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Do té jeni mé té sigurt né vende té ndritshém, miré té ndricuara dhe té
frekuentuara

Mundohu té dukesh dhe té sillesh me vetébesim:“le pérshtypje se din ku
je duke shkuar”.

Shpérndani gjérat e vlefshme né téré trupin. Pé&r shembull mbani tele-
fonin né canté, celésat e shtépisé né xhep té pantallonave dhe paraté
né xhaketé

Nése dikush mundohet té merr dicka nga ju, mund té jeté mé miré ta
lejoni gé ta marr sesa té futeni né konfrontim dhe té rrezikoni Iéndimin.

Mund té pérdorni forcé té arsyeshme né vetémbrojtje. Lejohet gé té
mbroni veten me dicka gé mbani me vete (pér shembull celésa ose
shishe deodoranti), por nuk mund té mbani armé.

Nése vendosni té mbroni veten, kuptoni se sulmuesi mund té jeté mé
i fugishém se ju, ose mund té merr até gé ju pérdorni pér vetémbrojtje
dhe ta pérdoré kundér jush. Shpeshheré éshté mé miré qé té bértisni
me z€ té larté dhe té ikni!

Bértitni‘zjarr' né vend té’'ndihmé’. Kjo mund té jap mé shumé rezultate.

Nése pérdorni karrige me rrota, mbani gjérat prané e jo prapa karriges.

Mundohu gé té mos tregosh gjérat e vlefshme gé ke me vete. Diskutimi
né telefonin mobil, mbajtja e llaptopit ose tregimi i unazés suaj té re
mikut tuaj i tregon hajnave se ia vlen gé t'ju plagkitin.

Gjaté ecjes ose vrapimit nuk duhet dégjuar muziké me kufje ashtu qé té
jeni mé vigjilent ndaj gjérave qé ju rrethojné.




Kur té jeni jashté éshté me réndési té pérkujtoni dhjeté konceptet thelbésore té
sigurisé personale té sipérpérmendura duke pérfshiré vetébesimin, gjuhén e trupit,
vigjilencén pér mjedisin pérreth dhe veprimi né bazé té instinkteve.

Sulmuesit shénjestrojné cenueshmériné. Nése shfagni shqetésim ndaj rrethit tuaj
pérmes gjuhés sé dobét té trupit, ka gjasa qé té joshni vémendjen e tyre. Portretizo
vetébesim pérmes gjuhés pozitive té trupit si¢c éshté paraqitja e miré trupore, ecja me
géllim té caktuar dhe vigjilenca ndaj rrethit. Shikimi i personave né sy, bile edhe pér
njé moment, tregon se nuk frikésohesh nga ta. Ideja éshté qgé té dukesh ‘i gjindshém’
e jo paranojak ose i shgetésuar.

Bile edhe nése nuk ndiheni me vetébesim, duke pérdorur gjuhé té forté té trupit
dukeni me vetébesim dhe i shmangeni dukjes si cak i lehté. Gjithashtu ka gjasa gé
edhe té ndiheni mé me vetébesim.

Gjaté ecjes, mbani kuletén ose ¢cantén e dorés afér ku nuk mund té kapet
lehté. Eshté gjithashtu ide e miré qé t& mbani cantén né anén kah ndérte-
sat e jo kah rruga. Kapja e ¢antés éshté krim i mundésisé. Nése njé gjésend
duket véshtiré pér tu kapur reduktohet rreziku i shénjestrimit.

Merr parasysh domosdoshmériné e gjésendeve qé mbani né ¢anté ose
kuleté dhe mundohu qgé té mbani gjéra minimale. Nuk éshté ide e miré gé
té mbani té gjitha kartelat e identifikimit né njé vend. Eshté gjithashtu e
dobishme gé té mbahet njé listé e artikujve gé mbani né ¢anté/kuleté pér t'i
raportuar né rast té vjedhjes.

Mos shénoni emrin tuaj ose adresén (ose targat e automijetit) né gelésat e shtépisé
ose té automjetit. Shénoni celésat me numrin tuaj personal té letérnjoftimit.

Kur té vizitoni restorantet, kafeterité ose teatrot, mos vendosni ¢antén ose
kuletén né ulésen tjetér, né dysheme ose té varur prapa né karrige. Mundo-
huni gé ta mbani para jush mbi tavoling, né prehér ose né mes té kémbéve

Gjaté blerjes sé artikujve ushgimor, mos leni gjérat me vleré né karrocé pa
mbikéqgyrje, bile edhe pér njé moment.

Nése ju duhet té leni gjérat me vleré né automjet, sigurohu se nuk duken,
ose mbylli né bagazh ose né kroskot. Bile edhe njé grumbull i parave té imta
mund té mjaftojé gé té josh hajnin gé té thyej automjetin tuaj.



Nése ju afrohet dikush gé nuk e njihni dhe vendosni qé t’i pérgjigjeni ose ta
udhézoni, mundohuni qé té mbani distancé sa gjatésia e duarve. Besojuni
instinkteve tuaja—nése nuk ndiheni rehat, jini kategorik dhe mos u frikésoni
té thoni JO’ dhe té vazhdoni rrugén

Kur té térhigni para nga ATM (aparati i bankés), mundohuni té géndroni
aty ku keni pamje té miré se ¢faré ndodh rreth jush gjersa pritni gjersa
aparati té pérpunojé transaksionin tuaj. Né kété ményré nuk do té
dukeni si cak i lehté.

Nése véreni diké qé bredh me dyshim rreth ATM-sé, pérdor trupin pér
té mbuluar tastierén dhe ekranin ashtu qé mos té duket numri personal
identifikues (PIN-i). Merr parasysh edhe anulimin e transaksionit ose
nxjerr shumé mé té vogél té parave. Eshté ide e miré edhe té raportohet
ky person né polici.

Nése mendoni se dikush ju pércjell pasi gé té largohesh nga ATM,
besoju instinkteve tuaja. Ec me vetébesim dhe pérgatitu gé té zbatosh
ndonjé plan sigurie, pér shembull ecja népér zoné té populluar. Mund té
vértetoni dyshimin duke kaluar rrugén ose duke ndryshuar drejtimin.

Numéro paraté né vend ku nuk dukesh lehté.

Nése ju duhet té pérdorni ATM gjaté natés, mundohuni té gjeni njé ATM
gé éshté i ndriguar miré dhe nuk éshté i izoluar.

Kur pérdorni telefonin publik, je vigjilent pér mjedisin pérreth duke kthyer
kokén kohé pas kohe kah kalimtarét e rastit, pasi qé té kesh shtypur numrat.
Kjo parandalon afrimin e dikujt pa e vérejtur, dhe ju jep dukje té personit ‘té
gjindshém’.



Nése jeni duke pritur pér té hyré né lift dhe keni ndjenjé té keqge pér per-
sonin qé éshté brenda ose pret pér té hyré né lift, prite liftin tjetér ose
pérdor shkallét.

Mbaj gjuhé trupi té forté dhe me vetébesim dhe mos u frikéso té shikosh
njerézit né sy pér pak kohé pér t’i treguar se nuk frikésohesh nga ta.

Nése té ngacmojné né lift, opsionet tuaja jané:

o Vendos kontakt direkt né sy me personin gé ju ngacmon dhe thuaj
me ton té garté dhe me vetébesim se nuk jeni té interesuar, dhe qé
t'ju [éné rehat;

o Bértit dhe uluri me zé me ton té zeméruar dhe agresiv pér té
shokuar dhe frikésuar ngacmuesin dhe pér t’i bindur se nuk friké-
soheni (edhe nése frikésoheni). Kjo gjithashtu mund t’i térheq
vémendjen pasagjeréve tjeré (nése ka) lidhur me até se cka
éshté duke ndodhur dhe mund té dekurajojé ngacmuesin i cili né
pérgjithési nuk déshiron qé té vérehet nga té tjerét;

o Dil né katin e sigurt té radhés ose né zonén e frekuentuar, dhe/ose

o Bécfarédo gé ju besoni se do té jeni té sigurt né até moment.

Niveli i vetébesimit tuaj reflektohet né gjuhén e trupit. Prandaj nése ndiheni rehat
né pérfshirjen né ndonjé aktivitet, duhet té dukeni ashtu. E njéjta paraqitet nése nuk
keni vetébesim. Prandaj mund té pérfshiheni né ¢farédo aktiviteti ku ndiheni rehat.

Disa strategji g€ mund té merrni parasysh pérfshiné:

Nése nuk ndiheni miré pér té ecur/vrapuar vetém, merr parasysh daljen me
ndonjé mik, me gen, té pérdorni transportin publik ose té béni aranzhime
tjera,

Nése vazhdimisht pérdorni njé rrugé té caktuar dhe kjo ju shgetéson, ndry-
shoje rrugén



Je vazhdimisht vigjilent pér rrethin duke mbajtur paraqitje té personit ‘té
gjindshém’

Siguro gé gjuha e trupit portretizon vetébesim, duke pérfshiré mundésiné gé
té vendosni kontakt té shkurtér me kalimtarét

Pérdorni rrugé dhe shtigje té ndriguara miré ku jeni té dukshém dhe duken
zonat pérreth si dhe personat tjeré

Merr parasysh ecjen né drejtim té kundért me lévizjen e automjeteve
ashtu gé asnjé automjet nuk mund té ndalet prapa jush pa e vérejtur

Mbani ndonjé letérnjoftim dhe njé telefon mobil. Regjistroni numrat
emergjent né telefon dhe sigurohuni gé ato té jené né linjén e paré té
listés sé kontaktit

Mbaj né mend se mbajtja e kufjeve gjaté ushtrimit do té zvogélojé af-
tésiné tuaj qé té jeni vigjilent ndaj gjérave qé ju rrethojné, dhe

Autostopimi ose vozitja e personave té panjohur éshté e rrezikshme dhe
duhet té shmanget.

Nése besoni se ju pércjellé dikush né kémbé, pérgatituni té zbatoni ndonjé

plan té sigurisé personale. Kjo mund té nénkuptojé ecjen kah vendi mé i afért i
populluar si¢ éshté stacioni i policisé, stacioni i shérbimit, ndonjé hotel ose bile
ndonjé shtépi. Mund té vértetoni dyshimin duke kaluar rrugén ose duke ndryshuar
drejtimin. Nése vértetoni dyshimin, thirrni policiné menjéheré posa té arrini né
vend té sigurt.

Nése afrohet ndonjé automjet dhe kércénoheni, sugjerohet gé té zmbrapseni dhe
té ikni né drejtim té kundért. Kjo do t’ju sigurojé sekondat shumé té ¢gmuar dhe do
t’ia véshtirésojé automjetit ndjekjen tuaj. Nése mundeni, shkruani targat dhe pérsh-
krimin e automijetit, ngasésit dhe pasagjeréve tjeré. Nése kjo éshté e pamundshme,
béni ¢farédo gé besoni se ruan siguriné tuaj.






