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Lidhur me kéte udhézues

Pér momentin bota joné po ndryshon me shpejtési. Duke pasur parasysh disa nga zhvillimet
qé€ po ndodhin, do t€ ishte e véshtiré t€ mos shqetésohesh lidhur me até se ¢faré do té thoté
krejt ky ndryshim pér vetén ténde dhe pér ata g€ doni. Shqetésimi dhe ankthi jané probleme

té€ zakonshme né kohé té mira, dhe kur kéto mbizotérojné mund té béhet gjithépérfshirés.

Tek Psychology Tools (Mjetet e Psikologjisé) ne kemi pérpiluar kété udhézues falas pér t'ju

ndihmuar t€ menaxhoni shqetésimin dhe ankthin tuaj né kéto kohé té pasigurta.

Pasi té keni lexuar informacionin, ndjehuni té liré€ t€ provoni ushtrimet nése mendoni se mund
té jené té dobishme pér ju. Eshté e natyrshme té luftosh kur situata éshté e pasigurt, késhtu qé

mos harroni té ofroni kujdes dhe dashamirési pér veten tuaj dhe pér ata qé ju rrethojné.

Duke ju uruar mire,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Cfaré éshté shqgetésimi?

Qeniet njerézore kané aftésiné e mahnitshme pér t€ menduar pér ngjarjet e ardhshme. "T¢
mendosh pérpara’ do t€ thoté qé ne mund té parashikojmé pengesa ose probleme, dhe kjo
na jep mundésiné pér té€ planifikuar zgjidhje. Kur na ndihmon té arrijmé géllimet tona, 't€
menduarit pérpara’ mund té jeté i dobishém. Pér shembull, larja e duarve dhe distanca sociale
jané gjéra t€ dobishme qé ne mund té vendosim té b&jmé né ményré qé t€ parandalojmé
pérhapjen e virusit. Sidoqofté, shqetésimi éshté njé ményré e 't€ menduarit pérpara’ g€ shpesh
na l€ t€ ndjehemi t€ shqetésuar ose né ankth. Kur shqetésohemi tepér, shpesh mendojmé pér

skenaré té rasteve mé té kéqija dhe ndjejmé se nuk do t€ jemi né gjendje t'i pérballojmé.

Si e pérjetojmé shqgetésimin?

Kur ne shqgetésohemi mund té pérjetojmé njé zinxhir mendimesh dhe imazhesh, té cilat mund
té€ pérparojné né drejtime gjithnjé e mé katastrofike dhe té padéshiruara. Disa njeréz e pérje-
tojné shqetésimin si té pakontrollueshém - duket si t'i marrésh jetén vetés. Eshté e natyrshme
q€ shumé prej nesh kohét e fundit mund ta kené vérejtur veten duke menduar pér skenaré té
rasteve mé té kéqija. Shembulli mé poshté ilustron se si shqetésimet mund té pérshkallézohen
shpejté edhe nga dicka relativisht e vogél. A keni véné re ndonjé mendim si ky? (mé duhet té
rréfehem: té€ dy kemi!)

Po sikur té jeté Ndoshta ia kam kaluar Té gjithé do t'ia ngjesin Imagjinimi i njé apokalipse dhe
Kam dhimbje koke > koronavirus? P até té gjithéve né puné »-virusin tjetrit  ——F  humbjae gjithé atyre qé i njohé
' ditén e djeshme dhe do té vdesin dheidua

Shqetésimi
zinxhiror

Shqgetésimi nuk éshté vetém né kokén toné. Kur béhet e tepért ne e ndjejmé até si ankth edhe

né trupin toné. Simptomat fizike t€ shqetésimit dhe ankthit pérfshijné:

* Tensionin e muskujve ose dhimbje.

Qetésiné dhe paaftésiné pér t'u ¢lodhur.

Véshtirési né pérqendrim.

* Véshtirési né gjumé.

Ndjenjén se lehté lodheni.
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Cfaré nxit shqetésimin dhe ankthin?

Cdo gjé mund té jeté njé shkas pér shqetésimin. Edhe kur gjérat shkojné si¢ duhet, ju mund
té arrini t€ mendoni", por ¢faré nése té gjitha prishen?". Ka situata t€ vecanta kur shqetésimi

béhet edhe mé i zakonshém. Megjithése shkaktaré t€ forté pér shqetésim jané situata si:

* Paqartésité — situata t€ hapura pér interpretime té ndryshme.
* Risité dhe té rejat — késhtu qé ne nuk kemi ndonjé pérvojé pér t'u rikthyer.

* E paparashikueshmja — e paqarté se si do té rezultojné gjérat.

Aktualisht aju duke ndonjé gjé e njohur? Situata aktuale shéndetésore né té gjithé botén shénon
té gjitha kéto kritere, dhe késhtu ka kuptim qé njerézit po pérjetojné shumé shqetésime. Eshté
njé situaté e pazakonté me shumé pasiguri, e cila natyrisht mund t€ na shtyjé t€ shqetésohemi

dhe té ndjehemi né ankth.

A ekzistojné lloje té ndryshme té shqetésimit?

Shqetésimi mund té jeté i dobishém ose jo i dobishém, dhe psikologét shpesh béjné dallimin
né mes t€ shqetésimeve né lidhje me "problemet reale" kundrejt "problemeve t€ hamendésu-

ara .

* Shqetésimet pér probleme reale kané té béjné me problemet aktuale qé duan zgjidhje
tani. Pér shembull, duke pasur parasysh shqetésimin shumé té vérteté pér virusin né
két€ moment, ekzistojné zgjidhje té€ dobishme té cilat pérfshijné larjen e rregullt té

duarve, distancimin shoqéror dhe izolimin fizik nése keni simptoma.

* Shqetésimet e hamendésuara pér krizén aktuale shéndetésore mund té pérfshijné té
menduarit pér skenarét e rasteve mé té kéqija (ato g€ mund t'i quajmé katastrofizu-

ese). Pér shembull, duke imagjinuar skenaré té rasteve mé té kéqija si¢ jané shumica

€ njeSéaEféﬁ}éint%‘ijl@mit real Shqgetésime té hamendésuara
ka té béjé me problemet ka té béjé me gjéra qé nuk ekzistojné aktualisht,
aktuale gé po ju prekin tani por gé mund té ndodhin né té ardhmen.
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Kur shqetésimi béhet problem?

Té gjithé shqgetésohen né njé faré mase, dhe té menduarit pérpara mund té na ndihmojné té
planifikojmé dhe ta pérballojmé. Nuk ka asnjé shqetésim 't€ duhur'. Ne themi se shqetésimi
béhet problem kur ju ndalon té jetoni jetén q€ déshironi t€ jetoni, ose nése ju l€ té€ ndjeheni t€

demoralizuar dhe té rraskapitur.

Shgetésim norma 8sim i tepért

Ju ndihmon té merrni até gé déshironi Ju lé té ndjeheni té demoralizuar,
té mérzitur ose té rraskapitur

Ju ndihmon pér té zgjidhur Ndikon né ményrén e té jetuarit
problemet né jetén tuaj té jetés qé déshironi té keni

Cfaré mund té béj pér shgetésimin?

Eshté e natyrshme qé ju té shqetésoheni pér momentin, por nése mendoni se po béhet e tepért
dhe po e merr pérsipér jetén tuaj - pér shembull nése ju po ndiheni né ankth, ose nése jeni duke
mos béré gjumé - at€heré éshté e réndésishme té pérpiqgeni té€ gjeni ményra pér ta kufizuar
kohén qé kaloni duke u shqetésuar, dhe duke ndérmarré hapa pér té menaxhuar miréqenien
tuaj. N€ pjesén tjetér té€ kétij udhézuesi, ne kemi pérfshiré njé pérzgjedhje té preferuar té fleté-
palosjeve, ushtrimeve dhe detyrave pér ruajtjen e miréqenies dhe menaxhimin e shqetésimit.

Kéto mund t'ju ndihmojné:

* Mbani ekuilibérin né jetén tuaj. Psikologét mendojné se miréqenia vijen nga té
jetuarit e njé jete me njé ekuilibér té aktiviteteve t€ cilat sjellin ndjenja t€ kénaqé-
sis€, t€ arritjes, dhe t€ aférsis€. Né mé shumé detaje, kété e diskuton doracaku yné
informues Kujdesuni Pér Mirégenien Tuaj Duke Gjetur Ekuilibér. Meny e Aktivitetit né
fagen pasuese pérmbané sugjerime t€ aktiviteteve q€ ju ndihmojné té shpérqendroni
vetén dhe t€ jeni aktiv. Mbani mend g€ ne jemi kafshé sociale - pér t'u rritur dhe pér
té lulézuar, ne kemi nevojé pér lidhje. Ne do té ju rekomandonim té pérpiqeni té
béni sé paku disa aktivitete q€ jané sociale dhe q€ pérfshijné edhe njeréz té tjeré. Né
kohéra si kéto, mund t€ ju duhet té gjeni ményra kreative pér té€ béré gjéra sociale né

distancé. Pér shembull, duke mbajtur kontakte online ose né telefon.

* Praktikoni té identifikoni nése shqetésimi juaj éshté shqetésim i "problemit real',
apo 'shqetésim i hamendésuar. Druri i Vendimmarrjes sé Shgetésimit éshté mjet shumé

i dobishém pér té€ ju ndihmuar t€ vendosni se ¢faré lloji t€ shqetésimit keni. Nése
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jeni duke pérjetuar shumé shqetésim té hamendésuar, atéheré €shté me réndési t'i
kujtoni vetés g€ mendja juaj nuk €shté duke u fokusuar né njé problem té cilin mund
ta zgjidhni tani, dhe pastaj gjeni ményra pér ta 1€né shqetésimin t€ largohet dhe té
tokusoheni né digka tjetér. Ju mund t€ pérdorni kété€ mjet edhe me fémijé gjithashtu,

nése ata jan€ duke u pérpjekur t€ ballafaqohen.

Praktikoni shtyerjen e shqetésimit tuaj. Shqetésimi €shté kémbéngulés — mund té
ju béjé té ndiheni sikurse duhet té merreni me kété tani. Por ju mund té eksperi-
mentoni duke e shtyré shqetésimin e hamendésuar. Shumé njeréz e kané kuptuar
se kjo u mundéson atyre t€ kené lidhje tjetér me shqetésimet e tyre. Né praktiké,
kjo nénkupton ndarjen e géllimshme té kohés ¢do dité pér tu shqetésuar (p.sh. 30
minuta né fund t€ ¢do dite). Mund té duket gjé e cuditshme né fillim! Kjo gjithashtu
nénkupton se pér 23.5 oré tjera né dité ju mundoheni té lini shqetésimin té largohet
derisa t€ vini tek 'koha e shqetésimit'. Ushtrimi yné i Shtyerjes sé Shgetésimit do té ju

udhézoi drejt hapave g€ ju keni nevojé pér té€ provuar.

Flisni me veten me dhembshuri. Shqetésimi mund té vijé nga njé ¢€shtje e caktuar -
ne shqetésohemi pér ata té cilét ne pérkujdesemi. Njé tekniké tradicionale e terapisé
kognitive biheviorale pér t€ punuar me mendimet negative, anksioze, ose mérzitése
sugjeron g€ ato t€ shkruhen, duke gjetur késhtu njé ményré ndryshe té pérgjigjes ndaj
tyre. Duke pérdorur regjistrin Sfidimi i Mendimeve Tuaja Me Dhembshuri ju mund té
praktikoni pérgjigjen ndaj ankthit apo mendimeve tuaja shqetésuese me dhembshuri

dhe mirési. Ne ju kemi ofruar njé shembull pune pér té filluar.

Praktiko ndérgjegjésimin (mindfulness). Té mésuarit dhe té€ praktikuarit e
ndérgjegjésimit mund t€ na ndihmoj g€ té lejojmé shqetésimet t€ largohen dhe té
kthejmé vetén né momentin e tanishém. Pér shembull fokusimi né lévizjen e qeté té
frymés tuaj ose né tingujt q€ dégjoni pér rreth jush, mund té shérbejé si "spirancé"
ndihmése pér tu kthyer né momentin e tanishém dhe pér t€ 1éné shqetésimet té

largohen.
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Kujdesuni pér miréqgenien tuaj duke gjetur ekuilibér

Me situatén e tanishme, shumé nga rutinat dhe aktivitetet tona ditore kané ndryshuar. Natyrisht se kjo mund té jeté e
parehatshme, dhe ne mund té shohim se gjérat gé ne kemi béré pér tu kujdesur pér mirégenien toné jané béré té véshtira.
Qofté kur jemi duke punuar nga shtépia, ose kur jemi né ndonjé formé té izolimit ose distancimit, mund té jeté shumé e
dobishme qé té organizojmé njé rutiné ditore qé pérfshiné njé ekuilibér né mes té aktiviteteve gé:

- ju japin ndjesiné e arritjes apo pérparimit,,

+ ju ndihmojné té ndjeheni afér dhe té lidhur me té tjerét dhe

- aktivitete g€ ju mund t'i béni vetém pér kénaqési.

ur ne jemi duke u perballur me ankth dne Ne ndihemi mire kur arrijme apo Krﬂgmé
shaetésim, ne mund te& humbim Kontaktin me gjero digka, per kete eshte shume e dobishme te
e cilot na kangé dnéné Keénagesi. Planifikoni & béni perfshini ¢cdo dite aktivitete t€ cilod ju jopin
¢do dite disa. aktivitete te cilot jone te pé\qﬂeshme ndjesing e arrities. Pér shembull, 48 bérit e
dhe gé ju bejne e ndiheni te gezuay. Per shembull, punéve & shtépisé, dekorim, puné né Kopsht,
leximi i nje libri t& mire, shikimi i njé komedie, vallezimi punétori, 8&’(\mi i njé recete & re, Kompletimi

apo Kendimi i kénges tuaj té preferuar, njé banjo i njé rutine ushtrimesh, apo Kompletimi i
relaksuese, ose t& ngrenit e ushaimit tuaj t€ preferuar. administrotés jetésore’ sic eshté pageso. e

njé fature.

Kénaqeési Arritje

Miréqgenia

Aférsi/ Lidhje

Ne jemi kodshe sociale, keshtu ge ne kemi nevojé dhe nodyralisht jemi né kérkim € afersise dhe lidhjes

me njerez te fjere. me krizok e tanishme shéndetesore, shume nga ne mund te izolohemi apo
distancohemi fizikisht nga e fjeret, keshtu ge eshté e réndésishme gé ne e kemi né konsiderate
meényra. Kreative pér tu lidhur né menuyre ge te mos kemi izolim sociol dhe & mos jemi t& vetmua. Si
mund € vazhdoni t€ lidheni me familjen dhe shokéet dne te keni koheé sociole né méngré virtuole?
Ndoshta duke pérdorur mediot sociale, telefonin apo thirrjet me video, ju mund &€ vendosni aktivitete
online te perbashketa si per shembull liber victual apo Klub fimi. gjithashtu, ju mund t& eksploroni grupe
lokale fainje online, dhe t€ shihni nése ko ndonjé menyré per tu perfshire ne ndinme Komunitetit tuoy.

Njé cekuilibrim i kénaqésisé, arritjes, dhe aférsisé mund té preké gjéndjen shpirtérore. Pér shembull nése shpenzoni
shumicén e kohés tuaj duke punuar, pa kohé pér kénagési ose socializim, atéheré mund té filloni té ndiheni pa disponim
dhe té izoluar. Né té kundértén, nése kaloni shumicén e kohés tuaj duke u relaksuar pér tu kénaqur dhe duke mos béré gjéra
tjera té réndésishme pér ju, kjo mund té preké gjendjen tuaj shpirtérore gjithashtu.

Né fund té ¢do dite, a mund té kontrolloni me vetén tuaj dhe té reflektoni mbi até se '¢faré kam béré sot gé mé ka dhéné
mua njé ndjesi té arritjes? Kénaqésisé? Aférsisé me té tjerét?' A kam pasur ekuilibér té miré, apo ¢faré mund té béjé ndryshe
nesér?
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Shfrytézoni njé meny a

Kafshét
Pérkdheleni njé
kafshé shtépiake
Shétisni njé gen

Dégjoni zogjté

5}

Béhuni aktiv

Shkoni pér ecje
Shkoni pér vrapim

Shkoni pér not
Ngasni bicikletén

Shfrytézoni njé ushtrim

me video né shtépi

+
+

Pastroni
Pastroni shtépiné
Pastroni oborrin
Pastroni banjon
Pastroni tualetin
Pastroni dhomén e ndejés
Pastroni frigoriferin
Pastroni shporetin
Pastroni képucat
Béni larjet e enéve
Mbusheni/zbrazeni larésen
e enéve dhe lani rrobat
Béni disa detyra shtépie
Organizoni hapsirén e punés
Pastroni bufené

:@—)

Lidhuni me njeréz
Kontaktoni njé mik/mikeshé
Bashkohuni njé grupi té ri
Bashkohuni njé
partie politike
Bashkohuni njé
platforme takimesh

Dérgoni mesazh
njé miku/mikeshe
Shkruani letér
njé miku/mikeshe
Rilidhuni me njé mik/
mikeshé té vjetér

Gatuani
Gatuani njé
ushqim pér vete
Gatuani njé ushgim
pér diké tjetér
Gatuani njé kek /
biskoté / émbélsiré
Gjeni njé receté té re?

X

Krijoni
Béni njé pikturé
Vizatoni njé portret
Béni njé fotografi
Shkarravisni / skiconi
Organizoni fotografité
Béni njé album
fotografishé
Filloni njé album me
copéza té ngjitura
Mbaroni njé projekt
Béjni gqepje / thurje

Shprehuni
Qeshni
Qani
Kéndoni
Bértisni
Piskatni

2

Mirésia
Ndihmoni njé shok /
fqinj / té huaj
Béni dhuraté pér diké
Béni njé veprim té
zakonshém mirésjellje
Béni dikuj njé té miré
Mésoni dikuj njé shkathtési
Béni dicka té miré pér diké
Planifikoni njé befasi pér diké
Béni njé listé té
pikave tuaja té mira
Béni njé listé té gjérave ose
njerézve pér té cilét ju
jeni mirénjohés

Mésoni
Mésoni dicka té re
Mésoni njé
shkathtési té re
Mésoni njé fakt té ri
Shikoni njé video
puné praktike

Riparoni
Riparoni dicka né shtépi
Riparoni bicikletén
Béni dicka té re

Ndérroni pocin elektrik
Dekoroni njé dhomé

@

Mendja
Endérroni ditén
Meditoni
Lutuni
Reflektoni
Mendoni
Béni ushtrime
relaksuese
Praktikoni joga

Jd

Muziké
Dégjoni muzikén
gé ju pélgen
Gjeni muzikeé té
re pér té dégjuar
Léshoni radion
Béni muziké
Kéndoni njé kéngé
Luani njé instrument
Dégjoni emisione
né radio (podcast)

QTO

Natyra
Béni ca puné kopshti
Mbijellni dicka
Béni krasitje
Preni barin e kopshtit
Mbijellni lule
Bleni lule
Shkoni pér té
ecé né natyré
Uluni nén diell

Planifikoni
Vendoseni njé géllim
Béni buxhetin
Béni njé plan 5 vjecar
Béni njé listé té
gjérave qé do béni
Béni njé listé té
gjérave qé do té arrini
Béni njé listé blerjesh

Lexoni
Lexoni njé
libér té preferuar
Lexoni njé libér té ri
Lexoni gazetén
Lexoni fagen
online té preferuar

)

MWW

ktiviteti pér té marré disa ide rreth qenurit té zéné.

[

Orari
Zgjohuni mé herét
Rrini deri voné
Fleni voné
Fshij ndonjé gjé prej
listés sé gjérave qé keni
planifikuar t'i kryeni

Kujdesuni pér veten
Béni banjo
Béni njé dush
Lajéni flokét
Lajéni fytyrén
Mirémbani thonjét
Rrezituni né diell
(vendos kremé dielli!)
Béni njé sy gjumé

@

Provoni dicka té re
Kérkoni njé ushqgim té ri
Dégjoni njé muzikeé té re

Shikoni njé shfagje té
re né TV ose njé film té ri
Veshni ca rroba té reja
Lexoni njé libér té ri
Béni ndonjé gjé
spontanisht
Shprehe veten

Shikoni

Shikoni film
Shikoni shfagje né TV
Shikoni video
né YouTube

A~

Shkruani
Shkruani njé letér
me komplimente
Shkruani letér njé politikani
Shkruani njé letér inatosje
Shkruani njé letér mirénjohje
Shkruani njé
kartoliné 'falenderimi'
Shkruani njé artikull / ditar
Shkruani CVn tuaj
Filloni té shkruani njé libér
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Shfrytézo 'drurin e vendimit" pér té ju ndihmuar té véreni shqetésimin e 'problemit
real’' kundér 'shgetésimit té hamendésuar'?

Pér ¢faré jam duke
u shgetésuar?

A éshté ky njé problem pér
té cilin mund té béjé dicka?

Po Jo

Punoni né até se ¢faré mund té béni. Lereni Shqetes"m.m Fe Iargohet, )
Béni njé listé té opsioneve. dhe fokusohuni né dicka tjetér qé
éshté e réndésishme pér ju tani.

A ka dicka gé uné

»Jo
mund té béjé tani? 4

Planifikoni se ¢faré mund té béni

Po dhe kur mund ta béni até.
Béni kété tani. v
Pastaj, leréni shgetésimin té largohet,

dhe fokusohuni né dicka tjetér qé
éshté tani e réndésishme pér ju.

Y

Pastaj, leréni shgetésimin té largohet,

dhe fokusohuni né dicka tjetér gé
éshté tani e réndésishme pér ju.
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Shtyerja e Shqetésimit Pér Kohé té Papércaktuar

Psikologét mendojné se jané dy lloje té shgetésimit:

1. Shgetésimet e problemit real jané shgetésime rreth problemeve aktuale gé ju ndikojné tani. "Duart e mia jané té papastéra nga puna
né kopsht, kam nevojé ti pastroj’, "Kam nevojé té thérras shogén time ose ajo do té mendoi se e kam harruar ditélindjen e saj", "Nuk
mund té gjejé celésat e mi", "Nuk arrijé té paguaj kété faturé té rrymés", "I dashuri im nuk éshté duke folur me mua".

2. Shqetésimet e hamendésuara jané shqetésime rreth gjérave gé aktualisht nuk ekzistojné, por té cilat mund té ndodhin né té ardhmén.
"Cka nése uné vdes?", "Cka nése vdes secili qé e njohé?", "Ndoshta ky shgetésim éshté duke mé ¢cmendur”

Njerézit gé bezdisen nga shqetésimi shpesh e pérjetojné até si té pakontrollueshém, konsumues té kohés, dhe
nganjéheré besojné se éshté pérfituese té angazhohen né shqetésim kur ky ndodhé. Té eksperimentuarit me ané
té shtyerjes sé shgetésimeve tuaja - duke ndaré géllimshém ca kohé té dités tuaj pér té& mos béré asgjé por vetém
té shqgetésoheni dhe té kufizoni kohén e shpenzuar né shgetésim - éshté ményré ndihmése e eksplorimit té lidhjes
tuaj me shqgetésimin. Ndjek hapat e méposhtém pér sé paku njé javé.

( N
Hapi 1: Pérgatitja
Vendos kur do té keni kohén e shqgetésimit, dhe sa kohé do té zgjasé.

- 'Koha e shqgetésimit' éshté kohé qé ju ndani ¢do dité me qgéllim specifik té shgetésoheni.

+ Né cilén pjesé té dités mendoni se ju do té jeni ne gjendje mé té miré mendore gé té merreni me shgetésimet tuaja?
+ Kur ju nuk keni mundési pér tu trazuar?

+ Nése jeni té pasigurt, 15 deri 30 minuta ¢do dité né 7:00 pasdite shpesh éshté njé pikénisje e miré.

§ J

( N
Hapi 2: Shtyerja e shqetésimit

Gjaté dités, vendosni nése shgetésimet gé shpérfagen jané shqetésime té 'problemit real' mbi té cilat ju mund
té veproni tani, apo nésé ato jané shgetésime té hamendésuara qé kané nevojé té shtyhen.

A éshté ky njé 'shqgetésim

i problemit real' pér té
ﬂn mund té béjé dicka tm

Po Jo

Ndérmerr veprim tani. Shtyeni té menduarit rreth shgetésimit deri
né kohén e dedikuar gé té shqetésoheni

Ridrejtoni vémendjen né té tanishmén duke u

béré té vetédijshém pér momentin e tanishém.
« Shfrytézoni ndjesité tuaja (té pamurit, zérin, té prekurit, té nuhaturit, té shijuarit)
» Mundohuni té fokusoni vémendjen tuaj jashté mé tepér sesa brenda.
« huani vetés "Nuk do ta kujtoj kété shqetésim tani,
do té angazhohem né kété shgetésim mé voné".

Hapi 3: Koha e shqetésimit

Shfrytézoni kohén kushtuar shgetésimit tuaj pér tu shgetésuar. Merreni né konsideraté té shkruani ndonjé nga

shqgetésimet e hamendésuara g€ ju kujtohet se e keni pasur gjaté dités. Sa brengosése jané ato pér ju tani? A ka

ndonjé nga ato lloje té shgetésimeve g€ ju ¢cojné né ndérmarrjen e veprimeve praktike?

» Mundohuni té shfrytézoni té gjithé kohén e pércaktuar, edhe nése nuk ndiheni se keni shumé pér tu shqgetésuar, ose edhe nése
shqgetésimet nuk duket se po béjné presion késaj radhe.

- Reflektoni mbi shgetésimet tuaja tani - kur mendoni rreth tyre tani, a ju japin ato 'goditjen' e njéjté ashtu si kur i keni menduar né
fillim?

» A mundet ndonjé nga shgetésimet tuaja té konvertohet né problem praktik né té cilin ju mund té mendoni pér ndonjé zgjidhje?

& J
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Té jetosh me shqgetésim dhe ankth pérgjaté pasigurisé globale

Sfidimi i Mendimeve Tuaja Me Dhembshuri Gjaté Njé Krize Shéndetésore Globale

Situata
Me ké ishit? Cfaré ishit duke
béré? Ku ishit? Kur ndodhi kjo?

Emocionet & ndjesité trupore
Cfaré keni ndjeré?
(Pércaktoni intenzitetin 0-100%)

Mendimet automatike

Cfaré ju ka shkuar né mendje?
(Mendimet, imazhet, apo kujtimet)

Pérgjigje me dhembshuri
Cfaré do té ishte njé pérgjigje e vérteté
vet-dhembshurie ndaj mendimeve negative?

Shikimi i lajmeve ne diso. ore rresht.

Z&@QP& e onkthit dhe Q,.mw jo,c.mmw e

mg..xc% ne ?&m.

Ko eshte e tmerrshme. Shume
njeréz mund € vdesin. Cfare do
e ndodheé me mua. dne familjen

time?

Nése keni pasur njé imazh apo kujtim, ¢faré
nénkupton kjo pér ju?

gshte e kuptueshme se ju jeni t€
shoetesuar - do € ishte e
pozakonte te mos jeni. Cka eshte
gjéja me e miré e béni pér vetén
tuaj pér tu ndier mé miré tani?
Ndoshta ne vend te lajmeve mund
te shikoni nje komedi, ose t€

ngrineni dhe t€ beni digka. fjeter.

Mundohuni t'i pérgjigjeni vetés me cilési

dhembshurie té urtésisé, forcés, ngrohtésisé,

mirésisé dhe mos-gjykimit

- Cfaré do té mé thoshte shoku mé i miré?

- Cfaré do té mé thoshte njé genie qé vérteté ndjené
dhembshuri?

- Cfaré toni té zérit do té kisha nevojé pér té mé folur

né ményré gé té ndjehem i/e getésuar. )
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Té jetosh me shqgetésim dhe ankth pérgjaté pasigurisé globale

Sfidimi i Mendimeve Tuaja Me Dhembshuri Gjaté Njé Krize Shéndetésore Globale

e 2
Situata Emocionet & ndjesité trupore Mendimet automatike Pérgjigje me dhembshuri
Me ké ishit? Cfaré ishit duke Cfaré keni ndjeré? Cfaré ju ka shkuar né mendje? Cfaré do té ishte njé pérgjigje e vérteté
béré? Ku ishit? Kur ndodhi kjo? (Pércaktoni intenzitetin 0-100%) (Mendimet, imazhet, apo kujtimet) vet-dhembshurie ndaj mendimeve negative?
Mundohuni t'i pérgjigjeni vetés me cilési
dhembshurie té urtésisé, forcés, ngrohtésisé,
mirésisé dhe mos-gjykimit
- Cfaré do té mé thoshte shoku mé i miré?
- Cfaré do té mé thoshte njé genie gé vérteté ndjené
dhembshuri?
Nése keni pasur njé imazh apo kujtim, ¢faré - Cfaré toni té zérit do té kisha nevojé pér té mé folur
L nénkupton kjo pér ju? né ményré gé té ndjehem i/e qetésuar. )
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Disa sugjerime té fundit

- Vendosja e njé rutine. Nése jeni duke shpenzuar mé shumé kohé né
shtépi, éshté e réndésishme té vazhdoni me rutiné té rregullt. Mbani njé
kohé té rrequllt pér tu zgjuar dhe pér té shkuar né shtrat, té ushgeheni
né kohé té rrequllt, dhe té pérgatiteni dhe veshni rrobat cdo méngjes.
Mund té pérdorni njé orar pér té strukturuar ditén tuaj.

Qéndroni aktiv mendérisht dhe fizikisht. Kur ju planifikoni orarin
ditor, pérfshini aktivitete gé mbajné aktiv mendjen dhe trupin. Pér
shembull, mund té pérpigeni té mésoni dicka té re me njé kurs online,
ose té sfidoni vetén té mésoni njé gjuhé té re. Gjithashtu éshté e réndé-
sishme té mbani vetén aktiv fizikisht. Pér shembull té kryeni punét
pérreth shtépisé me vrull pér 30 minuta, apo njé ushtrim nga video
online me ushtrime fizike.

Praktikoni mirénjohjen. Né kohé pasigurie, zhvillimi i praktikés sé
mirénjohjes mund té ju ndihmoi té lidheni me momente gézimi,
gjallérie, dhe kénagésie. Né fund té ¢do dite, ndajé kohé pér té reflek-
tuar né cka je falenderues pér sot. Mundohuni dhe béhuni specifik dhe
véni re né gjéra té reja ¢do dité, pér shembull Jam mirénjohés gé kishte
diell né kohén e drekés késhtu gé mund té ulesha né kopsht. Mund té
filloni njé ditar mirénjohjesh, ose té vendosni shénimet mirénjohése né
njé kuti. Inkurajoni njerézit tjeré né shtépi gé té pérfshihen gjithashtu.

- Véreni dhe kufizoni nxitésit e shqetésimit. Derisa lajmet lidhur me
situatén shéndetésore po raportohen, mund té ndihemi sikur kemi
nevojé né ményre konstante té pércjellim lajme apo té kontrollojmé
pérditésimet né mediat sociale. Megjithaté, mund té véreni se kjo
gjithashtu nxité shgetésimin dhe ankthin tuaj. Mundohuni té véreni
cfaré nxité shgetésimin. Pér shembull, a &shté shikimi i lajmeve pér mé
shumé se 30 minuta? Kontrollimi i mediave sociale ¢cdo oré? Mundohuni
té kufizoni kohén gé ju jeni ekspozuar ndaj nxitésve té shgetésimit cdo
dité. Mund té zgjedhni té dégjoni lajmet né njé kohé té pércaktuar cdo
dité, apo mund té kufizoni shumén e kohés gé shpenzoni né media
sociale pér té kontrolluar lajmet.

Mbéshtetuni né burime té respektueshme té lajmeve. Kjo gjithash-
tu mund té ndihmoi té jeni té vémendshém se nga ku merrni lajmet
dhe informacionet. Béni kujdes né zgjedhjen e burimeve té respe-
ktuara. Organizata Botérore e Shéndetésisé mundéson informata té
shkégyeshme kétu:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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