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Pérballja e strategjive gjaté kohéve té ankthit

Ne e kuptojmé gé kjo éshté njé kohé shumé e véshtiré dhe e pasigurt pér té gjithé ne dhe se
té gjithé mund té pérfitojné nga disa késhilla pér mirégenie. Eshté e réndésishme qé té gjithé
té vazhdojmé té kujdesemi pér veten toné, dhe kéto késhilla mund ti ndani me njerézit gé ju
gjithashtu i mbéshtetni. Kjo fleté informacioni pérmban njé shuméllojshméri té metodave té
ndryshme té relaksimit dhe mund té kuptoni gé funksion pér ju por pér té tjerét jo. Kjo éshté
normale dhe éshté e réndésishme té pérgendroheni né ato qé funksionojné mé miré pér ju
dhe mirégenien tuaj. Shpresojmé se mund té gjeni dicka té re pér ta provuar gjithashtu.

Teknikat e frymémarrjes

Njé nga gjérat e para gé dikush mund té béjé kur véren se ndjehen té shgetésuar ose kané
filluar té béjné panik éshté té praktikoni frymémarrje té geté. Mé poshté ka tre metoda té
ndryshme qgé té gjitha funksionojné né té njéjtén ményré, duke marré frymé pér mé gjaté se
sa marrim frymé brenda. Frymémarrja e mé shumé oksigjen sesa marrja e frymés brenda tij
mund té zvogélojé pérgjigjen lufté-fluturim dhe té forcojé pérgjigjen tuaj té relaksimit. Ju
mund té praktikoni ndonjé nga metodat bazuar né preferencén tuaj personale.

* Frymémarrja OUT éshté cgelési pér uljen e ankthit *
Metoda 1: 4/7 Frymémarrja
Merrni frymé pér 4 here dhe jashté pér 7 here. Ju mund té ndryshoni raportin ne menyre ate

g€ ju pérshtatet mé sé miri. Gjéja mé e réndésishme éshté ta béni fryménxjerrjen mé té gjaté
se sa frymémarrjen.

4/7 frymémarrje

Merrni  frymé 4 here, pastaj
ngadalésonifrymén e dalé né ményré
g€ té zgjasé pér njé numér prej 7.

At

here
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Frymemarrja me stomak
Kjo pérfshin frymémarrjen poshté né bark, sesa gjoksin tuaj.
Mundohuni qé stomaku juaj té ngrihet me frymén tuaj dhe té | Ndérsa merrnifrymé
bjeré me frymén tua jashte. Imagjinoni té fryni njé tullumbace | zgjeroni stomakun dhe kur
brenda stomakut tuaj kur t& merrni frymé brenda dhe té defloni | nxirrni frymén, lejoni qé
tullumbacén kur merrni frymé jashté. Nése zbuloni se merrni mé | stomaku té kontraktohet.

shumé frymé nga gjoksi, éshté e mundur té mésoni veten té ulni | Imagjinoni té keni njé
frymémarrjen me shumé praktiké (joga méson se si ta béni kété). | tullumbace né stomakun
tuaj!

=

Metoda 3: Frymemarrja e Kalasé
Béni frymmarrjeé pér dy here dhe mbaj frymén pér dy here. Pastaj merrni frymé pér dy ahere
dhe pushoni pér dy here. Numéroni té njéjtin numér pér frymémarrjen, mbajtjen, frymén

jashté dhe periudhén tjetér para se té merrni frymeé pérseéri.

Mbaje 2 here Frymemarrja e Kalasé

2 lhere
here 2

Aplikacionet e telefonit smarté tani jané né dispozicion pér t'ju ndihmuar té praktikoni
frymémarrjen relaksuese né jetén e pérditshme. Pér shembull, 'Tullumbaci i frymémarrjes'
jep udhézime té thjeshta se si té merrni frymé sé bashku me imazhe té njé topi gé ndryshon
né madhési. Eshté falas dhe i lehté pér t’u pérdorur.

Breath Ball Breathing...
O A Fast Stress Relief Method OPEN Exercise settings:

Default relaxation exercise
Breaths: 1 - Length: 00:10

Session length: 05:00
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Merr Fryme Nxirre Frymen

Aplikime té tjera pér frymémarrje relaksuese dhe meditim jané gjithashtu té disponueshme.
Pér shembull, Headspace, Breathe +, Calm, Oak dhe Breethe®.

Tre hapésiré minuté frymémarrjeje

1. NDERGIJEGIESIMI

Silleni veten né momentin e tanishém duke adoptuar me dashje njé géndrim té drejté, me
shpinDén drejt dhe shpatullat tuaja. Nése éshté e mundur mbylini syté. Pastaj pyesni:

‘Cila éshté pérvoja ime tani .... Mendimet e mia .... Ndjenja ime .... Dhe ndjesité e trupit?"
Pranoni dhe regjistroni pérvojén tuaj, edhe nése éshté e padéshiruar.
2. PERMBLEDHJA E VETES TUAJ

Pastaj, butésisht ridrejtoni vémendjen tuaj té ploté né frymémarrjen tuaj, né ¢do frymémarrje
dhe né ¢do frymémarrje, pasi ato ndjekin njéra pas tjetrés:

1* Ju lutemi vini re se té gjitha aplikacionet e pérmendura mé lart jané falas pér t'u shkarkuar, por disa prej
tyre mund té kérkojné pagesa pér pajtim pér pérdorim té vazhdueshém ose zhbllokimin e mé shumé
funksioneve. Ju lutemi té jeni té vetédijshém pér tarifén e mundshme.
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Fryma juaj mund té funksionojé si njé spirancé pér t'ju sjellé né té tashmen dhe t'ju ndihmojé
té akordoni né njé gjendje ndérgjegjésimi dhe getésie.

3. SHPENZIMI

Zgjeroni fushén e vetédijés suaj rreth frymémarrjes tuaj, né ményré qé té pérfshijé njé
ndjenjé té trupit si njé e téré, sjelljen tuaj dhe shprehjen e fytyrés.

Relaksimi i muskujve progresiv

Njé nga reagimet e trupit ndaj frikés dhe ankthit éshté tensioni i muskujve. Kjo mund té
rezultojé né ndjenjén "té tensionuar"; dhimbje té muskujve dhe ndjehenl jashtézakonisht té
lodhur. Relaksimi i muskujve progresiv éshté njé ményré pér té ulur tensionin e muskujve. Né
kété ushtrim, muskujt e tensionuar té vecanté, mbajeni tensionin dhe pastaj relaksoni
muskuijt.

Hapat ge duhet te ndigni:

1. Uluni ose shtrihuni né njé pozité té rehatshme dhe ngadalésoni frymémarrjen tuaj.

2. Ushtroni njé grup té vecanté muskujsh pér 5 sekonda - filloni me gishtérinjté dhe kémbét,
kémbét tuaja té poshtme, kofshét, stomakun, shpinén, krahét, shpatullat, fytyrén etj. Ju
duhet té jeni né gjendje té ndjeni tensionin, por té& mos ndjeheni shumé dhimbje.

3. Pastaj relaksohuni kété grup muskujsh pér 10 sekonda.

4. Pérséritni hapin 2 & 3 pér grupet e ardhshme té muskujve té trupit tuaj. Ju mund té filloni
nga kémbét tuaja dhe té punoni deri né kokén tuaj, ose né anén tjetér.

* Nése keni akses né internet, ka shumé skripte dhe udhézues audio pér kété ushtrim. Ju
thjesht mund té kérkoni "Relaksimi i Muskujve Progresiv"' né Google ose YouTube dhe té
zgjidhni njé version gé ju pérshtatet meé sé miri ju.
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Shkathtésité e shpérgendrimit
Mésimi pér té pérdorur aftésite e shpérgendrimit dhe relaksimit mund té ndihmojné trupin
dhe trurin tuaj té getésohen, té ndjehen té sigurt dhe té pérballen mé miré me stresin.

Strategjité e shpérgendrimit funksionojné né parimin e shpérgendrimit té mendjes suaj té
ndérgjegjshme larg shkageve dhe imazheve ose mendimeve jo té dobishme ose ndérhyrése.
Mé poshté jané disa aktivitete té zakonshme térheqése qé njerézit i kané gjetur té dobishém
dhe pérpigen té pérgatisin njé listé té gjérave gé funksionojné pér ju mé sé miri.

Shiko programme
relaksuese
televizive

Bisedoni me njé

Gatuaj apo piq

mik aio té aférm

Njerézit gjithashtu mund ta shohin shumé té dobishém pér té pérdorur pesé shqisat e tyre
pér té getésuar trupin dhe mendjen. Kur trupi juaj ndihet i geté dhe i rehatshém, éshté mé
lehté gé mendja juaj té ndjehet e sigurt.

Vizioni
Shiko rreth vehes tende dhe
verej sa me shume objekte
dhe detaje ge ti mundesh.
Shiko jashte dritares tende tek
pemet dhe gielli.

Degjimi
Degjo melodi getesuese dhe
muzik relaksuese

Prekje

béni njé masazh nése
mundeni, béni njé banjé
ose dush té ngrohté

Ndjenjé

Nuhatja
p.sh. gjeni dicka qé eré té

Shija

Gatuaj ushgimet tuaja te
preferuara dhe bej bije te
nxehta per vehte

kéndshme- kjo mund té jeté
parfum / pasdite, qiri aromg,
eréza, fruta, livando
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Imazhe me vend té veganté

Qéllimi i ushtrimit té imazhit té vendit té vecanté éshté t'ju ndihmojé té imagjinoni njé vend
né mendjen tuaj, té cilés mund te jete vendi ge mund te ju shpétoje. Ky vend mund té jeté i
vérteté ose imagjinar, por duhet té jeté diku ku ndjeheni té sigurt. Mendimi pér té gené né
vendin tuaj té vecanté mund t'ju ndihmojé té ndjeheni té qeté. Sa mé shumé detaje t'i jepni
kétij vendi, ag mé miré mund t’i vizatoni dhe mbani mend.

Nése eshte sfide té mendoni pér njé vend té vecanté, ndoshta pérdorni skenén e treguar mé
poshté si pikénisje.

1) Filloni duke u béré rehat né njé vend té qeté dhe pér disa minuta té pérgendroheni né
frymémarrjen tuaj, mbylini syté, béhuni té vetédijshém pér ¢do tension né trupin tuaj dhe lini
gé tensioni té shkojé me ¢do frymémarrje jashté.

2) Imagjinoni diku ge mund té ndjeheni té geté, té qeté dhe té sigurt. Mund té jeté njé vend
ku keni gené mé paré, diku ku keni éndérruar té shkoni, ose mbase diku keni paré njé fotografi

té vecgante.

3) Pérgendrohuni né ato gé mund té shihni nga ku jeni duke géndruar apo ulur - si duket
gielli? Cfaré saktésisht mund té shihni rreth jush - pérgendrohuni né detaje.

4) Tani vini re tingujt qé jané pérreth jush, ose mbase heshtja. Cfaré mund té dégjoni?
5) Mendoni pér ¢do eré gé vini re. Cfaré mund té nuhatésh?

6) Pastaj pérgendrohuni te ¢do ndjesi e |ékurés - toka poshté jush, temperatura, ¢do lévizje e
ajrit, cdo gjé tjetér gé mund té prekni.

7) Tani ndérsa jeni né vendin tuaj té geté dhe té sigurt, ju mund té zgjidhni t'i jepni njé emér,
gofté njé fjalé ose njé frazé qé mund té pérdorni pér té sjellé até imazh pérséri, né ¢do kohé
gé ju nevojitet.



NHS|

Avon and Wiltshire

Mental Health Partnership
NHS Trust

4

Traumatic Stress Service
Inkurajoni veten té béni aktivitete té kéndshme dhe shpérgendruese mund té ndihmojné né
getésimin e trupit dhe mendjes tuaj. Pa marré kohé pér té relaksohemi, éshté e lehté té
ndjehemi té stérholluar dhe té stresuar, por nganjéheré ne ndonjéheré duhet té inkurajojmé
veten té béjmé kéto gjéra sesa té presim derisa té ndjehemi sikur i béjmé ato. Ka disa shembuj
mé poshté por aktivitetet qé ju shihni relaksuese do té ndryshojné midis njerézve.

Relaksim
Progresiv
Muskulor

AFTESITE BAZE

Ndjenja e ankthit ose e stresit ndonjéheré mund té ndjehet e tepért dhe pér disa njeréz mund
té ¢ojé né kujtimin e ngjarjeve traumatike né té kaluarén, shumé té gjalla. Arsyetimi éshté njé
tekniké te réndésishme dhe te dobishme pér t'ju ndihmuar té kujtoni se jeni i sigurt né
momentin e tanishém. Mund té ndihmojé gjithashtu kur ndjeheni vértet té déshpéruar,
vecanérisht kur shgetésimi ju bén té ndjeheni se po ‘mbylleni’ ose ‘duke u larguar’ dhe duke
humbur ndjenjén se ku jeni.

Mund té ndihmojé pér ta paré kété si njé mundje krahu té trurit - kujtimet nga e kaluara
pérpigen t'ju térheqin pérséri né té kaluarén, por ne duhet té ndihmojmeé trurin tuaj té fitojé
até mundje krahu duke e shtyré pérséri né anén tjetér dhe duke e béré té tashmen mé té
forté se e kaluara. Ne e béjmé kété duke pérdorur até gé mund té shohim, ern qe, dégjojmé,
ato ge prekim dhe shijojmé né té tashmen.

Ne do té prezantojmeé njé tekniké té thjeshté argumentimi dhe ju rekomandojmé ta praktikoni
kété né shtépi.
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Shikoni kartolinat, fotografité ose njé celés, i cili ju kujton ku jeni. Ju gjithashtu
mund ta gjeni té dobishém pér té zgjedhur njé objekt rreth jush p.sh. njé pemé ose
gjethe dhe térhigni vémendjen tuaj né detaje né ato gé mund té shihni.

Ju mund té déshironi té mbani rruaza lutjesh, guralecash, mermere ose copa té
vogla té pélhurave, pérséri pérgendrohuni té vini re ndjenjén e tyre né dorén
tuaj. Mendoni se si ndihet objekti midis gishtérinjve tuaj.

Disa njeréz zbulojné se dégjimi i muzikés / radio i ndihmon ato né té tashmen.
Mund té jeté e dobishme pér té térhequr vémendjen tuaj ndaj tingujve pérreth
jush.

Mbart dicka me njé eré té forté ngushélluese p.sh. njé shkop Vicks, eréza né njé
gese, parfum, vaj livande etj pér t'u pérdorur kur té jeté e nevojshme. Pérséri,
térhigni vémendjen tuaj ndaj erés.

Ju gjithashtu mund ta keni té dobishme té bartni fruta ose émbélsira me njé shije
té forté (nenexhikét ose émbélsirat e mentolit) pér té ngritur mendjen duke
pérdorur shijen

OISISIEIC

Shpresojmé gé disa nga kéto ushtrime té jené té dobishme. Ashtu si aftésité e tjera, ata duhet
ti praktikojné, késhtu gé pérpiquni té prezanton apo krijonii njé rutiné ¢do dité, e cila hap pas
hapi do t'ju ndihmojé té ndiheni mé shumé né kontrollin e ankthit tuaj dhe t'ju lejojné té
ndiheni mé pak té shgetésuar ¢do dité.



