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ASKUSH NUK ESHTE | PERSOSUR.

Ta njoh veten time do té thoté t'i njoh dhe t'i pérdor aftésité e mia
dhe ta di se ¢faré mé kénag. Jam né gjendje té jem i vetédijshém
pér trupin tim dhe i dalloj sinjalet gé mé léshon ai, duke fituar siguri
né vetvete. | dalloj déshirat e mia dhe késhtu mund té marr vendime
gé mé béjné miré. Njohurité pér pikat e mia té forta dhe aftésité
gé kam mé béjné té pranoj se edhe gabimet dhe pikat e dobéta
jané pjesé e imja. Té shgetésohem pér veten do té thoté té mendoj
pér veten time edhe kur té tjeréve nuk u pélgen. Kjo kérkon guxim.
Pér kété shkak, shikoj deri ku arrijné kufijté e mi dhe e ndjej se ¢faré
éshté e miré pér mua dhe ¢faré mé démton.

IDE/NXITJE

— Pérgendrohem te pikat e mia té forta dhe jo te pikat e dobéta:
Ku jam i kénaqur me veten? Cfaré mé bén té kénaqur né
marrédhénien time? Cfaré mé bén té kénaqur né profesionin
tim? Cilat jané gjérat gé kam arritur sot pér té cilat mund
té gézohem?

— A nuk éshté koha gé ndonjéheré edhe té gesh pér
gabimet e mia?
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SHUME GJERA NISIN GJATE BISEDES.

Té flasésh pér gjérat, té dégjosh, t'i rregullosh gjérat, t'i sqarosh, té
tregosh interes, t'i shprehésh gjérat me fjalé, té thuash ¢faré té
emocionon - jané gjéra gé ndihmojné né zbutjen e tensioneve dhe
presionit. Pér té prekurit, po shpesh edhe pér personat pérreth,
nuk éshté gjithmoné e lehté té flasin hapur pér shgetésimet gé
kané. Por, nése marr guximin té flas pér problemet e mia me té
tjerét, shpesh nga té dyja anét lindin perspektiva té reja, madje
edhe zgjidhje. Eshté né natyrén njerézore gé njerézit t'i ndajné
gézimet dhe hallet midis tyre.

IDE/NXITJE
— Sa kohé i kam kushtuar sot vetes pér té béré njé bisedé
personale me diké?

— Kur ndjehem keq, ose kur gézohem, kujt mund t'ia shfag kéto
ndjenja? Kush mé dégjon?

— (faré mé nervozon gjaté gjithé kohés dhe ma rrémben gjithé
energjiné? Dhe kujt mund t'ia rréfej kété nervozizém?



FUT LEVIZJE NE JETEN TENDE.

Lévizja fizike pérbén njé balancé té cmuar pér pérditshmériné toné
shpeshheré stresuese, té tensionuar dhe pérplot ngacmime. Megji-
thaté, ne lévizim gjithnjé e mé pak. Si njé rregull praktike vlen:
njeriu duhet té lévizé té paktén 2% oré né javé, né formén e aktivi-
teteve té pérditshme ose sportit. Kétu llogaritet cdo formeé lévizjeje
mbi 10 minuta, gjaté sé cilés pulsi dhe frymémarrja pérshpejtohen

pak.

IDE/NXITJE

— A praktikohen né jetén time oré té rregullta lévizjeje?

— Cilat aktivitete - noti, ecja, vrapimi, vallézimi, etj. - mé sjellin
kénagési? Pse nuk bredh heré pas here né natyré dhe ta
«ajros» pak kokén?

— A kam lévizur sot me kénagési? Edhe puna né kopsht krijon
kénagési dhe ofron balancén e nevojshme.



MESIMI ESHTE ZBULIM RISISH!

Té mésoj gjéra té reja do té thoté té nisem né njé udhétim eksplo-
rues gé meé nxjerr nga rutina e pérditshme, gé mé jep shtytje té
reja dhe mé ngre ndjenjén e vetévlerésimit. Kush éshté i gatshém
té mésojé gjéra té reja tregon gjithashtu se déshiron té zhvillohet
meé tej, personalisht dhe nga ana profesionale. Té mésuarit s'éshté
vetém ¢éshtje e trurit, por ai i angazhon edhe té gjitha shqgisat tona.
Kurré nuk éshté voné pér té provuar dicka té re.

IDE/NXITJE

— ('aktivitet do té doja té zotéroja? Dhe c¢faré mé pengon gé ta
meésoj? Pse nuk futem né njé kurs vallézimi, pse nuk béj njé
proveé stérvitjeje né njé klub tenisi, ose nuk mésoj njé vegél té
re muzikore?

— (Cfaré prirjesh dhe aftésish kam? Si déshiroj t'i shfrytézoj ato?

— Cilét hapa mésimoré mé kané ndihmuar né jetén
time deri tani?



MIQESITE JANE TE CMUESHME.

Me migté ndjehem lirshém, mund té flasim me njéri-tjetrin pér
gjithcka. Gjérat intime mbeten midis nesh. Nga shoget nuk dua
presion dhe megjithaté u gjendem prané kur kané nevojé pér mua.
Shokét mund té kritikojné dhe té mé lejojné gé té jem ai gé jam.
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IDE/NXITJE
— Amé lejon organizimi i jetés sime gé té kem kohé pér migési té
vérteta?

— Akam njé «shoge té ngushté», ose njé «shok té ngushtéx»?
— (faré pres nga njé shoge, nga njé shok?

— (faré jam i gatshém té sjell né njé migési?

— Me cilin déshiroj ta kaloj kohén e liré dhe me cilin jo?

— Uné kujdesem pér migésité gé kam, i marr né telefon dhe u
shkruaj ndonjé SMS.

— Bé&j hapin e paré dhe thérras shokét e vjetér gé kam kohé
paiparé.



NE QETESI GJE) FORCA TE REJA.

Procesi i té menduarit éshté njé rrjedhé e brendshme dhe e vazh-
dueshme pamjesh, mendimesh, njé giendje e pérhershme trazimi.
Prandaj éshté e réndésishme gé pas njé faze aktive té vijojé njé
fazé relaksimi dhe ripértéritjeje. Kur jemi té ¢clodhur, ndjehemi miré,
jemi té geté, té liré dhe té gjallé. Kush éshté i ¢clodhur mund ta
vlerésojé mé miré veten dhe té tjerét dhe té marr vendime né
getési. Relaksimi gjendet kudo dhe nuk kushton asgjé.

IDE/NXITJE
— A kam né pérditshmériné time hapésiré té liré pér relaksim té
vetédijshém?

— Akam njé vend ku mund té térhigem dhe té gjej vértet getési?

— NEé cilat aktivitete mund té relaksohem dhe «t'i fik motorét»?
Kur dégjoj muzike, meditoj, béj shétitje, béj joga apo pikturoj?

— Pér t'u relaksuar, a mund ta bé&j né kémbé rrugén pér né puné
njé heré né jave?



TE KERKOSH NDIHME DUHET GUXIM.

Kush kérkon ndihmé tregon forcé dhe jo dobési. Ka njeréz gé
déshirojné té mé ndihmojné kur ua tregoj shgetésimet. Edhe kur
kérkoj ndihmé, uné nuk jam njerii dobét. Té kérkosh ndihmé do té
thoté gjithashtu té fitosh besim té ndérsjellé. Késisoj mund té jem
sérish aktiv dhe nuk ndjehem sikur i jam dorézuar i pashpresé
ndjenjave dhe shgetésimeve té mia. Né situata tepér té rénduara
éshté e réndésishme gé njeriu té pérgendrohet te aftésité e veta
thelbésore, t'ua kalojé té tjeréve detyrat dhe té marr né konsideraté
ndihmén. Kjo gjé kérkon besim dhe konfidencé - edhe te té tjerét.
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IDE/NXITJE
— A kam besim se do té gjej ndihmé kur ta kérkoj até?

— Amund ta pranoj se té tjerét do t'i zgjidhnin ndryshe
nga uné detyrat?

— Aenjoh ndjenjén e rezervimit kur kérkoj ndihmé?

— Nése jeni njé person gé ofroni ndihmé profesionale:
«Kur ka gené hera e fundit gé kam marré ndihma pér vete?»

— Kush éshté personi i besueshém, té cilit i drejtohem
kur kam nevojé pér ndihmé?



NE TE GJITHE JEMI KREATIVE BRENDA NESH!

Shumé njeréz mbajné brenda vetes nostalgji, déshira, ankthe dhe
mendime, té cilat nuk mund t'i shprehin me fjalé. Népérmijet akti-
viteteve kreative - pikturé, muziké, puné artizanale, gatim, mbledhje
lulesh e shumé gjéra té tjera - ju mund t'i shprehni kéto ndjenja.
Kreativiteti mé krijon njé balancé pér shumé shgetésime gé mé
ndrydhin. Né kété ményré mund té relaksohem dhe té marr forcé.
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IDE/NXITJE
— Sa periudha kohore té lira ua kushtoj aktiviteteve kreative?

— Cila éshté njé éndérr e vjetér gé kam: Té pikturoj mé né fund
me akuarel? Té mésoj t'i bie kitarés? Té pérkujdesem pér
njé kopsht té vogél? Té béj njé kurs pér té mésuar shkrimin
artistik?



NJEREZIT JANE QENIE SHOQERORE.

Té jesh pjesé e njé bashkésie pérbén njé nga pérvojat meé té réndé-
sishme té jetés. Bashkésia kérkon gé ne t'i pérballojmé gjérat me
guxim. Té marr pjesé do té thoté gé déshirat, interesat, aftésité dhe
shpresat e mia t'i vendos atje ku jané gjérat gé pér mua jané té
réndésishme. Té jetosh né njé bashkési do té thoté edhe: ndjehem
i vlerésuar nga té tjerét dhe i mbéshtes té tjerét.

IDE/NXITJE
— Né cilin grup ndjehem miré?

— A ekziston njé bashkési, njé shogaté, njé organizate,
ku déshiroj té marr pjesé?

— Sita hedh hapin e paré pér t'u afruar né njé bashkési?
Kush mund té mé ndihmonte pér kété?

— Kur ka gené hera e fundit gé kam festuar né njé festé
dalldisése?



MBAJI NEN KONTROLL KRIZAT E JETES.

Té marrésh veten nga njé tronditje, hidhérim dhe ngjarje traumatike
kérkon kohé. Prandaj duhet té merrni kohén e nevojshme, por edhe
t'i ruani té tjerét né situata krize. Kur duket se asgjé nuk ka mé
kuptim, éshté miré té pérgendroheni né ritmin e jetés (té ushqye-
rit, frymémarrja, gjumi, 1évizja). Nuk kam pse t'i kaloj kéto gjéra i
vetém. Kam té drejté gé né situata krize té kérkoj dhe té marr

ndihmé profesionale.
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IDE/NXITJE

— Aka pér mua «eleké shpétimi» né raste krizash?

— Anjoh njeréz gé rrezikojné té hegin doré nga vetja?

— Ku mund té gjendet ndihmé profesionale né njé situaté krize?

— Cilat vlera mé japin mbéshtetje né situata krize?



10 HAPA PER SHENDETIN MENDOR

Shumica e njerézve diné si té kujdesen pér shéndetin e tyre fizik
- si pér shembull duke u ushgyer miré ose duke lévizur ¢do dité.
Gjithashtu, dihet nga té gjithé se njé mjedis i pastér dhe njé
ambient i miré pune sjellin avantazhe pér shéndetin. Né anén
tietér, shéndeti mendor pothuajse nuk diskutohet fare. Kétu
ndérhyn fushata «10 hapa pér shéndetin mendor». Kjo fushaté
ofron késhilla dhe sugjerime, té cilat i kontribuojné mirégenies
mendore dhe njé ndjesie té miré pér jetén. Kéto ju ofrohen pér
t'ju ushgyer mendjen - pérpiquni té ndigni ciléndo nga kéto
késhilla né jetén e pérditshme dhe do té habiteni!

www.psy.ch

KETU DO TE GJENI: NE RAST SE KENI NEVOJE PER

- Numra telefoniké pér rast MBESHTETJE, PER ME TE) DO
fatkegésie T’JU NDIHMOJNE KETO QENDRA

- Oferta pér ndihmé né gjuhén tuaj PROFESIONALE:

- Informacione se si mund ta ruani - Regjioni Bern Mittelland,
shéndetin psikik Emmental, Oberaargau:

Isa Bern: 031 31012 72
- Regjioni Biel, Seeland,
Jura e Bernés:
Multimondo Biel: 032 322 50 20
- Regjioni Thun, Berner Oberland:
KIO Thun: 033 223 50 75

Financimi Operatori i platformés



