
Shpjegimi i pikëllimit

Të gjithë ne do të përjetojmë humbje dhe pikëllim në një moment të jetës sonë. Pikëllimi
është një proces normal, i natyrshëm dhe i domosdoshëm që përfshin një sërë ndjenjash dhe
emocionesh ndërsa ne gradualisht përshtatemi me humbjen e dikujt të rëndësishëm.

Mendohet se procesi i pikëllimit lejon të:

• Pranoni që humbja juaj është e vërtetë

• Përjetoni dhimbjen e pikëllimit

• Përshtateni me jetën pa personin që ka vdekur

• Vendosni më pak energji emocionale në pikëllimin dhe vendosjen e saj në diçka të
re

Meqenëse për vdekjen dhe humbjen flitet rrallë në jetën e përditshme, mund të jetë e vështirë
të dihet se si është pikëllimi 'normal'. Përveç kësaj, për shkak se disa nga emocionet janë
shumë intensive dhe të panjohura, disa njerëz pyesin veten nëse ajo që po përjetojnë është e
ndryshme apo e pazakontë. Procesi juaj i pikëllimit do të jetë unik për ju dhe nuk ka asnjë
mënyrë 'të duhur' për t'u pikëlluar. Megjithatë, ka reagime të zakonshme ndaj pikëllimit; këto
mund të ndodhin në renditje të ndryshme, në intensitet të ndryshëm dhe mund të
mbivendosen dhe jo të gjitha të përjetohen nga të gjithë.

Reagimet e zakonshme ndaj pikëllimit:

• Mpirje dhe tronditje. Kjo mund të ndodhë edhe nëse vdekja pritet dhe mund të
zgjasë për disa javë

• Dëshira për të qenë me të ndjerin

• Shumë njerëz përjetojnë një dhimbje të fortë në gjoks ose në zorrë. Mund të jetë e
vështirë të relaksoheni, të përqendroheni ose të flini

• Zemërim apo protestë. Kjo mund të përjetohet ndaj të tjerëve për
mosparandalimin e vdekjes, ose ndaj të ndjerit

• Faji, i cili mund të përjetohet mbi gjërat e mbetura pa thënë ose të pabëra, duke
uruar që gjërat të mund të ishin bërë ndryshe. Po ashtu është e zakonshme të
ndihesh fajtor për ndjenjën e lehtësimit që shpesh ndjehet se personi i vdekur nuk
po vuan më.

• Depresioni ose axhitimi. Kjo zakonisht është më e fortë menjëherë pas vdekjes,
por pasohet nga kohë trishtimi të qetë, tërheqjeje dhe heshtjeje. Mund të ketë një
dëshirë të fortë për të kujtuar dhe kaluar kohë vetëm

• Valët e pikëllimit të fortë. Këto mund të ndodhin në çdo kohë, të shkaktuara nga
njerëz, vende ose gjëra që sjellin kujtime të të ndjerit. Ato ndonjëherë mund të
ndihen dërrmuese dhe disa njerëz mund të mendojnë se nuk mund ta përballojnë.
Megjithatë, zakonisht këto valë intensive bëhen më pak intensive dhe më pak të
shpeshta



• Interesi i zvogëluar për jetën e përditshme. Duke qenë se kjo është një kohë
emocionesh dhe dhimbjesh të forta, është e natyrshme të tërhiqeni dhe të kaloni
kohë vetëm dhe të mos keni dëshirë të shihni askënd.

• Ndjenja të përziera. Ndonjëherë ne mund të kemi pasur një marrëdhënie të
vështirë me të ndjerin dhe kjo mund të çojë në një përzierje ndjenjash menjëherë
që mund të na lënë të hutuar ose fajtorë

Me kalimin e kohës, intensiteti i humbjes së hershme fillon të zbehet. Depresioni zvogëlohet
dhe është e mundur të mendoni përsëri për gjëra të tjera dhe të shikoni nga e ardhmja.
Ndjenja e humbjes së një pjese të vetes nuk largohet kurrë plotësisht, por është e mundur të
ecësh përpara në jetë. Shumica e njerëzve shërohen nga një humbje e madhe brenda një ose
dy vjetësh, koha ndryshon për të gjithë dhe mund të jetë shumë më pak ose më e gjatë.

A kam nevojë për ndihmë shtesë?

• Për shumicën dërrmuese të njerëzve, me kalimin e kohës ata do ta kapërcejnë
pikëllimin e tyre me mbështetjen e miqve ose të familjes, pa kërkuar mbështetje
shtesë.

• Nëse dikush po lufton me pikëllimin e tij, mund të jetë e mjaftueshme të takoni
njerëz dhe të bisedoni me të tjerë që kanë kaluar të njëjtën përvojë duke marrë
pjesë në grupe joformale mbështetëse ose duke lexuar informacione për
vetëndihmë

• Për njerëzit që e kanë ende të vështirë të përballen pas disa muajsh, mund të
ndihmojë takimi me një terapist për humbjen.

• Nëse depresioni bëhet një çështje që ndikon në oreksin, energjinë dhe gjumin,
mund të jetë e dobishme të takoheni me mjekun tuaj të përgjithshëm.


