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MARREDHENIET E SHENDOSHA -
TE DUASH ESHTE E SHENDOSHE

Hyrja

Ky manual éshté krijuar qé té shérbejé si njé mjet pér punén
e punonjésve dhe punonjéseve rinoré, administratoreve dhe
administratoréve né shérbimet dhe klubet rinore, dhe edu-
katoreve dhe edukatoréve bashkémoshataré né parandalimin
dhe luftén kundér dhunés me bazé gjinore dhe midis partner-
eve né marrédhéniet rinore. Manuali pérshkruan faktorét qé
do té ndikojné né cilésiné e marrédhénies sé té rinjve edhe para
se té ndodhé ajo marrédhénie, dhe mé pas si té dallohet nése
ajo marrédhénie éshté e shéndoshé, nése éshté njé strehé e sig-
urt pér dy persona, apo nése éshté toksike dhe e rrezikshme
pér shéndetin e tyre mendor dhe shéndetin fizik.

Duke parandaluar dhunén nga partneri, ne forcojmé ve-
tébesimin e té rinjve dhe krijojmé hapésiré qé ata té realizojné
té drejtén e tyre pér dashuri, liri dhe shéndet. Duke vepruar
késhtu, ne kontribuojmé drejtpérdrejt né zvogélimin e ¢ekui-
librit té pushtetit shogéror, té cilin patriarkati pa méshiré na e
imponon si njé imperativ.

Teksti u krijua pérmes edukimit dhe pérvojés dekadash
né punén me té rinjté né fushén e marrédhénieve té dashu-
risé rinore, seksualitetit, dhunés nga partneri dhe pabarazisé
gjinore. Duke gené se njé pjesé e madhe e grupit toné té synuar
éshté aktiv né rrjetet sociale, aty gjetém shumé materiale pér
kété temé dhe e pérfshimé né manual, me géllimin e miré qé
té jeté i dobishém né punén e métejshme me té rinjté. Manuali
pérmban postime nga rrjetet Facebook dhe Instagram, késhtu
qé ju rekomandojmé fugimisht gé té ndiqni autorét e méposh-
tém pér pérmbajtje té ngjashme:

#NijesiSama, @psihoterapijamarjanovic,
@farida.d, @keriticki,
@psiho_edukacija, @grofdarkula,
@Ivanaklikovac_oli, drug.com,

@mind_body_and_soul, @zenskasoba.



Seksi dhe gjinia

Seksi dhe gjinia shpesh barazohen, por né fakt ato kané
kuptime té ndryshme. Gjinia pérfagéson karakteristikat bi-
ologjike qé na béjné gra ose burra, dhe kjo pérfshin organet
tona seksuale té jashtme dhe té brendshme, si dhe hormonet
seksuale, né njé pérqindje té caktuar. Pér shembull, testostero-
nin e kemi si te meshkujt ashtu edhe te femrat, por te meshkujt
né njé pérqindje dukshém mé té larté. Aty jané edhe kromo-
zomet XX tek graté, tek meshkujt XY.

Gjinia i referohet roleve kulturore dhe sociale gé u jané
caktuar burrave dhe grave. Rolet gjinore jané pritshmérité dhe
normat qé shogéria vendos pér sjelljen, pamjen, mendimet,
veshjen, orientimin seksual dhe shumé gjéra té tjera qé sho-
géria kémbéngul se lidhen me seksin feméror apo mashkullor.
Kjo éshté arsyeja pse gjinia varet edhe nga kultura, sepse né
disa kultura disa gjéra priten nga burrat qé né kultura té tjera
nuk ua kérkojmé burrave. E njéjta gjé vlen edhe pér graté.

Rolet gjinore shpesh pércaktojné pritshmérité e caktuara
pér ményrén se si vajzat dhe djemté duhet té sillen né mar-
rédhéniet mashkull-femér, si duhet té duken, kush kujt i bén
propozim, kush afrohet i pari, kush paguan pér njé pije né njé
kafene, kush tregon mé shumé interes pér marrédhéniet sek-
suale edhe shumé gjera té tjera. Pér shembull, djemté shpesh
pritet té jené dominues, té guximshém dhe té forté, té mar-
rin vendime, té kené njé pamje mé té forté, té jené seksual-
isht mé agresivé, mé mashkulloré, ndérsa vajzat pritet té jené
femérore, té buta, té kujdesshme, té mos kené shumé partneré
nga mé pérpara etj. Kéto pritshméri mund té jené shumé ku-
fizuese pér secilin prej tyre, madje edhe pér té dy, sepse ato
mund té mos pérputhen me karakteristikat aktuale té kétyre té
rinjve ose me até gé ata jané vértet té interesuar té marrin nga
njé marrédhénie.



Deri voné, vajzat pritej té ishin krejtésisht pa pérvojé sek-
suale deri né natén e martesés dhe djemté té kishin sa mé
shumé partnere. Qéndrimet né lidhje me pangopurit e supo-
zuar té meshkujve né lidhje me seksin nuk kané ndryshuar.
Me vajzat éshté pak mé ndryshe se mé paré. Edhe pse edhe
tani, sidomos né komunitetet e vogla, virgjéria para martesés
vlerésohet shumé, né komunitete disi mé té médha thuajse
insistohet gé njé vajzé té hyjné né martesé e shtatzéné. Kjo
nuk do té thoté se patriarkati éshté dorézuar, por rritja e
problemeve me sterilitetin né njé numér té madh ¢iftesh e ka
béré qé né martesé mos té hyhet “pa kontrolluar fertilitetin”.
Normat patriarkale, pra, jané ende jashtézakonisht té forta,
késhtu qé edhe vajzat edhe graté vlerésohen plotésisht, vetém
nése jané té martuara, pra nése kané fémijeé.

Né realitet, burrat dhe graté kané karakteristika té ndry-
shme, géjo gjithmoné pérputhen me rolet tradicionale gjinore.
Burrat mund té jené té buté dhe té kujdesshém, dhe graté
mund té jené té guximshme dhe té pavarura. Kjo do té thoté se
nuk duhet té supozohet se njerézit né njé marrédhénie duhet
té sillen né njé ményré té caktuar vetém sepse jané té njé gjinie
té caktuar.

Pritshmérité qé shogéria imponon pérmes roleve gjinore
shkojné aq larg sa pér disa njeréz as qé mund té besojmé
se mund té duan ose té gjejné njé partner vetém sepse nuk
duken dhe nuk sillen ashtu si¢ dikton shogéria gé njé person
térheqés, atraktiv duhet té duket. Le té kujtojmé sa heré kemi
tallur me njé djalé jo muskuloz apo njé vajzé té shéndoshé,
sepse nuk i pérshtaten standardit té bukurisé pér burrat dhe
graté, té cilat shogéria i imponon, sidomos pérmes mediave.
Dhe jo vetém qé nuk besojmé se mund té jené térheqés dhe té
dashur pér diké, por duke e béré kété i dérgojmé njé mesazh
komunitetit té gjeré se do té tallnim edhe até gé do té fillonte
njé lidhje me ta, ose té paktén kérkuar pér até do arsye dhe
motive té tjera pérve¢ dashurisé.

Cdo partnere dhe secili partner né njé marrédhénie ka
njé personalitet, interesa dhe ményré jetese unike. Kjo do té
thoté gé secili prej tyre duhet té ndihet i liré té jeté ai qé éshté,
pa friké nga gjykimi apo kritika nga shoqéria. Né njé mar-



rédhénie té shéndoshé, partnerét respektojné dhe mbéshtes-
in njéri-tjetrin, pavarésisht se sa té ndryshém jané karakteret
dhe temperamentet e tyre.

Kur béhet fjalé pér rolet gjinore né njé marrédhénie, éshté
me réndési qé té diskutohen hapur pritshmeérité dhe nevojat
tuaja me partnerin/partneren tuaj. Kuptimi dhe respektimi i
kufijve té njéri-tjetrit dhe liria pér té gené ai qé jeni jané celési
pér njé marrédhénie té shéndoshé. Kur njerézit ndihen té liré
té jené ata qé jané, kjo mund té ¢ojé né njé marrédhénie mé
té forté dhe mé té shéndoshé, ku partnerét ndihen té dashur
dhe té pranuar, né kuptimin e ploté té fjalés.

Vini re se si dhe sa ndryshojné komplimentet qé u béjmé
vajzave té vogla, vajzave dhe grave né krahasim me djemté,
djaloshét dhe burrat e rritur. Nuk éshté e véshtiré té vérehet
se vajzave u béjmé komplimente duke lavdéruar pamjen e
tyre fizike, kurse djemve shkathtésiné, kuriozitetin, intelig-
jencén, guximin... Duke i lavdéruar vajzat vetém pér shkak té
pamjes fizike, i mésojmé qé né moshé té vogél se pamja éshté
e réndésishme, ne u imponojmé atyre standardet e bukurisé
fizike si mé té réndésishmen, duke ua rrézuar vetérespektin.

Gjithashtu, shpesh mund té dégjoni se ne i edukojmé va-
jzat si té duken, si té sillen, té jené té matura, té mos qeshin
shumé, té ruajné veten dhe té kujdesen pér pamjen e tyre,
té jené té pérgendruara dhe té geta, té mos shajné, mos té
béhen burracake ose mos té grimohen shume... sepse vetém
késhtu do tu pélgejné djemve dhe sepse vetém késhtu do te
térheqin vémendjen dhe do te martohen. Djemté, nga ana
tjetér, askush nuk i méson se ¢faré duhet té jené qé té kené
sukses né gjetjen e njé gruaje kur té rriten, edhe pse martesa
éshté gjithashtu njé formé e déshirueshme e jetés pér burrat
né sistemin e vlerave patriarkale.

Se sa i kushtohet réndési pamjes sé jashtme té vajzave
mund té shihet nga fakti se vajzat paralajmérohen shumé mé
shpesh se ¢faré dhe sa hané, nése kané shtuar peshé apo kané
humbur peshé... Kur njé djalé ka né ményré té dukshme rrit-
je e masés trupore, shikohet me mirékuptim dhe komentet



shpeshheré: “Ai do té rritet né pubertet, do té kujdeset pér
kété né stérvitje, e kam njohur diké té tillé, dhe tani e shihni
c¢faré bukuroshi éshté”!

Njé nga stigmat e médha qé u imponojmé vajzave éshté
géndrimi ndaj menstruacioneve, pjesé e natyrshme e jetés
sé vajzave dhe grave. Domethéné, shpesh pér menstruacio-
net me vajzat flasim me kod, i quajmé “ato gjéra”, “ato dité
té muajit”, “teze”. Ne i mésojmé té fshihen sa mé shumé kur
kané gjakderdhje mujore dhe se éshté turp i madh nése di-
kush sheh njé njollé gjaku menstrual né pjesén e jashtme té
rrobave. Né kété ményré, né fakt po u dérgojmé mesazhin
se jané té papastra, se menstruacionet jané turp dhe dicka e
kege dhe se ato veté jané té kéqija pér té gené femra.

E gjithé kjo ndikon qé mé voné, né njé lidhje dashurie, ata
té ndjejné se nuk jané mjaft té mira, té bukura, té zgjuara, té
afta sa duhet, qé té ndiejné se nuk meritojné aq sa duhet pér
t'u dashur dhe respektuar.
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Kush bén njé cift: dy, dy femra apo
dy meshkuj?

Né botén e sotme, kuptimi i preferencave dhe identitetit
seksual po béhet gjithnjé e mé i réndésishém. Kjo éshté krye-
sisht pér shkak se shumé shogéri jané ende shumé represive
ndaj njerézve qé nuk jané heteroseksualé, pra qé nuk jané
(vetém) té térhequr nga seksi i kundért. Té rinjté po pérballen
gjithnjé e mé shumé me pyetjet se kush jané dhe ¢faré mar-
rédhéniesh mund té kené me njerézit e tjeré. Njé nga pyetjet
mé té shpeshta éshté: “Kush bén njé ¢ift: dy, dy femra apo dy
meshkuj?”

Kur mendojmé pér cifte, tradicionalisht mendojmé pér njé
djalé dhe njé vajzé gé jané né njé lidhje romantike. Megjithaté,
kjo éshté njé piképamje shumé e ngushté.

Pra, kush e bén ciftin? Pérgjigjja pér kété pyetje né fakt
nuk éshté aq e thjeshté sa duket. Njé ¢ift mund té pérbéhet
nga dy persona, ku pérfshihen njé vajzé dhe njé djalé, dy va-
jza ose dy djem. Njé ¢ift mund té jené edhe dy persona, pa-
varésisht gjinisé, té cilét né té njéjtén kohé, né pérmasa té
barabarta ose té ndryshme, térhigen si personat e seksit té
njéjté po ashtu edhe té kundért. Ky diversitet ka gené gjith-
moné i pranishém, gjé qé tregon se preferencat e ndryshme
seksuale jané normale dhe se njeréz té ndryshém lindin me
orientime té ndryshme. Né fund té fundit, mund té keté njé
person ose persona né njé marrédhénie qé nuk e shohin veten
ekskluzivisht si burra ose gra.

Eshté me réndési ta kuptojmé se preferencat seksuale nuk
jané zgjedhje, por pjesé e natyrés soné. Ashtu si ne nuk mund
té zgjedhim ngjyrén e lékurés ose gjatésiné toné, nuk mund
té zgjedhim dot seksualitetin toné. Por ajo qé éshté edhe mé
e réndésishme éshté qé detyra e shogérisé, institucioneve dhe
individéve éshté té sigurojné qé askush té mos diskriminohet,
por té sigurojné kushtet né té cilat ne mund té zhvillohemi né
personalitete té shéndoshté, té pranuar dhe jo té refuzuar.



Prandaj éshté e gabuar té imponohen role gjinore sipas té
cilave njé djalé ose njé burré duhet té térhiqet (ekskluzivisht)
nga personat e seksit feméror, ndérsa njé vajzé ose njé grua
térhiget ekskluzivisht nga personat e seksit mashkullor. Kjo,
pavarésisht nga géllimet mé té mira, ndonjéheré nuk éshté e
lehté pér t'u arritur. Sepse, pér shembull, kur kushériri yné i
vogél té kthehet nga kopshti, edhe ata qé nuk duan té diskrim-
inojné do ta pyesin: "A ka ndonjé vajzé qé té pélgen mé shumé
se té tjerét?". Ata sugjerojné né ményré delikate por shumé té
qarté qé né moshé shumeé té re qé djemté duhet t'i pélgejné va-
jzat dhe anasjelltas.

Eshté e vérteté se orientimi seksual, me té cilin, si¢ thamé,
lindim, do té dalé né sipérfaqge, pavarésisht se si na mésuan apo
na edukuan prindérit apo mjedisi, por nuk éshté e njéjta gjé
nése rritemi né njé shoqéri qé na dénon pér kété, na shan, na

IMAS PRAVO DA BUDES
ONO STO JESI.

KE TE DREJTE TE JESH ATA QE JE.
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sulmon, nuk na njeh té drejtat, madje bén thirrje pér lingimin
toné, na detyron té jemi té padukshém apo edhe té shkojmé né
njé vend tjetér, ose pérndryshe té rritemi né njé vend ku shu-
mica e pranon diversitetin si pasuriné toné té pérbashkét.

Orientimi seksual mund té jeté heteroseksual, homosek-
sual, biseksual ose panseksual. Heteroseksualiteti i referohet
térhegjes ndaj njerézve té seksit té kundért. Homoseksualiteti
i referohet térhegjes ndaj njerézve té té njéjtit seks. Biseksu-
aliteti i referohet térhegjes ndaj njerézve té té dy gjinive, ndér-
sa panseksualiteti i referohet térheqjes ndaj njerézve pavaré-
sisht nga gjinia ose identiteti i tyre gjinor. Dhe kéto nuk jané
varietetet e vetme.

Eshté e réndésishme té theksohet se té gjitha kéto orien-
time seksuale kané té njéjtén vleré dhe vlefshmeéri. Asnjéra nuk
éshté mé e miré apo mé e keqge se tjetra. Té gjithé jemi uniké
dhe kemi té drejté té duam dhe té na duan.

Té rinjté shpesh eksperimentojné me seksualitetin e tyre
dhe kjo éshté krejtésisht normale. Népérmjet jetés ne mund
té njohim trupin toné, déshirat dhe preferencat tona dhe té
eksplorojmé aspekte té ndryshme té seksualitetit toné. Eshté
pjesé e procesit té zbulimit té vetvetes dhe asaj qé na pérshta-
tet. Eshté e réndésishme qé té ndihemi té sigurt, té respektuar
dhe gé té mos démtojmeé té tjerét.
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Pér mé tepér, éshté e réndésishme té kuptohet se seksu-
aliteti nuk kufizohet vetém né marrédhéniet romantike. Sek-
sualiteti mund té shprehet pérmes formave té ndryshme, duke
pérfshiré masturbimin, marrédhéniet seksuale migésore ose
rastésore dhe aktivitete té tjera qé ne i béjmé vetém ose né sho-
qériné e té tjeréve.

Kur béhet fjalé pér marrédhéniet, éshté e réndésishme qé
ato té bazohen mbi respekt dhe pélgim té ndérsjellé. Pavaré-
sisht orientimit seksual, ¢do marrédhénie duhet té bazohet
mbi dashuri, besim dhe respekt. Ne duhet té ndihemi té sigurt,
té liré dhe té pranuar né marrédhéniet tona.

Rritja e té kuptuarit dhe pranimit té diversitetit mund té
ndihmojé né ndértimin e njé shoqgérie mé té forté dhe mé té
shéndoshé, ku ¢do person ndihet i pranuar dhe i respektuar.

Pér té siguruar qé té rinjté té ndihen té sigurt dhe té pranu-
ar, éshté me réndési té diskutohet seksualiteti dhe preferencat
seksuale né ményré té hapur dhe té singerté. Prindérit, mé-
suesit/mésueset, psikologét/psikologet, edukatorét dhe edu-
katoret rinore dhe mentorét e tjeré mund té ofrojné mbéshtet-
jen dhe informacionin e nevojshém pér té rinjté né procesin e
zbulimit té seksualitetit dhe identitetit té tyre.

Pér té gjitha sa mé sipér, mund té mendojmé se ciftet
heteroseksuale nuk kané probleme me opinionin e mjedisit.
Megjithaté, nuk éshté késhtu. Patriarkati éshté sistemi né té
cilin jetojmé, i cili ndérhyn né gjith¢ka, pér té na mbajtur nén
kontroll dhe nénshtrim. Pra, nga ne, pavarésisht nga gjinia,
pritet té dashurohemi dhe té argétohemi me njé person té njé
kombésie dhe feje té caktuar, té njé race té caktuar, té njé sta-
tusi e prejardhjeje té caktuar shogérore, si dhe me aftési té
caktuara materiale, biologjike dhe shpirtérore. Kjo na tregon
se déshirat tona ndonjéheré nuk pérkojné me pritshmeérité e
mjedisit, gjé qé éshté njé sfidé e madhe si pér marrédhéniet
ashtu edhe pér dashuriné, dhe njerézit né marrédhénie mund
té pésojné presion té madh dhe té pakéndshém.




DASHURIA SI VLERE
THEMELORE

Né njé marrédhénie té shéndoshé, dashuria duhet té jeté
vlerathemelore. Megjithaté, vetém dashuria nuk mjafton pérta
béré njé marrédhénie té shéndoshé dhe té suksesshme. Eshté e
nevojshme qé partnerét t'i ofrojné njéri-tjetrit mbéshtetje emo-
cionale, té respektojné njéri-tjetrin, t'i besojné njéri-tjetrit dhe
té punojné sé bashku pér té arritur géllimet e tyre. Té njéjtat
vlera dhe stili i jetesés i njéjté ose shumé i ngjashém zakonisht
e béjné njé marrédhénie mé té miré dhe mé té géndrueshme.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté ajo né té cilén part-
nerét respektojné njéri-tjetrin, pavarésisht nga dallimet né
opinione, interesime apo piképamje pér jetén. Né njé mar-
rédhénie té tillé, partnerét ndihen rehat me njéri-tjetrin dhe
mund té jené té singerté, pa friké se do té gjykohen apo tallen.
Té dy kané liriné pér té shprehur ndjenjat dhe nevojat e tyre
dhe ndihen té sigurt né marrédhénie.

Eshté e réndésishme qé té keté njé ekuilibér midis dhénies
dhe marrjes né njé marrédhénie té shéndoshé. Partnerét duhet
té jené té gatshém té mbéshtesin dhe ndihmojné njéri-tjetrin
né té gjitha situatat, si dhe té kené pavarési dhe hapésiré té
mjaftueshme pér zhvillim personal. Egoizmi dhe narcizmi nuk
ekzistojné né njé marrédhénie té shéndoshé.

Marrédhéniet rinore jané shpesh marrédhéniet e para qé
kané té rinjté dhe jané ploté eksitime, pérvoja té reja dhe emo-
cione. Né kéto marrédhénie, partnerét shpesh eksplorojné nd-
jenjat e tyre, trupin, seksualitetin, kérkojné pérvoja té reja dhe
meésojné se si funksionon njé marrédhénie romantike.

Megjithaté, marrédhéniet rinore ndonjéheré nuk zgjasin
shumé dhe pérfundojné pas disa javésh ose muajsh. Kjo nuk
do té thoté se ato jané mé pak té vlefshme. Pérkundrazi, mar-
rédhéniet rinore jané té réndésishme sepse ndihmojné té rinjté
qé té zhvillojné vetébesimin, ndjeshmériné, respektin, mirék-
uptimin, seksualitetin.
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Faktorét dhe
shenjat e njé
marrédhénieje té
shéndoshé

Njé marrédhénie e miré éshté
ajo né té cilén partnerét kané
njé lidhje emocionale, vlera dhe
qéllime té pérbashkéta dhe res-
pektojné dhe mbéshtesin njéri-
tetrin. Ka disa faktoré dhe
shenja qé tregojné se njé marré-

dhénie éshté e shéndoshé dhe e

suksesshme:

= Sinqeriteti — partnerét jané té gatshém té ndajné ndjenjat,
mendimet dhe ideté e tyre pa friké nga gjykimi apo kritika.

= Respekti i ndérsjellé — partnerét e respektojné njéri-
tjetrin pavarésisht nga dallimet né opinione, interesime dhe
piképamje pér jetén.

» Komunikimi — partnerét jané té gatshém té dégjojné njéri-
tjetrin dhe té shprehin nevojat dhe ndjenjat e tyre né ményré
té qarté dhe konstruktive.

= Vlerat dhe géllimet e pérbashkéta — partnerét kané vlera
dhe géllime té ngjashme né jeté dhe punojné sé bashku pér t'i
arritur ato.

= Lidhja emocionale - partnerét ndjejné aférsi dhe lidhje me
njéri-tjetrin, dhe jané té gatshém té ofrojné mbéshtetje né té
gjitha situatat.

» Pavarésia — partnerét kané hapésiré té mjaftueshme pér
zhvillim personal dhe nuk jané plotésisht té varur nga njéri-
tjetri.

= Individualiteti — secili partner ka kohén dhe aktivitetet e
veta, si dhe kohén dhe aktivitetet me personin e dashur. Cdo
partner ka njeréz me té cilét shogérohet, méson, punon dhe
komunikon jashté marrédhénies né té cilén éshté.
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Ja ¢faré kané théne té rinjté pér njé
marrédhénie té shéndoshé:

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur uné mund té jam
vetvetja dhe té tregoj ndjenjat dhe opinionet e mia pa frikeé.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur askush nuk éshté
xheloz pa asnjé arsye.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur kemi gjithmoné kohé
pér njéri-tietrin pavarésisht nga angazhimet tona.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur partneriim mé
mbéshtet té pérparoj né cdo ményré.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur mund té shoh
shoqériné time dhe té dal né qytet, pa gené i dashuri im me ne.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur asgjé nuk éshté e
detyruar, por kur kjo i pélgen edhe atij edhe mua.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur i dashuri im pajtohet
gé uné té kam miq.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur ndajmé shpenzimet.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur ai mé njofton me
njeréz té réndésishém pér té.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur pranojmé
gabimet tona.

Njé marrédhénie e shéndoshé éshté kur ai respekton
kufijté e mija.

Njé marrédhénie e shéndoshé ka té béjé me
respektin dhe besimin ndérsjellét.
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CFARE E BEN NJE MARREDHENIE
TOKSIKE

Njé marrédhénie toksike éshté ajo né té cilén partnerét
ndodhen heré pas here ose shpesh né njé gjendje konflikti té
heshtur ose té dukshém, né té cilin njéra palé dominon dhe im-
ponon vullnetin e saj, qofté népérmjet dhunés ose manipulim-
it, i cili duket vetém si jo i dhunshém. Njé marrédhénie e tillé
mund té jeté rraskapitése dhe e démshme pér té dy partnerét
ose partneret. Kétu jané disa faktoré dhe shenja té njé mar-
rédhénieje toksike:

Kontrolli — Njéri partner kontrollon sjelljen e partnerit
tjetér dhe i mohon atij liriné e zgjedhjes dhe pavarésiné.

Manipulimi - Njéri partner manipulon partnerin tjetér
pér té arritur géllimet dhe déshirat e tij, pavarésisht nga nd-
jenjat dhe nevojat e partnerit tjetér. Njé partner abuziv shpesh
e bind partneren e tij se pa té ajo do té ishte e pafugishme, e
pasuksesshme, e pavleré.

Neglizhimi — Njéri partner nuk ofron mbéshtetje emocio-
nale dhe nuk tregon respekt pér partnerin tjetér dhe nuk kuj-
deset pér ndjenjat dhe nevojat e tij.

Agresioni pasiv — Njéri partner sillet né ményré pa-
sive-agresive, d.m.th. ai shmang shprehjen e hapur té ndjen-
jave té tij dhe né vend té késaj pérdor metoda pasive-agresive
pér té shprehur pakénaqésiné e tij.

Dhuna fizike — Njé partner pérdor forcé fizike pér té kon-
trolluar ose lénduar partnerin tjetér.

Né njé marrédhénie toksike, partnerét shpesh ndihen té
pasigurt, té pakénaqur dhe té paplotésuar. Kur e kuptoni se
jeni né njé marrédhénie toksike, do té béheni té vetédijshém
pér vlerén tuaj pérséri. Eshté e réndésishme té njihen sa mé
herét shenjat e njé marrédhénieje toksike, sepse té gjithé kané
té drejté té kené njé marrédhénie té shéndoshé, né té cilén té
zhvillohen né njé genie té liré, té respektuar dhe té dashur.
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Njohja e njé marrédhénieje toksike

Njohja e toksicitetit dhe sjelljes manipuluese né njé mar-
rédhénie rinore mund té jeté sfiduese, vecanérisht sepse part-
neri toksik pérdor teknika té ndryshme manipuluese, pra até
qé ne e quajmé “gaslighting”. Megjithaté, ka disa shenja qé
duhet té merren né konsideraté:
= Partneri juaj ju kritikon, nén¢gmon ose fyen.
= Partneri juaj ju kontrollon, ju ka inat pér shogérimin
me diké, pér daljen kur ai/ajo nuk éshté me ju, ndjek me
pakénagési aktivitetet tuaja né rrjetet sociale, ju ndalon té
pélgeni postimet e té tjeréve, ju kérkon t'i jepni fjalékalimet
e llogarive tuaja né rrjetet sociale, u jep komente pér persona
té tjeré qé ai i konsideron se i keni té afért. Gjithashtu, mund
té ndodhé gé partneri juaj t'ju ndjeké dhe t'ju pércjellé.

= Partneri juaj luan me ndjenjat tuaja.

= Partneri shkel kufijté tuaj — Nése partneri juaj shkel kufijté
tuaj ose ju detyron té béni gjéra qé nuk déshironi té béni, kjo
mund té jeté njé shenjé e njé marrédhénieje toksike dhe té
sjelljes manipuluese.

= Partneri juaj ju izolon - Nése partneri juaj ju izolon nga
miqté dhe familja, nése ai ju bind se miqté dhe familja juaj
nuk ju urojné miré, se ata jané xhelozé pér ju ose se duan
t'ju ndajné, kjo mund té jeté njé shenjé e njé marrédhénieje
toksike dhe té sjelljes manipuluese.

= Flamujt e kuq jané gjithashtu: kur mendon se duhet té
peshosh ¢do fjalé, kur shmang té flasésh pér gjéra té
réndésishme, kur nuk respekton kufijté personale, xhelozia
si mjet kontrolli, partneri qé bén presion pér té pasur
marrédhéniet intime. Por éshté gjithashtu toksike kur ndan
me té tjerét tepér detaje pér intimitetin tuaj, té kontrollon né
¢do hap, kur zemérohet lehté... Aty jané edhe marrédhéniet
e paqarta me ish-partnerét, mungesé ndjeshmérie dhe
mbéshtetjeje, kur nuk ekziston jeta jashté lidhjes, kur ¢do
debat pérfundon né ményré qé njéra ané gjithnjé kérkon
falje.
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= Gjéja mé e véshtiré pér t'u njohur éshté manipulimi gé e
quajmé edhe me emér té popullarizuar “gaslighting”. Eshté
njé formé e manipulimit psikologjik né té cilén partneri
vazhdimisht e bén personin tjetér té pasigurt, duke e
detyruar até pér té véré né dyshim veprimet e veta, kujtesén,
perceptimin dhe arsyetimin e tyre. Termi e ka origjinén nga
njé shfagje té vitit 1938 dhe mé voné u xhirua njé film né
vitin 1944, “Gaslight”, né té cilin njé burré manipulon gruan
e tij duke e bindur até se ajo éshté e sémuré mendérisht
dhe, duke i zbehur dritat e gazit, i thoté asaj se halucinon.
“Gaslighting” éshté dhuné e réndé emocionale me
kohézgjatje té zgjatur.

- now
= tooka screenshot,

\
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DHUNA GJINORE NE
MARREDHENIET RINORE

Shkaget

Dhuna me bazé gjinore né marrédhéniet rinore éshté njé
problem serioz qé prek shumé té rinjté né mbaré botén. Kjo
lloj dhune mund té ndodhé tek adoleshentét apo té rinjté, pa-
varésisht nga karakteristikat apo pérkatésité e tyre. Dhuna me
bazé gjinore né njé marrédhénie nuk éshté vetém lloji i dhunés
qé hasim mes bashkémoshataréve, edhe pse ka ngjashméri
né pérmbajtje. Megjithaté, dhuna me bazé gjinore né mar-
rédhéniet e té rinjve éshté karakteristike sepse éshté pasqyrim
i pabarazisé gjinore, gé do té thoté se njé pérqindje e madhe e
autoréve jané té rinjté dhe vajzat jané ato qé vuajné dhunén.
Né kété lloj marrédhénieje, té rinjté abuzojné me pushtetin qé
kané, qofté pér shkak té dominimit fizik, qofté pikérisht pér
shkak té rolit gjinor qé u jep té drejtén pér té gené té vrazhdé,
kontrollues dhe té dhunshém. Nga ana tjetér, shumé shpesh
pritet qé vajzat té vuajné, té mos kérkojné ndihmé, té jené té
bindura ndaj partnerit ashtu si prindérve dhe, né pérgjithési,
té jené genie té rangut mé té ulét.

Publiku i gjeré pérgjithésisht beson se dhuna né mar-
rédhéniet rinore nuk ekziston, pra nése ekziston, éshté lehté-
sisht e zgjidhshme. Shumica besojné se té mos jesh i martuar,
té mos kesh fémijé ose proné sé bashku, té mos bashkéjetosh
dhe té mos jesh i lidhur me njé kuroré martesore do té thoté
se éshté e lehté té dalésh nga njé marrédhénie e trazuar. Por
e vérteta éshté krejtésisht e ndryshme. Shumé nga gjérat gé e
mbajné njé ¢ift té ri né njé marrédhénie toksike jané té njéjta
si tek ciftet e martuara: frika, faji, mungesa e informacionit
se dikush mund té ndihmojé, mungesa e informacionit pér té
drejtat e tyre ligjore, ndjenja qé personi tashmé ka investuar
shumé né njé lidhje, saqé éshté turp té ndahesh me té dhe mbi
té gjitha arsyeja géndron te pabarazia gjinore dhe manipulimi
i partnerit toksik.
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Njé nga shkaqget e dhunés me bazé gjinore né marrédhénie
géndron né mesazhet me té cilat ne kryesisht edukojmé vajzat
pér marrédhéniet dhe sjelljen e burrave né to. Pra mund té
dégjohen mesazhet: “Ata gé rrehen, ata edhe duhen”; "Té shkuli
flokét seipélgen”; “Djemté thjeshté jané té tillé”; “Djemté jané té
vrazhdé se késhtu luajné”... Dhe késhtu vajzat mésojné se kur
béhet fjalé pér dashuriné, ajo duhet té té 1éndojé. Ato mésojné
se dikush qé té térheq, té shtyn, té godet dhe té tall e bén sepse
ai gjithashtu té doné dhe té pélgen. Ato mésojné se késhtu jané
gjérat, se késhtu éshté dashuria dhe se duhet ta pranojné si té
tillé. Dhe nése ende i shqetéson, mé miré té mos llasohen por
té getésohen, nése mendojné se dikush do té martohet me to.

Késhtu, vajzat praktikisht shtyhen né marrédhénie abuz-
ive dhe marrédhénie toksike qé nga fémijéria e tyre e hershme.
Pér fat té keq, marrédhéniet e tilla u tregtohen atyre si pash-
mangshméri dhe normalitet.

Shkaget e dhunés me bazé gjinore né marrédhéniet rinore
jané té shumta dhe komplekse. Njé nga shkaget kryesore
éshté mosbalancimi i fuqisé brenda marrédhénies. Njé part-
ner abuziv zakonisht pérpiget té ushtrojé kontroll dhe domin-
im mbi personin tjetér né marrédhénie. Faktorét socialé dhe
kulturoré kontribuojné gjithashtu, si normat dhe besimet pa-
triarkale qé mbéshtesin idené se dhuna éshté e pranueshme
ose se gjinia mashkullore éshté mbizotéruese ndaj gjinisé
femérore. Pérveg késaj, disa té rinj mund té ekspozohen ndaj
dhunés ose abuzimit né familjen ose mjedisin e tyre, gjé qé
mund té ndikojé né perceptimin e tyre pér marrédhéni-
et dhe sjelljen e dhunshme. Mé shpesh, té rinjté qé kané
gené déshmitaré té dhunés né familjen e tyre kryesore e
pérsérisin até model né marrédhéniet e tyre, késhtu qé ata
béhen té dhunshém ose vuajné dhunén.

Duke gené se éshté e qarté se dhuna né marrédhéniet
rinore ekziston dhe nuk éshté njé problem i papérfillshém,
éshté shumé e réndésishme té kryhet parandalimi, pra njé
lufté e synuar kundér saj, sepse éshté njé nga ményrat mé
té mira pér té parandaluar qé nesér té vuajné ose té ush-
trojné dhuné né martesat e tyre dhe llojet e tjera té mar-
rédhénieve né té cilat do té hyjné gjaté gjithé jetés sé tyre.

FOR OTHERS
DOESNT MEAN

FEWER RIGHTS
FOR YOU-
ITS NOT PIE




Disa nga shkaktarét meé té
réendésishém jané:

= Rolet dhe stereotipat gjinore: Rolet gjinore dhe stereotipat
e imponuara nga shogéria mund té krijojné pabarazi mes
gjinive dhe té shkaktojné dhuné. Pér shembull, besimi se
burrat jané mé té forté ose se graté duhet té jené né varési té
burrave mund té ¢ojé né abuzim.

= Injoranca pér marrédhéniet e shéndosha: té rinjté
shpesh nuk kané njohuri té mjaftueshme pér até qé pérbén
njé marrédhénie té shéndoshé, gjé qé i bén ata té tolerojné
dhunén ose té mos e njohin até.

= Mungesa e qasjes tek burimet: té rinjté qé jané té
ekspozuar ndaj dhunés né marrédhéniet rinore shpesh
nuk kané qasje né strehimore té sigurta apo shérbime
terapeutike dhe shpesh nuk diné as ku té marrin
informacion pér kété.

= Alkooli dhe droga: pérdorimi i alkoolit dhe drogés mund té
rrisé rrezikun e dhunés né marrédhéniet rinore.

= Statusi i ulét socio-ekonomik: té rinjté qé jetojné né
komunitete té varfra dhe té margjinalizuara kané mé shumé
gjasa té ekspozohen ndaj dhunés né marrédhéniet rinore,
sepse mé shpesh tolerohet, madje falet dhe inkurajohet né
kéto komunitete.

= Pérvoja e méparshme e abuzimit: Té rinjté qé kané qené
viktima té abuzimit né fémijéri kané mé shumé gjasa té
ekspozohen ndaj dhunés né marrédhéniet rinore. Si rregull,
kjo pérséritet mé voné né martesé ose né ndonjé lloj tjetér
partneriteti.

= Mungesa e kulturés sé pélgimit: né kulturén toné éshté
njé géndrim pérgjithésisht i pranuar qé njé vajzé éshté e
detyruar té keté marrédhénie intime me partnerin e saj. Pér
mé tepér, nése ajo ka réné dakord pér lidhjen njé heré, asaj i
higet e drejta pér té mos dhéné pélqimin, si dhe e drejta pér
té ndryshuar mendjen dhe té heqé doré né ¢do kohé gjaté
lidhjes. Mungesa e pélqimit té qarté pér aktivitete seksuale
mund té ¢ojé né dhuné dhe abuzim né marrédhéniet rinore.
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Llojet

Kétu pérfshihen: dhuna fizike, psikologjike-emocionale,
dhuna verbale, seksuale, financiare-ekonomike, sociale, dig-
jitale, d.m.th. dhuna kibernetike (cyber) etj.

Ajo gé mund té shihet pérmes praktikés éshté se jo té gji-
tha format e dhunés duhet té jené té pranishme né njé mar-
rédhénie, por shumé shpesh ndérthuren disa prej tyre. Késhtu,
p-sh., njé goditje, si formé e dhunés fizike, gjithmoné pérfshin
dhuné psikologjike, sepse ngjall friké tek viktima. Dhuna so-
ciale, e cila né fakt éshté izolimi i viktimés, éshté gjithmoné
psikologjike, sepse ndryshon vetébesimin e viktimés, si dhe
piképamjen e saj pér veten dhe botén.

Dhuna fizike mund té pérfshijé shtytje, goditje, shtyrje,
shuplaké, térhegje flokésh, shtréngim, pérdredhje krahu,
shtypje pas murit, rrahje, gérvishtje, thyerje kockash, shtrirje
té ligamenteve pér shkak té aplikimit té forcés fizike me doré,
kémbé, koké, trup ose ndonjé objekt tjetér, i cili mund té jeté
armé dhe vegla e mprehté, zjarri ose e ftohté, njé pjesé e mo-
bileve... ose ¢farédo démtim fizik i partnerit/partneres.

Dhuna mendore manifestohet pérmes poshtérimit, kér-
cénimit, kontrollit, frikésimit dhe mbajtjes né friké, akuzave
dhe imponimit té ndjenjés sé fajit, shantazhit emocional dhe
manipulimit. Frikésimi mund té shkaktohet edhe nga thyer-
ja, hedhja e sendeve, shkatérrimi i pronés sé pérbashkét (pér
shembull fotot e pérbashkéta); nuk ka réndési qé nuk ka kon-
takt me viktimén.

Dhuna verbale sharje, fyerje verbale, té bértitura, thirrja
me emra néngmues dhe tallés, nén¢mimi, fishkéllima e pa-
pérshtatshme, adresimi i fjaléve ofenduese ose lakmuese.

Dhuna seksuale pérfshin detyrimin ose aktivitetin sek-
sual té pavullnetshém pa pélqim, si dhe shfrytézimin seksual.
Shumeé i miré éshté edhe pérkufizimi gé jep doktoresha Maja




Mamula: “Dhuna seksuale éshté njé akt pushteti dhe kontrolli,
i shprehur né ményré seksuale, i padéshiruar, pér té cilin nuk
éshté dhéné pélqimi, ose nuk éshté dhéné pélqimi lirisht dhe
me vetédije. Akti mund té jeté vizual, fizik dhe/ose verbal,
dhe personi e ka pérjetuar até, gjaté ose pas aktit seksual, si
kércénim, poshtérim, léndim dhe/ose sulm. Mund té pérf-
shijé ose jo kércénim, shtréngim ose forcé. Dhuna seksuale
pérfagéson dhunén me bazé gjinore pérmes shkeljes sé kufi-
jve mé personalé intimé dhe psikologjiké”.

Mé konkretisht, kéto pérfshijné: prekjen e padéshiruar,
shtypjen ose férkimin e pjeséve intime té trupit, afrimin e
tepruar, aludimet e ndryshme verbale dhe fizike seksuale, de-
tyrimin e marrédhénieve seksuale, detyrimin e shpeshtésisé
dhe/ose formés sé marrédhénieve seksuale qé partneri nuk
déshiron ose nuk déshiron mé, keqpérdorim té njé videoje, fo-
toje, regjistrimi audio ose mesazhi me pérmbajtje seksualisht

eksplicite nga partneri-partnerja, pavaré-
sisht nése pérmbajtja éshté krijuar me ose pa
dijeniné e personit né té. Kjo shpesh pérfshin
shantazh dhe frikésim dhe pasojat jané edhe
mé té médha nése ky material shfaget né in-
ternet dhe rrjetet sociale, duke e béré té dis-
ponueshém pér njé numeér té madh njerézish.

Dhuna emocionale mund té pérfshijé
poshtérimin, pérjashtimin, fyerjen ose ma-
nipulimin e emocioneve té partnerit.

Eshté gjithashtu e réndésishme té pér-
mendet ngacmimi dixhital ose kibernetik, i cili
ndodh népérmjet internetit ose telefonave celu-
laré, si kércénimet, abuzimi ose shpérndarja e
imazheve ose informacioneve intime pa pélgim.
Gjithashtu, partneri nganjéheré hakon profi-
lin e partneres sé tij aktuale apo té dikurshme
dhe shtiret si ajo, duke publikuar pérmbajtje té
ndryshme té papérshtatshme apo duke komen-
tuar shoget e saj né njé ményré qé i mashtron se
po shkruan, gjé qé démton marrédhénien e tyre té
miré migésore.
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Dhuna ekonomike apo financiare reflektohet né mo-
himin e té drejtés sé njérit prej partnereve pér té disponuar
paraté e veta ose té pérbashkéta, mé pas marrja e parave nga
partneri, ose manipulimi pér t'i marré paraté partnerit pa
synimin e kthimit té tyre.

Dhuna sociale, d.m.th. shoqérore reflektohet né izolim-
in e partnerit, me sugjerime gjoja migésore se ai nuk duhet té
shogérohet me persona té seksit té kundért, qé té mos dégjojé
prindérit, té mos dalé me shoqgéri nése partneri nuk éshté aty.
Béhet njé pyetje sugjestionuese: “A nuk té mjaftoj uné?!”, “Té
tjerét jané xhelozé pér ty dhe marrédhénien toné, nuk duhet
té rrish me ta”, “Prindérit e tu mbrojné gjithgka, ti nuk je mé
e vogél pér ti dégjuar gjith¢ka”. Por, kéto lojéra manipuluese
pér ta béré njeriun té distancohet nga té tjerét, me sa duket
me vullnetin e tij té liré, mund té shndérrohen apo edhe té
jené ndalime té hapura gé né fillim: “Nuk ka arsye té dalésh
nése nuk je me mua”, “Cfaré té duhen miqté, njé burré dhe njé
grua nuk mund té jené kurré miq ", "Mos mé lér té té shoh né
qgytet pas shkollés!"...

Njé formé e dhunés qé mund té kategorizohet si fizike,
psikologjike dhe sociale éshté gjurmimi, ndjekja dhe pércjell-
ja. Mund té béhet duke ndjekur té gjitha aktivitetet e personit
né rrjetet sociale, por edhe me pércjellje fizike né rrugé, né
shkollé, né puné. Cfarédo qé bén pérndjekési, ai vazhdimisht
e bén té ditur viktimén se po vézhgohet dhe ndiget. Pérnd-
jekja duket té jeté e géllimshme dhe kércénimet pérsériten,
duke e béré até té frikésohet pér siguriné e saj dhe madje
edhe jetén. Ndonjéheré njé person i dhunshém fotografon
edhe personin gé ndjek, gjithmoné me géllim qé té shkaktojé
friké, né ményré qé personi té mos ndihet se éshté i liré, por
se éshté gjithmoné nén vézhgim, si dhe me géllimin pér té pr-
ovuar se partneri i ndjekur po bén digka té keqe, pér shembull
tradhtiné bashkéshortore, edhe pse né fakt nuk ndodh. Qél-
limi pérfundimtar né kété rast éshté izolimi, pra kontrolli.

Eshté e réndésishme té dihet se kjo éshté njé vepér penale
sipas nenit 168A té Kodit Penal té Malit té Zi.



Mé herét kemi pérmendur gaslighting si formé té dhunés
emocionale-psikologjike, pra manipulimi. Teknikat mé té za-
konshme té gaslighting jané:

Mbaijtja: kur partneri pengon zhvillimin e komunikimit,
duke refuzuar té marré pjesé né bisedé. Né té njéjtén kohé,
pretendon se nuk e kupton personin tjetér, né ményré qé té
mos i pérgjigjet pyetjes né ményré specifike.

Banalizimi: kur partneri nénvleréson ose injoron ndjen-
jat e tjetrit, duke e akuzuar se éshté tepér i ndjeshém dhe se
ekzagjerohet kur shqetésohet ose zemérohet.

Mohim pérgjegjésie: kur partneri bén sikur harron mar-
réveshjen ose i harron ngjarjet si¢ kané ndodhur realisht. Ai
mohon dicka gé ka théné ose ka béré, ose akuzon diké se po
pérpiqet té krijojé digka pér té.

Ridrejtimi: kur partneri zhvendos fokusin e bisedés dhe
né vend té késaj sfidon besueshmériné e personit tjetér.
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Pasojat

Pasojat e dhunés partnere me bazé gjinore né marrédhéni-
et rinore mund té jené serioze dhe afatgjata. Pasojat fizike
mund té pérfshijné léndime té dukshme dhe té padukshme,
mavijosje, gérvishtje, prerje, fraktura apo edhe vdekje. Pa-
sojat psikologjike pérfshijné frikén, ndjenjén e fajit, ankthin,
depresionin, vetévlerésimin e ulét, térhegjen, ¢rregullimet e
gjumit ose té té ngrénit, ¢rregullimin e stresit post-traumatik
dhe mendimet pér vetévrasje. Ndonjéheré viktima e dhunés
nuk mund té flejé pér shkak té shqetésimeve, dhe ndonjéheré
fle shumé gjaté, né ményré té pandérgjegjshme ose té vetédi-
jshme duke shmangur pérballjen me problemin. Pér sa i pérket
té ushgyerit, viktima mund té hajé tepér, qé éshté njé formé
ikjes, por gjithashtu mund té humbasé plotésisht oreksin
dhe peshén. Dhuna seksuale shogérohet edhe me probleme
té ndryshme shéndetésore, si sémundje seksualisht té trans-
metueshme dhe shtatzéni té padéshiruara, léndime gjenitale,
por edhe mungesa e kénaqésisé, spazmat vagjinale qé pengo-
jné depértimin apo penetrimi éshté i dhimbshém. Né planin
psikologjik ka mosbesim ndaj partnerit, si dhe véshtirési pér té
krijuar njé marrédhénie cilésore me njé partner té ardhshém.
Pérveg késaj, té rinjté qé jané ekspozuar ndaj dhunés me bazé
gjinore né njé marrédhénie rinore shpesh pérballen me prob-
leme né jetén sociale dhe akademike. Pér shembull, ata mund
té térhigen nga ngjarjet dhe aktivitetet shogérore ose té izolo-
hen nga familja dhe miqté, té 1éné pas dore studimet e tyre
dhe té déshtojné té performojné miré né shkollé ose fakultet.
Gjithashtu, ata mund té jené me vonesé né pérmbushjen e de-
tyrimeve né puné. Njé traumé mé e thellé mund té tregohet
nga neglizhimi i higjienés personale dhe hapésirés né té cilén
jeton, si dhe njé shqetésim i tepruar, pothuajse obsesiv pér
pastértiné.

Ekspertet e telefonit SOS té Rijekés pér viktimat e dhunés
familjare, partnere dhe seksuale pohojné se treguesi mé i miré
i femicidit té partnerit éshté kontrolli i detyruar, mé shumé se
dhuna fizike. Prandaj, njé partner i dhunshém mund té krye-




jé sjellje shumé manipuluese qé né thelb éshté dhuné, por pa
pérdorimin e forcés fizike ose kércénimin e forcés fizike. Ky
kontroll shtréngues éshté manipulues, i géllimshém dhe i pla-
nifikuar deri né até masé sa éshté shumé e véshtiré té njihet,
pikérisht sepse mungon dhuna fizike. Por, ajo qé na konfir-
mon qarté se njé person jeton né njé marrédhénie té dhunshme
éshté ndjenja e tij e vazhdueshme e konfuzionit dhe e frikés,
e shpeshheré edhe ndjenja e fajit. Pra, nése zbulojmé se, pér
shembull, njé vajzé né lidhjen e saj pérjeton kontroll shtrén-
gues nga partneri i saj, ky duhet té jeté njé paralajmérim edhe
mé i madh sesa dhuna fizike, gjé qé tregon se mund té keté njé
pérfundim fatal pér té.

Kontrolli shtréngues vendoset qé né fillim té lidhjes. Abu-
zuesi pérdor metodén e “love bombing”, duke e mbushur vik-
timén me vérshime dashurie, shumé shpejt pas fillimit té lid-
hjes i thoté se e do, se jané krejtésisht té njéjté, se déshiron té
martohet me té... Sapo viktima bie né dashuri, dhunuesi kthen
fytyrén e tij té vérteté: vendos ndalime dhe kushte té ndryshme.
Fjalité qé né fillim ishin: “Mos shko né kafe me shokét, mé
miré kur jemi bashké...” po kthehen né: “Mos rri me to, jané té
gjithé kurva, qé té urrejné dhe jané xheloze pér marrédhénien
toné...”. Nése partneri-viktima nuk e dégjon kété "késhillé",
partneri abuziv kalon né bindje, ofendime dhe debate mé bru-
tale ("Epo, po, ti je njésoj si ato"... "E shoh sa shumé me doné
kur preferon t'i shohésh ato zuskat mé shumé se té rrish me
mua..."). Dhe késhtu viktima, shumé shpejt, fillon té reduktojé
té gjitha kontaktet sociale, pér té kénaqur partnerin e saj dhe
pér té shmangur njé sherr.

Manipulimi, pra gaslighting, luan njé rol té madh né
kété. Ngacmuesi e ofendon viktimén, e sulmon até me fjalé
dhe fizikisht, pastaj e bind se po e tepron, se e kegkupton, se
éshté e llastuar, tepér e ndjeshme dhe e gmendur. Duke qené
se skena té tilla béhen mé té shpeshta, viktima éshté né friké
té vazhdueshme, duke pritur konfliktin e radhés, i cili gon né
rraskapitje mendore dhe emocionale, si rezultat i té cilit ajo
dobéson aftésiné e saj pér té marré njé vendim qé éshté i miré
pér té, qé do té thoté té largohet nga abuzuesi dhe té dalé nga
marrédhénia toksike.
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Kontrolli shtréngues éshté njé pérvojé traumatike. Viktima
shpesh ndjen friké pérjetén e veté, pafuqi, turp dhe faj, friké té
ndryshme, vetébesim té ulét, mosbesim tek njerézit e tjeré dhe
veganérisht tek ata qé mund ta ndihmonin até (sepse dhunuesi
e bind se nuk e duan). Humori i saj éshté i keq pér njé kohé té
gjaté, ndihet né ankth, e lodhur, ndérgjegjésohet se asgjé nuk
éshté né rregull, por forca e saj pér té rezistuar éshté e vogél.

Eshté e réndésishme té njihen té gjitha kéto pasoja né
ményré gé ata qé punojné me té rinjté t'i njohin ato dhe t'i afro-
hen né ményré adekuate té rinjve dhe tu ofrojné mbéshtetje.

Pér té luftuar dhunén me bazé gjinore né marrédhéni-
et rinore, ne duhet té punojmé pér té shkatérruar besimet e
démshme dhe modelet e sjelljes gé e mbéshtesin até. Eshté e
réndésishme qé té rinjté té edukohen pér até qé éshté dhe cfaré
nuk éshté njé marrédhénie e shéndoshé, pér pélgimin dhe
baraziné gjinore. Eshté gjithashtu e réndésishme té punohet né
krijimin e burimeve té reja si dhe qasje mé té miré né burimet
ekzistuese pér té rinjté qé jané té ekspozuar ndaj dhunés, si
mbrojtja ligjore, késhillimi dhe mbéshtetja psikologjike pér té
rinjté, shérbimet terapeutike, arsimi joformal dhe informimi i
té rinjve né lidhje me kété temé.

Pérveg késaj, éshté e réndésishme gé té rinjté té ndihen té
sigurt dhe té fuqizuar pér té raportuar ¢do abuzim qé pérje-
tojné ose déshmojné. Dhuna me bazé gjinore nga partnerét
meshkuj apo femra né marrédhéniet rinore nuk duhet té
tolerohet apo minimizohet. Té rinjté duhet té mbéshteten pér
té luftuar dhunén dhe pér té pasur marrédhénie té shéndosha
dhe té sigurta.

Njé nga ményrat mé té mira pér té luftuar dhunén nga
partneri éshté pérfshirja né punén e organizatave rinore dhe
feministe, pjesémarrja né grupe veténdihme, ndjekja e sem-
inareve dhe trajnimeve pér kété lloj dhune, aktivizimi pérmes
punés sé edukatoreve dhe edukatoréve té bashkémoshataréve,
pjesémarrja né fushata parandaluese. Aty fitohen jo vetém in-
formacione, aftési dhe njohuri, por punohet térésisht mbi ve-
tébesimin dhe njeriu mbushet me mbéshtetje dhe solidaritet.
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Disa mite dhe fakte pér dhunén nga
partneri/partnerja

Miti: Dhuna nga partneri ndodh vetém né
marrédhéniet romantike.

Fakt: Dhuna mund té ndodhé né ¢do lloj
marrédhénieje, duke pérfshiré migésiné,
takimet e rastésishme, kontaktet vetém pér
seks, madje edhe nése kontaktoni vetém me
mesazhe... Dhuna né marrédhénie ndodh
né té gjitha klasat shogérore dhe grupet
etnike, mund té fillojé gé né fillim té mar-
rédhénies, si testim i kufijve, por edhe pak
meé voné.

Miti: Viktimat e dhunés né lidhje jané fa-
jtoré pér até qé u ndodh.

Fakt: VIKTIMA KURRE NUK ESHTE FA-
JTORE PER DHUNEN E USHTRUAR NDA]
SA|]. Abuzuesi éshté i vetmi pérgjegjés pér
veprimet e tij. Shogéria duhet té punojé pér
té promovuar njé kulturé té jo dhunés dhe
pér té rritur ndérgjegjésimin se asnjé formé
e dhunés nuk justifikohet.

Miti: Dhuna né marrédhénie u ndodh ve-
tém vajzave.

Fakt: Edhe meshkujt mund té jené vikti-
ma té dhunés né njé marrédhénie. Meg-
jithaté, pér shkak té stereotipave shogérore
té maskulinitetit, burrat shpesh kané friké
té raportojné dhunén gé pérjetojné né njé
marrédhénie. Ata mé sé shpeshti vuajné
dhunén pérmes xhelozisé, kontrollimit té
postimeve dhe pélgimeve né rrjetet sociale,
pérndjekje dhe té ngjashme. Vajzat jané
viktima té dhunés né njé pérqindje shumé
mé té larté dhe pér shkak té forcés fizike
dhe pabarazisé gjinore, ato vuajné edhe
dhuné fizike, gjé qé zakonisht nuk ndodh
me meshkujt.

Miti: Dhuna né lidhje ndodh vetém né ko-
munitetet e varfra dhe té margjinalizuara.
Fakt: Dhuna ndodh né té gjitha klasat dhe
komunitetet shogérore. Dhuna né mar-
rédhénie mund t'i ndodhé kujtdo dhe duhet
trajtuar si njé problem serioz.
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E FAISHME

Cfaré duhet té luftojmé kundér
pérhapjes s€ dhunés gjinore

Té rinjve shpesh u mungon arsimimi dhe mbéshtetja kur
béhet fjalé pér dhunén né marrédhénie. Ata gjithashtu kané
mé shumeé gjasa té pranojné mitet pér dhunén né marrédhénie
dhe priren té justifikojné ose normalizojné njé sjellje té tillé. Ata
mund té ndihen té pasigurt pér té folur pér dhunén qé pésojné
me miqté ose prindérit, mé sé shpeshti pér shkak té frikés sé
gjykimit ose stigmatizimit.

Fatkegésisht, né shkollé nuk ka pérmbajtje gé flasin pér
dhunén nga partneri intim tek té rinjté dhe kjo éshté e nevo-
jshme pér ne. Pérveg arsimit, shoqéria duhet té sigurojé njé



mjedis té sigurt pér viktimat e dhunés né marrédhénie. Kjo do
té thoté se mbéshtetja dhe ndihma duhet té jené né dispozi-
cion té tyre: ligjore, fizike, mjekésore dhe psikologjike, si gjaté
dhunés ashtu edhe pas saj, derisa personi i ekspozuar ndaj saj
té ndjejé nevojén pér njé lloj té caktuar mbéshtetjeje.

Sé fundi, éshté e réndésishme té theksohet se modelet e
dhunshme té sjelljes dhe kultura e dhunés jané dicka qé mund
té thyhet. Nuk éshté dicka me té cilén njerézit kané lindur ose
dicka qé ndodh natyrshém né marrédhénie. Eshté e nevojshme
té veprohet dhe té sigurohet qé kultura e jo dhunés té zhvillo-
het dhe té pércillet. Eshté njé proces afatgjaté, por éshté i nev-
ojshém pér té krijuar njé shoqéri né té cilén respektohen té dre-
jtat e njeriut dhe barazia gjinore.

[ @ Pérmeé tepér, dhe ndoshta kjo duhet té jeté pika e
: paré e fillimit, pér té edukuar prindérit qé té mos
Y i béjné fémijét e tyre kandidaté "té miré" pér njé

marrédhénie toksike. Dhe kjo né fakt ndodhte
¢do heré kur, si fémijé, prindérit té bindnin se té rrihnin pér
té mirén ténde, sepse té duan, sepse duan qé té béhesh njeri i
miré. Kjo ndodhte sa heré qé né fémijéri, prindérit té heshtén,
sa heré gé ti shprehje qarté dhe me zé té larté déshirat, nevojat
dhe ndjenjat e tua, piképamjet e tua té kundérta me ato té tyre,
sa heré qé nuk kishin kohé e durim pér ty. Kjo krijoi frikén e
refuzimit, kjo krijoi besimin se mendimi juaj éshté i pavleré.
Dhe pastaj rriteni, projektoni até friké né marrédhéniet tuaja
aktuale dhe vazhdoni jetén tuaj duke e kénaqur partnerin tuaj,
si¢ keni béré dikur me prindérit tuaj.
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RRETHI | DHUNES: FAZA E NJE
MARREDHENIE ABUZIVE

Cikli i dhunés tregon se dhuna né marrédhénie ndodh né
cikle. Cdo cikél pérbéhet nga katér faza.

01 i 02

FAZAE FAZAE
TENSIONIT PERSHKALLEZIMIT

03
0% FAZA
FAZAE E INCIDENTIT
PAJTIMIT AKUT TE DHUNES

S~



= Faza e tensionit: faza e paré e ciklit té dhunés quhet faza
e tensionit ose e ngritjes. Né kété fazé, partnerét ndihen té
tensionuar dhe nervozé. Partneri qé ushtron dhuné béhet
gjithnjé e mé i frustruar dhe mund té shfagé sjellje agresive.
Njé partner qé vuan dhunén pérpiqet té ulé tensionin dhe
pérpiget té shmangé konfliktin.

» Faza e pérshkallézimit: faza e dyté, né té cilén tensioni
nga faza e paré arrin kulmin. Partneri qé ushtron dhunén
béhet fizikisht ose me fjalé i dhunshém ndaj partnerit qé
péson dhunén. Kjo fazé mund té zgjasé nga disa minuta deri
né disa oré.

= Faza e njé incidenti akut té dhunshém: né kété, fazén
e treté té ciklit té dhunés, partneri gé ushtron dhunén e
sulmon fizikisht ose me fjalé partneren/partnerin. Kjo fazé
mund té jeté shumé e rrezikshme dhe mund té pérfshijé
léndime serioze apo edhe vdekje.

= Faza e pajtimit: faza e katért e ciklit té dhunés, né té cilén
partneri dhunues tregon keqardhje pér sjelljen e tij dhe
premton se do té ndryshohet. Njé partner qé vuan dhunén
mund té jeté konfuz dhe té pérpiget té justifikojé dhunén qé
ka mbijetuar. Kjo fazé mund té jeté jetéshkurtér, megjithaté,
ajo pasohet nga njé rikthim né fazén e paré, fazéne
tensionit.

Ndérsa marrédhénia pérparon, ciklet e dhunés dhe fazat
e s3j ndryshojné vazhdimisht, me fazat e dhunshme
duke u béré mé té shpeshta dhe mé té gjata, ndérsa fazat
e pajtimit jané né fakt armépushime afatshkurtra, té
cilat zgjasin gjithnjé e mé pak, derisa viktima té largohet
nga marrédhénia ose plotésisht vjen njé fazé dhune té
vazhdueshme.

Eshté e réndésishme té merret parasysh se cikli i dhunés
nuk éshté forma e vetme e dhunés né njé marrédhénie.
Megjithaté, té kuptuarit e ciklit té dhunés mund t'i
ndihmojé viktimat té njohin shenjat e dhunés dhe té
luftojné kundér saj.
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Cfaré tregon se personi éshté toksik

Gjithmoné éshté "mé e miré" se ju
né gjithgcka

Kurré nuk gézohet pér sukseset tuaja

Gjithmoné ju synon aty ku jeni mé té
pambrojtur

Eshté xheloz

Sfidon gjith¢ka ku jeni té shkélqyer

Kritikon gjithgka ku shkélgeni, duke ju
akuzuar se keni motive té kéqgija pér até

Gjithmoneé e gjen fajin pér déshtimet
ose gabimet e veta tek té tjerét

Ju kullon energjiné




Shenjat paralajméruese se
marrédhénia do té jeté
abuzive-toksike

Ka disa shenja paralajméruese qé mund té tregojné se njé

marrédhénie do té jeté abuzive ose toksike. Shpesh i quajmé
flamuj té kuq. Disa nga kéto pérfshijné sa vijon:

D

Kontrolli: Njé partner gé pérpiget té kontrollojé

té gjitha aspektet e jetés suaj, si miqté, familjen,
pérgjegjésité, nevojat, déshirat ose kércénon se do tju
léré nése nuk béni até qé ai déshiron. Njé shembull i
késaj sjelljeje mund té jeté kur partneri juaj ju kérkon
té telefononi gjaté gjithé kohés, pavarésisht nése éshté
né mes té njé leksioni, klase, pune, takimi me mjekun,
takimi me shoqéri, dreké familjare, njé shfagje filmi
apo njé shfagje né teatér. ..., né ményré qé ai/ajo té mos
i thoni digka se nuk i pélgen, ose té mos ju léré té dilni
me miqté, veganérisht nése ajo/ajo nuk éshté me ju.
Paragjykim: Njé partner qé ju thoté ¢faré té mendoni,
cfaré té béni dhe ¢faré té ndjeni, dhe refuzon
mendimin, géndrimet dhe nevojat tuaja. Njé shembull
i késaj sjelljeje éshté kur partneri juaj nuk déshiron té
dégjojé mendimin ose déshirat tuaja ose nuk respekton
kufijté tuaj, kur ai ju thoté se ajo qé¢ mendoni éshté e
pakuptimté.

Manipulimi: Njé partner gé manipulon situatén dhe
gjendjet emocionale pér té marré até qé duan. Njé
shembull i késaj sjelljeje mund té jeté nése partneri

juaj pérpiget t'ju bindé se lumturia dhe miréqenia juaj
jané té lidhura me nevojat e tij dhe pérdor shantazh ose
kércénime pér t'ju detyruar ta béni kété. Manipulimi
éshté gjithashtu kur partneri juaj kércénon se do té
vrasé veten nése ndaheni. Kjo nuk do té thoté se nuk do
ta béjné, por secili duhet té jeté pérgjegjés pér vendimet
dhe veprimet e tij. Nuk mund té jeté kéta faji juaj!
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= Agresioni fizik: Njé partner qé pérdor forcén fizike

ose kércénimin e forcés fizike pér té marré até qé
déshiron. Kushtojini vémendje té veganté kércénimeve,
sepse ato ngjallin edhe friké té madhe, e cila mund t'ju
béjé aq té nénshtruar, saqé partneri abuzues nuk duhet
té pérdoré kurré forcén fizike pér tju kontrolluar deri
né fund.

Poshtérimi: Njé partner gé ju poshtéron dhe
nénvleréson gjith¢ka qé thoni, até qé ndjeni, gjith¢ka qé
juintereson, ¢faré keni arritur dhe cilat jané vlerat tuaja
té jetés. Njé shembull i késaj sjelljeje mund té jeté nése
partneri juaj flet keq pér ju para té tjeréve, ju thérret

me emra néngmues ose tallés ose shpreh mendime
negative pér familjen ose miqté tuaj. Nuk ka shumé
réndési nése funksionon kur jeni vetém, kur nuk jeni
atje ose kur jeni bashké né njé shogéri.

Dhuna seksuale: Njé partner gé ju detyron té
pérfshiheni né aktivitete seksuale ose té shprehni
déshira seksuale me té cilat nuk jeni té kénaqur. Njé
shembull i késaj sjelljeje mund té jeté nése partneri juaj
pérpiget t'ju bindé té béni njé foto nudo dhe t'ia dérgoni
até foto, nése ai ju bind né njé lloj marrédhénieje qé nuk
ju pélgen ose qé ai e di se éshté e papranueshme pér
ndonjé arsye, ose nése ai fillon marrédhénie seksuale
pa pélgimin tuaj. Edhe kur e bén pa agresion té
dukshém, por me kémbéngulje dhe pa marré parasysh
mosmiratimin tuaj, edhe kjo éshté dhuné!

JO DO TE THOTE JO!

Lloji i dhunés seksuale indirekte, ose mé sakté abuzimi sek-
sual, pérfshin gjithashtu situatén kur partneri juaj ju thoté se
do t'ju tradhtojé ose tashmé po ju tradhton duke hyré né mar-
rédhénie seksuale me njeréz té tjeré, sepse ju refuzoni té keni
marrédhénie intime me té, ose plotésisht, ose né njé ményré qé
nuk ju pélgen.



Disa shenja té tjera paralajméruese

= Shenjat psikike: Nése partneri juaj ju bind se jeni mé pak e
vlefshme ose mé pak inteligjente se ai, ose ju bén té pasigurt
dhe inferior, nése éshté "e véshtiré" té heshtni dhe keni
friké sepse nuk e dini se kur ai mund té "ndizet". ¢, as ti nuk
e di ¢faré do té thoté... Kur té manipulon dhe né ankesat
tuaja se éshté i vrazhdé té pérgjigjet se ia ke béré vetes dhe
se problemi éshté vetém né kokén ténde... Gjithashtu nése
partneri vazhdimisht ju kritikon ose ju poshtéron para té
tjeréve, éshté gjithashtu njé formé abuzimi emocional.

= Shenjat financiare: Nése partneri juaj kontrollon financat
tuaja dhe ju detyron té béni gjéra qé nuk déshironi, pér
pérfitimin e tij financiar, kjo éshté njé formé abuzimi.
Gjithashtu, nése partneri ju detyron té jeni té varur
financiarisht prej tij dhe nuk ju lejon té pérballoni paraté
qé keni (ose keni fituar sé bashku), kjo éshté gjithashtu njé
formé abuzimi financiar.

= Shenjat sociale: Nése partneri juaj kontrollon dhe kritikon
me ké rrini ose ju izolon nga miqté dhe familja, kjo éshté njé
formé abuzimi social. Gjithashtu, nése partneri ju detyron
té béni gjéra qé nuk déshironi, si pér shembull votimi né
zgjedhje pér opsionin gé ai favorizon, kéto jané gjithashtu
shenja té njé marrédhénieje toksike.
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Eshté e réndésishme té theksohet se kéto shenja paralaj-
meéruese nuk nénkuptojné domosdoshmeérisht se do té ndodhé
dhuna, por ato jané tregues té réndésishém té sjelljes toksike
né njé marrédhénie. Nése véreni kéto shenja tek partneri juaj,
éshté e réndésishme té kérkoni ndihmé dhe mbéshtetje pér té
mbrojtur veten dhe pér té parandaluar abuzimet e métejshme.
Kur manipulimi zgjat pér njé kohé té gjaté, edhe nése nuk ka
dhuné fizike, efekti né shéndetin tuaj fizik dhe mendor dhe
vetébesimin do té jeté negativ dhe jeni né rrezik pér sémundje
kronike.

Shenjat paralajméruese té njé marrédhénieje toksike mund
té shfagen né ményra té ndryshme, por ndonjéheré ato jané té
véshtira pér t'u njohur. Eshté gjithmoné e réndésishme té dég-
joni ndjenjat dhe nevojat tuaja né njé marrédhénie, dhe nése
ndiheni té pasigurt, té keqtrajtuar ose té pakéndshém, mund
té jeté njé shenjé se marrédhénia né té cilén jeni éshté toksike.
Eshté e réndésishme té mbani mend se nuk jeni kurré fajtore
pér sjelljen e partnerit tuaj dhe se meritoni njé marrédhénie té
sigurt dhe té shéndoshé. Nése véreni ndonjé nga kéto shenja
paralajméruese né marrédhénien tuaj, éshté e réndésishme té
kérkoni ndihmé dhe mbéshtetje nga miqté, familja ose profe-
sionistét.

Pse qgéndrojmé né njé marrédhénie
toksike?

Njé nga arsyet éshté "lidhja e traumés". Kur plagét tona
té pashéruara “ngjiten” me traumat e pashéruara té njé per-
soni tjetér, krijohet njé ndjenjé e thellé dhe dehése lidhjeje dhe
aférsie: ndihemi sikur jemi né shtépiné toné, té sigurt, sikur
njihemi prej njémijé vjetésh. Nése partneri juaj ju godet, ju
bértet, ju tradhton, ju fyen, nuk respekton kufijté tuaj... e meg-
jithaté nuk i tregon askujt se ¢faré po ndodh me ju, géndroni
me té mjaft gjaté derisa té getésoheni ose ai ju ngushéllon, ju
do té kujtoni dashuriné dhe mbéshtetjen pasi mekanizmi juaj
mbrojtés ju ndan nga trauma.
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Megjithaté, lidhjet traumatike nuk ndodhin vetém né mar-
rédhéniet abuzive. Njé partner mund t'i japé thérrime dashurie
njé personi qé éshté i uritur pér dashuri, késhtu gé ato thér-
rime veprojné si bollék pér té.

Kur partneri e percepton ¢do pérpjekje pér té diskutuar
problemet si njé sulm, personi tjetér né marrédhénie do té fil-
lojé té sillet né até ményré qé té shmangé debatet, d.m.th. gé
argumentet té mos ndodhin, madje mund té ndodhé qé ai ta
shohé veten si palé qé ka shkaktuar debatin. Dhe né fakt, sa
mé e madhe té jeté diferenca mes momenteve “té mira” dhe “té
kéqgija”, aqg mé shumé krijohet varésia, pra sigurohet géndrimi
mé i gjaté né njé marrédhénie toksike.

Shenjat gé tregojné se ka ardhur
deri tek lidhja me traumeén:

= Ju pranoni gjérat qé dikur thaté se nuk do t'i bénit kurré;

= Gjen justifikime pér njé partner té dhunshém “ka pasur njé
fémijéri té véshtiré, ka déshtuar né njé provim ndaj éshté
nervoz, ka piré pak, éshté mérzitur né puné, kam reaguar
tepér...);

= Shmangni té flisni pér gjéra té réndésishme pér té kénaqur
partnerin dhe pér té shmangur debatet;

= Ju bindni veten dhe té tjerét se ajo/ai éshté né té vérteté njé
person i mrekullueshém dhe se do té ishit njé ¢ift i pérso-
sur nése do té ndryshonit pak;

» Ndiheni sikur jeni té varur nga ajo marrédhénie dhe
nuk mund ta lini até;

= Ju besoni se do té humbni veten nése

largoheni nga marrédhénia.
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DHUNA SEKSUALE MES TE RINJVE

Dhuna seksuale i referohet ¢cdo
sjelljeje seksuale qé ndodh pa
pélqgimin e njérit prej partneréve.

Dhuna seksuale mes té rinjve éshté njé problem serioz dhe
i shpeshté né shogériné bashkékohore. “Nuk ndodh kjo tek ne”
éshté njé fjali qé éshté shumé larg sé vértetés. Edhe mé larg
nga e vérteta éshté ideja se personat seksualisht té dhunshme
jané té sémuré mendérisht. Megjithaté, kjo éshté e pranishme
vetém né 2% deri né 3% té rasteve.

Cfaré éshté dhuna seksuale?

Dhuna seksuale i referohet ¢do sjelljeje seksuale gé ndodh
pa pélqimin e njérit prej partneréve. Mund té jeté pérdhunimi,
ngacmimi seksual, detyrimi i aktiviteteve seksuale, keqpér-
dorimiiincizimeve eksplicite seksuale, fotot dhe/ose mesazhet
e njé partneri ose disa forma té tjera té dhunés seksuale si trafi-
kimi seksual ose trafikimi i genieve njerézore pér shfrytézim
seksual ose pérdhunim martesor. Hulumtimet tregojné se
pérgindja mé e larté e sulmeve seksuale pérjetohet nga per-
soni i njohur pér viktimén, ku sigurisht pérfshihet edhe part-
neri. Stereotipat qé i transmetojmé dhe adoptojmé népérmjet
edukimit, rolet e papérshtatshme gjinore, krijojné bindjen se
nése jeni né njé lidhje, atéheré i pérkisni njéri-tjetrit dhe mé
pasjeni té detyruar té ofroni kénaqgési seksuale sa heré gé part-
neri yt ta kérkon. Né kété ményré, ne largohemi nga thelbi yné
njerézor dhe nga dashuria, e cila duhet té jeté baza e njé mar-
rédhénieje, dhe ne i shohim partnerét tané si objekte gé jané té
detyruar té plotésojné nevojat tona kur, sa mé shumé dhe né
meényrén qé partneri (mé shpesh njé mashkull) e déshiron até.
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Format e dhunés seksuale

Dhuna seksuale mund té shfaget né forma té ndryshme,
disa prej té cilave jané:
= Pérdhunimi - detyrim fizik pér marrédhénie seksuale
pa pélgim.
= Ngacmimi seksual - shprehje verbale ose jo verbale
% e géllimit seksual pa pélqimin e njé personi tjetér, e
cila mund té pérfshijé komente té papérshtatshme
N dhe lakmuese, prekje té padéshiruara, fishkéllima,

< ngacmime, dérgim té mesazheve té padéshiruara
dhe té papérshtatshme té pérmbajtjes seksuale,
duke pérfshiré imazhe té organeve gjenitale ose akte

seksuale. , duke shprehur déshira apo kércénime
seksuale.

= Abuzimi né njé marrédhénie — pérdorimi i dhunés
seksuale si njé ményré pér té kontrolluar njé person
tjetér né njé marrédhénie, e cila mund té pérfshijé
detyrimin tuaj pér t'u pérfshiré né aktivitet seksual,
detyrimin pér té paré pornografi ose detyrimin gé ju té
pérfshiheni né aktivitet seksual me njeréz té tjeré.

= Ngacmimi kibernetik — pérdorimi i internetit pér t'ju
ngacmuar seksualisht ose pér t'ju detyruar né aktivitet
seksual, i cili mund té pérfshijé dérgimin e mesazheve,
fotove ose videove té papérshtatshme.

Shkaqget e dhunés seksuale

Ka shumeé faktoré qé mund té kontribuojné né dhunén sek-
suale tek té rinjté. Disa prej tyre jané:
= Edukimi joadekuat seksual — shumé té rinj nuk kané gasje
né informacione té besueshme pér seksualitetin dhe té
drejtat e marrédhénieve, gjé qé mund té ¢ojé né mungesé té
té kuptuarit pér pélqimin dhe kufijté né seksualitet.
= Kultura e dhunés - format e dhunshme té sjelljes shpesh
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paragqiten né shogéri si normale ose té pranueshme, gjé
qé mund té ndikojé tek té rinjté qé té besojné se dhuna
seksuale éshté e pranueshme dhe madje e déshirueshme apo
térhegése seksualisht.

= Vetévlerésimi i ulét - té rinjté me vetébesim té ulét mund
té jené mé té ndjeshém ndaj manipulimit dhe detyrimit né
njé marrédhénie, duke pérfshiré dhunén seksuale. E njéjta
gjé ndodh kur njeriu éshté né njé fazé mé té keqe té jetés,
prandaj grabitqari — partneri manipulon pér kénaqgésiné e tij
seksuale, por edhe pér kontroll.

= Kushtet e kéqija té pérgjithshme arsimore dhe socio-
ekonomike - té rinjté qé pérballen me kushte té kéqija
arsimore dhe socio-ekonomike mund té jené né rrezik mé té
madh té dhunés seksuale.

Pasojat e dhunés seksuale

Dhuna seksuale mund té keté pasoja té rénda pér viktimat,

duke pérfshiré:

= Pérvojat traumatike - seksualno nasilje moZe biti izuzetno
traumaticno iskustvo koje moze ostaviti dugotrajne
posljedice po mentalno zdravlje Zrtve.

= Céshtjet e shéndetit mendor - Zrtve seksualnog nasilja
Cesto pate od razlicitih problema s mentalnim zdravljem,
ukljucujuéi depresiju, anksioznost, PTSD (posttraumatski
stresni poremecaj) i druge.

= Pasojat fizike - silovanje i drugi oblici seksualnog
nasilja mogu dovesti do fizickih povreda i problema s
reproduktivnim zdravljem. Ovo ukljucuje polne infekcije,
kao direktnu posljedicu, ali to mogu biti i razni poremecaji
fizickog zdravlja, nastali uslijed stresa i seksualne traume.

= Véshtirésité né marrédhéniet ndérpersonale - seksualno
nasilje moZe umanjiti sposobnost zZrtve da stvori zdrave
meduljudske odnose, da di povjerenje novoj partnerki/
partneru, a moze otezati i gradenje prijateljstava.



Nocioni i pélgimit né njé marrédhénie

Pélgimi i referohet shprehjes vullnetare dhe aktive té pélqim-
it pér njé aktivitet té caktuar seksual. Kjo do té thoté gé té
dy partnerét duhet té jené té vetédijshém dhe absolutisht
té pranojné té gjitha aspektet e aktivitetit seksual, duke
pérfshiré kohén, vendin, llojin e aktivitetit, intensitetin
dhe kohézgjatjen. Pélqimi duhet té shprehet qarté dhe
pa médyshje, dhe cifti - té dy - té dyja duhet té jené né
gjendje té japin pélgimin pa detyrim, manipulim ose
ngacmim. Pélqimi i dhéné me detyrim ose manipulim
nuk éshté pélgim, dhe nése ndodh marrédhénie, éshté
dhuné seksuale, pra pérdhunim.

Sfidat e lidhura me pélgimin

Megjithése pélgimi éshté njé element kyg i njé eksperience
seksuale té shéndoshé dhe té sigurt, ka shumé sfida qé té rinjté
mund té pérballen né lidhje me té, duke pérfshiré:
= Mosnjohja e rregullave pér pélgimin — shumé té rinj nuk
diné mjaftueshém pér rregullat e pélqimit, gjé qé mund té
¢0jé né njé keqkuptim té kufijve né seksualitet.

= Presioni social — té rinjté mund té ndihen nén presion nga
shogéria, miqté apo partnerét pér té béré seks, edhe nése
nuk déshirojné.

= Alkooli dhe droga - konsumimi i alkoolit dhe drogés mund
té ndikojé né aftésiné e njé té riu pér té dhéné ose marré
pélgimin. Megjithaté, kjo nuk mund té mohojé se dhuna ka
ndodhur.

= Kultura e pérdhunimit — njé kulturé qé normalizon dhunén
seksuale dhe injoron ose minimizon réndésiné e pélqimit,
mund té kontribuojé né rritjen e rrezikut té dhunés seksuale.

= Manipulimi dhe shtréngimi — disa partneré mund té
pérpigen té manipulojné partnerin e tyre pér té dhéné
pélgimin pér aktivitet seksual ose t'i detyrojné ata ta béjné
kété kundér vullnetit té tyre.
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» Mungesa e komunikimit - Mungesa e komunikimit mes
partneréve mund té ¢ojé né kegkuptime rreth pélqimit dhe
kufijve.

PELQIMI NUK NENKUPTOHET!

Njé rregull shumé i réndésishém né lidhje me ¢do aktivi-
tet seksual, té cilitdo prej partneréve, éshté qé té gjithé kané té
drejté té ndryshojné mendje, té gjithé kané té drejtén e pare-
vokueshme té ndérpresin njé marrédhénie intime apo aktivitet
seksual gé ka nisur né ¢do kohé. Sigurisht qé nuk do té jeté e
kéndshme pér partnerin tjetér, por njé marrédhénie e shén-
doshé dhe respekt i ndérsjellé do té thoté q¢ GJITHMONE TE
RESPEKTOJME KUFIJT E TJERIT SI ATO TONAT.

Patriarkati na méson se seksi, pér graté, ka té béjé me dhénien,
ndérsa pér burrat ka té béjé me marrjen. Ajo mbron veten, i jepet
atij té vérteté dhe mé pas humbet virgjéria e saj. Nuk ka asgjé né
seks gé ajo té marré né kété ekuacion. Ndérsa ai merr dhe fiton
pikén, ai nuk ka ¢faré té japé né seks. Kur mendja e saj éshté e
programuar té japé, e ka té véshtiré té thoté jo. Kur mendija e tij
éshté e programuar pér té marré, e ka té véshtiré té€ pranojé "jo".

Pérpjekja pér t'i mésuar té rinjté té respektojné pélgimin dhe
pélgimin pa zhdukur mé paré kulturén e délirésisé femérore
dhe normalizimin e kénaqésisé femérore éshté si té pérpigesh
t'i mésosh njé zogu té fluturojé pasi i jané preré krahét.

Zhduk kulturén e délirésisé. Kjo éshté veté baza e marrédhénieve
toksike hierarkike.

Farida D.




ABUZIMI | INCIZIMIT TE TJEREVE
ME PERMBA|TJE EKSPLICITE

Keqpérdorimi i pérmbajtjes eksplicite seksuale té dikujt
tjetér, i quajtur gabimisht "pornografi hakmarrése”, éshté njé
lloj dhune seksuale qé ndodh kur dikush ndan pérmbajtje sek-
sualisht eksplicite (imazhe, video dhe/ose incizime audio dhe
mesazhe) té dikujt tjetér, pa pélqimin e atij personi, ose pérdor
kété material pér té mbajtur partnerin né nénshtrim, friké etj.
Ky lloj abuzimi mund té ndodhé online, pérmes rrjeteve sociale
apo aplikacioneve celulare, por edhe offline dhe mund té keté
pasoja té rénda pér viktimat.

Kako sam
mu vjerovala!
Nije trebalo da

se slikam!

Sa i besova atij? Nuk éshté dashté té béja foto!
Nuk éshté faji yt!
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¥uvo

bez posledica

bez lica

INTIMA JOTE NUK | DERGOHET TE GJITHVE

Si té€ mbroheni nga abuzimi i njé
incizimi me pérmbaijtje eksplicite
seksuale

= Flisni me partnerin/partneren tuaj pér kufijté dhe pélqimin
né ményré qé té shmangni situatat né té cilat ndodh regjis-
trimi i padéshiruar ose njé regjistrim i tillé detyrohet dhe mé
pas personi shantazhohet me té ose ai material ndahet me
palét e treta.

= Filmimi i trupit té zhveshur ose pjeséve té trupit mund té jeté
pjesé e paralojés dhe eksitimit, por kujdes, sepse mund té
kegpérdoret.




*

TIPS —

® lice

® Nakit

® tetovaza
® prostorija

Sy ®QVvY N

#sakrijsveprepoznatljivo #tvojaintimajetvojepravo
#zdrave veze

PA FYTYRE PA PASOJA XFYTYRA XBIZHUTERIA XTATUAZHI XDHOMA
#fshehgjihatenjohura #intimajotedrejtajote #marredhenieteshendosha

» Nése vendosni té filmoni veten ose té filmoheni, béjeni me ku-
jdes: regjistrojeni veten me telefonin ose aparatin tuaj, mos fo-
tografoni fytyrén, plagét, tatuazhet, bizhuterité ose dhomén -
domethéné asgjé me té cilén dikush mund t'ju njohé. Dhe mos
ua dérgoni kurré ato video té tjeréve, edhe nése éshté personi
juaj i dashur.

= Né cilésimet, béni profilet tuaja private, né ményré qé ato té
jené té disponueshme vetém pér njerézit e pérzgjedhur.

= Kini kujdes kur takoni njeréz té rinj — mos ndani asnjé foto ose
video me diké qé sapo e keni takuar né internet ose personalisht.

» Nése dikush ju frikéson dhe ju shantazhon me video ku jeni
té zhveshur ose shfagen né ményré eksplicite seksuale, dijeni
se nuk jeni vetém dhe drejtojuni ekspertéve pér ndihmé. Ata
mund tju ndihmojné qé té mos jeni skllav i frikés ose ngac-
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mues, pér té marré kontrollin e jetés suaj dhe gjithashtu mund
t'ju ndihmojné nése déshironi ta raportoni kété dhuné né polici
ose ta ndigni penalisht né gjykaté. Mbéshtetja emocionale dhe
psikologjike qé mund té merrni nga profesionisté, veganérisht
nga psikologé té arsimuar dhe punonjés té rinjsh, éshté shumé e
dobishme.
Nése jeni viktimé e abuzimit té njé videoje me pérmbajtje té qa-
rté, mund té kontaktoni policiné ose organizatat pér té ndihmuar
viktimat e dhunés seksuale. Sé shpejti presim miratimin e njé
vepre té re penale té Kodit Penal té Malit té Zi, pérkatésisht nenit
175a: Keqpérdorimi i incizimeve, video ose audio incizimeve dhe
dosjeve té dikujt tjetér me pérmbajtje eksplicite seksuale, si dhe
njé tjetér, qé éshté ngacmimi seksual. Pas miratimit té ndryshi-
meve né Kodin Penal té€ Malit té Zi, kéto do té béhen vepra penale
té dénueshme me burgim nga 2 deri né s vjet.
Eshté e réndésishme té theksohet se viktima e abuzimit té njé
videoje me pérmbajtje eksplicite nuk éshté fajtore pér abuzim.
Ngacmuesit qé pérpigen té bindin viktimén se nuk ka asnjé
ményré pér té mbrojtur veten ligjérisht dhe se askush nuk do té
béjé asgjé nése raportojné kété dhuné, nuk duhet té kené besim.
Njé person gé kalon kété dhuné
nuk éshté i vetém dhe nuk H
duhet té keté turp té kérkojé 3

q A ) FNVO
ndihmé. Ajo qé ai pret né kon-
takt me profesionistét e organi-
zatave qé merren me kété temé
éshté njé bisedé pa gjykim dhe
ndihmé pa rezerva.
Shumé viktima té abuzimit té
qarté me video mendojné pér
vetévrasje, duke dashur qé
dhuna té ndalet. Atéheré éshté
vecanérisht e réndésishme qé
ata té drejtohen pér ndihmé,
qofté te personi tek i cili kané
mé shumé besim, ose te njé
profesionist.

PRIVATESIA JOTE
=E DREJTAJOTE

TVOJAINTIMA

TVOJE PRAVO
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Ju rekomandojmé shumeé té shikoni njé film té shkurtér pér
kété lloj dhune né marrédhénie:
https://www.youtube.com/watch?v=XTGuQgaxjwI




Cfaré mund té béni pér té€ mbrojtur
veten nga njé partner ose partnere
toksike

Kur dalloni njé marrédhénie toksike ose sjellje manipu-
luese te partneri juaj, éshté e réndésishme té ndérmerrni hapa
pér té mbrojtur veten. Kétu jané disa késhilla gé mund tju
ndihmojné me kété:
= Vendosni kufij pér até qé éshté e pranueshme né
marrédhénien tuaj dhe jini té qarté né shprehjen e nevojave
dhe déshirave tuaja.

= Flisni me diké té cilit i besoni, si p.sh. njé mik, anétar i
familjes ose terapeutik. Ata mund té ofrojné mbéshtetje dhe
késhilla. Mbéshtetja mund té ofrohet edhe nga punonjés té
rinj té arsimuar né organizata qé ofrojné kété lloj shérbimi
ose né klube dhe shérbime rinore.

= Mos e fajésoni veten pér sjelljen toksike té partnerit tuaj.
Secili éshté pérgjegjés pér veprimet e veta. Cdokush mund té
vendosé té mos veprojé me dhuné.

= Dilni nga njé situaté e pakéndshme nése ndiheni té pasigurt
ose té pakéndshém né njé marrédhénie dhe mendoni pér
opsionet tuaja.

= Kérkoni ndihmén e ekspertéve nése mendoni se nuk mund
té pérballeni veté me njé partner toksik ose nése e kuptoni se
jeni né njé marrédhénie té keqe, por nuk jeni né gjendje té
merrni njé vendim qé do té ishte i miré pér ju.

Né fund, ményra mé e miré pér t'u mbrojtur nga njé mar-
rédhénie toksike dhe sjellje manipuluese éshté té punoni me
veten, dhe vecanérisht pér ta dashur veten. Jepni kontribu-
tin tuaj té ploté pér ta béré marrédhénien me partnerin tuaj
té shéndetshém dhe té pérmbushur pér té dy. Nése kjo nuk
ndodh, éshté mé miré t'i jepni fund marrédhénies dhe té vazh-
doni jetén tuaj mé tej.

Dhe dijeni, né ¢do moment apo fazé té marrédhénies,
mund té na telefononi ne né Prima.



NUK ESHTE FAJI YT QE BESOVE.

Favo
PRIMA

Shpirt,

E di qé éshté jashtézakonisht e véshtiré té largohesh,
Por gjéja mé e véshtiré né boté éshté té géndrosh
Aty ku nuk ka diell

Me t'i pérkédhelur sythat e tu.
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ZYRA E KESHILLIMIT TE PRIMA-S

Nése nuk ndiheni miré ose besoni se keni njé marrédhénie
toksike dhe njé partner abuziv, d.m.th. partner; nése jeni té shqeté-
suar se motra, shogja, véllai ose miku juaj po pérjeton dhuné né
njé marrédhénie, mund té kontaktoni qendrén toné té késhillim-
it pér ndihmé, informacion dhe mbéshtetje. E gjeni né ambientet
e Prima-s né Podgoricé. Nése pér ndonjé arsye nuk mund té vini
ose preferoni té komunikoni ndérsa jeni né kéndin tuaj, gendra e
késhillimit té Prima-s éshté gjithashtu e disponueshme online: ne
mund té organizojmé njé seancé pérmes Zoom-it, video thirrjes ose
korrespondencés pérmes Viber-it. Né ¢do rast, kjo mbéshtetje éshté
falas dhe do té jeté e disponueshme pér ju pér aq kohé sa ju duhet té
rifitoni getésiné tuaj.

Na kontaktoni né:

069416448

nvoprimal@gmail.com
Ose plotésoni aplikimin né:
https://www.nvoprima.org/kontakt.html#prijava

Gjithgcka e théné dhe e shkruar do té mbetet
mes nesh!

Nése déshironi té merrni pjesé né trajnimet tona pér edukatoret
dhe edukatorét tané té bashkémoshataréve, ndigni profilin toné né
Instagram ose Facebook ose vizitoni fagen toné té internetit
WWW.nvoprima.org

Nése déshironi té kontrolloni veté nése marrédhénia juaj éshté e
shéndoshé apo toksike, plotésoni njé pyetésor anonim:

https://ithastobelove.me/#/

Jumund ta béni kété mé shumé se njé heré, nése doni té kontrolloni
se si kané qené marrédhéniet tuaja té méparshme.

PRIMA







WWW.nvoprima.org




