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Dhunés ne Vendin e Punés

Ndergjegjésimi dhe . )
Parandalimi i Dhunés né Né kété numér:
Vendin e Punés

Ndérgjegjésimi dhe Parandalimi i
Dhunés né Vendin e Punés

Tetor éshté Muaji Kombétar i Ndérgjegjésimit pér Shenjat paralajméruese dhe sjelljet
Ngacmimet, prandaj éshté momentii duhur pér té shgetésuese

ngritur ndérgjegjésimin pér parandalimin e dhunés né
vendin e punés. Punonjésit e pastrimit, vecanérisht

Cajra Bimore pér Mbrojtje Imunitare

) o ) o ) ) Zakone té Shéndetshme
ata gé punojné vetém ose gjaté ndérrimeve té natés,

jané mé té ekspozuar ndaj sjelljeve agresive. Nga

kércénimet verbale te sulmet fizike, dhuna mund té
ndodhé kudo. Eshté pérgjegjési e pérbashkét té
géndrojmeé vigjilenté, té reagojmé né ményré té geté
dhe té mbrojmé njéri-tjetrin.
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CFARE ESHTE DHUNA NE VENDIN E PUNES?
Dhuna pérfshin ¢cdo akt ose kércénim té dhunés
fizike, ngacmim, frikésim ose sjellje shgetésuese né
vendin e punés. Kjo pérfshin kércénime, abuzime
verbale, sulme fizike dhe, né raste ekstreme, edhe
vrasje.

SHENJAT PARALAJMERUESE DHE SJELLIET
SHQETESUESE
o Kércénime té drejtpérdrejta ose té
nénkuptuara ndaj kolegéve
o Sjellje paranojake ose ndryshime ekstreme té
humorit
e Obsesion me armét ose dhunén
e Zemérim i tepruar pér vendime pune
e Pélgime té papérshtatshme ndaj kolegéve
e Performancé e ulét dhe konflikte me té tjerét

KESHILLA PER PARANDALIM

o Nxisni komunikim té respektueshém dhe
bashképunim

e Raportoni ¢do sjellje shgetésuese menjéheré

e Mos injoroni kurré kércénimet, pavarésisht si
duken

o Mésoni teknika pér té getésuar situatat me
konflikt

e Shaqyrtoni rregullisht planet e emergjencés me
ekipin

FJALE QE DUHEN DHE NUK DUHEN
PERDORUR NE KONFLIKT

Fjalé qé mund té pérdorni:

e “Leté marrim njé moment pér t'u getésuar.”

e “Mund té mé shpjegosh shgetésimin ténd?”

e "Té dégjoj. Le té gjejmé njé zgjidhje.”

e "Le té marrim pak kohé dhe té rikthehemi mé
voné.”

e "Siguria jote éshté e réndésishme. Le té
veprojmé me profesionalizém.”
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Fjalg€ pér té&€ shmangur:
o "Qetésohu!” (mund ta pérkegésojé situatén)
e Sarkazém, ngritje zéri, ose kritika personale
o Kércénime dhe fyerje
e Fjalé si "Po e ekzagjeron” ose “Po bén dramé”

STATISTIKA PER DHUNEN NE PUNE

¢ Mé shumé se 20,000 incidente ndodhin ¢do vit
né SHBA (BLS)

¢ Dhuna éshté shkaku i katért mé i zakonshém i
vdekjeve né puné (OSHA)

¢ Rreth 2 milioné punonjés raportojné incidente
cdo vit

e 1 né 7 vdekje té lidhura me punén ndodh pér
shkak té dhuné

SI TE RAPORTONI SHQETESIME

Parandalimi i dhunés nuk éshté vetém politiké —
éshté pér siguriné tuaj.

Raportoni ¢cdo shgetésim menjéheré te mbikéqgyrési
juaj ose kontaktoni Departamentin e Burimeve
Njerézore.

HR do té angazhojé Departamentin e Marrédhénieve
té Punés pér té menaxhuar situatén.

NJIHNI TE DREJTAT TUAJA
Sipunonjés, ju keni té drejté:

e Pérnjé ambient pune té sigurt dhe té
respektueshém

e Té raportoni ngjarje pa friké nga hakmarrja

e Té aksesoni politikat dhe procedurat e kompanisé

e TEé merrni pjesé né trajnime dhe stérvitje té
sigurisé

Té gjitha raportimet do té trajtohen me
konfidencialitet dhe seriozitet. Zérijuaj ka réndési.
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CAJRA BIMORE PER MBROIJTJE IMUNITARE

Cajra Bimore pér
Mbrojtje Imunitare

Me afrimin e muajve té vjeshtés, motiiftohté sjell
me vete té ftohura dhe infeksione té tjera virale.
Cajrat bimoré mund té ndihmojné né mbrojtien e
shéndetit imunitar falé pérmbajtjes sé larté té
polifenoleve (flavanoleve) dhe antioksidantéve.
Cajrat mé té zakonshém si ¢aji i zi, oolong, i bardhé
dhe jeshil vijné té gjithé nga bima Camellia sinensis,
dhe secili pérpunohet ndryshe pér t'i dhéné njé
shije unike. Nga ana tjetér, ¢cajrat bimoré gé vijné
nga rrénjét, gjethet, bimét dhe erézat ofrojné
pérfitime té shumta pér imunitetin.

CAJRA BIMORE PER FORCIMIN E SISTEMIT
IMUNITAR:

e (Cajii Shafranit té Indisé (Kurkuma): Ul
inflamacionin, éshté i pasur me antioksidanté
dhe ndihmon né rregullimin e pérgjigjes
imunitare ndaj substancave té huaja.

e Caji i Xhenxhefilit: Ndihmon né luftimin e
infeksioneve.

e (Cajinga Rrénja e Lukumisé (Licorice): Ka veti
antimikrobike dhe antivirale, aktivizon gelizat
imunitare dhe rregullon nivelet e citokinave.

e Cajii Hibiskut ose Manés sé Zezé (Elderberry):
Té pasur me vitaminé C dhe mbéshtesin
pérgjithésisht shéndetin imunitar.
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ZAKONE TE SHENDETSHME PER TE FORCUAR
IMUNITETIN:

Té kujdesesh pér veten pérmes ushgimit té
shéndetshém, aktivitetit fizik dhe higjienés sé miré
éshté ményra mé e miré pér té mbéshtetur sistemin
imunitar:
¢ Konsumoni njé dieté té ekuilibruar me fruta e
perime té freskéta, drithéra té plota, proteina té
dobéta dhe shumé ujé gjaté dités.
¢ Kufizoni ushgimet inflamatore si Eémbélsirat,
ushgimet e skugura dhe alkoolin.
¢ Laniduart para ngrénies dhe pas pérdorimit té
tualetit pér té reduktuar ekspozimin ndaj
mikrobeve dhe viruseve.
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