Orspere-Samdarra, njé gendér kérkimore mbi shéndetin
mendor dhe problematikat sociale éshté vendosur né
gendrén spitalore Vinatier né Lyon. E vetmja né Francé,
ofron burime pér profesionistét, personat e prekur, por
edhe pér publikun e gjeré. Nén drejtimin e Halima
Zeroug-Vial, mjeke psikiatre, gendra pérbéhet nga njé ekip
i specializuar né fusha té ndryshme..

04.37.91.53.90 | orspere-samdarra@ch-le-vinatier.fr
Wwww.orspere-samdarra.com
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Shéndeti mendor

Si té marrim te gjithé ndihmén
e névojshme né Francé?

Si do té shhojé me infermierin?

Si té hujdesem pér shéndetin tim mendor?

Disa ushtrime prahtihe qe duhen provuar

Mehanizma specifike

Informacione shtesé




Pérgjaté rrugétimit tuaj ose
pas mbérritjes né Franceé,
véshtirésité me té cilat do té
duhet té pérballeni mund té
keneé njé ndikim té madh né
shéndetin tuaj mendor. Mund
té ndiheni té déshpéruar,

té humbur, té vetmuar, té
stresuar, ge nuk arrini dot té
getésoheni, dhe mund té ndjeni
simptoma te cilat mund té jené
te véshtira pér tu perceptuar,
dhe gé ndoshta mund t'ju
trembin.

Pérjetimi i kétyre ndjesive,
simptomave ose te mosqgenurit
miré kthehet shpesh né njé
pengesé né pérditshméri.
Sidoqofté, kéto ndjesi jané
reagime normale qé vijné

si pasojé e pérballjes me
situata té véshtira- éshté e
réndésishme té mbani ménd se
kéto ndjesi vijné prej situatave
té véshtira né te cilat personat
ndodhen, dhe nuk kané te bejné
né ményre direkte me veté ata
(me personalitetin e tyre).

Ky udhézues éshté krijuar pér
t'ju ndihmuar gé té kuptoni mé
miré se ¢faré éshté shéndeti
mendor dhe si mund té keni
akses ne kujdesin shendetésor
né Francé. Ju do té gjeni edhe
déshmi té personave té mérguar
né Francé. Ky udhézues mund
té jeté gjithashtu njé mbéshtetje
pér té folur pér shéndetin
mendor.

Mos hezitoni ta merrni me vete
tek mjeku, té flisni pér té me
njé punonjés social, me miqté
tuaj, shokét tuaj té dhomés, me
familjen gé ju strehon... Do té
gjeni informacione dhe burime
shtesé né fagen e internetit té
Orspere-Samdarra:

www.orspere-samdarra.com

Pér t'ja paraqitur kété dokument
njé personi qé flet fréngjisht,
mund t'i tregoni atyre kété
paragraf shpjegues:

Ce guide est un outil a destination des personnes en situation
de précarité ou migration. Il a pour objectif d'expliquer ce qu'est
la santé mentale et le fonctionnement des dispositifs de soins

en France. Vous pouvez retrouver une version en frangais de ce

(o[ TN - 1ol - www.orspere-samdarra.com

Un imagier a la fin de ce guide peut faciliter la communication avec

les personnes allophones.

Shéndeti -
mendor

Cfaré éshté shéndeti mendor?

Prezantimi i shéndetit mendor éshté i ndryshém sipas shteteve,
kulturave apo individéve: prandaj éshté e véshtiré té japim njé
pérkufizim specifik. Mund té dégjoni terma té ndryshém si: «shéndeti
psikologjik», «shéndeti psikik», «shéndeti mendor», «shéndeti
shpirtéror», «<shéndeti i kokés», ose «shéndeti i shpirtit>. Né ményré
té pérgjithshme ka té béje me até ge po ndodh né kokén, shpirtin dhe
mendimet tona. Sidogofté edhe pse béhet fjalé pér «<shéndetin e méndjes
toné», shéndeti joné mendor ndikohet shumé prej mjedisit pérreth.

Shéndeti mendor bén pjesé tek shéndeti i pérgjithshém. Ka té béje me
té ndjerit miré me veten dhe me té tjerét. Shéndetii miré mendor nuk
ka té béjé vetém me mungesén e njé sémundje: fakti gé nuk jam sémuré
nuk do té thoté qe uné ndihem miré. Mund té konsiderohem si i s€mure
nga té tjeret dhe té ndihem miré.

Prandaj, shéndeti mendor nuk é€shté i gendrueshém: sepse nuk ndihem
miré sot nuk do té thoté qé edhe nesér do té jeté késhtu. Shéndeti
mendor ndryshon né funksion té asaj gé po ndodh ne jetén time, né
mjedisin né te cilin uné evoloj...

©® «Simptomé»? «Sémundje»?

Simptoma éshté njé dukuri a shenjé e jashtme, me té cilén shfaqget
njé sémundje ose zhvillimi i njé sémundje. Pér shembull kolla, éshté
njé simptomé e gripit. Pér sa i pérket shéndetit mendor «éndrrat
e kégia» ose mankthet e pérséritura, mund té jené simptoma te
psikotraumatizmeés (ky term do té shpjegohet pak mé poshté).

Sémundja éshté njé ndryshim negativ i gjendjes toné shéndetésore,
njé ¢rregullim i veprimtarisé té trupit toné. Pér shéndetin mendor,
ashtu si pér shéndetin fizik, ka simptoma dhe sémundje, por ekzistojné
gjithashtu zgjidhje dhe kura pér tu pérmisuar.
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@ Eshté «tabu»?

Né Francé, té pasurit shqetésime pér sa i pérket shéndetit mendor
dhe diskutimi mbi keto shgetésime me profesionistét e fushés, nuk
shkakton asnjé pasojé apo reagim negativ.
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.: «Personalisht
ndihesha né ankth
té flisja pér kété, dhe
nuk i tregoja mjekut
asgjé. Sidomos me
mjekun psikiatér nuk
flisja shumé... Té

flasésh pér shénde-
tin mendor, ka dicka
shumé té véshtire: qgé
éshté frika. Sidomos
pér shkak té sistemit,
dhe me gjithé ¢'ka
kemi pérjetuar ne
vendin toné éshté
fillimisht e vésh-
tiré... Pér te krijuar
besimin éshté pak...
éshté e frikshme:

ndoshta ajo qé do ti
tregosh mjekut do

té shkaktojé proble-
me pér ty? Duhet
patjetér ti thuhet
njerézve qé ndodhen
né Francé, dhe qgé kur
té shkojné te mjeku
nuk duhet té kené
frike, dhe se éshté
pér té mirén e tyre»

Megjithaté shumé persona kané véshtirési te kuptojné dhe té pranojné
gé vuajné, se kjo mund ti ndodhé ¢dokujt, dhe si né rastet e semundjeve

fizike, zgjidhje té ndryshme ekzistojné.

Né Francé, éshté dicka e zakonshme ti besohemi specialistéve té
fushés, né rastet kur nuk ndihemi miré, kur kemi simptoma, nése
vuajme... Té folurit mbi shéndetin mendor me profesionistét qé na
shogérojne, nuk duhet t'ju friksojé, ata do te diné t'ju ndihmojné ose

t'ju késhillojné.

A~do té kené problemet me
shéndetin mendor ndikim ne
marrjen e letrave né Francé?
Té dhéngat tuaj mjekésore nuk do
ti transphetohen as OFPRA-S e as
CNDA-S8, vetém né rast se ju do ta
kérkéni. Né disa raste progedurat
do té mund ti pérshtaten gjendjes

tuaj, né ményreé ge té jené sa meé té
lehta pér ju. Gjithashtu, personat
té cilét kané probleme té rénda
me shéndetin mendor, dhe qé nuk
kané marre kujdesin e nevojshém
né vendin e tyre, mund té kérkojné
njé leje qéndrimi pér tu kuruar né
Francé.

Dhuna e pérjetuar né vendin
e origjinés, gjaté rrugés, né
Francé;

Malli pér atdheun dhe té
aférmit, shqgetésimi pér familjen
dhe pér miqté e mbetur ne vendin
e origjines;

Jetesa né kushte té
véshtira: mungesa e parave,
té mospasurit lehtésisht nje
banesé, ushqgim, té jetuarit né
njé strehim kolektiv...;

Té ndjerit vetém;

Pengesa e gjuhes, moskuptimi
ose diferenca né kulturé;

Kérkesa e azilit, qé e detyron
né njé faré ményre personin ti
rikthehet ngjarjeve té véshtira
qé ka pérjetuar dhe dyshimi mbi
fjalét e personit té ekziluar, i cili

mund té mos «besohet»;

Pritja dhe pasiguria pér té
ardhmen: A do té mund ti marr
letrat? Cfaré do té ndodhé me
mua?

Te moskuptuarit se si
funksion sistemi administrativ
ku ndodhemi, gé mund té jeté
kompleks dhe i véshtiré pér té
béré veprimet e nevojshme (pér
shembull tek Pole emploi (Zyra e
punés), Sigurimi shéndetsor...);

Pamundésia pér té punuar,
mérzia;

té mosditurit ku té drejtohemi
kur hasim njé problem, mungesa
e informacionit;

véshtirési pér té mésuar
gjuhén, pér te gjetur nje shtépi,
njé puné...



Pérballé kétyre ngjarjeve qé na béjné té vuajmé, mund té kemi ndjesi
dhe simptoma té ndryshme, si pér shembull:

té mospasurit déshire pér
asgjé, té ndjerit bosh, i mérzitur;

té ndjerit né ankth, stres,
té qenurit gjaté gjithé kohési
alarmuar (pér shembull, reagim
i menjéhershém sapo degjon
zhurmén mé té vogél);

té ndjeritiizoluar/vetém;

té menduarit dhe té
pérjetuarit shumé shpesh
ngjarje té sé shkuarés
(flashbacks);

problemet me gjumin:
véshtirésité pér t'ju zéné gjumi,
mankthet, té fjeturit shumé dhe
té genurit gjate gjithé kohésii
lodhur;

probleme me ushqyerjen: té
mospasurit oreks, té pasurit
oreks gjaté gjithé kohés;

véshtirési né pérqgendrim,
probleme me kujtesén, probleme
pér tu orientuar ne hapsiré dhe
né kohé;

té vénurit ne rrezik;

konsumimi i alkolit dhe i
drogés;

té pasurit dhimbje té
vazhdueshme dhe te
pashpjegueshme: dhimbje

né kraharor, kurriz, stomak,
dhimbje koke;

té mbyllurit né vetvete,
distancimi nga té tjerét;

té ndjerit i paafté, dhe
nénvlersimii vetes;

té ndjerit i bllokuar, dhe i
paafté pér té gjetur njé zgjidhje;

té ndjerit i bllokuar, dhe i
paafté pér té gjetur njé zgjidhje;

té genurit me shpesh se
normalisht i nevrikosur, té
genurit impulsiv, i nervozuar, i
irrituar, agresiv;

té ndjerit i persekutuar, i
pérndjekur, té pasurit friké nga
té tjerét;

té pasurit ide te erréta, té
mospasurit mé déshiré pér té
jetuar;

dégjimii zérave;
té parit gjera ge nuk jane;
dégjimi i zhurmave;

te ndjeriti huaj dhei
shképutur nga trupi, nga mjedisi,
te génurit spektator i jetes sé tij;

Mendime pér tu vetévraré.

Disa prej kétyre simptomave mund té vijne nga gjendja fizike ose
mendore: ndonjéheré éshté e véshtire pér té gjetur «problemin» ose
shkaget nga se vijné kéto simptoma. Ju mund té keni dhimbje barku,
sepse mund té keni probleme me aparatin tretés, por jo mund té
ndodhé edhe sepse jeni i stresuar (shkak psikologjik). Prandaj éshté e
réndésishme té merrni né konsideraté té dyja kéto mundési.

Kéto simptoma mund té na shqetésojné; sepse nuk i kuptojme, nuk i kemi
ndjeré meé paré, ose nuk i njohim. Gjithashtu kemi friké se do té duhet ti
ndjejmé gjaté gjithé jetés.
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PIERRE

NJE REFUGIJAT,
NDANE EKSPE-
RIENCEN E TIJ:

shihja mankthe... dhe «Nuk flija fare, dhe
me pas gjendesha gjithé kjo pagjumési
rrugéve duke shéti-  mé jepte dhimbje

tur! Por ky nuk dukej koke. Né nje moment
siuné! Uné ndihesha nisa té shihja gjera qe
«E vérteta éshté se... normal, por njerézit  nukikuptoja dhe nuk
duke qéné se nuk pérreth meje thonin: i perceptojadg

kisha asnjé lloj akti- " Ky djalé éshté ¢c-

viteti, nuk kisha miq, mendur!"

nuk flisja gjuhen...
nuk kisha mé oreks,
nuk ushgehesha dot!
Fillova té degra-
dohesha fizikisht
dhe gjaté natés

SEYDOU
AZIL KERKUES,
TREGON:

Pas ngjarjeve té véshtira, reagimet dhe simptomat mund té jené té
ndryshme nga personi né person. Ato gjithashtu mund té shfagen né
periudha té ndryshme (gjaté procedurés sé azilit, ne marrje té letrave)
dhe té kené kohézgjatje té ndryshme. Periudha té caktuara jané mé «té
rrezikshme» pér shéndetin mendor: kéto jané veganérisht periudhat e
ndryshimeve té médha. Shkrimi i historisé sé kérkesés sé azilit; marrja
ose refuzimii statusit té refugjatit; marrja e njé apartamenti; zgjerimi i
familjes... Situata té ndryshme mund té prishin ekuilibrin tuaj dhe pér
kété arsye ju béjné té vuani.




Problemet me shéndetin mendor jané vértet prezente kudo: ju keni té
drejté té thoni se nuk ndiheni miré dhe té flisni pér kété

Bhéndeti mendor i pérket té e kohés dhe/ose me mbésh-
gjithéve. Ju nuk jeni té vetmit tetjen e nevojshme. Né varési
qé penjetoni simptoma té tilla. té kohézgjatjes (vecanérisht

né jetén e tij pérballet nése simptomat jané té vaz-

ata té véshtira dhe mund hdueshme), réndésisé sé tyre,
ndikimit té tyre né jetén tuaj, ju
mund té kérkoni ndihmé qé té

sht dhe gé zbehen me kalimin ndiheni mé mireé.

Problemet mé té shpeshta me shéndetin mendor
Ndér problematikat mé té shpeshta té shéndetit mendor tek personat
e ekziluar, jané:

©® Psikotrauma

Kur kemi jetuar ose kemi gené déshmitaré té njé ose mé shumeé
ngjarjeve té véshtira (Iéndime, tortura, burgosje, kércénime,
pérdhunime, vdekje té njerézve té afért...) té cilat na kané friksuar
jashtézakonisht shumé dhe na kané béré té vuajmé dhe pérballé
té cilave jemi ndjeré te pafugishém, dhe mund té kemi véshtirési t'i
“pértypim”, té pérshtatemi dhe té jetojmé me kété “shok psikik”.

Kjo shfaqet, pér shembull, kur kemi véshtirési té harrojmé até qe ka
ndodhur: imazhet e ngjarjes kthehen vazhdimisht, padashur, sikur
po e rijetojmé ngjarjen. Gjithashtu mund té kemi makthe, «éndrra té
kéqija», té kemi probleme me gjumin. Duke u perpjekur pEr te harruar
¢'ka kemi perjetuar, mundohemi té evitojmé gjithcka ge mund té na
kujtojé ngjarjen: mosmarrja mé e metrosé nése jemi sulmuar atje,
duke mos dashur té shohim detin ne rast se kemi ardhur me varké.
Gjithashtu mund té jemi shumé té shgetésuar dhe té tensionuar, né
gatishmeéri gjaté gjithé kohés, nervoz dhe lehtésisht té acaruar, sikur
ngjarja do té pérséritet. Disa njeréz gjithashtu mund té ndihen té
shképutur nga ndjenjat e tyre ose nga vetja, sikur jané né mjegull.

Pérballé tronditjeve psikologjike (kércénimeve, aksidenteve,
dhunés, pérvojés sé luftés...), gdokush mund té provojé kéto
simptoma, dhe éshté normale. Kur ato jané te vazhdueshme, éshté

e nevojshme té ndihmoheni nga profesionisté té shéndetit mendor.
Simptomat mund té jené rraskapitése dhe té frikshme, por ka
zgjidhje té ndryshme qé kané dhéné rezultate té mira pér trajtimin
e psikotraumeés.

@ Stresi

Stresi éshté njé reagim normal kur pérballemi me sprova apo me
situata té véshtira. Kur ka shumé stres, dikush mund té pérjetojé
simptoma fizike si dhimbje koke, dhimbje muskulare, marrje mendsh,
té pérziera, probleme me gjumin, lodhje té theksuar, ¢grregullime me
ushqyerjen.

® Ankthi dhe problemet me ankthin

Ankthi 8shté njé ndjenjé shqetésimi, ndihet nga gdokush. Eshté pritja,
thuajse e vetédijshme e njé rreziku ose e njé problemi. Kur kjo ndjenjé
pérséritet, z€ vend, éshté mbizotéruese dhe ndikon né cilésiné e jetés
soné, ndihma mund té jeté e nevojshme.

©® Depresioni

Depresioni na bén té ndihemi té trishtuar, bosh, té lodhur, té
padéshiruar dhe mos kemi energji pér té béré shumé gjéra, madje
edhe aktivitetet gé na pélgejné. Mund té kemi ide negative, té ndihemi
vetém, té ndihemi te paditur, dhe ti themi vetes qé jeta nuk ka asnjé
kuptim. Shpesh kjo shogérohet duke mos ngréné miré, duke mos fjetur
si¢ duhet. Depresioni éshté njé vuajtje shumeé e zakonshme qé mund té
preké kédo dhe pér té cilén profesionistét mund t'ju ndihmojné.

® Varésité

Mund té béhemi té varur nga shumé substanca, té ligjshme
ose té paligjshme né Francé: alkooli, duhani, kanabisi, droga...
Kur i konsumojmé rregullisht, mund té fillojmé té térhigemi nga
aktivitetet e tjera (pér shembull, duke mos takuar miqté, duke
mos praktikuar sporte, duke mos gatuar..) dhe shpenzojmé
gjithnjé e mé shumé kohé dhe energji duke konsumuar kéto
substanca, edhe sepse nuk ndihemi miré kur nuk i konsumojmé.
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L Ne jemi pérpjekur kétu
té shpjegojmé disa prej
simptomave qé mund té keni.

Mos hezitoni té pérdorni kéto
imazhe gjaté konsultave me
infermieret.
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HASSAN alkool nuk fle, Iéviz  proble ,
NJE REFUGJAT, shumé ¢do naté, nuk funfsionon, tg
DESHMON: nuk éshté miré. nesérme@n éshté

Eshté vértet shumé sérish eWjéjta gjé.»
“Uné pi alkool, pas- e komplikuar. E
taj fle. Nése nuk pi béj pér té harruar

Mund té ndiejmé njé déshiré ndonjéheré shumeé té forté pér ti
konsumuar dhe e kemi té véshtiré té kontrollojmé pérdorimin e tij
ose té pérmbahemi, edhe pse e dimé gé kjo sjell pasoja negative
né jetén toné. Shérbime té shumta té specializuara (né veganti
Qendrat e pritjes dhe mbéshtetjes pér zvogélimin e rrezigeve
pér pérdoruesit e drogés (Caarud) dhe Qendrat e kujdesit pér
mbéshtetjen dhe parandalimin né adictologji (CSAPA) ose mjeku
i familjes mund t'ju ndihmojné né ndalimin e konsumimit te tyre
(pérfshiré substancat e paligjshme), pa krijuar probleme ligjore
pér ju.

® Crregullimet psikike

Ekzistojné gjithashtu ¢rregullime afatgjata qé mund té kené njé
ndikim mé té madh né jetén e njerézve. Si skizofrenia, grregullimi
bipolar, autizmi. Edhe pér kéto grregullime, mbéshtetja dhe trajtimi
i duhur ju ndihmon té pérballoni mé miré simptomat.

Pérballé cdo véshtirésie, ekzistojné zgjidhje dhe profesionisté

mund t’ju ndihmojné. Mos hezitoni té flisni me ta.

Si té marrim te
giiqté' ydihmé’n

e nevo!shme ne
France?

Kush mund té mé ndihmojé&?

Nése miqté, familja, bashkatdhetarét mund t'ju mbéshtetesin, ndihma
nga nje profesionist i fushés mund t€ jeté plotésuese dhe e nevojshme. Té
flasésh pér shéndetin ténd mendor mund té té ndihmojé té béhesh mé
miré! Shumeé njeréz késhillohen me psikologé dhe psikiatér né France,
dhe kjo éshté shumé e zakonshme dhe nuk ka asgjé pér t'u turpéruar.
Nése nuk ju pélgen té shkoni direkt te njé specialist i shéndetit mendor,
mund té flisni me njerézit gé ju shogérojné, pér shembull:

©® Punonjési social, asistenti social

Ata nuk punojné né fushén mjekésore, por shumé shpesh ofrojné
mbéshtetje té madhe pér sa i pérket shéndetit mendor. Ato mund t'ju
ndihmojné té keni akses né kujdesin shéndetésor, t'ju tregojné se si
funksionon rreth vendit tuaj té jetés dhe t'ju orientojné sipas nevojave
tuaja.

@ Infermierét

Ata ndonjéheré mund té€ ndérhyjné né gendrat e strehimit. Ata jané
té pranishém né spitale dhe né géndra shéndetésore dhe mund té
jené pika juaj e paré e kontaktit. Ata kané mjaftueshém njohuri pér
shéndetin mendor dhe mund t'ju ndihmojné.

©® Mjeku i pérgjithshém/familjes

Mjeku gé ju do té zgjidhni mund té béhet “mjeku juaj familjes”. Mos
hezitoni té flisni me té pér shqetésimet ge keni: ai mund t'ju pérshkruajé
nje ilag pér té getésuar simptomat nése éshté e nevojshme ose t'ju
drejtojé tek njé specialist i shéndetit mendor.



Né France ekzistojné specialisté té shéndetit mendor, té cilét jané
psikologét dhe mjeku psikiatér:

©® Psikologét

Ata ofrojné mbéshtetje psikologjike pérmes bisedave me ta, me mjete
dhe metoda té ndryshme. Ata nuk jané mjeké dhe pér kété arsye nuk
mund t'ju japin ilage. Ata mund ta ushtrojné profesionin e tyre né
struktura té bashkangjitura me spitalin ose né privat, né shoqata ose
né struktura té tjera (pér shembull né misionin lokal, né shkollég, etj.).
Kur praktikojné privatisht, ato nuk

rimbursohen nga sigurimi shén- [

detésor (konsultat jané me pagesé). N

@ Psikiatrét

Jané mjeké gé kané zgjedhur té

specializohen né psikiatri pér té

trajtuar dhe parandaluar grregullimet

psikike. Ata mund té pérshkruajné

ilage dhe shtrime né spital, dhe

disa gjithashtu ofrojné psikoterapi.

Shumica e tyre punojné né spitale dhe né ményré té pavarur. Konsultat
private rimbursohen nga sigurimi shéndetésor, késhtu qé nuk do té duhet
té paguani asgjé.

Psikologét dhe psikiatrét mund t'ju propozojné «psikoterapi»: ku ju do té
mund té flisni me profesionistin pér ndjenjat, shqetésimet, até cka keni
pérjetuar dhe sé bashku té kérkoni ményra pér té pérmirésuar gjendjen
tuaj.

Sistemi shéndetésor dhe strukturat e
ndryshme qé mund t'ju vijné né ndihmé

Sigurimi Shéndetsor

Cdo person né njé situaté ligjore té rregullt né Francé pa té ardhura
financiare, ka té drejtén e shérbimeve pér shéndetin mendor pa
pagesé falé njé sistemi té quajtur «sigurimi shéndetésor», tek i cili
japin kontributet e tyre personat ge punojné.

Pér té pasur akses, duhet té keni depozituar njé dosje né Arkén
themelore té sigurimit shéndetésor (CPAM): do té pajiseni me nje
«Carte Vitale» ose njé Vértetim qé do té duhet ta paraqisni né ¢do vizité
mjekésore. Nése jeni né njé situaté té parregullt, mund té pérfitoni nga
Ndihma mjekésore shtetérore (AME) pér té konsultuar me njé mjek té
pérgjithshém (mjeku i familjes) me njé specialist, ose né spital. Eshté
gjithashtu sigurimi shéndetésor né krye té kétyre strukturave. Ju do
té pajiseni vetém me kartén AME dhe jo me njé «carte vitale». Ju do té
keni té drejta té kufizuara.

_‘(
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Sistemi shéndetsor

Né Francé, struktura g€ propozon pjesén mé té madhe té shérbimeve
té shéndetit mendor éshté spitali (i pérgjithshém ose i specializuar né
psikiatri), né té cilin bashkangjiten dhe struktura té€ tjera shéndetésore.
Jashté spitalit, ka edhe shumé psikologé dhe psikiatér té cilét punojné
privatisht. Ju mund té gjeni listén e mjekéve psikiatér privat, né
drejtoriné shéndetésore né faqen e internetit t& XA

Gjithashtu, né varési té rretheve, do té mund té gjeni psikologé dhe
psikiatér né strukturat sociale, si dhe né struktura té specializuara.
Mos hezitoni té drejtoheni tek shoqgatat e rrethit, punonjésit socialé,
mjeku juaj, pér té zbuluar se si gjithé kjo funksion né rrethin ose qytetin
tuaj.



Dua te honsultohem m

! SHERBIMET SPITALORE ! STRUKTURAT SOCIALE

Qendrat mjeksore-psikoloogjike (CMP): Mund té konsultoni pa pagese psikologé ne gendrat sociale,
gendrat social t¢ komunes (CCAS), né shkolla, tek « mission loca
» (strukture shtetérore né ndihmée té té rinjve), tek sherbimet
mbéshtetése per viktimat e dhunés.

«Nuk kam sigurim shéndetsor» «Nuk marr dot ndihmén e nevojshme nga
CMP-té.» « Jam né kushte té véshtira jetese, dhe pa té ardhura.» Ekzistojné
shérbime té specializuara pér personat gé jetojné né kushte te véshtira jetese.
Shumeé prej tyre punojné me emigrantét.

STRUKTURAT E SPITALORE

Konsultat transkulturale, té specializuara né mbeshtetjen e
migrantéve. Gjenden né, Nantes, Bobigny, Avicennes dhe Lyon.

Qendrat rajonale té psikotraumeés (CRP): Né mbéshtetje té personave
qé kané pérjetuar trauma: né Lyon, NTours, Lille, Toulouse, Paris,
Bobigny, Strasburg, Nice, Dijon, Poitiers, Bordeaux.

Disa struktura jané te specializuara pér emigrantét dhe pér
personat qé jetojné ne kushte té véshtira dhe q qr kané pérjetuar
traumatizma ekstreme, si:

I PRIV, ATISHT/NE KABINETI E TYRE I @ Paris: Comede, Primo Levi, ® Rennes: Réseau Louis Guilloux;

Qendra spitalore Minkowska, ® Montpellier: Qendra Frantz
Chéne dhe hibiscus, Rrugétimi Fanon;
i ekzilit;

Psikologét privat Mjekét psikiatér privat: ® Marseille: Qendra Osiris;

IR G et 35 ® Strasbourg: Parole sans

® St-Etienne: Comede; frontiéres (Fjala nuk ka kufinj).

® Bordeaux: Shoqata pér ® Né gendrat e kujdesit
mbeshtjen psikologjike dhe shéndetésor dhe orientimit
ndérveprimin kulturor (AMI); (CASO) té Mjeku i Botés

(Médecins du Monde) né

® Havre: Terra psy; qytete té ndryshme.




Cfaré véshtirésish mund té has pér té takuar
njé psikolog ose njé mjek psikiatér?

©® C’'éshté e vérteta, qasja né kujdesin shéndetsor ka
shumé véshtirési:

O Koha e pritjes pér té pasur njé takim té pare mund té jeté tepér e
gjate;

O té gjeturit interpreté profesionisté éshté e véshtirg;

O disa profesionisté refuzojne t'ju japin njé takim. Né rast se kjo ndodh
pér shkat té sigurimit shéndetsor gé keni (si AME-ja), pér shkak
té origjinés tuaj ose té orientimit tuaj seksual, atéheré ky quhet
diskriminim. Né Francé, diskriminimi dénohet me ligj. Ju mund
té denonconi tek Défenseur des droits (Mbrojtja e té drejtave)
(népérmjet telefonit, me posté ose online), por gjithashtu tek L'ordre
des medecins (Urdhéri i Mjekéve), ose tek Arka themelore e sigurimit
shéndetsor (CPAM).

Défenseur des droits:

09.69.39.00.00
www.defenseurdesdroits.fr

Mos hezitoni té drejtoheni dhe tek shogatat e rrethit, dhe mos u dekurajoni:
ndonjeheré duhet vetém pak qge digka té funksionoje.

C’te bej ne rast urgjence psikiatrike?

@ Njé urgjencé psikiatrike mund té jeté:

O Njé vuajtje e papérballueshme ge ju gon deri né pikén qé mos té
doni mé té jetoni, ti béni keq vetes, té vetévriteni;

O Njé ndjenjé zemérimi ose acarimi dhe qé mund té humbisni
kontrollin, ose ti béni keq té tjeréve, té vrisni diké.

Cilido qofte vendi ku jetoni, do te keté gjithmoné njé shérbim urgjence.
Zakonisht éshté i lidhur me spitalin e pérgjithshém, ose me spitalin
psikiatrik. Nése ndiheni shumé keq ose jeni me diké qe éshté shumé
keq, dhe nuk keni asnjé zgjidhje, mund té shkoni tek urgjenace ose té
merrni né telefon zjarréfiksit (né numrin 18). Urgjenca éshté e hapur
24 ore pér té gjithé, pavarsisht situatés sé tyre administrative.

Kur njé person kthehet né njé rrezik pér veten ose té tjerét, mos
géndroni vetém me té por merrni zjarréfiksit (18), té cilét do té diné
t'ju ndihmojné. Né disa raste mjeku mund te vendosé pér shtrimin né
spital edhe pa miratimin e saj.

Pér mé tepér, duhet té dini gé numri i telefonit 112 éshté i arritshém
né té gjitha vendet evropiane nga njé telefon celular pér urgjenca
mjekésore, shkelje ligji, situata rreziku. Nr 114 €shté i arritshém me
SMS pér njerézit qé nuk dégjojné ose ge nuk flasin.Kéta numra telefoni
jané té arritshém pa pagesé, dhe nuk keni nevojé gs té keni kredit né
telefon.



Sido te
shhojé me
infermierin?

Si funksionon?

Infermieri do té diskutojé me ju pér shgetésimet tuaja dhe gfaré mund
té béhet pér té qené mé miré. Ai nuk do té gjejé zgjidhjet pér ju, por
do t'ju ndihmoj€, pérmes pyetjeve dhe njohurive té tij pér shéndetin
mendor, pér té kuptuar me miré dhe ndoshta pér té gjetur ju veté nje
zgjidhje té mundshme. Profesionisti mund té pérdor mbéshtetés pér
té thjeshtésuar biseden: vizatime, muzikeé...

Mos hezitoni té flisni me infermierin pér situatén tuaj sociale dhe /
ose ligjore (specifikoni, pér shembull, nése jetoni né rrugé, nése jetoni
ne njé gendér strehimi kolektive, nése nuk keni té ardhura...) éshté e
réndésishme qé t'i jepni té gjitha kto informacione né ményré qé ai
té kuptojé mé miré situatén tuaj dhe t'ju ofrojé zgjidhjet mé té pérsh-
tatshme té mundshme.

® Individuale, né grup, familje dhe cift

Pérveg konsultave individuale, né disa prej strukturave
organizohen dhe seanca né grup. Diskutimet me pjesémarrésit
e tjeré, gé ndoshtja do t'ju sigurojné, dhe do t'ju béjné té ndiheni
meé miré.Gjithashtu mund té béni dhe terapi né familje dhe né gift.

® Sa zgjat njé konsulté?

Varet nga profesionistét, por pérgjithésisht konsultat zgjasin rreth 30
minuta deri né 1 oré. Mund té zgjasé mé shumé kur éshté njé konsulté
né familje.

@ Sa shpesh do té duhet té shkoj? Sa kohé do té zgjasé?
Takimet mund té béhen ¢do dy javé, gdo muaj, ose pak mé shumé, né
varési té asaj qé duket mé e pérshtatshme dhe sipas mundésive té
profesionistit. Terapia mund té zgjase pér njé kohé shumé té shkurtér,
vetém 2 ose 3 seanca, por ka dhe raste g€ zgjat disa vite; pérséri kjo
varet nga nevojat dhe ajo qé doni ju.

JU KENI TE DREJTA!
O
O

i&
Ti tregoj jetén time njé té panjohuri?

Ti flas pér veten dikujt gé nuk

e njoh, éshté e cuditshme...

Té jesh pérballé dikujt qé nuk e njeh, té flasésh pér gjéra personale
dhe intime mund té duket e guditshme. Pyetjet mund t'ju duken pavénd,
dhe munges respekti. Edhe nése kjo ju duket e guditshme, éshté miré
té provoni, mos u dekurajoni nga konsulta e paré! Shpesh, éshté mbi té
gjitha besimi dhe dashamirésia gé do t'ju mundésoje té merrni ndihmén
e nevojshme: duhet té ndiheni rehat me profesionistin qé konsultoni.

I
SAFIA «Né fakt uné prefe- asgjé, dikujt
E CILA JETON NE roj t’ja tregoj jetén do té gjykojé,
IKUSHTE TE VESHTI- time njé personi té tregohet neutgal «
RA JETESESE, besueshém, dikujt
SHPJEGON: qé nuk do té thoté

Nése nuk ndiheni rehat me personin, kjo nuk do té thoté g€ bisedat
psikosociale nuk jané pér ju. Thjesht mund té mos jeté koha ose
personiiduhur pér ju - mos hezitoni té provoni pérseéri.



Nése jeni i shqetésuar pér konsulten e paré, mund té kérkoni qé
punonjési social ose njé mik t'ju shogérojé nése kjo bén té ndiheni
mé miré.

Nuk kam besim...

Infermierét i nénshtrohen «sekretit profesional», ata nuk mund té
ndajné informacione gé ju pérkasin pa pélqimin tuaj, as me punonjésit
socialé, as me administratat (si prefektura, Ofpra, CNDA), e as me
policiné. Kur njé€ interpret profesionist €shté i pranishém gjaté konsultés
pér té pérkthyer gjaté takimit me infermierin, ky i fundit gjithashtu éshté
i nénshtruar ndaj sekretit profesional. Nése kjo ju shgetéson mos
hezitioni té flisni pér kété qé né fillim té konsultés.

. %

Cfare duhet ti tregoj?

A duhet t'ja tregoj té gjitha?

Personi g€ ju pret éshté njé profesionist i shéndetit mendor, ata jané
mésuar té dégjojné gjéra intime, késhtu gé ju nuk duhet té keni friké
ose turp. Mos u shqgetésoni né rast se nése nuk dini ¢faré t'i thoni, ai
do t'ju béjé pyetje dhe biseda do té rrjedhé veté.

Sidoqofté, ju nuk keni asnjé detyrim! Ju nuk keni pse t'i pérgjigjeni
asnjé pyetjeje dhe mund té flisni me ta vetém pér até qé ju déshironi.
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ESHETE doj qé duhet té komu- nése nuk flas me

REFUGIJATE, TREGON  nikojmé me njerézit...  njeri ... Eshté normale

PER EKSPERIENCEN éshté lehtésim! Kur qé té cmendem! Du-

E SAJ: nuk jam miré, flas het komunikim! Kemi
me ju dhe jam shum nevojé pér diké qé

«Né fakt vértet kemi e lumtur, i harroj té té na ndihmojé dhe

nevojé pér diké! Nuk  gjitha problemet! té na mbéshtesé.»

jané vetém ilaget qé Nése dal né rrugé,

ndihmojné, uné men- nése rri né dhome,

Kjo hapésiré fjale éshté hapésira juaj, ge mund ta pérdorni kur ju
duhet.

Mjeku ose psikiatri mé pérshkruan ilage

Ka ilage té cilat mund t'ju ndihmojné né kapércimin e problemeve me
shéndetin mendor, ato mund t'ju pérshkruhen pér njé kohé té shkurtér
pér té lehtésuar simptomat, kur ato po zéné shumé hapésiré né jetén
tuaj. Né rastet kur nuk arrijmé mé té fleme, ose kemi ide té erréta.

Té marrésh ilage nuk éshté asnjéheré e koté. Eshté shumé e
réndésishme qé té kuptoni pse mjeku jua ka pérshkruar dhe si duhet
t'i merrni. Pyeteni mjekun disa heré nése éshté e nevojshme, pér
té kuptuar plotésisht trajtimin tuaj. Duhet té respektoni dozat dhe
kohézgjatjen e trajtimit. Né ményré gé trajtimi té jeté i pérshtatshém,
éshté e réndésishme gé t'i tregoni mjekut nése jetoni né rrugé ose né njé
mjedis té pasigurt, ose nése nuk keni para pér té bleré ilaget...

Nése ka ndonjé efekt anésor, nése véreni njé ndryshim té madh qé ju
shqgetéson, gé ilagi nuk éshté i duhuri pér ju ose nuk po funksionon, mos
hezitoni té merrni takim me mjekun dhe té flisni me té. Mos ndryshoni
veté dozat dhe mos ndaloni ilagin pa i treguar mjekut. Shpesh éshté e
mundur té provoni njé ilag tjetér ekuivalent.

Trajtimi éshté individual, i pérshtatur pér situatén tuaj: nuk duhet t'i
jepniilaget tuaja njé personi tjetér. Asnjéheré mos merrni njé trajtim
té pérshkruar pér diké tjetér, as njé ilac té bleré né rrugé: ju rrezikoni
jetén tuaj sepse ky ilag jo vetém gqé nuk mund té jeté i pérshtatshém
pér nevojat tuaja, por gjithashtu mund t'ju shkaktojé té tjera probleme
shéndetsore.

®



Ilaget mund té ndihmojnég, por éshté gjithashtu e réndésishme té jesh
né gjendje té flasésh, té bisedosh, té& komunikosh, té jesh i rrethuar nga
njeréz, té bésh aktivitete... Vetém ilaget nuk jané té mjaftueshme.

Né varési té sigurimit tuaj shéndetésor dhe llojit té ilageve, ato mund té
rimbursohen ose té jené me pagesé. Nése keni véshtirési pér té marré
ilaget tuaja, bisedoni me mjekun gé jua ka pérshkruar dhe drejtohuni tek
njé nga filialet e Qasje e vazhdueshme né kujdesin shéndetésor (Pass).

Uné nuk flas frengjisht

Té gjendesh né njé vend ku nuk e kupton gjuhén éshté e komplikuar.
Kjo e bén té véshtiré te shprehurit kur dicka nuk shkon mire, dhe té
genurit i kuptuar.

Né Francé, né shérbime dhe struktura té caktuara, mund té thérrasim
njé intenpret: éshté njé person qé zotéron té paktén dy gjuhé dhe qé
mund té thirret pér té pérkthyer njé shkémbim midis dy personave
génuk flasin té njejtén gjuhé.

Interpretét profesionisté (né Francé, ata jané té vetépunésuar ose
jané té né njé shoqgaté pérkthimi) i nénshtrohen sekretit profesional:
ata nuk mund té flasin pér ¢faré éshté folur gjaté konsultés me
infermierin. Ata nuk duhet té shprehin piképamjet e tyre politike,
etnike ose fetare. Pérkthyesi mund té jeté i pranishém gjate konsultés
me infermierin, ose té pérkthejé nga telefoni ose me video-konferencé.

Pérkthyesi éshté infermier, por ai do té jeté né gjendje té thjeshtésoje
komunikimin mes profesionistit dhe jush. Ai éshté gjithashtu i
vémendshém ndaj ¢do kegkuptimi t€ mundshém né lidhje me ményrén
se si ne imagjinojmé kujdesin, gfaré do té trajtohet, ¢faré éshté njé
psikolog ose psikiatér...

Né Francé, disa shogata dhe shérbime spitalore punojné me
shoqata té interpretimit profesional dhe do t'ju ofrojné ndihmén e
njé interpreti pa pagesé gjaté konsultés tuaj. Nése jo, ju keni té drejté
té béni kérkesén.

Shpeshheré mund té gjendeni pérpara situatave té ndryshme:

@ jukérkohet té vini né konsultén @ ti kérkoni nje prej familjaréve
tuaj mjekésore té shoqéruar tuaj té pérkhejé pér ju mund
nga dikush pér té pérkthyer. t'ju vendosé né véshtirésité
Edhe nése jeni me diké gé i gjithéve, vecanérisht fémijéve,
besoni, mund té ndiheni né dhe sidomos kur béhet fjalé pér
siklet pér té folur pér gjéra konsulta shéndetésore;
intime para tyre, keni friké se
historia juaj do té tregohet diku @ né rastet kur
tjetér, apo té gjykoheni... Mos bashkéatdhetarét tuaj mund
hezitoni té sqaroni me personin t'ju kérkojné njé pagesé
até qé prisni prej tij dhe nga kundrejt pérkthimit: kjo nuk
konsulta. do té ishte zgjidhja e duhur,

pasi ata mund té mos jené
interpreté profesionisté.

keni té drejté té thoni se nuk ndiheni rehat me interpretin;

keni té drejté té zgjidhni té mos keni njé interpret;

keni té drejté té kérkoni njé interpret profesionist;

keni té drejté té pyesni interpretin: pér ké punon?

Mos hezitoni ti kérkoni interpretit té pérsérisé dhe té béni pyetje
kur nuk e kuptoni ose nuk jeni i sigurt se e keni kuptuar si duhet.

Nése ka ndonjé problem, mos hezitoni t'ia tregoni infermierit,
veganeérisht nése nuk e kuptoni miré interpretin.




Site hujdese
peér shendeti
tim mendor?

Pérveg profesionistéve dhe pajisjeve té specializuara né shéndetési, ka
disa gjéra qé ndoshta mund t'ju ndihmojné té pérmirésoheni.

Cfaré mund té béj qé té jem miré?

Ne e kuptojmé qé ideté mé poshté mund té duken pak dhe té pado-
bishme né krahasim me dhimbjen gqé mund té ndjeni. Sidoqofté, kéto
aktivitete té pérditshme mund t'ju ndihmojne dhe té kené vértet efekt,
mos hezitoni t'i provoni!

® Té ndajmé me té tjerét

O mos hezitoni té flisni me njerézit gé u besoni (qofshin profesionisté,
shoké dhome, miq, vullnetaré...) pér ményrén se si ndiheni. Mund
t'ju béjé mireé gé ju té shpreheni;

O gjithashtu mund té kérkoni mbéshtetjen e té aférmve ose bashkémo-
shataréve tuaj: ndoshta persona té tjeré qé kané qéné emigrante si
ju, gé jané ndjeré ose ndjehen njésoj si ju, mos hezitoni te flisni me ta.

té cilin té flasim pér u shqgetéso, do té
GJATE, SHPJE- problemet tona, pér kaloje.Atéher nése do
KESHTU tu ndjeré mé miré. ta kishim, do té ishte

Kemi nevojé per diké, njé ndihmé e madhe.»
«N@donjéheré kemi pér té folur, gé te na
evpjé pér diké me thot: Jo miku im, mos
28

@ Té shprehesh dhe té

eksperimentosh

O Mund té pérpiqeni té filloni nga
pérvoja juaj: Cfareé ju getéson?
Cfaré aktivitetesh ju pélgen té
béni? Cfaré ju pélgente té bénit
mé paré? Ndoshta mund ta
bésh edhe kétu?

O Shkruani, vizatoni, krijoni, kén-
doni, kérceni... Kéto aktivitete
ndonjéheré mund t'ju béjné
miré dhe t'ju lejojné té shihni
meé qarté. Mos hezitoni té pro-
vonil Shkoni pér njé shétitje!
Sikur vetém né qytet. Shpesh
népér qytete ka parqe dhe
hapésira lojérash pér fémi-
j€, ku mund té hyni falas dhe
mund té€ ecni.

O Béni aktivitete qé ju pélqgejné:
sporte, muziké, veprimtari
manuale, lexim, kopshtari, ri-
parime, nése jeni besimtaré
shkoni né kishé/xhami/tem-
pull/ etj...

@ Provoni aktivitete né grup

O Mos hezitoni té béheni pjesé e
aktiviteteve té€ organizuara nga
gendra juaj e strehimit, lagjja,
shoqatat, gendrat sociale. Té
merrni pjesé mund t'ju béjé
miré dhe mund té njihni njeréz
té tjere.

ONése nuk mund té punoni,
mund te béheni pjesé e shoqga-
tave si vullnetaré.

O Interesohuni pér aktivitetet e
organizuara nga qyteti: mund
té keté ekspozita, koncerte falas.

OJu gjithashtu mund té merr-
ni pjesé né aktivitete kolektive
té pérgendruara né miréqge-
nien, té tilla si yoga, meditim,
grupe mbéshtetése, sporte...

O Nése déshironi té takoni njeréz,
mos hezitoni ti kérkoni fqinjéve
tuaj té beni njé shétitje, té béni
pazar bashkée, té gatuani, té
marrin pjese ne aktivitate...



PIERRE, bashké. Kemi béreé presion dhe pak nga
FGJAT, DESMON: njé ekip futbolli, pak falé kétyre aktivi-
dhe shumé gjéra. teteve dhe pas késaj
«FiziRisht nuk isha Por mua persona- fillova té punoj me

miré, po ashtu dhe lisht mé ka dhéné shoqata té ndryshme
risht... falé njé shtysé! Eshté e dhe késhtu mu kthye
kursgve té shoqatés, vérteté qé mé bérité déshira pér té jetuar,
idheshim dhe ngrihem né kémbé... mé ndihmoi vértet!»
ktivitete isha totalisht né de-

@ Krijoni/mbani njé rutiné

O Pérpjekja pér té mbajtur njé ritém té rregullt né té cilin ndiheni miré
mund té ndihmojé né kujdesin pér shéndetin mendor: pérpiquni té
hani dhe té flini né orare té rregullta, té dilni dhe té béni aktivitete
gjaté dités. Ju gjithashtu mund té organizoni njé orar t€ aktiviteteve
dhe detyrave, kjo mund t'ju ndihmojé té organizoni javén tua;.

O Edhe nése nuk keni asgjé pér té béré né vecanti, pérpiquni té dilni
(shkoni né park, stadium, kinema, béni njé shétitje...).

Disa nga kéto aktivitete me siguri mund t'ju qetésojng, disa té tjera jo,
dhe disa té tjera mund t'ju getésojné sot por jo nesér: ideja éshté té
pérpigeni té gjeni até gé ju bén té ndiheni miré. Mos i ushtroni vetes
presion dhe mos u dekurajoni!

Disa ushtrime
qge mund t'ju
ndihmojné

Kéto sugjerime pér ushtri-
me qetésuese mund té mos
jené té pérshtatshme pér
ju dhe nése éshté ky rasti,
ndalojini.

Relaksimi

Progresiv
(Edmund Jacobson)

Ndérsa merrni frymé, mblidhni fort grushtat. Mblidhini me té gjithée
forcén tuaj. Mbajini ashtu pér disa sekonda, lokalizoni ndjesiné né
dorén tuaj.

Ndérsa merrni frymé, Iéshoni dorén, gishtat... e gjithé dora
gradualisht relaksohet. Lironi té gjithé muskujt. Vézhgoni dhe
shijoni relaksin. BEhuni té vetédijshém pér té gjitha ndjesité
qé keni dhe ushtrimet mund té béhen me ¢do pjesé té trupit:
krahét, kémbeét...



Frymémarrje specifike né rast emocionesh té forta:

Merrni frymé me hundé pér 3 sekonda.
Mbajeni frymen pér 4 sekonda.
Merrni frymé me gojé pér 5 sekonda.

Ndérsa merrni frymé, mblidhni fort grushtat. Mblidhini me té gjithé
forcén tuaj. Mbajini ashtu pér disa sekonda, lokalizoni ndjesiné né
dorén tuaj.

Ndérsa merrni frymé, Iéshoni dorén, gishtat... e gjithé dora gradualisht
relaksohet. Lironi té gjithé muskujt. Vézhgoni dhe shijoni relaksin.
Behuni té vetédijshém pér té gjitha ndjesité qé keni dhe ushtrimet mund
té béhen me ¢do pjesé té trupit: krahét, kembét...

Disa aplikacione ofrojné programe falas pér relaksim dhe frymémarrje,
né gjuhé té ndryshme: mos hezitoni té shikoni né internet.

Pérmendni me zé té larté:

(pér shembull: njé stilolaps, muri i bardhé,
njé person gé ecén né rrugé, reté né qiell, druri i karriges...) duke
pérséritur ¢do heré «Uné shoh...».

(pér shembull: zhurma e makinave né rrugég, zogj,
heshtja né dhomeé, tingulli i zérit tim, zhurma nga fqinjét...) duke
pérséritur ¢do heré « Une dégjoj... «.

«me trupin» (pér shembull:
ndjej frymémarrjen time, prekjen e krahut me karrigen, kémbét né
képuce, dorén sipér kémbeés, ndjej ge jam mire ne karrige...) duke
perseritur cdo here «Uné ndjej...».

Vazhdoni duke pérmendur 4 gjéra gé shihni, 4 gjéra gé dégjoni, 4 gjéra
gé ndjeni (té tjera, ose té njéjtat), pastaj vazhdoni té njéjtin ushtrim me
3 gjéra, 2 gjéra, pastaj 1 gje.

Mehanizma
specifihke (M)

Pér fémijet e mi dhe adoleshentét
Edhe fémijét tuaj mund té preken nga problemet me shéndetin mendor
dhe shenja té ndryshme mund t’ju térheqin vémeéndjen:

Strukturat dhe profesionistét ofrojné mbéshtetje falas pér fémijét
dhe adoleshentét, si:
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Mos hezitoni té kérkoni kontaktet e strukturave prané jush.

Si pér té rriturit, aktivitetet e shumtat mund té ndihmojné né pérmisimin
e e femijé dhe adoleshentéve: shkolla, lojrat dhe té takojné femijé té
tjeré, kopshti dhe gendrat e kujdesit ditor pér foshnjat, gendrat ditore,
miqte, familja...

Po pér femrat?

Graté e prekura nga migrimi ose nga kushtet e véshtira té jetésés
mund té pérballen me véshtirési té tje.

Pér graté viktima té dhunés, ekziston njé numér kombétar anonim dhe
pa pagesé: 3919, «Violences femmes info». Ju mund té dégjoheni dhe
té orjentoheni drejt shogatave dhe strukturave té specializuara meé té
aférta me ju.

Né Francé, ekzistojné shoqata dhe struktura specifike kombétare

pér té mbéshtetur graté. Do té gjeni filiale té kétyre strukturave afér
vendibanimit tuaj, si:

5¢)

O gendrat e planifikimit familjar: t€ arritshme pér té gjithé, falas pér
té miturit ose pa sigurim shéndetésor. Njé ekip profesionistésh
shéndetésoreé dhe socialé mund t'ju japin informacione dhe késhilla
mbi jetén emocionale dhe seksuale, konsulta mjekésore pér tu dhéné
kontraceptivé, analiza pér infeksionet seksualisht té transmetueshme,
testet e shtatzénisé, mbéshtetje ne ndjekjen ose ndérprerjen
vullnetare té shtatzénisé (abortin).

O Qendrat e informacionit mbi té drejtat e grave dhe familjeve
(CIDFF) informojné, udhézojné dhe mbéshtesin graté né qasjen
né té drejtat.

O Federata Kombétare e GAMS éshté e angazhuar né luftén kundér
té gjitha formave té dhunés ndaj grave dhe vajzave dhe né veganti
gjymtimit gjenital té femrave, martesave té detyruara dhe/ose
né moshé te vogél, praktika té tjera té démshme pér shéndetin e
grave dhe vajzave..

Né kéto struktura dhe shoqgata, mund té keté edhe profesionisté té
shéndetit mendor. Nése nuk éshté késhtu, kéto struktura mund t'ju
orientojne drejt profesionistéve te rrethit ku jetoni.

Mekanizma specifike té tjera

Né Francé ka shumé shoqgata, struktura té ndryshme né varési
té problematikave ose nevojave qé kemi. Késhtu, pér shembull,
ekzistojné shoqata dhe grupe mbéshtetése pér njerézit qé
kané probleme alkooli, shogata gé luftojné kundér homofobisé,
mekanizma specifike mbéshtetése pér personat me autizém, pér
personat gé jané viktima té dhunés seksuale.... KEto mekanizma
jané aty pér t'ju mbéshtetur, mos hezitoni té pyesni.



Informacione
shtese

AME: Ndihma mjekésore
shtetérore

ASE: Ndihma sociale pér fémijét
Caarud: Qendrat e pritjes

dhe mbéshtetjes pér uljen e
rreziqeve pér pérdoruesit e
drogés

CCAS: Qendra sociale e
komunés

CIDFF: Qendrat e Informimit pér
té Drejtat e Grave dhe Familjeve
(CIDFF)

CMP: Qendra mjekésore-
psikologjike
CMPP: Qendra edukative

Urgjenca
Samu
Policia
Zjarrfiksat
Samu Social

Allo enfance en danger (FEmijét né rrezik)

Femrat e dhunuara

Viktimat né Francé

Pér viktimat e diskriminimit

Pér viktimat e akteve homofobike
Pér viktimat e abuzimit seksual
Info pér drogat

Info pér konsumatorét e duhanit
Info pér konsumatorét e alkolit

mjekésore-psikologjike
CNDA: Gjykata Kombétare e Azilit

CPAM: Fondi primar i sigurimit
shéndetésor

CSAPA: Qendra pér kujdes,
mbéshtetje dhe parandalimin e
verésive

EMPP: Ekipi i Psikiatrisé pér
njerézit né nevojé

Ofpra: Zyra Franceze pér
Mbrojtjen e Refugjatéve dhe
Personave Pa Shtetési

Pass: Qasje e vazhdueshme né
kujdesin shéndetésor

PMI: Mbrojtja e nénés dhe
fémijés

119
3919
116 006

0810108135
0 800 05 95 95
0800231313
3989
0980980930

Pér té ditur mé teper: Ju do té gjeni informacione shtesé né fagen

e internetit té Orspere-Samdarra:




