Mireqenia juaj ka rendesi

Cfare éshté mirégenia

Né njé boté ideale, ne do té shpresonim té ndiheshim gjithmoné
té lumtur. Megjithaté, ndonjéheré jeta mund té jeté sfiduese dhe
emocionet tona mund té jene té veéshtira pér t'u pérballuar. Té
gjithé ndihen té trishtuar ndonjéheré, por nése keto ndjenja
zgjasin mé shumé se disa dité ose ndikojné né ményrén se si
ndiheni pér veten ose té tjerét, mund t'ju duhet té kérkoni
ndihmé ose késhilla.

Eshté e réndésishme ta dalloni kur nuk ndiheni miré dhe se
éshté normale té kérkoni ndihmé pér t'u ndjeré mé miré.

Ja disa gjéra gé do t'ju ndihmojné té kuptoni se mund té mos jeni
miré

e Ndiheni té trishtuar ose té pérlotur



e Keni pak ose aspak interes pér gjérat g€ ju kané pélgyer mé
paré

e Nuk doni té flisni ose té kaloni kohé me njeréz té tjeré

e Ndjeni ankth ose panik pér gjérat gé kané ndodhur ose
mund té ndodhin

e Ndjeni mungesé vullneti ose nevojé té tepért pér gjumé

e Keni véshtirési pér t'ju zéné dhe pér té géndruar né gjumeé

e Ndiheni té shpérgendruar ose keni pérgendrim té ulét

e Keni véshtirési né menaxhimin e ndjenjave dhe reagimeve
tuaja

¢ Inatoseni lehtésisht

Cfare duhet té béni kur ndiheni te trishtuar

Mund té béni gjéra té ndryshme pér té pérmirésuar ményrén se
si ndiheni pér veten ose pér té tjerét. Ja disa hapa gé ju
ndihmojné. Duhet vetém té mbani mend fjalén CALM herén



tjetér gé do té ndiheni té mérzitur. Né anglisht CALM domethéné
té ndihesh i relaksuar dhe pa stres.

C - Connect (Lidhuni)

Na ndihmon té lidhemi me njeréz kur ndihemi té trishtuar. Ata
mund té na ofrojné njé perspektivé mé pozitive pér até gé na
shqgetéson.

e Ka njeréz té ndryshém me té cilét mund té kontaktoni. Pér
shembull, kujdestari juaj, punonjési social ose ¢cdo person
tjetér gé ka njé ndikim pozitiv né jetén tuaj.

e Gjithashtu mund té kontaktoni me grupet e té rinjve qé
gjenden né rajonin tuaj. Pjesémarrja né aktivitete ose
shogérimi me té tjerét mund t'ju shpérqgendrojé nga
shqgetésimet tuaja.

e Ose thjesht mund té zgjidhni té lidheni virtualisht. Né
internet ka aktivitete té ndryshme gé mund té béni, p.sh. té
shikoni filma, té dégjoni muziké ose ¢do gjé gé ju intereson
ose ju sjell gézim dhe lehtésim.



A - (be) Active (Jini aktiv)

Do té ishte miré té dilni pér njé shétitje ose pér pak ajér té
pastér kur ndiheni té trishtuar. Ushtrimi konsiderohet gjerésisht
se ka njé ndikim pozitiv né miréqgenie, duke pérfshiré reduktimin
e ankthit dhe trishtimit. Mund té vizitoni parkun mé té afért ose
thjesht té ecni népér lagjen tuaj. Ju gjithashtu mund té béheni
pjesé e klubeve sportive, si kriket, futboll ose arte marciale, gjé
geé rrit mundésité pér te kontaktuar me njeréz té rinj dhe pér té
rritur meé tej mirégenien tuaj.

L - Let Out (Lirojini emocionet duke shprehur
kreativitetin tuaj)

Nuk ka ményré meé té miré pér té shprehur ndjenjat tuaja sesa
pérmes artit. Ka aktivitete té ndryshme té cilat mund t'i merrni
né konsideraté. Pér shembull:

e Vizatimi



Kércimi

Kéndimi

Qepja

Gatimi

Dhe shumé té tjera...

Shumica e artistéve té médhenj, si Edward Munch ose Picasso,
kané krijuar kryevepra té médha ndérsa pérpigeshin té
shprehnin emocionet e tyre pérmes krijimit té artit.

M - Meditate/Mindful (Meditoni/Jini te
ndérgjegjshém)

Kur jemi né ankth ose kemi vazhdimisht mungesé humori, éshté
e lehté té harrojmé shéndetin toné fizik dhe rrjedhén e
mendimeve tona.

Do té ishte miré té provoni ushtrimet e frymémarrjes gé mund té
ndihmojné me relaksimin dhe motivim. Childline ofron njé mjet


https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/

ndérveprues pér t’'ju mbéshtetur.

Gjithashtu, mund t'ju ndihmojé té shkruani mendimet tuaja né
njé ditar. Ju mund t'i rishikoni ose t'i ndani me té tjerét kur té
ndiheni gati.

Ku té shkoni pér ndihme

Punonjési juaj social dhe kujdestari juaj jané té gatshém pér t'ju
lidhur me shérbimin e duhur. Nése vendosni té flisni me ta pér
shgetésimet tuaja, ata do t'ju ndihmojné té gjeni zgjidhje.

Nuk éshté shenjé dobésie té kérkosh ose té marrésh ndihme. Te
gjithé jemi mé miré kur pranojmé mbéshtetjen e té tjeréve.

Ka gjithashtu platforma né internet gé mund t'ju ndihmojné kur
ndiheni té trishtuar:

e Childline

e Kooth

e Cus-Ed


https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.kooth.com/
https://cues-ed.co.uk/looking-after-ourselves/

e Mind Mate

Ose mund té kontaktoni linjat e méposhtme té ndihmés, gofté
edhe né ményré anonime, té cilat ofrojné njé hapeésiré té sigurt
pér té ndare shgetésimet dhe problemet tuaja:

e Samaritans (linjé ndihme) - telefononi numrin 116 123 gé
éshté i disponueshém 24 oré nése ju nevojitet mbéshtetje
pér té menaxhuar shqetésimin emocional

e Shout (linjé ndihme) - dérgoni mesazh me tekstin "SHOUT"
né 85258 nése mendoni se nuk mund t’ia dilni mé ose jeni
né krize.

e Papyrus (linjé ndihme) - telefononi numrin 0800 068 4141
(10:00 - 22:00) nése keni mendime vetévrasjeje
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