Forco shendetin tend mendor

6 keshilla, qe te ndihesh mire

Té gjithé duam té ndihemi miré:
* Me jetén toné
= Me veten toné
Atéheré kemi njé ndjenjé té miré pér jetén.
Cdo njeri ka nevojé pér dicka tjetér pér t'u ndier miré.

Shéndeti éshté i rendésishém.
Shéndetit i pérkasin si trupi si edhe psikika. Me psikikén nénkuptojmé gjithcka, gé ndiejmé dhe
mendojmé.

A ndihesh shéndosheé fizikisht dhe psikikisht?
Atéheré ti ndihesh miré.

= Timund té shfrytézosh aftésité e tua.

= Timund té€ punosh miré.

= Timund té pérballesh mé miré me situata té véshtira.

=  Pér shembull ti mund té pérballesh mé miré me stresin.
Cdo njeri mund ta pérmirésojé shéndetin e vet.

Késhtu trupi yt géndron i shéndetshém:
= Tilan dhémbét e tua.
= Ndoshta konsumon ushgime té shéndetshme.
= Tiléviz mjaftueshém.
*= Dhe ti shkon tek mjeku pér kontroll.

Késhtu psikika jote géndron e shéndetshme:
Ti mund té trajnosh edhe psikikén ténde pér kohé té véshtira. Ndoshta ke stres. Ose digka té
frikéson. Kur ti e di, se ¢faré mund té€ bésh, atéheré kjo t€ ndihmon né momente té véshtira.

Kétu ti gjen 6 késhilla.

Késhillat té tregojné ty, se si ti mund ta forcosh psikikén ténde. Provo t'i ndjekésh késhillat.
Mendohu pér késhillat. Bisedo me njeréz té tjeré rreth késhillave. Atéheré mund té€ shkémbeni
ide dhe pérvoja.

Té urojmé shumé suksese dhe kénagési.

Wie '}

~ <

h k .
ge t S im Auftrag von:
Gesundheitsforderung Schweiz IemmesTISCH E

O ‘) Kantone und pro mente sana . P
lr Promotion Santé Suisse P
. Premozione Salute Svizzera mannerTISCHE




Te flasesh me njerez te tjere

Fol me té tjerét, kur gézohesh ose mérzitesh
= Kur ti flet me té tjerét pér problemet e tua, problemet nuk té duken mé kaq té rénda.
= Kurti gézohesh dhe flet me té tjerét, atéheré gézimi shtohet akoma mé shumé.
Njé person té merr seriozisht dhe té kupton? Atéheré ti ndihesh mé lehté. Kjo mund té té
ndihmojé té kuptosh mé miré, se ¢faré ti ndien. Dhe ti e ke mé té lehté t& merresh me
emocionet e tua.

Kéto pyetje mund t’i bésh vetvetes
= Me ke flet ti, kur gézohesh apo mérzitesh?
= Kurishte hera e fundit gé ti pyete dike, se si ai éshté?
Pér shembull njé shoge té€ miré ose njé anétar té familjes ténde?
= A merakosesh pér digcka? A shkojné mendimet e tua rreth e rrotull? A bisedon ti me dike
rreth késaj ose mé miré e mban brenda vetes?
»= A bisedove tashme sot me dike né ményre té sinqerté?

Késhilla pér njé bisedé té mire
» Rezervoji vetes kohé té€ mjaftueshme pér bisedén.
= Dégjoje personin tjetér miré.
= Nganjéheré duhet ndihma profesionale. Ti ke halle, qé té réndojné shumé? Kérko ndihmé
tek njé specialist.

-
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Te jetosh ne marredhenie te mira

Familja, shoget dhe shokét jané té rendésishém

= Tindien vetén i/e sigurt. Jané prané teje, kur ke nevojé pér ta.

» Té duan késhtu si¢ je. Sado gé ju mund té kritikoni njéri-tjetrin gjithashtu.

= Té pérkrahin né kohé té véshtira.

= Té ndihmojné té marrésh vendime.

= Mund té bisedosh me ta pér gjithgka. Sekretet tuaja nuk i hapni diku tjetér.

* Mund té zihesh me ta dhe té pajtoheni sérish.
Prandaj takohu me njeréz té tjeré, pér shembull me shoge dhe shoké, anétaré té familjes ose
persona té njohur.

Edhe puna vullnetare bén miré: Ti angazhohesh bashké me njeréz té tjeré pér njé projekt. Dhe
gjaté angazhimit ti mund té njihesh me njeréz té tjeré.

Kéto pyetje mund t'i bésh vetes
= Me cilét njeréz ke déshiré té aktivizohesh gjaté kohés ténde té liré? Cilét njeréz té béjné
miré, cilét njeréz nuk té béjné miré?
= A merr kohé pér familjen ténde dhe shoqériné ténde sa mé shpesh té jeté e mundur?
= Kur ke kontaktuar pér heré té fundit shokun ténd apo shogen ténde mé té ngushté?
= A ke ende kontakt me njeréz nga vendi yt i origjinés? A arrini ta mbani kontaktin?
» Ku mund té njihesh me njeréz té rinj?
» Ku mund té angazhohesh pér njé projekt té& miré né aférsi té shtépisé sate?

Késhilla per marrédhénie té mira me njeréz té tjeré

» Rituale té pérbashkéta: Takohuni rregullisht, dilni pér shembull pér kafe ose béni njé
piknik.

= Telefoni: Telefonoi shokét, té cilét pér shumé kohé nuk i ke paré.

*» Mbajtja e kontaktit: Shkruani mesazhe njéri-tjetrit ose béni biseda me kameré.

= Ditar: Shéno takime té bukura.

» Fjalé té pérzemérta: Ti mendon digka té bukur rreth njé tjetri? Atéheré shprehe.

= Kontakte té reja: Angazhohu né njé bashkési ose provo njé hobi té ri.
Puna vullnetare: Regjistrohu tek njé shogaté ose njé organizaté.
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Levizja dhe relaksimi

Léviz dhe relaksohu né jetén e pérditshme.
Gjaté punés kemi stres, né jetén e pérditshme gjithcka duhet té kryhet mé shpejté. Dhe ne
marrim tepér shumé informacione. Kjo éshté e lodhshme.
» Léviz mjaftueshém. Kjo té kénaqg. Dhe gjaté Iévizjes mund ta harrosh stresin.
= Relaksohu rregullisht.
» Pusho heré pas here dhe merr frymé me vetédije. Merr frymé thellé dhe nxirre frymén me
ngadalé.
= Kujdesu pér njé gjumé té mjaftueshém.
= Konsumo ushgime té shéndetshme. Ki kujdes me alkoolin dhe I€ndé té tjeré, qé krijojné
varési.

Kéto pyetje mund t'i bésh vetes
» Sa shpesh léviz ti né jetén e pérditshme?
=  Si ke déshiré té Iévizesh? Pér shembull: not, shtegtim, shétitje, vallézim, Yoga, bicikleté?
= Pér sakohé léviz? A ke I&vizur sot tashme pér njé gjysmeé oré pa pushuar?
= Siduhet té lévizésh, gé té relaksohesh mé miré?
= A ke kohé té caktuara, kur ti relaksohesh?
= (Cfaré té jep energji? Pér shembull t'i biesh ndonjé vegle muzikore, t€ dégjosh muziké, té
bésh vrap ose té bésh puné krijuese?

Késhilla pér mé shume lévizje
= Léviz rregullisht: té paktén 3 heré né javé pér 30 minuta.
= Dil njé stacion mé herét nga trami dhe ec njé copé rruge.
= Pérdori shkallét, jo ashensorin.
= Dil pér shétitje ose dil me genin e komshiut.
» Takohu me shokét dhe béni aktivitete sportive sé bashku. Pér shembull futboll ose shétitje.
= Vallézo me muzikén ténde té preferuar.

Késhilla pér mé shumeé relaksim

= Dégjo cicérimat e zogjve.

= Mendohu pér digka té bukur: Imagjino vendin ténd mé té preferuar.

* Ulu pér 15 minuta pa |évizur dhe shiko nga dritarja. Pérgendrohu né frymémarrjen ténde.

= Provo njé metodé relaksimi. Pér shembull Yoga ose té dégjosh muziké. Béje até njé pjesé
té jetés ténde té pérditshme.

» Planifiko digka té bukur. Pér shembull té€ gatuani sé bashku, té lozésh, té bésh njé
shtegtim ose té lexosh.

= Themelo njé klub leximi: Ju lexoni njé libér sé bashku dhe bisedoni rreth tij.
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Te besh nje gje te re

Zbulo dhe méso gjéra té reja
A méson ti digcka té re apo je kreativ? Kjo té jep kénaqési dhe té bén miré.

Ti fiton mé shumé besim né vetvete.
Rutina jote e pérditshme béhet mé interesante.
Ti mund té relaksohesh gjaté aktivitetit dne ke mé pak stres.

Nuk mésojmé vetém me trurin. Mésojmé me gjithé trupin.

Kéto pyetje mund t'i bésh vetes

Me cilat aktivitete kreative merresh? Pér shembull: té vizatosh, t'u biesh veglave muzikore,
té bésh puné krijuese.

Cfaré jané dhuntité e tua té veganta? Pér shembull: té€ gatuash, té kéndosh, té vizatosh, té
riparosh, t&€ punosh né bahge, t&€ ndértosh digka prej druri, t& gepésh rroba.

Sa shpesh ti merr kohé pér kété aktivitet?

Cfaré ke déshiré t&€ mésosh?

A ke aftési té vecanta dhe déshiron t'i mésosh té tjerét?

Késhilla pér gjéra té reja né jetén ténde

Ndrysho banesén ténde. Pér shembull: Ndérro vendin e mobileve té tua. Ndrysho
dekorimin. Rinovo ballkonin.

Ndérto dicka. Pér shembull njé shtépizé pér zogj ose njé tavoliné té re pér kuzhinén.
Shkruaje historiné e jetés ténde.

Sistemo fotografité e tua.

Ndiq njé kurs. Pér shembull méso té pikturosh, té& bésh poge ose té gepesh.

Méso me video né internet. Pér shembull njé gjuhé ose si mund t'i dallosh zérat e zogjve.
Vizito njé muze.

Shkruaji ideté e tua dhe vendosi vetes njé géllim konkret.
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Te

zbulosh vleren tende

Prano veten késhtu sig je

Askush nuk éshté perfekt. Cdo njeri ka gabime. Kjo na bén unik. A mund té pranosh veten si¢
je? Sa mé shumeé ti arrin ta pranosh veten, aqg mé miré ndihesh. Cdo njeri ka aftési té veganta.
Dhe ¢do njeri ka fusha ku ka mé pak aftési.

A e di ti, se ¢faré aftésish té vecanta ke? Atéheré éshté né rregull pér ty, kur ka fusha né
jetén ténde, ku ti ke mé pak aftési.

Trego ngrohtési me vetveten. Gjithé jetén do ta kalosh me veten ténde.

Kéto pyetje mund t'i bésh vetes

Dicka nuk shkoi si duhet né jetén ténde: Si ngushéllon ti vetveten?
Kur je kénaqur me veten ténde?

Cfaré té lumturon né marrédhéniet e tua?

Cfaré té kénaq né punén ténde?

Cfaré ke kryer miré sot? A mund té gézohesh pér kété fakt?

Pér ¢faré gabimesh té tua mund té geshésh?

Késhilla pér mé shumé vierésim ndaj vetvetes

A kalon ti njé kohé té véshtiré? Imagjino vetén sikur t'i biesh vetés mbi shpatull pér ta
ngushélluar veten. Buzéqgesh kur sheh veten né pasqyré. Atéheré ti do té€ ndihesh mé
miré.

Kujdesu pér trupin ténd. Kujdesu pér ushgimin ténd. Léviz mjaft. Merr frymé me vetédije.
Fli mjaftueshém.

Shkruaji mendimet e tua: Cfaré té bén miré? Cfaré nuk té bén miré? Cfaré mund té
ndryshosh?

A inatosesh shpesh? Atéheré falu vetvetes. Falu edhe personit tjetér.

A ka probleme? Atéheré ngushéllo vetveten. Ngushéllo edhe té aférmit e tu.

Vendosi vetes géllime, gé ti mund t'i arrish.
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Kérko ndihmeé
Cdo njeri ka nevojé pér ndihmé né jetén e tij. A je né gjendje té pranosh ndihmé? Kjo tregon, qé
je njeri i forté.
» Familja dhe shogéria mund té té ndihmojné.
» Ndoshta déshiron mé miré té bisedosh me dike, gé nuk té géndron afér.
= A ke probleme té médha? Atéheré kérko ndihmé nga njé person i specializuar. Sepse
nése ke probleme pér njé kohé té gjaté, ti mund té& sémuresh.

Kéto pyetje mund t'i bésh vetes
= Aidégjon ti sinjalet e trupit ténd? Si e percepton trupin ténd, kur digka nuk shkon? A e vé
re? Dhe a kujdesesh me kohé pér veten?
» Te kush kérkon ndihmé&? A e di ti, gé ti atéheré do té marrésh ndihmé?
= A e ke té veshtiré té kérkosh ndihmé? Pse?
* Ndoshta njeréz té tjeré zgjidhin njé problem ndryshe nga ti. A éshté kjo né rregull pér ty?

Késhilla pér kohé té véshtira

= Merr kohé. Té gjithé kemi kriza. A ke pérjetuar dicka té réendé? Atéheré duhet té
pérgatitesh ta pérballosh kété gjé. Kjo do shumé kohé.

= Béj vetém kéto detyra, té cilat mund t’i bésh miré tani. Pér gjithcka tjetér ti mund té
kérkosh ndihmé.

= Mos i zgjidh té gjitha problemet veté. Edhe njeréz té tjeré mund té€ marrin pérsipér
pérgjegjési.

» Familja dhe shogéria déshirojné té té€ ndihmojné. Thuaju atyre, se ¢faré mund té béjné. Té
ndihmosh té bén miré.
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