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«NDJEHEM I PLOGET, I LODHUR DHE I RRASKAPITUR.
KESHTU JAM QE PREJ TRE MUAJSH.»
Buijari, 29 vje¢

«GJATE NATES NUK FLE DOT DHE ME VIJNE MENDIME
TORTURUESE. NE MENGJES NDJEHEM I PAFUQISHEM
DHE NUK NGRIHEM DOT.»

Selimi, 62 vjeg

«KAM GJENDJE ANKTHI DHE NUK E DI PERSE.»
Rudina, 22 vje¢

A mos ju duken gjendje té kétilla shpirtérore si té njohura
tashmé? A mos ndjeheni i tejngarkuar dhe i pashpresé?

Gjendjet shpirtérore bien e ngrihen. Mirépo ¢’ndodh nése ato nuk ngrihen
mé? Atéheré shpesh kemi té b&jmé me njé krizé shpirtérore ose psikike.
Njé krizé shpirtérore mund té jeté njé shenjé se mos duhet ndryshuar
digcka né ményrén e jetesés. Mirépo njé krizé shpirtérore gjithashtu mund
té zhvillohet né njé sémundje psikike.

Né harkun e njé viti, afro njé e katérta e popullsisé zvicerane vuan nga njé
sémundje psikike gé mund té vértetohet pérmes njé diagnoze.

Shumé njeréz vuajné njé heré gjaté jetés sé tyre nga njé
krizé ose sémundje psikike e cila jo gjithmoné mund té
shmanget me forcat e veta.

Disa syresh ia dalin gé krizén e vet ta pérballojné me forcat e veta. Mirépo
nése forca juaj nuk mjafton mé, kérkoni té bisedoni me diké né té cilin/-én
keni besim.

Merreni krizén tuaj seriozisht dhe ia mésyni ndonjé ndry-
shimi! Kérkoni té bisedoni me njé person té cilit i besoni
dhe i cili do t’ju dégjojé.



CILAT MUND TE JENE
SIMPTOMAT DHE SHENJAT E NJE
KRIZE SHPIRTERORE?

STRESI

TE JESH I/E PIKELLUAR ASGJE  TE KESH NDJENJA FAJESIE
TE VECOHESH TE NDJESH PASIGURI

TE JESH I/E NDJESHEM/-E

PAFUQIA
ANKTHET
BURNOUT-I
NERVOZIZMI TE KESH NDJENJA TE KONTRADIK-

TORE NDJENJA E INFERIORITETIT

TE NDJEHESH I PASHPRESE
DHIMBJE TRUPORE

DHIMBJE KOKE, BARKU E SHPINE TE NDJEHESH I VETMUAR

TE MOS KESH INTERES PER

SHQETESIMI
TE LUASH NJE ROL
MENDIMET TORTURUESE NDJFNJE BOSHLLEKU TE BRENDSHEM
PANIKU LOTET

Krizat shpirtérore mund té shfagen me variacione t& ndryshme dhe nga
secili individ pérjetohen dhe perceptohen ndryshe.

Njé krizé shpirtérore nuk éshté njé iluzion, dhe as njé
déshtim individual.

Krizat shpirtérore dhe sémundjet psikike shpesh kané njé parahistori. Si-
tuatat e rénda jetésore, pérjetimet shtypése ose tejngarkimet e tejzgjatura
mund té ¢ojné né kriza shpirtérore dhe sémundje psikike. Mirépo njé krizé
shpirtérore mund té paraqgitet edhe befas e pa paralajmérim.

Nganjéheré éshté véshtiré gé njé krizé shpirtérore té dal-
lohet nga njé prishje ditore e qejfit.

Né rast se jeni i/e pasigurt, bisedoni me njé person kom-
petent té cilit i besoni.




CFARE MUND TA SHKAKTOJE NJE
KRIZE SHPIRTERORE?

m Kérkesa té€ larta né puné — trysnia pér sukses, presioni i kohés,
ngarkesat e larta fizike ose psikike.

m Ngarkesat e shuméfishta t& punés, mbajtjes sé shtépisé, fémijéve
= Hallet financiare, njé pagé e ulét ose frika e humbjes sé vendit té& punés

m |ndividé né faza té caktuara jetésore, si fémijéria, mosha e rinisé,
pensionimi, ose tejet t& shtyré né moshé, jané té rrezikuar mé shumé
nga rénia né njé krizé shpirtérore, pérkatésisht, pér t’'u béré i sémuré
psikik.

m  Pér femrat, shtatzénia ose lehonia pérfagésojné faza jetésore me
ngarkesa emocionale dhe fizike tepér sfiduese.

= Té& rinjté u ekspozohen ngarkesave té shumta. Kétu duhen llogaritur
kérkesat e larta né shkollé, mungesa e vlerésimit prej kolegéve deri
né shkallé mobbingu.

m  Konflikte t& vazhdueshme né partneritet, bashkéshortési ose brenda
familjes.

= Pérjetimi i humbjes (sé€ njé té aférmi, apo gjésendi) pérbén njé plagé
té thellé né jeté.

m Jeta né migracion mund té ¢ojé né njé tendosje té vazhdueshme,
sidomos nése duhen pérballuar sfida té vecanta si:

= Ndarja nga familja e vet dhe nga shokét ose shoget € mira
= Njé status i pasigurt géndrimi dhe ankthet pér té ardhmen té
lidhura me té
= Mungesa e vlerésimit shogéror, pérjetimet raciste dhe
diskriminuese
= Mundésité dhe shanset e mangéta né integrimin social dhe
profesional
= Brengosja pér integrimin e fémijéve
= Brengosja pér pjesétarét e familjes né vendin e origjinés
= Mungesa e njohurive gjuhésore
m Pérjetimet traumatike dhe ngarkesat e rénda shpirtérore, edhe
pasi t& keté kaluar shumé kohé&, mund té jené burim i njé krize
shpirtérore. Situata né vendin e origjinés pérpara emigrimit — lufta,
dhuna, shkatérrimi, tortura, arratisja — pér migrantét dhe migrantet
mund té pérbéjé njé pérjetim shumé té réndé traumatik.

Si né rastin e cdo sémundjeje tjetér ekzistojné faktoré
dhe shkaktaré qé mund ta ngritin rrezikun e vuajtjes nga

njé krizé shpirtérore. s



KAM NEVOJE PER NDIHME!

«EDHE PSE TASHME KAM PROVUAR GJITHE C'ESHTE E
MUNDUR, THJESHT NUK JAM BERE ME MIRE.»
Rudina, 22 Vjeg¢

«NDJEHEM DUARLIDHUR, I PASHPRESE DHE NUK DI SE
SI DO TE ME VEJE HALLI.»
Buijari, 29 vjec

«PARTNERI IM NUK E KUPTON PROBLEMIN TIM. EDHE
ASHTU NUK KAM ASKEND QE DO TE ME KUPTONTE,
MBESHTESTE DHE DEGJONTE.»

Rabija, 60 vjec

Nése mendime té tilla predominojng, éshté koha gé té kérkohet dhe té
pranohet ndihma.

Ndonjéheré éshté puné e véshtiré pér t’'ia pranuar vetes
se ke nevojé pér ndihmé.

Krizat shpirtérore dhe sémundjet psikike edhe sot e késaj dite pércillen
me paragjykime, ndérsa pérfytyrimet e gabuara jané té pérhapura gjith-
andej. Pér kété shkak shumé individé kané friké pér t'u stigmatizuar si
raste problematike ose ndjehen si déshtaké, pasi gé nuk ia dalin ta pér-
ballojné veté problemin.

Pranimi i ndihmés nuk éshté turp, por njé vendim i guxi-
mshém!

Té gjithé ne i njohim kufijté tané kur provojmé t’i trajtojmé situatat e vésh-
tira.Tek secili individ kéta kufij jané diku gjetké. Atje ku uné ngec né kufijté
e mi, mbase mund té mé ndihmojé dikush nga jashté, pér t’i zbuluar shti-
gjet e njé ndryshimi.

Hapi i paré i daljes nga kriza éshté njé bisedé personale
me njé person kompetent.

= Kjo mund té jeté njé bisedé telefonike me njé person kompetent,
tek i cili mund t& mbeteni anonim (detyrimi i heshtjes).

= Kjo mund té jeté njé bisedé me mjekun tuaj familjar, mjeken tuaj
familjare ose me njé person tjetér kompetent, té cilit i besoni.
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«QE PREJ DISA JAVESH JAM E
TENDOSUR PER SHKAK TE DHIMBJES
SIME SHPIRTERORE. JAM E PIKELLUAR
DHE ME DHEMB GJITHE TRUPI.»



KU MUND TE DREJTOHEM?

Té gjithé personat kompetenté i nénshtrohen detyrimit pér heshtje!

Njé mjeku, njé mjekeje gé gézon besimin tuaj
Mund té jeté mjeku ose mjekja juaj familjare, por edhe njé specialist ose
specialiste pér psikiatri dhe psikoterapi.

PRO MENTE SANA - konsultim telefonik anonim

Késhillimi anonim telefonik pérbén hapin e paré drejt njé¢ ndihme profe-
sionale. Psikologet, psikologét dhe juristet, juristét e Pro Mente Sana-s
ofrojné késhilla pérmes telefonit.

Gjermanisht
Hé, Ma, Enj 9-12, Enj 14-17. Nuk ka késhillime pérmes E-Mail-éve
Telefon 0848 800 858 (tarifé normale)

Fréngjisht

Hé, Ma, Enj 10-13.

Késhillim telefonik juridik: 0840 0000 61
Késhillim psiko-social: 0840 0000 62

Organizata «Dora e zgjatur» - ndihmé telefonike anonime né situata
kritike (gj, fr, it)

Dora e zgjatur ofron partneré/-e bisedimi anonimé pér individé gé kané
nevojé urgjente pér ndihmé. Kétu mund té shkarkoni até gé jua mundon
shpirtin. “Dora e zgjatur” pérbén pikénisjen fillestare gjaté 24 oréve,
pavarésisht nga pérkatésia kulturore ose fetare. Dora e zgjatur ofron
ndihma edhe pérmes e-mailit (pérgjigja brenda 48 orésh) dhe pérmes
chat-it individual.

Numri i telefonit 143, www.143.ch



Ndihma pér fémijé dhe té rinj (gj, fr. It.) - ndihma anonime pér situata
kritike

Ndihmé telefonike anonime falas dhe késhillim anonim chat pér fémijé
dhe té rinj né situata kritike dhe né situata té rénda jetésore. Né dispo-
zicion 365 dité gjaté 24 oréve dhe sipas déshirés - né ményré anonime.
Né internet gjenden shumé pérgjigje, informacione dhe késhilla pér temat
gé u interesojné fémijéve dhe té rinjve.

Numri i telefonit 147,www.147.ch

Shérbimet sociale
Késhillédhénésit/-et sociale bashkiake té kuvendit bashkiak pérbéjné njé
pikénisje t& sprovuar referimi pér shumé probleme.

Ndihma e pérshpirtshme e bashkésive fetare

Njé person i bashkésisé suaj fetare, gé angazhohet né shérbesa té pérsh-
pirtshme, mund té jeté njé pikénisje e miré dhe t’ju késhillojé né situata
té rénda jetésore.

OFERTA SPECIFIKE PER MIGRACIONIN

Orét e konsultave pér migranté/-e

Népér qytete mé té médha, si Bazeli, Berna, Gjeneva, Lozana, Vintertu-
ri, Cyrihu, népér klinikat, pérkatésisht, poliklinikat psikiatrike dhe institu-
cionet tjera ekzistojné konsulta psikiatrike, gjegjésisht, psikologjike, pér
migranté/-e, té cilat, sipas nevojés, mund té zhvillohen me ndihmén e
pérkthyesve. Pérkthyesit jané nén detyrimin e heshtjes.

Ambulatoriumi pér viktima té torturés dhe luftés, Kryqi i Kuq
Zviceran (afk)

Werkstrasse 16, 3084 Wabern

téléphone 031 960 77 77, courriel: gi-ambulatorium@redcross.ch
www.redcross.ch

Ambulatoriumi pér viktima té torturés dhe luftés, Poliklinika
psikiatrike (afk)

Universitatsspital Zurich, Culmannstrasse 8, 8091 Zirich
Telefon 044 255 52 80,www.psychiatrie.usz.ch

Ambulatoriumi pér viktima té torturés dhe luftés Gjenevé
(ctg Geneéve) Département de médecine communautaire
rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Genéve 14

téléphone 022 372 53 28, www.hcuge.ch



Appartenances Genéve

bd St-Georges 72, 1205 Geneve

téléphone 022 781 02 05

appartenances@appartenances-ge.ch, www.appartenances-ge.ch

Appartenances Vaud
Consultations psychothérapeutiques pour migrants (CPM))
www.appartenances.ch

= CPM-Lausanne, rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne
téléphone 021 341 12 50, cpm-lausanne@appartenances.ch

= CPM-Vevey, rue des Communaux 2A 1800 Vevey
téléphone 021 922 45 22, cpm-vevey@appartenances.ch

= CPM-Yverdon, rue de I’Ancienne-Poste 2 1400 Yverdon-les-Bains
téléphone 024 425 06 65, cpm-yverdon@appartenances.ch

Regjistri i psikoterapeuteve dhe psikoterapeutéve té gjuhéve

té huaja,

Botuesi: Shoqgata zvicerane e psikoterapeuteve dhe psikoterapeutéve,
Tel. 043 268 93 00, www.psychotherapie.ch

NDIHMA EMERGJENTE NE SITUATAT KRITIKE
AKUTE

Telefoni i emergjencés
Né ciléndo situaté me rrezik pér jetén, kushtézuar nga njé aksident ose
sémundje, drejtojuni direkt numrit emergjent 144.

Shérbimet mjekésore emergjente

Nése nuk e arrini dot mjekun ose mjeken tuaj familjare, drejtojuni tek
shérbimet mjekésore emergjente. Numrin e telefonit pér vendbanimin tuaj
e mésoni pérmes shérbimit informativ 1811.

Qendra emergjente
Qendra emergjente e spitalit mé té aférm. Cilado gendér emergjente i
pranon njerézit e prekur nga krizat psikike.

Shérbimet psikiatrike ambulatore, p.sh. Shérbimi psikiatrik ekstern,
Qendra e krizave, Poliklinika psikiatrike: jané institucione shéndetésore
té drejtuara nga mjekét. Pika té tilla shérbimi mund té gjeni né shumicén
e kantoneve. Ekzistojné institucione té veganta pér fémijé e té rinj si dhe
pér té rritur.
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C'FORMA PERKRAHJESH DHE
TRAJTIMESH EKZISTOJNE?

Mbéshtetja dhe trajtimi realizohen né shumé nivele.
Kétu hyjné medikamentet, psikoterapia dhe pérkrahja sociale.

Terapia medikamentoze: si mé ndihmon?

Jo gjithmoné éshté i nevojshém njé medikament. Ndérkaq, kush nuk fle
dot pér njé kohé té gjaté ose éshté nervoz, do té jeté mirénjohés pér njé
preparat gjuméndjellés ose getésues, t&€ rekomanduar nga njé mjek ose
mjeke. Pacientét/-et qé vuajné nga gjendje ankthi ose depresioni i trajton
njé specialist i mjekésisé me medikamente té caktuara, té& ashtuquajturit
psikofarmaké. Kéta akoma nuk shkaktojné shérimin. Mirépo kéta mund
t’i zbusin simptomat torturuese dhe t& mbéshtesin mjekimin. Eshté me
réndési qé psikofarmakét t& merren rregullisht né doza té rekomanduara
dhe gé té flitet me mjekun ose mjeken pér ndikimin e tyre.

C’nénkuptohet me psikoterapi?

Psikoterapia éshté njé terapi pér shpirtin. Si né ¢do trajtim tjetér ekzisto-
jné metoda té& ndryshme, si p.sh. bisedat ose terapia fizike. Psikoterapia
realizohet pérmes njé psikiatri ose psikiatreje, ose pérmes njé psikologu
ose psikologeje.

Psikoterapia

Ju ofron njé hapésiré t& mbrojtur né té cilén ju mund té flisni pér gjendjen
tuaj té réndé jetésore, ngarkesat, ndjenjat dhe mendimet tuaja. Ju mund
té merrni pérvoja té reja dhe té fitoni piképamje gé mund té ndikojné né
ndryshime té pérhershme né jetén tuaj. Psikoterapia ju ndihmon gé té
zbusni ankthet, gé té flini sérish, gé té gjendeni mes njerézve ose qé té
mund té merreni sérish miré me situatat ose sfidat gé ju paragiten.

Terapia trupore

Lévizja dhe frymémarrja vlerésohen si shprehje e shpirtit. Tendosjet dhe
dhimbjet trupore mund té jené dhe shprehje (pasqyré) e dhimbjes sh-
pirtérore. Gjaté terapisé fizike do t& mésoni se si ta shtendosni trupin tuaj
dhe té ndikoni né frymémarrje. Késisoj kéto do té ndikojné pozitivisht né
mirégenien tuaj shpirtérore.

12



Pérkrahja sociale dhe ekonomike

Po té déshironi, né situata té rénda jetésore ose né rast konfliktesh, mund
té merrni dhe mbéshtetje praktike. Kéto mund té jené biseda mjekésore
me pjesétaré té familjes, me punédhénésin ose me autoritetet zyrtare.
Personat kompetenté (mjekét, psikologét, shérbimet sociale) do té kér-
kojné bashké& me ju zgjidhjen e duhur pér véshtirési t& ndryshme né jetén
e pérditshme.

A EKZISTOJNE DHE PERKRAHJE TE TJERA?

Metodat shéruese komplementare
Krahas mjekésisé klasike shkollore, ekzistojné dhe lloje té tjera trajtimi, si
psh. homeopatia ose mjekésia kineze.

Grupet veténdihmuese
Individét me probleme té ngjashme inkuadrohen sé& bashku népér grupe.
Ata takohen rregullisht, kémbejné pérvoja dhe késhillohen né mes veti.

Mbéshtetja spirituale
Njé person i bashkésisé suaj fetare, i angazhuar né shérbesa té pérsh-
pirtshme, do t’ju pércjellé dhe do té kujdeset pér ju.

A MUND TE MARRIN DHE FAMILJARET
MBESHTETJE?

Familjarét, partneri, partnerja ose shokét e shoget e njé individi né krizé
shpirtérore gjithashtu mund té ngecin né kufijté e tyre dhe té ndjehen té
tejngarkuar.

Ndonjéheré edhe familjarét dhe shokét e shoget e kané té véshtiré ta
kuptojné ose akceptojné njé krizé shpirtérore ose njé sémundje psikike.
Kjo mund té shkaktojé ndjenja pafugie ose gjendje té pashpresé, mirépo
kjo mund té ¢ojé edhe né fajésime kundrejt personit t& sémuré, si p.sh:
«Ti je dembel», «Ti nuk do té& punosh», «Ti ke njé karakter t& dobét».

Edhe familjarét mund té€ marrin mbéshtetje profesionale. | shfrytézoni

telefonat késhillédhénés ose drejtojuni mjekut tuaj ose mjekes suaj fa-
miljare. Personat kompetenté mund t’ju ndihmojné mé tej.
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KUSH I ZBATON TRAJTIMET E
SPECIALIZUARA?

Psikiatret, psikiatrit

Disponojné njé arsimim profesional mjekésor. Ata jané pérgjegjés pér tra-
jtimin mjekésor té problemeve psikike pérmes psikoterapisé dhe psiko-
farmakéve.

Psikoterapeutet, psikoterapeutét
Jané specialisté me njé arsimim special psikoterapeutik. Ata mbéshtesin
dhe trajtojné njeréz né kriza shpirtérore dhe me probleme psikike.

Kryesorja éshté besimi

Eshté& me réndési gé ju t& mund t’i besoni personit gé& ju trajton. Pér pa-
cientet /-&t ndonjéheré éshté mé e lehté nése specialisti ka gjini té njéjté.
Edhe trajtimi né gjuhén amtare mund té jeté i réndésishém. Mos ngurroni
qé t'i shfagni déshirat dhe nevojat tuaja.

Pasqyré: trajtimi mjekésor dhe terapeutik

TRAJTIMI

MEDIKAMEN-
TOZE

PERKRAHJA SOCIALE DHE
EKONOMIKE




KUSH PAGUAN?

Parimisht vlen: Té gjithé njerézit e siguruar né Zvicér kané
té drejta té njéjta pér shérbime nga sigurimi bazé i siguri-
mit shéndetésor.

CILAT SHERBIME I PAGUAN SIGURIMI IM
SHENDETESOR?

Trajtimi mjekésor dhe psikiatrik
Sigurimi juaj shéndetésor i paguan shérbimet e konsumuara nga sigurimi
bazé. Pér psikoterapiné vlejné pércaktime té vecanta.

Trajtimi tek psikoterapeutét/-et e pavarur nga mjekét

Po té& punojné psikoterapeuté jo-mjekésoré té angazhuar nga njé mjek,
shpenzimet do t& mbulohen nga sigurimi shéndetésor né kuadér té sigu-
rimit bazé (psikoterapia e deleguar). Pérkundér késaj, nuk ekziston njé
detyrim pagese (kontributi) pér njé psikoterapi té aplikuar nga psikotera-
peuté praktikues té pavarur qé nuk kané studiuar mjekésiné. Shumé sigu-
rime shéndetésore, ndérkaq, ofrojné sigurime plotésuese té cilat i marrin
pérsipér edhe shpenzimet pér trajtime nga psikoterapeuté té kualifikuar.
Pyesni terapeutin /-en pas kontaktit t& paré me té se deri né ¢’masé i
merr pérsipér shpenzimet sigurimi shéndetésor.

Metodat kurative komplementare

Shpenzimet e kéti lloj trajtimi nuk mbulohen nga sigurimi bazé (pérjash-
tim: akupunktura e zbatuar nga mjeké me specializim pérkatés). Shumeé
nga sigurimet shéndetésore ofrojné sigurime plotésuese té cilat mbulojné
kontribute né shpenzimet pér metoda komplementare.

Kush i paguan konsultat dhe pérkrahjen time?

Né rast se nuk e dini me saktési se kush i paguan shérbimet e ndihmés
té cilén e kérkoni, informohuni te ndonjéra nga gendrat (p.sh. shérbimi
social, spitexi socio-psikiatrik).
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CDO RRUGE SHERIMI ESHTE
TJETERFARE

Ekzistojné aq shumé rrugé té ndryshme shérimi sa edhe njeréz né kété
boté. Cfaré i bén miré dikujt, nuk duhet té jeté medoemos e miré edhe pér
té tjerét. Puna éshté qgé secili dhe secila té zbulojé se pér ¢faré ka nevojé
me géllim gé sérish té gézojé shéndet dhe té ndjehet miré. Pér diké, pér
t’'u mbrojtur nga pérséritja e krizave, njé ndihmé e madhe jané psiko-
farmakét, pér té tjerét, pérkundrazi, éshté e réndésishme gé t’ia dalin pa
ndihmén medikamentoze. Ata kérkojné strategji té tjera pér t& shmangur
krizat, pér t& pérballuar gjendjet e ankthit (frikés) pér té zbutur luhatjet e
gjendjes shpirtérore ose pér t’iu gasur gjendjeve torturuese.

Shérimi nuk éshté njé udhétim perfekt linear.

Rrugét e shérimit nuk rrjedhin né trajté drejtvizore. Pérgjaté rrugés suaj
té shérimit kurdoheré mund té rishfagen simptoma té caktuara ose mund
té béhet i nevojshém madje edhe ndonjé géndrim (shtrim) né kliniké. Mos
lejoni t& humbni kurajén pér kété shkak. Shkenca mund té vértetojé se
pérgjaté njé rruge shérimi krizat do té rishfagen gjithnjé e mé rrallé dhe do
té jené edhe mé té shkurtra.

Té jesh aktiv, t& marrésh ndihmé dhe t’i jepesh rrugés
vetjake, kjo pérbén njékohésisht njé sfidé dhe njé shans.

«SOT JAM I LUMTUR PASI KAM QENE TE PSIKIATRI.
ISHTE NJE HAP I MADH PER MUA. SA PER FILLIM
ASKUJT NUK I KAM TREGUAR. PSIKIATRI I BISEDOI
ME MUA MUNDESITE E TRAJTIMIT. UNE VENDOSA PER
NJE TRAJTIM MEDIKAMENTOZ DHE NJE PSIKOTERAPI.
ME VONE LIDHA KONTAKT ME NJE GRUP VETENDIHMUES.
PERMES BISEDAVE ME TE PREKUR TE TJERE E NDJEJA
VETEN TE MIREKUPTUAR. TASHME E KAM MESUAR SE
NUK EKZISTOJNE RECETA TE GATSHME (TE PATENTUA-
RA). SOT SERISH E NDJEJ VETEN MIRE DHE ME ESHTE
KTHYER BUZEQESHJA.»

Zonja M.
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UDHEZIME JURIDIKE PER TE
PUNESUARIT

A mé duhet t’i them punédhénésit tim se gjendem né njé krizé dhe
se pér kété shkak nuk mund té punoj, ose mund té punoj vetém
pjesérisht?

Ju vetém jeni i detyruar gé punédhénésin ta njoftoni se pér shkage shén-
detésore nuk mund té shkoni né puné, jo edhe pér faktin se ¢’natyré ka
problemi juaj shéndetésor. Edhe déshmia mjeké&sore nuk duhet té pérm-
bajé shkakun e paaftésisé pér puné.

A mé takojné para pér shkak té paaftésisé sime pér puné?

Si njé punémarrés/-e pér njé kohé té caktuar juve do t’ju paguhet rroga
ose paraté e sigurimit shéndetésor. Verifikojini edhe polisat tuaja té si-
gurimit (sigurimin shéndetésor dhe sigurimet private) nése né rast té njé
paaftésia pér puné ose pér angazhim profesional éshté kontraktuar edhe
sigurimi i pagés ditore.

A ka mundési gé punédhénési im té mé shkarkojé nga puna pér
shkak té véshtirésive té mia psikike?

Parimisht punédhénési mund t’ju pezullojé nga puna pér ¢farédo shkaku.
Mirépo edhe né rastin e njé paaftésie pér puné té kushtézuar psikikisht,
ekzistojné afate, gjaté té cilave punédhénési nuk guxon t’ju pezullojé. Se
si duket kjo mbrojtje né rastin tuaj, mund ta mésoni te ndonjé konsultore
juridike, p.sh. tek Pro Mente Sana.

Punédhénési mé sygjeron qé té jap doréhegje nga vendi i punés. A
duhet ta pranoj kété?

Nése jepni doréhegje ose jepni aprovimin pér pezullimin e pérbashkét té
marrédhénies sé€ punés, mund té humbisni pagén ose pretendimet pér
sigurim. Informohuni paraprakisht te ndonjé késhillimore juridike para se
ta ndérmerrni kété hap.
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Me ané té ndihmés mund té ndryshoni shmécka!
Mos u dorézoni!

Ndonjéheré duhet investuar shumé derisa té keni gjetur personin e déshi-
ruar kompetent. Pyesni né gendrat e méposhtme pér adresat né aférsiné
tuaj. Kéto informacione jané falas.

NDIHMA PSIKIATRIKE-PSIKOTERAPEUTIKE

Pyesni mjeken ose mjekun tuaj familjar

SGPP: Shogata zvicerane pér psikiatri dhe psikoterapi
Telefon 031 313 88 33, www.psychiatrie.ch

PSIKOTERAPIA: NDERMJETESIM PER
VEND TERAPIE

FSP: Federata e psikologeve dhe psikologéve zvicerané
Telefon 031 388 88 00, www.psychologie.ch

SPV: shogata zvicerane e psikoterapeutéve
Telefon 043 268 93 75, www.psychologie.ch

Regjistri i psikoterapeutéve pér gjuhé te huaja
Shogéria e psikoterapeutéve té deleguar
Telefon 043 497 95 65 (Stefan Dietrich), www.gedap.ch

GRUPET VETENDIHMUESE

KOSCH: Koordinimi dhe pérkrahja e grupeve veténdihmuese né
Zvicér. Informacion lidhur me grupet veténdihmuese
Telefon 0848 810 814, www.kosch.ch

VASK: Bashkimi i familjaréve té té& sémuréve psikiké dhe nga skizofrenia
Telefon 061 271 16 40, www.vask.ch

PARANDALIMI I SUICIDIT

IPSILON: iniciativa pér parandalimin e suicidit né Zvicér. Ndérmjetéson
gendrat nacionale dhe ato lokale
www.ipsilon.ch
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KONSULTORET JURIDIKE

| sqaroni ¢éshtjet juridike ne rast té njé situate té krizés shpirtérore!
(té shumtén pa pagesé€)

PRO MENTE SANA

Gjermanisht
Hé, Ma, Enj 9-12, Enj 14-17. Pa késhillime pérmes e-mailit.
Telefoni konsultativ 0848 800 858 (tarifa normale)

Frengjisht
Hé, Ma, Enj 10-13
Konsultore telefonike juridike: 0840 0000 61

Né web-fagen toné do té gjeni linge pér késhillimore té ndryshme.
www.promentesana.ch

Né rast se kérkoni ndonjé késhillimore juridike né aférsiné tuaj,
atéheré informohuni né internet ose né ndonjé regjistér telefonik nén
nocionet e méposhtme:

Gjermanisht: Rechtsberatung, Beratungsstellen, Sozialdienst, Frauen-
zentrale, Gewerkschaften, Kaufméannischer Verein u.a. in Verbindung mit
Migrantin, Migrant oder Migration und dem Namen der Stadt in der N&he
lhres Wohnortes. z. B.: Rechtsberatung, St. Gallen, Migration

Shqip: Konsulté juridike, késhillimore, shérbimi social, gendra e grave,
sindikatat, shogata e tregtaréve, né mes tjerash té lidhura me Migrante,
migrant ose migracion si dhe me emrin e qytetit né aférsi t& vendbanimit
tuaj. Psh. Késhillimore juridike, St. Gallen, migracioni
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PRO MENTE SANA

Fondacioni zviceran Pro Mente Sana informon dhe késhillon né
rast pyetjesh lidhur me sémundjet psikike dhe shéndetin psikik. Ai
angazhohet pér hallet dhe té drejtat e individéve té sémuré.

Pro Mente Sana ofron udhérréfyes dhe fletore tematike té ndry-
shme. Luteni gé ofertén toné ta merrni né listén e publikimeve ose

né ueb-fagen toné.

SCHWEIZERISCHE STIFTUNG
PRO MENTE SANA
HARDTURMSTRASSE 261
POSTFACH

CH-8031 zURICH

TELEFON 044 563 86 00
TELEFAX 044 563 86 17

kontakt@apromentesana.ch
www.promentesana.ch
PC 80-19178-4

ASSOCIATION ROMANDE
PRO MENTE SANA

RUE DES VOLLANDES 40
CH-1207 GENEVE

TELEPHONE 022 718 78 40
TELEFAX 022 718 78 49

infoadpromentesana.org
www.promentesana.org
CP 17-126679-4

promente sana

. Croix-Rouge svisse
Schweizerisches Rofes Kreuz
Croce Rossa Svizzera

migSdlus




