LISTE-KONTROLL
Crregullimi i Stresit Post-Traumatik (PTSD)

Nése ju ka ndodhur ose keni gené déshmitar i njé ngjarjeje nga Lista e Ngjarjeve Jetésore, ju
lutemi plotésoni tabelén mé poshté. Nése ju ka ndodhur mé shumé se njé ngjarje, zgjidhni até qé
éshté mé shqetésuese pér ju tani.

Ngjarja qé pérjetuat ishte:
Ngjarja ndodhi né:

Udhézime: Mé poshté éshté njé listé e problemeve dhe ankesave qé njerézit ndonjéheré shprehin
si reagim ndaj stresit dhe pérvojave té jetés. Lexoni secilén piké me kujdes dhe rrethoni njé nga
numrat né té djathté pér té treguar se sa jeni shgetésuar nga ky problem gjaté muajit té fundit.

NDODH

ASNJEHERE
0

NDONJEHERE
1

MESATARISHT
2

SHPESH
3

GJITHMONE
4

1. Ju vijné né
ményré té pérséritur
kujtime, mendime
apo imazhe té
pérvojés stresuese?

2. Shihni éndrra té
pérséritura,
shgetésuese té
pérvojés stresuese?

3. E gjeni veten duke
vepruar ose duke
ndier papritur sikur
pérvoja stresuese po
ndodh pérséri (sikur
po e pérjetoni edhe
njé heré)?

4. Ndiheni shumé té
mérzitur kur dicka ju
kujton pérvojén
stresuese?

5. A keni ndryshime
fizike (p.sh., rrahje
zemre, probleme né
frymémarrje, ose
djersitje) kur dicka
ju kujton pérvojén
stresuese?

6. A i shmangni
mendimet, ndjenjat
ose bisedat rreth
pérvojés stresuese
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sepse jua kujtojné
até?

7. A shmangni
aktivitete apo situata
gé ju kujtojné
pérvojén stresuese?

8. Nuk ju kujtohen
pjesé té réndésishme
té pérvojés
stresuese?

9. E keni humbur
interesin pér
aktivitetete gé mé
paré ju sillnin
gézim?

10. A ndiheni té
largét ose té
shképutur nga
njerézit e tjeré?

11. A ndiheni
emocionalisht té
mpiré ose nuk jeni
né gjendje té keni
ndjenja dashurie pér
ata gé jané afér jush?

12. Ndiheni sikur e
ardhmja juaj do té
shkurtohet disi?

13. A keni véshtirési
me rénien né gjumé
0se me
vazhdimésiné e
gjumit?

14. A ndiheni té
irrituar, a keni
shpérthime inati?

15. A keni véshtirési
pérgendrimi?

16. A jeni tepér
vigjilent ose tepér i
kujdesshém?

17. A nevrikoseni
apo trembeni
lehtésisht?




