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A dvan vértet té vdesin njerézit vetévrasés?

Njerézit vetévrasés shpesh besojné se kané provuar ¢do gjé . .
qé t& ndalojné dhimbjen. Sidoqofté, dhimbja e bén té véshtirs | ShUmica e wjerézve
t€ mendojné qarté, té shqyrtojné mundésité e zgjidhjes, ose té vetévrasés nuk déshirojné

kujtojné arsyet pér té jetuar. té vdesin. Ata po pérjetojné

dhimbije ¢ rénda emocionale,
dhe né ményré té déshpérvar
dvan qé t'v largohet dhimbja.

Kérkimi i ndihmés emocionale éshté njé hap i madh drejt
lehtésimit té dhimbjes emocionale. Me ndihmé, té dashurit tuaj

mund té ndihen miré pérséri.

Pse adoleshentét jané wme kaq ndryshime humori?

Vitet e adoleshencés jané té ¢oroditura pér kédo. Ndryshimet e tyre t&€ humorit mund té jené
rraskapitése!

Shpesh té rriturit e kané té véshtiré té pérshtaten me ndryshimet Pven -
fizike dhe emocionale gé pérjetojné adoleshentét. Ata mund té V_?""‘_?‘!P'“'f'"‘__‘"“ ".e .
duken mé shumé té rritur sesa fémijé, por nuk mendojné ose ményré té drejtpérdrejté
veprojné si té rriturit. Té rinjté po pérpigen té kuptojné cilét jané pér vetévrasjen. Jepni

né krahasim me prindérit, t€ véllain/motrén ose personat e tjeré atyre mundési té flasin pér
té réndésishém né jetén e tyre. Né kalimin e tyre nga fémijéria né kété wme 1y

moshén e rritur, ata jetojné vazhdimisht me ndjenja péshtjelluese

dhe kjo éshté normale.

Mund té jeté e véshtiré té béhet dallimi midis ndryshimeve normale t& humorit dhe problemeve mé té rénda emocionale. Kjo
éshté arsyeja pse éshté e réndésishme té flasésh me ta dhe té pérshtatesh me pyetjet e bezdisshme. Degjoji me ngadalé
dhe shtruar, dhe kujtoju atyre qé ndjenjat dérrmuese dhe péshtjelluese jané njé pjesé normale e adoleshencés. Nése kéto
ndjenja réndohen deri sa nuk mund té pérballohen, éshté mé e mira té& kérkohet ndihmé.

cfal'é duhet té heq nga shfepla menjéheré? Prezenca e njé arme zjarri

né shtépiné e njé té riv
Eshté e réndésishme ta béni shtépiné sa mé té sigurt qé éshté e mundur, dyﬂsm" wundésing e Vdekjes
vecganérisht nése njé i dashuri juaj po pérjeton stres té forté, ankth ose depresion. | 19 hjé vetévrasje. Kjo éshté
e vérteté edhe nése armét
Armét: Armét e zjarrit duhet t& higen nga shtépia. Kérkojini njé té aférmi, komshiu jané té kygura.
ose miku gé t'i mbajé ato pér ju. Nése nuk jeni né gjendje té gjeni njé vend té sigurt Kur éshté e véshtire té gjesh
pér t'i ruajtur, shumica e rajoneve té policisé mund t'i mbajé armét e zjarrit pér ruajtje. njé armé, éshté wmé e lehté ta

Telefonojini rajonit lokal t& policisé pér mé shumé informacione. Ruash Jetén!

Mé shumé se gjysma e vdekjeve nga vetévrasjet jané shkakuktuar nga njé armé
zjarri. Nése nuk jeni né gjendje t'i largoni armét nga shtépia, sigurohuni gé jané kycur né vend té sigurt. Ndryshoni kodin
e kombinimit; largojini nga shtépia celésat e arméve té zjarrit dhe ¢farédo municioni. Zakonisht, té rinjté e diné ku fshihen

celésat dhe ¢faré jané kodet ose numrat PIN. Shumé rajone policie kané kasaforta armésh falas pér ata qé i kérkojné.

Helmet dhe ilaget: Eshté e réndésishme té higen ilaget, helmet, tabletat, ose té gjitha mjekimet, pérfshiré ato me receté
dhe ilaget e pérditshme. Mund té telefononi Qendrén e Helmimeve né 1-800-222-1222 pér té kuptuar sasiné e duhur té

ilaceve gé mund t& mbani.

Alkooli dhe ilaget né shtépi rritin rrezikun e vetévrasjes.

Ka edhe ményra té tjera se si njerézit i japin fund jetés sé tyre. Pyetni njeriun tuaj té€ dashur se pér ¢faré tjetér ka menduar
qé ta pérdoré pér vetévrasje. Nése ka, higeni edhe até.




Si ta kuptoj nése njeri im i dashur éshté vetévrasés?

Sjelljet pér té cilat duhet té béni kujdes:

* Bisedat ose shakate pér vetevrasle (“Sa do té doja té vdisja.” “Nuk
duroj dot mé&.” “Do té vras veten.” “Do té t& marré malli kur t& mos jem”)
Merri gjithmoné seriozisht kéto!

* Heqja doré nga gjérat gé i bénin me qejf.

e Dhurimi i gjérave gé pér ta jané té ¢cmuara.

* lzolimi i vetvetes nga familja ose largimi nga njerézit me té cilét u
pélgen ta kalojné kohén.

* Vizatimi ose shkrimi rreth vdekjes.

* Kérkimi pér ményrat e vdekjes.

* Té qgenit harraq; jo né gjendje pér tu pérgendruar; nuk jep shumé

rezultat né shkollé ose né puné.

Sjelljet ose gjendjet emocionale pér té cilat duhet té béni kujdes:
* Ndryshimet drastike té humorit, nxehet ose mérzitet shumé shpeijt.
* Ndjehen sikur jané njé barré ose njerézit do té ishin mé miré pa té.
* Mérzitet dhe stresohet pér ¢do gjé.
* Ndjehet i pashpresé, i depresuar, ose i mérzitur pér njéfaré kohe.
* Njé pérmirésim i humorit pa asnjé arsye t& dukshme. Nganjéheré kur njé person
planifikon té vdesé, papritur ndjehen mé miré, ndoshta pér arsye se shikojné se po u vjen

fundi dhimbjeve té tyre.

Ngjarjet e dhimbshme té jetés qé mund té rritin rrezikun e vetévrasjes:

* Ngacmimet né shkollgé, me tekst, telefon, ose media sociale (Facebook ose Twitter).

* Vuajtja e njé traume (I€ndime ose probleme mjekésore, abuzim/kércénim seksual, viktimé e
dhunés, probleme ligjore).

* Dyshimi pér orientimin seksual ose etiketimi si homoseksual, lesbike, bi-seksuale ose me
organe té ndryshuara.

* Njé humbje e ndodhur tani afér (1évizja, ndryshimi i shkoll&s, divorc i prindérve, prishje e
njé lidhjeje, vdekja e njé njeriu t& dashur — ose edhe e njé personi t& famshém).

A kawm vértet nevojé té ruhem pér vetévrasje?

Vetévrasja éshté shkaku i treté kryesor pér vdekjen e adoleshentéve.
Nése kuptoni pse, mund t’ju ndihmojé té kujdeseni pér personat tuaj té
dashur.

Njé person vetévrasés éshté njé njeri né dhimbje, i cili déshiron t'i largohet
dhimbja. Dhimbja emocionale ose mendore e bén té véshtiré t€ mendosh
garte.

Studimet e fundit tregojné se pjesa e trurit gé kufizon sjelljet e rrezikshme
nuk éshté e zhvilluar plotésisht deri né moshén 25. Kjo do té thoté se
adoleshentét jané mé té prirur t€ béjné veprime té papritura — pérfshiré
vetévrasjen — pa marré parasysh pasojat.

Déshira gé té largohet dhimbja, sé bashku me sjelljet e rrezikshme, rrit rrezikun pér vetévrasje.
Pyeteni té riun pér vetévrasjen, dhe merrini seriozisht té gjitha mendimet, kércénimet dhe sjelljet
pér vetévrasje.

Gjithmoné éshté

mé wiré té jesh
direkt dhe té
pyesésh nése ndjejné
qé té kryejné
vetévrasjen.

Noanjéheré éshté
vetém njé shenjé
0se simptomé, por
meé shpesh éshté njé
kombinim shenjash.

Gjithmoné éshtée mé
wmiré té sigurohesh
sesa té mé voneé té
pendohesh kur béhet
fjalé pér vetévrasije.




Si t’ja béjmeé wme rikthimin né shkollé?

Rikthimi né shkollé (ose né njé grup tjetér qé éshté ndjekur rregullisht) mund té duket e
véshtiré dhe e sikletshme pas njé problemi me shéndetin mendor. Nése késhilltari i njé
shkolle ose drejtuesi i njé grupi di rreth situatés, personi juaj i dashur mund té marré pak
mé shumé kujdes dhe konsideraté jashté shtépisé. Kjo mund ta bé&jé mé té lehté rikthimin
né jetén normale.

Shikojeni né kété kéndvéshtrim: Nése ky do té ishte njé problem fizik gé do té kérkonte
trajtim mjekésor, do té béheshin akomodimet e duhura. Pér shembull, njé kyg i thyer mund
té kérkojé operim, pastaj njé allci ose paterica, dhe vizita t&€ herépashershme. Shéndeti
emocional dhe mendor kérkon gjithashtu kujdes dhe mjekim pér njéfaré kohe pasi té jeté
kaluar kriza.

Informacione qé mund t’i jepni pérgjegjésit té shkollés ose drejtuesit té njé grupi komunitar:

* Personi juaj i dashur ka njé problem me shéndetin mendor.

+ Stresi emocional mund té ndikojé né notat e tij ose té€ saj dhe té shkaktojé sjellje té€ pazakonta (shpérthime zemérimi,
braktisja € mésimit).

* Ai ose ajo po mjekohet, dhe pérmirésimet mund té€ kérkojné kohé. Mungesat mund té jené té nevojshme pér té
ndjekur takimet e konsultave mjekésore.

» Kérkoni nése shkolla ose grupi mund té€ béjé akomodimet e pérshtatshme.

T’i tregosh miqve: Sigurojeni personin tuaj té dashur gé nuk ka asgjé pse t'i vijé turp. Nése po pyet veten se kujt t'i
tregojné dhe cfaré t'i thoné, nxitini gé té flasin me personat qé besojné se do t'i mbéshtetin dhe do t'i respektojné. Kujtojini
gé ndarja e informacioneve personale me tekst ose media sociale nuk éshté asnjéheré private..

cfare 1’i thewm personit tim té dashur?

Kétu jané disa ide se ¢faré té thoni. Ju e njihni mé miré personin tuaj t& dashur, prandaj
pérdorni ¢faré ka kuptim pér ju.

“Uné té dua dhe dua té sigurohem qé ti té jesh i sigurt.” Pér ta béré kété, duhet té biem
dakord pér disa gjéra. Uné do té té pyes vazhdimisht nése je miré, prandaj le té vendosim

sa shpesh mund té té pyes. Gjithashtu duhet té pranosh té jesh i singerté kur t'i pérgjigjesh

pyetjes.” Kjo marréveshje pér t& komunikuar éshté njé hap i paré i réndésishém.

“Flasim kur té jemi mé té geté.” Mund té lindin lehtésisht zénka midis teje dhe personit
tuaj té dashur né kété piké. Fjalét e forta mund té shkaktojné mé shumé dhimbje pér té dy. Pérpiqu t& shmangésh zénkat
kur emocionet rriten shumé.

“Uné té dua...Jam krenar pér ty...je kaq i rendésishém pér mua...do t’ia dalim mbané sé bashku.” Nganjéheré njé
person gé ndihet i depresuar ose né ankth apo i déshpéruar bindet se njerézit e tjeré do té ishin mé miré pa té. Vazhdo ta
bésh kété nxitie né ményré qé personi juaj i dashur ta dégjojé sa i réndésishém éshté ai ose ajo pér ju dhe pér njerézit e
tjeré.

“Dukesh kaq i mérzitur (ose i mbyllur, ose i nevrikosur, ose i shgetésuar, ose...). Cfaré po ndodh?” Identifiko njé
ndjenjé dhe jepini personit tuaj t& dashur mundésiné qé té flasé rreth késaj. Ndjenjat e tyre mund t& mos kené gjithnjé
kuptim pér ju. Nganjéheré gjérat gé ndjejmé nuk kané logjiké. Prandaj mos jep leksione. Vetém dégjo. | ndihmon ata gé t’i
largohen ato ndjenja.

“A po mendon pér té vraré veten? ...Si do ta béje?” Kéto jané pyetje goxha té véshtira. Megjithaté pérséri béji pyetjet.
Pérgjigjet do t'ju tregojné se ¢faré té dini pér ta mbajtur personin tuaj té€ dashur mé té sigurt. A ka dicka né shtépi gé
personi juaj i dashur ka tentuar té& pérdoré pér té Iénduar ose vraré veten? Hige. A mund té bjeré dakord personi jua;j i
dashur pér njé lloj ményré qé té jeté i sigurt? Nése jo, mund té jeté koha pér té shkuar né spital.

“E mban mend kohén kur u ndjeté kaq keq? Ju ja keni dalé mbané dhe mund t’ja dalésh mbané.” Ndihmon gé t’i
kujtoni se ndjenjat intensive kalojné, njélloj si reté e stuhive. Ka shpresé!



Pse Ndjehem Késhtu?

Kur njé person i dashur €shté né krizé, familja mund té pérjetojé ndjenja intensive dhe ka nevojé pér mé
shumé kujdes dhe vémendje. Kjo té€ pérfshin dhe ty.

Vetém: Eshté e lehté t& mendosh se je i vetmi me kété problem, veganérisht sepse kaq shumé
njeréz shmangin bisedat rreth ¢éshtjeve pér problemet mendore. Nuk je i vetmi. Kérkoni ndihmé
nga familja, miqté, ekspertét, ose njé grupi pér té ndihmuar familjet.

Ndjenjat e fajit: Rrallé ka vetém njé arsye pér shqetésimet e personit tuaj té dashur. T'i vésh fajin
vetes ose té tjeréve nuk té€ ndihmon. Né vend té késaj pérgendrohu pér té gjetur ményra pér té
ndihmuar.

Konfuz: Mund té pyesésh veten pse nuk e pe problemin gé po vinte, por mund té jeté e lehté té ngatérrosh shenjat paralajméruese
me sjelljet tipike té€ adoleshentéve. Edukoje veten pér parandalimin e vetévrasjes dhe shéndetin mendor. Sa mé shumé té
dish, ag mé shumé mund té ndihmosh.

l inatosur: Té ndjehesh i pafuqi pér krizén e personit tuaj t€ dashur mund t’ju béjé té ndiheni té inatosur me ta ose me botén né

pérgjithési. Njé ményré e shéndetshme pér té komunikuar pér kéto ndjena té forta éshté ta bésh té qarté se ti nuk do té rrish
duarkryq ndérkohé gé ai ose ajo po vuan. Béjini té ditur personit tuaj t€ dashur se do té bénit ¢do gjé q&€ mundeni pér t'i mbajtur té
shéndetshém dhe té sigurt.

| Frikésuar: Mund té€ pyesésh veten nése ndjenja juaj e alarmit ose panikut do té
largohet ndonjéheré. Mund té pyesésh veten nése personi juaj i dashur do té jeté
i sigurt, ose nése do té ndjehesh ndonjéheré pérséri i sigurt. Mund té kesh friké
se familja juaj nuk do té jeté mé njélloj. Té gjitha kéto jané friké normale. Do t’ju
ndihmonte po té flisnit me diké.

Pérjetimi i gjithé késaj eksperience sé bashku me diké tjetér mund t’ju ndihmojé té
kaloni né anén tjetér té kriz€s dhe té& ndértoni njé familje edhe mé té forté se mé paré.

(faré duhet té béj pér té ndihmuar personin tim té dashur?

Pyeteni personin tuaj t&€ dashur nése ndihet miré. Bini dakord pér sa heré né dité do té pyesésh.

Bini dakord pér njé ményré pér té komunikuar. Duke folur, me shkrim, tekst, - edhe me vizatim — jané ményra se si personi juaj i dashur
mund té& komunikojé dhe té kérkojé ndihmé.

Dégjojeni personin tuaj té& dashur.
Mos u zi pér ményrén si ndjehet personi juaj i dashur, edhe nése do té ishte dicka e pakéndshme pér tu dégjuar.
Pyet pér vetévrasjen. Pérdori fjalét e tilla si “vetévrasje” ose “té€ vrasésh veten”.

Mos i pyet nése kané ndérmend té béjné dicka “t€ cmendur” ose “budallallék” ose “drastike”. Thuaj “vetévrasje” kur e ke fjalén pér
“vetévrasje”.

Mos e Iér personin ténd té dashur vetém nése ai ose ajo nuk mund té pranojé njé ményré se si mund té jeté i sigurt.
Siguroji ata se intensiteti i ndjenjave té tyre do té kalojé.

Mos i gjyko ndjenjat e tyre ose i jep leksion se si duhet té ndjehet personi juaj i dashur. Mos harro gé ndjenjat e vetévrasjes jané
rezultat i t&€ mos menduarit garté pér shkak t& dhimbjes sé tyre.

Plotésoje Planin Tim té Sigurisé dhe kujtoji atij ose asaj gé té ndjeké hapat.
Largojini armét, helmet dhe alkoolin nga shtépia.

Sigurohuni gé personi juaj i dashur t'i marré ilacet sipas recetés.
Sigurohuni gé personi juaj i dashur té ndjeké takimet e konsultave.

Telefononi ose shkoni né spital nése gjérat pérkeqésohen.




Ofare éshté Planifikimi i Sigurisé?

Planifikimi i Sigurisé éshté njé proces i dedikimit t&€ kohés pér té shkruajtur
sinjale te té cilat personi juaj i dashur drejtohet pér vuajtje emocionale ose
mendore, dhe hapat gé duhen marré pér té gené i shéndetshém dhe i sigurt.

Ankthi mund té ¢ojé né shumé sjellje jo té€ shéndetshme (zénka, dhuné,
probleme né shkollé ose né puné, veté-lendime, abuzim me droga, vjedhje,
vetévrasje). Pasja e njé plani pér té shmangur kéto sjellje, dhe té genit i
pérgatitur gjaté periudhave stresuese mund t'ju ndihmojé té ndiheni mé té sigurt
dhe me shpresé.

Kemi pérfshiré njé karté “Plani Im i Sigurisé” né kété paketé, dhe ju nxitim ta plotésoni me personin tuaj té dashur. Kur
njé prej jush ose té dy té€ dalloni shenjat e para té€ ankthit, vérini né veprim hapat e “Plani Im i Siguris€”.

Sa mé shumé mendime té futen né plan, aq mé& miré do té funksionojé.
Pérditésojeni kur té zbuloni sinjale té reja, aftési té reja dhe burime té
tjera ndihmése.

Nése ju ose pjesétaré té tjeré té familjes duan njé kopje té kartés Plani Im
i Sigurisé, ju lutem telefononi 586-307-9100 pér té kérkuar kopje té tjera..

Fletét e Punés pér Planin Tim té Sigurisé

Vetédija:
» Té gjithé kané ndjenja, sjellje ose mendime qé sinjalizojné se po vjen njé krizé vetévrasése (ose digka tjetér).
Mendo cilat jané té tuat, dhe shkruaiji ato.

Veprim:
» Kur té fillosh té€ vésh re prezencén e kétyre ndjenjave, sjelljeve, ose mendimeve, cilat jané disa gjéra qé mund té
béni pér tu kujdesur pér veten? Disa shembuj jané:

* hobi / ushtrime / dil jashté * gazeta / meditim / lutje
e lexo / TV /| muziké * ha/banjo / dush / pérkujdesje pér veten
* vizato / krijo / kérce / kéndo * digcka gé té ka ndihmuar né té kaluarén

Njerézit/vendet migésore:
* Nése nuk je né gjendje té ndihesh mé miré me strategjité e mésipérme, kush mund t’ju ndihmojé t&€ géndroni té
lidhur, ose t’ju shpérgendrojé nga kriza?
* Ju ndihmon fakti gé té dalloni se disa njeréz té cilét nuk jané né gjendje té jené njé ndihmé emocionale né njé krizé
(pérfshiré fémijét) mund té jené shpérgendrime t€ médha.
* Nése jo njé person specifik, ndoshta éshté njé vend (dyqgan, lokal, kishé, sallé gjimnastike, etj) ku mund té jeni me
njeréz té tjeré.

Mbéshtetje Emocionale:
* Nése kriza pérséri nuk lehtésohet, me ké mund t'i ndani kéto ndjenja péshtjelluese, dhe té kérkoni mbéshtetje
emocionale.
* Njé gendér krizash mund té jeté njé ndihmé (800-273-8255).
» Pérfshi njerézit g¢ mund t’ju ndihmojné té jeni té sigurt.

Drejtojuni Profesionistéve:
* Nése i keni provuar té gjitha hapat e mésipérme dhe vazhdoni t&€ ndjeheni vetévrasés, tek cilét eksperté do té
drejtoheni? (terapisti, mjeku, spitali)

Po! Uné mund t’ja dal mbané!:
» Shkruajini gjérat gé ju frymézojné té€ géndroni té sigurt dhe gjallé.



Burimet

American Foundation for Suicide Prevention
www.afsp.org

C.A.R.E. (parenting groups)
586-541-2273

Family Youth Interventions
586-465-1212
www.familyyouth.com

Holding On To Life Family Group
586-307-9100

Know Resolve / The Detour Project
www.knowresolve.org

Macomb County Crisis Center
Available 24/7
586-307-9100

Macomb County Suicide Prevention Coalition
www.mcspc.org

National Suicide Prevention Lifeline
Available 24/7
800-273-TALK (8255)

The Trevor Project (gay/lesbian/bi-sexual/
transgender and questioning youth)
866-488-7386
www.thetrevorproject.org

Turning Point
(sexual assault or domestic violence)
586-463-6990

Suicide Prevention Advocacy Network
www.spanusa.org

Suicide Prevention Resource Center
www.sprc.org



