Psikiatria pér fémijé dhe té rinj - BUP

Vlerésimi i traumes

Traumabeddmning

Albanska/Shqip

Gjaté muaijit té fundit a ke pasur ti ndonjérin prej
kétyre problemeve? Ti nuk ke nevojé té tregosh
pér gjérat e mundimshme qé té kané ndodhut.

Manniskor som har varit med om jobbiga saker
far ofta problem. Har du haft nagra av de har
problemen den senaste manaden? Du behover
inte berdtta om det jobbiga som har hant dig.

Uné kam mendime, fotografi dhe zéra té
mundimshém nga ajo gé ka ndodhur. Shfagen né
kokén time edhe pse uné nuk dua.

Jag far jobbiga tankar, bilder eller ljud fran det
som hande, De dyker upp i mitt huvud fast jag inte
vill,

Uné kam makth ose éndrra té tjera té kéqia pér
até gé ka ndodhur.

Jag har mardrémmar eller andra jobbiga drémmar
om det som hande.

Ndjehem sikur gé mua mé ndodh gjéra té njéjta
pérséri, sikur se uné jam kthyer né kohén kur
ndodhi e mundimshmija.

Det kdnns som om jag &r med om samma sak
igen, som om jaq ar tillbaka i tiden nar det jobbiga
hénde.

Nése dicka mé bén qé uné té kujtoj até té
mundimshmen gé ka ndodhur, uné béhem shumé
i/e shqetésuar, i/e zeméruar, i/e frikésuar apo i/e
mézitur,

Om nagot gor att jag kommer ihdg det jobbiga
som hande, blir jag valdigt orolig, arg, radd eller
ledsen.
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Nése dicka mé bén gé uné té kujtoj até té
mundimshmen gé ka ndodhur, uné e ndjej kété
gartas né trupin tim, pér shembull zemra ime rrah
fort, mua mé dhemb koka ose ose stomaku.

Om nagot gor att jag kommer ihag vad som
hande, kanns det tydligt i min kropp, till exempel
slar mitt hjarta hart, jag far ont i huvudet eller i
magen.

Uné pérpigem gé mos t” i mbaj né mend, mos té
mendoj ose té ndjej dicka pér até té
mundimshmen gé ka ndodhur.

Jag forsoker att inte komma ihag, tanka pa eller
kanna nagot om det jobbiga som har hant.

Uné nuk dua ta mbaj né mend até gé ka ndodhur,
késhtu qé uné pérpigem té géndroj larg nga
vendet, njerézit dhe gjérat gé mé béjné té mendoj
pér kété.

Jag vill inte komma ihdg det som hande, sa jag
forsoker halla mig borta fran stallen, manniskor
och saker som gor att jag tanker pa det.

%
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Eshté e véshtiré pér mua qé t” i mbaj né mend
pjesét e réndésishme té asja té mundimshmes gé
ka ndodhur.

Det ar svart for mig att komma ihag viktiga delar
av det jobbiga som hande.

<
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Uné kam mendime shumé negative, si pér
vetveten, po ashtu edhe pér té tjerét dhe pér
botén rreth meje (p. sh. "Uné jam i/e pavleré",
"Nuk mund t”i besohet ndokuijt”, "Eshté
rrezikshém pér te jetuar"))

Jag har mycket negativa tankar, om mig sjalv,
andra och varlden (t.ex."Jag ar vardelds", "Man
kan inte lita pa nagon", "Det ar livsfarligt att leva"))
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Uné kam shumé mendime té gabuara rreth asaj
pse ndodhi e mundimshmija. Kjo bén gé uné e
fajésoj cdo gjé né veten apo té tjerét té cilét nuk
kané gené te pérzier.

Jag har manga felaktiga tankar om varfor det
jobbiga hande. Det gor att jag skyller allt pa mig
sjalv eller pd andra som inte var inblandade.

Uné nuk kam asnjé déshiré pér té béré gjéra té
cilat e kisha zakon t”i déshiroj pér t”i béré.

Jag har ingen lust att géra saker som jag brukade
tycka om att goéra.

Uné dua té jem vetém né vend gé té jem me miqté
emi.

Jag vill vara ensam i stallet for att vara med mina
vanner,

Mua mé duket se éshté véshtir qé té ndjehem
ndjenjat e mira si gézimi dhe dashuria ose té
ndjehem i/e kénaqur.

Jag tycker det ar svart att kdnna ma bra-kanslor
som gladje och karlek eller att kanna mig néjd.

Uné e kam shumé lehté gé té hidhérohem ose té
zemérohem.

Jag har valdigt latt for att bli sur eller arg.

For info om symbollicenser: http://www.dart-gbg.org/licenser @ FIUktinQ Ya
A 4

Detta bildstod &r skapat via www.bildstod.se i samarbete med
BUP Hisingen och BUP Gamlestaden, Sahlgrenska Universitetssjukhuset, DSBUS 3

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET



Psikiatria pér fémijé dhe té rinj - BUP

Vlerésimi i traumes

Traumabeddmning

Albanska/Shqip

Uné béj gjéra té rrezikshme kundér vetvetes ose i
shkatérroj gjésendet e té té tjeréve.

Jag gor farliga saker mot mig sjalv eller férstor for
andra.

Uné jam vazhdimisht i pérgatitur pér até se gjéra
té rrezikshme mund té ndodhin.

Jag ar hela tiden beredd pa att farliga saker kan
handa.

Uné trembem lehté ose frikésohem lehté&, pér
shembull, kur uné dégjoj njé zé té larté, ose kur
ndodh dicka pér cka uné nuk jam i/e pérgatitur
pér té.

Jag ar lattskramd eller blir [att radd, till exempel
nar jag hor ett hogt ljud eller nar ndgot hénder
som jag inte &r beredd pa.

Eshté e véshtiré pér mua qé té jem ife
pérgendruar ose té dégjoj me kujdes dhe té vérej
se ¢faré po ndodh rreth meje.

Det &r svart for mig att vara koncentrerad eller
lyssna ordentligt och marka vad som hander
omkring mig.

Uné kam véshtirési qé té& mé zené gjumi ose edhe
zgjohem shpesh gjaté natés.

Jag har svért att somna eller s vaknar jag ofta pa
natten.

For info om symbollicenser: http://www.dart-gbg.org/licenser
Detta bildstod &r skapat via www.bildstod.se i samarbete med

BUP Hisingen och BUP Gamlestaden, Sahlgrenska Universitetssjukhuset, DSBUS 4

& riukting '

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET



Albanska/Shqip
Psikiatria pér fémijé dhe té rinj - BUP

Pyetjet pér té mos jesh i pranishém / e pranishme
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Uné kam njé ndjenjé se ¢do gjé éshté joreale.
Sikurse uné jam né njé "mjequll” ose né njé
"flluské" timen.

Jag har en kansla av att allt ar overkligt. Som om
jag arien"dimma" eller i en egen "bubbla".

Ndjehem sikur g€ uné e kam humbur kontaktin
me trupin tim.

Det kanns som om jag forlorat kontakten med
min kropp.

Uné e ndjej njé distancé té madhe mes veté vetés
? dhe asaj gé e b&j uné,

q ) Jag kdnner ett stort avstand mellan mig sjalv och
det jag gor.

Pér njé cast uné ndihem i/e shtanguar.
Jag blir stel for en stund.

E ‘. ‘. Ndjehem sikur té keté shumé zéra ose persona té
“ L, ndryshém né mua.
A

Det kanns som att det finns flera olika roster eller
i personer i mig.

o
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- Ndihem i/e ¢corientuar ose i/e humbur.

Jag kdnner mig férvirrad eller vilsen,

g Faleminderit gé pranove té pérgjigjesh né pyetje!

/w Tack for att du ville svara pa fragornat
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