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Qysh njé ekip gjyshesh po e trajtojné
depresionin né Zimbabve

Nga Dllz

Njé naté voné, Dikson Cibanda, psikiatér né kryeqytetin e Zimbabvesg, Harare, u telefonua nga njé
mjek gé ndodhej né emergjencé. Njé vajzé 26-vjecare me emrin Erika— té cilén Cibanda e kishte
trajtuar muaj mé paré — kishte provuar ta vriste veten. Doktori i tha se kishte nevojé pér ndihmén e
tij gé té sigurohej se Erika s'do ta provonte vetévrasjen pérséri.

Por, spitali ku ndodhej Erikaishte mé shumé se 100km larg andaj u desh gé Cibanda me nénén e sgj ta
bénin njé plan pérmes telefonit. Sapo Erika doli nga spitali, do té& shkonin te Cibanda pér ta
rishgyrtuar njé plan tjetér trgjtimi.

Kaloi njé javé, dhe mé pas dy tétjera, e Cibanda s dégjoi gjé pér Erikén. Mé né fund, ai pranoi u
telefonuanga néna e sq. Erika, i tha gjo, kishte vraré veten tri dité mé paré.

“Pse nuk erdhe né Harare?’ — pyeti Cibanda. “Ne kishim réné dakord gé sapo gjo té lirohej, ju té vinit
tek uné!”

“S'i kishim 15 dollaré pér me pagu biletén e autobusit pér me ardhé né Harare,” u pérgjigj néna e sgj.

Kjo pérgjigje e lapafjalé. Né muajt gé pasuan, Cibanda s po lihg rehat ngaky rast. Ai e dinte se
pamundésia e Erikés pér té marré kujdesin e nevojshém shkaku i largésisé e cmimit té biletés s'ishte
pérjashtimi por rregulli.

Né nivel global, mé shumé se 300 milioné njeréz vuajné nga depresioni , sipas Organizatés Botérore té
Shéndetésisé. Depresioni éshté shkaku kryesor né boté i paaftésive té njerézve dhe kontribuon deri
né 800,000 vetévrasje né vit, shumica e té cilave ndodhin né vendet né zhvillim.

‘Askush nuk e di se sa zimbabveané vuagjné nga kufungisisa, fjalé vendase pér depresionin’

Askush nuk e di se sanjeréz né Zimbabve vuajné nga kufungisisa, fjalalokale pér depresionin

(fjal épérfjaléshém, “me mendu tepér” né gjuhén Shona). Por Cibanda éshtéi sigurt se numri éshté i
larté. “Né Zimbabve, na pélgen té themi se kemi katér breza té traumave psikologjike,” thoté ai, duke
pérmendur Luftén Civile né Rodezi, masakrén e Matabeleland dhe mizorité tjera.

E megjithaté, ata gé vuajné nga depresioni kané pak zgjedhje, shkaku i mungesés sé profesionistéve té
shéndetit mendor. Cibanda, i cili &shté drejtor i Iniciativés Afrikane Pér Kérkime té Shéndetit

Mendor dhe njé profesor i asociuar i psikiatrisé né Universitetin e Zimbabvesg, éshté njé prej 12
psikiatérve gé punojné né Zimbabve — njé vend me mbi 16 milioné banoré. Té tilla statistika té zymta
jané tipike né Afrikén Sub-Sahariane, ku éshté njé psikiatér a psikolog pér 1.5 milion banoré. “Disa
vende nuk kané as njé psikiatér hic,” thoté Cibanda.

Duke mendu poshté-e-pérpj eté se gysh me trajtu kété problem, ai arriti né njé zgjidhje té cuditshme:
gjyshet. Q& nga viti 2006, Cibanda dhe ekipi i tij kané trajnuar mbi 400 ‘ gjyshe' sipas terapisé sé
bisedés (talk therapy) bazuar né evidencé, té cilén ata e ofrojné falas né mé shumé se 70 komunitete

né Zimbabve. Veg né vitin 2017, Stoli i Migésisé (Friendship Bench), si¢ quhet programi, ka ndihmuar
mbi 30,000 njeréz. Metoda &shté verifikuar né ményré empirike dhe éshté zgjeruar edhe né vende tjera,
pérfshiré ShBA-né.
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Programi, beson Cibanda, mund té shérbejé si njé shembull pér cdo komunitet, qytet apo vend té
interesuar pér té gellé shérbime té pérballueshme, té€ gasshme dhe shumé efektive té shéndetit
mendor pér banorét etij. Si¢ thoté Cibanda: “Imagjinoni sikur té mund té krijonim njé rrjet global
‘gjyshesh’ né ¢do gytet té madh né boté.”

Cibanda e dinte gjithmoné se donte té& béhej mjek, ama dermatol ogjia dhe pediatriaishin interesat e
tij fillestare. Ajo cka e shtyu drejt psikiatrisg ishte tragjedia. Derisaishte né shkollé té

mjekésise né Ceki, njé shok klase e kishte vra veten. “Ishte njé djalé shumé i hareshém —askush s'e
priste gé ky mund taléndonte veten et’i jepte fund jetés,” —thoté ai. “Ama, mesa duket ai ishte né
depresion, dhe askush s'e vuri re.”

Cibanda u bé psikiatér. Por s' e kuptoi deri kur ndodhi Operacioni famékeq Murambatsvina (“ta hegim
félligésing”) — njé fushaté e geverisé né vitin 2005 pér me i pastru me forcé lagjet e varféra, e géi

la 700,000 njeréz té pastrehé — se ¢faré pérmasash kishte problemi né Zimbabve. Kur ai u fut népér
kéto komunitete pasi operacioni i pastrimit u krye zbuloi nivele “jashtézakonisht té larta” té
crregullimit té stresit post-traumatik dhe ¢éshtjeve té tjera té shéndetit mendor.

Né mesté gjithé késgj, Erika vrau veten, duke giellé urgjencé shtesé né kérkimet e Cibandés pér
gietjen e njé zgjidhjeje pér zimbabveasit e zakonshém.

Cibandaishtei vetmi psikiatér né vend gé punonte né hapésirén e shéndetit publik, edhe pse
mbikéqyrésit etij i thané se nuk kishte burime gé mund t'i jepnin. Té gjithé infermieret ishin shumé
té zéné me céshtjet e lidhurame HIV-in dhe kujdesin shéndetésor té nénés dhe fémijés, dhe té gjitha
dhomat né klinikén lokale ishin plot. Megjithaté, atamund t'i jepnin atij 14 ‘gjyshe’ dhet’ia

jepnin njé hapésiré jashté klinikés.

Névend gét'i conte duart nga kjo puné, Cibanda erdhi me idené pér stolin e migésisé. “ Shumé njeréz
mendojné se uné jam njé gjeni gé mé erdhi ndérmend dicka e tillé ama s éshté e vérteté,” —thaai.
“Thjesht mé duheg té punojame até gé e gjeta.”

Sidogofté, kjo nuk do té thoté se Cibanda prej fillimit besonte se kjo mund té funksiononte.

‘Gjyshet’, té cilat ishin vullnetare té& komunitetit, nuk kishin pérvojé né késhillimin pér shéndetin
mendor dhe shumica kishin arsim minimal. “1sha skeptik pér pérdorimin e grave té moshuara,” pranon
ai. Asa nuk ishtei vetmi me kéto dyshime. “ Shumé njeréz menduan se ishte njé ide gesharake,” thoté
a. “Kolegét e mi mé thané: “Kjo éshté e pakuptimté”.

“*Gjyshet’, técilat ‘ishin vullnetare té komunitetit, nuk kishin pérvojé né késhillimin pér
shéndetin mendor’

Megjithaté, duke mos pasé ndonjé mundési tjetér, Cibandafilloi t'i trajnonte ‘ gjyshet’ ag sa mundi.
Néfillim, ai u pérpoq t'i pérmbahe terminol ogjisé mjekésore té zhvilluar né Peréndim, duke
pérdorur fjalé si “depresioni” dhe “ideté vetévrasése”. Por ‘gjyshet’ i thané se kjo nuk do té
funksiononte. Né& ményré gé té lidheshin tamam me njerézit, ato kémbéngulén gé atyre u duhgj té
komunikonin pérmes koncepteve té rrénjosura kulturalisht, e me té cilat njerézit mund té
identifikoheshin. Mefjalé tjera, ato kishin nevojé té flisnin gjuhén e pacientéve té tyre. Pra,

pérvec tragjnimit formal g& morén, ata punuan sé bashku pér té pérfshiré konceptet e Shona-s pér
hapjen e mendjes dhe ngritjen dhe forcimin e shpirtérores.

“Krejt trginimi né vetévete éshté i rrénjosur né terapiné e bazuar né evidencé, por éshté gjithashtu
errénjosur né konceptet indigjene,” thoté Cibanda. “Uné mendoj se kjo éshté njé nga arsyet kryesore
gé kagenéi suksesshém, sepse éshté arritur me té vérteté té bashkojé kéto pjesé té ndryshme duke
pérdorur njohurité dhe burimet lokale.”

Efektive dhe e replikueshme
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Sa dola nga makina, Rudo Chinhoyi, njé grua e vocké me njé buzégeshje té lehté e me floké té bardha,
doli me nguti prej shtépie pér me mé taku. “ Pérshéndetje!” thagjo, e m’i hodhi krahé& me mé pérgafé.
“Si po kaoni? Miré sevini!”

‘Gjyshja Chinhoyi, si¢ njihet kétu, ka gené gé ngafillimi i programit * Stoli i Migésisg’. “Unéiu
bashkova kétij programi sepse dojame i ndihmu njerézit né komunitet,” thoté gjo. “U bé tepér —
njerézit me depresion. Kishte tepér shumé dhe doja té zvogéloja shifrat.”

“Uné gjithé kam gené késhtu, duke dashté me i ndihmu té tjerét,” shton o me njé buzégeshje dhe duke
ngritur supet. “Unéi vlerésoj shumé geniet njerézore.”

Chinhoyi, e cila éshté 72 vjecare, ka humbur fillin e numérimit té& njerézve gé gjo i katrajtu.

Pothugjse pérdité pér 10 vjet. Ajo takohet rregullisht me individé HIV pozitiv, té varur nga droga,
njeréz qé vuajné nga varféria e uria, ¢ifte té martuar e té pakénaqur, t&€ moshuar té€ vetmuar dhe graté
reja shtatzéna, té pamartuara. Pavarésisht prejardhjes apo rrethanave té tyre, gjo i fillon seancat

e sgj nété njgtén ményré “Uné e prezantoj veten e iu them, ‘ Cfaré halli ke? Mé kallézo gjithckae mé
lejo me té ndihmu me fjalét e mia.””

Pasi dégjon historiné e individit, Chinhoyi drejton pacientin e sgj derisaai ose gjo té arrijé veté
né njé zgjidhje. Pastaj, derisa ¢éshtja e tyre té zgjidhet plotésisht, gjo e pércjell personin seapo
i pérmbahet planit.

Njé heré, pér shembull, Chinhoyi u takua me njé burré, gruaja e té cilit sapo kishte iké me
giradhénésin e shtépisé sé tyre. “Burri donte ta merrte njé sépaté pér me sulmu ciftin, por uné e
binda gé t& mos e bénte kété”, thoté Chinhoyi. “| thashé djalit: * Nése shkon né burg, fémijét e tu do
té mbeten vetém, nuk iavien.” Né vend gé té pérdoré dhunén, burri u divorcua nga grugja e tij, thoté
g0, dhe tani éshté rimartuar.

Duke gené se kané ardhur nga té nj&tat komunitete sikur pacientét e tyre, Chinhoyi dhe ‘ gjyshet’ e
tjera shpesh kané pérjetuar té nj&tat trauma sociale. Megjithaté, Cibanda dhe kolegét e tij jané
tronditur kur zbuluan se veté ‘gjyshet’ paragesin nivele cuditérisht té uléta té ¢rregullimit té

stresit post-traumatik dhe sémundjeve té tjera té zakonshme té shéndetit mendor. “Ajo gé ne shohim
tek ato éshté kjo reziliencé e mahnitshme pérballé véshtirésive,” thoté ai.

As'gjyshet’ nuk duket se rraskapiten (burnt out) pavarésisht se késhillojné njerézit né prag té

krizés pér ¢do dité té lume. “Nejemi duke eksploru pse po ndodh kjo, por ajo gé duket se po shfaget
éshté koncepti i altruizmit, né té cilin gjyshet me té vérteté mendojné se marrin dicka duke béré njé
ndryshim né jetén e té tjeréve,” thoté Cibanda. “Kjo u jep atyre gjithashtu shumé pérfitime té
médha.”

Deri né vitin 2009, Cibanda ishte tashméi sigurt se programi po funksiononte, si pér sai pérket
pérmirésimit té cilésisé sé jetés pér pjesémarrésit, ashtu edhe pér uljen e vetévrasjeve.
Departamenti shéndetésor i qytetit Harare, i cili paguan pér programin, ishte plotésisht dakord dhe
pacientét referoheshin rregullisht nga klinikat, shkollat, policia dhe tjera. Por se a do té njihej
‘Stoli i Migésisg€’ dhe a do té replikohej né mbaré botén varej né até se ado t'ia dilte Cibandata
déshmonte shkencérisht se po funksiononte.

Né vitin 2016, Cibanda — duke bashképunuar me kolegé nga Zimbabvea dhe Mbretéria e Bashkuar —
publikoi rezultatet e njé prove kontrolli té rastésishém té efikasitetit té programit né Gazetén e
Shogatés Mjekésore Amerikane. Studiuesit ndané 600 njeréz me simptoma té depresionit né dy grupe.
Ata zbuluan se pas gjashté muajsh, grupi gé ishin takuar nga ‘gjyshet’ kishte simptoma dukshém mé té
uléta té depresionit né krahasim me grupin gé iu nénshtrua trajtimit konvencional.
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“Ne ishim té entuziazmuar me rezultatet, té cilat treguan se ndérhyrja po ka njé efekt t& madh né

jetén e pérditshme té njerézve dhe aftésiné pér me funksionu,” thoté Viktoria Sims, njé epidemiologe

né Shkollén e Higjienés dhe Mjekésisé Tropikale né Londér dhe bashkautore e studimit. “Kjo domethéné
t'u japésh njerézve mjetet g€ u vyjné pér t'i zgjidhur problemet e tyre,”

Dy provaté tjera shkencore tani jané duke u zhvilluar, shton gjo, duke pérfshiré njé gé shgyrton njé
program té ri té grupit té * Stolit t&€ Migésisg' né Harare dhe njé tjetér té krijuar posacérisht pér té
rinjté gé jané HI1V pozitiv.

Programi éshté zgjeru gjithashtu né disa vende tjera, dhe pérmes njé gj&e té tillg, Cibandame
kolegé zbuluan jo vetém se ai pérkthehej miré népér kulturatjera, por edhe se ‘gjyshet’ nuk ishin té
vetmet me aftési pér dhénien e késhillave efektive. Né Malavi, ‘ Stoli | Migésis€’ ka késhillues té
moshuar té té dy gjinive, ndérsa Zanzibari ka burra dhe gramé té rinj. Késhilluesit e qytetit té€ Nju
Jorkut jané nga mé té larmishmit, duke pérfshiré individé té té gjitha moshave dhe racave, disa prej
té ciléve vijné nga komuniteti LGBTQ. “Ne mbulojmé té gjitha aspektet,” thoté Takesha White,
drejtoreshé ekzekutive e Zyrés sé Planifikimit Strategjik dhe Komunikimeve né Qendrén e
Departamentit té Shéndetit té Nju Jork pér Baraziné Shéndetésore. “Popullsia e gytetit té& Nju Jorkut
éshté shumé e larmishme.”

Shumeé nga késhilluesit e Nju Jorkut i kané kapércy me sukses veté varésité dhe sfidat tjera té jetés.
“Ne jemi té pérkushtuar gé té& kemi njeréz me pérvojé, té cilét mund té flasin gjuhén e mékémbjes dhe
trajtimit té varésive,” thoté White. “Sa ¢el e méshel syté, ju nuk jeni né njé stol —ju jeni brenda

njé bisede té ngrohté me diké& qé i bén pér ty e té kupton.”

Stolat e gytetit t& Nju Jorkut —té cilat jané ngjyré portokalli t& ndezura— u pilotuan né vitin 2016

dhe u lansuan né mesin e 2017, duke térhequr rreth 30,000 vizitoré gjaté vitit té paré. Qyteti deri mé
tani katre stola té pérhershém né Bronx, Broklyn dhe Harlem, dhe programi pret pop-ups né festivale,
kisha, parge e tjera. Késhilluesit e * Stolit té Migésisg' gjithashtu vihen né dispozicion menjéheré

pas tragjedive komunitare, duke pérfshiré njé vetévragje té fundit té kryer né publik né Harlemin
Lindor.

“Kur vizitova Nju Jorkun, u befasova pér miré gé pashé se hallet me té cilat pérballeshin njujorkerét
ishin shumé té ngjashme me hallet né Zimbabve,” — thoté Cibanda. “ Jané ¢éshtje gé lidhen me vetming,
me gasjen né kujdes shéndetésor, dhe thjesht mundésiné pér me dité se ajo gé po pérjeton éshté e
trajtueshme.”

Pérderisa shumé e mé shumé psikiatér po punojné né New Jork sesa né Zimbabve, raporti i mjekéve ndgj
banoréve — rreth njé pér ¢do 6,000 njeréz né New Jork — mbetet ende problematik pér ofrimin e gasjes né
kujdes, vecanérisht pér ata gé jané né nevojé. E njéta gjé ndodh edhe né shumé vende tjera népér

boté, pérfshiré Mbretériné e Bashkuar, e cilatani po shqyrton mundésiné e lansimit té njé programi
té‘'Stoleve té Migésis€’ né Londér.

“Kjo nuk éshté vetém njé zgjidhje pér vendet me té ardhura té uléta,” thoté Sims. “Kjo mund té jeté njé
zgjidhje nga e cila mund té pérfitojé ¢cdo vend né boté.”

Artikull i botuar mé 27 maj 2020 né BBC. Pérkthyer nga Tjetér*.

TJETER éshté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né Y ouTube ( KETU ).
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02
A munden njerézit me marré meésim prej
kafshéve gé lulézojné né vetmi

Nga Dllz

Jetavetmitare i ka disa pérparési té médha né botén e kafshéve. A munden njerézit me nxjerré mésim
pre tyre?

Miu i verbér nga Lindja e Mesme éshté mishérimi i njé introverti té vérteté. Duke jetu rreth 30cm nén
dhe, ai i get jashté sistemet e veta té tuneleve, brenda té cilave géndron pér pjesén mé té madhe té
jetés. Secili mi i verbér e katerritorin e vet — pér njé arsye té forté; nése njéri gérmon

aksidentalisht né tunelin e tjetrit, minjté nxjerrin dhémbét ose kafshojné njéri-tjetrin né beteja

té dhunshme, shpesh vdekjeprurése.

Miu i verbér zakonisht ndérvepron me minjté tjeré té verbér veg gjaté sezonit té ciftézimit , por edhe
atéheré me shumeé kujdes. Mashkulli gérmon népér dhe drejt njé femre, por pret para se me hy né tunelin
e sg. Pér dité me radhé, ata ¢ojné sinjale me dridhje te njéri-tjetrit duke trokité me koké né

tavanin e tunelit. Vetém kur femra shpreh interes pér me u taku mashkulli ecé tutje, ciftézohet me té
dhe largohet. Pasi e mbyll tunelin pas vetes, ai e vazhdon jetén néizolim.

Meényra jetese né vetmi si kéto jané jashtézakonisht té pérhapura né mbretéring e kafshéve. Madje edhe
tek gjitarét — grup pérgjithésisht i shogérueshém — 22% e specieve té studiuara jané kryesisht

vetmitare , gé do té thoté se mashkujt dhe femrat flené, kérkojné ushgim ose b&né gjah shumicén e
kohés né vetmi.

Por, kafshét vetmitare kané marré pak vémendje prej shkencétaréve. Ndoshta pse ne (njerézit) jemi
veté krijesa sociale, kemi pasé prirje me studiu krijesa gé bashképunojné né grupe pér mbrojtje, pér
me gjeté ushgim, pér me u shumu dhe pér me rrité pasardhés. Ekspertét thoné se pér njé kohé té gjaté,
shumé shkencétaré kishin tendencén me injoru jetén vetmitare , duke e konsideru si primitive,
ekzistencé bazike, té lidhur me gellje antisocia e dhe inteligjencé té ulét.

Mirépo tani studiuesit po e kuptojné se disa kafshé kané evolu pér me jetu né vetmi, sepse pikérisht
kjo ishte e dobishme pér shmangien e konkurrencés dhe kushtet stresuese té jetés né grup. Pé&r mé
tepér, shumé kafshé vetmitare jané né fakt shumé té mengura dhe b&né jeté sociale té larmishme
pavarésisht vetmisg. Megjithése minjté e verbér pérbé&né pérjashtim né kété mes, shumé kafshé né
fakt e tolerojné, mésojné dhe ndonjéheré bashképunojné me té vetét ellojit géi pérkasin, dukei legju
ata me shiju pjesén mé té miré té dy botéve.

Ndérkohé gé njerézit po kalojné gjithnjé e mé shumeé kohé né vetmi , kéto kafshé nai kujtojné
pérfitimet e shumta té sgj dhe se té jetosh vetém nuk éshté e barabarté me té genit i vetém — njé
mendim gé ndoshtaia vien té merret parasysh pér njerézit gé e kalojné té vetmuar ditén e Shén
Valentinit.

“Ndoshta dukei studiu speciet vetmitare dhe ményrén se si iadalin me kété taktiké... ne gjithashtu
mundemi me identifiku pér njerézit se cilat jané té mirat e vetmisg,” thoté ekologu bihejvioral
Carsten Schradin i Qendrés Kombétare té * Recherche Scientifique’' né Strasburg té Francés dhe
bashkautor i njé publikimi té vitit 2024 rreth jetés s& vetmuar te gjitarét .
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A munden njerézit me marré mésim prej kafshéve gé lulézojné né vetmi

Me jetu né grup sigurisht gé ka shumé pérfitime. Pér shembull, zebrat gjejné siguri kur tubohen ose
luanét gé shpesh ‘e b&né gjahun' bashké pér m’i mposhté kafshét mé té médha e mé té shpejta se ata.
Disazogj bashké&punojné pér me rrité pasardhés e shimpanzeté shogérohen pér t'i hegé parazitét nga
njéri-tjetri. Por ka edhe dobési. Né& njé grup, “cdo strehé duhet té ndahet, ¢cdo copé buke duhet té
ndahet, ¢do gasje te njé partner seksual duhet té ndahet”, thoté David Scheel , njé ekolog i gelljes

né Universitetin e Pagésorit té Alaskés. “E nése s' ndahet, atéheré veg njéri prej grupit té kafshéve
merr gjithcka.”

E, ndérsagjahu i béré bashké e mé pas edhe ndarja e ushqgimit ka kuptim pér kafshé si puna e luanéve —
té cilét shpesh kané aq shumé mish sa me ushqy njé katund té téré — kjo éshté mé pak e dobishme né
situatat kur preja éshté mé e vogél dhe s'ndahet dot. E as kur gjahu shpérndahet né njé hapésiré ag té
madhe sa éshté zor me gjeté né vetmi.

Kjo éshté ndoshta arsyeja pse armadilloja me insektngrénés gérmojné té vetmuara pér ato pak insekte
gé hané e té cilat ndodhen larg-alarg, dhe po ashtu arsyeja pse tigrat — gé sillen poshté e pérpjeté me
gj€eté prené e tyre — e bé né té vetém gjahun, duke i ndihmu ata me kapé prené e tyre mé [ehté. Pér me
zvogélu mé shumeé konkurrencén, tigrat dhe disa gjahtaré vetmitaré si ata té vetém formojné territore
tévoglagé i mbrojné nga grabitgarét e tjeré.

Pér minjté e verbér, té genit né vetmi do té thoté mos me pasé nevojé me konkurru vazhdimisht pér
hapésirén e tunelit, e cila kérkon shumeé energji. Kafshét e vetmuara gjithashtu mund té pérballen me
mé pak konkurrencé pér ciftézim dhe rrezik té ulté té kontraktimit té sémundjeve dhe parazitéve.
Ndérkohé, femrat gé porsa kané lindur pasardhés munden me harxhu krejt energjiné e tyre pér t'u
kujdesé pér ta, pa pasé nevojé me u kujdesé pér té vegjlit e fginjéve té tyre, si¢ béné disa specie mé
sociale.

“Nése jeton s vetmitar, je mé pak i dukshém,” thoté Lindelani Mayuka, njé zoologe nga Universiteti i
Witwatersrand né Johannesburg, Afrika e Jugut.

Té jetosh vetém krijon sfidaté tjera—té tillasi humbja e mundésisé s bérjes bashké pér ngrohje.
Por disakafshé si miu i shkurret Karo i Afrikés Jugore e zévendésojné kété gjé duke ndértu shtépiza
té médha me shkopinj pér me mbrojté veten nga moti i luhatshém e nga grabitgarét.

Pér kaf shét shumé sociale, té genit vetém mund té jeté stresuese — shpesh duke ¢u né shéndet té dobét
dhe ankth — por kafshét vetmitare iadalin. Né fakt, minjté e verbér té Lindjes s&€ Mesme béhen té
stresuar dhe té shgetésuar kur vendosen prané njéri-tjetrit, edhe nése ka njé barrieré midis tyre.

Jo krejt speciet vetmitare zmbrapsin njéra-tjetrén. Shumé prej tyre bashkohen nga burimet e
pérbashkéta dhe kané jeté cuditérisht té pasur sociale, duke toleru njéri-tjetrin dhe madje duke
bashképunu . Pér shembull, minjté me shkurre Karoo gé jetojné afér individéve té afért kané
ndérveprime té shpeshta migésore me njéri-tjetrin — ndajné tokat e ushgimit me femrat e lidhura,
ndonjéheré edhe duke mbajté strehé druri né fund té sezonit té shumimit, kur ka njé kérkesé té madhe
pér njététillé.

“"Vetém pér shkak se disa kafshé jetojné té vetmuara nuk do té thoté se ato nuk kané ndérveprime
sociale,” thoté Mayuka.’

Edhe disa oktapodé — njé grup gé dikur konsiderohej ag i vetmuar sa béhej hgjgare gé ata takoheshin
0se pér t'u ciftu pér ta ngréné njéri-tjetrin — nganj éheré béhen bashké, thoté Scheel.

“Kafshét gé ndoshta né situata normale s do té formonin grupe komplekse né té vérteté kané aspekte
goxhaté sofistikuara té jetés sociale,” — tha bihejvioristja Anna Wilkinson.
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A munden njerézit me marré mésim prej kafshéve gé lulézojné né vetmi

Né eksperimentet me breshkat me kémbé té kuge , té cilat gérmojné ushgim té vetmuara, por mund té
zateten me njéra-tjetrén nén pemeé frutore, pér shembull, Wikinsoni iu dha shfagi njé gardh té
tejdukshém né formé V-je me ushgim brenda. Asnjéra breshké s mund ta arrinte ushgimin, derisa
Wilkinsoni dhe kolegét e sgj e ushtruan njérén prej tyre se si tabénte. Me té paré até breshké
kémbékuge gé po arrinte te ushgimi, breshkat e tjera ndogén menjéheré shembullin. Eshté veganérisht
e jashtézakonshme té shihet se zvarranikét kané aftésiné me mésu nga individé té tjeré pérmes
imitimit, duke pasé parasysh se shumeé prej tyre kané evolu pé me dalé nga vezét panjé prind afér pér
me i mésu aftési té ndryshme.

Déshmi té tilla po b&né gé shkencétarét ta shohin jetén vetmitare jo si njé kategori fikse dhe
uniforme, por mé tepér si njé lloj vazhdimésie: prej kafshéve si minjté e verbér gé jetojné kryesisht
vetém, te speciet gé jetojné veté ama mésojné prej njéractjetrés. Disa specie madje pérziejné stilet
e jetesés vetmitare dhe sociale, si minjté me vija gé jetojné bashké dhe pastg) kthehen né vetmitaré
sapo vjen koha té shumohen, meshkuijt e té ciléve jané vetmitaré dhe femrat bé&né gjueti né grupe.

Studimi i kafshéve vetmitare dhe rrjeteve té tyre sociale mund té ndihmojé aktivistét gé t'i mbrojné

dhe ruajné mé miré popullé&sité e tyre nga kércénimet njerézore. Mayuka dhe Shradin kané fillu tashmé
nj & pérpjekje pér me ndértu njé komunitet shkencétarésh pér me deshifru mé tegj jetén, pérfitimet,

nevojat dhe sfidat e kafshéve vetmitare. “ Té jesh i vetmuar nuk éshté e thjeshté dhe primitive, ”

thoté Shradin. “ Ajo mund té jeté mjaft komplekse dhe sfiduese... gé zgjidhen né ményra té ndryshme nga
specie té ndryshme.”

Té kuptuarit e ploté té jetesés vetmitare mund té jeté e dobishme pér njerézit. Kimgi po studion
ndryshimet né trurin e minjve té verbér teksa ata kalojné ndérmijet fazave té ciftézimit dhe rritjes

sé kélyshéve introvert dhne mé social. Ndoshta njé hulumtim i tillé mund t'i ndihmojé shkencétarét me
kuptu gysh njerézit me kushte té caktuara neurologjike ose psikiatrike béhen té térhegqur nga

shogéria, thoté gjo.

Kafshét vetmitare gjithashtu mund té na ndihmojné té mendojmé se té genit vetém nuk duhet
domosdoshmérisht té jeté problematike, edhe nése éshté disi e stigmatizuar né shogériné toné té
drejtuar nga ekstrovertét, thoté Shradin. Kafshét vetmitare “sociale” ndértojné rrjete sociale
kuptimpl ote rreth tyre — dhe njerézit gé jetojné vetém munden po ashtu. “ Me gené vetém ” thoté
Shradin, “mund té jeté gjithashtu zgjidhja mé e miré pér shumé njeréz.”

Artikull i botuar mé 14 shkurt 2025 né BBC. Pérkthyer nga Tjetér*.

TJETER éshté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né YouTube ( KETU ).
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Faruku mendoi se e kish prej stresit —
por pastaj nisén sulmet e panikut

Nga Dllz

Faruku* nuk e mendonte kurré veten si dikush gé vuan prej ankthit. Ai ishte asi njeri gé krenohet me
aftésiné etij me géndru i forté pavarésisht preg situatés. Si babéi dy fémijéve, i zéné me puné me
orar té gjaté me njé detyré shumé té réndé né njé korporaté, ai besonte se stresi ishte thjesht pjesé e
punés — njé faré simboli nderi gé tregon se po punon fort.

Por mé pas, nga higi, nisén sulmet e panikut.

Herén e paré gé ndodhi, Faruku ishte né mes té njé takimi pune. Zemra e tij filloi me rrahé shpejt ,
shuplakat e duarve i ishin zhyté né djersé dhe papritmas ndjeu njé shtréngim né gjoks. Ai mendonte se
ndoshta e héngri prej ndonjé virusi, a mé keq, kishte sulm né zemér. Por smptomat nuk u larguan. Ato u
pérkegésuan.

“Mé dukej sikur po vdisia,” matha Faruku né seancén toné té paré. “Nuk mundesha me marré frymé,
gjoksi mé ishte shtréngu, mu morén mendté dhe u binda se kishte dicka serioze. S'isha né formé té kege
fizike, por nuk flija miré dhe ndihesha sikur po ¢ckyhesha mes angazhimeve té punés dhe familjes.”

Pas vizitave té shumtate mjeku i tij i pérgjithshém dhe madje edhe njé vizite né dhomén e urgjencés —

té cilat pérjashtuan cfarédo problemi fizik — njé mjek i tha Farukut se mund té kishte gené sulm

paniku. Pas bisedave me mjekun e tij, Faruku e kuptoi se sulmet e panikut jané mjaft té zakonshme. Né
fakt, 40% e australianéve munden me pérjetu njé sulm paniku njé ose dy heré né jetén e tyre, dhe 5%
mund té vuajné nga ¢rregullimi i panikut. Dallimi géndron né faktin se njé sulm paniku ndodh né ményré
té crregullt dhe zakonisht vetém njé ose dy heré né vit, ndérsa ata gé diagnostikohen me ¢rregullim
paniku pérjetojné sulme té pérséritura dhe té rregullta.

Néfillim, Faruku ishte i hutuar. Stresi ishte gjé normale, apo jo? Krejtve iu ndodhé. Pse ndihej

sikur trupi i tij po dorézohej? Kaluan disajavé derisamé né fund vendosi me caktu njé seancé

terapie. Ve kur shkoi né terapi ai filloi me kuptu pér shtresat mé té thella té ¢rregullimit té tij té
panikut. Ai e kuptoi se sulmet e panikut erdhén shpejt dhe u ndje sikur zgjatén pér njé pérjetési,

duke e 1éné até me njé ndjenjé té forté té trembje. Ato shpesh zgjasin deri né 30 minuta, ku 10 minutat
e parajané mé ekstremet.

‘Tenxherjame presion’: Puna dhe Familja

Pér vite me radhé, Faruku po e duronte njé ngarkesé té pamenaxhueshme me punén né njé ané dhe té genit
babai dy fémijéve (6 dhe 4 vjet) nétjetrén. Puna e tij né banké ishte me orar té gjaté, udhétime té
vazhdueshme dhe &fate té parealizueshme. Né shtépi, ai shpesh ndjehej sikur po déshtonte. “ Doja té

ishai pranishém pér fémijét e mi, por gjithmoné isha shuméi lodhur osei hutuar, ” tha ai. “ Ndihesha
sikur nuk ishai mjaftueshém.”

Grugja e Farukut ishte pérpjeké té fliste me té pér até gjendje, por a einjoronte. “ Unéi thoja,
‘jam miré&, Eshté thjesht kohé e ngarkuar.” Por e vértetaishte se nuk doja me pranu se po mbytesha.”

Zbérthimi i s& kaluarés
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Faruku mendoi se e kish prej stresit — por pastaj nisén sulmet e panikut

Né terapi, ne filluam me eksploru jo vetém pér até gé i shkaktonte stres tash por edhe né fémijériné e
tij. Faruku u rrit me njé familje ku emocionet nuk fliteshin. Babai vet, njé burréi rrepté, e shihte

té geniti Iénduar si dobési. “Me ggjté s'ishte opsion,” — kujtonte Faruku. “ Thjesht duhet me vazhdu
tutje, dhe gysh herét, baba ma futi né krye réndésiné gé kishte suksesit e té punés. Nése nuk e fitoja
ndonjé ndeshje futbolli, ai s mé fliste téré ditén e gjaté. Pastg) mé thoshte me u stérvité mé fort.”

Kjo mendési stoike vazhdoi edhe gjaté moshés madhore, kur Faruku mésoi gysh m’i fshehé emocionet né
vend se me u pérballé me to. Por tensioni i pazgjidhur s'u zhduk. Ai vlionte né brendi, duke e prité
momentin e duhur me shpérthy.

Né njé seancé ne pamé qysh trauma né fémijéri e formésonte reagimin e trurit ndaj stresit . Presioni
konstant né puné e né shtépi e kishte nxité sistemin etij therr-a-therrja (fight-or-flight), duke ¢u
né sulme paniku.

Ecjapérpara

Me iadalé mbané ka gené proces i ngadalté e jo-vijédrejté pér Farukun. Ai tash i jep prioritet

kujdesit pér veten — dicka me té cilén tallef mé herét . Ushtrimet e rregullta, vémendshmeéria dhe
pércaktimi i kufijve né puné u béné gjéra té panegociueshme pér té. Ai po mésonte gjithashtu me gené
méi hapur me familjen dhei jep prioritet kalimit té& kohés cilésore me dy fémijét.

Ndérsa né fillim Faruku ishte rezistent ndaj mendimit pér psikoterapi, me mbéshtetje té familjes dhe
migve té& ngushté, procesi e ndihmoi me shtjellu historiné e jetés sé tij, emocionet e pashprehura dhe
aftésiné me folé haptas para atyre gé iu beson — pér jetén e brengat. Mendimet e tepérta gé pérsériten
e pérsériten — té cilat shpesh kishin me ¢u drejt ndjenjés sé& dérrmimit e pér rrjedhojé drejt sulmeve
té panikut —i jané ulé.

“Pér heré té paré kur i thashé gruas time sesai dérrmuar isha, ndjevalehtésim,” —foli Faruku. “S'e

kisha kuptu sa shumé kisha mbajté brenda dhe e pranova se né fakt kjo ma bénte jetén e marrédhéniet e
mia mé autentike e mé té vérteta. Ka gené proces mésimi por tash ndihem rehat me nda se qysh po ndihem
pér veten, jetén e raportet e mia.”

Rréfimi i Farukut éshté njé pérkujtim se stresi nuk éshté dicka gé mundet me u injoru ose me u kalu me
forcé. Mund té jeté ményra e trupit pér me na kérku gé té ndalemi e té dégjojmé. Edhe pse trajtimi i

tij mund té jeté i pakéndshém, éshté hapi i paré drejt shérimit. * Uné mendoja se té kérkoja ndihmé
ishte njé shenjé déshtimi ,” tha Faruku. “ Tani e shoh si forcé. Ju s ka pse me mbajté kété barré veg
vet.”

*Té& gjithé klientét e diskutuar kané emraimagjinaré.
Artikull i botuar mé 16 shkurt 2025 né The Guardian . Pérkthyer nga Tjetér.

TJETER éshté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né YouTube ( KETU ).
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A mund ta teproni me empati?

Nga Dllz

Té ndjerit *tepér shumé* mund té keté anét e sgj negative!

Nései shihni gjérat me syté e dikujt gé po kalon njé kohé té véshtiré, ju e ndjeni dhimbjen e tij.
Megjithaté kur kjo ndodh shumé shpesh, mund té vuani pasojat e té pasurit tepér shumé empati. Ndjenja

sfida té shéndetit mendor .

Pérderisa ka persona gé jané indiferenté ose zemérgur ndaj mundimeve té té tjeréve, disakané njé
tepricé ndjeshmérie . Atandjené véshtirésité népér té cilat po kalojné té tjerét dhe kjo mund té
ndikojé né mirégenien etyre.

Cfaré éshté empatia?

Ashtu si popullésia né pérgjithési, as shkencétarét dhe psikologét nuk bien dakord saktésisht se cka
éshté koncepti i empatisé . Disa kémbéngulin se tregon shgetésim pér diké tjetér, té tjeré thoné se
lidhet thellé me shpirtin njerézor, té tjeré thoné se &shté njé ¢éshtje morale.

Sipas njé studimi té fundit, shkencétarét jané afruar drejt njé konsensusi mbi natyrén e empatisé.

Ata analizuan literaturén e botuar midis viteve 1980 dhe 2019. Arritén né pérfundimin se empatia mund
té pérkufizohet me katér tema gé pérfshijné té kuptuarit, ndjenjén, ndarjen e ndjenjave té dikujt

tjetér dhe ruajtjen e diferencimit midis vetes dhe tjetrit. Kjo mund té ndihmojé né matjen dhe
zhvillimin e kérkimeve té ardhshme mbi empatiné.

Qysh empatia e tepért béhet toksike?

Empatia na ndihmon té lidhemi me té tjerét dhe kjo ka atribute pozitive. Fatkegésisht, té ruash

ndarjen mes vetes dhe tjetrit mund té jeté problematike. Mbajtja e emocioneve té atyre gé |éndohen
mund té na léndojé edhe ne. Kjo éshté arsyeja pse ne duhet té rregullojmé emocionet tona—té
zhvillojmé dhe praktikojmeé rregullimin emocional . Nése nuk e b&§mé, ndikohemi negativisht né ményra
té ndryshme.

Ta zémé se po ngushéllon njé mik, fémijai té cilit kavdekur. Ju nuk keni nevojé té ndjeni ziné e
tmerrshme té mikut tugj. Ju ende mund té ndjeni dhembshuri dhe té déshirosh t’ia zbutésh dhimbjen. Ju
nuk keni nevojé té zhyteni né empati totale. Pérndryshe, do té pérjetosh edhe ti ankthin emocional.

TJETER é&shté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né Y ouTube ( KETU ).

Duke pasur shumé empati, ka gjasa té vuani s& bashku me shoges tugj. Si rezultat, ju rraskapiteni ose
bini né depresion. Por nése ndjeni dhembshuri (compassion) , ka mé shumé gjasaté rrini afér shoges
tug).

Qé nga pandemia, mé shumé njeréz kané ndjeré shqetésim mbi kété gjé. Me aq shumé lajme
jashtézakonisht té kégija éshté e véshtiré gé kjo té mos ndodhte. Ndérkohé mund té mendoni se té kesh
empati do té thoté té kujdesesh — kjo mbingarkesé emocionale mund té ¢ojé né ndjenjaté lodhjes dhe
pafugishmérisé .
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A mund ta teproni me empati?

Né shembullin e shoges sé cilési vdiq fémija, me shumé empati, tepér |ehté miré mund té€ mungonte
energjia pér ta ndihmuar né ményré konstruktive . Ju mund té ndiheni kag té shkatérruar saté
largoheni dhe térhigeni. Si rezultat, ju mund té mos ndérmerrni veprimet e nevojshme pér ta ndihmuar
até, si blerja e sendeve ushgimore etj.

Shembull, disa mjeké, infermieré dhe psikologé pranuan se ishin té& mbingarkuar emocionalisht pasi
trajtuan numeér té madh té pacientéve dhe u pérballén me mungesat e stefit gjaté periudhés sé
pandemisé. Ndérsa ata vazhdonin té kryenin né ményré té mrekullueshme detyrat e tyre ata e vérenin
veten se po zhvillonin njé lodhje té empatisé dhe rraskapitje (burnout).

Té kesh shumé empati mund té ndikojé né vendimmarrjen tugj morale . Mund té motivojé gellje
prosociae, por né njé studim shkencétarét zbuluan se mund té ¢ojé (edhe) né paragjykim . Pér té
bindur njerézit té dhurojné para pér bamirési, promovuesit e diné gé do té ndikoheni nga njé fémijé gé
éshté i sémuré. Empatia joné do té ndikojé né procesin e vendimmarrjes soné, pérkundér arsyetimit
racional. Ne nuk mund té ndigmé empati pér shifra masive té njerézve gé jané né rrezik. Mefjalé té
tjera, nuk mund ta imagjinojmé veten né képucét e mijéra njerézve, késhtu gé kjo ndikon né ata gé do
t'u ofrojmé ndihmé. Ne gjithashtu mund té ndikohemi moralisht pérmes empatisé dhe mund t& mos e
kuptojmé kété gjé. Politikanét mund té na manipul ojné pér té ndier empati pér njé grup dhe jo pér njé
tjetér. Kjo mund té ¢ojé né mizori dhe agresion.

Sipas Cleveland Clinic, kur jeni té shteruar nga shgetésimi pér té tjerét, mund té pérfundoni duke u

ndj eré t& mpiré ose t&é mbingarkuar. Ndoshta pas shikimit té lgjmeve té kégija, i ripérsérisni né
mendjen tug] imazhet televizive nga njé aksident i madh automobilistik ose nga njé [ufté me shumé
viktimacivile. Si pasojé e késaj mund té ndiheni té pashpresé dhe té dekurgjuar . Manifestimet

fizike té lodhjes nga empatia shfagen né formén e dhimbjeve té kokés , gé lidhen me stresin, pagjumési
dhe ndryshim né oreksin tugj. Gjithashtu mund té ¢ojé né mbylljen tugj dhe moskujdesie.

DhembshuriaVS Empatia

Ndonjéheré dhembshuria dhe empatia pérdoren si sinonime. Lidhen me njéra-tjetrén, por kanjé dallim.
Kur njerézit ndigjné dhembshuri, rrahjet e tyre té zemrés ngadal ésohen dhe ata sekretojné

oksitocing, hormonin e lidhjes. Me dhembshuri kujdeseni pér até gé po kalon dikush tjetér dhe
déshironi té ofroni mirési ose té ndérmerrni ndonjé veprim pér té ndihmuar.

Me empati, ju pérjetoni perspektivén dhe ndjenjat e tyre. Nése dikush éshté né ankth, atéheré ju
ndiheni né ankth. Nése personi ka dhimbje, atéheré keni edhe ju. Si¢ u thamé lart, nése merrni shumé
nga dhimbja e dikuijt tjetér, kjo mund té ¢ojé né apati, depresion, ankth dhe ulje té déshirés pér té
ndihmuar personin tjetér né nevojé.

Si té shmangni empating e ‘tepért’ Pér té shmangur mbingarkesén gé vjen ngateprica e empatisé , ka
disa hapa gé mund té merrni, pér té ruajtur ekuilibrin dhe té mbroni mirégenien tug.

Eshté gjithashtu e réndésishme té kontrolloni rregullisht veten. Nése jeni té singerté me veten dhe
pranoni ndjenjat tugja, mund té identifikoni mé miré nése po ndiheni té shteruar dhe po pérjetoni
lodhje nga empatia. Atéheré mund té ndérmerrni hapat pérkatés pér té ndihmuar veten té ndiheni mé
miré.

Artikull i shkruar nga Barbara Field pér VeryWellMind . Pérkthyer nga Tjetér*

TJETER éshté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né Y ouTube ( KETU ).
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Cka bén hoxha Shefqget kur dikush |
kallézon se baba e ndjek me thiké?

Nga Tjetér*

Hoxhallarét né K osové jané té mbingarkuar me puné. Njé pjesé tepér e madhe kosovarésh i shfrytézon
atajo veg pér me u késhillu pér fené, por edhe si mjeké, mésues jete e bile edhe si makina kérkimore
Google a 'Y ahoo.

“Si duhet ta shfrytézoj kohén gjaté dimrit?’

“A lejohet té dalim né foto me bredhin ose babadimrin?’
“A lejohet pér aktorét burraté luajné rolin e grave?’

“A éshté e ndaluar té pijmé ujé duke gené né kémbe?’

“ Cfaré duhet té themi kur té veshim rrobaté reja?’

“Cilat jané shenjat e hipokrizisg?’

“Nuk po keni bereget né biznes, cili mund té jeté shkaku?’
E késhtu me radhé, deri né ditén e kiametit.

E pérvec si Google, fatkegésisht hoxhallarét po pérdoren edhe si psikoterapisté. Dhe kjo éshté
tepér, tepér, tepér e rrezikshme. Né fakt, éshté aq e rrezikshme sa edhe sikur té thonim gjithé ditén
tepér tepér tepér s do té dilte.

Késgj radhe jemi marré me hoxhén mé me nam né Kosové, Dr. Shefget Krasnigin, dhe trajtimit gé ai i béri
dhunés né familje dhe problemeve me shéndetin mendor.

Prapa ¢do burri t& dhunshém fshihet njé grua me loté krokodili?

Njérast i réndé iu lajmérua hoxhé Shefgetit né natén e paré — ose té dyté — t& Ramazanit. Njé qytetar
po i tregonte pér zullumet gé i bénte né shtépi babai i tij. Pér dhunén né familje gé e bénte.

Qe njé pjest e rréfimit té tij :

“1 kaba zullum nanés, e tashti zullum o tu m'ba mu. Shkon thoté ‘ myte veten’. Estakfurullah. Shkon e
merr thikén, matet me thiké&. Um njeké népér shpi. Qe sakat jom. Sakat jom prej kamés. Lailahilallah.
Cdo ramazan. Cdo ni mujé, dy mujé, o tu bagishtu... Nanési ka bazullum prej gi u martue, prej gishtu
ge, prej fminie. Edhe gishtu, z'di ni mysliman... ky falet! Falet. | falé pesé vaktet, i falé”.

Kur dégjon kéto, Shefget Krasnigi e pyet mosai kapésu “ sulm né tru” ndonjéheré. E mé pas e pyet nése
kané provu t'i japin “barnagetésmi” . Dhe pasi qytetari e mbyll telefonin, ai nis njé lundrim té
gjaté népér kéto ujératé turbullta

“Kam pérvojé bajagi néllojlloj fushash.” —thoté ai, pér t'i dhéné vetes kompetencé pér spekulimet
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Cka bén hoxha Shefget kur dikush i kallézon se baba e ndjek me thiké?

“Plaki mund t'keté kallabllak arsyesh. Mund t’jeté shkak gjenet e tina. Té trenté e ka pasé babén, apo
babgjyshin apo nanén. Dhei kaga. | trenté, i trenté. Né kuptimin e ploté té fjalési trenté. |
¢cmendur. | trenté, paletrai trenté. Paletra.” —vazhdon hoxha.

M& pas nis e thoté mos éshté sémundje, traumé aléndim gé e ka pérjetu gjaté kohés.

Por né fund shkon gjuha ku dhemb dhémbi. Spekulimet e hoxhés mbérrijné destinacionin e déshiruar.
Ndoshta, S éshté faji i kétij burri dhunues hig?

“Mund t’jeté — dhe kjo éshté pak ma e randé — edhe natyra e tina: éshté i pakénagqun ai me familje dhe me
dynja. | pakénagun...” — spekulon hoxha, dhe ndérton njé peizazh familjar ku babai e humbet pushtetin
gé e kishte dikur.

“Mund t’jeté shkak edhe nana jote krejt. Respektivisht gruja e tina. Dhe kjo ndodh shpesh. Gruja mund
t’jeté shkak.” —thoté ai dhei ¢on duart lart né kuptimin “ zot ruana”.

“Atij i vjen keqg me kallézu . Nana nuk kallézon. Ai pastaj reflekton. Késhtugé djali duhet me studiu
pak gjendjen e prindit. Mu munu me kqyré pak me ble. Jo me jamajté krahin veg nanés. Po duhet me ja
majté krahin edhe babés... respektivisht me kqyré drejtésiné... nuk do t'thoté gi krejt mu dhané mas
nanés — qysh jepen shumica e djiemve e ¢ikave — e babén ta gesim gatje. Kjo puné osht duke u pa, ky
Zzaman.”

TJETER* éshté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né Y ouTube ( KETU ).

Fajésimet s' ndalen kétu.

“ Pér ata shumé pleq n'kohé t' sodit... shumé pleq n’kohé t’ sotit vuajné psiqgikisht, kané presion...
t’ brendshém psiqgik shkak i gelljeve jokorrekte, jo té miraté djemve dhe cikave karshi tina...”

Mos po vdesin edhe népér motele pér kété shkak té moshuarit tané? — mund ta pyeste dikush hoxhén né
kété moment. Nejse, S e pyeti sepse veg ai kishte té drejté té fliste.

“Ataeding edhe ky e din, tané e diné gé nana nuk osht gaq lule e kuge nana. Ajo mund t’jeté gojé-omél
dhei get loté... po loté get edhe krokodili...”

Krejt né fund, hoxha megjithaté jep Ieje gé pér rastin né fjalé té pérdoren barna né konsultim me
psikiatrin.

Megjithése mund té jeté dashamirés, hoxha s duket shumé i preokupuar me dhunén né familje gé ishte
pérshkruar nga telefonuesi. Me ndjekjen me thiké. Me urimin e babait gé djali i tij ‘ta mbyste veten’.

Haram me gité veten né depresion

Kailustrim edhe mé té miré pér botékuptimet e hoxhés mbi shéndetin mendor.

Né njé tjetér rast, hoxha Shefget pyetet “kam réné né depresion, si té dalé nga kjo gjendje?’
Fatkeqésisht, hoxhé Krasnigi déshton gé ta referojé pér ndihmé profesionale. Pé mé keqg, ai déshmon
injorancé té ploté né lidhje me depresionin ngai cili vuajné 280 milioné njeréz né boté sipas

Organizatés Botérore té Shéndetésisé (OBSh).

“Njeriu nuk bon fetarisht me qité vetéveten né depresion,” —thoté ai. Pra, njeriu e get veten né
depresion sipas botékuptimeve té hoxhés sé nderuar.

Por, ai s'ndalet kétu. Ai nist’i stigmatizojéet’i pérgmojé personat me depresion derisa spekulon
edhe mbi arsyet.
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Cka bén hoxha Shefget kur dikush i kallézon se baba e ndjek me thiké?

“S'din me keshé. S'din mefolé. S din me nejté. Veg rrin mshelé. Mbyllun. S flet me kérkon. Ose veg
kané. Pse? Kur t'ia kégyrsh zanafillén e ka pasé njé déshtim n’ martesé, njé déshtim n’'fejesé, njé
déshtim né ndonjé suksest’vetin...”

Mé shumé se 700 mijé njeréz né vit b&né vetévrase sipas OBSh-sé. Rastet duket se po rriten edhe né
Kosové, megjithése mungojné shifrat gé e déshmojné njé gjé tillé. Sé fundmi, né vend kishte njé
iniciativé pér njé Projektligj pér Parandalimin e Vetévrageve .

Trajtimi i rasteve kaq té rénda me njé lehtési kag té& madhe nga hoxhai nderuar — ashtu si plot
hoxhallaré tjeré — éshté tepér tepér tepér i rrezikshém.

njé person me probleme té shéndetit mendor té€ ndérmarré ose jo veprim té pakthyeshém jetésor.

TJETER* éshté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né Y ouTube ( KETU ).
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Cfaré ndikimi ka agjérimi | Ramazanit
né shéndetin mendor?

Nga Dllz

Shumé shpesh shohim artikuj gé na tregojné se ¢ka i shkakton agjérimi né Ramazan trupit toné. Por,
rrallé e hi¢ (ne besojmé mé shumeé hig) pér até se ckai shkakton mendjes toné.

Duke paré qytetin pas iftarit gé fitonte njé faré getésie té cuditshme, vendosém qé té kérkonim né
Internet se ¢faré pérfitimesh mund té kishte agjérimi né Ramazan pér shéndetin toné mendor. Ose
anagjelltas — sa e véshtiré mund té jeté kjo periudhé pér ata gé pérballen me sfida té shéndetit
mendor?

Taravité né Fushé Kosové: Lypsaré e pasaniké, shqiptaré e ashkali bashké
Ramazani -> Shéndeti mendor

Ramazani nuk éshté vetém njé muaj i adhurimit dhe reflektimit shpirtéror, por edhe njé periudhé me
ndikim té madh né shéndetin mendor. Njé nga pérfitimet kryesore t& Ramazanit &shté pérmirésimi i
vetékontrollit dhe disiplings . Agjérimi kérkon njé angazhim té géndrueshém pér té kufizuar jo vetém
nevojat fiziologjike, por edhe emocionet impulsive si zemérimi e nérvozizimi —apo si¢ i thoné, té
mos e humbasésh durimin dhe té mos befasosh dynjané me fjalor “artistik”. Ky proces forcon aftésing
pér té menaxhuar stresin dhe rrité ndjenjén e getésisé sé brendshme . Gjithashtu, kjo periudhé sell

njé ndjenj& komunitare e pérkatésie . Pjesémarrja né iftare té pérbashkéta, lutjet né xhami (memiq e
akraba) dhe angazhimi né aktivitete bamirésie nxisin ndjenja pozitive dhe potencialisht reduktojné
ndjenjén e vetmisé . Késisoj, kjo periudhé shihet si mundési pér té forcuar lumturiné dhe kénagésiné
nga jeta, duke ulur késhtu nivelet e stresit, ankthit dhe depresionit.

TJETER éshté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né Y ouTube ( KETU ).

Shéndeti mendor -> Ramazani

Por si ndikon shéndeti mendor né pérvojén e Ramazanit? Njerézit gé pérjetojné stresté larté ose
crregullime té shéndetit mendor mund ta kené mé té véshtiré té pérballojné agjérimin. Ose edhe ritet
tjera gé kérkohen gjaté kétij muaji. Ndryshimet né ruting, si ¢rregullimi i orarit té gjumit e

ushqimit, sforcimit fizik e kérkesa pér balancim té pérgjegjésive pérgjaté késgj periudhe, mund té
pérkegésojné simptomat dhe té ndikojé né mirégenien e pérgjithshme . Gjithashtu, kalimi nga Ramazani
te festa e Bajramit mund té jeté e lodhshme pér shkak té detyrimeve sociale e presionit pér té
pérmbushur pritshmérité kulturore.

Cka bén hoxha Shefget kur dikush i kallézon se baba e ndjek me thiké?

Prandaj, prioritizimi i mirégenies mendore gjaté késagj periudhe éshté thelbésor.

Si ta bésh kéte?

Mbgj zakone té shéndetshme té gjumit (b& njé sy gjumé té shkurtér deri 30 min);

Hanjé dieté té pasur ushgimore;

TJETER* - MENDJE 2025



Cfaré ndikimi ka agjérimi i Ramazanit né shéndetin mendor?

Vendos kufij personal ndaj angazhimeve sociale dhe té punés,
Angazhohu né teknikat e vémendshmérisé (mindfulness), lutjes dhe relaksimit;
Kérko mbéshtetje nga komuniteti dhe ndihmé profesional e nése éshté e nevojshme.

Né fund té fundit, Ramazani mund t& jeté njé periudhé reflektimi, vetédisiplinimi e lidhje
shpirtérore... ose njé mugj ku zvarritesh i pérgjumur, i uritur dhe né prag té njé krize ekzistenciae
sepse dikush té preu rrugén pak paraiftarit.

TJETER é&shté njé fage gé funksionon né baza vullnetare. Mbéshtet punén toné duke pélqyer fagen toné
né Facebook ( KETU ) dhe kanalin toné né Y ouTube ( KETU ).
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Qysh me hjeké doré prej zakoneve té
kéqija?

Nga Dllz

Ndoshta ju ndodh t'i kafshoni thonjté apo t'i ndukni flokté. Apo pini mé shumé se sa e keni planifiku
apo nuk e léshoni telefonin prej dore. Krejt kemi disa zakone gé nganjéheré na pushtojné jetén. Edhe
pse mundohemi me i ndalé, shpesh éshté mé e lehté me vazhdu jetén toné me to.

Zakonisht zakonet e kégijafillojné si zgjidhje ndaj ndonjé shgetésimi emocional — shpesh ankthit a
stresit. Pse ndodh? Sepse ato zgjidhje funksionojné — kur e shikon telefonin apo vendos me pi njé
goté, trupi e ndjen njé moment getésie. E kjo ndjesi e miré bén gé veprimi té pérséritet. Sa ma shpesh
gé e bén, ag ma shumé truri e automatizon. Pas njé kohe e bén pa mendu fare.

Por, ka shpresé . Zakonet mundesh me i hjeké — truri mundet me u rindértu.

Edhe pse s mundesh mei fiké krejt “rrugét e vjetra’ né tru, mundesh me kriju rrugé té reja. Ja gjashté
késhilla gé munden me té ndihmu me e marré hovin e paré né kété drejtim:

Njih shkaktarét e zakonit

Ulesh me e kéqgyr njé film dhe veg kur e véren gé po i kafshon thonjét; apo birratabén me sy sae gelé
derén efrigoriferit. Njésoj edhe telefonin.

Zakonet nisin nga shkaktarét — gjérat géi nxisin ato . Me i njofté kéta shkaktaré éshté hapi i paré me
thy garkun gé truri e ka ndértu: késhtu ju keni njé mundési pér té béré dicka ndryshe. Kur e dallon ¢gka
po tanis gelljen, ajo nuk kamé aq shumé fugi mbi ty. E né até moment kur e njeh shkaktarin, ke njé
mundési — me zgjedh dicka ndryshe.

Planifiko ma herét njé gellje zévendésuese

Me vepru ndryshe éshté gelési. Me hjek doré prej njé zakoni té keq s do té thoté me i shtréngu dhémbét
e me duru, por me pasé njé zévendésim té menduar paraprakisht : ulu mbi duar kur je duke e pafilmin;
lugj me njé top gome né vend se me i nduké flokét; fshihe telefonin né xhep t’ palltos «tj.

Por mos prit me shpiké dicka né até moment. Kur nis filmi, kur hapet dera, kur ta zé syri telefonin —
puna ka mbaru, truri kalon né ‘automatik’. Duhet me dité pérpara qysh ke me kéqyré filmin. Nése pret,
shtytjet do té jené shumé té forta pér mei rezistu.

Mate ‘temperaturén’ emocionae

Nxitésit gé vijné prej jashté jané veg gjysma e problemit; gjysmatjetér jané emocionet. Sepse

zakonet e kégija shpesh na ndihmojné me e zbuté ankthin. Ne priremi me u kapé pas tyre kur jemi
emocionalisht té dobét — kur jemi té stresuar pér provime a pér vlerésime né puné, a pas ndonjé sherri

me partnerin ame shefin. Zgjidhja éshté me i kontrollu emocionet. Cohu né méngjes e pyete veten: Qysh
jam sot? Cka po ndjej? Nése je i stresuar pér provime a dickatjetér, &shté momenti me genéi
vémendshém pér me i shmangé gelljet gé t& démtojné.

Kontrolloje ¢do oré me njé shkallé prej 1 deri né 10:

1—jemiré, 10 —je gati me shpérthy.
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Qysh me hjeké doré prej zakoneve té kégija?

Duhet me vepru saje né 3 ose 4, pérpara se emocionet me tamarré ‘timonin’.
Merru me problemin gé e shkakton zakonin

Zakonet e kéqgija zakonisht fillojné si “ zgjidhje” e shpejté pér probleme maté thella. Ndoshta ke

ankth gé té bén me pasé friké prej situatave sociale, me gené shumé vetékritik, ose me u kap pas

alkoolit apo drogés. Ose ndoshta puna éshté gjithmoné stresuese, ndihesh i kritikuar, ose lidhja

jote éshté duke u shkatérru e askush s’ po flet pér té. Eshté koha me vepru e me kérku ményra mé té mira
pér mei pérbalu . A kame u zhduké zakoni menjéheré? Jo, por kur zbutet burimi e nxitésit, zakoni
fillon me u fashité veté.

Prit me pas ‘ déshtime’

Dy hapa pérpara, njé hap mbrapa . Késhtu shkon puna. Pritni. Kur ditén e ke té keqge, frigoriferi a
telefoni jané atraktivé; je emocionalisht i dobét. Kjo éshté normale; kthehu prapé né binaré.

Kérko mbéshtetje gjaté rrugétimit
Kjo katé bé&jé me pérgjegjésiné dhe mbéshtetjen — me diké gé mundesh me u lidhé kur po kalon njé
véshtirési. Celési &shté me genéi garté pér ndihmén gé ke nevojé, gé té mos ndihesh i mbikéqyrur dhe

me urrejtje.

Humbja e zakoneve té kégija nuk ka té bé&é me personalitetin a fuginé e vullnetit, por me rigjenerimin
etrurit, duke i zévendésu zakonet e kégija me mundési mé té shéndetshme.

Grahi trunit —mos e le me té grahé ai ty!

Artikull i pérgatitur nga Psychology Today . Pérkthyer nga Tjetér*
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Kur kali béhet terapist: Qysh po
ndihmon terapia me kuaj rehabilitimin e
veteranéve amerikané népér burgje

Nga Tjetér*

Né disa burgje té Shteteve té Bashkuara, njé numér veteranésh té |uftés po e kalojné kohén e tyre me
kuaj. Jo pér mei hipé ose pér géllime sportive, por pér me u shéru shpirtérisht. Terapia me kug po
pérdoret s mjet i ri pér me e ndihmu rehabilitimin emocional dhe shogéror té kétyre burrave gé kané
pérjetu traumé, lufté dhe mé pas, burgim.

Shumé veterané amerikané pérballen me véshtirési serioze pas kthimit nga lufta. Trauma, depresioni,
ankthi dhe mungesa e mbéshtetjes shogérore i shtyjné disa prej tyre drejt vetizolimit, varésisé ose
gelljeve té dhunshme.

Statistikat tregojné se veteranét kané deri né dyfish mé shumé gjasa me pérfundu né burg krahasuar me
qytetarét civilé. Kjo e bén edhe mé urgjente nevojén pér formaté reja dhe mé njerézore té
rehabilitimit.

Ky trajtim nuk pérfshin kalérim. Pjesémarrésit mésojné me u pérkujdesé pér kuajt: mei ushqy, mei
pastru, mei cu né shétitje, mei ndégju. Ky kontakt i pérditshém me njé krijesé té& ndjeshme e té
fugishme i ndihmon veteranét me zhvillu ndjenja té durimit, vetékontrollit dhe besimit.

Kuajt jané jashtézakonisht té ndjeshém ndaj gjendjes emocionale té njeriut. Nése njé veteran éshté
nervoz, i shgetésuar apo emocionalisht i térhequr, kali mundet me u zmbrapsé ose me refuzu kontaktin.
Kjoi detyron pjesémarrésit me u getésu, me reflektu dhe me komuniku pa fjalé — pérmes gjuhés sé
trupit dhe energjisé gé e pércjellin.

Terapistét gé e ndjekin procesin e pérdorin gelljen e kalit si pasgyré pér gjendjen e brendshme té
pjesémarrésit. Me pyet: “Pse kali ishte i vérenjtur sot? Cka ndodhi mety gé e shkaktoi kété gjé?’ Né
kété ményré, pjestmarrésit e shohin efektin e emocioneve té veta né njé krijesé tjetér dhe mésojné me
i emértu dhe mei pérballu ato.

Pér shumeé veterang, kjo éshté hera e paré gé ndihen té dégjuar — edhe pse jo nga njerézit, por nga njé
kafshé gé nuk kérkon shpjegime, por vetém singeritet dhe getési.

Rezultatet jané premtuese. Shumé prej tyre kané pérmirésu gelljen né burg. Kané shfagé mé pak
shpérthime té zemérimit. Kané tregu empati dhe jané ndje té& dobishém. Disa prej tyre, pas lirimit,
kané zgjedhé me vazhdu me punu me kafshé.

Terapia me kugj nuk ofron zgjidhje magjike. Por, pér shumé prej kétyre burrave gé kané humbé besimin
né vete dhe né shogéri, ajo éshté njé mundési e vogél pér me u rikthy — ngadal &, né kontakt me botén
dhe me veten.

Pér fat té keg, né Kosové nuk ka statistika né lidhje me mirégenien mendore té veteranéve té luftés sé
fundit. Ashtu si¢ nuk ka né lidhje me numrin e atyre gé kané pérfunduar népér burgje. Ka pasur
raportime té& shumta ndérkohé né lidhje me numrin e vetévrasjeve té tyre.
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Kur kali béhet terapist: Qysh po ndihmon terapia me kuaj rehabilitimin e veteranéve amerikané n

Né mungesé té hulumtimeve, mbéshtetjes institucional e dhe gasjeve terapeutike alternative, shumé
nga kéta individé vazhdojné té vuajné né heshtje, duke ndier se jané harruar nga shogéria gé dikur e
mbrojtén.

Shembulli i programit né SHBA natregon setrgjtimi i plagéve emocionale kérkon kreativitet, empati
dhe bashképunim institucional. Ndérthurja e terapisé me kugj, e natyrés dhe e trajtimit psikologjik
éshté vetém njé nga format g& mund té eksplorohen edhe né Kosové — nése ekziston vullneti pér njé gjé
tetillé.

Pé mé shumé, lexoni kété artikull té gjaté té pérgatitur ngaBBC .
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Si té flihet?!

Nga Tjetér*

Njé udhézuesi thjeshté pér gjumé té shéndetshém né njé kohé té lodhshme
Pse gjumi éshté kag i réndésishém?

Né shogérité moderne, shumeé njeréz pérpigen té kursejné kohé duke fjetur mé pak. Gjumi shihet si njé
luks gé mund té anashkalohet. Por kérkimet tregojné se mungesa e gjumit mund té shkaktojé probleme
serioze pér trupin dhe mendjen. Sémundjet e zemrés, diabeti, obeziteti, ulja e pérgendrimit, dhe
ndryshimet e humorit jané vetém disa nga pasojat e mundshme.

Gjumi éshté njé nevojé biologjike gé ndikon né ¢do pjesé té trupit. Edhe kafshét gé jané gjithmoné né
rrezik, si delfinét, kané zhvilluar ményra pér té fjetur, ndonjéheré vetém me njé gjysmeé té trurit
aktiv, pér té géndruar vigjilenté ndaj rrezikut.

Sa oré gjumé na duhen vértet?

Né vitin 2014, njé studim né Finlandé mbi mbi 3,000 personatregoi se ata gé merrnin rreth 7 oré e
gjiysmé gjumeé kishin mé pak dité té& humbura pér shkak té sémundjeve. Edhe pse éshté e véshtiré té dihet
nése kjo ishte shkaku apo pasoja, shkencétarét bien dakord pér dicka: shumicés sété rriturve u duhen

7 deri né 9 oré gjumé ¢do naté . Kur flemé mé pak se 6 oré pér njé kohé té gjaté, rrezikojmé mé shumeé pér
sémundije kronike.

Gjithashtu éshté e réndésishme gé orari i gjumit té jeté i rregullt — té flemé dhe té zgjohemi nété
nj&tén kohé cdo dité.

A mund té mésohemi té& na duhet mé pak gjumé?

Disa njeréz pretendojné se mjaftohen me 4 ose 5 oré gjumé né naté dhe ndihen miré. Kétaindividé
njihen si “gjumashé té shkurté&” dhe mendohet se jané njé pérgindje shumé e vogél e popullsisé.

Megjithaté, studimet tregojné se shumica e njerézve gé flené mé pak, nuk jané té vetédijshém pér
rénien e performancés sé tyre. Ata ndihen miré, por nuk funksionojné né maksimum. Né& fakt, puna ose
vendimet gé marrin mund té€ jené mé pak té sakta, edhe nése nuk e kuptojné.

Eksperimentet e kryera nga ushtria dhe laboratore té ndryshme kané treguar se mungesa graduale e
gjumit con né probleme gjithnj& e mé t& médha— por pa vetédijen e ploté té personit gé éshtéi lodhur.

A ndihmon kafeja né mungesé té gjumit?

Kafeina éshté stimuluesi méi pérdorur né boté. Ajo rrit nivelin e adrenalinés né gjak dhe bén gé té
ndjehemi mé zgjuar e energjiké pérkohésisht. Megjithaté, go gjithashtu bllokon veprimin e njé
kimikati t& quajtur adenoziné, gé ndihmon trupin té relaksohet dhe té flgjé.

Né afatshkurtér, kafeja mund té na ndihmojé té pérgendrohemi, por nése konsumohet né ményreé té

tepruar — vecanérisht pasdite apo né mbrémje — ajo mund té prishé gjumin. Shumé njeréz pérfundojné né
njé rreth vicioz: konsumojné shumé kafe pér té géndruar zgjuar, dhe pastaj nuk mund té flené.

TJETER* - MENDJE 2025



Si té flihet?!

Gjithashtu, pijet energjike, gé shpesh pérmbajné sasi té& médha kafeine dhe shegeri, jané lidhur me
raste té shumtaté vizitave né urgjencé, sidomos te té rinjté. Ndérsa kafeja e zakonshme rrallé
shkakton probleme té rénda te njerézit e shéndetshém, doza shumé té larta té kafeinés mund té
shkaktojné rrahje té crregullta té zemrés dhe ankth.

Po telefoni — até pengon té fle?
Po. A elype njé pérgjigje té shkurté&? Po.

Drita gé del nga ekranet e telefonave dhe tabletave, vecanérisht gjo blu, ndikon direkt te truri. Kjo
drité mashtron trupin duke menduar se éshté ende dit&, dhe pengon prodhimin e hormonit té gjumit,
mel atoninés.

Kur errésohet ambienti, njé pjesé e vogél etrurit e quajtur hipotalamus aktivizon gjéndrén pineae
gé té prodhojé melatoning, duke na béré té pérgjumur. Por nése jemi pérballé ekranit para se té flemé,
Ky proces pengohet.

Pérdorimi i “modalitetit naté€” né pajisje éshté njé ndihmé e vogél, por nuk e zgjidh plotésisht
problemin. Mé miré éshté gé 30—60 minuta para gjumit té shmangim ekranet dhe té kalojmé né njé ambient
mé té geté dhe té errét.

A funksionon melatonina né formé ilagi?

Melatonina mund té blihet pa receté né shumé vende, dhe pérdoret zakonisht nga ata gé kané véshtirési
me gjumin. Megjithaté, pér shkak se nuk kontrollohet si ilag, cilésia dhe doza e sg mund té
ndryshojné shumé nga njé produkt né tjetrin.

Né disaraste, melatonina mund té ndihmojé, vecanérisht pér ndryshimin e orés biologjike (si né
udhétime té gjata me ndryshim kohe). Por gjo nuk éshté zgjidhje pér pagjumeésiné kronike apo problemet
e gjumit gé lidhen me stresin apo zakonet e kégija té jetés.

Ekspertét rekomandojné gé para se té pérdorim suplemente té tilla, té rregullojmé orarin e gjumit,
ambientin ku flemé, dhe té ulim stresin.

Pérfundim: Cfaré mund t& b&mé pér té fjetur mé miré?

Gjumi i miré nuk éshté luks. Eshté njé nevojé thelbésore pér trupin dhe mendjen. Ndaj, mos e neglizho.
Gjumi éshté baza e ¢do dite té miré.

Pérkthyer dhe pérshtatur prej Gazmend Demollit ngalibri i James Hamblin, If Our Bodies Could Talk: A
Guide to Operating and Maintaining a Human Body.
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Si mésohen fémijét té génjejné?

Nga Tjetér*

Né vitet e fundit, disa studiues vendosén té kuptojné pse génjejné fémijét. Né njé studim me
adoleshenté, njé ekip i ri kérkimi i ftoi né njé piceri lokale, u dha nga njé pako me 36 letra— secila
me njé temé tipike ku fémijét génjeiné prindérit — dhe i pyeti hapur se pér ¢faré génjenin dhe pse. Né
fillim té gjithé flisnin pér “nder” dhe “singeritet”, por né fund, kur pané kartat njé nganjé, u
tronditén: rreth 98% pranuan se génjenin prindérit, dhe adoleshenti mesatar génjente pér rreth 12
nga 36 temat.

Ata génjenin pér paraté e xhepit, pér ké dilnin, ¢faré rrobash vishnin jashté shtépisé, cilin film

pané dhe me ké&, pér alkoolin dhe drogén, pér miq gé prindérit nuk i pélgenin, pér ¢’ bénin pasdite, pér
festa pa té rritur, madje edhe pér udhétime me adol eshenté gé kishin piré. Nota té larta, orare té
mbushura apo “fémijéi miré&” nuk ndryshonin shumé gjé.

Ironia éshté se prej dekadash prindérit rendisin ndérshmériné si tiparin numér njé gé duan te
fémijét, dhe pothug té gjithé fémijét thoné né anketa se besimi dhe e vérteta jané thelbésore dhe se
génjeshtra éshté moralisht e gabuar. Pra, s mundet gé pothugj té gjithé besojné se génjeshtra éshté
e gabuar, por pothugj té gjithé génjejné?

Studiues té tjeré kané treguar se kjo fillon shumé herét. Fémijét mé té shkathét — ata gé mé voné
shkojné miré né shkollé — jané né gjendje té génjejné gé né 2-3 vjeg. Njé studiuesi zhvillimit té
fémijés e formuloi shumé thjesht: génjeshtralidhet me inteligjencén . Pér té génjyer, fémija duhet
té dijé té vértetén, té shpiké njé realitet alternativ dhe ta“shohé&” kété histori si té besueshme né
syté e njétjetri. Kjo kérkon trurin dhe aftési sociale gé ndérshméria nuk i kérkon. Prandaj
génjeshtra éshté njé hap i avancuar zhvillimor.

Deri ngamosha 4 vjeg, pothug té gjithé fémijét fillojné té pérdorin génjeshtrén pér t& shmangur
ndéshkimin. E thoné “Jo, nuk e béra’ edhe kur prindi i ka paré veté. Shumé prindér mendojné: “ Eshté i
vogél, nuk e kupton ende cfaré éshté génjeshtra, me kohén do e kalojé.” Por vézhgimet afatgjata
tregojné dickatjetér: fémijét gé kuptojné herét ndryshimin mes té vértetés dhe génjeshtrés, shpesh

e pérdorin kété njohuri pér avantazhin e tyre , pra génjejné mé miré dhe mé shpesh. Né studime
natyrore, njé 4-vjecar génjen mesatarisht njé heré cdo dy oré; njé 6-vjecar rreth njé heré cdo njé oré

e gjysmé. Vetém pak fémijé jané vértet pérjashtim.

Me hyrjen né shkollé fillore, arsyet pér té génjyer shtohen: jo vetém shmangie ndéshkimi, por edhe
fitim kontrolli e pushteti — manipulim shokésh, mburrje pér status, testim i kufijve me prindérit.

Njé shpérthim i papritur génjeshtrash mund té jeté shenjé alarmi se dicka ka ndryshuar né jetén e
fémijés. Né studime gjatésore, shumé 6-vjecaré gé génjené shpesh e “nxjerrin nga sistemi” rreth
moshés 7 vjeg; por diku aférsisht gjysma e mbajné modeli — dhe nése génjejné shumé né 7 vjeg, ka gjasé
tavazhdojné gjaté gjithé fémijérise. Atéheré jané “fiksuar” tek kjo strategji.

Né njé laborator psikologjie, njé studiues testoi fémijét me até gé quhet “Loja e Shikimit”. Fémija
ulet me fytyré nga muri; studiuesi nxjerr lodra gé bé&né tinguj, dhe fémija duhet t'i hamendésojé.
Dy-tre lodrat e parajané té lehta. Pastg) studiuesi thoté se del pér pak dhe e paralajméron: “Mos
shiko lodrén.” Né shumicén e rasteve, brenda sekondave fémija kthen kokén dhe shikon.
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Kur studiuesi kthehet, fémija“gjen” menjéheré lodrén, pastaj pyetet: “A pe?’ Shumicathoné “Jo” pa
hezitim. Mé pas u duhet té shpjegojné si e diné pérgjigjen, dhe kétu fillon mbulesa krijuese: “ muzika
tingéllonte si top”, “topat b&né késhtu”, “mé kujtoi lojén né shkoll€’... Ky eksperiment nuk mat vetém
nése fémija génjen, por edhe samiré e mban génjeshtrén, sai besueshém éshté, sa“rrjedhje” ka.
Statistikat jané té ashpra: rreth tre té katértat e fémijéve shfrytézojné rastin pér té paré, dhe

shumica dérrmuese génjejné kur pyesen nése pané.

Ndonjéheré, pérparalojés, fémijéve u lexohet njé histori e shkurtér morale. Né disa raste pérdoret

njé fabul e njohur ku njé djalé génjen vazhdimisht pér rrezikun, deri sa askush nuk i beson dhe ndodh
katastrofa. Né raste té tjera pérdoret njé histori ku njé fémijé pranon hapur fajin (p.sh. pér njé

pemé té preré) dhe babai e vleréson aq shumé singeritetin sa thoté se e vérteta vien mé shumé se njé
mijé pemé.

Kur té rriturit pyeten cila histori do e ulte mé shumé génjeshtrén, shumica zgjedhin fabulén e
frikshme me ndéshkim. Por né laborator doli se gjo nuk e uli génjeshtrén fare , madje fémijét génjyen
pak mé shumé. Ndérsa historia e fémijés qé shpérblehet pér té vértetén uli génjeshtrén me gati
giysmén. Pra, paralajmérimi dhe frika nuk mjaftojné&; funksionon shumé mé miré kur fémija sheh gé
ndérshméria vlerésohet dhe gell digcka pozitive.

Arsyeja mé e pakéndshme pse fémijét génjejné éshté se mésojné direkt ngaté rriturit. Ne nuk u themi
trog “génje”’, por ata na shohin: ményrén si i pérgjigjemi telefonuesve té bezdisshém, si zbusim té
vértetén pér té mos |énduar diké, si shtojmé pak “pudér” né historité tona. Né njé tjetér

eksperiment, fémijét lugjné lojéra dhe né fund marrin njé dhuraté zhgénjyese — p.sh. njé sapun té
shémtuar. Kur pyeten sau pélgen, shumé prej tyre génjeiné pér té gené “té gellshém”, sidomos
fémijét mé té rritur. Ata duken té sikletosur, por prindérit shpesh entuziazmohen: “ Sai edukuar
éshté!l” Nuk e shohin si génjeshtér, megjithése éshté pikérisht kjo.

Ndérkohé, kur té rriturit mbajné ditaré té génjeshtrave té tyre, rezulton se génjejné rreth njé heré
pér ¢do pesé ndérveprime sociale — aférsisht njé génjeshtér né dité. Shumicajané génjeshtraté
vogla, pér té ruajtur fytyrén ose pér té mos lénduar diké. Fémijét rriten duke i dégjuar dhe paré
kéto, derisa pandérshméria béhet dicka krejt normale. Ata mésojné né praktiké se e vérteta shpesh
gell konflikt, ndérsa génjeshtra e vogél shmang sikletin. Mé pas kjo logjiké transferohet: béhet mé
e lehté té génjesh edhe pér gjéra mé serioze — si paraté e xhepit apo letrat e lojés.

Né té nj&tén kohé, ata mésohen té mos “kallézojné”. Té rriturit shpesh thoné “Mos trego” kur duan té
thoné “ Provo ta zgjidhésh veté me shokun”, por fémija dégjon: “Mos mé sill problemet etua.” Studimet
tregojné se 9 nga 10 heré gé njé fémijé vrapon te prindi pér té “kallézuar”, ai po tregon té vértetén.

Dhe pér ¢do heré gé vjen, ka shumé raste kur hesht, edhe pse i béhet padrejtési. Megjithaté, né

sheshin elojérave, “kallézues’ béhet fyerjamé e réndé. Me kalimin e viteve, problemet gé shohin
fémijét rriten — mungesa, vandalizém, vjedhje — por refleksi pér té mosi treguar njé té rrituri éshté
forcuar prej kohésh. Késhtu fillon epoka e vérteté e mbajtjes s& informacionit nga prindérit.

Kur arrijné adoleshencén, fshehja e informacionit béhet ményré pér té ndértuar njé boté personale,
njé identitet “tim dhe vetém tim”. Té kérkosh ndihmén e prindit duket si pranim se nuk je mjaft i
pjekur. Té tregosh gjithcka mund té ndihet dobésuese, qofté e detyruar, qofté vullnetare. Disa gjéra
duhet té jené“punéeimja’.

Né studime té tjeré rezulton se kjo nevojé pér autonomi nuk arrin kulmin né fund té gjimnazit, por
diku rreth 14-15 vjec . Madje rezistenca ndagj autoritetit duket pak mé e forté né 11 vjeg sesané 18.
Nga anatjetér, kur prindérve u dérgohen pyetésoré, shumé prej tyre jané té tmerruar se mosi shtyjné
fémijét né rebelim me shumé rregulla, prandaj béhen mé Igjues: pak kufij, shumé liri, me logjikén “mé
miré ta di té vértetén sesaté jetoj né errésiré”.
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Por kur krahasohen té dhénat, del se prindérit |ejues nuk diné mé shumé pér jetén e adoleshentéve.
Fémijét gé futen mé shpesh né telashe jané shpesh ata me prindér parregulla té garta— prindér té
dashur, po, por jo té kérkues. Fémijét e lexojné mungesén e rregullave st mungesg interesi: “ Prindi

im nuk do vértet t& merret me kété puné.” Ndérkohé, frika se shumé rregulla do e shtyjné adoleshentin
né rebelim doli kryesisht mit. Shumé prindér kané pothugj njézet rregulla né letér, por nuk i

zbatojné. Eshté thjesht shumé puné.

Né té kundért, prindérit mé efikas ishin ata gé kombinonin pak rregullaté forta, té& shpjeguara miré
me shumé ngrohtési, biseda dhe autonomi né fusha té tjera. Ata nuk negocionin pér disatemakyce
(siguri, substanca, orare bazé), por linin hapésiré té liré gjetké. Fémijét e tyre génjenin dukshém
mé pak: né vend té dymbédhjeté fushave té fshehura, mbanin pér vete rreth pesé.

Né fjalor, antonimi i ndérshmérisé éshté génjeshtra, dhei argumentimit éshté rénia dakord . Por pér
adol eshentét, shpesh éshté e kundérta: argumentimi éshté alternativa ndaj génjeshtrés. Né

intervista, shumé prej tyre thoné sei tregojné té vértetén prindérve edhe kur diné gé nuk do pélgehet

80 gé po planifikojné — me shpresén se mund té negociojné dhe prindi té ndryshojé mendje. Kjo shpesh
gell debat, por pér taiavilen.

Né pérgjithési, njé adoleshent kishte disa heré mé shumé gjasa té génjente sesa té protestonte njé

rregull. Por né familjet me mé pak génjeshtra, kishte mé shumé grindje: mé shumé kundérshtime, mé
shumé diskutime, por mé shumé té vérteté. Pér shumé té rinj, luftimi nuk ishte shkatérrim i
marrédhénies, por ményré pér taforcuar, sepsei bénte té dégjonin garté pozicionin e prindit. Tek té
rriturit, né vecanti tek nénat, kjo pérjetoheg shpesh si kaos dhe mosrespekt, dhe sa mé shpesh kishte
grindje, ag mé shumé prindi e shihte si dicka té démshme. Ajo gé binte mé shumé né sy né studime ishte
jo sasia e konflikteve, por si mbylleshin ato — né njé mur ose né nj& marréveshje té pjesshme.

Kéto studime e kané ndryshuar edhe sjelljen e disa prindérve veté. Njé prind pérshkruante si djali i

tij 6-vjecar erdhi nga shkolla duke pérséritur me pérbuzje “Nuk mé intereson”, té cilén e kishte
mésuar nga njé shok. Kur prindi e pyeti me nervozizém “Kush tameésoi?’, e pa garté konfliktin né
fytyrén e fémijés: t& génje babin apo té “kallézoj” shokun? Atéheré ndryshoi gage dhei tha: “Nése e
ke mésuar né shkollg, nuk ke pse mé thua kush, askush nuk do futet né telashe. Thjesht duaté di té
vértetén.” Fémijau ¢lodh, tha“e mésova né shkoll€’, pranoi se néfakt i interesonte, dhe frazaereu
zhduk po até dité. Mesazhi i fshehur: mund té jesh i singerté pa tradhtuar askénd.

Njé studim tjetér me té rritur, ku u kérkua té rréfenin “ génjeshtrén mé té kege té jetés’, dhanjé
surprizé: pérveg génjeshtrave té médha (afera, mashtrime, krime), shumé prej “mé té kégijave” ishin
nga fémijéria— té haje glazurén e tortés dhe té fajésoje pasticerin, té vidhje disa monedha nga

véllai. Pér njé té rritur tingéllojné gesharake; pér njé fémijé&, ato momente ishin tronditje e idesé
“Unéjam fémijéi miré’. Disathané se ndiheshin aq keq kur u kapén, sa u betuan té mos génjenin mé
kurré; té tjeré realizuan se ishin “shumé té miré né kété puné’ dhe vazhduan. Reagimi i prindit —
turpérim, dramé, ose mundési pér t& mésuar — ndikon shumé se né cilén rrugé shkon fémija.

Dhe pastg] éshté gracka e pérditshme gé vendosin veté prindérit. Njé prind tregon sesi pa vajzén
3,5-vjecare gé kishte vizatuar mbi tavoliné me marker té larshém dhe, me njé ton qortues, i tha: “A
vizatove ti mhi tavoling?’ Vajza dikur do pérgjigjej singerisht; kété heré, ngatoni kuptoi seishte
“ekapur” dhetha: “Jo, nuk e béra.” Ishte génjeshtra e sg e paré ndgj tij — dhe prindi e kuptoi
menjéheré se e kishte futur veté né pozicion pér t& génjyer. Né vend gé té krijonte njé moment mésimi,
e kishte kthyer né provim moral.

Né fund, génjeshtra né fémijéri éshté njékohésisht normale dhe e rrezikshme: pritet té& ndodhé, por
nuk duhet as té dramatizohet, asté injorohet. Ajo cfaré b&né té rriturit me ato génjeshtra— ményra
si reagojné, ¢faré lavdérojné, ¢faré model ojné veté — éshté ajo gé i jep drejtim historisé.
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