





Rreth CTRL ALT VEPRO

Hapésira digjitale shté nje boté magjepsése! Aty
ndajme pjesé nga jeta jong, géndrojmeé prané migve,
zbulojmé interesa té reja dhe shprehim mendimet tona.
Por ajo ka edhe anét e saj té erréta, gé mund té na
vendosin pérballé sfidave té veéshtira dhe situatave gé na
léndojne.

CTRLALT VEPRO éshté nj& udhézues gé synon té na
ndihmojé té lundrojmeé mé té sigurt né kété bote, duke
kuptuar rreziget, njohur format e bullizmit kibernetik dhe
fugizuar veten dhe té tjerét pér té vepruar me kujdes,
guxim dhe solidaritet.

Pérmes keétij udhézuesi, flasim hapur pér sfidat gé sjell
teknologjia gé zhvillohet me ritme marramendeése, si
edhe pér pasojat gé sjellin veprimet tona ndaj té tjeréve.

QEllimi?

Té mésojmé si té mbrojmé veten, por edhe si té
ndérpresim sjelljet g& démtojnég, pér té krijuar njeé
hapésiré mé té sigurt pér te gjithé.

Rreth Kolektivit Zanat

Kolektivi Zanat éshté njé platformeé artistike
bashképunimi mes profesionistéve dhe studentéve.

Sé bashku krijojmé projekte gé pérdorin artin si mjet pér
té nxitur baraziné shoqgérore dhe ndryshimin pozitiv.

@ kolektivizanat.com kolektivi.zanat
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Miratim, Pelgim

Pranim i dhéné me vullnet té lirg, pa detyrim,
manipulim apo presion, dhe mund té térhiget né
cdo kohé.



Jasidoelejmé

Deni dhe Olta pélgehen, por njé dité mé pas kur Deni

kérkon ta puthg, Olta thoté “jo”.

Cfaré ka ndodhur?

Olta nuk jep miratimin, dhe kjo do té thoté qé puthja
nuk duhet té ndodhé. Miratimi duhet té jeté i garté dhe
i vazhdueshém pér ¢cdo ndérveprim: nga mesazhet
deri te marrédhéniet intime.

i

Fugia e Oltés:

Olta ka té drejté té thoté “jo” kurdo gé nuk ndihet rehat.
Edhe nése e ka pélgyer Denin mé parég, edhe nése ka
qgené dakord pér disa gjéra mé parg, kjo nuk e detyron
até té japé pélgim tani. Ajo nuk i detyrohet askujt asgjé
dhe nuk duhet té ndjejé presion apo faj. Té thuash “jo”
éshté njé e drejtg, jo njé fyerje.

Fugia e Denit:

Deni ndalet dhe e respekton vendimin e Oltés. Ai nuk
se pélgimi nuk jepet njé heré e pérgjithmong, por né
¢do hap. Sjellja e tij tregon pjekuri, respekt dhe
vémendje ndaj ndjenjave te tjetrit.
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Denigrim

Ndarja e informacionit té pavérteté ose
thashethemeve, pér ti démtuar dikuijt
reputacionin.

Denigration



Emri i pérdoruesit:
nxjerr_pasigurité_te_té_tjerét

Hana poston njé selfie né Instagram me njé model
té ri flokésh.

Njé shoge klase krijon njé profil fals me foton e
Hanés me pérshkrime si:

-Shpérndan thashetheme té pavérteta dhe té
démshme pér té denigruar Hangén.

-Pérdor foto personale pér ta béré mé té
besueshme génjeshtrén

-Béhet publikisht me géllimn démtimin e reputacionit
té Hanés

Ruaijtja e provave: Bén foto ekrani té postimeve,
komenteve dhe etiketimeve.

Raporton profilin fals né Instagram pér imitues dhe
ngacmim.

E bllokon llogaring, por mé e réndésishmija, flet me
diké té besuar - prind, mésues apo psikolog shkolle.



Shantazh seksual

Formeé e shantazhit online ku dikush kércénon
viktimén se do té publikojé foto ose video intime té saj,
nése ajo nuk dérgon mé shumeé materiale seksuale,
para, ose nuk pérmbush kérkesa te tjera.

Sextortion



______________________
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Fugia e Dinés: : ae

Dina e kupton gé nuk éshté faji i saj, por éshté
viktimé e njé shantazhi té padrejté dhe té paligjshém.
Pérgjegjésia bie vetém mbi personin gqé po e
kércénon.

Ajo ruan provat, bén screenshot-e t& mesazheve
dhe kércénimeve. Ajo nuk i pérgjigjet shantazhuesit
dhe nuk tenton kurrésesi té gjejé kompromis me tg,
por pasi mbledh provat, e bllokon.

Dina gjen mbéshtetje tek njé i rritur i besuar:
si prindi, mésuesi apo psikologu.

Ajo raporton rastin né platformén ku ndodhi shantazhi
dhe ka té drejté té kontaktojé dhe policing.



URREITIA PERMAPET
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Gjuhe urrejtje

Cdo formé shprehjeje gé sulmon, fyen, denigron apo
nxit urrejtje ndaj njé personi ose grupi njerézish pér
shkak té racés, etniség, gjinisg, orientimit seksual, fesg,
aftésisé sé kufizuar apo pérkatésive té tjera sociale.

Hate Speech



me njé klik! k

- Serena nuk e pranon urrejtjen si realitetin e saj.
Ajo di gé pasioni i saj pér sportin éshté i viefshém,
pavarésisht komenteve negative.

- Ajo raporton komentet diskriminuese, i bllokon
komentuesit dhe vazhdon té luajé me krenari.

- Serena éshté shembull pér vajzat e tjera gé
pérballen me paragjykime. Ajo zgjedh té mos heshté
dhe té& mos térhiget.




Ngacmime
denigruese

Mesazhe té vazhdueshme fyese, kércénuese ose
denigruese, g€ i dérgohen dikuijt.

Harassment



té mos genit toksik?!

Pse éshté ngacmim:
— Eshté i pérséritur
— Ka pér géllim ta poshtérojé Sarén

— Pérshkallézohet nga koment publik né mesazhe
private dhe llogari té reja

Fugia e Sarés:
Sara e di gé nuk ka pse duron né heshtje ndaj ajo flet

Ruan provat duke fotografuar ekranin dhe shénuar
datén dhe orén

Raporton dhe e bllokon ngacmuesin

Nuk i pérgjigjet, sepse replikat i shtojné kénagesingé
ngacmuesit.
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Identitet i rreme

Njé formé mashtrimi online ku njé person krijon njé
identitet té rremé né internet, zakonisht duke pérdorur
foto dhe informacione té dikujt tjetér, me géllim pér té

mashtruar, ose krijuar marrédhénie té rreme me té tjerét.

Catfishing



16 vjecaré
té pérhershém?

Ana, 15 vjeg, njeh né Instagram “Markun”, gé thoté se
éshté 16 vjec dhe i pélgen muzika dhe filmat g€ i
pélgejné dhe Anés. Ai éshté i sjellshém, romantik dhe
flasin ¢do dité. Pas disa javésh, ai i kérkon foto
personale dhe i thoté té mos i tregojé askuijt.

Meé vong, Ana zbulon se “Marku” 8shté né té vérteté
njé burré 27-vjecar gé pérdor foto t€ rreme pér té
mashtruar vajza té reja.

| Fugia e Anés: - S0
- N& rastin e paré qé Ana kupton ose dyshon se
Marku pérdor njé identitet té rremg, ajo duhet té
ndérpresé kontaktet me té. Né cdo rast ajo nuk
duhet té ndajé informacione personale me njeréz
gé nuk i ka takuar ndonjéheré.

- Nuk duhet t& klikojé asnjgé adresé (link) g& Marku i
nis, pér asnjé arsye.

- N& varési té informacionit gé ka ndaré me Markun,
Ana duhet te marré hapa té metejshém si
ndryshimi i kodeve né platformat online, rritja e
opsioneve té sigurisé né kéto platforma, ndryshimi i
numrit té telefonit etj.

- Ajo duhet té kerkojé mbéshtetje nga nje personi
besuar dhe se bashku mund té denoncojné
“Markun” né polici.




Pornografi per
hakmarrje

Té ndash imazhe ose video intime té dikujt pa
pélgimin e tyre, zakonisht pas ndarjes.

Revenge porn



Pérdor upload-in
si “arme”?

Pas njé sherri me ish-partnerin, Sara zbulon se ai ka
dérguar foto intime té saj tek shokét e shkollés dhe i ka
publikuar né disa grupe online, pa lejen e saj.

ol

! Kujdes!
{ Ndarja eimazheve ose videove intime jo vetém éshté njé
{ formé eréndé dhune, por edhe e dénueshme me ligj!

Fugiae Sarés: ' Y )

- Sara e di se nuk éshté faji i saj, por éshté viktimé e njé

veprimi té padrejté dhe té paligjshém. Pérgjegjésia &shté

vetém e personit qé ka shpérndaré materialin pa leje.

- Ajoruan provat; bén screenshot-e té mesazheve, fotove

. dhe postimeve ku éshté shpeérndaré materiali.

- Nuk i pérgjigjet direkt ndaj personit gé e ka shpérndaré

dhe pasi ka mbledhur provat e bllokon até

- Sara gjen mbéshtetje tek njé i rritur i besuar: prind,

meésues ose psikolog.

- Ajo kontakton policiné si edhe raporton rastin né

platformén ku jané postuar materialet (Facebook,
Instagram etj.).




Perndjekje ne rrjet

Pérndjekje e vazhdueshme dhe shqgetésuese ndaj
dikujt pérmes internetit, si p.sh. me mesazhe, pérgjim,
kércénime apo mbikéqgyrje né rrjetet sociale.

Cyberstalking



Dhe né internet ka kufij,
pérndjekja i shkel té gjithé&.

Elona ndérpret njé lidhje me diké qé e kishte njohur
online. Ish-ifillon ta kontaktojé pa pushim né
WhatsApp, Instagram dhe email, edhe pse ajo e ka
bllokuar. Ai Krijon llogari té reja sa heré gé bllokohet. E
shikon ¢do dité né "stories", Ié komente
pasive-agresive nga profile té tjera. I dérgon mesazhe
ku shkruan “E di gé ke gené te kafja pérballé sot. S'je
aq e fshehté samendon .”

Elona ndjehet e frikésuar, sikur dikush e ndjek edhe
jashté internetit, kjo ndjesi e bén té ndihet e pasigurt
edhe né jetén reale.

| Fugia g,EIohé;:

- Elona nuk i pérgjigjet mesazheve dhe komenteve,
pasi e di gé reagimi mund ta nxisé ndjekésin mé te;j.

- Ajo ruan provat, bén screenshot-e té mesazheve
dhe komenteve.

- E bllokon dhe e raporton né rrjetet sociale.

- Flet me diké té besuar si prind, mésues apo psikolog.
- Ndjesia e frikés gé Elona pérjeton éshté reale dhe e
justifikuar. N€ raste té tilla, éshté e drejté t& kérkohet

edhe ndihma e autoriteteve pér té ndaluar
pérndjekjen dhe pér té siguruar mbrojtje.

\. J




Foto & video
manipulim

Video, audio ose imazhe té manipuluara me
inteligjencé artificiale (IA), ku fytyra, zéri apo veprimet
e njé personi duken reale, por né fakt jané teé rreme.

Deepfake



me fytyré njerézore?!

Pas njé debati né shkollg, dikush i krijon Norés njé
video deepfake, ku ajo duket sikur po thoté fjalé fyese
dhe té papérshtatshme pér mésuesit dhe shokét.
Videoja garkullon né WhatsApp dhe rrjete sociale,
duke i shkaktuar asaj turp dhe friké.

Pse éshté ngacmim?

"Deepfakes” jané pérmbaijtje t& manipuluara
digjitalisht gé duken reale, por jané té rreme. Kjo
teknologji mund té pérdoret pér té njollosur
reputacionin e dikujt, pér ta turpéruar, shantazhuar
ose diskredituar.

Pérdorimi i tyre &shté njé formé e réndé e abuzimit
digjital dhe né shumeé raste éshté edhei
dénueshém me ligj.




>

Shtirje si dikush
tjetér
Té shtiresh sikur je dikush tjetér né internet pér té

ndaré (postuar) materiale gé léndojné apo vendosin
diké né siklet.

Impersonation



Kush fshihet pas

Arta krijon njé llogari né Instagram duke pérdorur
emrin dhe fotot e shoges sé saj, Elira. Nga kjo llogari e
rreme, ajo poston gjéra fyese dhe dérgon mesazhe
ofenduese te persona té ndryshém, duke béré gé té
tjerét té mendojné se éshté veté Elira gé i ka shkruar. Si
pasojg, Elira pérjeton turp, ngacmime nga té tjerét dhe
ndjen gé reputacioni i saj éshté démtuar.

Fugia e Elirés: I eee.

- Té ruajé prova: té b&jé screenshot té profilit dhe
postimeve.

- Té raportojé llogaringé e rreme: pérmes opsionit
"Report” né platformé.

meésuesve apo psikologut té shkollés.

- Té kérkojé ndihmé nga autoritetet: nése platforma
nuk e heq llogaring.

- Té mos fajésojé veten: Elira nuk ka béré asgje gabim.
Pérgjegjésia éshté gjithmongé e atij gé ka krijuar dhe
pérdorur llogaringé pér té Ienduar te tjerét.

/
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Té shkruarit té komenteve té ashpra, fyese ose
provokuese né internet, zakonisht né forume, rrjete
sociale ose mesazhe, me géllim pér té ofenduar apo

nxitur debate agresive.

Flaming



Nuk mund té klikosh “fshije”
nga kujtesa!

N&é grupin e klasés, pas njé diskutimi pér njé detyrg,
njé nxénés i shkruan Erlés:

"Ti je ag budallage sa nuk duhej té ishe fare né kété
grup. Té gjithé késhtu mendajmé.”

Mesazhi dérgohet né grup dhe askush nuk reagon
apo e ndalon.

Pse éshté ngacmim?

Sepse Eshté njé sulm i drejtpérdrejté dhe fyes né njé
hapésiré té pérbashkét. Edhe pse vjen nga vetém njé
person, éshté publik dhe synon té ulé dinjitetin e

¢ dikuijt.

'\
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{ Fugia eErlés 'Y )

- Erla kupton se nuk ka béré asgjé pér té merituar njé
sulm té tille.

{ - Ajoruan provat, bén screenshot té mesazhit.

- Ajo ka té drejtén té raportojé kété sjellje tek mésuesi
- kujdestar.

- Bisedon me njé té rritur té besuar, si njé mésuese
ose psikologe.

- Ajo i kujton vetes se njé mesazh negativ nuk
pércakton vlerén e saj.




Zbulim informacioni
personal paleje

Zbulimi publik i orientimit seksual, identitetit gjinor

pa miratimin e tij/saj.

Outing



Gishtin né koké apo

Elsai ka treguar njé shoges sé& ngushté se pélgen
vajzat, por ende nuk ndihet gati ta ndajé kété pjeseé teé
identitetit me té tjerét.

grupin e klasés duke shkruar: “Elsa s'e ka problem, se
nuk i pélgejné cunat.”

Pas kétij mesazhi, fillojné komentet, talljet dhe pérhapja
e thashethemeve. Elsa ndihet e tradhtuar, e pambrojtur
dhe sikur i gjith& kontrolli mbi historing e saj éshté
marré nga té tjerét.

| Fugia e Elsés:

Elsa kupton se ajo nuk ka béré asg
askush nuk ka té drejté té tregojé historiné e saj pa
leje.

Ajo ruan provat, bén screenshot-e té mesazheve
dhe komenteve.

apo véllait, njé mésuese ose njé psikologe shkolle.

Elsa kérkon gé situata té trajtohet seriozisht dhe gé
personi pérgjegjés té mbajé pérgjegjési pér veprimin.

Ajo pranon mbéshtetje nga ata qé e kuptojné dhe e
Lv_lerésojné pEr até qé éshté, pa paragjykim. J




Manosfera

Grup komunitetesh dhe forumesh online ku burrat
diskutojné ¢éshtje gjinore dhe marrédhéniet mes burrave
e grave dhe shpesh shprehin géndrime anti-feministe,
mizogjine apo té dhunshme ndaj grave.

Manosphere




Ardi kupton se pérmbaijtja e manosferés perhap urrejtje
dhe stereotipe ndaj grave, dhe vendos té mos e ndjeké mé.

Ai reflekton mbi ndikimin gé kjo pérmbaijtje ka pasur tek ai
dhefillon té pyesé veten: “A mé ndihmon kjo té jem njeri
me i miré?"

Ardi kérkon burime té shéndetshme qé flasin pér
emocionet, respektin dhe barazing gjinore.

mik gé e dégjon pa e gjykuar.

Kur sheh gé miqgte e tij ndjekin pérmbaijtje mizogjene, Ardi
guxon té flasé dhe t'u tregojé se kjo nuk éshté né rregull.

Ai e kupton se burréria nuk lidhet me péremim e dominim,

duhur.
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Zbulimite dhenave
personale

Publikimii géllimshém i té dhénave personale né internet
(si emrii plotg, adresa, numrii telefonit) pa pélgimin e
tyre, zakonisht pér té frikésuar, turpéruar ose démtuar.

Doxxing



Kur hakmarrja béhet
népérmjet Google-it (

Pas njé sherri online, Xhulia zemérohet me Andin dhe
publikon adresén e shtépiség, shkollén dhe numrin e
tij té telefonit né njé fage publike me komentin:

“Ky éshté Andi gé bén té zgjuarin. Ja ku banon, dilini
pérpara shtépise!”

Pse éshté ngacmim?
| Sepse ndan té dhéna personale pa leje, me synim

frikésimin dhe turpérimin. Kjo mund té sjellé rrezik
real pér siguriné e Andit.

oo . AT T g
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Fugia e Andit L T ]

Nuk reagon ndaj komenteve.

Ruan prova (screenshot).

Raporton postimin.

' Bllokon personin.

Kontakton autoritetet nése ndihet né rrezik.

Forcon privatésing né rrjete sociale.

Ndryshon numér ose emér pérdoruesi, nése duhet.
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Tallje

Ndarja e komenteve apo mesazheve
provokuese gé synojné té tallin, ofendojné
dhe shkaktojné debate.

Trolling



Shakaté nuk kané nevojé
pér viktima

Lina poston njé video té vetes né profilin e saj té
TikTok-ut. Njé komentues i panjohur i shkruan né
menyre ironike:

“Me kété fytyré guxon del pa filtér? Qénke trime e
madhe!”

Pastaj vazhdon me emaiji tallése dhe komente pér
pamijen e saj. Edhe pse i paraget si “shaka”, komentet
jané té vazhdueshme dhe synojné ta bgéjné Linén té
ndihet keq pér veten.

r-I;se éshté problem?
Edhe pse maskohen si shaka, komente te tilla jané nje
formé e papranueshme tallje, g€ synon té provokojg,
i ofendojé dhe ulé vetévlergésimin e dikuijt.
\._

\

| Fugia e Lings: ®a

' Lina kupton gé komente té tilla nuk jané faj i saj, por

i pasqyrim i njé sjelljeje toksike g& pérpiget té ulet
vetébesimin e té tjeréve.

-Ajo ruan provat, bén screenshot-e té komenteve dhe
' e dokumenton situatén.
- E bllokon dhe e raporton komentuesin né platformeé
pér tallje dhe ngacmim.
| - Flet me diké té besuar si mésues, familjar, psikolog.
- E pérdor kété pervojé pér té ngritur zérin dhe
{ mbéshtetur té tjerét & ndihen té sulmuar pér pamjen
e tyre.




Perjashtim

Pérjashtimii géllimshém i dikujt nga grupet
apo aktivitetet online.

Exclusion



Receta perfekte:

Erisa ishte pjesé e njé grupi vajzash né WhatsApp.
Papritur, ato krijojné njé grup té ri pa té dhe postojné
foto bashké né rrjete sociale me pérshkrime si
“Shoget e vérteta¥”. Erisa e kupton se éshté léné
jashté géllimisht dhe ndihet e pérjashtuar.

fil:farié ka gé nuk shkon?
i — Erisa pérjashtohet me géllim

pér ta lénduar

- Targetohet publikisht me postime me nénkuptime

scsemsd

Erisa e di se nuk é&shté faji i saj, pérjashtimi éshté njé
formé pasive-agresive e bullizmit.

‘ Ajo nuk e merr personale. Edhe pse ndihet e
. mérzitur, Erisa kupton gé kjo nuk flet pér vierén e

saj. Sjellja e tyre tregon mé shume pér to sesa pér
te.

Pérjashtimi mund té ndikojé dhe té Iéré pasojé né
vetébesimin e dikujt, ndaj Erisa e ndan situatén me

njé prind, mik gé e mbéshtet apo psikolog.




o 12 tret)oj vetem
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Abuzim me foto
té ekranit

Pérdorimii pamjeve té ekranit (screenshot-eve) pa
leje dhe pa kontekst, me géllimin pér té ekspozuar,
turpéruar, manipuluar ose démtuar diké.

Screenshot Abuse



apo kércénime?

Pse éshté problem?
i Shpérndarja e njé bisede private pa leje cenon
privatésiné e dikujt dhe mund té sjellé ndjenja turpi,

ankthi dhe vetédyshimi. Kjo sjellje &shté nje formé
ngacmimi digjital dhe mund té ndikojé thellé né
mirgégenien emocionale.

Fugia e Deas:




Raportim masiv

Raportimiikoordinuar dhe né mase i njé personi apo
postimi, me géllim ta censurojng, bllokojné ose
ndéshkojng, edhe nése nuk ka shkelje reale té
rregullave té platformés.

Mass reporting



Liria e fjalés?
Njé akt radikal, pa muziké trendil

Era poston njé video ku flet pér té drejtat e vajzave dhe
kundér bullizmit né shkollg. Disa persona gé nuk
pajtohen me mesazhin e saj organizohen dhe e
raportojné masivisht videon né Instagram, duke
pretenduar se shkel rregullat e platformés. Pas shumeé
raportimeve, videoja higet dhe Era merr paralajmeérim
edhe pse nuk ka shkelur asnjé rregull.

Pse éshté problem?
Kur funksioni i raportimit pérdoret pér té heshtur diké
gé po shpreh mendimin e tij, kjo pérbén abuzim me
sistemin. Kjo praktiké rrezikon liring€ e shprehjes dhe i
Lbén njerézit té ndihen té pambrojtur online.

Fuqgia e Erés:
Era kupton se nuk ka faj dhe se ka té drejté té flasé.

Ajo ruan provat — bén screenshot-e té videos dhe
komenteve mbéshtetése.

Kontakton me platformeén pér té apeluar vendimin dhe
shpjegon gé raportimi &shté i koordinuar.

Kérkon mbéshtetje nga persona me té njéjtat vlera dhe
nuk dorézohet pérballé presionit, por e kthen pérvojén
né njé burim force pér veten dhe té tjerét.



Gocat s'diné
té luajné!

Qazo_94 u eleminua
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Ngacmim me emrin
e lojtarit

Form&g ngacmimi né lojéra online, ku lojtarét
ngacmohen, ofendohen ose pérjashtohen pér shkak
té emrit té pérdoruesit té tyre "gamertag", i cili mund

té zbulojé gjini, etni, ose identitet tjetér personal.

Gamertag Bullying



Sa “jeté” do harxhosh I::}::I
duke shpérndaré urrejtje?!

Ana ka si emér pérdoruesi né njé lojé online
AnaQueen07. Sapo bashkohet né njé lojg, disa nga
lojtarét fillojné ta ngacmojné sapo kuptojné gé eshté
vajze. Ata e ofendojng, e tallin pér zérin dhe emrine
pérdoruesit, duke i théné gé vajzat "nuk diné té luajng”.
Komentet béhen mé té shpeshta dhe mé agresive sa
heré ajo lidhet online.

r‘Pse éshté ngacmim?
Sepse pérdoret identiteti i vajzés pér ta diskriminuar,
fyer dhe margjinalizuar, jo pér shkak té sjelljes sé saj né
i |ojé, por thjesht sepse Eshté vajzé.
Kjo lloj sjelljeje e pérjashton géllimisht nga njé hapésiré
publike digjitale, dhe ka si qéllim ta poshtérojg, frikésojé

“ Fuqla e Anes

| - Anavendos t& mos géndrojé né heshtje. Ajo i bllokon

| pérdoruesit qé e ngacmojné dhe ruan provat e 3
{ komenteve te tyre. 1
| mbéshtetje pér té raportuar SJeIIJen tek platforma e ;
! lojés.

| - Ana lidhet me njg komunitet vajzash gé luajné online,
' ku ndjehet e mbéshtetur dhe e mirépritur. Ajo kupton

| se nuk éshté vetém dhe se ka té drejté te jeté pjesé e

1 hapeS|rave digjitale pa u diskriminuar.



ndodh ty?



Fugia jote pér té
pérballuar ¢cdo situaté

Ndérsa shfleton kéto letra, ndoshta po lexon dicka gé té

duket e njohur, g€ ngjan me até gé po kalon veté.

Sé pari, duhet té kujtosh se nuk je vetém dhe ¢do
véshtira mund té zgjidhen kur i ndan me diké gé té
kupton.

Hapi mé i réndésishém éshté té flasésh. - o0

Ndaje me diké té besuar até gé po kalon, sé bashku

~ Eshté mé e lehté té gjesh zgjidhjen.

{ Nuk éshté faji yt. Ti nuk je pérgjegjés pér sjellien e
gabuar té té tjeréve dhe nuk je shkaktar i situatés.

Blloko dhe raporto. Mos u pérfshi né debate. Blloko
personin dhe raporto pérmbajtjen né platformeén
pérkatése.

Kujdesu pér veten. Gjej kohé pér veten, pér gjérat gé té
i sjellin getési dhe force. Vlera jote nuk matet nga sjelljet

e padrejta té té tjeréve.

v

Ky udhézues gshté pér ty, pér té té ndihmuar dhe
fugizuar, qé té navigosh kété situaté né ményrén mé
té miré té mundshme, hap pas hapi.
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Pas cdo sjelljeje ka njé arsye. Ndoshta po kalon dicka
vetg, por léndimii té tjeréve nuk éshté ményra pér ta
pérballuar. Ka forma mé té shéndetshme pér té
kérkuar ndihnmé dhe pér teé ndjeré pérkrahje.

Shpesh, ngacmimet fillojné si “shaka té pafajshme ”
dhe pérfundojné né forma té rénda dhune gé
démtojné jeté dhe, né disa raste, dénohen edhe

me ligj.

Besojmeé fort se ke ende kohé pér té reflektuar dhe
ndryshuar.



Prinder, mésues,
kujdestare




“Te té géroj njé frut?”

Nése po e lexon kétg, do té thoté se kujdesesh pér
njerézit e tu té afért.

Por ki parasysh: jo gjithmong ata gé pérballen me
véshtirési arrijné té flasin hapur pér to. Prandaj, éshté
e réndésishme té jemi té vémendshém dhe té
IeXOJme mes rreshtave

| Vezhgo pér shenja si:

— mungesé oreksi

— pagjumeési

— heshtje e pazakonté

— véshtirési né pérgendrim

Jiiafért dhe i kujdesshém, jo kontrollues.Krijo njé
marrédhénie té hapur dhe té ndershme me fémijén,
motrén apo Véllain. Interesohu pér shogériné e tyre,
dégjo pa gjykim dhe mos ndérhy né ményré
kontrolluese né hapésirén e tyre personale. Besimi
ndértohet pérmes komunikimit, jo kontrollit t& telefonit!

Mos i redukto pérjetimet e tyre me fraza si: “Jeni
thjesht femue apo “Edhe i ne kemi kaluar kéto, nuk
na gjeti gjé.” Edhe kur duken té pafajshme, kéto fjalé
mund ta béjné diké té ndihet mé i izoluar. Kérkoni
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ndihmé nga profesionisté té shéndetit mendor.

L

Ky udhézues éshté pér ty, pér té kuptuar mé miré
botén digjitale dhe pér té gené njé mbéshtetje e
vérteté pér té dashurit e tu, kur ata kangé mé shumé
nevoja.




Ndihme
pa gjykim!




Heronjté kérkojné
ndihmé!

Ti nuk je vetém dhe nuk ke pse ta pérballosh i/e vetme.
Mund té kérkosh ndihmég, né cdo moment.

Nése ndihesh né rrezik, i/e kércénuar, shantazhuar apo
thjesht i/e pasigurt pér hapat gé duhet té ndjekésh,
mund té kontaktosh policiné né numrin 129 - ata jané
aty pér té ndihmuar.

Nése je nén 18 vjeg, ke né dispozicion mbéshtetje té
menjéhershme:

Linja telefonike ALO 116-111, ose vizito
www..isigurt.al

Nése je grua mbi 18 vje¢, mund té kontaktosh:
Linjén e Késhillimit pér Gra dhe Vajza
né numrin 116117.

Vinire: - ------ - -
Mund té marrésh ndihmé edhe nése nuk je ti & po
pérjeton njé situaté té véshtiré, ndihma vlen edhe kur
njeh diké gé po bullizohet apo kur sheh njé situaté
shqgetésuese né rrjete sociale.



Keshilla



Hapa sigurie

Mos hap linke té dyshimta, edhe kur vijné nga
dikush gé njihni. Veganérisht kur kérkojné té
dhéna personale.

Kujdes me gjurmén digjitale. Cdo gjé qé postoni
mund té géndrojé online, edhe nése e fshini.
Mendoni dy heré pérpara se té ndani
informacione gé mund té pérdoren kundér jush.

Shfrytézoni opsionet e privatésisé né rrjetet
sociale. Vendosni gé postimet tuaja té shihen
vetém nga njerézit gé besoni.

Mos ndani imazhe apo detaje personale gé
mund t'ju vendosin né rrezik edhe me njeréz gé
i besoni. Marrédhéniet mund té ndryshojnég, por
ajo qé ndani mbetet.

Nése vendosni té ndani foto apo video intime,
shmangni ¢do element gé mund t'ju identifikojé
(fytyrg, tatuazhe, ambient). Kjo nuk &shté pér ta
normalizuar ndarjen e tyre, por pér té gené té
vetédijshém pér pasojat nése ndodh.
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