Sémundjet psiqike te
parandalohen té luftohen
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3.

Te parandalohen népermjet

Shetitjeve

Integrim-Arsim

Sport

Motivacion

Kontakte sociale

Detyrave ditore ti jipet nje strukturé

Né mengjez te ngritem, ne mbramje né shtrat
te shkoj

Heret te zbulohen dhe té sherohen nga

Qendrat e keshillimit social dhe psiqik.
Nga shqgetésimi shpirteror i refugjateve
Grupet per veténdihma

Trajtimi professional nga

Trajtimi mjekésor (medikamente, terapi)
Terapi psihiatrike ose psikologjike

REFUGIUM - arratisja dhe Shéndeti

Kéto té dhéna jané pjesé e programit REFUGIUM - arratisja
dhe shéndeti ne Departamentin e Shkencave te Shéndetésis
HAW Hamburg. Informacionet do té ju ndihmojné pér té
mbaijtur dhe rifituar shéndetin tuaj, familjes dhe migéve
tuaj né Gjermani.

Mésoni me REFUGIUM mbi
Kujdesi shéndetésor né Gjermani
Shéndeti psigik né Gjermani
Higjiena né Gjermani
Shéndeti oral né Gjermani
Lévizja né Gjermani
Ushgimi né Gjermani

Ju dhe shéndeti juaj jané té réndésishme pér ne!

Verlag Barbara Budrich Publishers

HAW Hamburg

Fakultat Life Sciences

Department Gesundheitswissenschaften
Prof. Dr. Christine Farber

Ulmenliet 20 - 21033 Hamburg

Autorinnen und Autoren: Zeinab Behroozian, Meylem Celik,
Claudia Guzal, Nazmiye Merve Alici, Alladdin Hasan, Fareshta
Haschimi, Madina Hazueva, Mariam Nasserie, Sammy Ojo,
Homeira Qariezadeh, Nita Kama, Christine Farber

Zeichnungen: Natalia Yaremenko

Dieses Faltblatt ist erhaltlich in 8 Sprachen:
Deutsch, Englisch, Albanisch, Arabisch, Bulgarisch, Dari/Farsi,
Russisch, Tirkisch.

Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg

Hamburg University of Applied Sciences

REFUGIUM
Flucht und Gesundheit

Psigika
Psychische Gesundheit




Cka nénkupton shéndeti psiqik?

Shéndeti psigik nénkupton Kualitetin jetésor, aftési puné
dhe pjesmarrje sociale. Nése éshté shéndeti psiqik i
cenuar kjo tregon shqgetésime te lehta dhe té rrénda.
Pasojat e njé shgetésimi mund te shifen individualisht
duke ndikuar késhtu ne shéndetin e njé njeriu. Ekzistojn
fakoret e rrezikut si psh: ngarkesat, dhuna dhe shtresi.
Ekzistojn faktoret e mbrojtjés si aktiviteti trupor, ushqgimi i
shéndosh, Familja

5 Faktor shtresi per refugjatet né
Gjermani

Malli pér atdhe

Malli pér bashkvendas/shok
Arsyet pér arratisje

Rruga e arratisjés

Kushtet ne vendlindjén e re

Sémundjet psigike paragiten shpesh pas situatave té
rénda dhe situatave kércnuese. Ato nuk jané shenja

te dobésisé.Sémundjet psigike munden me ndihmén
mjekésore ose therapeutike té sherohen ose se paku té
lehtésohen

Si e njohé uné njé sémundje
psigike?

Disa simptome....

Uné shof perseri edra trishtuese

Uné e ndiej vehten fajtor ge kam mbijetuar

Uné kam friké nga e ardhmja

Uné nuk do te doja me te kegen nuk merrem me
ngjarjet

Uné jam ndonjéhere i tmeruar, agressiv dhe pa
disponim

Uné péerhére e me tepér largohem nga familja ime
dhe nga shoket

Uné nuk mund te koncentrohem

Uné mendoj per ate ge vetevehten te lendojé
Uné marr drogé dhe alkohol ge te haroje

Ne cdo situaté té jashtézakonshme si né Lufté,
né Dhuné, Sémundje, Arratisje secili njeri reagon
ndryshe:

Disa njeréz kalojné ne njé Depression te vazhdueshem
Disa njeréz kalojné ne njé Depression, prej se ciles pas

njé kohe te caktuar sherohen

Disa njeréz ne fillim nuk kan probleme, por pas nje
kohé te caktuar kann probleme psigike

Disa njeréz nuk marrin fare probleme psigike

Nje ngarkesée re mundet cdo njeri te shpiej-coje ne

njé Reakcion muster

familje miq

art, muziké

grup mbéshtetje



