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© 2011 Chandra Ghosh Ippen. Té gjitha té drejtat e rezervuara. Ky
tregim mund te kopjohet dhe shpérndahet falas por nuk mund té shitet.
Pérmbajtja nuk mund té ndryshohet, pérvec se me lejen me shkrim té
autorit parésor (chandra.ghosh@ucsf.edu).

Ky tregim u krijua né bashképunim me “Early Trauma Treatment
Network”, partner i “National Child Traumatic Stress Network.”

Tregimi u krijua pér t& ndihmuar fémijét e vegjél dhe familjet e tyre si
ndihmues per té folur mbi ndjenjat dhe shgetésimet gé ata mund té kené
pas pérjetimit t& njé térmeti.

Pér informacione té tjera se si mund t’i ndihmoni fémijét gé kané pérjetuar
katastrofa natyrore apo ngjarje té tjera tronditése, drejtohuni tek fagja:
nctsn.org.

Mé shumé informacione mbi tregimin, pérdorimin e tregimit dhe ekipin gé
e Krijoi tregimin mund t’i gjeni né:
http://piploproductions.com/stories/trinka-and-sam/.

Ky projekt u finacua nga “Substance
Abuse and Mental Health Services
Administration (SAMHSA), US
Department of Health and Human
Services (HHS)”. Piképamijet, politikat
dhe opinionet e shprehura jané ato té
autoréve dhe jo domosdoshmérisht
pasqyrojné ato t& SAMSA apo té HHS.
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Pér fFémiet dhe Familjet gé kané kaluar Térmet.

Prindér: Ky tregim u krijua pér fémijét té cilét kané pérjetuar térmete té rénda. Lutemi ta lexoni
veté té parét, e mé pas té vendosni nése ky éshté tregim i pérshtatshém pér t’ia lexuar fémijés
tuaj. Nése keni kaluar njé térmet té leht&, mund ta gjykoni se detajet e paragitura né kété tregim
mund té jené té tepérta pér t’ia lexuar fémijés. Edhe nése zgjidhni gé té mos t’ia lexoni tregimin
fémijés, tregimi dhe udhézuesi pér prindérit i cili gjendet né fund té tij mund t’ju ndihmojné t’i
kuptoni mé miré reagimet e fémijés ndaj térmetit.



Kjo éshté Trinka. Dhe ky éshté Semi.



Ata jané fginj dhe pélgejné té Gjaté verés, ata lugjné né
lugjiné me njéri-tjetrin. park.



- - - Eja Semi

) IKim Trinka - - -
Po vj
\
Por éshté kaq
qejf.

Ata jané té dégjueshém kur
vjen koha pér ta nhdalur Igjén . . .
eh ... pothugjse gjithmoné.

Né dimér, ata shkqjné e hidhen mbi
pellgie uiji



Trinka ishte e vogél pér shkolle
Ata rriteshin dité pas dite dhe por mami i Kishte mésuar
Mésonin shumeé gjéra. Semi sapo alfabetin dne gjo luante

Filloi shkollen. shkollash me kukullat e sqj.



Por njé dité, ndodhi dicka e frikshme. Toka Filloi 1€ lekunde;j.
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Semi u fsheh nén tavoling, bashké
me mésuesen dhe migteé e Tij.

Trinka po luante né oborr. Ajo
nuk dinte ¢'té bénte.
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Toka hungériu, grer sikur té ishte e zémeéruar
Lékundej e lékundej e Iékunde;j.
Dukej sikur s’do té hdalte kurré.
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Semi u shgetésua se mos shkolla
po shembej pérdhe.

Trinka kérkonte mamané e
sqj.
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Mamij mamij mammmil

Bam e bum, nj¢ pemé u rrézua.
Trinka bértiste “mami, mami,
mamil”

Perplasje Trinkal Trinkal

o)

Mami e dégjoi Trinkén por dera
ishte bllokuar. Ajo s'mund té
shkonte tek Trinka.
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Kisha ngecur né shtépi.

Po pérpigesha t¢é vijja
Mami, mamil tek ty.
Ku ishe mami? /

Ajo e provoi dhe e provoi deri sa
meé né fund e hapi derén dhe rendi
me vrap pér ta gietur Trinkén.

Gjithcka éshté né rregull. Ti je miré. Uné jom kétu.
Ishte nje térmet. Tani kaloi.

Shkajmeé ulemi tek bari pasi
aty éshté vend i sigurt.

Isha shumeé e
trembur

Ajo e pérdgafoi Trinkén. Trinka filloi
té gajé. Edhe mamaqja Filloi té gqajé.
Ato ishin Té Trembura.

“Ishte njé Térmet” Tha mamgja.
“Tani kaloi.”
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Semi ishte me klasén e Tjj.
Mésuesja u Tha se tani mund Té
dinin, por nuk kishte drita.

Raftet e tyre ishin rrézuar
Gjerat e tyre ishin Thyer. Semi
donte mamané dhe babané e Tij.
Disa fémjjé po ganin.
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Rreziku kaloi, Thané mésuesit por
tani € gjithé duhej Té dinin jashté
si¢ e Kishin praktikuar mé paré.
Ata u vuné né rresht dhe hdogén
meésuesit

Pak mé vong, mésuesit i £Tuan
sérish brenda. Kishte réné
térmet dhe ata ishin Treguar té
dégjueshém dhe kishin vepruar
Si¢ duhej.
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Tani ata do & prisnin gé prindérit e tyre té vinin i merrnin. Prindérit e
dinin se ku ndodheshin ata. U ulén né formeé rrethi dhe lexuan njé tregim.
Semi e Kishte Té véshtiré té dégjonte. Ai donte gé mamaja dhe babai i Tijj
Té vinin sa mé shpejt. Prifja ishte shumé e véshtire.
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Ishte e véshtiré té mbérrija tek shkolla_jote

Duhej té merrja dhe véllané tend té vogel Mami do t& na gjeje né shitépi

. -

e

Pse nuk erdne mé
shpejt?

o

Ku éshté mami?

Pasi kaloi njé koheé e gjate, babi i Semi ishte shgetésuar per
Semit mbérniti. Semi ishite | mamané. Pse nuk ishte qjo aty?
inatosur:
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Ata u nisén pér né shtépi. Gjaté rrugés, Semi pa se ¢faré Kishite béré
térmeti.
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Trinka shikonte jashté dritares. Shtépia fginje ishte shembur.
Keéndi i lojrave ishte shkatérruar Piploja dhe familja e Tjj duhej té
shkonin té géndronin diku tjetér
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Trinka pa Semin Tek mbeérriti né Ajo u gézua gé di ishte mire.
shteépi Edhe di ishte i gézuar gé po e
Takonte.
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Mami, a do té Flesh Do rrime ty
me mua? 50"‘13

Térmeti Kishte kaluar dne ishte Trinka u shtri né krevat por
koha pér giumé. Semi u shiriné Kishte nevqjé pér mamin dhe
krevat. késhtu fjetén Té dyja bashké.
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Kam friké. Ti the se kaloi.

Uaaa uaaaall Mé génjeve. Nuk ka kaluar

C'po ndodh?
\ \ \ g |

Por ndérsa ishin né krevat, térmeti u kthye. Toka hungériu “gree”
sérish. Nuk kishte kaluar. Krevatet u Tundén. Trinka dhe Semi u zgjuan
dhe kércyen jashté krevatit.
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Pasgoditjet jané té frikshme. Ato Ska gjé nése frikesohesh. Edhe uné u

na kujtgjné térmetin. Kur ndodh frikesova. Mé vjen keqg gé nuk té tregova

pasgoditja, he do té géndrqmé pér pasgoditjet.

né Krevat, do & mblidhemi rreth

vetes, do & mbahemi diku dhe do té Termeti i madh mbaroi por shpesh pas

mbragjmé kokat tona me jasték. tjj ndodhin disa léekundje & vogla gé quhen
pasgoditje )

Mamgja e Trinkés dhe babadi i Semit shpjeguan se “Kjo ishte njé
pasgoditje. Pas Térmetit mund té ndodhin shumé pasgodifje. Ato
mund T€ jené po ag té frikshme dhe Té na béjné Té hidnemi pérpjeteé.”
Mamgja e Trinkés dhe babadi i Semit biseduan se si do Té vepronin kur
té ndodhte njé pasgoditje.
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Pasgoditjet vazhduan té
ndodhnin. Ato ndodhnin kur
Trinka dhe Semi ishin duke
lugjtur.

Ato ndodhnin gjaté mésimit:
Ato ndodhnin gjaté darkeés.
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Trinka trembej kur Kishte
giémime.

Kur trembej, Kishte nevqjé pér
mamin. Mami e hdihmonte gé té
giente njé vend té sigurt ku ato
té uleshin dne mami e ndihmonte
dé gjo Té ndihej e sigurté brenda
vetes.
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Kur kishte giémime, Semit i
dhimbte barku. Ai nuk donte té
shkonte né shkollé.

Ai nuk e dégjonte babin e 1j

Ai ndinej i tfendosur:
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Mamagja e Trinkés e mirékuptonte. Babaii Semit e mirékuptonte. Edhe pse
térmeti Kishte kaluar, Trinka dhe Semi ishin ende 1€ tronditur.
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Do Té nevqjitej T€ kalonte pak kohé. Daléngadalé, toka do Té pushonte
sé tunduri dhe pasgoditjet do Té shuheshin. Pak nga pak, Trinka dnhe
Semi do té Fillonin Té ndiheshin pérséri Té sigurté.
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Dhe ndérsa prisnin, prindérit e Tyre do Té giendeshin prané pér 1
ndihmuar.
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Mund & donte pak kohé. Shkolla dhe shitépia do Té riparoheshin. Té gjithé
do Té punonin bashké pér ta rregulluar kéndin e lgjrave.
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E mé pas Té gjithé do Té dinin pér té lugjtur sérish.



Historia ime
Si e pérjetove ti térmetin? Shkrugj ose vizato kétu historine ténde.
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Historia ime
Si e pérjetove ti térmetin? Shkrugj ose vizato kétu historine Ténde.
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UDHEZUES PER PRINDERIT

Synimi i kétij tregimi Eshté t'u vijé né ndihmé fémijéve gé kané pérjetuar njé
térmet, pér t'u mésuar se si t'i pérballojné frikérat dhe shgetésimet e tyre.
Sic¢ e thoté dhe tregimi, mund t’i ndihmoni fémijét tuaj duke ua béré té ditur
se ata jané té sigurté dhe se ju i doni.

MENYRAT SE SI MUND TE PERDORET KY TREGIM

1.

Lexo dhe flit mbi ngjarjen né kété libér

Ndig ritmin e fémijés

Disa fémijé mund té duan té ndalojné dhe té flasin mbi dicka gé lexojné
né faget e librit. Kjo éshté ményra se si ata fillojné té shprehin si ndihen
dhe ¢faré iu kujtohet.

Disa fémijé mund té shgetésohen gjaté leximit té librit dhe mund té
kené nevojé té béjné pushim. Kjo éshté dicka e zakonshme. Né kété
rast, mund t’i thoni dicka té tillé “Edhe pér mua éshté e véshtiré té flas
pér térmetin. Do té ishte miré té bénim pak pushim.”

Pérdore si libér pér ngjyrosje.

¢ Ngjyrosja éshté njé aktivitet argétues dhe getésues.
¢ Fémijét mund té pérdorin ngjyra t€ ndryshme pér ndjenja té ndryshme.

3.

Pér shembull kur Semi zemérohet, ata mund ta ngjyrosin me té kuge.
Kur Semi dhe Trinka jané té frikésuar, ata mund té€ zgjedhin njé ngjyré
pér frikén dhe ti ngjyrosin faget “e frikshme” me até ngjyré. Kjo gjé do
ta ndihmojé fémijén té& mendojé pér ndjenja té ndryshme.

Ndérkohé gé fémijét ngjyrosin ata shpesh fillojné té flasin pér até cfaré
pO mendojné.

Disa fémijé mund té duan té béjné shkarravina tek vizatimet e térmetit
PEr té treguar se sa té& zeméruar jané me térmetin apo sa shumé ato
déshirojné gé térmeti mos té kishte ndodhur. Kjo &shté njé ményré e
miré pér té shpalosur ndjenjat.

Pérdore pér té folur mbi até cfaré ndodhi me familjen tuaj gjaté térmetit dhe
pas pasojave te tij.
Tregimet jané té réndésishme pér fémijét e vegjél. Ato ndihmojné gé

fémijét té kuptojné se ¢faré po ndodh.

Kur ia lexoni tregimin fémijéve, ata do ta diné nése éshté miré té flasin

pér até ¢faré po ndodh dhe té béjné pyetje.

Jo té gjitha familjet jané ndikuar njésoj nga térmeti. Pérdoreni kété

kohé pér té biseduar me fémijén né lidhje me pérvojén e familjes tua.

Shpjegojuani faktet me fjalé té thjeshta.

Nése fémija ju ka paré t& mérzitur, flisni pér kété gjé. Eshté miré té

pranoni se ju ishit té€ frikésuar apo té mérzitur. Ndihmojeni fémijén té

shohé se tani ju jeni mé miré dhe se ju jeni i/e forté dhe se do té béni
gjithcka mundeni pér ta mbrojtur familjen.

Duke biseduar me ju, ata mund té kené mundésiné té flasin pér ndjenja

té véshtira. Kur fémijét kané mundésiné té flasin né vend gé t’i shfagin

ndjenjat népérmiet sjellieve, shpesh sjellja pé&rmirésohet.

Pér té nxitur fémijét gé té fillojné té flasin, pyetini ata se ¢faré mbajné

mend dhe nése jané ndjeré ndonjéheré sic u ndjené Trinka dhe Semi.

Hapuni me ta se dhe ju jeni ndjeré té frikésuar dhe jini t& hapur pér t’iu

pErgjigjur pyetjeve té tyre.

Ndonjéheré kur fémijét nuk ndihen gati pér té folur pér ndjenjat, mund t’i

shprehin ato duke folur se si u ndjene dhe u sollén perzonazhet e tregimit.

Nése vini re ngjashméri mes ndjenjave dhe sjellieve té Trinkés dhe Semit

dhe ndjenjave dhe sjellieve té fémijés tuaj, ju mund ta orientoni bisedén

tek ato pjesé té tregimit.

o Pér shembull, pas térmetit, Semi éshté i inatosur me babané e tij
sepse Semi mendon se ai u vonua shumé pér ta marré até nga
shkolla. Fémijét e vegjél shpesh mérzitén me prindérit e tyre dhe i
fajésojné ata pér cfaré ka ndodhur edhe atéheré kur nuk éshté faji
i prindérve. Kjo sepse ata besojné se prindérit jané aq té forté dhe
té fugishém, sa gé nése ata nuk veprojné pér dicka éshté sepse ata
kané zgjedhur mos ta béjné até gjé. Pér Semin &shté e réndésishme
gé babai i tij nuk reagoi ndaj zemérimit té tij por e kuptoi se Semi ishte
shumé i frikésuar dhe se kishte nevojé pér té. Do té ishte mire nése ai
do t'i thonte Semit se sa shumé do kishte dashur té€ ishte aty sa mé
shpejt, pér ta pérgafuar dhe pér ta mbrojtur Semin.

o Pas térmetit Trinka &shté po ashtu e mérzitur me mamané e saj sepse
mendon se mamaja e genjeu kur ajo i tha se térmeti kaloi. Mamaja po
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pérpigej gé Trinka té ndihej e mbrojtur por Trinka nuk e kupton ende
kété. Eshté e réndésishme gé mamaja e Trinkés ta mbéshtesé até
dhe ta ndihmojé té kuptojé se ¢faré po ndodh.

o Nése fémijét shfagin zemérim ndaj jush, flisni se si Semi dhe Trinka
jané té mérzitur me prindérit e tyre dhe késhtu do ta ndihmoni fémijén
té fillojé té flasé pér ndjenjat e tij/sa;.

. Pérdoreni pér té nisur njé bisedé me fémijén mbi térmetet.

Fémijét e vegjél mund té kené shumé pyetje mbi térmetet por ngagé

jané té vegjél, mund t€ mos diné se si t& pyesin pér té. Ja disa prej

pyetjeve gé ata mund té kené:

o Cfaré éshté njé térmet?

o Pse bien ato?

0 A do té bjeré pérséri?

o Kur do té bjeré?

o Cfaré ndodh kur bie térmeti?

Kur fémijét marrin pérgjigje, ata ndihen mé pak té frikésuar. Edhe nése

jané té frikésuar, ata e diné gé nuk jané vetém. Ata e diné gé mund té

flasin me ju.

Ja disa informacione gé mund t'ua thoni fémijéve pér t'i ndihmuar té

kuptojné térmetet. Pér ta hapur bisedén ju mund té& thoni, “Eshté miré té

dimé rreth termeteve. Ja ¢faré di uné pér to.”

o Toka éshté e pérbéré nga disa pjesé, si njé “puzzle”. Kéto pjesé i
quamé pllaka tektonike. Ato jané gjithmoné né levizje. Zakonisht
ato lévizin ngadalé. Térmetet ndodhin kur pllakat (pjesét e “puzzle”-it
pérplasen mé njéra-tietérn. Pjesa mé e madhe e tyre jané aq té vogla
sa gé nuk i ndiejmé fare.

o Térmetet ndodhin gjaté gjithé kohés. Shumica e tyre jané aq té lehté
sa gé nuk i ndigjmé fare.

o Lékundja mund té jeté anésore, poshté-lart apo né formé vale.

o Térmetet zakonisht zgjasin mé pak se njé minuté. Ata fillojné zakonisht
duke béré njé zhurmé gjémuese e cila mund té jeté e ulét apo po aq
e zhurmshme sa zhurma gé bén njé tren me vagona.

o Térmetet ndodhin papritur dne pa paralajmérim.

o Gjaté njé térmeti, duhet t€ sigurohemi se nuk na bien gjéra pérsipér.

Kjo éshté arsyeja pse mésuesit dhe uné té themi té ulesh né toké, té
gjesh njé strehé dhe t&€ mbahesh fort diku.

oNjé térmet i madh zakonisht ndiget nga disa térmete té tjera. Ato
quhen pasgoditje. Ato jané zakonisht mé té vogla se térmeti i paré,
por gjithsesi mund té jené té frikshme. Pasgoditjet ndodhin sepse
toka po sistemohet pas godities s€ paré (pjesét e “puzzle”-it po
shkojné né vendin e tyre). Zakonisht sa mé i madh térmeti i parg, aq
meé té shumta do té€ jené pasgoditjet dhe agq mé té forta.

o Edhe gjaté njé pasgoditjeje, duhet té uleni pértoke, té gjeni strehé dhe
té mbaheni diku, duke gené se objektet mundet ende té€ bien apo té
thyhen.

oKur térmeti apo pasgoditia ndodh gjaté natés, géndro né krevat,
mblidhu rreth vetes dhe mbahu. Mbroje kokén me jasték.

o Pér familjet té cilat jetojné prané detit, térmetet e médha mund té
shkaktojné dallgé té larta dhe stuhi né det. Dégjo nése ka njoftime pér
t’u larguar nga zona dhe largohuni menjéheré. 1€ largohesh nga zona
do té thoté t€ shmangésh zonén me rrezik dhe té€ shkosh né njé vend
mé té mbrojtur (zakonisht né brendési apo né zona té ngritura).

GJERAT KYGE PER T’U MBAJTUR MEND
¢ Edhe pasi katastrofa natyrore ka pérfunduar, ajo mund té vazhdojé té na

preké.

e Shumé gjéra mund t’jua kujtojné térmetin ju apo fémijés tua.

o Pasgoditjet

oKamioné té médhenj kalimtaré g€ japin dridhje dyshemesé apo
shtépisé tuaj.

o Ndarjet

o Kur sheh njerézit e tjéré t& mérzitur apo té pikélluar.

e Fémijét e vegjél jo gjithmoné mund t€ jené né gjendje té€ na thoné se

cfaré u kujtohet. Ata e shfagin frikén népérmiet sjelljes. Trinka déshironte
ta mbanin né krahé. Semi merrte lodrat e véllait té tij dhe vraponte népér
shtépi. Disa fémijé ndjejné dhimbje né stomak.

e Fémijé té ndryshém reagojné né ményra té ndryshme. Trinka éshté e

trembur dhe prandaj béhet e ngjitur. Semi €shté i trembur dhe ai e shfag
népérmijet sjellieve jo té mira.
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Brenda tregimit, prindérit jané té mérzitur dhe té pakénaqur nga sjelljet
e fémijéve té tyre por pérpigen t'i kuptojné se pse po sillen ashtu dhe
pérpigen t'i ndihmojné fémijét té kuptojné té njéjtén gjé.

Edhe kur fémijét jané té trembur, t€& zeméruar apo té trishtuar, nuk éshté
e pranueshme Qg€ ata té sillen né ményré t&€ dhunshme — vendosja e
kufinjve do t’i ndihmojé fémijét té ndihen té€ sigurté.

Heré pas here, fémijét e vegjél béné té njgjtén pyetje. Jo sepse ata
harrojné pérgjjigien gé i jepni por sepse kjo éshté ményra tyre e té
mésuarit se ¢faré ka ndodhur dhe dhénia e njé kuptimi pér kété ndodhi.
Ata kané nevojé g€ ju heré pas here t'i pérgjigjeni té njéjtés pyetje, me
aq durim dhe dashuri sa éshté e mundur.

Béjini t€ ditur fémijés tuaj se edhe pse né té shkuarén mund té kené
ndodhur gjéra té frikshme, tani ata jané té sigurté. Rikujtojini atyre planin
e sigurisé gé keni ndértuar né familien tuaj.

MENDONI PER FEMIJEN TUAJ

A éshté sjellé ndryshe fémija pas térmetit?

Cfaré e frikésoi fémijén tuaj?

Si e dalloni kur fémija juaj ndihet i trembur?

Si sillet zakonisht fémija kur éshté i stresuar apo i trembur?

Cfaré mund té béni ju s€ bashku me fémijgn pér ta ndihmuar até té
ndihet mé miré?

MENYRAT SE SI MUND TA NDIHMONI FEMIJEN

Ndihmojeni fémijén tuaj duke biseduar mbi ¢faré ndodhi.

Ndihmojeni fémijén té identifikojé ndjenjat gé mund té keté dhe béjani té
ditur gé éshté né rregull t&€ ndihesh késhtu.

Ndihmojini fémijét té ndihen té sigurté. Pérgendrohuni tek siguria
psikologjike (ményra se si ndihet fémija) dhe tek siguria fizike (si duhet t&
veprojé né rast té njé térmeti tjetér, ku mund té€ shkojné pér té gené té
mbrojtur).

e Fémijét e vegjél ndihen té sigurté kur ju i mbani né prehér.
e Fémijét ndihen té sigurté kur ata ndjekin rutina t& parashikueshme (vakte

té rregullta, orare dhe rregulla té& géndrueshme) dhe kur e diné se ¢’do
té ndodhé mé tej.

Planifikoni njé plan shpétimi né familie, Nné ményré gé fémijét ta diné
se cfaré do té ndodhé né rast se ndodh ndonjé térmet tjetér. Pér t'u
pérgatitur, praktikoni familjarisht “uljen pértok&, mbulimin dhe mbajtjen”.
Siguroni mobiliet tuaja apo objekte té tiera g€ mund té€ bien apo té
thyhen. Krijoni njé kuti urgjence e cila mund té gaset lehtésisht. Mbani
elektrik dore dhe képucét e gjithésecilit prané krevatit pérkatés. Té gjithé
duhet té diné se cilat jané vendet mé té mbrojtura né shtépi apo né
shkollé pér t'u strehuar gjaté njé térmeti apo stuhie.

MENYRAT SE SI MUND TE NDIHMONI VETEN

Té rriturit ndikohen gjithashtu nga katastrofat natyrore. Mund t€ ndiheni
té trembur apo té trishtuar, apo té zeméruar apo né faj pér gjithcka ka
ndodhur.

Pér t'i ndihmuar mé miré fémijét tuaj, ju duhet té€ kujdeseni pér veten.

Fémijét, edhe ata mé té vegjlit, vérejné kur té rriturit prané tyre nuk jané

miré.

Hapi i paré i kujdesit pér veten éshté té béni pak pushim. Ndérkohé

pyetni veten ...

o Nése e mbaj mendjen tek katastrofa, a do t&€ mé pengojé kjo gjé pér té
gené i gatshém té béj até gé dua apo gé nevojitet té béj?

0 A po pérpigem ta shmang térésisht t€ menduarin mbi katastrofén?

o0 A ndihem né ankth, i shpérgendruar apo i acaruar?

o0 A ndihem i trishtuar apo i mérzitur?

0 A mos pérpjekjet e mia té pérballimit mund té€ shkaktojné probleme né
té ardhmen? A po anashkaloj gjéra ose po bej gjéra gé nuk mé béjné
miré?

o Cilat jané gjérat e dobishme gé po béj?

Nése Véren se ke reagime té forta ndaj katastrofés

o Flit me migté apo té aférmit

o Pusho pak dhe béj gjéra gé té japin kénagési

oKujdesu pér shéndetin. Ushgehu miré, ushtronu dhe fli gjumé
mjaftueshém

o Lejoje veten té ndjesh trishtim dhe pikéllim

o Pérpiqu t'i kthehesh rutinés normale

o Nése ndihesh i trullosur, pérpiqu gé problemet e médha t’i pérballosh
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me hapa té vegjél. http://www.ishp.gov.al/wp-content/uploads/2019/12/MA_Plan-veprimi-
e Shumeé prej té rriturve ndihen né faj kur fillojné t&€ kujdesen pér veten ne-rast-termeti-2-dhjetor-2019.pdf
por duhet mbajtur mend se fémijét ndihen mé té gézuar kur e diné g¢  ® Udhézues familjar se si té€ veprohet né situata té jashtézakonshme nga
té rriturit jané miré. OSBE:
https://www.osce.org/sg/presence-in-albania/204061?download=true
BURIME SHTESE
* Ndihmé psikologjike dhe késhilla mjekésore pér té rinjté dhe prindérit  BURIME NE GJUHEN ANGLEZE:
e tyre, nga ekip profesionistésh psikologé dhe mijeké: https://www. e NCTSN.org Informacion pér fémijét, katastrofat natyrore dhe traumén
nukjevetem.al http://www.nctsn.org/trauma-types/natural-disasters
e Udhézues nga World Vision: Si t& mbrohemi nga fatkegésité natyrore e Piplo Productions: “Once | Was Very Very Scared”, njé tregim pér té
dhe civile  https:// www.wvi.org/sites/default/files/Fatkegesite %20 ndihmuar fémijét dhe té rriturit (prindér, mésues, dhe té rritur té tjeré té
Natyrore%20dhe%20Civile.pdf réndésishém) té kuptojné se si i ndikon stresi fémijét dhe ményrat se si
e Si té sillemi gjaté njé térmeti né shkollé Ministria e Arsimit http://arsimi. mund ti ndihmojmé ata: https://piploproductions.com/stories/once
gov.al/si-te-sillemi-gjate-nje-termeti-ne-shkolle/
e Plan veprimi né rast térmeti né shkolla nga Instituti i Shéndetit Publik
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