Shpjegimi i pikéllimit

T¢ gjithé ne do t€ pérjetojmé humbje dhe pikéllim n€ njé moment t& jeté€s soné. Pik&llimi
€shté njé proces normal, i natyrshém dhe i domosdoshém qé pérfshin njé séré ndjenjash dhe
emocionesh ndérsa ne gradualisht pérshtatemi me humbjen e dikujt t€ réndésishém.

Mendohet se procesi i pikéllimit lejon té:

. Pranoni g€ humbja juaj éshté e vértete

. Pérjetoni dhimbjen e pikéllimit

. Pérshtateni me jetén pa personin g€ ka vdekur

. Vendosni mé pak energji emocionale né pikéllimin dhe vendosjen e saj né dicka té
re

Megenése pér vdekjen dhe humbjen flitet rrallé né€ jetén e pérditshme, mund té jeté e véshtiré
té€ dihet se si €shté pikéllimi 'normal'. Pérve¢ késaj, pér shkak se disa nga emocionet jané
shumé intensive dhe t€ panjohura, disa njeréz pyesin veten nése ajo qé€ po pérjetojné éshté e
ndryshme apo e pazakonté. Procesi juaj i pikéllimit do té jeté unik pér ju dhe nuk ka asnjé
ményré 't€ duhur' pér t'u pikélluar. Megjithaté, ka reagime t€ zakonshme ndaj pikéllimit; kéto
mund t€ ndodhin né renditje t€ ndryshme, né intensitet t€ ndryshém dhe mund t&
mbivendosen dhe jo t€ gjitha té€ pérjetohen nga t€ gjithé.

Reagimet e zakonshme ndaj pikéllimit:

. Mpirje dhe tronditje. Kjo mund t€ ndodhé edhe nése vdekja pritet dhe mund té
zgjasé€ pér disa javé

. Déshira pér té gené me té ndjerin

. Shumé njeréz pérjetojné njé dhimbje té fort€ né gjoks ose né zorré. Mund té jeté e

véshtiré t€ relaksoheni, t€ pérqendroheni ose té flini

. Zemérim apo protest€. Kjo mund t€ pérjetohet ndaj t&€ tjeréve pér
mosparandalimin e vdekjes, ose ndaj t€ ndjerit

. Faji, 1 cili mund té pérjetohet mbi gjérat e mbetura pa théné ose t& pabéra, duke
uruar qé gjérat t€ mund té ishin béré ndryshe. Po ashtu &€sht€ e zakonshme té
ndihesh fajtor pér ndjenjén e leht€simit g€ shpesh ndjehet se personi i vdekur nuk
po vuan mé.

. Depresioni ose axhitimi. Kjo zakonisht éshté mé e fort€ menjéheré pas vdekjes,
por pasohet nga kohé trishtimi t€ geté, térheqjeje dhe heshtjeje. Mund té keté njé
déshiré t€ forté pér té kujtuar dhe kaluar kohé vetém

. Valét e pikéllimit té€ forté. Kéto mund t€ ndodhin né ¢do kohé, té shkaktuara nga
njeréz, vende ose gjéra qé sjellin kujtime té t€ ndjerit. Ato ndonjéheré mund t&
ndihen dérrmuese dhe disa njeréz mund t€ mendojné se nuk mund ta pérballojné.
Megjithaté, zakonisht kéto val€ intensive béhen mé pak intensive dhe mé pak t&
shpeshta



Interesi 1 zvogé€luar pér jetén e pérditshme. Duke gené se kjo éshté njé kohé
emocionesh dhe dhimbjesh té forta, €shté e natyrshme t€ térhigeni dhe té kaloni
kohé vetém dhe t€ mos keni déshiré té shihni askénd.

Ndjenja t€ pérziera. Ndonjéheré ne mund té€ kemi pasur njé marrédhénie té
véshtiré me t€ ndjerin dhe kjo mund t€ ¢oj€ né€ nj€ pérzierje ndjenjash menjéheré
q¢€ mund té na Iéné t& hutuar ose fajtoré

Me kalimin e kohés, intensiteti i humbjes sé hershme fillon t€ zbehet. Depresioni zvogélohet

dhe ésht€é e mundur t€ mendoni pérséri pér gjéra t€ tjera dhe t€ shikoni nga e ardhmja.

Ndjenja e humbjes sé njé pjese té vetes nuk largohet kurré plotésisht, por éshté e mundur té

ecésh pérpara né jeté. Shumica e njerézve shérohen nga njé¢ humbje e madhe brenda njé ose

dy vjetésh, koha ndryshon pér té gjithé dhe mund t€ jeté shumé mé pak ose mé e gjate.

A kam nevojé pér ndihmé shtesé?

Pér shumicén dérrmuese t€ njerézve, me kalimin e kohés ata do ta kapércejné
pikéllimin e tyre me mbéshtetjen e miqve ose t€ familjes, pa kérkuar mbéshtetje
shtesé.

Nése dikush po lufton me pikéllimin e tij, mund t€ jeté e mjaftueshme t€ takoni
njeréz dhe t€ bisedoni me t€ tjeré qé kané kaluar t€ nj&jt€n pérvojé duke marré
pjesé né€ grupe joformale mbéshtetése ose duke lexuar informacione pér
veténdihmé

Pér njerézit q€ e kané ende t& véshtiré t& pérballen pas disa muajsh, mund t&
ndihmojé takimi me njé terapist pér humbjen.

Nése depresioni béhet njé ¢éshtje q€ ndikon né oreksin, energjiné dhe gjumin,
mund té jeté e dobishme t€ takoheni me mjekun tuaj t& pérgjithshém.



