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«Thjesht humor i keq apo ka

dicka mé shumé?»
Cfaré mund té béjné prindérit

A ndihet i déshpéruar dhe pa
humor té miré fémija juaj?

Té gjithé fémijét dhe té rinjté jané
ndonjéheré té frikésuar, t€ zeméruar,
té plogésht ose té trishtuar. Ndjenja té
tilla jané pjesé e jetés. Faza e adoles-
hencés éshté e mbushur me
ndryshime, ulje dhe ngritje gé alterno-
hen - né fund té fundit, gjaté késaj pe-
riudhe ndodh njé zhvillim i jashtéz-
akonshém i trurit dhe i trupit.

Nuk éshté gjithmoné e lehté té dallosh
ndryshimet e humorit nga njé ¢rregul-
lim serioz. Prindérit duhet té jené té
vémendshém nése fémija i tyre vuan
pér disa javé ose muaj. Njé situaté e
tillé éshté shpesh stresuese pér
prindérit. Biseda me njé specialist
mund té nxjerré né pah nése fémija
juaj ka nevojé pér mbéshtetje.

Adresat i gjeni né anén e pasme.

Cilat jané shenjat e
depresionit?

3-10% e gjithé té rinjve vuajné nga de-
presioni. Ndryshe nga njé ndryshim
humori, depresioni nuk mund té kon-
trollohet me vulinetin e personit. A
éshté i prekur fémija juaj? Sjelljet e
méposhtme jané sinjale paralajmérue-
se.

I riu/ereja

» shpesh duket shumé i/e déshpéruar
dhe i/e trishtuar

» ka humbur entuziazmin dhe inte-
resin pér shumeé aktivitete

) e ka té véshtiré t& motivojé veten
dhe lodhet lehté

» tregon pak vetébesim dhe shpesh e
nénvleréson veten

) ka ankesa fizike té pagarta
» nuk ka rregjim té rregullt dité-naté

Nése disa nga kéto sinjale shfagen sé
bashku pér disa javé, duhet t& merrni
masa dhe té kérkoni mbéshtetje
profesionale. Nése fémija juaj ka
mendime té tilla gé nuk déshiron mé
té jetojé, éshté e réndésishme gé té
kérkoni ndihmé menjéheré.

Cfaré mund té béjné
prindérit pér fémijét

e tyre

Qéndroni né kontakt

» Tregoni interes pér mendimet dhe
ndjenjat e fémijés suaj.

» Dégjoni me vémendje kur fémija ju
tregon shqgetésimet e veta.

Sémundja mendore mund té
preké kédo

Kufiri midis shéndetit mendor
dhe sémundjes éshté i hollé.
Sémundjet mendore shfagen né
shumé forma dhe mund té
ndodhin né ¢do familje. €do njé
né dy persona vuan nga kjo té
paktén njé heré né jetén e tij.
Ato nuk jané shenjé e njé
déshtimi personal - as nga ana
e fémijés dhe as nga ana e
prindérve. Kur zhvillohet njé
sémundje e tillé, né shumicén e
rasteve personi ka shumé stre-
se. Lajmi i miré éshté se shumi-
ca e sémundjeve mendore jané
té shérueshme - sa mé shpejt,
aq mé miré.

» Merrini seriozisht ndjenjat e fémijés
suaj, edhe nése nuk i kuptoni gjith-
moné ato. Ndjenjat e vecanta gjit-
hashtu duhet té shprehen pa u
nénvlerésuar nga té rriturit.



Té folurit pér problemet Ndértoni marrédhénie

ndihmon » Inkurajojeni fémijén tuaj t& mbajé
» T& folurit p&r problemet, frikérat dhe marrédhénie me njerézit té ciléve u
pasigurité éshté hapi i paré pér té beson.

pérmirésuar njé situaté stresuese.
Jepini fémijés suaj kété shembull
sjelljeje.

A ndihet fémija juaj i stresuar? Gjeni
njé moment t€ miré pér té folur me
té. Vazhdoni té komunikoni, edhe
nése nuk funksionon qé herén e

Mbani kontakte me mésuesit e
fémijés suaj. Shfrytézojini mbledhjet
me prindérit pér té zbuluar se si
éshté fémija juaj né shkollé.
Kontaktoni me personat gé
kujdesen pér fémijén tuaj dhe pyeti-
ni nése jané té shqetésuar.

» Mos hezitoni té kontaktoni njé speci-

pare. o o o
alist nése nuk dini se cfaré té béni.

» Té mbajturit e mérzisé brenda nuk i
zgjidh problemet. Shpjegojani kété
fémijés suaj.

Kétu gjeni mbéshtetje
— Punonjésit socialé té shkollés
www.stadt-zuerich.ch/schulsozialarbeit
— Psikologu/-ja né shkollé
www.stadt-zuerich.ch/spd
— Késhillimi familjar né qytetin e Cyrihut
www.stadt-zuerich.ch/familienberatung
— Linja e emergjencés pér prindérit
Tel. 0848 35 45 55; www.elternnotruf.ch (24 oré)
— Késhillimi prindéror Pro Juventute
Tel. 058 261 61 61; www.projuventute.ch (24 oré)
— Kilinika e psikiatrisé dhe psikoterapisé pér fémijé dhe adoleshenté
Tel. 058 384 66 66 (24-Oré -Shérbim i urgjencés)
— Dora e ofruar
Tel. 143; www.143.ch (24 Oré)
— @éndra e ndérhyrjes né rast krizash Cyrih
Tel. 044 296 73 10 (24 Oré)

Shérbimet shéndetésore shkollore té qytetit té Cyrihut
Programm «Heb Sorg!» («Kujdes pér veten!» ),
Programmleitung: 044 413 88 43, ssd-hebsorg@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/hebsorg

Cfaré duhet shmangur

» Té qortosh
« Tani mblidhe veten»

» Té nénvlerésosh shqgetésimet
«Kjo nuk éshté dhe aq keg»

» TE jepni késhilla té shpejta
« Thjesht shijoje kété dité t€ bukury;
«Dil dhe rri me shokét»

» Té doni té zgjidhni gjithcka veté
«Mos fol me té tierét pér kétéy;
«Ti mund ta bésh veté»
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