


Kuekemendjen? ka si géllim té rrisé
ndérgjegjésimin pér shéndetin mendor,
népérmjet informacioneve té ndryshme dhe
késhillave praktike pér kujdesin vetjak.

Zbulo mé shumé:
www.kukemendjen.com
@kuekemendjen



CFARE ESHTE ANKTHI?

Ankthi éshté reagimi natyral i trupit kundrejt stresit. Eshté ndjesia e parehatisé
kur kemi shgetésim apo friké, dhe mund té jeté e lehté ose e réndé.

Cdokush ka ndjesi ankthi né njé piké té jetés sé vet. Pér shembull, mund té
ndihesh i shgetésuar apo né ankth pér njé provim, analizé mjekésore ose
intervisté pune.

Né raste té tilla, té pasurit ankth éshté shumé normale.

Njé crregullim ankthi ndryshon nga ankthi normal né: Eshté mé i réndég, éshté
afatgjaté, ndérhyn né punén, marrédhéniet dhe jetén e pérditshme té personit.
Crregullimet e ankthit shkaktojné shqgetésim dhe friké té vazhdueshme dhe
dérrmuese. Ankthi i tepért mund t’ju béjé té shmangni punén, shkollén,
mbledhjet shogérore dhe situata té tjera sociale gé& mund té shkaktojné ose
té pérkegésojné simptomat tuaja.

ANKTHL

Njé situaté gé prodhon ankth gé con né

simptoma té pakéndshme, si shgetésim,

friké, rrahje té forta zemre, djersitje, njé si
ndjenjé e té genit i dérrmuar.

/

RRITIE AFATCIATE !
£ ANKTHIT

Rritje e simptomave
té ankthit, mé
shumé shgetésim
dhe mé shumé
gjasa pér t’iu
shmangur.

ARRATISIE/
SHMANCGIE

Cdo sjellje
shmangése,
veprim apo

mendim pér té
larguar ankthin.

CLIRIM I SHKURTER

s

Jep ndjesi c¢lirimi t& menjéhershme.
Simptomat e ankthit ulen, por pérkohésisht.

@kuekemendjen



ANKTHI

Shqetesim pér provimet,
pagesat, apo njé ndodhi
e réndésishme jete.

Reagim nga stresi.

Ndihmon gé té shmangim
situata té rrezikshme dhe
na motivon té zqjidhim
probleme té pérditshme.

Té ndjerit i turpéruar
né njé situaté shogérore
té sikletshme.

T'i flasésh njé miku
se ndihesh nervoz para

se té nisésh njé puné té re.

Friké realiste nga nJ
situaté e rrezikshme,
objekt apo vend.

CRREGULLIML T ANKTHIT

Ankth mbytés qé shkakton
shgetésim té madh dhe
ndérhyn te jeta e pérditshme.

Reagon me intensitet té larte
emocional kur ndien keércénim.

Shqetésime qé jané kryesisht

pér gjéra q¢ mund té shkojné

keq, apo pér aftésiné pér ta
pérballuar kur nuk ka shenjé rreziku.

Shmangia e situatave sociale nga
Frika mos gjvkohesh, turpérahesh,
apo poshtérohesh

[6 kérkosh vazhdimisht siqurim
nga té tjerét pér té ulur ankthin
(gé e shton mé shumé ciklin e ankthit)

Mendime t& pérséritura, flashbacks,
makthe né Lidhje me njé nqjarje
traumatike ¢ ka ndodhur para

. disa muajsh apo vitesh.
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KEQYRIE

§1 PO NDIHEM FIZIKISHT DHE MENDERISHT?

PER CFARE JAM SHQETESUAR?

CFARE T SHKAKTOL KETO MENDIME?

NIVELT T ANKTH

[T
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RIFORMULIMI T MENDIMIT

Té krijosh njé hapésiré mes teje dhe reagimeve té tua lejon hapésiré pér
véshtrimin e mendimit me mendjeplotési. Nése ke mbetur né njé cikél
mendimesh negative: merr frymé thellé, dhe pyete veten:

A JANE MENDIMET E MIA PERFUNDIMISHT TE SAKTA?

A éshté 100% e sakté? A mund ta ndérroj perspektivén time gé ta shoh ndryshe? A ka
prova? A po hidhem né pérfundime? Si mund ta shohé dikush mendimin tim?

ST ME BEN TE NDIHEM K707

Eméro ndjenjat e tua: mérzitur, me nerva, I€nduar, xheloz, nervoz?

CFARE AFTESISH PERBALLIMI TE SKENDETSHME MUND TE PERDOR PER

s

TE MENAXHUAR ANKTHIN £ TE RIFOKUSOHEM?

CFARE MUND TE MESOJ NGA K30 SITUATE?
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MENDIMET E SHTREMBERUARA

Mendimet e shtrembéruara jané mendime gé ndikohen nga emocionet dhe
mund té mos jené né pérputhje me faktet e njé situate.

f MENDIMI GJITHCKA OSE ASGJE: Gjithashtu i njohur si “Mendimi bardhezi”.
| shohim njerézit, ngjarjet, si t& mira apo té kéqija, té shémtuara apo té
tmerrshme. Themi “gjithmoné&” ose “kurré” shpesh, zakonisht t& mosparit e
“zonés gri” gé ekziston mes tyre.

# ZMADHIMI (KATASTROFIMI) / MINIMIZIMI: Pret skenarin mé té keg té
mundshém dhe reagon kundrejt zhgénjimeve dhe déshtimeve sikur éshté
fundi i botés. | minimozojmé forcat tona ose dicka tjetér pér t'u dukur mé pak
e réndésishme.

f FILTRIMI: Véren vetém disa lloje provash. Véren vetém déshtimet, por jo
sukseset.

f HEDHJE FAJI: Marrim me mend se éshté faji i cdokujt ose fajésojmé veten
pér gjérat gé jané jashté kontrollit toné ose nuk jané puna joné. “Eshté i gjithi
faji im”.

f ETIKETIMI: Pérgjithésim ekstrem né vend gé té fokusohemi né sjelljet e té
tjerévé. “Jam kaq idiot”, ose “Eshté kaqg budalla.”

# HEDHJE NE PERFUNDIME: B&jmé supozime bazuar né pak prova. Pér
shembull, vendosim se dikush nuk na ka gejf ose marrim me mend se do té
ndodhé dicka e kege.

f PERFEKSIONIZMI: Besimi se gabimet jané té kégija. Nevojé e forté pér kontroll
ose déshira pér t'i pasur gjérat né njé ményré té caktuar. Té jesh gabim éshté
e papranueshme.

f ARSYETIMI EMOCIONAL: Duke supozuar se pér shkak se ndihemi né njé
ményré té caktuar, ajo gé mendojmé duhet té jeté e vérteté.

f “DUHET”: Jetojmé me disa lloje rregullash se si “duhet té jemi”: kjo krijon
pritshmeéri strikte pér veten toné dhe té tjerét, dhe pérfundojmé duke u ndier

té zhgénjyer ose fajtoré kur nuk i arrijmé.

f ELIMINIMI I POZITIVEVE: Nuk i llogarit ekpseriencat pozitive. “Kjo nuk quhet”.

@kuekemendjen



RIFORMULIM T MENDIMEVE TE SHTREMBERUARA

Njé pjesé e réndésishme e aftésive konjitive éshté té identifikosh gé kéto mendime
jané té shtrembéruara dhe té véresh modelet e t& menduarit. Teksa b&hemi mé
té vetédijshém pér kéto modele, pérmirésohemi né modifikimin e mendimeve gé
prodhojné ankth. Shembuij:

MENDIMI

SHTREMBERTMI T MUNDSHEM

PERGIIGIIA RACIONALE

Nuk mé ka kthyer
pérgjigje. Mé urren.

Hedhje né pérfundime

Ka mundési gé t’i keté
dalé digcka, nuk mé
urren dhe do té mé
kthejé pérgjigje kur té
keté kohé.

Nuk mé besohet gé e
thashé kété. Duhet té
mendojé se jam idiot.

Etiketime

Ndoshta e mendon,
ndoshta jo. Por me
shumé mundési e ka
harruar tani dhe s’po e
mendon kag sa uné.

Nése e turpéroj veten
para gjithé kétyre
njerézve, do té jeté
gjéja mé e kege gé
mund té ndodhé.

Zmadhim

Po, mund té ishte e
turpshme, por nuk do
té zgjasé pérgjithmoné.
Sa mé shumé e
praktikoj ag mé shumé
mund t’i kaloj kéto
mendime.

Nuk mund t'i mbaroj
té gjitha punét,
késhtu gé s’do té béj
asnjérén.

Mendimi gjithcka
ose asgjé

Mund té filloj t’i
organizoj punét dhe
kohén dhe té béj aqg sa
mundem.
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USHTRIM T RIFORMULIMIT TE MENDIMEVE

Shkruaj mendimet e tua, shtrembérimet e mundshme dhe provat kundér mendimeve
negative. Njé rresht bazuar né eksperiencat e tua personale. Rreshtin tjetér nga
perspektiva e njé njeriu té dashur. Syno té kesh disa pérgjigje racionale.

MENDIMI SHTREMBERTMI T MUNDSHEM PERGIIGIIA RACIONALE
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KONTROLLIM I SHMANGIES

CFARE PO SHMANG?

s

A po béj scroll né rrjete sociale pér t& shmangur dicka? Cfaré sjelljeje po bé&j pér t& shmangur
ndonjé dhimbje? A po i shmangem dikujt sepse nuk dua té pérballem me situatén? A po
zvarris njé detyré té caktuar?

PSEPO £ SHMANG?

Si mé bén té ndihem?

v

ST MUND TA COPEZOJ KETE DETYRE NE HAPA TE MENAXHUESHEM?

A mund té kérkoj ndihmé ose mbéshtetje?

v

CFARE KUFIISH DUHET TE VENDOS PER VETEN TIME?

s




PERBALLIMI T FRIKERAVE TE MIA

Shéno frikén ndaj sé cilés déshiron té ekspozosh veten. Mé pas, shkruaj njé hap
dé mund té marrésh pér ta ekspozuar veten ndaj frikés, duke filluar nga mé pak i

véshtiri te mé i véshtiri. Pérdori me géllim shkaktarét e frikés gé t& mésohesh me
shgetésimin. Festoje ¢do hap.

Do té pérballoj friken time nqa

ME | VESHTIRI

X X X X X X X X X

ME PAK | VESHTIRI NIVELI |
ANKTHIT
(1-10)
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PERBALLIMI T FRIKERAVE TE MIA

Shéno frikén ndaj sé cilés déshiron té ekspozosh veten. Mé pas, shkruaj njé hap
dé mund té marrésh pér ta ekspozuar veten ndaj frikés, duke filluar nga mé pak i

véshtiri te mé i véshtiri. Pérdori me géllim shkaktarét e frikés gé t& mésohesh me
shgetésimin. Festoje ¢do hap.

~ e Do & pérballoj frikén time nga  |Efolura né publ

T8 jap Fjalim para njé turme

ME | VESHTIRI

T8 jap Fjalim t& shkurtér te njé event shogéror

¢ praktikoj fjalimin para dikut tjetér ose virtualisht

T kérkoj dikujt né grup nése do t& punojné me mua pér t¢
praktikuar njé fjalim

T6 marr njé rol tjetér né klasé

[é marr pjesé te njé ushtrim t& foluri né publik me njé grup
té vogel

[é prezantoj veten time tek tre té tjeré dhe t'i pres sa kohe
kané né keté klasé

¢ prezanto] veten time me njé person né klasé dhe ta pres
s kohé ka né ket klase

Té kérko) online e t& bashkohem me njé klasé
té Foluri né publik

& imagjinoj njé situaté ku po jap njé Fjalim né publik

X X X X X X X X X

ME PAK | VESHTIRI NIVELI |
ANKTHIT
(1-10)
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TEKNIKA QENDERZIMI

MERR FRYME THELLE

Merr frymé me ngadalé. Ndieje ¢do frymémarrje gé té mbush mushkrité dhe vér re
se si ndihet kur e nxjerr.

MINDFULNESS 5 4321

Fillo duke marré frymé thellé me hundé, dhe nxirre nga goja. Me ngadalé véshtro
pérreth dhe sille vémendjen te:

5 gjéra gé& mund té shohésh
4 gjéra gé mund té prekésh
3 gjéra gé mund té dégjosh
2 gjéra gé mund té nuhasésh

1 9jé gé& mund té shijosh

NGIYROSIE ME VETEDIIE

Ngjyrat na lejojné té sjellim vémendjen te si zgjedhim dhe aplikojmé ngjyrén né njé
dizajn dhe té sjellim vetédijen te momenti i tanishém. Pérfshihen letra ngjyrosjeje.

DEGIO RRETH E RROTULL

Merr pak momente pér té dégjuar zhurmat rreth teje. A dégjon zogj? Qen gé lehin?
Makineri apo trafik? Léri zhurmat té té kujtojné ku je.

FRYMEMARRTA KUTI

Duke mbajtur duart e relaksuara né prehér me péllémbét sipér, fokusohu te postura
jote. Duhet té jesh ulur drejt. Kjo do té té ndihmojé té frymosh thellé.

1 Duke u ulur drejt, me ngadalé nxirr nga goja frymén, duke nxjerré jashté gjithé
oksigjenin nga mushkrité.

2 Me ngadalé merr frymé thellé me hundé dhe numéro deri né katér. Numéro shumé
ngadalé me mendje. Ndieje ajrin t& mbushé mushkrité e tua, derisa t& mbushen plot
dhe ajri té l1évizé pér te barku yt.

3 Mbaje frymén pér katér numérime té tjera.

4 Nxirre frymén nga goja pér té njéjtin numérim té ngadalté deri né katér, duke pér-
jashtuar ajrin nga mushkrité dhe barku. Ji i ndérgjegjshém pér ajrin gé largohet nga
mushkrité e tua.

@kuekemendjen




TEKNIKA QENDERZIMI

SHIJO NJE AROME

A ka njé fragrancé gé té térheq? Mund té jeté njé filxhan caji, njé eréz, ose njé sapuni
preferuar. Thithe aromén me ngadalé dhe thellé dhe pérpiqu té& mendosh cilésité e saj.

DEGI0 MUZIKE QETESUESE

Luaj tinguj natyre, muziké klasike, apo ¢do muziké getésuese gé té pélgen. Dégjoji
me vémendje tingujt e zogjve, dallgéve apo pyjeve.

REGJISTRO ST PO NDIKESH

Pérdor telefonin pér té regjistruar zérin ténd. E shprehura népérmjet regjistrimit

té ndihmon té clirosh mendimet. Si me efektin e té folurit me diké - pjesérisht nga
projektimi i mendimeve té tua drejt botés. Ke dhe avantazhin gé ta dégjosh veten
ténde, ky éshté celési. Kétu ke mundésiné té reflektosh dhe té zhvillosh vetédije mé
té madhe. “Si ndihet kjo?” “A mé vjen dicka né mendje kur...?” “Cfaré mendon se té
pengon gé ta marrésh kété hap?”

PRAKTIKO VETEBUTESI

Pérsériti vetes fraza té dhembshura:
“Kjo ndjesi do té kalojé. Mund té lévizésh pértej késaj ndjesie.”
“Po bén mé té mirén ténde pavarésisht situatave.”

LISTO TE PREFERUARAT

Listo tri gjéra té preferuara né kategori t& ndryshme, si vende, k&ngé, filma, libra,
kafshé, et;.

LIDRU ME NATYREN

Cfaré sheh? Vér re si lévizin reté.
Cfaré dégjon? | dégjon zogjté?
Cfaré nuhat?

Si ndihet tekstura e peméve?

@kuekemendjen




MENAXHIMI T ANKTRIT

CFARE PO ME JEP ANKTH? CFARE MUND TE BEJ PER TA MENAXHUAR?




NE VEND TE: PROVO:
NUK KAM BERE --
i~ BERA AL S MUK
fsEa
P A NIERI
NDTHEM TRADOBISHEM = UNE KAM VLERE
IANKAQMBRARA — CEARE HUND TE FESTON?
CEARE HAPL TE VOCEL
KAMNGECOR HUND TE MARRT
PERSE PO NDODH KJOT  —  CFARE PO ME MESON?
o VER CFARE
(30 ESHTE £ TERERT A
?L:”A“;fj

@kuekemendjen



NN WY WY Wy

Y NN WY YN Wy

REFLEKTIME PER DITAR

Eméroje ankthin ténd. Si duket, si tingéllon dhe si ndihet?
Shkruaji njé letér t& dhembshur ankthit.
Pérshkruaj se si ndihesh tani.

A ndien se dicka nuk éshté né vend né jetén ténde? Cfaré vlerash jané té
réndésishme pér ty? Cfaré hapash té vegjél mund té& marrésh pér t'u afru-
ar me vlerat e tua?

Cilat jané mésimet mé té& médha gé té ka dhéné ankthi?

Shkruaji vetes njé letér dashurie né vetén e treté (“Jam krenar se si ti...”, “E
adhuroj se si ti...”).

Listo tri gjéra gé té& kané dhéné lumturi kété javé. Pérshkruaji sa mé me
detaje t& mundesh.

Shkruaj pér njé heré gé i ke pérmirésuar ditén dikuijt.

Shkruaj tri cilési gé admiron te vetja.

Cfaré duhet té |&sh té shkojé? Pse po kapesh pas saj?

Me cfaré kufijsh duhet té punosh? Cfaré hapash mund té marrésh pér ta?

Shkruaji njé letér faljeje vetes sate ose vetes sé kaluar. Shkruaj me aq
dhembshuri sa do t’i shkruaje njé miku.

Shkruaji njé letér faljeje dikujt gé té ka shkaktuar dhimbje. Mbaj mend se
falja nuk do té thoté se ke harruar apo po justifikon njé sjelle té kege. Ne
falim gé t'i Iémé gjérat té shkojné, té ecim pérpara dhe pér pagen toné té
brendshme.

Cilat jané tri gjéra gé ke gejf té bésh dhe gé té sjellin gézim?

Shkruaj se si do té dukej dita jote e pérsosur.

@kuekemendjen



SHENIME
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AKTE TRIMERIE

Regjistro momente kur té& duhej té béje dicka gé kérkonte triméri. (P.sh. té an-
gazhohesh né njé eksperiencé té re, té kérkosh falje, té& ngresh zérin pér diké,
té jesh vetvetja...) Cdo akt i vogél quhet! Kthehu te kjo fleté pér t’i kujtuar kéto
momente dhe té ndihmosh té rrisésh vetébesimin ténd.

* *

* *
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SISTEMI IM I MBESHTETIES

Té dhénat e kontakteve té rrjetit tim té mbéshtetjes dhe burimeve kur aftésité e
pérballimit nuk mjaftojné: Familje/miq, terapist, grup komuniteti...

M0S KERKO FALJE PER ST NDIHESH.
NDJENTAT £ TUA JANE TE
k VLEFSHME. KAM BESIM TEK TI.

NE FAL O

JAM KESHTU.
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POHIME POZITIVE

ME CDO FRYME, CLIROJ ANKTHIN BRENDA MEJE.

KY PANIK ESHTE I PERKOHSHEM DHE DO TE KALOJE.

VLERA IME NUK PERCAKTOHET NGA
SA T IENE TAM. JAM MJAFTUESHEM.

MUND TE PRANO] PAPERSOSMERINE.

MUND TE PERBALLOJ DYSHIMIN DHE TE PRANOJ PASIGURINE.

[ JAP VETES SIME TE NJEJTEN MIRESI

O U TREGOJ NJEREZVE TE MI TE DASHUR.

ME LEJOHET TE THEM “JO™ DHE TE
RIKARIKOJ SHENDETIN TIM MENDOR.



FLETORE PUNE PER

NKTHIN

S —

ku e ke
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