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Si té pérballesh me ngacmimet

Dhuné ndérmjet fémijéve dhe té rinjve konsiderohet ¢do ngacmim apo presion i géllimshém
fizik dhe psikologjiki ushtruar nga bashkémoshatarét e tyre, me géllim démtimi. Dhuna mund té
ndryshojé né formé&, ashpérsi dhe kohézgjatje. Kjo lloj dhune zakonisht pérséritet shumé heré
dhe zakonisht viktimat nuk jané edhe aq té forté (té fortét kundér té dobtéve, mé té rriturit
kundér mé té vegjélve apo grupi kundér individit).

Dhuna qé ndodh né * Fyerje dhe sharje » Evitim apo injorim nga
shkollé, rrugés pér e Shtyrje e gjuajtje bashkémoshatarét
atje apo pér né shtépi * Marrje me forcé e parave ® Rrahje apo cdo lloj tjeter
. a apo gjérave personale démtimi fizik
karakterlz_oh(_at.nga kéto e Pérhapjae e Kércénim ose frikésim
sjellje: thashethemeve

Eshté e réndésishme pér ty té dish qé fatkegésisht, shumé
E réndésishme prej bashkémoshataréve tuaj gjithashtu jané viktima té
dhunés- ti nuk je i vetmi né kété situaté. Ti nuk e meriton
kété trajtim-asnjé nuk ka té drejté té sillet késhtu me ty!

. - . Nganjéheré mund ta zgjidhésh problemin thjesht duke | théné
Ctaré duhet té bésh né personit qé gjérat qé ai bén té ofendojné dhe té Iéndojné dhe

kéto situata? duke | kérkuar qé t&é mos | b&jé mé. Mund t& pérdorni teknikat
e méposhtme:

SHPREHUNI
ME VENDOSMERI

Cfaré éshté “vendosméria”? - Shprehja qarté e interesave, ndjenjave dhe opinioneve tuaja pa
qéllimin pér té lénduar té tjerét/ té thuash me saktési ¢faré do dhe si ndihesh.

Nganjéheré njerézit mund té jené té paedukaté e pérpigen té té detyrojné té bésh gjéra qé nuk
do ti bésh ose pérpigen té té ndalojné té marrésh até qé meriton. Pa asnjé dyshim mund t'a
thuash fort: “Mjaft!” Mund té mos e zgjidhé problemin pér momentin por sigurisht éshté njé
fillim | mbaré.



UNE JAM
I/E FORTE

Shprehi déshirat né vetén e paré: Uné dua! Uné nuk dua! Une ndihem! Uné mendoj! Eshté njé
ményré pér té rifituar ndjesiné e pushtetit nése e ke humbur. Flisni ne vetén e paré ne ményré
té garté dhe konfidente pér té shprehur emocionet gjaté njé konflikti. Psh:

“Dua qé té mos e bésh mé”
“Dua qé té mos mé tallésh mé”
“Ndihem keq kur vepron késhtu”
“Nervozohem kur flas me ty”

Nése vetém fajésojmé té tjerét pa | shprehur ndjenjat, déshirat apo sugjerimettona pérndryshim,
kjo do té sjellé mé shumé konflikt.

KUSHTOJINI VEMENDJE GJUHES SE TRUPIT
KUR I THONI KETO

Qé fjalia té keté efektin e duhur, duhet té kesh njé géndrim té relaksuar, ta shikosh personin qé
po | flet drejt e né sy dhe t& thuash me siguri até ¢faré do té thuash. Eshté e réndésishme té
evitosh djersitjen e duarve, buzéqeshjen e pavend, ngrirjen e shpatullave, vendosjen e dorés né
gojé apo té folurén me z& té ulét qé tingéllon si murmuritje me veten.

Qé té ndihesh sa mé | sigurté qé do e bésh miré, mund té praktikohesh pérpara pasqyrés me
ndihmén edhe té prindérve. Psh:

Dikush: Hej vogelush, si e ke hallin?
Uné: Nuk mé pélgen qé po mé trajton késhtu

Nése dikush né shkollé té trajton keq dhe ti béncfaré duan ata té bésh, me shumé gjasa ata do
té vazhdojné té té bien né gafé. Ja disa ide se si té pérballesh me talljet:

E FUQISHMJA
“NDOSHTA"

E fugishmja “ndoshta” éshté njé tekniké qé mund té pérdoret pér mbrojtje né ¢do situaté kur nuk
na pélgen ajo qé personi tjetér po thoté pér ne. Na lejon qé té pérgjigjemi né ¢do situaté verbale
ku kriticizmi, dénimi, ose tallja kané pér géllim té na vené né pozité té véshtiré, poshtérojné apo
kritikojné.



E fugishmja “ndoshta” éshté teknika e pérdorimit né ményré té pérséritur e deklaratave
si “ndoshta ke té drejté” ose “ndoshta kjo éshté e vérteté” deri sa kritika té ndalojé. Nése
dikush talletréndéme fjalé qé nuk mund té injorohen, mundet qé gjithmoné té pérdorésh “fjalité
pohuese” Psh;

Dikush: Haha, ku I bleré keto rroba, shekullin e kaluar?

Uné: Ndoshta ke té drejté

Dikush: Sigurisht qé kam té drejté. Si mund ti veshésh kéto?
Uné: Ndoshta ke té drejté

Dikush: rritu kalamani i dreqit

Une; ndoshta do rritem

KEMBENGULJA
TE SHPERBLEN

Duhet ta kuptojmé gé nganjéheré né jeté njerézit mund t'l injorojné fjalét tona dhe mund té na
tallin ose véné né lojé gé té na detyrojné té ndérrojmé mendje apo té largohemi. Nése dikush na
injoron, duhet ti pérsérisim fjalét tona me getési derisa té marrim reagimin qé duam.

1)) PERGJIGJA
Cg”/ NDAJTALLJES

Disa fémijé kané qejf té tallen me shokét e tyre pér arsye té ndryshme. Pavarésisht nése tallja
éshté e buté dhe thjesht pér shaka apo mizore dhe degraduese, qéllimi éshté gjithmoné shkaktimi
i reagimit. Cdo tekniké pérgjigjeje ndaj talljes kérkon kémbéngulje. Duhet gjithashtu té dini qé
géllimi | talljes éshté marrja e reagimit, por né kéto situata éshté e réndésishme té tregojmé
gé nuk jemi té mérzitur. Né c¢do situaté kur dikush po na ngacmon, éshté e réndésishme té
komunikosh direkt se si ndihesh dhe ¢faré do.

TUNDJA
E SHPATULLAVE

Kjo éshté njé tekniké e thjeshté qé mund té pérdoret né ¢do situaté talljeje. T€ mos ua varésh do
té thoté qé mendérisht, fizikisht dhe verbalisht t& mos | japésh réndési talljes e ta kalosh si njé
gjé pa réndési. Pér té pérdorur kété tekniké, tundim supet, shikojmé nga ana tjetér, shfryjmé
si | bezdisur dhe pérdorim fjalét “nuk mé béhetvoné” apo “ e ¢faré pastaj” dhe e lemé situatén
pa | kushtuar vémendje. Eshté e réndésishme té mos mbajmé kontaktin me sy me personin qé
po na tall. KEshtu dérgojmé mesazhin qé nuk duam té vazhdojmé té flasim. Psh

Dikush: Ej ti, e di ge ecén si klloun?
Uné: E ¢faré pastaj (tund shpatullat e largohesh)



KTHIMI
| PERQESHJES

Pér kété tekniké ne pérdorim vénien né lojé si pérgjigje pér tallésin. Kjo nuk &shté thjesht ndalim
| talljes duke goditur mbrapsht thjeshté pér kénagésiné ténde. Do té thoté té pérgjigjesh me
humor dhe ekzagjerim komik. Né& pérgjigje té talljes mund té thuashi dicka si: “Epo faleminderit,
bile shume faleminderit, fitove ti, ma merr mendja ge ke te drejte”

Ideja eshte qe ne vend qe te luftosh ndaj nje ofendimi, e kthejmé né njé shaka me ekzagjerim.
Psh:

Dikush: Cuno! Si e ke hallin, nuk di té ecésh?

Uné: Sa | miré qé je

Dikush: Ti ecén si pinguin

Une: Faleminderit. Gjithmone kam dashur te jem nje pinguin

Dikush: Edhe pak edhe vértet do béhesh pinguin

Uné: Vértet? Ke té drejté, mi merr pak prindérit né telefon e thuaju

LARGIMI

Né vecanti duhet té jemi té kujdesshém me njerézit qé na tallin dhe qé mund té na béjné keq.
Né kéto raste, sa mé pak té thoni, ag mé miré. Njé ményré e miré pért'i béré ballé kétij lloj tallési
éshté té ngrihesh e té ikésh ose ti afrohesh njé té rrituri dhe jo né njé vend ku ky person mund
té té zeré vetém.

Té réndesishme

pér t'u ditur:

¢ Nuk mund ta ndryshosh personin gé po té °

ngacmon, por mund t'l tregoni njé té rrituri
gqé mundtéflasé metagét'l kuptojné pasojat
e sjelljes sé tyre té papranueshme dhe t'u
mésojé menyrat e pranueshme té sjelljes
(disa heré edhe mund t'ju kércénojné qé
té mos flisni por vetém sepse e diné qé
ngacmimi mund té parandalohet)

Flisni per problemin derisa dikush té
veprojé

Mos ju pérgjigjni dhunés

Mos flisni veté me ngacmuesin. Nése dini
ndonjé rast dhune, tregojuani prindérve,
mésuesve, psikologéve, et]

Mbéshtetja e prindérve (apo té rriturve
té tjeré ku keni besim) éshté shumé e
réndésishme dhe juduhet gjithmoné ta
ndani ankthin gqé pérjetoni me ta.

Kujtoni gé askush nuk ka té drejté t'ju
ndalojé qé té largoheni nga shkolla
Profesionistet e shkollés tuaj (mésuesit,
psikologét, etj) e kané pér detyré t'ju
mbrojné nga dhuna e studentéve té tjeré.
Flisni me ndonjérin prej tyre dhe ata do té
gjejné njé ményré pért'ju ndihmuar.

Mos ki turp te kerkosh ndihme

Ngritja e zérit eshte menyra e vetme per te
ndaluar frikésimin dhe dhunen.
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