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Rreth projektit:

Projekti “Youth for Mental Health” éshté njé projekt i cili
implementohet nga Albanian Committee of Medical Students -
ACMS , me mbéshtetjen e AKR - Agjencia Kombétare e Rinisé
dhe Ministrii Shtetit pér Rininé dhe Fémijét.

Synimi i kétij projekti éshté té integrojé informacionin e sakté
dhe shkencor lidhur me shéndetin mendor sé bashku me
vullnetarizmin né komunitet, kontributin gé té rinjté mund té japin
né luftén ndaj stigmés qé lidhet me ¢éshtjet e shéndetit mendor.

Ky projekt ka integruar njé séré konceptesh dhe éshté shtriré né
disa sfera té jetés sé pérditshme té té rinjve duke krygézuar
jetén sociale, median, teknologjing, shérbimet shéndetésore,
shkollat dhe duke vendosur té rinjté né gendér té té gjithé
projektit.
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“Ky botim u realizua me mbéshtetjen e Agjencisé
Kombétare té Rinisé, AKR dhe Ministrit té Shtetit
pér Rininé dhe Fémijét, MSHRF. Mendimet dhe
opinionet e shprehura né té i pérkasin autoréve dhe
nuk pérkojné domosdoshmérisht me géndrimet e
AKR dhe MSHRF”
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Manual Pér Shéndetin Mendor

Ky manual i dedikohet té gjithé té rinjve té cilét déshirojné té
informohen mbi problematikat e shéndetit mendor.



Pérkufizimet e shéndetit

Termi “shéndet” éshté pérkufizuar né forma dhe ményra té
ndryshme pérgjaté historisé, me qéllim pér té pasur njé
konotacion sa mé githépérfshirés.

Shéndeti nuk éshté vetém njé gjendje mungese sémundje, por
njé gjendje mirégénieje e ploté, fizike, mendore dhe sociale sipas
OBSH, pérkufizim ky i pandryshuar gé né vitin 1948.

Ndonése ky pérkufizim mbetet aktual edhe né ditét e sotme,
modifikimi i tij lind si nevojé e ndryshimit dhe pérfshirjes sé
koncepteve té tjera, si komponenti spiritual dhe ai emocional. Pra
mund té themi se shéndeti pérfshin 5 aspekte dhe jo mé tre.

Me kalimin e kohés jané shtuar komponenté té tjeré si ai
financiar, mjedisor, okupacional, kreativ, intelektual etj, duke iu
afruar njé gasjeje gjithépérfshirése ose holistike té shéndetit.
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Dimensionet e mirégénies:

Mirégénia fizike: pérfshin aktivitetin fizik, fjetjen e
mjaftueshme dhe bérjen e njé gjumi clodhés, ushqgyerjen e
shéndetshme, mospérdorimin e substancave té démshme si
alkooli, drograt et;.

Miréqénia emocionale: pérfshin ndérgjegjésimin e individit né
lidhje me ndjenjat, emocionet dhe reagimet emocionale ndaj
vetes dhe té tjeréve, si edhe pranimin e ndryshueshmérisé sé
gjendjes emocionale dhe humorit né lidhje me situatat qé
pérballet individi né ményré qé té shkaktojné sa mé pak
shgetésim dhe stres.

Miréqgénia sociale: pérfshin aspekte gé lidhen me individin pér
rolin gé ai ka né shogéri, si ndikon ai népérmjet punés dhe
aktiviteteve qé kryen né komunitet dhe shoqéri, si edhe ndjenja e
pérmbushjes gé ndjen duke kryer detyra gé i konsideron té
dobishme pér shogériné.

Miréqénia shpirtérore: ka té béjé me forcén shpirtérore gé i
drejton njerézit té béjné sakrifica pér té tjerét, té mirén e
pérbashkét dhe té komunitetit. Mund té zhvillohet népérmjet
vlerave té caktuara qé individét atashojné duke ndjekur modele
dhe role té caktuara fetare, gé lidhen me trashégimin e zakoneve
té caktuara, figurave gé ndjekin si shembull etj. Forma sesi
shprehet éshté népérmjet lutjeve, medititimit, kalimit té kohés
sé geté vetém, ose me individé gé kané té njéjtat vlera et;.



Adoleshenca: adoleshenca éshté njé fazé e ndérmjetme mes
fémijérisé dhe moshés madhore, sipas OBSH pérkufizohet si
mosha ndérmjet 10 - 19 vjec, moshé gjaté sé cilés ndodhin
ndryshime té vrullshme fizike mendore dhe emocionale.

Arsyet e variancés sé késaj moshe jané té ndryshme dhe pér té
béré njé analizé mé té thellé duhen konsideruar disa faktoré:




Te vajzat zakonisht ndryshimet fillojné né moshé mé té hershme
se te djemté, kjo pér shkak té ndryshimeve hormonale, gé nxisin
edhe zhvillimin kockor. Kjo éshté arsyeja pse vajzat (gé rreth
moshés 9 - 10 vjeg), fillojné té zgjaten mé paré se djemté (10 -
12 vjec), por pérgjithésisht né fund té adoleshencés djemté jané
mé té gjaté se vajzat, sepse po i njéjti hormon “mbyll” epifizat
kockore.

Faktorét ambientalé dhe ata ushgimoré mund té ndikojné né
zhvillimin fizik té fémijéve né pérgjithési, por sidomos gjaté
periudhés sé pre-pubertetit dhe puberteti ku nevojat kalorike
rriten shumé. Eshté véné re se né fémijét e nénushqyer ka
crregullime té rritjes, té vajzat vihet re njé menarké mé e
vonshme (ardhja pér heré té paré e menstruacioneve), ndérsa te
diemté karakteristikat seksuale dytésore (si prsh dalja e
mjekrés, trashja e zérit, zhvillimi i masés muskulare) po ashtu
ndodh mé voné né kohé se bashkémoshatarét qé kané njé dieté
té ekuilibruar né kalori dhe shuméllojshméri ushgimesh sipas
piramidés ushgimore. Nga ana tjetér obeziteti né fémijéri po
ashtu crregullon rritjen normale.

Ndryshimet gjenetike: Jo té gjithé individét jané ndértuar
gjenetikisht njésoj. Historia familjare e fillimit té adoleshencés tek
orindérit, ka njé faré ndikimi né fillimin e adoleshencés té fémijét
(shembull: Néna mund té referojé se cikli menstrual | paré ka
ndodhur né moshén 11 vjec ose babai qé ka filluar t'l trashet zéri
kur ka géné 16 vjec). Shprehja “I ka ngjaré nénés/babait” duket se
mund té aplikohet edhe né rastin e fillimit té procesit té
adoleshencés/ndryshimeve gé fillojné me té.



Faktorét psikosocial: Nuk ka njé mekanizém té qarté sesi
faktorét social ose psikologjiké mund té ndikojné né variancén e
moshés sé fillimit dhe zgjatjes sé adoleshencés, por ata nuk
mund té neglizhohen, pasi jané té lidhur ngushtésisht edhe me
faktoré té tjeré si pér shembull ushqyerja, gé si¢ u diskutua ka
njé rol thelbésor né rritje dhe zhvillim. Faktorét psikosocial luajné
rol t& madh né individin qé po kalon nga faza e fémijérisé né até
té moshés madhore, pasi njé mjedis ku individi ka support
emocianal dhe ndihet i sigurté gon né té rritur mé té sigurté né
vetvete dhe té afté té pérballen me sfidat e jetés madhore dhe
anasjelltas.




Kur flasim pér dimensionet e shéndetit, duhet té kemi parasysh
se ato e shogérojné njeriun pérgjaté gjithé jetés, jo vetém kur ata
jané né moshé madhore dhe me zotési té ploté pér té vepruar.

Mosha e adoleshencés éshté ndoshta mosha ku roli i tyre mund
té vérehet né ményré mé té ploté dhe po ashtu mund té
analizohet mé miré ndérveprimi i shumé faktoréve, qofté té
brendshém, qofté té jashtém gé cojné né njé rezultat té
dukshém gjaté gjithé jetés.

Kur flasim pér dimensionin emocional t& mirégénies nuk mund té
lémé pa pérmendur réndésiné gé ka njohja dhe preceptimi i
emocioneve qé individi pérjeton né adoleshencé, si edhe
kanalizimi i tyre né ményré produktive dhe nxitése qé personi té
arrijé té luajé rolin e tij social né familje dhe shoqéri.

Po ashtu dimensioni social i mirégénies né kété moshé éshté
thelbésor, sepse adoleshenca éshté mosha kur fémija fillon té
shképutet nga ndikimi i familjes dhe té orientohet mé shumé
drejt rrethit shogéror pér té ndaré shgetésimet, pér té kérkuar
késhilla etj. Gjaté késaj moshé ndikimi gé adoleshentét kané tek
njéri-tjetri béhet i dukshém, pasi ata i bashkojné interesa té
pérbashkéta, sfida té pérbashkéta dhe mbi té gjitha jané né
njéjtén fazé zhvillimi.



Ndryshimet e vrullshme fizike zakonisht shogérohen edhe me
ndryshime konjitive dhe mendore. Disa adoleshenté mund t’i
mirépresin ato,sepse “mezi presin” gé té rriten. Disa té tjeré nga
ana tjetér mund té ndihen mé té pasigurté pér dukjen e tyre fizike
dhe té kené mé shumé komplekse, té kené friké mos gjykohen
ose nuk pélgehen nga bashkémoshatarét ose té ndihen inferior
ndaj personave gé mund té cilésohen nga té tjerét ose veté ata
si “mé té bukur”. Kéto ndryshime fizike ndikojné edhe né ményrén
si njeriu fillon ta pérceptojé vetveten, si edhe ndikojné né anén e
tyre emocionale dhe raportet familjare dhe sociale gé krijojné ose
tentojné té krijojné.

Nuk mund té anashkalojmé nga tabloja shéndetin dhe mirégénien
mendore, gé éshté ndoshta sfida mé e madhe e moshés sé
adoleshencés.

Me shéndet mendor, nuk nénkuptohet vetém mungesa e njé
sémundjeje mendore, por njé gjendje e ploté mirégénieje gé i
lejon njerézit té pérballen me stresorét e jetés sé pérditéshme,
té njohin aftésité e tyre, t& mésojné dhe té punojné miré dhe té
jené té frytshém né komunitetin e tyre.

Nga ana tjetét nénkupton aftésiné pér té marré vendime, pér té
ndértuar marrédhénie té shéndetéshme me veten dhe individét
e tjeré né shoqéri duke ndérvepruar késhtu pér té arritur
potencialin e ploté gé individi ka.

Gjaté adoleshencés, gjithé konceptet gé individétét kané pér
veten, té tjerét dhe mijedisin gé i rrethon jané né gjendje
tranzicioni. Nga njéra ané ata pérballen me njé model té gatshém
té sjellies dhe géndrimeve gé duhet té kené duke pasur si
shembull ambientin familjar dhe nga ana tjetér komuniteti i
bashkémoshataréve i vendos pérballé modeleve té reja té
sjelljes dhe ndérveprimit.



Adoleshenca éshté jo vetém njé fazé tranzicioni, por edhe njé
fazé adaptimi, sepse jané vite shumé decisive ku njeriu fillon té
njohé mé miré veten dhe té tjerét dhe té fillojé té mésohet dhe
té pranojé ndryshimet fizike dhe mendore gé pérjeton, duke u
munduar té vendosé njé standard ose model pér ményrén si do
qé té jetojé né moshén adulte.

Ndryshimet hormonale, rritja e vrullshme, stresorét e jashtém,
presioni i familjes dhe shoqgérisé né individin gé sa ka filluar té
pérshtatet me kéto ndryshime, e béjné adoleshencén njé moshé
delikate, gjaté sé cilés shéndeti mendor shpesh nénvlerésohet,
por ama mbetet njé ¢éshtje shumé e gjeré dhe e diskutueshme,
sepse problemet mendore tek adoleshentét jané tepér té
zakonshme.

Crregullimet mé té shpeshta té shéndetit mendor tek
adoleshentét mbeten ato té lidhura me ankthin, depresionin,
ADHD (grregullimi i vémendjes dhe hiperaktivitetit), ¢rregullimet
e té ngrénit, ¢rregullimet e personalitetit, abuzimi me substanca
té ndryshme, suicidi etj.
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Crregullimet e ankthit




Ankthi éshté njé reagim normal né situata stresuese, gé ndodh
pér té né pérshtatur me situatén ku gjendemi né ményré qé té
ndihmojé té jemi alert dhe té vémendshém ndaj asaj gé po ndodh,
pér té reaguar shpejt dhe né ményré efektive ndaj stresorit ose
situatés sé rrezikut.

Kur ky reagim éshté i tejzgjatur dhe pérséritet né ményré té
vazhdueshme edhe kur stresori nuk imponon njé pérgjigje
imediate, ose nuk kérkon rritje té vémendjes atéheré pérballemi
me njé situaté té padéshirueshme. Crregullimet e ankthit
ndryshojné nga njé gjendje normale reagimi me ankth sepse né
crrregullimet e miréfillta nuk kemi té béjmé mé me njé ndjenjé
stresi ose nervoziteti nga situata, por me njé friké té zgjatur,
reagim mé té forté ndaj stresit né njé kohé mé té gjaté, gé mund
té ndodhé vazhdimisht edhe né mungesé té stresorit, duke
kufizuar individin né jetén e tij té pérditéshme, sepse nuk arrin té
pérballojé dhe té reagojé né ményré té pérshtatshme ndaj
sfidave.

Gjaté adoleshencés reagimi ndaj stresoréve té jashtém ose té
brendshém intesifikohet. Ndryshimet e vrullshme hormonale, i
con adoleshentét né  shpérthime  emocionale  té
herépasheréshme edhe pa shkak, acarim dhe irritim ose edhe
shpérthime inati, gjé gé& mé voné mund t'i béjé té ndihen fajtoré
pér reagimet e papérshtatshme, duke i nxitur té mendojné se
zgjidhja éshté té rriné vetém. Kjo gjé sjell izolim dhe ndjesi
moskuptimi duke stimuluar gjendjen e ankthit.



Ndryshimet fizike karakteristike si tek vajzat, ashtu edhe te
djemté shpesh ¢ojné edhe né pasiguri dhe friké lidhur me imazhin
trupor gé kané adoleshentét. Veg crregulllimeve té té ngrénit,
kéto pasiguri mund té cojné né shkaktimin e ankthit, njé gjendjeje
frike intensive e pakontrolluar gé i pengon individét té krijojné
marédhénie té shéndetshme me njeri-tjetrin, por edhe me
familjarét.

Ankthi social (fobia sociale): njé nga format mé té zakonshme té
ankthit tek adoleshencés. Shkaktohet zakonisht sepse né kété
moshé ata fillojné té jené mé té vetédijshém pér dukjen dhe
sjellien e tyre, duke i béré mé té ndihen “té ekspozuar” ndaj té
tjeréve. Ankthi social manifesohet me ndjesi friké nga gjykimi
negative prej té tjeréve, friké se mos poshtérohen ose vihen né
siklet, friké nga bisedimi dhe ndérveprimi me té tjerét dhe mbi té
gjitha friké nése personi tjetér e vé re gé individi éshté né siklet
nga ndérveprimi.




Kjio ndjenjé éshté njé barrieré e madhe né ndértimin e
marédhénieve sociale, si né shkollé, ashtu edhe jashté saj.
Personat gé pérballen me ankth social zakonisht perceptohen
nga pjesa tjetér e komunitetit, si persona jo té shogérueshém, gé
nuk duan té pérfshihen etj. Né fakt ata e vuajné kété distancim
ose izolim dhe ndonjéheré e zgjedhin edhe veté, si ményré pér té
mos u pérballur me frikérat dhe ndjenjat e tyre, gjé gé éshté jo e
shéndetéshme dhe i pengon né pérditshémriné e tyre dhe nga
ana tjetér shogéria mund té jeté duke humbur shumé, pasi
potenciali i kétyre njerézve nuk shprehet dhe ata nuk e japin dot
100% kontributin e tyre né komunitet.

Ankthi i gjeneralizuar: crregullimi i ankthit té gjeneralizuar
éshté forma mé e réndé e c¢rregullimeve té ankthit. Zakonisht
zgjat pér periudha té gjata dhe rastet gé fillimet i kané qysh pre;
adoleshencés sa vijné dhe shtohen, sidomos vitet e fundit.
Karakterizohet edhe me simptoma fizike, veg atyre mendore dhe
emocionale. Personat qé e pérjetojné ndihen vazhdimisht té
irrituar, nuk arrijné té jené té geté, kané rrahje té shpeshta
zemre, béjné frymémarrje té shpeshta dhe té cekéta, ndihen té
tensionuar pa shkak, kané crregullime gjumi, véshtirési né
pérgéndrim dhe ulje té rendimentit akademik. Ataket ndodhin pa
paralajmérim, pa pasur njé shkak specifik dhe mund té ndodhin
né cdo ambient dhe situaté. Kjo gjé i bén adoleshentét qgé
pérballen me kété ¢rregullim té jené gjithmoné alert dhe né friké,
duke i nxitur té veté-izolohen, té mos shogérohen me
bashkémoshatarét, t& mos pérfshihen né aktivitete né shkollé
dhe jashté saj dhe po ashtu edhe né komunitet dhe familje.



Sipas statistikave 1 né 4 adoleshenté né SHBA (né Shqipéri nuk
ka ende njé studim pér kété céshtje), ose 25% e tyre, mes
moshave 13 - 18 vjec pérballen me ¢rregullime té ankthit dhe
rreth 6% e tyre pérballen me njé formé té réndé té crregullimeve
té ankthit, gé mund té kérkojné trajtim mjekésor medikamentoz
ose shtrime né spital.

Sipas UNICEF, né Europé 1 nga 5 djem, pra rreth 20% e djemve
té moshave 15 - 19 vjecg vuajné nga té paktén njé crregullim dhe
16% e vajzave té késaj grupmoshe po ashtu, ku vendin kryesor e
zéné crregullimet e ankthit dhe depresionit.

Né vendin toné nuk ka statistika té garta pér numrin e
adoleshentéve gé pérballen me kéto ¢rregullime, por duke marré
parasysh faktorét socio-ekonomiké, si edhe dixhitalizimin e
shogérisé dhe rolin negativ té mbipérdorimit té rrjeteve sociale,
mund té supozojmé se trendi éshté i njéjté edhe tek ne.

Njé nga problemet kryesore éshté se problemet e shéndetit
mendor mbeten ende tabu, gjé qé nuk favorizon zhvillimin e
strategjive parandaluese dhe té kujdesit pér shéndetin mendor.






Sipas Institutit Kombétar té Shéndetit Mendor, né SHBA 17% e
adoleshentéve té moshés 13-17 vjec kané pérjetuar té paktén
njé episod depresioni madhor dhe nga viti 2017 né 2020 ka
pasur 1 milion adoleshenté mé shumé qé kané pérjetuar
depression.

Né gjithé botén vihet re njé valé né rritje e depresionit tek té
rinjté, sidomos pas pandemise COVID-19, ku ka njé rritie me
rreth 40% té numrit té adoleshentéve qé shprehen se ndihen té
pashpresé ose kané pasur mendime suicidale. Mendohet se
arsyet gé kané cuar né kété rezultat jané izolimi social dhe
ndérprerja e mésimit si pasojé e pandemisé.

Sipas Shogatés sé Psikologéve Amerikané, faktoré té tjeré
kontribues té trendit né rritje té c¢rregullimeve depresive tek
adoleshéntét jané media sociale, katastrofat natyrore, dhuna
masive , ndryshimet klimaterike, bullizimi dhe né vecganti bullizimi
kibernetik si dhe luhatjet e médha té humorit gé ndodhin né
ményré té pashmangshme gjaté periudhés sé adoleshencés.

Eshté shumé e réndésishme gé té gjithé té kené informacion pér
depresionin, gofté prindérit, mésuesit, komuniteti, por sidomos
adoleshentét veté, né ményré gé té arrijné té béjné deri diku
dallimin mes njé gjendje me ulje humori (depresive) kalimtare dhe
depresionit té miréfillté.

Edukimi lidhur me geshtjet e shéndetit mendor éshté shumé i
réndésishém dhe vec psikologéve né shkolla, duhet té
konsiderohet edhe pérfshirja né kurrikulat mésimore.



Eshté normale qé gjaté dités njerézit té kené luhajte humori dhe
shpesh, pér shumé arsye edhe gjendje me humor té ulur, si prsh
pérballja me njé zhgénjim né shkollé, shogéri ose familje, humbja
0se mungesa e njé personi té dashur etj. Né kéto situata éshté e
pashmangshme té ndjerit keq ose té ndjerit trishtim.

Trishtimi éshté njé emocion normal gé ndodh né ¢do fazé té jetés
si pasojé e pérjetimit té ndjenjave té kégija gé shkakohen nga
stresoré té jashtém ose té brendshém. Trishtimi si ndjesi éshté
kalimtare, sepse situatat ndryshojné dhe personat gé e
pérjetojné mund té gjejné gézim ose ngushéllim, por edhe ta
racionalizojné si ndjenjé dhe té pérgéndrohen né situate té tjera
gé ndodhin vazhdimisht né jeté.

Né ndryshim me trishtimin si emocion dhe pérjetim normal,
depresioni karakterizohet me njé ndjesi té zgjatur dhe té
pangushéllueshme trishtimi, shpesh heré e nxitur nga stresoré
té jashtém ose té brendhsém, por ka edhe shkaqge té tjera gé
cojné drejt tij.

Depresioni éshté njé crregullim mendor gé ndikon jetén e
personit dhe e pengon até té kryejé efektivisht detyrat dhe rolin
qé ka né shoggéri.

Hipoteza mé e pranuar éshté ajo e disbhalancés sé substancave
kimike né tru, gé con né njé gjendje té vazhdueshme trishtimi dhe
mungesé totale interesi pér aktivitetet ose personat rreth
individit gé po e pérjeton.



Eshté shumé e réndésishme gé té vihen re simpotmat e
depresionit nga palét e treta, gofté mésuesit, psikologu ose
edhe shokét e klasés, pasi personi gé po pérballet me té
zakonisht arrin té kuptojé se dicka brenda tij/saj ka ndryshuar,
por nuk éshté né gjendje té kuptojé plotésisht ményrén si po
sillet dhe si ndikon kjo né rrethin social ose familje.

Zakonisht shenjat mé té shpeshta gé vihenre jané:

« Ndryshimet e shpeshta té& humorit, me predominancé té
humorit té ulur;

« Ndryshim né ushqgyerje gé reflektohet me ndryshime té
dukshme né peshé, gofté mbi ose nénpeshé;

« Ulje deri né humbje té ploté té interesit pér aktivitete gé mé
paré mernin pjesé me déshirg;

« Probleme me gjumin, nga mosfjetja deri né té fjeturit shumé
gjume;

« Duken gjithé kohén pa energji dhe té lodhur;

« Kané véshtirési pér t'u pérgéndruar , pér t'u angazhuar né
biseda dhe pér té maré vendime si mé paré;

« Ndihen gjaté gjithé kohés té pavleré ose fajtoré pa arsye dhe
mund té kené edhe mendime pér té kryer vetévrasje.



Nése njé person ka 2 ose mé shumé javé me té paktén b
simptoma té lartépérmendura ai diagnostikohet me depression.

Eshté shumé e réndésishme qé nése vihen re kéto simptoma té
mundoheni té flisni me personin ose me njé person madhor si
mésuesi ose psikologu i shkollés, pasi vendosja e diagnosés
duhet kryer nga profesionistét sa mé shpejt té jeté e mundur, né
ményré gé té ofrohet shérbim shéndetésor dhe té shmangen
pasojat negative té depresionit, sidomos vetévrasja.

Ka shumé arésye gé cojné né depression dhe mé té shpeshtat
gjaté adoleshencés, sipas Shérbimit Shtetéror Kombétar té
Mbretérisé sé Bashkuar jané ato si eventet stresuese si ndarjet,
personaliteti, vetmia, historia familjare, abuzimi me subtancat
narkotike dhe alkoolin dhe né disa rasté sémundjet kronike si
prsh te adoleshentét diabeti ose astma.



Depresioni éshté i trajtueshém!

Ka njé séré trajtimesh medikamentoze dhe jo-
medikamentoze qé jané té aplikueshme né rastin e
depresionit, ndaj gasja ndaj tij duhet té jeté sa mé
gjithépérfshirése.

Eshté shumé e réndésishme mbéshtetja emocionale dhe
afirmimi i personave qé pérballen me depresionin, pasi ata
jané shumé vulneravél ndaj emocioneve, fjaléve ose gjesteve
negative.



Media sociale dhe shendeti mendor




Jeta né ditét e sotme nuk mund té konceptohet pa mediat
sociale. Ato jané njé pjesé ‘"e pazévendésueshme" e
pérditshmérisé dhe pérdorimi i tyre sipas statistikave, sidomos
né vendet e zhvilluara, fillon gé né moshé té hershme.

Né rrjetet sociale lidhemi dhe komunikojmé me familjarét dhe
migté, ndajmé evente dhe pjesé nga jeta joné, madje edhe
ndjenjat dhe géndrimet personale lidhur me geshtje té ndryshme
té jetés.

Gjaté adoleshencés duket se rrjetet sociale kané njé fugi té
mbinatyrshme pér té thithur vémendjen e fémijéve/ té rinjve deri
né pikén gé mund té krijojné varési.

Lidhja me té tjerét, qofté edhe népérmjet rrjeteve sociale, duket
se ka njé efekt pozitiv né shéndetin mendor pasi na ndihmon té
krijojmé migési té reja, té ndajmé botén dhe kéndvéshtrimet
personale dhe ky komunikim i vazhdueshém duket sikur na
ndihmon té largojmé géndrimet negative, depresionin, ankthin
apo edhe té sfidojmé vetminé.

Rrjetet sociale na ndihmojné té géndrojmé té lidhur dhe té
informuar pér c¢éshtje té réndésishme mbarébotérore, na
ndihmojné té gjejmé support pér sfida té ndryshme qé pérballemi
népérmjet informacioneve dhe artikujve, té zbulojmé
informacione té reja dhe té mésojmé fakte té reja, té géndrojmé
té lidhur me té aférmit dhe migté pavarésisht distancés fizike si
edhe na krijojné njé boté té stérmadhe virtuale ku mund té
ekspolorojmé dhe njohim vetveten.



Atéheré ku qéndron realisht problemi me pérdorimin e tyre
dhe si na béjné ato keq pér shéndetin mendor?

Gjaté pérdorimit té rrjeteve sociale né momentin gé postojmé,
shkruajmé ose marrim njé mesazh né trurin toné clirohen
neurotransmetues (hormone) gé na béjné té ndihemi miré. Duket
si njé ményré shpérblimi apo jo?

Kéto hormone né vetvete prodhohen nga truri duke na sjellé njé
gjendje plotésie ose gézimi. Problemi géndron se sa heré gé
marim njé njoftim ose mesazh, clirimi i kétyre subtancave na nxit
ta hapim direkt, madje sapo shohim njé njoftim truri fillon t'i
cliroje. Kjo éshté arsyeja pse tentojmé té postojmé ose
ndérveprojmé mé shumé, né ményré qé té shpérblehemi me
ndjesiné e mirégénies, gjé gé gon né krijimin e varésisé. Ky
mekanizém éshté i ngjashém edhe pér varésité e tjera, duke
pérfshiré edhe varésiné nga pornografia; njé problem i mprehté
dhe i folur pak, pér té cilin do diskutohet mé poshteé.



Varésia kérkon gé vémendja té jeté e pérqgéndruar pikérisht te
shpérblimi, duke béré késhtu té distancohemi nga gjérat e tjera
qé jané duke ndodhur né mjedisin rreth nesh.

Pérdorimi i vazhdueshém i rrjeteve sociale na afron me personat
qé jané fizikisht larg dhe na shképut nga personat gé jané
pérballé nesh, duke na béré té painteresuar ose té pavendshém
ndaj tyre, e pér rrjedhojé duke na larguar.

Né rrjetet sociale ka njé pafundési informacioni dhe sado kohé té
shpenzohet né to, éshté e pamundur té shfletosh cdo gjé gé
postohet. Kjo dendje né informcaion kthehet né njé sfidé, pasi
procesi i selektimit té informacionit gé realisht na hyn né puné
béhet shumé i véshtiré.

Postimet zakonisht nuk jané reale. Shumé adoleshenté shohin
modele té gatshme bukurie ose jetese gé i béjné té mendojné se
té tjerét po jetojné njé jeté mé té miré se ata, gjé gé ndikon né
vetévlerésimin e tyre, duke nxitur njékohésisht dhe ankthin pse
ata nuk mund té kené ose pérballojné njé jetesé teé tillé, ushgime
té tilla, lekuré po aqg té pastér sa njé vip, pse nuk kané peshén
ideale ose rrobat e markave dhe tendencave té fundit etj.

Nga njéra ané ky realitet i rremé i paraget njé jeté qé ata nuk e
kané dhe nga ana tjetér i nxit t& mendojné se nuk ka nevojé té
punohet pér té arritur dicka, por ama duhet ta kené duke gené se
dhe modelet gé ndigen ne mass-media e reklamojné kété gjé.



Qéndrimi né rrjetet sociale paradoksalisht nxit déshirén pér té
vazhduar géndrimin mé gjaté dhe friké se mos ka ndonjé
informacion gé ata nuk do ta marin né kohé. Kjo con né sjellje
vetédémtuese pasi nxit veprimet komplusive sic jané kontrollimi
i shpeshté i telefonit pa shkak, nevoja pér té géndruar online
edhe para gjumit, ose direkt pas zgjimit, nevoja pér té proritizuar
géndrimin né rrjete sociale duke anashkaluar marédhéniet
sociale apo detyrimet né shkollé dhe komunitet.

Pavarsisht se né pamje té paré géndrimi né rrjete sociale
mundéson lidhje me persona té tjeré, ne fakt rrit shumé vetminé.
Té génurit “i lidhur me telefonin” ul ndérveprimin social né jetén
reale,duke nxitur izolimin.

Eshté e provuar shkencérisht se nuk ka mjet apo ményré
teknologjike qé zévendéson kontaktin e drejpérdrejté njerézor,
ose théné mé thjeshté njé bisedé me kontakt sy mé sy. Kjo pér
shkak se pjesé shumé e réndésishme e komunikimit éshté edhe
gjuha e trupit, ose komunikimi joverbal, gé humbet plotésisht né
lémin e informacioneve dhe postimeve ose mesazheve né
mediat sociale. Kjo mungesé nxit ndjenja té ankthit dhe
depresionit dhe samé i gjaté té jeté pérdorimi i rrjeteve sociale
agmé ilarté éshté probabiliteti gé té rinjté té kené grregullime té
ankthit dhe depresionit.

ek



Problemet me pérgéndrimin dhe sjelljet impulsive jané gjithashtu
njé aspekt i rrjeteve sociale gé nuk mund té neglizhohet. Kjo pér
arsye se mediat sociale jané lehtésisht té aksesueshme dhe
njoftimet e vazhdueshme nxisin impulivitet pér ti hapur me
déshirén pér té gené gjithmoné té pérditésuar. Nga ana tjetér
lidhja me shumé njeréz, ndérmjet tyre edhe persona gé ndoshta
nuk njohin fare né jetén reale dhe postimet e shpeshta, i krijon
adoleshentéve dhe té rinjve njé imazh jo real pér veten duke i
nxitur té jené mé egoisté dhe té pérgéndrohen te vetja.

Lidhja me njeréz té panjohur mund té nxisé edhe abuzimin
ose keqpérdorimin e té dhénave qé adoleshentét postojné,
pér qéllime negative dhe gjithashtu mund té nxisé sjelljet e
pahijshme deri né ngacmimet dhe abuzimet seksuale.

Pedofilét shfrytézojné rrjetet sociale si mundési pér tu lidhur me
femijét/adoleshentét dhe rreziku zakonisht nuk kuptohet prej
kétyre té fundit, madje mund t'i duket si lojé dhe jo si ngacmim
seksual, sidomos né moshat e heréshme ku edukimi seksual nuk
éshté diskutuar né familje ose shkollé dhe fémijét ende nuk kané
té zhvilluar sensin e rrezikut (mosha 10 - 12 vjeg).






Shumé studime po realizohen pér té kuptuar pérgindjen e sakté
té té rinjve qé vuajné nga bullizimi kibernetik dhe shifrat jané
shgetésuese. Té paktén aférsisht 37% e adoleshentéve 12 -17
vjec né SHBA deklarojné se kané géné pre e tij, ndérsa kéto shifra
rriten né moshén post-adoleshence, pra té rinjté mbi 19 vjec ku
rreth 73% e té rinjve shprehen se kané hasur njé formé bullizimi
(pérfshiré dhe format e tjera té bullizimit) né jetén e tyre dhe
rreth 44% shprehen se kané hasur njé episode bullizimi né 30
ditét e fundit.

Problemet gé té rinjté ndjejné nga bullizmi kibernetik:

41%
37%
24% 2504 26% 26%
20%
14%
3 .
began abusing  developed started stopped engaged in deleted had suicidal developed d

develope:
alcohol and or an eating skipping using social self harm their social thoughts depression social
drugs disorder class media media anxiety
altogether profiles

Platofrmat sociale ku ky fenomen éshté mé i pérhapur jané:
Instagram, gé z& vendin e paré, ndjekur nga Facebook, Snpchat,
Whatsapp. Sé fundmi ky fenomen po vihet re edhe né rrjetin
TikTok, pasi kété té fundit adoleshentét dhe té rinjté kané filluar
ta pérdorin mé tepér se rrjetet e tjera sociale gé kané géné “né
modé” gé prej langimit té tij.



Ku ndodh bullizmi kibernetik?

Twitter YouTube  Whatsapp shapehat Facebook Instagram

Arsyet kryesore pér té cilat té rinjté bullizohen online jané:
aparenca fizike, arritjet akademike dhe inteligjenca, rraca,
seksualiteti, statusi financiar, besimi fetar etj.

Pasojat e bullizimit dixhital jané shpesh afatgjata dhe né raste té
caktuara ka nevojé té ndérhyet nga eksperté té shéndetit pér t'u

siguruar se i riu/e reja do marré trajtimin e duhur.

Arsyet kryesore pse ndodh bullizmi:

Appearance
Academic Achievement / Inelligence ”
Sexuality

Financial Status

&

Religion




41% e té rinjve gé kané gené viktima té bullizimit kibernetik kané
pasur pasur probleme me ankthin social;

37% kané zhvilluar depresion;

26% kané pasur mendime suicidale;

26% kané fshiré llogarité e tyre né rrjetet sociale;

25% kané zhvilluar sjellje vetédémtuese;

20% kané ndérpreré shkuarjen né shkollé;

14% kané pasur ¢rregullime té té ngrénit; dhe

9% kané filluar abuzimin me alkool ose substance té paligjshme.

E vecganta e bullizimit online gé njékohésisht e bén mé té
rrezikshém éshté se nuk kérkon kontakt té drejtpérdrejté mes
bullizuesit dhe viktimés dhe po ashtu shpérndarja e informacionit
ndodh shumé shpeijt.

Shpesh fémijet gé jané pre e bullizimit léndohen shumé
emocionalisht,pasi fjalét ose informacionet é shpérndara pér ta
mund ti béjné ata té ndihen té acaruar, té vetmuar, né ankth, né
turp ose edhe fajtoré; dhe pse e diné qé nuk e kané merituar até
sjellje.



Bullizimi né ményré té vazhdueshme i bén adoleshentét té
ndihen té pambrojtur dhe té abuzuar. Ata shpesh nuk kérkojné
ndihmé nga frika se mos gjykohen ose nga ndjenja e turpit dhe
poshtérimit gé pérjetojné. Kjo gjé con né:

« ulje té performancés akademike;
« probleme me stresin dhe pérgéndrimin;

« izolim social dhe ankth social pasi ndihen té pasigurté né
mjedisin dhe njerézit qe i rrethojné;

« probleme té médha vetévlerésimin;

« probleme me ankthin dhe depresionin;

. problem me imazhin gé kané pér veten duke i nxitur té
ndryshojné sjellje ose ti drejtohen sjellieve té rrezikshme, si

prsh konsumimi | alkoolit ose substancave narkotike;

« bullizimi i vazhdueshém mund té cojé né vetédémtim dhe
vetévrasje.



Ményra pér tu pérballur me bullizimin?

Té flasésh! Eshté shumé e réndésishme kérkimi i ndihmés, pasi
gjasat jané qgé bullizuesi té jeté duke béré té njéjtén sjellje me
shumé persona.

Ndérhyrja e njé adulti mund té zgjidhé konfliktin, por edhe
bashkémoshatarét luajné rol shumé té réndésishém, pasi nése
ata e injojné bullizuesin dhe mbéshtesin viktimén ai nuk do keté
té njéjtén sjellje.

Adoleshenca éshté mosha e aprovimit, ndaj kur bullizuesi e sheh
se sjellja e tij po dénohet mund té distancohet. Edhe bullizuesit
kané probleme dhe zakonisht kjo sjellje démtuese ndaj té tjeréve
éshté mekanizém pér té fshehur frikén dhe pasigurité e tij/saj.

Zakonisht personat gé bullizojné jané té palumtur dhe té
frustuar, me probleme né kontrollimin e impulsive dhe emocione
te tyre, gé i shijojné shfaget e tilla kur té tjerét i aprovojné ato,
por nése reagimi ndaj tyre éshté negative e braktisin sjelljen.



Si té sillemi kur shohim diké qé ka pérjetuar bullizim online?

Kontakti mund té jeté né ményra té ndryshme, pasi pér kété gjé
mund té flaés veté personi ose mund té keni réné né kontakt
dhe té identifikoni njé sjellje bullizuese ndaj tij si prsh: postime
me konotacion negative né ményré té pérséritur ndaj viktimés,
foto, video ose meme qé jané té papérshtatshme dhe jané béré
pa lejen e viktimés, dérgim té materialeve ofenduese ose
mesazheve népérmjet njé llogarie fallco me emrin e viktimés et;.
Gjéja mé e réndésishme gé té gjithé mund té bémé pér té
ndaluar kété fenomen éshté:

TE FLASIM, TE FLASIM, TE FLASIM!



Mos vazhdo thashethemet ose shpérndarjen e materialeve té
démshme.

Fol me personin qé ka pérjetuar bullizim dhe ofro ndihmén ténde,
ose ofroji té flisni pas shkolle.

Dégjo pa gjykuar edhe anén e tij/saj té historisé dhe mundohu ta
sigurosh se nuk do vazhdosh bullizimin,por je aty pér ta
mbéshtetur. Personi gé po bullizohet éshté vulnerabél dhe ka
mungesé besimi. Zakonisht personat e bullizuar pérjetojné friké
dhe ankth sepse nuk mund té largohen nga situata ku ndodhen.

Tregoji se je i interesuar pér ta mbéshtetur dhe mund té jesh njé
mik i miré duke komunikuar né ményra té ndryshme; qofté
pérballé apo edhe online. Léri té kuptojé se nuk je dakord me
ményrén si po trajtohet dhe se je i gatshém ta ndihmosh té
pérballet me bullizuesin. Do shumé kurajo té flasésh pér
bullizimin dhe me viktimén e tij, pavarésisht forés sé bullizimit.
Eshté e véshtiré té& krijosh besim dhe pérfshirja duhet té
tregohet edhe me vepra, duke e mbéshtetur viktimén
emocionalisht dhe duke folur dhe me até.

Fol me njé té rritur gé keni besim! Edhe pse mund té duket klishe
ose “spiunim” ,prania e njé té rrituri mund té sheshojé konfliktet
dhe njé i rritur mund té marré masa mé té plota pér té ndaluar
bullizimin, duke pérfshiré edhe aktoré té tjeré si mésuesit,
prindérit, psikologun e shkollés apo edhe persona té tjeré né
komunitet. Mundohu té pérfshish personin e bullizuar né
diskutim dhe nxite gé té flaés pér problemin, duke i treguar se tie
mbéshtet dhe se mund ti bésojé té rriturve.



Edukimi mbetet sfida mé e madhe dhe mé e domosdoshme pér
té ndaluar bullizimin, pavarsisht formés dhe ambientit ku ai
ndodh. Té gjithé njerézit jané té barabarté né shogéri dhe
gézojné po té njéjtat té drejta.

Nése gé né fémijéri mésohemi t'i respektojmé personat
pavarésisht  orgjinés, pérkatésisé etnike, mundésive
ekonomike, identitetit gjinor, besimeve fetare etj, atéheré
éshté mé e lehté gé té rritemi né njé boté me mé shumé
tolerancé dhe mirékuptim dhe si rrjedhojé me njé ulje té
fenomenit té bullzimit.




Si mund té mbrohem nga bullizmi online?

Sigurohu gé postimet dhe materialet gé shpérndan té jené té
dukshme dhe té shihen vetém pér personat gé ti déshiron.
Rrietet sociale kané politika té ruajtjes sé privatésisé gjaté
pérdorimit té tyre dhe ka disa opsione gé mund té zgjedhésh.

Ki kujdes me gjérat gé poston. Nése ka dicka gé nuk do doje ta
thojé, ose gé té tjerét t& mos e dinin pér ty né jetén reale, mos e
thuaj as né rrjetet sociale. Dicka gé postohet mbet dhe me ané
té mjeteve té pérdorimit gé ofrohet dikush mund ta ruajé edhe
pasi éshté fshiré (prsh: screenshot).

Materiali i shpérndaré mund té hakohet ,duke i dhéné akses edhe
personave mé té cilin nuk éshté shpérndaré, duke rrezikuar gé
njé informacion shumé sensitive ose turpérues té dalé né drité.

Eduko veten dhe té tjerét gqé né rast se shohin dicka té
papérshtatshme gé mund té jeté fyese ose e papérshtatshme,
ta ruajné qé ta kené té dokumentuar dhe té kérkojné ndihmé ose
té flasin me persona té tjeré gé mund té zgjidhin situatén.

Hig ose blloko nga té gjitha platformat personat gé jané bullizues
dhe diskutoje kété sjellie té tyre me té tjeré, qofté me
shokét/shoget e shkollés, mésuesit ose psikologun e shkollés
né ményré qé kjo gjé té diskutohet hapur dhe té merren masa.






Vémendja éshté njé nga sferat mé té prekura té jetés sé
adoleshentéve dhe té rinjve. Té bombarduar vazhdimisht me
informacion, sidomos né kohén e liré, gé kjo e fundit mund té
gjendet kudo, duket se té rinjté pérballen gjithnjé mé shumé me
njé sfidé té re, aspak té lehté: Té pérgéndrojné vémendjen né
situatat qé vertét duhet dhe té arrijné té pérfundojné/cojné deri
né fund njé detyré né ményré té suksesshme.

Sipas Shogatés Amerikané té Psikiatrisé rreth 8.4% e fémijéve
vuajné nga ADHD dhe né 2.5% té kétyre fémijévé kjo diagnozé
vazhdon té perséritet edhe né jeté adulte.

Cfaré éshté ADHD dhe pse duhet té dimé pér t&?
ADHD-Attetion-Dificit/Hyperactivity Disorder, ose ndryshe
Crregullimi i Deficitit té Vémendjes me Hiperaktivitet éshté njé
crregullim shumé i shpeshté mendor te fémijét gé karakterizohet
me mungesé té vémendjes, hiperaktivitet dhe impoulsivitet.
Zakonisht kéta fémijé jané té paafté té pérgéndrohen né ményré
té géllimshme pér té realizuat njé aktivitet, duke filluar gé nga
dégjimi e deri tek nevoja pér veprim.

Zakonisht ky fenomen shogérohet edhe me hiperaktivitet dhe
imoulsivitet.

Shembull: Njé fémijé 12 vjec nuk mund té dégjojé shpjegimin e
mésueses gjaté orés sé mésimit dhe ndérkohé cohet dhe i
kérkon njé shoku té klasés té vizatojné. Kur mésuesja i kérkon té
ulet né vendin e tij fillon té bértasé ose té gajé se do te dalé té
luajé dhe jo té gendrojé ulur.

Kéta fémijé kané déshiré té realizojné detyrat e tyre, por
njékohésisht duan té béjné edhe ¢do gje tjetér gé i vjen né
mendje dhe kjo ka 2 pasoja: shpérgéndrim dhe frustrim.

Kéto tipare té sjellies mund té persistojné ose té réndohen né
adoleshencé.



Ka disa arsye:

Adoleshentét jané mé té prirur té imitojné njeri-tjetrin. Ata duan
té shogérohen mé shumé me bashkémoshatarét dhe té ndihen
pjesé e grupit. Personat me ADHD, pavarésisht déshirés qé kané
mund té béjné mé shumé sjellje impulsive ose prsh té prishin
lojrat/proceset e ndryshme pasi nuk mund té pérgéndrohen né
njé drejtim té vetém. Kjo gjé mund t’i béjé ata té papélqyer dhe té
padéshiruar né grupet respektive shogérore duke guar né sjellje
agresive ose izolim social gradual.

Eshté e véshtiré té jesh “ndryshe” né adoleshencé, pasi
tendenca éshté té jesh si grupi. Kjo shpesh bén gé adoleshentét
té mos duan té marin mé mjekim ose ta refuzojné até, gjé gé con
né pérkegésim té rezulteteve akademike dhe po ashtu
pérkegésim té simptomave.

Njohja e ADHD né shkolla, gofté nga mésuesit, ashtu edhe nga
nxénésit nxit njé ndryshim pozitiv ndaj gasjes qé kané kéta té
fundit pér moshatarét e tyre me ADHD.

Informimi mund té béhet nga psikologu i shkollés, personeli
mjekésor ose mésuesit (kur kéta té fundit jané té trajnuar), me
géllim njohjen dhe pranimin e kétij ¢rregullimi si dicka kalimtare
dhe né shumicén e rasteve plotésisht e kurueshme, pér té
suportuar ¢do individ té keté mundési té shprehé potencialin e tij
té ploté akademik.

Edhe kampioné olimpiké si Michael Phelps ose Simone Biles
kané ADHD.






Né térési crregullimet e té ngrénit jané njé grup i gjeré i
crregullimeve mendore né adoleshencé, pér shkak sé ka disa
klasifikimeve té tyre, por edhe pér kompleksitetin qé pérbéjné.
Crregullimet né té ngréné nuk vijné vetém si ndryshim fiziologjik i
oreksit, por kané edhe njé model sjelljeje jonormale dhe mé sé
shumti fillojné ose vihen re né adoleshencé.

Kéto crregullime pérvec problemeve né marrjen e ushgimit
(ményrén/arsyet/sasiné) gérshetohen edhe me probleme fizike,
shéndetésore, té sjelies gé ndikon jetén e individit né
pérditshméri duke e penguar até té funksionojé normalisht dhe
té pérmbushé rolin e tij social.

Né thelb crregullimet e te ngrénit karakterizohen nga njé
crregullim i vazhdueshém i zakoneve té té ngénit si njé
mekanizém pér t'u liruar ose pér té shfryré emocionet negative.
Kéto lidhen me shgetésim té tepruar pér ushqgimin, sasiné e tij,
format trupore dhe frikén ose ankthin gé shkaktohet nga
mendimet obsesive pér peshén dhe pasojat qé do keté né kété
té fundit marja ose mosmarja e ushgimit.

Adoleshentét ndihen aq né faj sa tentojné té gjejné ményra pér
“té ndéshkuar” veten gé nuk i rezistojné dot impulsit té tilla si
provokimi i té vjellave ose edhe pérdorim i medikamentve pér té
humbur peshé.



Zakonisht jané mé té shpeshta te femrat, por kjo gjé nuk
pérjashton meshkujt. Pavarsisht se ndodhin né ¢do moshé,
adoleshentét jané vecanérisht té rrezikuar, pasi kéto ¢rregullime
né shumicén e kohés bashkéshogérohen edhe me ¢rregullime té
ankthit, t& humorit ose edhe ato té perceptimit té trupit né
térési.

Crregullimet mé té shpeshta té hasura jané anorexia nervosa
dhe bulimia nervosa, té ngrénit shumé dhe pa kontroll (binge
eating disorder), mosmarja e géllimshme e ushgimit etj.



Anorexia nervosa:

Eshté njé nga crregullimet mé té shpeshta té té ngrénit dhe
lidhet me njé friké té shtuar deri né ekstrem nga marja e kalorive
dhe rrjedhimisht peshés.

Kjo friké vjen si pasojé e njé konceptimi té gabuar qé individi ka
pér trupin dhe peshén e tij duke menduar se éshté i shéndoshé
0sé mbipeshé kur né fakt nuk éshté, ose duke dashur té mos
shtojé fare peshé, madje ta humbasé gé té mos jeté KURRE
mbipeshé.

Kjo friké e tepruar i ka rrénjét zakonisht né pasiguri t& médha ose
probleme té thella emocionale me té cilat pérballen adoleshentét
dhe kanalizohet si shgetésim i tepruar pér peshén.

Personat me anoreksi nervosa hané géllimisht shumé pak ose
aspak, duke e shtyré vetén né gjendje urie, duke mos maré
késhtu as kalorité minimale gé i duhen. Eshté shumé e
réndésishmé té theksojmé se gjaté adoleshencés, duke gené se
organizmi éshté né rritje té vazhdueshme éshté shumé e
nevojshme njé dieté e pasur me shumé kalori.

Nga ana fizike kjo mosmarje e géllimshme e ushgimit
manifestohet me humbje té madhe peshe. Kéta individé duken
shumé té dobét, jané té =zbehté, lodhen shpejt, duken
vazhdimisht té pérgjumur dhe pse né realitet kané mungesé té
theksuar té tij deri né insomi, kané floké dhe thonj gé thyhen
lehté dhe zakonisht gishtat duken si né nuancé blu, kané
probleme konstipacionin dhe dhimbje e krampe abdominale,
probleme me aneminé dhe gjakun, pasi nuk marin sasiné e duhur
té hekurit dhe vitaminave té nevojshme, dhimbje kockash dhe te
vajzat problem me ciklin menstrual deri né mungesé té ploté té
tij, dehidrim, enjtje té gjymtyréve, problem me ritmin e zemrés gé
mund té kércénojé jetén.



Nése nuk ndérhyet adoleshentét mund té pérfundojné né
shtrime té gjata spitalore, sepse mosmarja e Iéndéve ushqgyese
ndikon né té gjitha sistemet trupore duke nxitur njé disfunksion
té gjeneralizuar dhe duke guar né raste ekstreme deri né gjendje
kome dhe vdekije.

Pérveg simptomave fizike té sipérpérmendura, anorexia nervosa
ka dhe njé séré simptomash mendore dhe emocionale té tilla si:

Shgetésim té theksuar pér ushgimin, mund té gatuajé pér té
tjerét por nuk ha veté, ose té ulet né tavoliné me té tjerét gjaté
vaktit por nuk ha veté; refuzim pér té ngréné né publik, llogaritja e
kalorive dhe konsumim i ushgimeve qé kané shumé pak kalori;
génjeshtra pér ushgimet ose sasiné qé ka ngréné kur pyetet nga
familjarét ose persona té treté; mohimi i gjendjes sé urisé duke
shtyré sa mé shumé vaktin ose refuzim pér té konsumuar vaktin;
friké e theksuar se mos shton peshé; matje e perimetrit té belit,
krahéve ose kofshéve pér tu siguruar se nuk ka maré peshé; dalje
té shpeshta para pasqyrés pér té paré nése ka shtuar peshé;
mosinteresim pér njetrézit ose situatat qé e rrethojné e njohur
ndryshe si afekt i sheshté ose mungesé emocionesh; ankesa té
shpeshta pér peshén ose pjesé té caktuara té trupit qé sipas
tij/saj jané “té shéndosha” ose “té shémtuara”; veshja e rrobave
pér té mos u véné re humbja e peshés; humbje interesi pér seksin
dhe lidhjet romantike et;.

Shumica e personave me anoreksi nervosa nuk jané koshient gé
kané njé c¢rregullim dhe nuk e pranojné kété gjé.



Té kuptosh se dicka nuk po shkon me njé person gé njeh ose gé
do éshté e véshiré, ag mé tepér té ofrosh ndihmé. Por kéto
céshtje jané shumé té réndésishme, sepse éshté né lojé
pikérisht shéndetii tyre.

Diagnoza e anoreksisé nervore éshté e lehté té kryhet, por
trajtimi dhe ndjekja jané njé rrugé e gjaté, gjaté sé cilés personi i
prekur ka nevojé pér mbéshtetje morale dhe emocionale.

Analizimi i shkageve gé gojné né kété sjellje dhe pérballja me to
éshté thelbi pér ndjekje té sukseshme, por nuk duhet
anashkaluar kurré réndésia e njé rrethi migsh ose si¢ e quajmé
sot réndom “grupi suportit”, pasi té ndjerit i/e sigurté dhe i/e
dégjuar ka rol kyc né vetédijésimin emocional dhe pérballjen me
sfidat qé shkaktojné stress emocional.



Bulimia nervosa:

Bulimia nervosa, ashtu si edhe anorexia nervosa éshté njé
crregullim i té ngrénit. Karakterizohet nga episode té pérséritura
té ngrénies sé tepért té ndjekur nga sjellje kompensuese pér té
parandaluar shtimin né peshé. Individét me bulimia nervore kané
njé preceptim té shtrembéruar té trupit duke menduar se kané
dicka gé nuk shkon, kané shpesh friké té theksuar se shtojné
peshé, ose humbin kontrollin mbi peshén e tyre.

Shfaget me episode té ngrénies sé tepért gé manifestohet me
konsumimin e njé sasie té madhe ushgimi né njé periudhé té
shkurtér, zakonisht me njé ndjenjé té humbjes sé kontrollit. Pasi
kio ndodh individét ndhen shumé keq ose shumé té réné
moralisht dhe tentojné té kompesojné “gabimin” duke maré masa
pér té humbur peshén gé ata mendojné se do shtojné pas kétij
veprimi. Kéto masa zakonisht pérfshijné té vjella té veté-
induktuar, pérdorim té medikamenteve gé shkaktojné humbje té
léngjeve né trup (diuretikét) ose japin diarre (laksativét), stérvitje
té tepért fizike ose periudha agjérimi té gjata té géllimshme.



Personat me bulimia nervore kané luhatje té shpeshta né peshé,
mendime obsesive pér formén e trupit dhe dukjen e tyre fizike,
shgetésim dhe ankth pér ushgimin dhe procesin e té ushqyerit,
zakonisht i mbajné té fshehta sjelliet e tyre pérsa i pérket
ushgimit, nuk duan gé njerézit t'i diné kéto sjellje, pas ngrénies
shkojné shpesh né tualet edhe né raste kur ndodhen né evente
publike sepse zakonisht vjellin ose pérdorin medikamente pér té
komesuar té ngrénin, probleme dentare pér shkak té acidit né
stomak nga té vjellat, énjtje té gjéndrave té péshtymés dhe
ndryshime té shpeshta té humorit gé prej njé gjendje ankthi dhe
frike té pérgjithshme e deri tek sjelljet obsesive-kompulsive dhe
ankthi i gjeneralizuar dhe depresioni i réndé gé mund té kené
nevojé edhe pér trajtim terapeutik.



Eshté e réndésishme té theksohet se bulimia nervosa éshté njé
gjendje serioze e shéndetit mendor gé mund té keté pasoja té
rénda fizike dhe emocionale. Ashtu si edhe anorexia nervosa
shfaget shpesh né adoleshencé dhe pérbén polin tjetér té
crregullimeve té té ngrénit.

Nése dyshoni se ju ose dikush gé njihni mund té jeni duke luftuar
me buliminé nervore, éshté thelbésore té kérkoni ndihmé
profesionale nga njé ofrues i kujdesit shéndetésor.

Ka shumé réndési gasja dhe trajtimi i problemit, ku mund té
raportohet nése ke dyshime gé dikush gé njeh po vuan nga
bulimia nervosa dhe si mund t'i ofrohet ndihmé.

Prandaj ka shumé réndési qé kjo ¢éshtje té trajtohet né shkolla
dhe po ashtu té njihet edhe nga nxénésit e mésuesit, si edhe té
keté bashképunim me psikologun e shkollés pér té béré ndoshta
adresimin fillestar.

Né raste mé severe mund té lindé nevoja pér késhillim dhe
trajtim té specializuar, ndaj ka njé séré strukturash gé mund té
ofrojné ndihmé, gé prej mésuesve dhe psikologéve té shkollave,
tek mjeku i familjes dhe psikologu i shérbimit parésor deri tek
mjekét psikiatér té specializuar né gendrat komunitare té
shéndetit mendor apo edhe né struktura shéndetésore si
spitalet.



Abuzimi me substancat




Crregullimi i abuzimit me substanca:

Abuzimi i substancave i referohet pérdorimit té& démshém ose té
tepruar té substancave gé mund té gojné né varési fizike dhe
psikologjike. Ai pérfshin pérdorimin e pérséritur té substancave
té tilla si alkooli, drogat (si té paligishme ashtu edhe me receté)
dhe substancave té tjera si duhani ose inhalatorét né njé ményré
gé ndikon negativisht né shéndetin, marrédhéniet, performancén
e punés ose shkollés dhe mirégenien e pérgjithshme té njé
personi.

Abuzimi me substancat mund té marré forma té ndryshme, duke
pérfshiré:

Abuzimin me alkoolin: Konsiston né pérdorim té tepruar dhe té
démshém té alkoolit, né ményré té pérséritur qé shogérohet me
probleme té médha shéndetésore fizike dhe psikologjike, varési
té ploté ndaj tij dhe probleme sociale.

Abuzimin me substanca si drograt e paligishme ose
medikamentet: Konsiston né kegpérdorim ose mbipérdorim té
drograve té paligishme (p.sh., kokaina; hashashi; heroina;
metamfetamina; LSD etj) ose medikamenteve me receté nga
mjeku (p.sh. opioidet, benzodiazepinat), gé pérdoren né sasi mé
té madhe se e rekomanduara pér sémundjen dhe shpesh
pérfundon né varési dhe efekte negative né shéndetin fizik dhe
mendor, né vend té efektit té déshiruar.



Abuzimi me disa drogra pérnjéheré: Konsiston né abuzim té
shumé substancave né ményé té njékohéshme ose té
njépasnjéeshme duke i kombinuar ato, prsh kombinimi i alkoolit
me drogén, kombinimi i hashashit me alkool; kombinim i
metamfetamive me alkool dhe gé kané efekte mé té shpejta
negative né organizém pér shkak té intesifikimit té veprimit.
Abuzimi me substanca té démshme ka njé séré pasojash
negative gé jané afatshkurtra ashtu edhe afatgjata. Kéto
pérfshijné démtime té funksioneve njohése té trurit, ulje té
aftésisé vendimmarrése, rritje té rrezikut pér aksidente dhe
lendimeve, démtime té shumé organeve né organizém,
crregullime té shéndetit mendor (p.sh., ankth, depresion),
tensionim té marrédhénieve familare dhe shogérore,
pérkeqgésim té rezultateve akademike, probleme ligjore dhe deri
né izolim té ploté social dhe vetévrasje.

Individét gé pérballen me abuzimin me substanca kané nevojé
pér mbéshtetje dhe ndihmé té vazhdueshme pér t'i béré ballé
adiksionit. Ka njé séré opsionesh trajtimi & mund t’i ofrohen gé
nga njé géndrim i hapur dhe jo-gjykues per té krijuar njé
marédhénie besimi dhe mé pas késhillimi, terapi té sjelljes,
ndértimi i grupeve té suportit mes bashkémoshataréve ose edhe
duke pérfshiré familjarét dhe kur lind nevoja edhe kontrolle dhe
ndjekje mjekésore té specializuar.

Ményra mé e miré pér té parandaluar ose shmangur pasojat
negative té varésisé éshté ndérhyrja dhe trajtimi i hershém né
ményré qé té kufizohen maksimalisht pasojat negative né
shéndet.



Ka disa ményra dhe teknika q& mund té pérdorim pér té
parandaluar abuzimin me substancat tek adoleshentét. Kjo
kérkon njé gasje gjithépérfshirése gé pérfshin strategji dhe
pérpjekje té ndryshme. Disa prej masave gé mund té meren
jané:

Edukimi dhe ndérgjegjésimi: éshté shumé e réndésishme qé
informacioni i cili pércillet té jeté né pérputhje me moshén, duke
maré parasysh qé adoleshenca éshté peridhé delikate, ndaj edhe
ményra e pércjelljes sé informacionit duhet té jeté mé specifike.
Duhet folur pér substancat mé té zakonshme gé pérdoren dhe
efeket negative gé ato kané né shéndetin fizik dhe mendor, si
edhe pasojat né aspekte té tjera té jetés si ato sociale edhe
ligjore.

Komunikimi i hapur: mundésimi i njé mjedisi ku adoleshenti
mund té ndihet i sigurté dhe i hapur pér té folur lidhur me
abuzimin me substanca, presionin nga adoleshentét e tjeré,
frikérat gé ka nga pérjashtimi nga grupi nése nuk i nénshtrohet
“rregullave” té caktuara nga bashkémoshatarét etj éshté tejet
themelor né luftén kundér adiksionit. Ndikimi i njé komunikimi té
hapur, mbéshtetés dhe jo-gjykues mes prindérve, adoleshentéve
dhe paléve té treta né komunikim éshté pozitiv sepse i nxit té
rinjté té flasin pér problematikat e tyre.



Modelimi pozitiv i roleve: gjithcka fillon nga vetjal Duke mos
pérdorur alkool ose hashash né njé festé, né fakt duke mos e
ditur mund té jesh njé shembull edhe pér njé adoleshent tjetér.
Vézhdimi i sjellies sé bashkémoshataréve ashtu sic ka pasoja
negative, mund té keté edhe efektin tjetér. Ka po aq gjasa qé
edhe njé sjellie e miré té imitohet, duke iniciuar njé séré
ndryshimesh pozitive.

Vendosni pritshméri dhe kufij té qarté: éshté e véshtiré té
thuash “J0” nése vazhdimisht has me modele ose ndikim nga té
tjerét pér té kryer digka. Kjo vlen edhe né rastin e pérdorimit té
alkoolit ose drogés. Por vendosja e kufinjve dhe kérkimi i
respektimit té tyre edhe nga bashkémoshatarét éshté njé
aspekt gé nuk duhet neglizhuar.

Aftésité e rezistencés ndaj bashkémoshataréve: nése
kufinjté jané té garté, ka réndési edhe promovimi i késaj sjelljeje
duke nxitur vetébesimin te adoleshentét dhe duke i nxitur
njékohésisht té jené pérgjegjés pér sjellien e tyre. Vendimet gé
marin nuk kané pse té jené té nxitura nga frika ose presioni i
grupit.

Angazhimi né aktivitete jashtéshkollore: kryerja e aktiviteteve
pas shkolle ose né kohén e liré shérben edhe si mjet pér t'u
socializuar dhe pér té nxitur ndjenjéen e géllimit ose
bashképunimin né grup. Adoleshentét mund té pérfshihen né
shogata dhe grupime té ndryshme, té béjné puné vullnetare té
marin pjesé né sporte, klasa arti etj. Njé kalendar i ngjeshur ka mé
shumé gjasa t'i mbajé adoleshentét larg alkoolit dhe drogés.




Mbéshtetja e shéndetit mendor: sfidat emocionale dhe
ndryshimet e vrullshme gjaté adoleshencés japin edhe turbullime
té shéndetit mendor. Gjendjet e frikés, ankthit ose edhe déshira
pér té réné né sy mund té jeté nxitje pér té gjetur “getési” né
konsumimin e alkoolit ose drogés. Shéndeti mendor né térési
éshté temé gé duhet diskutuar jo vetém né shkolla, por edhe né
komunitet ndaj nxitja dhe ofrimi i kétyre shérbimeve.

Kufizimi i aksesit né substanca: shmangia dhe distancimi nga
situatat apo personat qé kané sjellie nxitése pérsa i pérket
pérdorimit substancave jo té ligishme/té démshme kufizon
aksesin né substanca dhe rrjedhimisht mund té ulé edhe
konsumin e tyre nga adoleshentét.

Pérfshirja e komunitetit: fushatat e ndérgjegjésimit, ndértimi i
programeve informuese mbi abuzimin me substanca, fushatat
parandaluese té realizuara gofté nga shkolla, komuniteti ose
organizatat e ndryshme jo qeveritare kané né thelb
bashképunimin dhe nxitjen e sjellieve pozitive. Pérfshirja e
komunitetit luan rol jo té vogél né promovimin e sjellieve té
shéndetshme.

Ndérhyrja e hershme: nése vihen re shenja té abuzimit me
substanca tek adoleshentét ose dyshoni se dikush gé njihni
éshté duke hasur probleme me varésine dhe ka nevoje pér
ndihmé, éshté shumé e réndésishme té ndérhyni duke folur me
njé adult pér situatén. Ndérhyrja e shpejté mund té shpétojé jeté!




Pérfshirja e prindérve: figura e prindit ka shumé réndési né
jetén e njé adoleshenti. Promovimi i komunikimit té hapur dhe jo-
giykues si edhe i suportit té prindérve, apo pérfshirja e tyre né
jetén e fémijés adoleshent ka vleré té pazévendésueshme. Njé
fémijé né njé ambient té ngrohté dhe mirékuptues e ka mé té
lehté té diskutojé pa barriera pér ¢éshtjet qé e shgetésojné apo
edhe té kérkojé mendim se si duhet té sillet né situata té
ndryshme.

Ndértimi i géndrueshmeérisé: kryerja e njé aktiviteti né ményré
té rregullt dhe pérfshirja né ményré té vazhdueshme né té bérit
digka (sidomos jashté shkolle: si prsh njé sport né grup, njé hobi,
puné vullnetare etj.) i jep adoleshentit njé ndjenjé géllimi dhe
pérshirjeje nga njéra ané, edhe njé model géndrueshmérie nga
ana tjetér. Kéto mekanizma jané dobiprurése pasi mund té
aplikohen edhe né sfera té tjera té jetés, si prsh né kanalizimin e
emocioneve negative dhe rezistencén ndaj presionit té
shoqérisé pér té mos réné pre e sjelljeve té démshme.

Mbéshtetja dhe mentorimi i bashkémoshataréve: promovoni
ndikimet pozitive té bashkémoshataréve duke i inkurajuar
adoleshentét qgé té rrethohen me mig gé béjné zgjedhje té
shéndetshme dhe mbéshtesin njéri-tjetrin né shmangien e
pérdorimit té substancave.

Programet e parandalimit té bazuara né shkollé: shkollat
mund té zbatojné programe parandaluese té bazuara né prova gé
fokusohen né promovimin e aftésive sociale dhe emocionale,
vetévlerésimit dhe aftésive vendimmarrése.



Njohuri mediatike: ndihmojné adoleshentét té zhvillojné aftési
té té menduarit kritik né lidhje me mesazhet mediatike gé mund
té magjepsin ose normalizojné pérdorimin e substancave.

Adresimi i shéndetit mendor: trajtoni dhe trajtoni ¢do ¢éshtje
themelore té shéndetit mendor gé mund té kontribuojé né
rrezikun e abuzimit me substancat.

Politika dhe zbatimi: mbéshtesni politikat gé kufizojné aksesin
né substanca pér adoleshentét, té tilla si rritja e moshés sé
ligishme té pirjes dhe zbatimi i ligieve kundér pirjes sé alkoolit
dhe shitjes sé drogés nga té miturit.

Adresimi i shéndetit mendor: trajtoni ¢do ¢éshtje themelore té
shéndetit mendor gé mund té kontribuojé né rrezikun e abuzimit
me substancat

Duke zbatuar kéto masa parandaluese dhe duke punuar sé
bashku si komunitet, ne mund té zvogélojmé ndjeshém gjasat gé
adoleshentét té pérfshihen né abuzimin e substancave dhe té
promovojmé njé ményré jetesé mé té shéndetshme dhe pa
drogé.
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Varésia nga pornografia dhe problemet mendore tek
adoleshentét

Varésia ndaj pornografisé, e njohur edhe si ¢rregullimi i sjelljes
seksuale kompulsive ose hiperseksualiteti problematik, i
referohet njé konsumimi té tepruar dhe té pakontrollueshém té
pornografisé gé ndérhyn né jetén e pérditshme, marrédhéniet
dhe mirégenien e pérgjithshme té njé personi. Ajo pérfshin njé
model té vazhdueshém kérkimi dhe pérfshirjeje né pornografi,
pavarésisht nga pasojat negative.

Tek adoleshentét, varésia ndaj pornografisé mund té keté
rrezige té konsiderueshme pér shéndetin mendor. Disa nga
efektet e mundshme pérfshijné:

Qéndrimet dhe pritshmeérité e shtrembéruara seksuale:
Ekspozimi ndaj pornografisé né njé moshé té re mund té
formésojé  kuptimin e adoleshentéve pér seksin dhe
marrédhéniet, duke guar né pritshméri jorealiste dhe piképamje
té shtrembéruara pér intimitetin, imazhin e trupit dhe sjelljet
seksuale.

Problemet e marrédhénieve: Pérdorimi i tepért i pornografisé
mund té krijojé njé ndarje midis adoleshentéve dhe partneréve té
tyre, duke guar né pakénaqgési, prishje komunikimi dhe véshtirési
né krijimin e marrédhénieve té shéndetshme dhe intime.

Crregullimi emocional: Konsumimi i rregullt i pérmbajtjes
seksuale eksplicite dhe shpesh ekstreme mund té
desensibilizojé adoleshentét ndaj stimujve normalé seksualé dhe
té krijojé véshtirési né pérjetimin e kénagésisé né situatat e
jetés reale. Mund té kontribuojé gjithashtu né mpirje emocionale,
depresion, ankth ose ndjenja turpi dhe faji.



Ulja e performancés akademike: Varésia nga pornografia mund
té ndikojé negativisht né performancén akademike pasi mund té
cojé né ulje té fokusit, véshtirési pérgendrimi dhe preokupim me
mendimet seksuale.

Rritja e rrezikut té mosfunksionimit seksual: Ekspozimi i
tepért ndaj pornografisé mund té kontribuojé né ankthin e
performancés seksuale, mosfunksionimin erektil dhe véshtirési
né zhvillimin dhe mbajtjen e marrédhénieve té shéndetshme
seksuale.

Varésia dhe sjellja kompulsive: Varésia nga pornografia ndan
ngjashméri me varésité e tjera té sjelljes. Adoleshentét mund té
pérjetojné modele kompulsive té konsumit, humbje té kontrollit
dhe simptoma té térhegjes kur pérpigen té reduktojné ose
ndalojné pérdorimin e pornografisé.

Céshtjet e imazhit té trupit: Ekspozimi i shpeshté ndaj
pornografisé mund té cojé né pritshméri joreale té imazhit té
trupit dhe pakénagési me trupin e dikujt, duke kontribuar né
céshtjet e imazhit té trupit dhe madje edhe né modele té
crregullta té té ngrénit.



Si té ndihmojmé njé adoleshent té pérballet me varésiné nga
pornografia?

Pérkrahja e njé adoleshenti gé pérballet me varésiné ndaj
pornografisé kérkon njé gasje té ndjeshme dhe té kuptueshme.
Kétu jané disa sugjerime se si té ofroni mbéshtetje:

Edukoni veten: Mésoni pér varésiné ndaj pornografisé, shkaget
e mundshme té saj dhe ndikimin gé mund té keté tek
adoleshentét. Kuptimi i ¢éshtjes do t'ju mundésojé té ofroni
mbéshtetje té informuar dhe empatike.

Komunikimi i hapur: Krijoni njé mjedis té sigurt dhe jo gjykues ku
adoleshenti ndihet rehat duke diskutuar pér betejat e ti.
Inkurajoni biseda té hapura dhe té singerta, duke i lejuar ata té
shprehin ndjenjat, shgetésimet dhe sfidat e tyre pa friké nga
kritika ose turpi.

Dégjoni dhe vértetoni: Dégjoni né ményré aktive pérvojat e tyre
dhe vértetoni emocionet e tyre. Lérini té kuptojné se ndjenjat e
tyre jané té kuptueshme dhe se ju jeni aty pér t'i mbéshtetur.

Shmangni turpérimin ose fajésimin: Pérmbahuni nga pérdorimi
i giuhés gjykuese ose fajésimi i adoleshentit pér varésiné e tyre.
Né vend té késaj, theksoni se varésia éshté njé céshtje
komplekse dhe se ata nuk jané té vetém né pérballjen me sfida
té tilla.



Ofroni ndihmé profesionale: Inkurajoni adoleshentin té kérkojé
ndihmé profesionale nga njé specialist i shéndetit mendor ose
késhilltar pér varésiné me pérvojé né punén me adoleshentét.
Njé profesionist mund té ofrojé udhézime, terapi dhe mbéshtetje
té pérshtatshme pér nevojat e tyre specifike.

Vendosni kufijté: Bashképunoni me adoleshentin pér té
vendosur kufij né lidhje me pérdorimin e internetit dhe pajisjes.
Kjo mund té pérfshijé zbatimin e kontrolleve prindérore ose
mjeteve monitoruese pér té kufizuar aksesin né pornografi dhe
pér té krijuar njé mjedis mbéshtetés.

Inkurajoni mekanizmat e pérballimit té shéndetshém:
Ndihmoni adoleshentin té zhvillojé strategji t& shéndetshme
pérballimi pér té menaxhuar stresin, mérziné ose shkaktarét
emocionalé gé mund té gojné né kérkimin e pornografisé. Nxitini
ata té pérfshihen né aktivitete pozitive si hobi, sport, art ose
shogérim me migteé.

Nxitni mirégenien emocionale: Mbéshtetni adoleshentin né
trajtimin e c¢éshtjeve themelore emocionale gé mund té
kontribuojné né varésiné e tyre. Nxitini ata té eksplorojné ményra
té shéndetshme pér shprehjen emocionale, té tilla si ditari,
praktikat e vémendjes ose terapia.

Inkurajoni rrjetet mbéshtetése dhe grupet e suportit:
Ndihmoni adoleshentin té identifikojé rrjetet mbéshtetése, té
tilla si grupet mbéshtetése ose komunitetet né internet, ku ata
mund té lidhen me té tjerét qé pérballen me sfida té ngjashme.
Mbéshtetja e atyre g&@ mund té jené duke kaluar té njéjtat
probleme mund té jeté njé burim i vlefshém inkurajimi dhe
mirékuptimi.



Pse ka réndési té mbéshtesim adoleshentét té jené té
shéndetshém mendérisht?

Mbéshtetja e shéndetit mendor éshté thelbésore pér
adoleshentét pér disa arsye kryesore:

Sfidat zhvillimore:

Adoleshenca éshté njé periudhé e ndryshimeve té shpejta fizike,
emocionale dhe njohése. Adoleshentét pérballen me sfida té
ndryshme, si formimi i identitetit, presioni i bashkémoshataréve,
stresi akademik dhe luhatjet hormonale. Mbéshtetja e shéndetit
mendor i ndihmon ata té lundrojné né kéto sfida dhe té zhvillojné
mekanizma té shéndetshém pérballues.

Tranzicioni i shéndetshém né moshén madhore:

Mbéshtetja e shéndetit mendor vendos njé themel pér kalimin e
njé adoleshenti né moshén madhore. Ai i pajis ata me aftésité
dhe burimet e nevojshme pér té kapércyer sfidat e jetés, pér té
krijuar marrédhénie té shéndetshme dhe pér té marré vendime té
informuara pér mirégenien e tyre fizike dhe mendore.

Performanca dhe Suksesi Akademik:

Céshtjet e shéndetit mendor mund té ndikojné ndjeshém né
performancén akademike dhe suksesin e pérgjithshém té njé
adoleshenti. Kushtet e patrajtuara té shéndetit mendor mund té
cojné né véshtirési né pérgendrim, mungesé motivimi, ulje té
produktivitetit dhe frekuentim té dobét té shkollés. Mbéshtetja
e shéndetit mendor mund t'i trajtojé kéto céshtje dhe té
mbéshtesé arritjet akademike.



Prevalenca e Crregullimeve té Shéndetit Mendor:
Crregullimet e shéndetit mendor mund té shfagen ose té béhen
mé té theksuara gjaté adoleshencés. Kushtet si ankthi,
depresioni, ¢rregullimet e té ngrénit, abuzimi me substancat dhe
vetédémtimi nuk jané té rralla. Identifikimi dhe ndérhyrja e
hershme pérmes mbéshtetjes sé shéndetit mendor mund té
parandalojé pasojat negative afatgjata.

Parandalimi dhe ndérhyrja e hershme:

Sigurimi i mbéshtetjes sé shéndetit mendor gjaté adoleshencés
mund té kontribuojé né parandalimin e shfagjes ose pérparimit té
crregullimeve té shéndetit mendor. Ndérhyrja e hershme éshté
thelbésore né identifikimin dhe adresimin e shgetésimeve té
shéndetit mendor pérpara se ato té béhen mé té rénda dhe té
ndikojné né jetén e adoleshentit né ményra té réndésishme.

Parandalimi i vetévrasjes:

Adoleshenca éshté njé periudhé kritike pér pérpjekjet pér
parandalimin e vetévrasjeve pasi vetévrasja éshté njé nga
shkaget kryesore té vdekjes tek adoleshentét. Mbéshtetja e
shéndetit mendor ndihmon né identifikimin dhe adresimin e
faktoréve té rrezikut dhe ofron strategji pér té promovuar
mirégenien mendore dhe pér té parandaluar vetévrasjen.



Mirégenia sociale dhe emocionale:

Adoleshentét kalojné népér ndryshime té réndésishme sociale
dhe emocionale. Ata mund té pérballen me sfida né formimin
dhe ruajtien e marrédhénieve, duke pérjetuar presionin e
bashkémoshataréve, menaxhimin e konflikteve dhe zhvillimin e
vetévlerésimit té shéndetshém. Mbéshtetja e shéndetit
mendor i ndihmon ata té zhvillojné aftési sociale, elasticitet
emocional dhe njé ndjenjé pozitive pér veten.

Cilésia e pérgjithshme e jetés:

Mbéshtetja e shéndetit mendor luan njé rol jetik né rritjen e
cilésisé sé pérgjithshme té jetés pér adoleshentét. Promovon
vetédijen, rregullimin  emocional, elasticitetin dhe njé
kéndvéshtrim pozitiv. Duke adresuar shgetésimet e shéndetit
mendor, adoleshentét mund té pérjetojné marrédhénie té
pérmirésuara, vetébesim mé té miré dhe njé ndjenjé mé té
madhe pérmbushjeje.






