~Uné kam besuar pér njé kohé té gjaté, qé ai
do té ndryshojé. Tani uné e shoh, qé vetém
uné mund té ndryshoj dicka.”

Ju nuk jeni vetém!

Flisni me mjeken ose mjekun tuaj, dokumentoni
|éndimet.

Késhillohuni mbi mundésité shéndetésore,

p.sh. mbi kurset e sigurimeve shéndetésore ose
terapité.

Pyesni né klinikén tuaj mbi gendrat e konsultave
dhe shtépité e grave ose banesat ku ju mund té

strehoheni.

Ju késhilloheni né ményré akute?

Hotline i BIG, gendrat e konsultave dhe policia
ofrojné informacione falas mbi siguriné tuaj dhe
mbéshtetjen pér hapat e tjeré.

Ju merrni edhe informacione mbi ligjin pér

mbrojtjen kundér dhunés.

Nuk éshté faji juaj, nése ju Iéndoheni né

partneritetin tuaj.

Ju posedoni té drejtén qé té jetoni padhuné!

ceessessessessesssss Mbéshtetje

Mbéshtetje né rast dhuné né partneritet

Berlin
Hotline BIG: 030-611 03 00
(¢do dité nga ora 8-23)
Konsulté telefonike dhe online, né rast nevoje
ndihmé né vend (anonim dhe né shumé gjuhé)
www.big-hotline.de

Né rast e emergjencés akute: 110 (Policia)
2’ Pér graté gé nuk dégjojné

SMS drejt Frauenort- Augusta 0160 666 37 78
www.frauen-zuflucht.de

Né rast e emergjencés akute: Faks drejt 110

(Policia)
www.polizei.berlin.de

Né té gjithé Federatén

Telefoni i ndihmés,,Dhuna kundrejt grave”
08000116016
www.hilfetelefon.de

Praxisstempel:

Koordinierungsstelle S.I.G.N.A.L. e.V.
Sprengelstr. 15, 13353 Berlin
www.signal-intervention.de
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~Partneriim mund té jeté€ shumé i sjellshém, por

sé fundmi uné kam shumé friké nga ai.”

Dhuna ka shumé forma

.. ai kritikon vazhdimisht até ¢faré them uné dhe si
dukem uné

.. ai mé shan mua shpesh
.. hganjéheré ai mé poshtéron shumé
.. ai mé kufizon mua aq shumé

.. ai déshiron té dijé gjithmoné me saktési se me ké
flas uné, dhe ku shkoj uné

.. xhelozia e tij nuk &shté mé normale

.. ai ka kércénuar tashmé, gé do mi marré fémijét,
nése uné largohem

.. kur jemi grindur ai mé ka goditur me shuplaké,
me grusht, mé ka shtyré ose mé ka vendosur
duart né fyt

.. ai nuk e respekton faktin, nése uné nuk déshiroj
seks

Keni pérjetuar tashmé situata té tilla?

Dhuna né partneritet éshté zgjeruar shumé
tashmé.

Dhuna ushtrohet sidomos kundrejt grave - né ¢do
moshé, nga té gjitha rrethet e shogérisé, me ose pa
arsimim. Graté me aftési té kufizuara jané sidomos
té prekura. Edhe graté mund té ushtrojné dhuné -

né marrédhénie heteroseksuale ose lesbike.

teseeececssossssssesss Partneriteti

»Uné friksohem gjithmoné e mé shumé, shpesh
nuk mund té fle gjumé natén, jam nervoze dhe
kam gjithmonédhimbje koke.”

Dhuna léndon trupin dhe shpirtin!

Plagét e trupit shérohen shpejt, por dhimbja e
shpirtit vepron edhe pér shumé kohé mé pas.
Shéndeti mund té ndikohet negativisht, edhe nése
dhuna fizike ose Iéndimet shpirtérore kané ndodhur

shumé kohé mé paré.

Ankesat tipike jané:

« Dhimbjet kronike: Dhimbje koke, Dhimbje mesi
 Dhimbje barku

* Véshtirési né frymémarrje dhe dhimbje zemre

e Sulme frike dhe paniku

¢ Crregullime té gjumit

* Crregullime té oreksit

e Déshpérim

* Depresione

« Konsum mé i madh i alkoolit, cigareve,
Medikamenteve

* Probleme me varésité

e T B

~Uné mendoja qé fémijét nuk e kuptojné
njé gjé té tillé. Por ato zgjohen dhe dégjojné
gjith¢ka.”

Cfaré ju léndon juve, Iéndon edhe fémijét tuaj.

Fémijét ndjehen shpesh té kércénuar ose fajtor,
kur ato pérjetojné dhuné né shtépi.

Edhe shéndeti i fémijéve vuan. Fémijét shfaqin
ankesa si friké, ¢rregullime té gjumit dhe oreksit,
dhimbje koke dhe barku. Ato pérgendrohen me
véshtirési, gjé gé mund té ndikojé né rezultatet e

tyre né shkollé.

Fémijét kané nevojé pér shembuj pozitiv
dhe njé bashkéjetesé me respekt dhe besim.
Ato kané nevojé pér siguri dhe mbrojtje, pér tu

zhvilluar miré.

Ekziston mbéshtetje pér ju!

Gjejeni guximin, pér té thyer heshtjen. Tregojani
dikujt kété gjé.

Ceeeeeeccccncnseeessss Shéndeti



