Pér ty qé je i mbyllur né geli pér 22 oré
ose mé shumeé gjaté dités

| IZOLUAR

Kétu ne do té té tregojmeé ty se cilat jané reagimet e zakonshme ndaj
izolimit, dhe ¢faré mund té bésh ti pér t'u ndier mé miré

Rrjeti



Stresi

Eshté e véshtiré qé té jesh i izoluar.
Shumica e njerézve reagojné né
ményré negative ndaj futjes né burg.
Ti ke pak kontakt me njeréz té tjeré. Ti
ke pak mundési gé té ndikosh ndaj asaj
gé ndodh me ty dhe me mjedisin gé té
rrethon. Ti je ndoshta i shgetésuar pér

familjen ténde dhe té merr malli pér té.

Eshté e zakonshme qé té pérjetosh
stres kur je i izoluar. Si trupi ashtu edhe
ndjenjat reagojné ndaj izolimit.

Né kété broshurég, ti mund té mésosh
se si té getésohesh dhe té flesh mé
miré. Ne té japim udhézime se si té
mundesh t'i kalosh mé miré ditét né
izolim.

Ne té japim edhe késhilla se si mund
té béhen mé té lehta ditét pas izolimit,
kur do té kesh mé shumé kontakt

me njeréz té tjeré. Pér shumé njeréz,
reagimet mé té forta vijné né kété
moment.

Ka shumé reagime té zakonshme stresi
ndaj izolimit. Disa nuk preken nga
reagimet e stresit, persona té tjeré
kané vetém pak reagime, ndérsa disa
kané shumé té tilla.




Ti je duke pérjetuar stres nése:

e ke véshtirési
pér t'u pérgendruar
¢ harron lehtésisht
¢ lodhesh
¢ ke probleme me pagjumésiné
¢ ke dhimbje barku
e té prishet humori/disponimi
¢ inatosesh ose irritohesh shpejt
¢ ke dhimbje koke
e té mpihen ose té dhémbin muskujt
¢ ha pak ose nuk ke oreks pér té

ngréné

e je i shgetésuar
® je i mérzitur
® gan mé shpesh

¢ ndjen se “je duke humbur vetveten”,

je i frikésuar se “po luan nga mendja”

e ke ankth ose panik
¢ ke probleme me té géndruarit afér

njerézve té tjeré

¢ véren se shgetésimet psikike nga té

cilat ke vuajtur mé paré po shfagen
pérséri

Né kété broshuré, ne pérshkruajmeé se ¢faré ti mund té bésh

gé té ndjehesh mé miré:

® getésohu

 ndiq rregullisht rutinat dhe rri/
géndro aktiv

e krijo variacion gjaté dités

® pérgjigju pozitivisht ndaj ofertave qé
té béhen

® béj ushtrime né geli dhe dil pér
ajrosje

® pérpiqu gé té bésh njé gjumé mé té
miré

* mos u shgetéso panevojé

fol me diké

shkruaj letra nése mundesh

mbaj njé listé kujtimesh

mbaj kontakt me familjen dhe miqté
nése ke mundési

merri seriozisht reagimet psikike

fol me personelin shéndetésor,
psikologun, priftin ose persona té
tjeré

kérko ndihmé nése té vijné mendime
pér té démtuar veten ose kryer

vetévrasje



Stresi éshté dicka pér té cilén
ti mund té jesh i shgetésuar

Zakonisht ti mund t’'i shmangesh situatave
gé té stresojné. Né burg, ti nuk mund té
largohesh nga kéto situata. Prandaj, éshté
e réndésishme gé té mendosh se si mund
té kujdesesh pér veten ténde. Ne kemi 11
udhézime dhe késhilla pér ty.

Infermieri, mjeku ose psikologu mund
té té ndihmojné nése ke probleme me
shéndetin. Shumé gjéra mund t’'i bésh
edhe veté. Ti je eksperti gé e di mé miré
se si ndjehesh.

1. Qetésohu

Kur je i izoluar mund té jeté e véshtiré qé
té getésohesh. Ti mund té jesh ndoshta i
merakosur dhe i shgetésuar. Ti ke humbur
mundésiné pér té béré até gé ti bén
zakonisht pér t'u getésuar.

UDHEZIME: Provo té getésohesh
pavarésisht se 8shté e véshtiré. Eshté e
réndésishme pér trupin dhe ndjenjat e tua
gé té gjesh getésiné. Gjej ményra té reja
pér t'u getésuar. Pér shembull, ti mund

té bésh ushtrime frymémarrjeje ose té
dégjosh njé muziké té geté.

Té arrish té getésohesh nuk ndodh
gjithmoné vetvetiu. Shumé persona
duhet té pérdorin kohé duke u ushtruar,
vecanérisht né rrethana ose situata té
reja. Nése nuk arrin gé té getésohesh,
atéheré kontakto njé zyrtar korrektues,
personelin shéndetésor ose njé prift qé
mund té té japin késhilla. Pérgatit njé listé
mbi ato gjéra qé zakonisht té béjné té
getésohesh. Puno me até gjé qé mund té
arrihet.

USHTRIME FRYMEMARRIEJE: Ulu
ose géndro i shpenguar dhe vendos
njérén doré mbi bark. Merr frymé duke

numéruar deri né 7. Nxirre frymén duke
numéruar deri né 11. Qéllimi i kétij
ushtrimi éshté qé pérdorésh mé shumeé
kohé duke e nxjerré frymén sesa duke
marré frymé. Béje kété ushtrim pér disa
minuta, deri sa té ndjehesh mé i geté.

Ti mund té shikosh edhe njé fotografi té
njé peme. Léri tani syté e tu té ndjekin
secilén ané té kornizés sé fotografisé
duke numéruar deri né pesé pér secilén
ané. Nxirre frymén pérgjaté anés sé paré
té kornizés. Mbaje frymén pérgjaté anés
tjetér. Merr frymé me qetési pérgjaté
anés sé treté. Mbaje frymén pérgjaté anés
sé katért. Tani je pérséri né pozicionin
fillestar. Pérsérite ushtrimin derisa té
pérjetosh njé ndjenjé getésie né trup.

2. Ndiq rregullisht rutinat
dhe rri/géndro aktiv

Provo té ruash rutinat e mira té jetés
ténde. Zgjohu ¢do méngjes né té njéjtén
oré, shko né tualet, pastro dhémbét, ha
ushgim té shéndetshém né orare fikse,
dhe mbaj pastér geliné ténde. Plotéso
ditén me sa mé shumé aktivitete dhe
projekte qé té jeté e mundur. Merr pjesé
né aktivitete né té cilat zakonisht nuk
merr pjesé. Kushtoji kohé detyrave té
vogla té pérditshme. Té genit aktiv éshté
pozitiv pér trupin dhe mendimet e tua kur
je né burg.

Tregoji punonjésit té bibliotekés né

burg se ¢faré té pélgen té lexosh dhe
kérko udhézime. Nése ke probleme me
pérgendrimin, mund té jeté e véshtiré qé
té lexosh dhe té mbash mend até gé ke
lexuar. Kjo nuk duhet té té ndalojé qé té
lexosh. Nése arrin gé té lexosh disa faqge,
béje kété dhe ndalo kur nuk mundesh mé.
Mos vendos géllime mé té véshtira se ato
gé je i sigurté se mund t’i arrish. Nése nuk
arrin ag sa bén normalisht, bé&j gjithsesi
dicka.



3. Krijo variacione gjaté dités

Mund té duket e véshtiré gé té krijosh
variacion gjaté dités kur je i izoluar né
burg. Béhu kreativ dhe gjej gjéra té

reja. Ndrysho vendin e géndrimit. Pér
shembull, mund té ndryshosh uljen né
krevat ose né karrige né orare té caktuara.

Cakto kohé pér até gé té pélgen té bésh,
si pér shembull, pér té lexuar libér, pér

té shkruar letra ose pér té mbajtur ditar.
Preferohet té gjesh orare té caktuara pér
aktivitete té ndryshme ¢do dité. Provo té
|évizésh sa mé shumé qé té jeté e mundur
né ményré gé té stimulosh trurin, muskujt
dhe garkullimin e gjakut.




4. Pérgjigju pozitivisht ndaj
ofertave qé té béhen

Prano ato oferta gé té béhen. Ti
ndoshta mendon se ajo gé té ofrohet
duket e mérzitshme. Ti ndoshta nuk je

i interesuar né aktivitetet qé béhen.
Kur je né burg, dhe veganérisht kur

je né izolim, éshté e réndésishme pér
shéndetin ténd gé té provosh té jesh sa
mé aktiv.

Shfrytézo mundésiné pér té béré
ushtrime, pér té dalé né ajér té pastér,
pér té marré pjesé né kurse dhe
aktivitete té ndryshme. Ti pér shembull,
mund té marrésh hua njé libér, té
kérkosh té pérdorésh njé kompjuter,

té marrésh hua CD, DVD, njé kitaré ose
njé palé letra bixhozi. Pyeti punonjésit
e burgut mbi mundésité gé ofrohen né
seksionin ténd té burgut.

5. Béni ushtrime né geli dhe
dilni né ajr té pastér

Béni ushtrime né geli ¢do dité. Pér
shembull, ti mund té bésh ulje-ngritje,
pompa, ushtrime té kurrizit, ushtrime
frymémarrjeje, “géndrim mbi bérryla”
ose joga. Provo ta mbash trupin né
lévizje.

Prano ofertén pér té dalé né ajér té
pastér ¢cdo dité. Eshté miré ta mbash
trupin né lévizje. Njékohésisht éshté e
réndésishme si pér trupin ashtu edhe
humorin gé té marrésh ajér té pastér
dhe drité dielli, edhe kur moti éshté

i keq. Té géndruarit jashté vepron
kundér depresionit.
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6. Pérpiqu gé té bésh njé
gjumé me té miré

Shtrihu né shtrat vetém kur do té
flesh. Nése géndron i shtriré né

shtrat pjesén mé té madhe té dités,
trupi nuk e merr sinjalin “tani duhet

té flesh” kur shtrihesh né mbrémje.
Prandaj, shmang té géndruarit gjaté né
ményré té panevojshme né shtrat, pér
shembull kur shikon televizor. Né vend
té késaj, géndro né karrige. Shmang
shikimin e programeve televizive qé
kérkojné vémendje ose té acarojné pak
para gjumit. Kjo krijon tension né trup
dhe e bén gjumin mé té véshtiré.

Krijo njé rutiné té pérhershme qé ta
pérséritésh ¢do heré qé shkon pér té
fjetur. Njé rutiné e pérhershme mund
té jeté pér shembull, gé té pastrosh
dhémbét, té fikésh televizorin, té
lexosh njé revisté dhe té fikésh dritén.
Zgjidh até rutiné gé té pérshtatet. Ideja
me rutinén éshté qé té ulésh ritmin dhe
té getésohesh.

Provo té shmangésh pirjen e kafes,

cajit dhe koka kolés pas orés gjashté
pasdite. Si kafja ashtu edhe ¢aji dhe
koka kolat pérmbajné kafeiné. Kafeina
té mban zgjuar. Eshté stresuese qé té
géndrosh né burg. Pavarésisht se nuk
ke pasur probleme me gjumin mé paré,
stresi i té géndruarit né burg mund té
béjé qé edhe sasi té vogla té kafeinés té
sjellin véshtirési me gjumin.

7. Mos u shgetéso né
meényré té panevojshme

Nése ke shumé gjéra né mendje,
atéheré mund té provosh gé t'i
shkruash shqgetésimet e tua né njé copé
letér pér té paré nése mund té bésh
ndonjé gjé me to. B&j dicka me até

gé té shgetéson nése mundesh. Nése

nuk mund té bésh gjé me shgetésimin
konkret, provo ta lésh ménjané. Nése
shgetésohesh pér digka gé nuk mund
t’a zgjidhésh, kjo e rrit stresin né trupin
ténd.

Shumé njeréz mendojné se té ndihmon
gé té flasésh me diké pér shgetésimet
pér té cilat nuk mund té bésh digka.
Ndoshta, dikush mund té té ndihmojé
ty gé té ulésh shqetésimet.

8. Fol me diké

Shumica e njerézve kané nevojé gé té
flasin me njeréz té tjeré. Né burg ka
mundeési té kufizuara pér kontakt social,
veganérisht nése ti je né izolim. Pérdor
ato mundési gé ke.

Nése ke besim tek ndonjé nga
punonjésit ose punonjéset e burgut,
mund té flasésh me ta. Ky mund té
jeté njé zyrtar korrektues ose zyrtari
pérgjegjés pér kontaktin me ty, prifti
i burgut, punonijési social, psikologu
ose ndonjé punonjés i shérbimit
shéndetésor. Fol me ta pér ¢faré té
nevojitet ose kérko késhilla.

Punonjésit e shérbimit shéndetésor
dhe prifti nuk jané té punésuar nga
burgu dhe kané detyrimin pér té ruajtur
konfidencialitetin.

Ti mund té flasésh edhe me avokatin
ténd né telefon ose té kérkosh vizita nga
ai ose ajo.



9. Shkruaj letra nése
mundesh

Shumeé njeréz mendojné se té shkruarit
éshté i dobishém. Shkruaji dikujt jashté
burgut ose shkruaji vetvetes. Pér
shumé njeréz shgetésimet lehtésohen
kur ata shkruajné pér to. Ti mund té
kérkosh ndihmé nése ke probleme me
té shkruarit.

10. Shkruaj listé kujtesash

Stresi mund té béjé gé ti t'i kujtosh
gjérat mé keq se zakonisht. Nése véren
se po harron mé shumé se zakonisht,
mund té jeté njé ide e miré qé té
pérgatisésh lista kujtesash pér veten
ténde. Shkruaj njé listé pérpara se té
takosh avokatin ténd, gé té té kujtohen
té gjitha pyetjet gé ke. Shkruaj oraret
gé ti cakton me avokatin ténd ose me
té tjerét.

11. Mbaj kontakt me
familjen dhe miqgté

Shumé njeréz i merr malli pér familjen
dhe miqgté kur ndodhen né burg. Jeta
jashté burgut vazhdon edhe pa ty.
Mund té jeté e dhimbshme té mendosh
se familja dhe miqté e tu jetojné si mé
paré pa gené ti atje. Ndoshta ti je i
shgetésuar pér ta.

Provo té mbash kontakt duke i marré
né telefon ose shkruar letra, nése ke
mundési. Prano vizita kur té jepet
leja pér kété. Eshté e réndésishme gé
té mbash kontaktin me familjen dhe
miqté pér sa kohé qé je né burg.
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Merri seriozisht reagimet
psikike

Ne té kemi dhéné 11 udhézime se si
mund té ndjehesh mé miré gjaté kohés
gé je né izolim. Pavarésisht se ti mund
té bésh pérpjekjet mé té mira pér t'u
pérballur me izolimin, pérséri mund té
jeté e véshtiré. Prandaj ne déshirojmé
gé té themi disa fjalé se ¢faré mund

té bésh nése izolimi béhet vecanérisht
i véshtiré. Ne japim edhe késhilla se

si mund té kérkosh ndihmé dhe ¢faré
reagimesh mund té vijné pas daljes nga
izolimi.

Njofto pér shgetésimet psikike

Shqgetésimet psikike mund té
shpérthejné gjaté géndrimit né burg.
Nése ke ndonjé sémundje psikike ose té
shfagen simptoma qgé té shqetésojné,
atéheré éshté me réndési gé té njoftosh
mjekun ose ndonjé punonjés tjetér té
shérbimit shéndetésor sa mé shpejté qé
té jeté e mundur.

Shumé veté gé burgosen pérjetojné
humbjen e kontrollit mbi jetén e tyre
gjaté géndrimit té izoluar nga shoqéria.
Humbja e kontrollit mund té jeté njé
eksperiencé e pakéndshme. Mos géndro
vetém duke u shgetésuar se do té
sémuresh ose té kalosh né psikozé. Fol
me personelin shéndetésor, psikologun,
priftin ose punonjésit e tjeré né burg.
Ata e diné se situata né té cilén ti
ndodhesh, mund té jeté e véshtiré

dhe mund té té japin késhilla dhe
mbéshtetje gjaté periudhés sé véshtiré.



Kérko ndihmé nése té
vijné mendime pér té kryer
vetévrasje dhe lénduar veten

Eshté me réndési qé nése té shfagen
mendime pér vetévrasje ose pér té
lénduar vetveten, té tregosh pér to qé
té vijé dikush té flasé me ty. Infermieri,
psikologu, prifti ose njé zzyrtar
korrektues tek i cili ke besim, mund

té flasin me ty dhe té té ndihmojné té
tejkalosh mendimet e kégija. Té flasésh
me njé njeri qé té dégjon dhe té kupton
mund té jeté njé ndihmé e miré né njé
periudhé té véshtiré.

Ti mund té kérkosh ndihmé
pér t’u ankuar

Ti ke té drejtén pér t'u ankuar kundér
vendimit pér ndarje nga grupi i té
burgosurve. Punonjésit e burgut e
kané pér detyré qé té té ndihmojné
pér té formuluar ankesén. Ti mund té
kontaktosh edhe avokatin ténd nése
ke njé té tillé. Ose mund té paragesésh
njé lutje tek Jussbuss pér késhilla mbi
situatén ténde. Ata ofrojné ndihmé
falas pér té burgosurit.

Jussbuss ka pérgatitur edhe njé
udhézues mbi té drejtat e té
burgosurve i cili gjendet né té gjithé
burgjet. Ti mund té kérkosh nga
punonjésit e burgut pér té marré hua
kété udhézues. Ti mund té marrésh
né telefon Jussbuss-in nga e héna né
té premten nga ora 10.00 deri né ora
15.00 né numrin e telefonit 22 84 29
00.

Nga izolimi né grupin e té
burgosurve

Shumica kérkojné té dalin nga izolimi,
por kalimi nga izolimi né shogériné e
té burgosurve té tjeré mund té jeté
megjithaté i véshtiré. Ti merr mbrapsht
dicka gé té ka munguar si pér shembull,
diké pér té folur ose pér té béré digka
sé bashku. Kur ke géndruar pér njé
kohé té gjaté i izoluar, mund té jeté

e véshtiré gé té jesh né shoqgériné e
njerézve té tjeré. Mos u térhig. Prano
kur té ftojné qé té marrésh pjesé né
ndonjé gjé. Ngadalé do té mésohesh
gé té jesh bashké me njeréz té tjeré
pérséri.

Personat qé géndrojné né izolim kané
shumé pak kontakt fizik me njeréz té
tjeré. Do té kalojé njé kohé e gjaté
deri tek njé pérgafim ose njé kontakt

i rradhés. Prandaj, pér disa mund té
duket e guditshme ose e pakéndshme
kur ata preken migésisht ose me
dashuri, si kur géndrojné né burg ashtu
edhe kur dalin nga burgu. Eshté krejt
normale gé té reagosh ndryshe ndaj
prekjes pasi té kesh géndruar né burg.




Mbi Rrjetin Skandinav té Izolimit

Rrjeti Skandinav i Izolimit bashkon profesionisté, vullnetaré dhe
organizata né vendet skandinave. Qéllimi yné éshté té rrisim
njohurité mbi ndikimin e izolimit mbi njerézit. Ne kritikojmé
pérdorimin né shkallé té gjeré té izolimit né burgjet skandinave.
Pérmes késaj broshure, ne déshirojmé gé té kufizojmé démet gé
shkakton izolimi. Nése ke gasje né internet, ti mund té lexosh mé
shumeé pér ne né faget tona né internet.

Rrjeti Skandinav i Izolimit ka té drejtén e autorit mbi kété broshuré.
Pér pérdorim jashté Norvegjis€, na kontaktoni né fagen toné té internetit:

www.isolation.network

Broshura éshté financuar nga Késhilli i Bashképunimit Nordik pér HALDE
Kriminologji né bashképunim me Universitetin e Oslos. Fotografia né fagen ‘ 1 SO
e paré éshté pérgatitur nga Bgrge Helstrgm dhe pikturat e thurura nga | cadll l NT
Anna Olsson. Fotografité e tjera jané nga unsplash.com



