
Çfarë është “vendosmëria”? - Shprehja qartë e interesave, ndjenjave dhe opinioneve tuaja pa 
qëllimin për të lënduar të tjerët / të thuash me saktësi çfarë do dhe si ndihesh.
Nganjëherë njerëzit mund të jenë të paedukatë e përpiqen të të detyrojnë të bësh gjëra që nuk 
do ti bësh ose përpiqen të të ndalojnë të marrësh atë që meriton. Pa asnjë dyshim mund t’a 
thuash fort: “Mjaft!” Mund të mos e zgjidhë problemin për momentin por sigurisht është një 
fillim I mbarë.

Si të përballesh me ngacmimet
Dhunë ndërmjet fëmijëve dhe të rinjve konsiderohet çdo ngacmim apo presion i qëllimshëm 
fizik dhe psikologjiki ushtruar nga bashkëmoshatarët e tyre, me qëllim dëmtimi. Dhuna mund të 
ndryshojë në formë, ashpërsi dhe kohëzgjatje. Kjo lloj dhune zakonisht përsëritet shumë herë 
dhe zakonisht viktimat nuk janë edhe aq të fortë (të fortët kundër të dobtëve, më të rriturit 
kundër më të vegjëlve apo grupi kundër individit).

Ndihmë për fëmijët në mbarë botën.

E rëndësishme
Është e rëndësishme për ty të dish që fatkeqësisht, shumë 
prej bashkëmoshatarëve tuaj gjithashtu janë viktima të 
dhunës- ti nuk je i vetmi në këtë situatë. Ti nuk e meriton 
këtë trajtim-asnjë nuk ka të drejtë të sillet kështu me ty!

Çfarë duhet të bësh në 
këto situata?

Nganjëherë mund ta zgjidhësh problemin thjesht duke I thënë 
personit që gjërat që ai bën të ofendojnë dhe të lëndojnë dhe 
duke I kërkuar që të mos I bëjë më. Mund të përdorni teknikat 
e mëposhtme:

Dhuna që ndodh në 
shkollë, rrugës për 

atje apo për në shtëpi 
karakterizohet nga këto 

sjellje:

•	 Fyerje dhe sharje
•	 Shtyrje e gjuajtje
•	 Marrje me forcë e parave 

apo gjërave personale
•	 Përhapja e 

thashethemeve

•	 Evitim apo injorim nga 
bashkëmoshatarët

•	 Rrahje apo cdo lloj tjeter 
dëmtimi fizik

•	 Kërcënim ose frikësim

SHPREHUNI
ME VENDOSMËRI



E fuqishmja “ndoshta” është një teknikë që mund të përdoret për mbrojtje  në çdo situatë  kur nuk 
na pëlqen ajo që personi tjetër po thotë për ne. Na lejon që të përgjigjemi në çdo situatë verbale 
ku kriticizmi, dënimi, ose tallja kanë për qëllim të na venë në pozitë të vështirë, poshtërojnë apo 
kritikojnë.

NDOSHTA

Shprehi dëshirat në vetën e parë: Unë dua! Unë nuk dua! Une ndihem! Unë mendoj! Është një 
mënyrë për të rifituar ndjesinë e pushtetit nëse e ke humbur. Flisni ne vetën e parë ne mënyrë 
të qartë dhe konfidente për të shprehur emocionet gjatë një konflikti. Psh:

•	 “Dua që të mos e bësh më”	
•	 “Dua që të mos më tallësh më”
•	 “Ndihem keq kur vepron kështu”
•	 “Nervozohem kur flas me ty”

Nëse vetëm fajësojmë të tjerët pa I shprehur ndjenjat, dëshirat apo sugjerimet tona për ndryshim, 
kjo do të sjellë më shumë konflikt.

UNË JAM
I/E FORTË

Që fjalia të ketë efektin e duhur, duhet të kesh një qëndrim të relaksuar, ta shikosh personin që 
po I flet drejt e në sy dhe të thuash me siguri atë çfarë do të thuash. Është e rëndësishme të 
evitosh djersitjen e duarve, buzëqeshjen e pavend, ngrirjen e shpatullave, vendosjen e dorës në 
gojë apo të folurën me zë të ulët që tingëllon si murmuritje me veten. 

Që të ndihesh sa më I sigurtë që do e bësh mirë, mund të praktikohesh përpara pasqyrës me 
ndihmën edhe të prindërve. Psh:

Dikush: Hej vogelush, si e ke hallin?
Unë: Nuk më pëlqen që po më trajton kështu

Nëse dikush në shkollë të trajton keq dhe ti bënçfarë duan ata të bësh, me shumë gjasa ata do 
të vazhdojnë të të bien në qafë. Ja disa ide se si të përballesh me talljet:

KUSHTOJINI VËMENDJE GJUHËS SË TRUPIT
KUR I THONI KËTO

E FUQISHMJA
“NDOSHTA”
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Duhet ta kuptojmë që nganjëherë në jetë njerëzit mund t’I injorojnë fjalët tona dhe mund të na 
tallin ose vënë në lojë që të na detyrojnë të ndërrojmë mendje apo të largohemi. Nëse dikush na 
injoron, duhet ti përsërisim fjalët tona me qetësi derisa të marrim reagimin që duam.

KËMBËNGULJA
TË SHPËRBLEN

Disa fëmijë kanë qejf të tallen me shokët e tyre për arsye të ndryshme. Pavarësisht nëse tallja 
është e butë dhe thjesht për shaka apo mizore dhe degraduese, qëllimi është gjithmonë shkaktimi 
i reagimit. Çdo teknikë përgjigjeje ndaj talljes kërkon këmbëngulje.  Duhet gjithashtu të dini që 
qëllimi I talljes është marrja e reagimit, por në këto situata është e rëndësishme të tregojmë 
që nuk jemi të mërzitur. Në çdo situatë kur dikush po na ngacmon, është e rëndësishme të 
komunikosh direkt se si ndihesh dhe çfarë do.

PËRGJIGJA
NDAJ TALLJES

Kjo është një teknikë e thjeshtë që mund të përdoret në çdo situatë talljeje. Të mos ua varësh do 
të thotë që mendërisht, fizikisht dhe verbalisht të mos I japësh rëndësi talljes e ta kalosh si një 
gjë pa rëndësi. Për të përdorur këtë teknikë,  tundim supet, shikojmë nga ana tjetër, shfryjmë 
si I bezdisur dhe përdorim fjalët “nuk më bëhet vonë” apo “ e çfarë pastaj” dhe e lemë situatën 
pa I kushtuar vëmendje. Është e rëndësishme të mos mbajmë kontaktin me sy me personin që 
po na tall. Kështu dërgojmë mesazhin që nuk duam të vazhdojmë të flasim. Psh

Dikush: Ej ti, e di qe ecën si klloun?
Unë: E çfarë pastaj (tund shpatullat e largohesh)

TUNDJA
E SHPATULLAVE

E fuqishmja “ndoshta” është  teknika e përdorimit  në mënyrë të përsëritur e  deklaratave 
si “ndoshta ke të drejtë” ose “ndoshta kjo është e vërtetë” deri sa kritika të ndalojë. Nëse 
dikush talletrëndëme fjalë që nuk mund të injorohen, mundet që gjithmonë të përdorësh “fjalitë 
pohuese” Psh:

Dikush: Haha, ku I blerë keto rroba, shekullin e kaluar?
Unë: Ndoshta ke të drejtë
Dikush: Sigurisht që kam të drejtë. Si mund ti veshësh këto?
Unë: Ndoshta ke të drejtë
Dikush: rritu kalamani i dreqit
Une; ndoshta do rritem



Në veçanti duhet të jemi të kujdesshëm me njerëzit që na tallin dhe që mund të na bëjnë keq. 
Në këto raste, sa më pak të thoni, aq më mirë. Një mënyrë e mirë për t’i bërë ballë këtij lloj tallësi 
është të ngrihesh e të ikësh ose ti afrohesh një të rrituri dhe jo në një vend ku ky person mund 
të të zërë vetëm.

•	 Nuk mund ta ndryshosh personin që po të 
ngacmon, por mund t’I tregoni një të rrituri 
që mund të flasë me ta që t’I kuptojnë pasojat 
e sjelljes së tyre të papranueshme dhe t’u 
mësojë menyrat e pranueshme të sjelljes 
(disa herë edhe mund t’ju kërcënojnë që 
të mos flisni por vetëm sepse e dinë që 
ngacmimi mund të parandalohet) 

•	 Flisni per problemin derisa dikush të 
veprojë

•	 Mos ju përgjigjni dhunës
•	 Mos flisni vetë me ngacmuesin. Nëse dini 

ndonjë rast dhune, tregojuani prindërve, 
mësuesve, psikologëve, etj

•	 Mbështetja e prindërve (apo të rriturve 
të tjerë ku keni besim) është shumë e 
rëndësishme dhe juduhet gjithmonë ta 
ndani ankthin që përjetoni me ta.

•	 Kujtoni që askush nuk ka të drejtë t’ju 
ndalojë që të largoheni nga shkolla

•	 Profesionistet e shkollës tuaj (mësuesit, 
psikologët,  etj) e kanë për detyrë t’ju 
mbrojnë nga dhuna e studentëve të tjerë. 
Flisni me ndonjërin prej tyre dhe ata do të 
gjejnë një mënyrë për t’ju ndihmuar. 

•	 Mos ki turp te kerkosh ndihme
•	 Ngritja e zërit eshte menyra e vetme per te 

ndaluar frikësimin dhe dhunen.

Për këtë teknikë ne përdorim vënien në lojë si përgjigje për tallësin.  Kjo nuk është thjesht ndalim 
I talljes duke goditur mbrapsht thjeshtë për kënaqësinë tënde. Do të thotë të përgjigjesh me 
humor dhe ekzagjerim komik. Në përgjigje të talljes mund të thuashi diçka si: “Epo faleminderit, 
bile shume faleminderit, fitove ti, ma merr mendja qe ke te drejte”

Ideja eshte qe ne vend qe te luftosh ndaj nje ofendimi, e kthejmë në një shaka me ekzagjerim. 
Psh:

Dikush: Çuno! Si e ke hallin, nuk di të ecësh?
Unë: Sa I mirë që je
Dikush: Ti ecën si pinguin 
Une: Faleminderit. Gjithmone kam dashur te jem nje pinguin
Dikush: Edhe pak edhe vërtet do bëhesh pinguin
Unë: Vërtet? Ke të drejtë, mi merr pak prindërit në telefon e thuaju

KTHIMI
I PËRQESHJES

LARGIMI

Të rëndesishme
për t’u ditur:

Pershtatur nga How to stop teasing i Brave Phone – Zagreb




