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Sita shprehni shgetésimin

Ndryshimi kérkon kohé. Njerézit rrallé e ndryshojné sjelljien menjéheré. Specialistét pérshkruajné faza:
+Nuk éshté ndonjé problem", ,Né fakt duhet, por ...", ,Po planifikoj dicka", ,Po ndryshoj dicka tani”,

.P0o vazhdoj késhtu". Rikthimet jané pjesé e saj. Kush vetém argumenton pér ndryshim, shpesh arrin

té kundértén.

Momenti i duhur. Té dy jeni eséll, Eshté geté, keni kohé dhe keni menduar ¢faré doni té thoni. Té
papérshtatshme jané koha menjéheré pas pérdorimit, njé grindje ose dégjuesit.

Si ta nisni.

¢ Me mesazhe né vetén e paré, pérshkruani ¢cfaré vini re: ,Shgetésohem, sepse kam véné re gé
pothuajse nuk del mé nga shtépia.”

Flisni pér sjelljen, jo pér personin.

Béni pyetje té hapura, dégjoni, Iéreni té mbarojé. Pa moralizim, pa diagnhoza.
e Pyetni para se té jepni késhilla.

Prisni kundérshtim dhe mos e merrni personalisht.
e Vlerésoni ¢faré shkon miré, ofroni mbéshtetje. Vendimi i takon personit.

Kufijté tuaj. Thoni garté ¢faré nuk pranoni dhe géndroni né kété. Mbulimi, zbutja dhe marrja pérsipér e
detyrave té tjetrit mé shumé e mbéshtesin pérdorimin. Kérkoni mbéshtetje edhe pér veten.

Ndihmé, edhe pér té aférmit. Késhillimi pér varésité (né gjermanisht) éshté falas, konfidencial dhe,
sipas déshirés, anonim, edhe kur personi veté nuk do ndihmé.
e DROBS Dortmund, ReinoldistraBe 17-19, 0231 477376-0

e Shérbimi social-psikiatrik i qytetit té Dortmundit, Hoher Wall 9-11, 0231 50-22534, me grupe pér
té aférmit

e DigiSucht: késhillim online me mesazh, chat ose video, falas dhe anonim
e Sucht & Drogen Hotline: 01806 313031, ¢cdo dité 8:00-24:00, 0,20 € pér thirrje

Mbani mend

e Eséll, né getési, me pérgatitje.

e Mesazhe né vetén e paré dhe pyetje té hapura.
e Nuk keni pse ta mbani vetém kété barré.
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