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Pamja e jashtme - Shéndeti Mendor

Pamja e jashtme dhe vlerésimi ndaj vetvetes
fillojné né mendje dhe jo né pasqyré.

Té dyja nga kéto mund té ndryshojné ményrén se
ju e vlerésoni vetén dhe vlerat e tuaja si individ.
Pamja e jashtme dhe vlerésimi ndaj vetvetes jané
njé pjesé shumé e réndésishme e té genurit i
shéndetshém.

Pamja e jashtme - Definicioni

Pamja e jashtme nénkupton ményrén se si
njé person e percepton trupin mentalisht dhe
vizualisht, éshté njé imazh mendor qé ka rol
perceptues dhe afektiv dhe ndikon né ményrén
se si ndérveprojmé me veten dhe se si ajo pamje
prezantohet publikisht. Pamja e jashtme éshté
imazhi mental gé e ke pér trupin ténd dhe
ményra se si ndihesh me trupin ténd kur e shihni
veten né pasqyré. Njé imazh negativ i pamjes sé
jashtme mund té shty individin né depresion,
¢rregullime té ankthit, ¢rregullime té té ngrénit
dhe dismorfi trupore, ndérsa e kundérta njé
imazh pozitiv pér pamjen e jashtme mund té rrisé
nivelin e konfidencés dhe ka ndikim né ményrén
si ne bashkéveprojmé né lidhje me té tjerét.

Njé person nuk e ka njé pamje té sakté ose
korrekte pér vetén e vet dhe predispozitat jané
té médha qé kéta persona kané njé pamje
té jashtme té shtrembéruar. Jané nivele té
ndryshme té shtrembérimit qé bazohen né
disperancin mes realitetit dhe percepsionit.

Kjo gjendje quhet Body Dismorpic disorder dhe
futet né grupin DSM-V(Diagnostic and Statistical
Manual of Memtal Disorders).

Cili éshté ndikimi i pamjes sé jashtme né
shéndetin mental

Pamja e jashtme éshté shpesh ményra né té
cilén ne vlerésohemi fillimisht nga té tjerét. Ideali
aktual né Ameriké éshté njé trup feméror ultra i
hollé dhe trup mashkullor shumé i tonifikuar dhe
i dobét. Shumica nuk mund té transformojné
trupat e tyre té trashéguar gjenetikisht pér té
pérmbushur kéto ideale ekstreme, pavarésisht
pérpjekjeve té médha té béra pér té ndryshuar
njé trup qé ata e perceptojné si inferior. Kur trupi
realist i njé personi dhe imazhet e tij ideale té
trupit nuk pérputhen, kjo shpesh mund té cojé
né probleme té shéndetit mendor si ¢rregullime
té té ngrénit, crregullime té humorit dhe
¢rregullime ankthi. Disa ¢rregullime serioze té té
ngrénit jané té pérgendruara rreth shgetésimeve
téimazhit té trupit. Ata qé luftojné me anoreksiné
dhe buliminén pérfshihen né sjellje té rrezikshme
si veté-uria, té vjellat e shkaktuara nga vetja, mbi-
stérvitja dhe abuzimi me laksativét si njé ményré
pér té pasur kontroll. Shpesh, imazhi dhe pesha
e tyre jané té vetmet gjéra mbi té cilat ata kané
kontroll pasi jané té ndrydhur vazhdimisht nga
depresioni ose ankthi themelor.
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Historikisht i kemi konsideruar ¢éshtjet gé lidhen
me imazhin e trupit dhe ¢rregullimet e té ngrénit
si njé shgetésim feméror, megjithaté vitet e
fundit gjithnjé e mé shumé meshkuj po pérballen
me pakénaqgési trupore. Dismorfia e muskujve
éshté mé shumé shgetésuese tek meshkujt sesa
tek femrat dhe pérfshin ushtrimin e tepért dhe
ushgimin kufizues me qéllim té pérmirésimit
té fizikut té tyre. Ndérsa kétu ¢rregullimet e té
ngrénit jané lidhja e dukshme midis ¢éshtjeve té
shéndetit mendor dhe imazhit té trupit. Ata me
¢rregullime té imazhit té trupit jané gjithashtu
né rrezik pér ¢rregullime ankthi, ¢rregullime
té pérdorimit té substancave, ¢rregullime té
humorit dhe ulje té vetébesimit. Stigma e peshés
éshté dokumentuar si njé rrezik pér depresion,
ankth dhe pakénaqési trupore. Eshté e véshtiré
ndonjéheré. pér té pércaktuar nése depresioni
dhe ankthi ishin té parat apo nése ishin ¢éshtjet
e imazhit té trupit. Pavarésisht, ekziston njé cikél
vicioz i sémundjeve mendore dhe ¢rregullimeve
té té ngrénit, dhe té dyja duhet té trajtohen
njékohésisht né ményré qé individi té shérohet
plotésisht. Kur njé individ éshté i pakénaqur
me peshén ose pamjen e tij, ai shpesh ndihet i
mbingarkuar, i déshpéruar dhe i shgetésuar né
situata sociale. Kjo mund té cojé né izolim social,
biseda negative me veten dhe mbingrénie pér
rehati. Té gjitha kéto sjellje pérjetésojné njé
perceptim negativ té vetvetes. Pér adoleshentét,
fillimi i pubertetit mund té krijojé shqetésime té
humorit pér shkak té ndryshimit té trupit té tyre.
Kjo éshté njé kohé e zakonshme pér té pérjetuar
imazh negativ té trupit sé bashku me ankthin
dhe depresionin. Mé voné né jeté ka edhe raste
rreziku. Pér femrat, shtatzénia dhe periudha pas
lindjes éshté shpesh njé kohé qé mund té krijojé
njé pamje negative pér trupin e dikujt. Mediat e
pérforcojné kété me imazhet e té famshméve qé
pozojné me foshnjat e tyre me trupa té tonifikuar,
né dukje té pérsosur. Me kalimin e moshés,
trupat tané ndryshojné duke krijuar mundési pér
trishtim dhe depresion pér shkak té shfagjes sé
flokéve gri, rrudhave dhe té kuptuarit se trupat
tané jané té afté pér mé pak se sa dikur.

A ndikon pamja e jashtme né shéndetin fizik?

Ményra se si njé person ndihet né trupin e tij dhe
e percepton pamjen e tij mund té keté gjithashtu
njé ndikim té drejtpérdrejté né shéndetin e tij
fizik. Ka mé pak gjasa gé njé person gé ndihet
keq pér pamjen e tij ose qé ka pérjetuar reagime
negative pér pamjen e tij, té ndihet rehat duke
ushtruar né publik, duke kérkuar kujdes mjekésor
ose duke u angazhuar né aktivitete shogérore.
Ata me nivele mé té uléta té kénaqgésisé
trupore gjejné nivele mé té uléta kénagésie
gjaté ushtrimeve né pérgjithési. Té gjitha kéto
mund té ¢ojné né pasoja negative fizike pér
individin, shérbejné vetém pér té pérkeqésuar
veté-konceptin e tyre. Kur njé individ ndihet aq
keq pér veten dhe pamjen e tij, saqé ka friké té
kérkojé kujdes mjekésor, ndikimi né shéndetin e
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tij mund té jeté mjaft i démshém.

Kéta pacienté humbasin ekzaminimet
shéndetésore pér kancerin, diabetin dhe
presionin e larté té gjakut nga frika se si
mund té trajtohen pér mbipeshén. Disa
madje vazhdojné sjelljet e démshme nga
frika e shtimit né peshé nése ndalojné,
si p.sh. pirja e duhanit ose marrja e
stimuluesve.

Njé pamje e jashtme pozitive

Njé imazh pozitiv i trupit vjen nga aftésia
pér té pranuar atributet pozitive té dikujt
sé bashku me ato zona qé nuk i pélgejné
domosdoshmérisht. Kur njé person méson
té vlerésojé veten bazuar né njé kombinim
elementésh kundrejt vetém pamjes sé
jashtme, ai do té keté mé shumé gjasa
té keté njé imazh pozitiv té trupit. Njé
person me njé imazh pozitiv té trupit e
pranon veten dhe e kupton se pamja e tyre
éshté vetém njé aspekt i asaj qé ata jané.
Shmangia e krahasimit dhe perfeksionizmit
jané fillimet e mira pér té zhvilluar njé
imazh té shéndetshém té trupit. Nése po e
krahasojmé veten me té tjerét dhe presim
qé té jemi té pérsosur, nuk do té jemi kurré
té kénaqur me até gqé shohim né pasqyré.

Njé vlerésim i asaj qé trupi yné mund té
béjé éshté po aq i réndésishém nése jo mé
shumé sesa té pélgejmé até gé dukemi.
Njé néné qé vleréson se trupi i saj mund té
mbajé dhe té japé njé jeté té re, njé burré
qé vleréson se éshté né gjendje té

luajé bejsboll me djalin e tij jané té gjitha
shembuj té késaj.

Pse éshté i réndésishém njé imazhi pozitiv
i trupit?

Njé imazh pozitiv i trupit éshté i
réndésishém sepse ndikon né ményrén
se si ndihemi pér veten. Ajo ndikon né
nivelin toné té besimit dhe ményrén se si
ndérveprojmé né marrédhéniet tona. Kur
njé person i bén faktoré té tjeré pércaktues
té vetévlerésimit dhe veté pranimit, pamja
e dikujt béhet mé pak njé piké gendrore.

Kjo nuk do té thoté se déshira pér t'u dukur
miré éshté né thelb e keqe. Kjo do té thoté
se ne jemi shumé mé tepér se pamja joné
dhe se si ajo pérputhet me standardin e
bukurisé sé shogérisé. Kur ndihemi mé
té sigurt, ai vetébesim shfaget dhe béhet
pjesé e asaj gé jemi dhe ¢faré bé&jmé. Kjo na
ndihmon né marrédhéniet tona personale,
ose né sipérmarrjet profesionale, madje
edhe né ndjekjen e hobeve tona. E gjithé
kjo con né té genit njé person mé i kénaqur
dhe mé i shéndetshém.

Njé imazh negativ i trupit

Té gjithé kemi takuar diké qé ka njé imazh
negativ té trupit. Ky person pérpiget té
fshihet pas rrobave té gjera, ata kritikojné
pamjen e tyre dhe shmangin aktivitete
té tilla si noti, fotot familjare ose ¢do gjé
tjetér qé pérfshin té tjerét té vérejné trupin
e tyre. Ky individ humbet marrédhéniet
dhe pérvojat pér shkak t& ményrés se si e
shohin veten né krahasim me té tjerét.

Kur dicka nuk shkon miré né jetén e
dikujt me njé imazh negativ té trupit, ata
zakonisht ia atribuojné até pamjes sé tyre
dhe jo ndonjé arsyeje tjetér. Kjo pérforcon
besimin e tyre se duhet té ndryshojné
pamjen e tyre pér té gené mé té lumtur dhe
mé té suksesshém.

Imazhi negativ i trupit éshté:
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«Njé preokupim me peshén dhe format e
trupit

-Pakénaqési trupore

-Té kesh emocione negative pér trupin
ténd si vetédija, turpi, faji ose ankthi

-Duke béré vazhdimisht komente negative
pér madhésiné dhe formén tuaj

-Ndjeheni té pakénaqur ose té shqetésuar
edhe pér rritien mé té vogél té peshés
trupore

-Angazhimi né sjellje té pashéndetshme
pér té modifikuar trupin tuaj si agjérimi
ose dieta, té vjellat e shkaktuara nga vetg,
pérdorimi laksativ, pirja e duhanit ose
pérdorimi i drogés

Crregullimet e shéndetit mendor qé lidhen
me imazhin e trupit

Ndikimi i imazhit negativ té trupit shtrihet
pértej thjesht t& mos pélqyerit sesi duket
me rroba banje ose me prerjen e re té
flokéve. Kéto shqetésime né ményrén se
si njé person e sheh veten né raport me
té tjerét dhe krahasuar me standardet
shogérore té atraktivitetit mund té cojné
né c¢rregullime té shéndetit mendor
gjithashtu.

Imazhi negativ i trupit mund té ¢ojé né
kushtet e méposhtme té shéndetit mendor:

<Anoreksi
-Bulimia

-Diabulimia (diabetitét e tipit | manipulojné
marrjen e insulinés pér humbje peshe)

-Dismorfia e muskujve ose e trupit

<Ankthi

Si imazh i miré i trupit dhe veté - vlerésimi ndikon pozitivisht né shéndetin

mendor:

Imazh trupi:

Jam rehat me mé&nyrén
se si dukem. Uné jam
né harmoni me até gé
trupiim ka nevojé. Edi
qé pamjanukka té&
béjé fare me vlerén
apo aftasita.

Shéndeti mendor:
Uné gjej koh& pér t'u

kujdesur pér veten.
Mund t& pérballoj
zhgénjimet ose ndjenjat e
véshtira dhe e di gé ato

nuk pasqyrojné punén

time.

Gjérat mund t& mos jené
100% perfekte gjaté

Vetévlerésim
Ndihem i sigurt dhe i afté.

Uné vendos pritshméri
realiste pér veten dhe t&

tjerét.

Uné e respekto] veten.

55



Revista

MJEKU

«Depresioni

Si t& merrni ndihmé pér ¢éshtjet e imazhit té
trupit

Njerézit me imazh negativ té trupit kané njé
shans mé té larté pér té zhvilluar ¢rregullime té
té ngrénit dhe kushte té lidhura me to. Pér kété
arsye éshté e réndésishme té kérkoni ndihmé
profesionale nése ju ose njé person i dashur
po luftoni me njé imazh té shtrembéruar ose
negativ té trupit.

Gjérat gé mund té béni pér té ndihmuar diké me
imazh té dobét té trupit:

«Flisni pér trupin tuaj né njé drité pozitive dhe
praktikoni veté-pranimin

-Diskutoni aspektet pozitive té personit gé

Snapchat

Social Media

Comments
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Likes

vlerésoni gé nuk kané lidhje me pamjen

«Ndaloni sé ndjekuri faget e mediave sociale
qé pérforcojné besimet e pashéndetshme
pér idealet e bukurisé dhe ndigni faget qé
promovojné pozitivitetin e trupit dhe veté-
pranimin, si pér shembull té shéndetshém né
¢do madhési (HAES)

sInkurajoni mikun ose té dashurin tuaj gé té
kérkojé ndihmé profesionale

Instagram
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