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MENTAL HEALTH WORKBOOK

Mbajtja e ditarit rreth shéndetit mendor mé ka ndihmuar té
reduktoj efektet negative té stresit, depresionit dhe ankthit. Té
shkruajturit né ditar mé ka ndihmuar té analizoj problemet,
frikérat dhe shgetésimet. Duke analizuar dhe mbajtur shénim
simptomat e mia, kam kuptuar mé miré se cfaré ngacmon
gjéndjen gé kam dhe kam zbuluar ményra té reja se si mund
ta menaxhoj. Shpresoj té té ndihmojé edhe ty né té njéjtén
menyre.

Shénim pér lexuesin: Ky material ka pér géllim té jeté informues
dhe nuk pérmban késhilla mjekésore ose profesionale, si dhe nuk
zevéndéson terapiné dhe trajtimet e tjera mjekésore.
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PERMBAJTIA

e Sité Menaxhosh Emocionet Negative
e SfidoMendimet NegatiVe cveeeeeeeeeeennenns
e Sité Menaxhosh AnKthin..eeeeeeeeeeeeennnns
e SitéNjohEsh VeteN cvveeieeeeeeeeessossscnnns
e Praktiko Kujdesjen Ndaj VeteS.eeeeeeeeeeennns
e Sité Rrisésh Vetvlerésimin.eeeeeeeeesseesesess
e SiTéShprehésh MirenjohjeN cveeeeeeeccceeess
e Shembuj Pohimesh POzZitiVE «cveeeteeeeneenss

o Pyetje Reflektimi Pas TerapiS€ eeeeeeeseseeanss




1. SI TE MENAXHOSH
EMOCIONET NECATIVE

+ A . . .
0 CFARE PO PERPIQET NIJE
EMOCION TE TE SHPREHE?

( - ) I Mé poshté do gjesh nje guide té thjeshté se si
mund ti kuptosh disa emocione negative.

Hidhérimi na ndihmon té ngadalésojmé pak ritmin e
jetés, té reflektojmé, dhe té pranojmé humbjen e
njé personi té dashur. Gjithashtu u sinjalizon té
tjeréve se kemi nevojé pér mbéshtetje dhe
pérkrahje.

ZEMERIMI

Zemérimi na motivon té zgjidhim konfliktet, té
veprojmé né ményrén e duhur dhe té largojmé
kércénimet. Zemérimi ¢liron energji shtesé dhe né
kété ményré ne jemi mé té qeté té veprojmé.

FRIKA

Frika sinjalizon se truri yné po pércepton njé
kércénim. Ajo na ndihmon té fokusohemi né
zbulimin e kércénimit dhe si té mbrohemi nga
rreziku.
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TURPI

Turpi na ndihmon té pérshtatemi. Ai na
paralajméron dhe na pengon té béjmé dicka ose té
themi dicka qé éshté ndoshta fyese, ose e
dénueshme brenda kulturés dhe normave
mbizotéruese.

FAJI

Faji na tregon se kemi béré dicka pér té cilén
pendohemi. Na motivon té kérkojmé falje dhe té
korrigjojmé veten. Gjithashtu na pengon té béjmé té
njéjtin gabim pérséri.

TRISHTIMI

Trishtimi na tregon se kemi humbur dicka té
réndésishme pér ne, ose nuk kemi gené né gjendje
té arrijmé até qé duam. Trishtimi mund té na
ndihmojé té reflektojmé dhe té na motivojé pér té
béré ndryshime né jeté.

NEVERIA

Neveria na ndihmon té géndrojmé larg situatave
potencialisht té rrezikshme (mikrobe, objekte me eré
té kege gé mund té paraqgesin rrezik, et;.



DISA USHTRIME
REFLEKTIVE PER TY

1. Cfaré emocionesh po ndjen tani?

Procesi i etiketimit t& emocioneve ge po ndjen tani dhe interpretimit té
tyre do té té ndihmojé ti pérjetosh emocionet mé lehte dhe ti shohésh si

dicka kalimtare

2. Distancoju Nga Emocionet gé po Ndjen

Duke u distancuar nga emocionet e tua, tikupton se emocionet jané dicka
momentale dhe e pérkohshme.

Fillo té pérdorésh shprehjet "Uné ndihem e trishtuar® né vend té
deklaratave "Uné jam e trishtuar".
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Referoju vetes né vetén e dyté ose edhe né vetén e treté.

Dicka tjetér gé mund té té ndihmojé té distancohesh nga emocionet e tua
éshté t'i referohesh vetes né vetén e dyté ("Ti po ndihesh né ankth tani")
ose edhe né vetén e treté ("[emri im] po ndihet e shgetésuar tani").

3. Identifiko shkakun qé géndron pas emocioneve tua

o -Cfaré ngjarjet e shkaktoi emocionin gé po ndjen(specifikoje)? Psh:
Ndihem e frikésuar (emocioni) sepse po udhétoj né avion (ngjarja).
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« A mund ta zgjidhésh apo ta zvogélosh problemin gé ka shkaktuar kjo
ngjarje? Cfaré veprimi mund té bésh gé do do ta zvogélonte
problemin?

Psh: Problemi né kété rast éshté ankthi gé mé éshté krijuar nga frika e té
udhétuarit né avion.

e -Nése nuk mund té bésh asgjé, por problemi éshté shkaktuar nga njé
ngjarje ge do mbarojé sé shpejti ( psh udhétim ne avion), mendo se si
mund ta ngushéllosh apo ta shpérgéndrosh veten?




2. SFIDO MENDIMET
NEGATIVE

Lehtéso emocionet e fajit dhe té zemérimit duke etiketuar mendimet negative
gé i ushgejné ato.

1. Cilat jané mendimet negative gé vijné né mendjen ténde?

2. Sfido mendimet e tua negative duke iu pérgjigjur pyetjeve
té méposhtme.

o Cfaré provash kam té besoj se ajo gé po mendoj éshté e vérteté?

« Aedimesigurise mé e keqgja do té ndodhé?

Njé Udhétim Reflektimi - Fagja 9



o A ka njé shpjegim tjetér té mundshém pér sjelljen e atij personi gé nuk
ka té béjé me mua?

o A po ngatérroj njé mendim me njé fakt?

e« A po bie né njé& kurth té té menduarit negativisht (p.sh., duke
egzagjeruar gjerat)?

e« Sa heré mé ka ndodhur mé paré gé té bie né kurthin e t& menduarit

negativisht? z
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e ‘A jané kéto gjéra gé po mendoj kaqg té rendésishme sa e ardhmja ime té
varet prej tyre?

e Nése po, ¢cfaré mund té béj gé ta pérballoj mé lehté situatén?

o A e gjykoj veten pér njeriun gé jam né térési apo né bazé té njé ngjarjeje
té vetme?

e A jam duke u pérgéndruar né dobésité e mia dhe duke harruar pikat e
mia té forta?
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o A po e fajésoj veten pér dicka gé né té vérteté nuk éshté faji im?

o A po prekem nga dicka gé ka pak ose aspak té béjé me mua?

e A po supozojse nuk mund té béj asgjé pér té ndryshuar situatén time?

o Cfaré do t'i thoja njé shoku nése ai/ajo do té& kishte mendime té
ngjashme negative?




3. SI TE MENAXHOSH
ANKTHIN

Identifiko simptomat tua.

« Mendo pér njé situaté gé té shkaktoi ankth. Si reagove? Cfaré ndjeve né
trupin ténd? Shkruaj até gé mban mend pér situatén

« A je diagnostikuar me ndonjé gjéndje mjekésore ose gjendje té tjera té
shéndetit mendor gé mund té kontribuojné né ankthin ténd? A fle miré?
A ha ushgime té shéndetshme? A bén sporte rregullisht? Kéto gjéra
mund té ndikojné né ankthin ténd dhe anasjelltas.

Njé Udhétim Reflektimi - Fagja 13



o A ke piréilace pér ankthin? Nése po, a i pérmirésuan simptomat e tua dhe
a zgjati pérmirésimi pér njé kohé té gjaté? Shkruaj mendimet e tua pér
ilacet.

o Cfaré té motivon pér té kapércyer ankthin? Pérgjigjia e késaj pyetjeje do
té té ndihmojé té punosh me veten pér té kapércyer ankthin
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ZBULO SE CFARE TA
PROVOKON ANKTHIN

Mendo pér rastet kur ke pérjetuar ndjenja té forta ankthi. Réndit
shkaktarét gé&é mund té kené provokuar ankthin dhe rendit
shkallén e intensitetit té tij né njé shkallé nga 1deri né 10 (O éshté
shkalla mé e ulét e ankthit dhe 10 éshté shkalla mé e larté e

ankthit).

Shkruaj ¢cdo mendim, ndjenjé, ndjesi fizike dhe ndryshime té sjelljes gé ke
pérjetuar mé pas.

SITUATA NDJESI FIZIKE SHKALLA E MENDIME NDRYSHIME TE
INTENSITETIT SJELLIJES
o o ) Imagjinoj
Sh(.e“mbull. Tg béj Shtre.nglfm né o shefin tim duke
njé prezantim oks, . .
jep . . ) g{ menduar se | Rashé né heshtje.
para kolegéve té |rrahje té shpeshta .
o ) . . jam
mi té punés té zemrés

e paaftée.




o Reflekto pér pasojat e ankthit. Cfaré problemesh né pérgjithési shkakton
Nné jetén ténde?

e Pérshkruaj fushat e ndryshme té jetés ténde gé mund té ndikohen nga
ankthi? (p.sh., marrédhéniet me miqgté dhe familjen, puna, arsimi,
aktivitetet rekreative, shéndeti, et].)

o Cila éshté gjéja mé e kege e té genit né ankth, i shgetésuar apo |
frikésuar?




SFIDO MENDIMET E
TUA ANKTHIOZE

Mé poshté do lexosh disa modele té zakonshme té té menduarit gé mund té
pérjetosh kur je né ankth.

Mendime té tilla si: "Po sikur té them gjéné e

, , gabuar?" ose "Po sikur té filloj té djersitem dhe
o,' ) té dridhem kur jam né darké me miqgté?"
® zakonisht nénkupton daljen e shpejté né
pérfundime pér até gé mund té ndodhé né té

PO SIKUR?
ardhmen dhe imagjinimin e skenarit mé té keq.

A keni shumé mendime té tipit "po sikur"? Shkruani disa
shembuj:

<

<

<

<

<
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3.1 KUR BEHESH KRITIK NE
EKSTREM | VETES

Rishikimi i situatave gé té kané ndodhur dhe pérgendrimi né
pjesén se c¢faré ka shkuar keg mund té béjé gé ne té béhemi kritiké
né ektrem ndaj vetvetes. Mendime té tilla mund té na cojné né
konkluzione si, "Ishte budallallék" ose "Uné jam njé déshtim total".

Ti mund té fillosh té mendosh né terma bardh e zi. Gjérat jané ose
té mira ose té kéqija, té drejta ose té gabuara, asgjé né mes. Pér
shembull, nése derdh njé pije né njé festé, atéheré do té thoté gé e
gjithé festa éshté shkatérruar dhe nuk do té té ftojné mé kurré.
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Shkruaj disa nga kéto mendime mé poshté dhe provat gé mbéshtesin
dhe nuk mbéshtesin mendimin tend:

PROVAT QE MBESHTESIN PROVAT QE NUK
MENDIMIN TIM MBESHTESIN
MENDIMIN TIM

Njé Udhétim Reflektimi - Fagja 19



3.2 SJELLJET E SIGURISE

Sjelljet e sigurisé i referohen veprimeve gé mund té bésh pér té
reduktuar frikén dhe ankthin né njé situaté specifike, té tilla si largimi
nga dhoma ose marrja e medikamenteve.

Kéto sjellje reduktojné ankthin né moment por nuk jané funksionale né
termin afatgjaté. Ato madje mund té kufizojné jetén ténde. Pér shembull,
nése shmang takimet sociale pér té reduktuar ankthin ténd, ti mund té
izolohesh pérfundimisht ose té humbasésh mundési té mira né karrieré ose

né jeté.

Mé poshté ke disa shembuj té sjelljes sé sigurisé. Kontrollo nése ke
tendencé ti pérdoresh dhe ndihu i/e liré té shtosh edhe sjellje té tjera gé ti

ke:

Shmang situatat duke géndruar né
shtépi

la mbath nga situatat gé té béjné
té ndihesh né ankth, si p.sh.
largohesh herét nga njé festé

Ke nevojé pér njé shogérues pér té
ikur diku pér mbéshtetje

Kérkon mbéshtetje té
vazhdueshme nga té tjerét

Té tjera:

Monitoron me kujdes simptomat
fizike gé ke né pérpjekje pér t'i
kontrolluar ato

Rri né telefon pér té& shmangur
njerézit

Pérsérit pafund njé prezantim gé
ke pér té bére.




PERBALLU ME
FRIKERAT QE KE

Mendo pér situata té ndryshme gé té provokojné ankthin dhe tenton ti
shmangesh. B&j njé listé té kétyre situatave dhe renditi ato nga mé pak
ankth-provokuese né ato mé shumé ankth provokuese.

Zgjidh situatén gé té provokon mé pak ankth né rénditjen gé
ke krijuar.

Vendos njé objektiv realist pér sa kohé do té géndrosh né até situate pa
u shmangur - 5 deri né 10 minuta mund té jené ideale gé té ndjesh
ankthin né rénie. Pér shembull: Situata éshté gé po rri né telefon pér té
shmangur njerézit sepse té shkakton ankth té flasésh me njerézit. Né
kété rast vendosi synim vetes té géndrosh 5-10 minuta mé tepér pa
pérdorur telefonin




3.3 QELLIMET E ZGJUARA

| referohet géllimeve qgé jané specifike, t&€ matshme, té
orientuara nga veprimet , realiste dhe gé kané njé afat
kohor.

Njé géllim Specifik - duhet té jeté i
mirépércaktuar dhe i lehté pér t'u kuptuar. Pér
shembull nje géllim i pérgjithshém qé éshté “té
ndjehesh mé pak né ankth” mund té shndérrohet né
géllimi specifik "té béj njé prezantim pa u ndjeré
shumé né ankth".

Njé géllim i orientuar nga veprimet- Qéllimet
gjithashtu duhet té pércaktojné veprimet gé mund
té bésh pér té pérparuar me gjéndjen ténde. Né
vend gé té vendosésh njé synim si "té ndihesh mé
pak né ankth né ambiente sociale", mund té
provosh: "Béj njé bisedé té shkurtér me kolegen
nesér né puné".

1—V
2—V
3—V

Njé qéllim realist-Nuk do té ishte realiste nése do i
vendosésh vetes géllim gé té mos kesh mé kurré
mendime ankthioze. Por njé géllim mé realist éshté
té kesh njé plan efektiv pér té té ndihmuar té
menaxhosh mendimet ankthioze.

Njé qéllim qé ka njé afat kohor - Kjo do té thoté té
vendosésh njé afat kohor kohor pér arritjen e
géllimit ténd. Pér shembull:"Ta pérshéndetésh njé
fqinj té paktén njé heré fundjavén e ardhshme




4. S| TE NJOHESH
VETEN

Pérdor ushtrimet e méposhtme pér ta njohur veten mé miré:

1. Nése do mund té flisja me veten kur isha mé e re, do ti thoja...

2. Kur kohrat té béhen meé té véshtira, dua ti kujtoj vetes ato momente kur...

3. Nése nuk do té kisha asnjé friké, uné do té...
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4. Cila éshté sfida ime mé e madhe pér momentin...

5. Uné ndihem shumé energjik/e kur...

6. Disa gjéra gé do té doja t'u thoja “jo" jané...




7. Disa gjéra gé do té doja t'u thoja “po” jané

<<

<

<

K

8. Cilat jané pikat e mia té forta?

9. Cila éshté arritja ime mé e madhe?
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10. Cfaré aktivitetesh té reja jam i interesuar apo i gatshém té provoj?

<<

<

<

11. Nése do té kisha vetém njé déshiré, cila do té ishte ajo?

12. Cfaré mé pélgen rreth punés time?
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13. Pér ¢faré jam i/e shqgetésuar?

14. Cila éshté ajo gjé gé mé bén té ndihem i/e turpéruar?

15. Ku ndihem i/e sigurt?




VETE-

EKSPLORIMI

MUNDOJU TE PRAKTIKOSH EKSPLORIMIN E VETES ME
PYETJE DHE PERGJIGJE QE VIIJNE DREJTPERDREJT NGA TY.
PRETENDO SE JE DUKE INTERVISTUAR VETEN.

?
' ? Q-

/
N\

Pyetje Pyetjen
Shembull: Cilat strategji Shembull: Uné i ndaj detyrat
pérdor pér té menaxhuar gé kam pér té pérfunduar né

periudhat kur ke pak hapa mé té vegjél dhe mé té
motivim dhe energji? menaxhueshém. Festoj

arritjet e vogla si dhe i
kushtoj vémendje
aktiviteteve té veté-kujdesit
si: njé dush i ngroshté, shéetije
né park, dégjoj muziké
relaksuese.
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5. PRAKTIKO KUJDESJEN
NDAJ VETES

o Cfaré aktivitetesh bén zakonisht pér tu kujdesur pér veten?

e Kur nuk ke kohé apo energji pér té béré kéto aktivitete, a vé re
ndonjé ndryshim?

Mé poshté ke 100 shembuj aktivitetesh té veté-kujdesit pér té zgjedhur
té bésh, kur nuk ke ndonjé ide:

é a
SHKO NE KARAOKE SHKO TEK PSIKOLOGU
é é
SHKO NE NJE EVENT SPORTIV TELEFONO NJE MIK TE VJETER
a é
KUJDESU PER NJE LULE NE
GATUAJ
OBORR
f a
PRAKTIKO FRYMEMARRIJEN E PASTRO
THELLE
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7

KOLEKSIONO GJERA

BEJ LISTE SHPREHJESH
POZITIVE QE TE PERDORESH.

7

PIKTURO

KERCE

7~

GATUAJ NJE PJATE TE
SHENDETSHME

ORGANIZO RROBAT

QEP

7~

SHKRUAJ NE DITAR

HIDRATOHU

~

THUR ME GREP

SHIKO FOTO TE VJETRA

7

USHQE KAFSHET NE RRUGE

BEJ NJE LISTE TE GJERAVE
QE JE MIRENJOHESE

7

DEGJO NJE PODCAST

KRIJO NJE LISTE KENGESH
POZITIVE

RI-ORGANIZO MOBILIJET

7

DEGJO MUZIKE

SHKO PER MASAZH

7

DEGJO NE RADIO

VRAPO

7

VENDOS KENGEN TENDE TE
PREFERUAR

VENDOSI VETES NJE QELLIM
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KENDO

7

MERR RREZE DIELLI

DHURO GJERA QE NUK
PERDOR ME.

e

BUZEQESH

HA NJE USHQIM QE TE
PELQEN SHUME

ZGJIDH NJE PUZZLE

SHIJO TE QENDRUARIT NE
HESHTJE

e

BEJ USHTRIME STRETCHING

BEJ SPORTE

'

BEJ DUSH

FAL DIKE PER DICKA QE TE KA
BERE

PUNO KOPESHTIN

7

HYR NE VASKE

s

BEJ FOTO

PREJ FLOKET

LYEJ THONJTE

Pl VITAMINAT

PERKEDHEL MACEN OSE
QENIN E SHTEPISE

ZGJIDH FJALEKRYQE

BEJ PEDIKYR

BEJ DICKA TE BUKUR PER
DIKE TJETER

BEJ NJE KOMPLIMENT

Njé Udhétim Reflektimi - Fagja 31



'

PERQAFO DIKE

r X oo
SHKO PER NJE XHIRO ME
BICIKLETE

LUAJ NJE LOJE

-
DIL NE NATYRE

MESO TI BIESH NJE
INSTRUMENTI

'

SHKO NE KISHE OSE XHAMI

LUAJ VIDEOLOJRA

'

DIL PER PAZAR

LUAJ ME KAFSHEN SHTEPIAKE

'

BEJ PLANE UDHETIMESH

LUTU

BEJ NJE LISTE TE ARRITIEVE

7

MEDITO

s

TAKO NJE SHOQE

LEXO LIBRA

LEXO LETRA TE VIJETRA DHE
DITARE

e

FLI PAK GJUME

PROVO TE NDERTOSH NJE
PROJEKT DIY

7

ORGANIZO DHOMEN TENDE

PROVO TE GATUASH NIJE
RECETE TE RE

7

PIKTURO

SHKEPUTU NGA RRJETET
SOCIALE
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4 é
. . SHIKO FILMIN TEND TE
LUAJ ME NJE LOJE ANTI-STRES PREFERUAR
r r .o .o
. . SHIKO SERIALIN TEND TE
PERDOR VAJRA ESENCIALE BREEERUAR
a f
BEHU VULLNETARE SHKRUAJ NJE LETER
4 é
EC SHKRUAJ NJE POEME
4 a
SHIKO VIDEO GAZMORE SHKRUAJ NJE KENGE
4 f
SHIKO PERENDIMIN E DIELLIT SHKO NE BIBLIOTEKE
o é
YOGA TE TJERA
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6. S| TE RRISESH
VETVLERESIMIN

1.Shkruaj shkaget dhe pérvojat personale gé kané ndikuar né uljen e
vetévlerésimin ténd. (p.sh. kritika dhe komente negative nga prindérit
ose mijedisi shkollor, bullizmi nga njé figuré prindérore ose nga
bashkémoshatarét e shkollés, etj.)

A ka ndonjé periudhé kur vetévlerésimi jot ka gené mé i larté se tani? Nése
PO, a ke béré ndonjé gjé ndryshe até periudhé, gé nuk po e bén tani (lexim,
shkrim, sport, gatim, takime me miq, kopshtari, shétitje, udhétime, pikturé,
etj.)?

N\
< )
/S
/
/ /-
/ 7
| /
.7




3. Cilat jané pikat e tua té forta? Zgjidh mé poshté ato gé té pérshkruajné

me miré:
I guximshém, i gézuar, i pérkushtuar, i sigurt né vetvete, bashképunues,
ndihmon né zgjidhjen e problemeve, kureshtar, i besueshém, i ndershém,
bujar, mirénjohés, i pérulur, i drejté, i sjellshéem, i dhembshur, i dashur,
besnik, mendjehapur, optimist, i durueshém, kémbéngulés, i mencur, i
pérpikté, racional, vetépranues, i afté pér té rregulluar emocionet, i
ndjeshém, pagésor, i singertg, spontan, i géndrueshém, i besueshém, i
ngrohté, migésor.

4. Shkruaj pesé pohime pozitive pér veten ténde gé jané kuptimplote,
realiste dhe té vérteta. (p.sh. "Uné jam njé anétar i pérgjegjshém i familjes
sime", ose "Uné jam njé dégjues shume i miré" ose, "Uné i trajtoj té tjerét me
respekt dhe jam i hapur ndaj ideve té reja.")

Pasi té kesh pérfunduar listén, gjej fakte gé
mbéshtesin secilén nga kéto pohime.



5. Krijo njé listé pohimesh pozitive pér veten.
Disa shembuj:

e Uné e dua veten time sepse kam kuptuar gé vle] mé shumé sesa
déshtimet dhe mangésité e mia.

e Uné | shikoj kritikat si ményré pér t'u pérmirésuar, pa véné né dyshim
vlerén time si genie njerézore.

e Uné kénagem me ¢do arritje timen, sado e paréndésishme té mé
duket mua apo té tjeréve.

* Pres gé té tjerét t&é meé pélgejné dhe té mé respektojné.

e Mé pélgen t'i béj té tjerét té ndihen miré dhe té lumtur kur kalojmé
kohé bashké.

Praktiko t'i thuash vetes kéto pohime té
paktén njé heré né dite.



6. Sfido veten duke analizuar disa gjéra gé ti beson dhe kané tendencé té té
ndalojné té ecésh pérpara ( bindje kufizuese).

Identifiko bindjet e tua kufizuese né lidhje me aftésité e tua, personalitetin,
meényrén se si duhet té veprosh, si pér shembull kur i thua vetes: "Gjérat e
mira nuk zgjasin kurré", "Suksesi éshté vetém pér njerézit me fat", "Duhet té
jem e pérsosur pér t'u pranuar né até grup shogéror"

Cila éshté bindja kufizuese mé ekstreme gé uné besoj?

Ciiat do té ishin avantazhet pér mua nése do krijoja bindje té tjera gé
nuk jané kaq kufizuese?

Cilat do té ishin disavantazhet e mundshme pér mua nése zgjedh té
besoj bindjet e reja né vend té bindjeve té vjetra?




7. S1 TE SHPREHESH
MIRENJOHJEN

1. Si e pérkufizon fjalén mirénjohje?

2. Sa e lehté éshté pér ty té shprehésh mirénjohjen ndaj njerézve, vetes
ose jetés? Pse mendon se éshté késhtu?

3. A ke mbajtur ndonjéheré ditar mirénjohjeje?
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4. A mendon se kur shpreh mirénjohjen ndikon né shéndetin ténd
emocional? Nése po, si?

5. A mendon se kur shpreh mirénjohjen ndikon né nivelet e tua té
stresit? Nése po, si?

6. Listo ¢cdo gjé tjetér pozitive gé ke véné re se té vjen si rezultat i
shprehjes sé mirénjohjes.

N2
7N



7. Kur déshmon sjelljet e dikujt gé éshté mosmirénjohés, si té bén té
ndihesh? Shkruaj disa shembu,.

8. Pér cfaré je mé sé shumti mirénjohés/e né kété moment?

9. Pér cfaré je mirénjohés/e né pérgjithsi?
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Njé gjé té thjeshté gé té jep kénagési dhe je mirénjohés/e

Dicka gé je mirénjohés gé e ke sot dhe gé nuk e kishe njé vit mé paré

Njé kujtim té lumtur.

Njé arritje pér té cilén je krenar/e.




Dicka ose dikush gé té bén té ndihesh i/e sigurt.

Dikush gé té frymeézon.

Cfaré té pélgen mé shumeé rreth punés ténde.

Njé shérbim publik ose organizaté pér té cilén je mirénjohés/e




Libri pér té cilin je mirénjohés/e.

Njé mésues ose mentor pér té cilin je mirénjohés/e.

Njé anétar i familjes pér té cilin je mirénjohés/e.

Njé tradité kulturore pér té cilén je mirénjohés/e.




Njé gabim ose déshtim pér té cilin je mirénjohés/e.

Aftésité gé ke pér té cilat je mirénjohés/e.

Njé Udhétim Reflektimi - Faqgja 44




8. SHEMBUJ POHIMESH

POZITIVE

Pohimet pozitive jané deklarata praktike pér té folur me veten
gé mund té té fugizojné dhe té rrisin dashuriné pér veten.

Uné mund té mésoj nga gabimet e mia.

Uné mund té béj njé ndryshim.

Uné jam mjaftueshém

Uné jam i/e denjé pér dashuri.

Uné zgjedh mirésiné.

Uné jam pérgjegjés/e pér ményrén se si ndihem dhe zgjedh
té ndihem i/e lumtur.

SIS ISTICVIICN] [CVIREY

Uné jam ende duke mésuar nga jeta, késhtu gé éshté né
rregull té bé&j gabime.




Une jam i/e lumtur pér arritjet e té tjeréve dhe té miat

Uné e pérkédhel veten me fjalé pozitive dhe ushqgime té
shishme.

Une jam i/e hapur ndaj mundésive té reja gé mé vijné.

Uné kam fuqiné té ndryshoj ¢cdo gjé gé dua né jetén time.

Uné kam besim tek vetja dhe aftésité e mia.

SIS ICVI RS

Praktiko t'i thuash vetes kéto pohime té paktén njé heré né dité.




9. PYETJE REFLEKTIMI
PAS TERAPISE

Nése je duke shkuar tek njé terapist pérdor kéto pyetje gé té té
ndihmojné té reflektosh pas terapisé:

1. Si ndihesh pas seancés sé terapisé?

2. Cila ishte pjesa mé e véshtiré e seancés gé

bére me terapistin? §? 5 %

3. Cfaré mésove pér veten né kété seancé?
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4. Cila éshté ajo gjé gé do déshiroje t'ia kishe
théné terapistit?

5. A kishe dicka gé déshiroje té diskutoje né
seancé, por nuk erdhi momenti i pérshtatshém??

6. Cilat jané disa gjéra praktike gé mésove né
seancé dhe do té té ndihmojné kur té jesh né
véshtirési?
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7. A po té ndihmon terapia té arrish géllimin gé i
kishe véné vetes para se ta fillosh?

8. Si mund té pérmirésohet pervoja jote né

terapi? \Q :
\\\

J—

9. A kishe mendime shgetésuese gjaté ose pas
seances?
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