvéshtrimeve té:
= Neurobiologjisé e zhvillimit
= Emocioneve, marrédhénieve si pérvojave té jetuara
= Mjeteve praktike, gjuhés e teknikave
=  Tokézimit, rregullimit dhe veté-reflektimit

Mbi té gjitha, ky trajnim vé né gendér ju si person - jo vetém si profesionist. Zéri juaj, pérvoja juaj
dhe mirégenia juaj jané pjesé e késaj pune.

Rrugétimi i té Mésuarit
Secila dité éshté e strukturuar me géllim. PEérmbajtja ndértohet né ményré progresive - nga té
kuptuarit, te praktikimi, te zbatimi dhe zotérimi i gasjes.

Dita 1: Siguria dhe té diturit

Ne fillojmé duke krijuar siguri emocionale né grup dhe duke shqgyrtuar bazat e traumés. Do té
mésoni se si trauma ndikon né tru, trup, emocione dhe sjellje, duke pérdorur gjuhé té kuptueshme,
aktivitete térhegése dhe metafora té fugishme. Sé bashku, do té reflektojmé mbi ményrén se si
shfaget trauma dhe si mund té kuptohet ajo me kujdes, e jo me gjykim.

Dita 2: Empatia dhe Aftésité

Duke u bazuar né kéto baza, do té shqyrtojmé se si paraqitet trauma né mjedise profesionale si
shkollat, spitalet, gjykatat dhe mjediset e shérbimeve sociale. Do té forconi aftésité tuaja praktike
pér t'u pérgjigjur né ményra té informuara nga trauma dhe do té gjeni kohé pér té reflektuar mbi
¢mimin emocional té kujdesit. Do té pérgendrohemi edhe né mirégenien dhe reziliencén tuaj si
profesionist.

Jini kureshtar

Jini té pranishém

Jini té dashur me veten

Dhe géndroni té lidhur me arsyen pse keni zgjedhur ta béni kété puné gé né fillim.

Jemi té nderuar qé béjmé kété rrugétim bashké me ju. Miré se vini né rrethin e té mésuarit. Té
fillojmé pra.
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MODULET E TRAJNIMIT

Ky trajnim éshté ndértuar rreth katér moduleve progresive té ligjéruara gjaté dy ditéve. Secili
modul ndértohet mbi té fundit duke ju ndihmuar té kaloni nga té kuptuarit themelor né zbatimin
né botén reale.

Ju do té shqyrtoni:

Cfaré éshté trauma dhe si ndikon ajo né tru, trup, sjellje dhe marrédhénie

Si shfaget trauma né sektoré té ndryshém si arsimi, shéndetésia, drejtésia dhe shérbimet

sociale

Aftési praktike pér t'u pérgjigjur me siguri, empati dhe rregullim

Ményra pér t'u kujdesur pér mirégenien tuaj dhe pér té ndértuar reziliencé

Nuk ka té béjé vetém me teoriné - ka té béjé me transformimin e ményrés se si lidhemi me té
tjerét dhe me veten toné.

‘ Cfaré do té pérfitoni

Moduli

Fokusi

Moduli 1: Té kuptuarit e traumés, Té kuptuarit e thellé se si trauma ndikon né tru,
Bazat e té sistemi i pérgjigjes ndaj sistem nervor, emocione dhe sjellje. Do té filloni té
kuptuarit té stresit dhe ndikimi né ndértoni njé kéndvéshtrim té informuar nga trauma.
Traumés zhvillim.

Kornizat kryesore:

emocionet, truri dhe trupi
Moduli 2: Roli i marrédhénieve té Vegla praktike pér té& mbéshtetur siguriné emocionale
Lidhja, Siguria | sigurta dhe té besueshme | dhe pér té ndértuar besimin. Do té trajtoni veté stilin
dhe Shérimi né rimékémbje. Hyrje né tuaj relacional dhe do té reflektoni mbi marrédhéniet
né Kornizén ARC dhe e sigurta né jetén dhe punén tuaj.

Marrédhénie

koncepte té tilla si bashké-
rregullimi dhe

mentalizimi.
Moduli 3: Si paraqgitet trauma né Vetébesim né identifikimin e pérgjigjeve ndaj
Njohja dhe sektoré té ndryshém. traumave dhe reagimin efektiv né kontekstin tuaj
reagimi ndaj Keginterpretimi i sjelljeve. | profesional. Po ashtu, do té reflektoni mbi pérvojat
traumés Mjete pér pérgjigje té personale té mosakordimit.
zhvillimore sigurta dhe té akorduara.
Moduli 4: Té kuptuarit e gmimit Vetédijesimi mbi até se si trauma ndikon tek ju si
Trauma emocionale té punés né profesionisté. Strategji pér té mbrojtur mirégenien
sekondare kujdes. Shterimi nga tuaj dhe pér té promovuar reziliencén né ekipe.

dhe Rezilienca
Profesionale

dhembshuria, kufijté,
kujdesi pér veten dhe
ekipin. Njoftimi me Social
GRACES.
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Dita 1- Bazat e té kuptuarit té traumés / Siguria dhe té diturit

Moduli 1:

Bazat e té kuptuarit té
Traumeés

Praktika e tokézimit dhe marréveshjet né grup

Klipi "Inside Out" dhe reflektimi i emocioneve

Lidhja tru-trup: modeli i dorés, nervi vagus dhe pérgjigjet ndaj
stresit

Lufto, ik, ngri dhe pérulu

Té kuptuarit e traumés: pérkufizimet, llojet dhe ndikimi
Metafora e ajsbergut dhe trauma e padukshme

‘Cfaré té ka ndodhur?’ né vend té ‘Cfaré nuk shkon me ty?”
Harta e trupit: ku e mbaj stresin?

Moduli 2:

Lidhja, Siguria dhe Shérimi né
Marrédhénie

Prezantim i Kornizés ARC: Lidhja, Rregullimi, Kompetenca

Té kuptuarit e sigurisé relacionale dhe bashké-rregullimit
Aktiviteti: harta e sigurisé ose kronologjia e besimit relacional
Reflektim né grup: té rritur té sigurt né jetén toné

Reflektim né rreth: “Njé moment kur ndihesha i/e sigurt”
Shqyrtimi i sjelljeve té lidhura me traumén: Cfaré ndihmon?
Cfaré nuk ndihmon?

Moduli 3:
Njohja dhe reagimi ndaj
traumés zhvillimore

Cfaré éshté trauma zhvillimore?

ACE-té dhe efektet e tyre afatgjata

Trauma né mjedise té ndryshme: shkollg, drejtési, shéndetési
dhe kujdes

Dritarja e Tolerancés si mjet veté-rregullimi

Diagnostikimi i gabuar dhe kegkuptimi i sjelljeve qé lidhen me
traumén

Aktiviteti i ajsbergut: shqyrtimi i asaj qé fshihet poshté sjelljes
Mentalizimi si mjet i Informuar nga veté Trauma

Reagimi me empati dhe prani té akorduar

6 Parimet e Kujdesit té Informuar nga Trauma nga SAMHSA
Lojéra me role dhe reflektim: “Kur pata paré keqginterpretim té
traumeés”

Moduli 4:
Trauma sekondare dhe
Rezilienca Profesionale

Té kuptuarit e traumés anésore, djegies dhe shterimit nga
dhembshuria

Shenjat e traumés sekondare tek profesionistét

Pérgjegjési e pérbashkét: kujdesi organizativ kundrejt atij
individual

Mirégenia dhe planifikimi i kufijve

Aktiviteti: “Cfaré e mbush kupén ténde?”

Trauma, identiteti dhe ndérthurja (interseksionaliteti) - aktiviteti
i shétitjes né galeri

Parandalimi i ri-traumatizimit: kalimi nga pérgjigjet reaktive né
ato relacionale

Pérmbyllja e Rrethit: "Cfaré po merr me vete nga dita e sotme?"
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TIPARET KRYESORE TE KESAJ QASJEJE TRAINIMI

Ky trajnim éshté bazuar né kujdes, lidhje e mishérim.
Eshté dizajnuar jo vetém pér té pércuar informacion, por pér té transformuar ményrén se si
lidhemi - me veten, me té tjerét dhe me sistemet pjesé e té ciléve jemi.

Mésojmé mé sé miri kur ndihemi té sigurt.

Zhvillohemi kur reflektojmé me singeritet.

Si dhe ndryshojmé kur lidhemi né ményré kuptimplote - me materialin, me njéri-tjetrin dhe me
géllimin toné mé té thellé.

Parimet Themelore té Dizajnit

Secili element i kétij trajnimi pasqyron njé filozofi té bazuar né trauma. Kéto parime udhézojné
se si strukturohet, ofrohet dhe pérshtatet trajnimi

» Marrédhénie e jo transaksion
Ne mésojmé mé sé miri né lidhje—jo me mbingarkim me informata.

» Reflektim e jo reagim
Ne krijojmé hapésiré pér té pushuar, tokézuar, e vérejtur se ¢faré po na vjen.

» Praktik e i aplikueshém
Veglat si Korniza ARC, Rrota e Ndjenjave, dhe Harta e Sigurisé jané té dizajnuara pér
pérdorim né jetén reale né role dhe mjedise té ndryshme.

» Modular e fleksibél
Ju inkurajoheni té pérshtatni gjuhén dhe ritmin sipas kontekstit tuaj -
por mos i zbehni parimet genésore té informuara nga veté trauma, qé e mbajné né térési
kété puné.

» Vetédije pér trupin
Ky trajnim merr parasysh gé trauma jeton brenda trupit.
Praktikat e lévizjes, tokézimit, pushimit dhe rregullimit jané té integruara né veté natyrén e
dokumentit.
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Tri E-té e Traumeés

Bazuar né Konceptin e Traumés dhe Udhézuesin pér Qasje té Informuar nga veté trauma nga
SAMHSA (2014)

Trauma nuk definohet nga njé moment apo ngjarje e vetme - né fakt, karakterizohet nga prania
e tre elementéve té ndérlidhur:

Ngjarja + Pérjetimi i ngjarjes nga Individi + Efektet afatgjate

Kjo kornizé —shpesh quajtur Tri E-té—na ndihmon ta kuptojmé traumén né ményré mé humane
€ mé té nuancuar.

Cfaré do té thoté
1. Ngjarja Njé incident i vetém ose njé seri ngjarjesh qé mund té jené té
démshme fizikisht ose emocionalisht, ose kércénuese pér jetén. Kjo
mund té pérfshijé dhuné, neglizhencé, humbje, abuzim ose
zhvendosje. Por trauma nuk definohet nga veté ngjarja.

2. Pérvoja Dy njeréz mund té kalojné népér té njéjtén ngjarje dhe té reagojné
krejtésisht ndryshe. Ajo gé ka réndési éshté se si ngjarja éshté ndier,
kuptuar, e pérpunuar nga individi. Kjo éshté arsyeja pse trauma éshté
kaq personale.

3. Efekti Trauma ka efekte afatgjata né mirégenien emocionale, fizike dhe
relacionale té njé personi. Kéto efekte mund té shfagen menjéheré -
ose vite mé voné - dhe mund té ndikojné né zhvillim, sjellje, té nxéné,
shéndet dhe besim tek té tjerét.

+$ Trauma nuk ka té béjé vetém me ngjarjen - éshté edhe pérjetimi edhe
ndikimi.
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Katér "R-té" — supozime kycge té kujdesit té informuar nga veté trauma

Kéto katér supozime kyce, té prezantuara nga SAMHSA, formésojné té gjitha sistemet dhe
praktikat e informuara nga trauma. Ato pasqyrojné njé ndryshim né ményreén se si i kuptojmé,
ndérveprojmé dhe i mbéshtesim njerézit e prekur nga trauma.

Resist Re-

traumatization

P Bl Recognize @ PMl Respond

Realize Recognize Respond Rezisto
(kupto) (Njih) (Pérgjigju) Rezisto ndaj

ritraumatizimit té

Té kuptohet ndikimi i Té njihen shenjat dhe Pérgjigju duke fémijéve, si dhe té té
gjeré i traumeés dhe té simptomat e traumés integruar plotésisht rriturve gé kujdesen pér
kuptohen shtigjet e tek klientét, familjet, njohurité rreth traumés ta.
mundshme pér stafi dhe té tjerét té né politika, procedura
rimékémbje pérfshiré né sistem. dhe praktika.

Burimi: Imazh i adaptuar nga: Administrata e Abuzimit me Substanca dhe Shérbimeve té Shéndetit Mendor. (2014).
Koncepti i Traumés dhe Udhézuesi pér Qasje té Informuar nga veté trauma nga SAMHSA. Publikim nga HHS nr. (SMA)
14-4884. Rockville, MD: Administrata e Abuzimit me Substanca dhe Shérbimeve té Shéndetit Mendor.
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GJASHTE PARIMET THEMELORE TE QASJES SE INFORMUAR NGA TRAUMA

Siguria

Ofrimi i sigurisé fizike, emocionale dhe psikologjike éshté genésor.

Do té thoté krijim i mjediseve té parashikueshme, stabile dhe té geta ku
njerézit ndihen vértet té sigurt, jo vetém té mbrojtur fizikisht.

Besueshmeéria dhe Transparenca

Besimi ndértohet pérmes qartésisg, singeritetit e konsistencés.

Organizatat qé bazohen né informata nga veté trauma komunikojné qarté,
Vvéneé pritje realiste dhe i véné né jeté ato. Transparenca zvogélon ¢ekuilibrat
e pushtetit dhe nxit dinjitetin.

Mbéshtetja midis moshataréve

Pérvoja e jetuar éshté burim i fugishém pér shérim.

Mbéshtetja midis moshataréve normalizon betején, tkurr turpin dhe krijon
lidhje autentike. Na pérkujton: nuk je vetém.

Puna e informuar mbi traumén nuk éshté hierarkike - éshté relacionale.
Pushteti éshté i ndaré. Perspektivat e ndryshme jané té miréseardhura. Té
gjithé kontribuojné né siguri dhe ndryshim.

<37 Fuqizim, Zé e Zgjedhje

Q Trauma shpesh zhvesh kontrollin. Rimékémbja pérfshin rivendosjen e
zotésisé.

Ne i mbéshtesim njerézit né shprehjen e nevojave té tyre, né marrjen e
vendimeve dhe né pjesémarrjen né vendime gé i prekin.

-8

Pérgjegjshméria Kulturore, Historike dhe Gjinore
Trauma nuk ndodh né vakum.

Ajo formésohet nga kultura, historia, sistemet e shtypjes dhe identiteti.
Kujdesi i informuar nga veté trauma duhet té reflektojé né ményré aktive
mbi paragjykimet, té marré parasysh pabaraziné dhe té pérshtaté
mbéshtetjen né pérputhje me to.

Pérdoreni kété si busull: secili veprim, politiké
a fjalé mund ta ndihmojé personin té ndihet i
paré, i sigurt dhe i mbéshtetur.

Pse ka réndési
e Angazhim mé i madh i klientéve dhe rezultate
e Miréqenie mé e miré dhe ruajtje e stafit

o Sisteme mé té pérgjegjshme, té sigurta
“Kujdesi i ndérgjegjésuar ndaj traumés nuk éshté ajo qé béjmé ndaj njerézve—éshté
ményra se si jemi me njerézit.”

- SAMHSA (2014)
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Siguria dhe



Pse kjo qasje (Dita e paré)

Ndérhyrjet tradicionale shpesh pérgendrohen né korrigjimin e sjelljes, por kujdesi i bazuar né
trauma na kérkon té shohim mé thellé.

Kur fémijét pérjetojné dhuné, neglizhencé ose stres té vazhdueshém, truri dhe sistemi i tyre nervor
né zhvillim pérshtaten pér t'i ndihmuar té mbijetojné. Kéto pérshtatje shpesh shfagen si sjellje
sfiduese - agresion, ankth, térheqje, vigjilencé e skajshme - jo sepse digcka nuk shkon me fémijén,
por sepse dicka e réndé i ka ndodhur.

Kujdesi i informuar nga trauma ndértohet mbi té kuptuarit gé:

“Cfaré nuk shkon me ty?” béhet “Cfaré té ka ndodhur —dhe si mund té té ndihmoj té ndihesh
pérséri i sigurt?”

@iesi i informuar mbi traumén ndértohet mbi kéto kuptime: \

e Trauma éshté e pérhapur: Shumeé fémijé dhe familje kané pérjetuar forma té shuméfishta
traumash—shpesh pa pasur as emér.

e Trauma ndikon né zhvillim: Ndikon né ményrén se si fémijét i rregullojné emocionet,
mésojné, kujtojné, lidhen me té tjerét dhe pérjetojné trupat e tyre.

o Sjellja éshté komunikim: Ajo qé duket si kundérshtim mund té jeté strategji mbijetese.
Trupi kujton até qé mendja mund té mos e shprehé

e Siguria dhe marrédhéniet shérojné: Shérimi nuk ndodh népérmjet kontrollit, por
népérmjet marrédhénieve té sigurta, té harmonizuara dhe me bashkéndjesi.

Kjo gasje integron punimin shkencor nga neuroshkenca, psikologjia zhvillimore dhe teoria e
lidhjes - dhe e sjell até né punén e pérditshme té profesionistéve si ju.

Nuk flasim pér mbamendjen e definicioneve. Béhet fjalé pér ndryshimin e ményrés se si i
shohim, u pérgjigjemi dhe i mbéshtesim té tjerét.

Kujdesi i informuar nga trauma nuk éshté strategji e njehershme - éshté ndryshim i ményrés
sé té menduarit.

Na kérkon ta shohim fémijén né térési brenda kontekstit dhe té pérshtasim gasjen toné, ashtu
gé té mos shkaktojmé déme tjera.
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Cfaré jeni té ftuar té sillni me vete
Kjo nuk éshté ligjératé - ky éshté rreth i mésimit e reflektimit té pérbashkét.

Té genit té hapur: Jini té gatshém té eksploroni se si trauma ndikon jo vetém te fémijét, por
edhe te bindjet, reagimet dhe ményrat tuaja té punés.

Angazhimi: Merrni pjesé né diskutime né grup, aktivitete dhe veté-reflektim pér té thelluar té
kuptuarit.

Perceptimi i vetes: Vini re se ¢faré del né sipérfage emocionalisht. Nuk ka presion pér té
shprehur digka qé nuk té duket e sigurt.

Qéllimi i Dités 1

o Ndértimi i té kuptuarit té pérbashkét pér traumén si dhe si ajo forméson
sjelljen

e Té shgyrtohen koncepte kyge si lufto/ik, sistemi nervor dhe korniza ARC

e Té kuptohet qé trauma nuk éshté gjithmoné e dukshme - si njé ajsberg,
pjesa mé e madhe éshté nén sipérfage

e Filloni té zbatoni parimet e informuara nga trauma, duke filluar me veten
dhe ményrén se si krijoni siguri pér té tjerét
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Moduli 1: Té kuptuarit e Traumés dhe Ndikimit té saj

Mbérritja, Miréseardhja dhe Lidhja

Miré se vini né fillimin e rrugétimit toné me kujdesin e informuar nga trauma.

Kjo hapésiré éshté krijuar géllimisht pér té nderuar praniné tuaj, urtiné tuaj dhe pérvojén tuaj té
jetuar.

Para se té fillojmé té mésojmeé rreth traumés, fillojmé duke krijuar siguriné brenda grupit. Kjo do
té thoté té ndértojmeé lidhje - me veten toné, me njéri-tjetrin dhe me rrugén e pérbashkét pérpara.

Cfaré té presim
Do té fillojmé me njé pyetje té thjeshté, por domethénése, né rreth:

"Cila éshté pérvoja mé e miré dhe mé e keqe gé keni pasur kohét e fundit?"

Nuk ka pérgjigje té gabuara. Kjo pyetje na fton té reflektojmé mbi até gé na
ndihmon té ndihemi té sigurt, té paré dhe té mbéshtetur kur mésojmé me té
tjerét.

Bashkeékrijimi i Marréveshjeve té Grupit GROUP AGREEMENTS

Né vijim, do té punojmé bashké pér té krijuar
Marréveshjet tona né Grup, duke pérdorur njé tabelé

dhe markeré. Kéto nuk jané rregulla; jané vlera té 'Take care 0]c lJourself
pérbashkéta qé na orientojmé né até se si duam té ' .
trajtojmé njéri-tjetrin gjaté kohés qé kalojmé sé bashku. J YOIA don’r have to share ang’rhmg

youfre not comfortable with
Mund té shtosh gjéra té tilla si: :
e Dégjimi me vémendije t& ploté + Speak from your own experience
e Marrja e pauzave sipas nevojés
e Té flasim nga perspektiva e vetes sé paré

e Respektimi i niveleve té ndryshme té °|.is’rcning is jqu as valuable as
ndarjes/shprehjes sharing

+ Confidentiality is respected

Mésimi i informuar nga trauma fillon duke i krijuar hapésiré secilit person qé té ndihet
mjaftueshém i sigurt pér té mésuar, reflektuar dhe lidhur.
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Emocionet dhe Siguria

Né kété sesion, fillojmé té eksplorojmé dimensionin emocional té traumeés - pjesé thelbésore e té
kuptuarit se si trauma jeton né trup, mendje dhe marrédhénie.

Emocionet jané mé shumé sesa reagime; ato jané lajmétare. Ato shpesh shfagen né trup pérpara
se té arrijmé t'u japim emér. Vetédijesimi pér to éshté hap ky¢ drejt ndértimit té sigurisé dhe

lidhjes.

Aktiviteti: Inside Out — Skena e darkés sé familjes

Inside Out — Skena e darkés sé familjes

Do té shohim njé skené té shkurtér nga filmi Inside Out pér té reflektuar mbi ményrén se si
emocionet |évizin brenda nesh - dhe sa shpejt mund té pérshkallézohen kegkuptimet kur nuk jemi
té akorduar me njéri-tjetrin.

Ky klip na ndihmon té vérejmé:
e Sishfagen emocionet ndryshe tek secili person
e Simund té lindé konflikti kur nevojat emocionale lihen pas dore ose hidhen poshté

e Réndésia e empatisé dhe vetédijes emocionale né marrédhénie

Emocionet nuk jané as té sakta as té gabuara - ato jané sinjale. Kur ndalemi pér t'i véné re,
krijojmé hapésiré pér t'i kuptuar.

Rrota e Ndjenjave

Do té njiheni me Rrotén e Ndjenjave, njé
mjet i dobishém pér ndértimin e gjuhés
dhe vetédijes emocionale.

Né cifte, do té shqyrtoni:

e “Cilat emocione jané mé té lehta
pér t'u véné emeér apo shprehur?

e C(Cilat jané mé té véshtira—dhe
pse?”

Ky reflektim ndihmon né ndértimin e
njohurive emocionale, njé nga themelet e
sigurisé relacionale.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZAL0nwCo0h8
https://youtu.be/4-tcKYx24aA
https://youtu.be/4-tcKYx24aA
https://youtu.be/4-tcKYx24aA

Siguria Emocionale ka Réndési

Siguria emocionale éshté jo vetém mungesa e démit, por prania e besimit, akordimit dhe lejimit
té ndjesisé.

Kur siguria emocionale éshté e pranishme:
» Njerézit mund té jené kureshtaré, e mé pak defanzivé
» Emocionet mund té lévizin, né vend gé té ngecin

» Maésimi, lidhja dhe shérimi béhen té mundura

Pér té kuptuar traumén, sé pari duhet té kuptojmé emocionet - sepse
trauma jeton né trup dhe flet pérmes ndjenjave.

Mesazhe kyge: “Duhet té kemi siguri qé té ndjejmé.”

Emocionet jané lajmétare - ato lindin né trup pérpara se té arrijné né mendimet tona
Ndértimi i vetédijes emocionale na ndihmon té rregullohemi dhe té lidhemi me té tjerét
Siguria emocionale éshté gurthemeli pér shérim dhe té mésuar

Kur njerézit ndihen té sigurt, ata mund té shprehin, pérpunojné dhe ecin népér emocionet
né ményré mé efektive

Kujdesi i informuar nga veté trauma fillon me vérejtjen - jo me “ndregjen” - e emocioneve
té pranishme

gy DL

- , Y/
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Anatomia e Emocioneve — Truri dhe Trupi

Cfaré do té mésoni:

o Siéshté i programuar truri yné pér mbijetesé
¢ Silidhen emocionet me sistemin nervor
e (Cfaré ndodh brenda nesh kur ndihemi té kércénuar

Té kuptuarit e Trurit: "Modeli i dorés"

Dr. Dan Siegel ka krijuar njé ményré té thjeshté
pér té kuptuar trurin, duke pérdorur thjesht
dorén.

Formoni grushtin me gishtin e madh té futur
brenda gishtérinjve. Ky model paraqget trurin:

¢ Gishtat e mbledhur = Truri mendues (korteksi
prefrontal)

e Gishtii madh brenda = Truri i ndjenjés
(sistemi limbik)

e Kyg/péllémbé = Truri i Mbijetesés (palca e
trurit)

Kur jemi té mbingarkuar, “na shpérthen kapaku” -
truri yné mendues shkycet.

Hippocampus

sse your hands to imagine your brain

Cerebral cortex
Hippocampus

Amygdala

Hand model courtesy of Dan Sies

Kur fémija éshté né gjendje mbijetese, nuk mund té arsyetojé ose reflektojé. Ata kané nevojé

PpEr siguri, jo pér turp.

Nxitje pér reflektim: Mendoni pér njé rast kur “ju ka shpérthyer kapaku.” Cfaré ju ndihmoi té

riktheheni né qetési?
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Reagimi ndaj kércénimeve dhe ¢rregullimi

Cfaré do té mésoni:

Fight +light FREEZE

e Pse reagimet lufto, ik, ngri dhe pérulu jané
strategji mbijetese

e Cili mund té jeté reagimi juaj automatik ndaj
stresit

o Sita vérejmé ¢rregullimin né veten toné dhe té
tjerét

Cfaré ndodh kur ka kércénim?

Kur truri ndjen rrezik (real ose té perceptuar), ai aktivizon gjendje mbrojtése. Kéto nuk jané
“sjellje té kéqija” —jané thjesht pérgjigje adaptuese.

Reagimi Pérvojé e ndjeré Sjellja gé mund té shihni

» Luftimi Zemérim, padrejtési, kontroll Britma, agresion, tension

X Ikja Panik, friké, urgjencé Shmangie, ikje, nervozizém

%% Ngrirja Mbingarkesé, mungesé shprese  Heshtje, mbyllje, palévizshméri

o Pérulja Qetésues, pérpjekje pért’i béré  Pérulje e skajshme, [énie anash e vetes

gejfin njerézve

Reflektim Personal:
Cila éshté pérgjigja juaj primare ndaj stresit?
Si reagoni kur ndiheni té pasigurt, nén presion ose té kegkuptuar?

Si mund ta keté ndikuar kété edukimi juaj ose pérvojat e kaluara?

B Shkruani disa sjellje gé véreni né reagimin tuaj ndaj stresit.
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Nervi Vagus: Alarmi i integruar
VAGUS NERVE

Sistemi juaj nervor autonom ju ndihmonté e
géndroni té sigurt. Ai kontrollon hapésirén pér
rrezige—ndonjéheré pa e kuptuar fare.

Brain

Teoria Polivagale, e krijuar nga Dr. Stephen - 4 :
Porges. Tregon se si sistemi nervor léviz midis 3 . C S N o
gjendjeve - mendojeni si shkallé: DA : ‘ )
Atje lart, Vagal Ventral: ndihemi té sigurt, té
angazhuar, té lidhur.
Né mes, Simpatetik: jemi né gjendje lufte ose
ikjeje—té shgetésuar, té zeméruar ose té
mbingarkuar.
Né pjesén e poshtme, Dorsal Vagal: mbyllemi
ose shembemi, kur ndihemi té pafugishém ose
té pashpresé.”

Spleen

Stomach

Pancreas

Kidnay

“small
Intastine

PVI

“Té gjithé lévizim lart e poshté késaj shkalle. Trauma mund t'i bllokojé njerézit tek ato shkallét e
uléta. Por me mjetet e duhura - frymémarrje, bashké-rregullim, lévizje - mund ta ndihmojmé
trupin té kthehet né siguri.”

Roli i sistemit nervor Cfaré bén Pse ka réndési

Reagime té shpejta dhe

Dérgon sinjale Na alarmon pér kércénime .
automatike

Forméson emocionin Aktivizon frikén, zemérimin, ngrirjen  Mund té Iéré anash logjikén

Vendos nése angazhohemi apo

Ndikon né lidhje .
mbyllemi

Siguria = lidhje

Mesazhe kyge:

Gjendjet e mbijetesés si luftimi, ikja, ngrirja dhe pérulja jané pérgjigje natyrale dhe
automatike, jo sjellje té zgjedhura.

Kéto modele sjelljesh zhvillohen nga pérvojat e kaluara dhe adaptimet e sistemit
nervor.

Secili ka njé pérgjigje automatike ndaj stresit - ta dish ténden ndihmon né ndértimin e
njohjes pér veten.

Kujdesi i informuar nga trauma do té thoté t'i pérgjigjesh ¢rregullimit me kureshtje

dhe dhembshuri, jo me gjykim.
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Rregullimi emocional: Té géndrosh stabil né ndjenja té médha
Cfaré do té mésoni:

o Cfaré do té thoté rregullimi dhe pse éshté i réndésishém
e Simunden té rriturit té bashké-rregullojné fémijét dhe kolegét
o Sité pérdorni Shkallén e Rregullimit pér té mbéshtetur

ndryshimet né sistemin nervor
Rregullimi éshté aftésia pér t'u rikthyer né gjendje té géndrueshme dhe té geté pas aktivizimit
emocional.
Nuk flitet pér getésiné né ¢do moment e vazhdimisht. Béhet fjalé pér kthimin né gendér.

Cfaré éshté rregullimi?

e Vetérregullimi: Cfaré béj uné pér té menaxhuar gjendjen time

e Bashké-rregullimi: Si mé ndihmojné té tjerét té ndihem mjaftueshém i sigurt pér té
rregulluar

[ Fémijét mésojné té rregullojné pérmes lidhjes me té rriturit - jo vetém J

A shkalla e Rregullimit

Shkalla e Rregullimit na ndihmon té identifikojmé gjendjen toné emocionale dhe té zgjedhim
mbéshtetjen e duhur.

Niveli Gjendja Cfaré ndihmon

Qeté dhe té lidhur Social, té hapur, té angazhuar ~ Puné né grup, lojé, reflektim

Alarmuar/né ankth Té frustruar, panik, defanzive Lévizje, dalje e sigurt, frymémarrje
e thellé

Fikur/Caktivizuar | mpiré, i térhequr, i sheshté Tokézim, ton i buté, heshtje, prani

Qéllimi nuk éshté t’i ngremé njerézit lart né shkallg, por t'i takojmé aty ku jané.
ﬂ Nxitje pér reflektim:

Si ju tregon trupi kur jeni i ¢rregulluar?
e (faré ju ndihmon té riktheheni né getési?

e (Cfaré mund té béni pér té ndihmuar diké tjetér té rregullohet?
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Tokézim— skanim trupi

Dobité:
e Tkurr ankthin
e Zbutet dhimbja e kyceve
e Zbutet edhe lodhja
e Tkurrje e Inflamacionit
e Forcim i Imunitetit
e  Gjumé mé i miré/mé i thellé

e Normalizon ritmet biologjike

e Zvogélon ndjeshmériné elektromagnetike

Mesazhe kyge:

Rregullim do té thoté té rikthehesh né getési pas stresit - nuk ka té béjé me té
géndruarit gjithmoné i geté.

Bashkérregullimi ndodh né marrédhénie té sigurta - té tjerét na ndihmojné té ndihemi
mé stabilé.

Fémijét (dhe té rriturit) kané nevojé pér lidhje para “ndreqjes” kur jané té ¢rregulluar.
Shkalla e Rregullimit na ndihmon té vérejmé se ku ndodhemi dhe ¢faré na nevgjitet.

Shko tek personat aty ku jané, jo aty ku do té doje té ishin - siguria né radhé té paré..

- e x \/
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Pérkufizimi i Traumés dhe Efekteve té saj

Cfaré do té mésoni:

e (Cfaré éshté né fakt trauma - dhe ¢faré nuk éshté

e Lloje té ndryshme té traumave

e Sindikon trauma né tru, trup, emocione, kujtesé dhe
sjellje

Cfaré éshté trauma?

“Trauma nuk éshté ajo qé té ndodh. Eshté ajo qé ndodh
brenda teje si pasojé e asaj gé té ndodh.”

— Dr. Gabor Maté

Tri E-té e Traumés nga SAMHSA

Trauma nuk definohet nga njé moment apo ngjarje e vetme - né fakt, karakterizohet nga prania e
tre elementéve té ndérlidhur:

Ngjarja - Njé incident i vetém ose njé seri pérvojash gé jané dérrmuese, kércénuese ose té
démshme.

Pérjetimi i ngjarjes nga Individi - Ményra se si personi e interpreton ose i jep kuptim asaj gé ka
ndodhur éshté thellésisht personale.

Efektet afatgjate - Ndikimi afatgjaté né zhvillim, emocione, sjellje dhe marrédhénie.

Dy njeréz mund ta kalojné té njéjtén ngjarje, por ta pérjetojné ndryshe, sipas
mbéshtetjes, historisé e kontekstit.

Llojet e traumés

Akute Njé rast traumatik, i njehershém (p.sh., aksident me makinég,
fatkegési natyrore)

Kronike Ekspozim i vazhdueshém (p.sh. dhuné né familje, abuzim i
pérséritur)

Trauma komplekse Ngjarje té shumta traumatike (abuzim i réndé ose neglizhencé e
vazhdueshme)

Trauma Zhvillimore Trauma e hershme gjaté fazave kritike té rritjes

Trauma sekondare Ekspozimi indirekt ndaj traumés pérmes kontaktit té afért

Trauma mund té bartet edhe népér breza - jo me ndryshim té ADN-sé, por duke ndikuar né
ményrén se si shprehen gjenet tona. Ky proces njihet si epigjenetiké.
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Si na ndikon trauma

Trauma jeton né trup - jo vetém né mendje. Ndryshon ményrén se si truri funksionon, si
reagon sistemi nervor dhe si lidhemi me té tjerét.

Sipérfaqja Ndikimi i Traumés

Truri Kérkim tejet aktiv i kércénimeve, véshtirési né pérgendrim dhe kontroll té
impulseve

Emocionet Ankth, friké, turp, nervozizém, mpirje emocionale

Trupi Tension kronik, problemet me gjumin, lodhja, sémundjet

Perceptimi Keqinterpretimiisinjaleve sociale, paraprirje e démeve, té menduarit bardhé
e zi

Memoriia Boshllége, konfuzion, rikthime né té kaluarén, imazhe ndérhyrése

CJ nxitje pér reflektim:
e Si e ndryshon ky kuptim i traumés ményrén se si e shihni sjelljen e njerézve?

e (Cfaré ju ka habitur apo ju ka béré pérshtypje né kété pjesé?

Mesazhe kyge:

Trauma nuk éshté vetém ngjarja - €shté efekti afatgjaté né siguriné, trupin dhe
marrédhéniet.

Ndryshon ményrén se si njerézit ndiejné, kujtojné dhe interpretojné botén.
Reagimet si frika, mbyllja né vetvete ose agresioni jané strategji mbijetese.

Té kuptuarit e traumés na ndihmon té reagojmé me dhembshuri, jo me kontroll.

- e DL

- , \u/
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Trauma dhe Stresi Toksik

Cfaré do té mésoni:

o Dallimi midis stresit dhe stresit toksik
e Sindikon trauma né zhvillimin e trurit dhe trupit me kohé
o Sité dalloni se ku shfagen stresi dhe emocionet né trup

Cfaré éshté stresi toksik?
Jo ¢do stres éshté i démshém. Né fakt, stresi pozitiv (si pérgatitja pér provim ose mésimi i njé

aftésie té re) na ndihmon té rritemi.
Por kur stresi éshté kronik, dérrmues dhe i pambéshtetur, béhet toksik.

Llojit i stresit Pérkufizimi Shembuj
Stresi pozitiv Afatshkurtér, gqé nxit rritjen Té folurit né publik, pérvoja té
reja
Stres i tolerueshém | Intensiv, por i zbutur nga Humbja e njé té dashuri,
mbéshtetja zhvendosja
Stresi toksik | vazhdueshém dhe i pazbutur me | Abuzimi, neglizhenca, frika e
siguri vazhdueshme

Stresi toksik démton zhvillimin e trurit, rregullimin emocional dhe pérgjigjet
imune.

Ndikimi Afatgjaté

Kur trupi éshté né gjendje mbijetese pér kohé shumé té gjaté, sistemi i reagimit ndaj stresit
mbetet aktiv, duke e pérmbytur trupin me kortizol dhe adrenaliné.
Me kalimin e kohés, kjo mund té cojé né:

e Véshtirési né pérgendrim ose né mésim ®

e Probleme me gjumin dhe oreksin

e Ankth i larté ose mbyllje emocionale /s\
e Rrezik méilarté pér sémundje té zemrés, diabet, depresion P

Aktiviteti: Harta somatike e trupit
Né skicén e trupit (té dhéné né doracakun tuaj):

Mendoni pér njé moment stresues té kohéve té fundit.

Pérdorni ngjyra ose fjalé pér té treguar se ku e keni ndier né trupin tuaj (p.sh., ngushtim né gjoks,
shtréngim nofulle, dhimbje stomaku).

Reflektoni: A ishte ndjesi e nxehtég, e ftohté, e réndég, e tensionuar apo mpirje?

Nuk ka pérgjigje té sakta ose té gabuara - kétu flasim pér vetédijesim.
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Moduli 2: Lidhja, Siguria dhe Shérimi né Marrédhénie

Trauma dhe Marrédhéniet — Roli i Lidhjes

Cfaré do té mésoni:

o Si ndikojné marrédhéniet e hershme né zhvillimin emociona
o Cilat jané stilet e lidhjes dhe si formohen ato
o Sindikon trauma né lidhje dhe besim

Pse marrédhéniet kané réndési

"Nése trauma paragitet né marrédhénie, atéheré edhe shérimi duhet té ndodhé né
marrédhénie."”
— (Siegel, 2012)

Qé nga lindja, njerézit kané nevojé pér lidhje pér té mbijetuar. Lidhja éshté ményra se si
kérkojmeé siguri dhe pérkatési - vecanérisht né kohé stresi.

Infant Attachment cycle wfsns Teauma:Cycls

Baby has

7

Trust
develops 2:"2‘5’

\ Need met /
b

caregiver

Mewd rot met by &
Caregover

Burimi i imazhit: https://www.attachmenttraumanetwork.org/what-is-healthy-attachment/

Kur fémijét pérjetojné kujdes té Kur kujdesi éshté i paparashikueshém, i
vazhdueshém, ata zhvillojné lidhje té frikshém ose mungon, fémijét pérshtatin
sigurt: sjelljen pér té mbijetuar.

“Jam i sigurt. Mund té besoj. Uné kam Kéto strategji mbijetese shfagen né ményrén
réndési.” se si lidhemi me té tjerét mé voné né jeté.

Trauma e lidhjes nuk Iéndon vetém zemrén - e programon sistemin nervor té presé rrezik.
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Stilet e lidhjes (Té Thjeshtuara)

Stili i lidhjes Pérvoja e hershme
. Kujdes i vazhdueshém dhe i
Siguria .
pérgjegjshém
Ankth Kujdes i pagéndrueshém
Shmangés Kum[es shpérfillés ose i
largét
Corganizuar Kujdes kaotik, frikésues

Strategjia e Marrédhénieve (relacionale)
U beson té tjeréve, kérkon ndihmé,
kontrollon emocionet

Kérkon aférsi, ka friké nga refuzimi, tepér
vigjilent

| pavarur, shmang aférsiné, mbyllet né
vetvete

Konfliktuoz, i/e paparashikueshme,
disociuese

Sjelljet né lidhje jané adaptim pér mbijetesé, jo té meta té personalitetit

 nxitje pér reflektim:

e Neé ¢faré lloj mjedisi emocional jeni rritur?

o Sipérgjigjeshin té rriturit né jetén ténde ndaj nevojave, frikés apo trishtimit ténd?
¢ Simund ta keté formésuar kjo ményrén se si lidheni me té tjerét sot?

Mesazhe kyge:

Lidhja ka té béjé me mbijetesén—marrédhéniet e hershme formésojné ményrén se si ne

ndihemi té sigurt, té paré, e té mbéshtetur.

Stilet e lidhjeve jané adaptime, jo etiketa fikse - ato formohen si pérgjigje ndaj ményrés sé

plotésimit apo anashkalimit té nevojave tona.

Siguria relacionale éshté themelore pér shérimin - besimi ndértohet pérmes

géndrueshmérisé, empatisé dhe riparimit.

Té genit "i rritur i sigurt" do té thoté té pérgjigjesh me kureshtje, getési dhe lidhje - edhe

kur té tjerét jané té ¢rregulluar.
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Korniza ARC dhe Siguria Relacionale

Cfaré do té mésoni:

e (Cfaré do té thoté "siguria relacionale" - dhe si ta
krijoni

¢ Sinandihmon Korniza ARC té mbéshtesim shérimin
nga trauma

e Cfaré do té thoté té jesh “i rritur i sigurt” né praktiké

Cfaré éshteé Siguria Relacionale?
Siguria relacionale éshté kur njerézit ndihen:
e Té paré dhe té dégjuar
e Emocionalisht té sigurt
e Té pranuar pa gjykim
e Té liré té shprehen pa friké
Pér fémijét (dhe té rriturit) né rimékémbje nga trauma, siguria relacionale éshté themeli i

shérimit.

Korniza ARC

ARC do té thoté:

Lidhje - Ndértim i marrédhénieve té
sigurta, té géndrueshme dhe té
besueshme Identifikimi

Rregullim - Ndihmé né menaxhimin e
emocioneve dhe impulseve té forta

Kompetencé - Mbéshtet vetébesimin,
identitetin dhe aftésité

Imazh i adaptuar nga: https://yourexperiencesmatter.com/learning/attachment-regulation-competency-arc/
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ARC na kujton se shérimi éshté relacional, emocional dhe zhvillimor.

Nése fémija éshté i ¢rregulluar, nuk ka nevojé pér pasoja - ka nevojé pér
lidhie.

Pyetje pér praktiké: Té genit i rritur i sigurt
Mendoni pér ndonjé fémijé ose té ri gé mbéshtesni. Pyesni veten:
¢ A ndihen té sigurt emocionalisht prané meje?

e Sireagoj uné kur éshté i/e ¢rregulluar?
¢ Sijap shembullin e getésisé, empatisé dhe kufijve?

& "Njé i rritur i sigurt 8shté person qé i bén té tjerét té ndihen té sigurt pa pasur
nevojé ta thoté."

Shérimi i ¢rregullimeve né lidhje fillon me marrédhénie té sigurta, té géndrueshme dhe té
harmonizuara.

Kjo vlen pér kujdestarét, mésuesit, punonjésit socialé dhe stafin reagues né vijén e pareé.

Bashkérregullimi, kureshtja, dhe prezenca e geté rindértojné besimin me kalimin e kohés.

I nxitje pér reflektim:

e (Cfaré té ndihmon té ndihesh i sigurt emocionalisht me diké?
¢ Siduket “riparimi relacional” né punén ose jetén tuaj?

Mesazhe kyge:

ARC nuk éshté listé kontrolluese - éshté kornizé fleksibile pér té na udhézuar drejt krijimit
té mjediseve té sigurta dhe té pérgjegjshme

Korniza ARC ndihmon né orientimin e pérgjigjeve té informuara nga trauma me rrénjé né
lidhje, rregullim e rritje.

Té jesh i informuar pér traumén do té thoté té béhesh prani e sigurt dhe rregulluese pér
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Njohja e Traumés te fémijét — ¢faré ndihmon, ¢faré nuk ndihmon

Cfaré do té mésoni:
¢ Sishfagen shpesh sjelljet e lidhura me traumén tek fémijét

o Pse sjellja éshté komunikim, jo kundérshti
e Cfaré lloj reagimesh té té rriturve i ndihmojné fémijét té ndihen té sigurt (dhe cilat jo)

Kuptimi i Sjelljes pérmes kéndvéshtrimit té traumés

Kur fémijét ndihen té paré, nuk kané nevojé té dalin jashté vetes pér
vémendje

Trauma mund té ndikojé né ményreén se si fémijét sillen, mésojnég, lidhen dhe rregullojné
emocionet. Ajo gé mund té duket si mohuese, apo agresivitet, apo i/e térhequr, éshté shpesh
reagim mbijetese.

Kéto sjellje nuk jané zgjedhje—jané adaptime pér veté-mbrojtje né njé boté gé mund t'u jeté

dukur e pasigurt.

Sjellje té zakonshme té lidhura me traumén tek fémijét

Sjellja Cfaré mund té jeté pérfundi

Agresion ose shpérthime Tejndezje, friké, mungesé sigurie
Térhegje ose heshtje Reagim me ngrirje, mbyllje, mbingarkesé
Kérkim i vémendjes Nevojé pér lidhje ose afirmim

"Kundérshtues" ose kontrollues  Frika nga paparashikueshmeéria ose pafugia

Huti, harresé Boshllége né kujteség, stres ose disociim

Pyetja nuk éshté “Cfaré nuk shkon me kété fémijé?”, por “Cfaré ka pérjetuar ky fémijé?”

A e L
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Cfaré ndihmon dhe ¢faré jo

X cfaré nuk ndihmon

e Té bértiturat, turpérimi ose ndéshkimi

e Injorimi i nevojave emocionale ose sinjaleve
té sjelljes

« Supozimi qé fémija vendos veté té jeté "i
véshtirg"

 Rregulla strikte, pa fleksibilitet apo empati

Cfaré ndihmon

e Toniqgeté, prani e géndrueshme dhe kufij

té parashikueshém

e Vlerésim i emocioneve pa pasur nevojé pér

“ndregje” apo zgjidhje

e Ofrim i bashkérregullimit dhe mjete té

thjeshta tokézimi

e Té genit kureshtar, né vend se reagues

e Riparim pas momenteve té stresit ose

shképutjes

Siguria nuk éshté vetém mbrojtje - ka té béjé me lidhjen.

 nxitje pér reflektim:

e Mendoni pér njé rast kur keni paré njé fémijé né ankth. Cfaré reagimi ndihmon—apo nuk

ndihmon?

e Simund té fillosh ta shohésh sjelljen sfiduese si komunikim?

Mesazhe kyge:

Trauma ndikon né sjellje - ajo qé duket si sfidé mund té jeté pérgjigje ndaj stresit.

Fémijét na tregojné se si ndihen pérmes veprimeve, jo gjithmoné me fjalé.

Reagimet e ashpra ose shpérfillése mund ta traumatizojné pérséri ose ta pérshkallézojné

frikén.
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Mbyllja e Dités

Pérfundojmé me njé reflektim né
gark:

Cka ke mésuar sot qé do ta mbash
me vete?

Ndani njé fjalé, frazé ose imazh qé
pérfagéson pérvojén tuaj.

| . Activilg

Cij.ic[é Reflection
A | Felt Safe’

Rregullimi éshté themeli i shérimit. Para se té mendojmé apo mésojmé, duhet té
ndihemi té sigurt.
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FLETE AKTIVITETI

Rrota e ndjenjave
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Fleté pér trajtim né ¢ifte: Reflektim Emocional “Inside Out”

1. Shikoni klipin dhe véreni:

Cilat emocione ju bENE PEIrShtyPJe? ..ot s
Si ndérvepronin apo ndryshonin ato?

2. Reflektoni pér vete (2 minuta):

Emocioni gé fsheh né puné:

3. Trajtim né ¢ifte (zgjat 6 minuta; 3 minuta secili)
¢ Kur té vijé radha, shprehni:

Emocioni qé zgjodha dhe pse ka réndési:

4. (Opsionale) Informacion pér t'u ndaré me Grupin: (Ju lutem mos ngurroni ta
kaloni nése déshironi.)

Késhilla pér pérdorimin:
e Mos ngurroni té shénoni pikat kryesore ose fjalét kyce.
e Jini té respektueshém dhe dégjoni me praniné tuaj kur partneri juaj ndan dicka.
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Harta e trupit - ku e ndiej stresin né trupin tim?
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Stili i Lidhjes — Aktiviteti i Veté-Reflektimit

Ky material pérmbledh katér stilet e zakonshme té lidhjes dhe ofron hapésiré pér reflektim
personal. Kéto stile nuk jané etiketa té fiksuara, por strategji adaptive té zhvilluara si pérgjigje
ndaj marrédhénieve té hershme. Pérdoreni kété si mjet pér vetédijesim mé té thellé ose pér

ditar.

Stili i lidhjes | Si mund té duket Pyetje pér reflektim | Pérgjigjet
Siguria Ndihet i sigurt, u beson Kur ndihem mjaftueshém
té tjeréve, mund té i sigurt pér té kontaktuar
kérkojé ndihmé dhe ose pér té kérkuar
ngushéllim. ndihmé?
Kush mé ka ndihmuar té
ndihem i sigurt gjaté
rritjes?
Shmangés Minimizon nevojat, Cilat situata mé béjné té
shmang aférsing, pérpigem té largohem?
shképutet emocionalisht. | Kur kam mésuar t'i
pérballoj gjérat vetém?
Ambivalent | Kérkon lidhjen, por ka A brengosem pér njerézit
friké nga braktisja ose gé largohen apo nuk
mospérputhja. merrem fort me até
puné?
Si reagoj ndaj pasigurisé
né marrédhénie?
Corganizuar | Ka friké si nga aférsia A jam ndier njékohésisht
ashtu edhe nga distanca, | itérhequr, sidhei
ndihet i pasigurt né frikésuar nga njerézit?
marrédhénie. Cfaré e bén té véshtiré
t'u besoj plotésisht té
tjeréve?




Fleté pune pér hartén e sigurisé

Kjo fleté pune ju ndihmon té reflektoni mbi njerézit, vendet dhe strategjité qé kontribuojné né
siguriné tuaj emocionale dhe fizike. Pérdoreni kété harté pér té eksploruar se ¢faré mbéshtet
mirégenien tuaj dhe ¢faré té béni kur ndiheni té ¢rregulluar ose té pasigurt.

1. Njerézit gé mé ndihmojné té ndihem i sigurt:

2. Vendet ku ndihem i sigurt:

3. Aktivitete ose mjete qé mé ndihmojné té ndihem i sigurt:

4. Kur filloj té ndihem i pasigurt, mund té vérej:
e Trupi im mé duket...
e Mendimet e mia béhen...

e kam prirje gé té...

5. Gjérat gé mund té bé&j pér t'u rilidhur me siguriné:

Pérdoreni kété fleté pune pér reflektim personal ose ndajeni me diké qé ju
mbéshtet. Harta e sigurisé mund té jeté praktiké e vazhdueshme.



% \

CARINC 1.0

Thellimi i t& kug

Empatia dhe Aftési



Pse kjo gasje (Dita Dy)

“Fémijét nuk na shkaktojné véshtirési - ata kalojné momente té véshtira. Kur e kuptojmé traumén
e tyre, mund té pérgjigjemi me dhembshuri qé transformon.” (Véshtrim nga trajnerja)

Né Ditén 1, hodhém themelet: té kuptuarit se si trauma ndikon né trurin, emocionet, sjelljen dhe
marrédhéniet né zhvillim.

Sot, e cojmé kété mésim njé hap mé tutje - nga té kuptuarit se ¢faré éshté trauma, deri te kuptimi se
si shfaget ajo né jetén e fémijéve dhe té rinjve.

Fémijét rrallé mund té thoné: “Jam i traumatizuar.”
Né vend té késaj, trauma komunikon pérmes sjelljes: shpérthimeve, térhegjes, rezistencés, frikés,
hiperaktivitetit ose mpirjes emocionale.

Pa njé kéndvéshtrim té informuar nga trauma, kéto pérgjigje ndaj mbijetesés mund té kegkuptohen
si sfiduese, pértaci, kérkim vémendjeje ose sémundje mendore. Kjo mund té ¢ojé né:

e Diagnozé té gabuar
e Ndérhyrje té papérshtatshme
e Ri-traumatizim

e Mundési té humbura pér shérim

Kjo gasje i ndihmon profesionistét:

( Ta shohin sjelljen si formé komunikimi, jo si problem gé duhet zgjidhur \

e Té kuptojné se si trauma mund té shfaget ndryshe né sektoré té ndryshém - né klasa, salla
giyqi, klinika ose né puné rastesh

e Té shmangin etiketimin e démshém dhe té respektojné pérballimin adaptiv

o Té pérgjigien me strategji qé mbéshtesin siguring, rregullimin dhe fuqizimin - jo turpin a

po
k ndéshkimin /

-’ e » Y/}
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Kujdesi vjen me njé ¢mim

Seanca e sotme ka hapésiré edhe pér ty - profesionistin. Kur punoni ngushté me traumén, bartni
edhe ju njé pjesé té peshés sé sa;.
Trauma anésore, lodhja e tepért, dhe lodhja nga dhembshuria jané rrezige reale né kété puné.

Kjo éshté arsyeja pse gasja e informuar nga trauma duhet té pérfshijé edhe miréqenien e stafit dhe
kujdesin organizativ. Nuk mund té japésh gjé nga kupa bosh — dhe fémijét nuk mund té ndihen té
sigurt me té rritur gé jané vazhdimisht té mbingarkuar.

Duke thelluar kuptimin tuaj dhe duke zbatuar strategji praktike, specifike pér sektorin, do té jeni
mé té pajisur pér té:

e Parandaluar ri-traumatizimin
e Promovuar shérimin
e Mbrojtur mirégenien tuaj mendore dhe emocionale

Cfaré jeni té ftuar té sillni me vete

Thellimi i vetédijes suaj
e Qéndroni kureshtaré - shiko pértej sjelljes, jo vetém até
o Reflektoni se si trauma mund té kegkuptohet ose té diagnostikohet gabimisht né sektorin
tuaj
e Shqyrtoni me kujdes, si dhe zgjeroni supozimet

Angazhimi né Ndértimin e Aftésive
e Merrni pjesé né lojéra me role, diskutime dhe reflektime né grup
e Zbatoni parimet e bazuara né trauma né kontekstin tuaj té botés reale
e Ndani pérvojat tuaja pér té mbéshtetur mésimin kolektiv

Ushtrimi i veté-vlerésimit
¢ Vinire reagimet tuaja emocionale gjaté situatave
o Reflektoni mbi até se si identiteti, kultura dhe historia juaj e formojné kéndvéshtrimin tuaj
e Qéndroni té hapur si ndaj pikave tuaja té forta ashtu edhe ndaj kufijve né mésim

Kontributi né Kulturé Shéruese
e Mbani mend: kujdesi i informuar nga trauma éshté si individual ashtu edhe sistemor
o Trajtoni faktin se si roli dhe organizata juaj mund té nxisin siguriné dhe té zvogélojné démet
¢ Cmoni mbikéqyrjen, mbéshtetjen nga kolegét, si dhe reflektimin si mjete pér reziliencé

\/

(
i
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Qéllimi i Dités 2

e Thellimi i kuptimit se si trauma ndikon né sjellje, emocione, té nxéné dhe marrédhénie
o Identifikimi dhe shmangia e keginterpretimeve apo diagnozave té gabuara té zakonshme
e Shqyrtimi se si manifestohet trauma né sektoré dhe mjedise té ndryshme

e Pérforcimii aftésive praktike pér reagime té informuara nga veté trauma, emocionalisht té
sigurta

e Aplikimi i gjashté parimeve SAMHSA pér kujdesin e informuar nga trauma né kontekst
e Rritja e vetédijes pér traumén sekondare, djegien dhe lodhjen nga dhembshuria
e Shqyrtimi i strategjive individuale dhe organizative pér miréqenie dhe reziliencé

e Promovimi i té mésuarit midis kolegéve, kujdesit kolektiv dhe rritjes profesionale
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Moduli 3: Njohja dhe pérgjigja ndaj traumés
Mbérritja, Tokézimi dhe Rilidhja

Cfaré do té Béni:
e Rilidhje si grup
e Tokézim né momentin e tanishém

e Reflektim mbi até qé keni sjellé né Ditén e 2-
té

e Rishikimitemave té Dités 1 dhe pérgatitje pér
até gé ju pret

Praktika e Tokézimit: Mbérritja né térési
Para se té zhytemi tutje, té ndalemi njé gast pér t'u rehatuar.

¢ Uluni rehat, me kémbét né toké

e Merrni frymé thellé, ngadalé... Dhe nxirreni
e Ndjeni tokén poshté jush

e Véreninjé gjé gé mund ta dégjoni... njé gjé gé mund ta ndjeni.N

gfta shihni
Mos u ngutni pér té gené "gati." Eshté né rregull éshté té vish ashtu sic je.

Pyetje pér kontrollim situate

Merrni njé moment pér té reflektuar, pastaj drejtohuni partnerit/es ose grupit:
“Me cfaré ke arritur sot?”

Mund té jeté njé mendim, njé ndjenjé, njé fjalé, apo edhe thjesht frymémarrja juaj.

Mund ta shkruani kétu nése déshironi:
B sot, hyj kétu me...

Rikapitulim Dita 1. Dje, shgyrtuam: Fokusi i Dités 2. Sot, do ta ¢cojmé mé tej kété
mésim duke u pérgendruar né:

e (faré éshté trauma dhe si shfaget né tru, Empatia: té kuptuarit se ¢faré fshihet pas
trup dhe sjellje sjelljes sfiduese

e Fugia e sigurisé emocionale dhe fizike né e Identiteti: t&€ njohésh se si kéndvéshtrimet
shérim dhe paragjykimet tona ndikojné né

s o . interpretim
e Pérgjigjet e sistemit toné nervor dhe si té

ndértojmé rregullim e Aftési: ushtrimi i té reaguarit né ményra gé
krijojné siguri dhe lidhje
Nuk béhet fjalé vetém pér té ditur mé
shumé - thjesht té shfagemi ndryshe.

e Pse lidhja relacionale éshté zemra e
kujdesit té informuar nga veté trauma
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Trauma Zhvillimore

Cfaré do té mésoni:

e (Cfaré éshté trauma zhvillimore dhe si dallon nga Q
traumat e tjera

¢ Sindikon trauma e hershme né zhvillimin e trurit,
lidhjen dhe rregullimin emocional

e Sitrauma mund té formésojé sjelljen né mosha dhe
mjedise té ndryshme

Cfaré éshté trauma zhvillimore?
Trauma zhvillimore ndodh gjaté fazave té hershme té jetés, kur truri dhe trupi jané ende né rritje.

Shpesh pérfshin stres kronik, neglizhencé ose ekspozim ndaj rrezikut - sidomos né mjedise ku fémija
duhet té ndihet i sigurt.

Pér dallim nga rastet e njéehershme traumatike, trauma zhvillimore: Kur siguria nuk éshté e
e vazhdueshme, sistemi nervor

e Ndodh pérgjaté njé kohe 3 ’ . .
géndron né gjendje té

¢ Ndikon né tru gjaté periudhave té ndjeshme vazhdueshme alarmimi.

e Pérfshin njerézit nga té cilét fémija varet mé shumé

Si ndikon né zhvillim

Fusha e prekur Ndikimi

& Truri Truri béhet i programuar pér mbijetesé, jo pér mésim. Té
menduarit shkycet; reagimi merr timonin.

(") Lidhja Fémijét mund té kené véshtirési té besojné, té lidhen ose té
ndihen té denjé pér kujdes.

@Rregullimi emocional Emocionet mund té duken té pakapércyeshme ose té
paarritshme. Fémija mund té mbyllet né vete ose té shpérthejé.

@ Perceptimi Ata mund t'i interpretojné situatat e sigurta si té rrezikshme ose

t'i keqginterpretojné sinjalet sociale.

Shembuj nga jeta reale

Njé 4-vjecar qé godet dhe shkelmon kur ndahet nga kujdestari/ja mund té mos jeté “i lazdruar” -
mund té jeté duke pérjetuar pérséri braktisje ose neglizhencé té hershme.

Njé adoleshent qé duket i mpiré ose i pamotivuar mund té jeté i ngriré, jo dembel.
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ACE - Pérvoja negative té Fémijérisé

Death

Early

Cfaré do té mésoni: oo
e (faré éshté studimii ACE-ve dhe ¢faré na méson e
Heatth Risk Behavior
ai

Social, Emotional,
& Cognitive Impairment

e Si ndikojné fatkegésité dhe stresi i hershém né
shéndetin dhe mirégenien afatgjaté

Soclal Conditions / Local Context
Generational Embodiment / Historical Trauma
Conception

Mechanism by which Adverse Childhood Experiences

° Pse ACE_te Ja ne nje pikeniSje, JO dlagnoze Influence Health and Well-being Throughout the Lifespan

e Dallimi midis rrezikut dhe reziliencés

Imazh nga: Studimi CDC-Kaiser ACE
Studimi i ACE-ve (1998)

Studimi origjinal nga CDC dhe Kaiser Permanente identifikoi 10 lloje té pérvojave negative té
pérjetuara para moshés 18 vjec.

The ACEs Study identified
S 10 types of childhood
adversity that impact
ADVERSE CHILDHOOD health and well-being.

EXPERIENCES
Household o
ouseho

Abuse Dysfunction Neglect

Physical Mental illness Physical
Emotional Substance misuse Emotional

Sexual Domestic violence

Incarcerated parent
The more ACEs, ®e ACEs are one piece

the greater the rik of the puzzle.
for health problems @an Additional

later in life. adversities and positive

experiences also influence
outcomes.
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Pértej ACE-ve origjinale
Qé atéheré, korniza éshté zgjeruar pér té pérfshiré:
e Varfériné dhe dhunén né komunitet
e Diskriminimin, racizmin dhe traumén ndérgjeneracionale
e Humbjen e identitetit kulturor, luftén dhe zhvendosjen
e Vecimi nga shkolla ose pérfshirje né drejtési
e Bullizim (personalisht dhe né internet)

ACE-té tregojné se si akumulohet trauma, por nuk e tregojné té gjithé historiné.

Rreziku # Fati

ACE-té nuk jané listé kontrolluese e as mjet diagnostikues.
Dy fémijé mund té kené té njéjtin numér ACE-sh, por rezultate shumé té ndryshme varésisht nga:

Faktorét mbrojtés:
e Marrédhénie té géndrueshme dhe kultivuese
e Mbéshtetje nga komuniteti

e |dentiteti kulturor

Rezilienca kur fémijét shihen, mbéshteten dhe lidhen.

Reflektim Personal

"Si lidhet kjo me até qé shoh né punén time?"

Cilat ACE jané mé té zakonshme tek fémijét/familjet gé ju mbéshtesni?

Si e ka ndihmuar—ose kufizuar—kuptimin tuaj kjo kornizé?

"] Shkruani ose shprehni reflektimet tuaja

[ Mesazhe kyge: \

Trauma né jetén e hershme pércakton ményrén se si fémijét mésojné, sillen dhe lidhen

Trauma zhvillimore éshté komplekse, shpesh e padukshme dhe me natyré relacionale

ACE-té jané kéndvéshtrim i dobishém, por nuk japin pasqyrén e ploté

Shérimi éshté i mundur pérmes sigurisé, lidhjes dhe bashké-rregullimit

o
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Njohja dhe reagimi ndaj traumés

Cfaré do té mésoni:
e Sité shihet sjellja si komunikim i nevojave té paplotésuara

e Pse praktika e informuar nga veté trauma do té thoté té shikosh nén sipérfage

e Sité mbetesh kureshtar, e jo reagues

Trauma éshté e padukshme - Metafora e Ajsbergut:

THE ICEBERG THEORY OF BEHAVIOUR AND FEELINGS

Trauma is invisible

BEHAVIOUR - CURIOSITY

...Because | was trying to ...
...Because | believe that... yiie

...Because | am feeling ...
...Because | need ...

...Because | am worried that ... BBecause | am hoping thatil

Ajo qé shohim kundrejt asaj qé éshté pérfundi
Ashtu si ajsbergu, shumica e asaj gé nxit sjelljen éshté e padukshme - nén sipérfaqe.

¢ Mbi Sipérfaqge- Sjellje e vrojtueshme: bértitje, refuzim, térheqgje
v Nén Sipérfage - Friké, turp, pikéllim, nevoja té paplotésuara, lidhje e paplotésuar, strategji
mbijetese

. Sjellja mund té jeté e zhurmshme, por historia poshté saj shpesh éshté e

A
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Sjellja éshté komunikim
"Sjelljet e lazdruara" té njé fémije jané shpesh ményra e tij pér té treguar até gé nuk mund ta thoté.
Né vend té pyetjes: “Si ta ndaloj kété sjellje?”, kujdesi i informuar nga trauma pyet:
e “Cka po pérpiget té mbrojé me kété sjellje?”
e 'Cfaré nevoje e paplotésuar po shprehet kétu?"
Aktiviteti: Cfaré éshté nén sipérfage?
Shqyrtojeni kété skenar:

Njé 12-vjecar refuzon té marré pjesé né orén e mésimit, i pengon té tjerét dhe i bértet mésueses kur
i thoté té ulet.

Pérdorni Veglén e Ajsbergut pér té reflektuar:

Cfaré mund té jeté duke ndodhur prapa sjelljes?

Pér cilat emocione, histori ose nevoja té paplotésuara mund té béhet fjalé?
Si mund té reagoni me kureshtje, e jo ta kontrolloni?

& Qéndroni kureshtaré, géndroni té rregulluar

Kjo seancé prezanton konceptin e mentalizimit—aftésia joné pér té pasur parasysh botén e
brendshme té njé tjetri.

Do té hyjmé mé thellé né kété né seancén tjetér.
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Mentalizimi dhe prania me empati

Cfaré do té mésoni:

e (faré éshté mentalizimi dhe pse éshté i
réndésishém

e Sie pengojné trauma dhe stresi aftésiné toné pér
té reflektuar mbi pérvojat e té tjeréve

e Sité géndrohetipranishém dheitokézuar kur té
tjerét jané té ¢rregulluar

e Mijete pér bashké-rregullim dhe dégjim reflektiv

Cfaré éshté mentalizimi?
Mentalizimi do té thoté té imagjinosh se ¢faré mund té keté né mendje tjetri - derisa qéndrohet né
lidhje me mendjen ténde.

Té kuptojmé sjelljen

Eshté aftési themelore njerézore ¢ T€ pérgjigjemi me empati

na ndihmon: Té mbetemi té hapur e kureshtaré

Kur jemi té pranishém dhe té tokézuar, arrijmé té mentalizojmé:
e Mbetemi té hapur ndaj asaj qé té tjerét mund té ndiejné - edhe kur éshté e véshtiré té jesh
e Béhemi shembullii sigurisé emocionale dhe bashké-rregullimit

e Kalojmé nga reagimi né reflektim

Kur jemi té stresuar, té ndezur apo té mbingarkuar, mentalizimi shképutet dhe humbim gasjen né
kété aftési.

Nuk mund t’i ndihmojmé té tjerét té ndihen té sigurt nése jemi té shképutur

C] Reflektim:

e Kur éshté mé sé véshtiri pér mua té jem i pranishém dhe kureshtaré?

e (Cfaré mé ndihmon té rregullohem ashtu gé té mund té mentalizoj?
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Aktiviteti: Té zhytemi - Mentalizimi né veprim

#Kureshtja éshté antidoti i reaktivitetit

Cfaré Si mund ta Cfaré mund té ndiejé Cila mund té jeté nevoja e

shohim/dégjojmé? perceptojmé/emértojmé? fémija/i riu nxénésit/té riut
(kéndvéshtrimi i (mentalizim > reagim
traumeés)? mbéshtetés)?

Njé fémijé/iri
godet njé tjetér
me grusht

Njé nxénés shan
njé mésues/e

Njé fémijé/i ri nuk
kushton vémendje

Njé fémijé/i ri
gesh né situata
shumeé serioze

mesazhe kyce: \

Sjellja éshté vetém maja e ajsbergut - shikoni pérfundi saj pér kuptim, emocion dhe nevoja
té paplotésuara

Trauma dhe stresi mund ta shkycin trurin toné reflektues - ne dalim nga funksioni

Mentalizimi na ndihmon té pérgjigjemi, jo té reagojmé - dhe té ndértojmé besim edhe né
momente té véshtira

!é géndruarit me kémbé né toké dhe me empati i ndihmon té tjerét té rregullohen, y
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Moduli 4: Trauma anésore (sekondare) dhe Rezilienca Profesionale
Cmimi i té kujdesurit - Trauma anésore dhe Rezilienca Profesionale

1
|
1
|

= |

“Té kuptojmé shtrirjen toné emocionale”

Beacon House f |

The Window
of Tolerance

Window of Tolerance - Beacon House

el |=] = (]

Created by Eescon House
Nusic by wew. bensound. con

Po fillojmé duke paré videon e Beacon House (rreth 12 minuta)

Dritarja e Tolerancés - Beacon House https://youtu.be/nZnJMyNT620?si=g3-ZEsbJRypPsGIK

Cfaré éshté Dritarja e Tolerancés?

Dritarja juaj e Tolerancés éshté zona juaj optimale e funksionimit - ku mund té mendoni qarté, té
ndiheni té pranishém dhe té reagoni né ményré fleksibile.

Kur jemi brenda asaj dritareje, mund té:
e Pérgendrohemi, dégjojmé e lidhemi
e Ndjejmé emocione pa u mbingarkuar
e Qéndrojmé té tokézuar edhe nén presion

Kur nuk jemi brenda asaj dritareje, mund té shkojé né:

Tej-entuziazmim Nén-entuziazmim

Funksioni lufto/ik

Ankth, zemérim, pagéndrueshméri
Rrahje té shpejta té zemrés, mendime té
shpejta

Funksioni ngri/shkyg
Mpirje, lodhje, shképutje
Afekt krejt i ftohté, energji e dobét, konfuz

. Trauma mund ta tkurré dritaren toné. Praktikat e rregullimit na ndihmojné ta zgjerojmé
prapé.
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https://youtu.be/nZnJMyNT620?si=g3-ZEsbJRypPsG9K
https://youtu.be/4-tcKYx24aA
https://youtu.be/4-tcKYx24aA
https://youtu.be/4-tcKYx24aA

Reflektim: Té kuptojmé dritaren toné
Kalojmé ca caste duke reflektuar mbi pérvojat tona.

Si ndihem kur jam brenda dritares sime? (p.sh., qeté, lidhur, fokusuar)

\J

Cilat jané shenjat e mia té emocionimit té tepért?
(p.sh., irritim, mendime gé nuk ndalen, térbim ndaj té tjeréve)

\

Cilat jané shenjat e mia té ftohjes sé skajshme?
(p.sh., shképutje, ndjesi mpirjeje, mbyllje né vetvete)

\J

Veglat pér rregullim — “Cfaré mé ndihmon?”

Mendoni pér praktikat, njerézit ose mjediset gé ju ndihmojné té ktheheni né dritaren tuaj.

Strategjia e Rregullimit Cfaré funksionon pér ju?
Tokézim (shqisat, frymémarrja)
Lévizje (ecje, shtrigje)

Lidhje (bisedoni me diké té sigurt)
Bisedé me veten ose ripércaktim
Natyra, muzika, kreativiteti

. Gjéra té ndryshme funksionojné né momente té ndryshme. Celési éshté té dish opsionet
e tua.

-—" » Y/}
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Cmimi i té kujdesurit— Trauma anésore dhe veté-mbrojtja

Cfaré do té mésoni:

e Sikujdesi pér té tjerét mund té ndikojé né shéndetin toné emocional dhe fizik

e Shenjat e traumés anésore, lodhjes nga dhembshuria dhe djegia

e Roliisistemit nervor né absorbimin e stresit

e Meényra pér té mbéshtetur rregullimin, reziliencén dhe kufijté tuaj

* Pse mirégenia duhet té jeté pérgjegjési e pérbashkét né sistemet e informuara nga trauma

Nuk mund té ecésh né ujé pa u lagur.

Kur kujdesemi fort, ne veté ndryshojmé.
Puna me traumén na ndikon—emocionalisht, fizikisht dhe mendérisht.

Kjo nuk éshté dobési. Eshté thjesht ¢mimi i té kujdesurit.

T€ jesh i informuar nga veté trauma do té thoté té pérfshihesh veté né qarkun e kujdesit.

Trauma anésore - Cfaré éshté?

“Trauma anésore” éshté barra emocionale gé
profesionistét bartin pasi dégjojné dhimbjen e té
tjeréve me kalimin e kohés.

Nuk éshté e njéjta gjé si “djegia”: ‘

Djegie = stérlodhje nga ngarkesa e punés, kushtet e kéqija
Trauma anésore = ndryshime emocionale nga pérthithja e traumés sé té tjeréve

Lodhja nga dhembshuria = lodhja nga empatia e vazhdueshme pér té tjeré

Shenjat e shpeshta jané:
e Crregullime té gjumit, nervozizém, mpirje
e Véshtirési e lidhjes me té tjerét
e Imazhe intruzive, energji e dobét dhe tkurrje e empatisé

(
(

\/
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Kortizoli - “Hormoni i Stresit” dhe Ndikimi mbi shéndet

Kur jemi nén stres kronik, kortizoli pérmbyt NS & ;’V""
sistemin toné.

Kjo mund té ¢ojé né:

e Dobésim té kujtesés, humorit e
pérgendrimit

e Tkurrje té empatisé e reaktivitet

* Probleme shéndetésore afatgjata (p.sh.,
tretje, imunitet, zemér)

Por nuk jemi té pafuqishém - trupat tané
prodhojné edhe hormone shéruese, si
oksitocina, serotonina dhe endorfina.

Lidhja, Iévizja dhe gézimi nuk jané luks - ato jané mbrojtése.

£

Aktiviteti: Cfaré e mbush kupén ténde?

Kemi théné tashmé qé nuk mund té japésh gjé nga kupa bosh.
grupe té vogla ose vetém, reflektoni pér:
e (faré e mbush kupén ténde?
e (faré e zbraz até?
e Simund té ndértoni mikro-ushtrime té pérditshme gé ju
rikthejné né gjendje?
Pérdorni ngjyra, fjalé ose simbole pér té ndértuar "kupén" tuaj.

Kuti veglash pér tokézim dhe kufij

Né

/ Strategji praktike pér vetémbrojtje:
2. Tokézimi- frymémarrja katrore, kontrolli shgisor 5-4-3-2-1, |évizje fizike

Lidhja - Diskutime midis té njéjtéve, mbikéqyrje reflektuese, lidhje me lumturi
& Rivendosje - Qeshje, pushim, kreativitet, natyré, pérmbushje

@ Kufijté - Té thuash jo, té bésh pauzé para reagimit, té planifikosh kohén pér dekompresion

~

s
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Kujdesi pér veten éshté pérgjegjési e pérbashkét

Kujdesi pér veten éshté thelbésor - por nuk mjafton.

Sistemet e informuara nga trauma duhet:
e Té krijojné hapésiré pér reflektim dhe mbéshtetje nga kolegét
e Té ofrojé mbikéqyrje dhe kontrolle té rregullta

* Promovojé kulturé sigurie psikologjike
e Respektojé kufijté dhe inkurajojé baraspeshén

Miréqenia nuk éshté opsionale - éshté bazike pér kujdes té sigurt dhe efektiv.

Té jesh i informuar nga veté trauma do té thoté té pérfshihesh veté né qarkun e
kujdesit.

/Mesazhe kyge: \

Trauma anésore éshté pérgjigje reale e normale ndaj té kujdesurit té thellé
Sistemi nervor mbart até qé pérthithim - emocionalisht dhe fizikisht
Rregullimi, pushimi dhe reflektimi jané genésore - jo luks

Kujdesi pér veten éshté i réndésishém, por edhe sistemet duhet ta bartin peshén e vet

, ’e ..
NN ’ P a

- v !
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Trauma dhe Identiteti Social: Korniza Social GRACES

Cfaré do té shqyrtoni:

e Siidentiteti, fugia dhe sistemet formésojné pérvojat e
traumés sé njerézve

* Pse té kuptuarit e kontekstit social éshté thelbésor pér
kujdesin e informuar nga trauma

o Si té reflektoni mbi pozicionimin, fuginé dhe zérin tuaj
shogéror

e (faré do té thoté siguria pérmes pérvojave té ndryshme té
jetuara

GRACES Shoqérore dhe Ndérthurja (interseksionaliteti) (Burnham, 1993)

Jo té gjitha plagét jané té dukshme. Siguria jo gjithmoné duket njésoj.

Secili prej nesh mbart identitete té shuméfishta - disa té dukshme, disa té fshehura.

Kéto pérfshijné aspekte té tilla si:

G eography Race Religion
|
| |
G ender \
—— ‘\\\ _— | // P A ge
N N |
S pirituality |
& Avily
S exual Orientation _ — = Appearance
ri e - S X
S exuality gy N\ A ccen
Y // ‘ \ \\
Education / ‘ \ C lass

E mployment Ethnicity C ulture
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GRACES shogérore na ndihmon té reflektojmé mbi:
T€ jesh i informuar pér traumén

do té thoté té jesh i informuar pér
¢ Ku mund té mbartim fuqi apo privilegje identitetin.

e Cilat pjesé té vetes soné shihen ose nuk shihen

e Ku mund té ndihemi té cenueshém ose té pérjashtuar

Ky kéndvéshtrim na ndihmon té kuptojmeé se si pérjetohet ndryshe trauma varésisht nga identiteti
shogéror dhe mjedisit té personit.

=4 Aktiviteti: Shétitje né galeri — “Cfaré i jep formé sigurisé?”

Reflektoni mbi HIRET Sociale (Social GRACES). Kéto mund té jené:

e Cilat pjesé té identitetit tuaj duken mé té
dukshme né punén tuaj?

e Ku mendoni se dégjohet zéri juaj? Ku ju
duket se heshtet?

e Kur je ndjeré i pérjashtuar, i pasigurt apo i
kegkuptuar?

¢ Cilat paragjykime ose kénde té “vdekura”
jeni gati t'i trajtoni mé thellé?

Intersectionality

Pse ka réndési kjo

Trauma nuk ndodh né vakum - ajo ndérvepron me kulturén, historiné, diskriminimin dhe pushtetin.
Kur e injorojmé, rrezikojmé té ritraumatizojmé pikérisht ata njeréz gé duam té mbéshtesim.

Ajo gé duket “e sigurt” pér njé person, mund té jeté kércénuese pér njé tjetér - bazuar né léndimet
e kaluara, pritshmeérité kulturore ose kontekstin shogéror.

Kujdesi i informuar nga trauma duhet té ushgehet nga barazia.

/Mesazhe kyge: \

Identitetet tona formojné ményrén se si e pérjetojmé traumén dhe si shérohemi

Fugia e privilegji duhet té merren né konsideraté né ¢do marrédhénie ndihme
Siguria emocionale nuk ka mostér pér secilin

Praktika e Ndérgjegjésuar ndaj Traumés do té thoté té jesh kureshtar, jo i bindur- sidomos

Qér pérvojén e jetuar té njerézve /
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Ri-traumatizimi dhe alternativat relacionale

Cfaré do té shqyrtoni:

e Sisistemet dhe ndérveprimet mund té jené pa dashje jehoné e traumave té sé kaluarés
e Si té dalloni shenjat e ritraumatizimit né mjediset e pérditshme

e C(Cilat alternativa relacionale mbéshtesin siguriné emocionale

e (faré do té thoté té kalosh nga praktika e reagimit né pérgjigje
Cfaré éshté ri-traumatizimi?

Kujdesi i informuar mbi traumén nuk ka té béjé vetém me até gé béjmé—ka té béjé edhe me até qé
shmangim.

Ndonjéheré, pa e kuptuar, profesionistét, politikat ose rutinat mund té pasqyrojné pafuqiné, frikén
ose pérjashtimin qé dikush ka pérjetuar tashmé. Kjo quhet ri-traumatizim.

Mund té ndodhé kur njerézit:

e Pérdoret ton i ashpér ose gjuhé gjykuese
e Zbatohen rregullat pa ndonjé fleksibilitet apo shpjegim
e Preket pa pélgim ose afrim tejet i madh

e Injorohen nevojat shqgisore ose emocionale

e Largohet dikush nga njé grup ose hapésiré

Kéto mund té duken si ményra "normale" pér té menaxhuar situatat - por ata qé kané histori
traumash, mund té ndihen té pasigurt apo té kércénuar.

Lévizja nga reagimi né pérgjegjshméri
Té jesh i informuar pér traumén do té thoté t'i pérgjigjesh réndesés me kureshtje e dhembshuri, e jo
té kontrollosh apo té ndéshkosh.

Té krahasojmé disa pérgjigje té pérditshme:

Né vend té... Provo...
"Duhet té getésohesh!" "E shoh gé je i mérzitur. Jam uné kétu me ty.’

Ndéshkimi i shpérthimeve emocionale  Mbéshtet rregullimin sé pari, pastaj diskuto sjelljen

Rregulla me tolerancé zero Qasje fleksibile dhe relacionale ndaj konfliktit
Thirrja e prindérve pér té ‘frikésuar’ Puna sé bashku pér té kuptuar dhe mbéshtetur
fémijén fémijén
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Reflektim: Si mund té jeté ndryshe?

Reflektoni né gifte ose né grupe té vogla:

e Ku mund té jeté duke ndodhur ritraumatizimi né punén tuaj, pa géllim?

e (Cfaré lloj toni, rutinash ose disipline mund t’i duken ndjesi pasigurie dikujt?
e Ku ka vend pér mé shumé fleksibilitet, bashképunim apo zgjedhje?

e Shkruaj njé ndryshim té informuar nga trauma qé do té doje té provosh.
Pse ka réndési kjo

Ri-traumatizimi thyen besimin.

Kujdesi i informuar nga veté trauma e ndérton até.

Ményra se si flasim, strukturojmé shérbimet dhe reagojmé ndaj shqetésimit mund ta thellojé démin
ose té fillojé ta shérojé até.

/Mesazhe kyge: \

Ri-traumatizimi mund té ndodhé pérmes tonit, rregullave ose rutinés

Kujdesi i informuar nga trauma ka té béjé me siguriné emocionale, jo vetém me
menaxhimin e sjelljes

Lidhja, rregullimi dhe bashképunimi i ndihmojné njerézit té ndihen pérséri té sigurt

Ndryshimet e vogla relacionale mund té parandalojné déme té métejshme

J
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Pérmbyllja e Rrethit: Integrimi dhe Kthimi

Activity

Ndérsa pérgatitemi té mbyllim ditén toné té dyté, i
mblidhemi pérséri né rreth. Ju ftojmé té flisni nga - ;

. ' I
zemra: , Circle Reflection

&
“Cfaré éshté njé gjé gé do ta mbash me vete nga
sot?”
“ ¢

Mund té shprehni njé fjalé, njé imazh ose thjesht
praniné tuaj.

Rregullimi éshté themeli i shérimit. Para se t€ mendojmé apo mésojmé, duhet
té ndihemi té sigurt.

Faleminderit per guximin, historite dhe pranine tuaj.
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FLETE AKTIVITETI

Harta e Dritares sé Tolerancés

Si ndihem kur jam né dritaren time té tolerancés?

Cfaré mé ¢on né ndezje té tepért?

Cfaré mé ndihmon té kthehem né dritaren time té tolerancés?

..............................................................................................................................
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Aktiviteti Kupa e Zbrazét / Kupa Plot

Neé cifte, secili person ndan:

e Njé gjé gé po ua harxhon energjiné né puné.

e Njé gjé gé e rimbush até energji.

Dégjojeni partnerin tuaj pa gjykim dhe me praniné tuaj

Pasi té dy té jené shprehur, reflektoni sé bashku mbi:

e (Cfaré ndryshimi té vogél mund té béni kété javé pér té mbrojtur energjiné tuaj?

® Shterues (Cfaré té shteron "X Mbushés (Cfaré té rimbush
energjiné?): energjiné?):
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Rrethi i Ndikimit dhe Aktivitet Kontrolli

Ky aktivitet ju ndihmon té reflektoni se ku e pérgendroni energjiné tuaj emocionale dhe si ta
zhvendosni fokusin drejt asaj gé mund té kontrolloni ose ndikoni - celési i reziliencés sé informuar
nga trauma.

Udhézimet
1. Mendoni pér njé situaté ose sfidé gé ka gené shumé shteruese emocionalisht.
2. Shkruani elementé té asaj situate né rrathé bazuar né nivelin e kontrollit ose ndikimit qé
keni mbi to.
3. Reflektoni se ku e shpenzoni pjesén mé té madhe té energjisé suaj aktualisht.

Rrethi im i ndikimit
Pérdorni hapésirén vijuese pér té vizatuar rrathét ose pér té shkruar mendimet tuaja.

Cka mé intereson por nuk mund ta

Mbi ¢faré mund té

Cfaré mund té

Pyetje pér reflektim

e Cfaré ju befasoi?

* Ku e pérgendroni aktualisht pjesén mé té madhe té energjisé suaj?

e Si ju duk té emértosh até gé nuk mund ta kontrollosh?

e Cfaré do t'ju ndihmonte ta zhvendosnit energjiné tuaj drejt asaj gé mund ta kontrolloni ose
ndikoni?

e Cili éshté njé veprim i vogél qé mund té ndérmerrni kété javé brenda rrethit tuaj té kontrollit?
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Konkluzé: Shtyjmé mé tutje

Ndérsa arrini né fund té kétij trajnimi, mbani mend:

Kujdesi i ndérgjegjésuar ndaj traumés nuk éshté njé destinacion. Eshté njé ményré
té genuri.

Cdo fémijé, i ri dhe familje mbart njé histori unike.

Késhtu edhe ¢do profesionist.

Dhe pérmes kétij rrugétimi, keni thelluar kuptimin tuaj se si trauma ndikon né trupa, tru, sjellje dhe
marrédhénie - dhe si shérimi fillon me siguri, besim dhe lidhje.

Cfaré mbani me vete tani:

Aftésiné pér té ndaluar dhe pér té pyetur: ‘Cfaré té ka ndodhur?’ né vend se ‘Cfaré nuk shkon
me ty?”

Guximin pér ta paré sjelljen si komunikim—jo si dicka gé duhet menaxhuar, por dicka gé
duhet kuptuar

Pérgjegjésiné pér té reflektuar mbi fuqiné, praniné dhe rolin tuaj né krijimin e hapésirave té
sigurta

Kujtimin qé edhe ndryshime té vogla né qasje mund té mbjellin farat e reziliencés

Cfaré ka ofruar ky Doracak:

Njohuri themelore mbi traumén dhe efektet e saj

Strategji praktike pér t'u pérgjigjur me empati, fleksibilitet dhe shkathtési

Mjete dhe korniza gé mund té pérshtaten né sektoré arsimi, puné sociale, kujdes shéndetésor dhe
drejtési

Hapésiré pér té reflektuar mbi identitetin, nevojat dhe mirégenien tuaj

Ajo qé vjen tani varet nga ju:

Krijimi i sistemeve té ndérgjegjésuara ndaj traumés éshté angazhim i pérbashkét. Kérkon lidership.
Reflektim. E mbi té gjitha—lidhje njerézore. Ndérsa ktheheni né punén tuaj:

Ruani kureshtjen. Ruani bashkéndjesiné. Qéndroni té tokézuar.

Jepni shembullin e ndjesisé sé sigurisé.

Béhuni ju getésia e stuhisé sé dikujt.

Flisni hapur kur sistemet shkaktojné dém - dhe ndihmoni né formésimin e rrugéve té reja pérpara.

Mendime pérfundimtare

Secili fémijé meriton té ndihet i sigurt, i paré dhe i kuptuar, ashtu si cdo profesionist meriton
mbeéshtetje, reflektim dhe hapésiré pér t'u rritur.

Ju nuk ofroni vetém shérbime - ju ndértoni besim, ruani shpresén dhe e béni té mundur shérimin.
Sé bashku, po e ri-vizatojmé ndjesiné e kujdesit, drejtésisé e shkollimit.

Kjo éshté zemra e kujdesit té ndérgjegjésuar ndaj traumés. Dhe fillon me ty.
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BURIME NE INTERNET:

Rrota e Ndjenjave — https://feelingswheel.com/

KLIP FILMI INSIDE OUT - https://youtu.be/ZALOnwCo0h8?si=QF Ja2D1HgngGNc9

MODELI DORE | TRURIT - https://youtu.be/f-m2YcdMdFw?si=LJ1QrgNUaFDZL1IK

ANATOMIA E TRURIT / RREMBIMI | AMIGDALES - https://www.simplypsychology.org/amygdala-
hijack.html#:~:text=Amygdala%20hijack%20is%20a%20term,at%20someone%20you%20care%20about.

TEORIA POLIVAGALE - https://www.polyvagalinstitute.org/whatispolyvagaltheory

Stresi toksik dhe ndikimi né zhvillim - https://developingchild.harvard.edu/resources/videos/toxic-stress-

derails-healthy-development/

TRAUMA E LIDHIJES - https://centerforattachment.com/

KORNIZA ARC - https://arcframework.org/what-is-
arc/#:~:text=The%20Attachment%2C%20Regulation%20and%20Competency,wide%20range%200f%20sympt
om%20presentations.

PERVOJAT NEGATIVE NE FEMIJERI- https://uktraumacouncil.org/research practice/aces-research

MENTALIZIMI - https://youtu.be/MJ1Y9zw-n7U?si=OPZAfodldLtxcMGi

DRITARJA E TOLERANCES - https://youtu.be/nZnJMyNT6207?si=g3-ZEsbJRypPsGIK
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