Njé situaté si kété té tanishmen, né té cilén mbizotérojné
ndryshimi dhe amullia, nuk e ka pérjetuar askush prej
nesh mé paré. Kjo situaté na ve pérpara njé sfide pér té
mposhtur pasigurité tona dhe pér t'ju pérshtatur njé ru-
tine t& re. Sa mé shumé té zgjasin izolimi, karantina dhe
lajmet e kobshme, ag mé shumé rriten dhe shgetésimet
tona mendore. Prandaj sa heré gé ne té gjithé mbrohemi
duke dezinfektuar duart, mendja joné mbetet pothuajse
e pambrojtur. Por si mund ta pastrojmé dhe ta imunizo-
jmé mendjen toné&?

Pér t'i dhuruar kujtdo prej nesh pak mbéshtetje, bo-
tékuptim dhe njé fije drite né kété kohé krize ne kemi
ideuar kompletin e letrave JETA-BRENDA, gé mund ta
bésh veté. Ai pérbéhet prej 40 letrash-BRENDA dhe 40
letrash-JETA, gé duke u kombinuar sé& bashku na japin
deri né 1600 mesazhe frymézuese dhe gartésuese. Ju
mund té mbéshtesni psikologjikisht veten me ané té
kétyre fjalive me strategji t& miréfillta zgjidhjesh. Nga ana
tjetér, fjalité orientohen sipas nevojave mé té& genésish-
me njerézore, si¢ jané siguria, autonomia, lidhjet dhe
veté fugizimi. JETA-BRENDA funksionon né ményré té
barasvlershme si parandalues dhe si zgjidhés krizash né
njé ményré té thjeshté dhe praktike brenda né shtépi.

Si funksionon JETA-BRENDA:

% Thjesht shkarko PDF-né, printoje dhe priti letrat
vegmas.

% Formulo veté fjalité e tua té& vetébesimit. Aktivizo
mendjen dhe forcat e tua té rezistencés kundér
pasigurisé dhe frikés. Né kété ményré kéto fjali do
té formésojné mantrén ténde té brendshme.

*  Kjo metodé funksionon mé& miré nése i lexon fjalité
me z& té larté dhe nése njékohésisht férkon me
dorén e djathté pikén poshté klavikulés, né njé |8viz-
je rrethore né drejtimin e akrepave té orés (ky sti-
mulim me prekje, bashkuar me leximin me z& té
larté t& njé fjalie t& fugishme &shté njé metodé efek-
tive e nxjerré nga PEP - Procesi i Psiskologjisé me
fokus mishérimin t& Michael Bohne-s).
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JETA-BRENDA

Fjali frymézuese peéer
kohé tée pashembulita.
Nje komplet me letra gé
mund ta bésh vete.

% Letrat mund ti pérdorni edhe si fagerojtés pér librin
gé po lexoni aktualisht. Ose mund t'i ngjisni tek
pasqyra juaj. Ose edhe mund ti rishkruani sérish.
Qéllimi yné éshté gé t'i pérsérisni ato rregullisht.

* Nése jetoni me familjen, ose ndani banesén me
njeréz té tjeré, letrat mund ti pérdorni edhe si njé
mjet pér té nxitur biseda té pérbashkéta mbi shqe-

tésimet dhe pérjetimet e ¢cdokuijt.

*  Pér ti dhéné mé shumé hapésiré té liré fantazisé
dhe ideve tuaja, ne kemi I&né disa letra bosh né
materialin n& PDF, né ményré gé ju t& keni mundési
té shkruani fjalité tuaja t& personalizuara.

* Ju lutemi ta shpérndani kété Link dhe né rrethin
tuaj familjar, shogéror dhe profesional, n& ményré
gé letrat frymézuese t& mund té arrijné tek sa mé
shumé njeréz.

% Do tju ishim shumé& mirénjohés nése na dérgoni
fotot tuaja t& kompletit t& letrave dhe gjithashtu
feedback-un tuaj mbi eksperiencén tuaj me projek-
tin JETA-BRENDA.

Ju urojmé té jeni sa mé té shéndetshém si né trup ashtu
edhe né shpirt dhe gé t& mund ta kaloni kété kohé té
pashembullt sa mé lehté.

Me respekt, Sabine Ebersberger dhe Michael Bohne

Falenderojmé pérzemérsisht Elton Capani dhe Dr. Roza-
na Bela pér pérkthimin e kétij teksti dhe té letrave

www.innen-leben.org

IJETA-BRENDA (INNEN-LEBEN, 2020) nga Dr. Sabine
Ebersberger dhe nga Dr. Michael Bohne éshté e licen-
cuar nén licencén Creative Commons 4.0. Pérmendja e
emrit — jo komerciale — riprodhimi nén té njéjtat kushte;
www.creativecommons.org
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Kujdes: Pérdorimi i fialive fugizuese pér trajtimin e problemeve personale
éshté né pérgjegjésiné e veté pérdoruesit. Pérdorimi i kétyre fialive fugizue-
se nuk mundet gjithsesi t& zévendésojé njé trajtim profesional pér rastet gé
e kané té nevojshém trajtimin mjekésor.
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JETA-BRENDA
Fjali frymézuese pér kohé té
pashembullta. Njé komplet me
letra gé mund ta bésh veté.

Pérkthyer nga:
Elton Capani & Rozana Bela

Edhe nése nuk dal dot
meé nga shtépia,

www.innen-leben.org

Edhe nése duhet té
ndryshoj sjelljen time
né shumeé aspekte,

www.innen-leben.org

Edhe nése mua kjo
situaté mé shtyn
gartésisht drejt kufijve
té mi,

www.innen-leben.org

Edhe nése mé bie
tavani mbi koké,

www.innen-leben.org

Edhe nése pér
momentin po mé del
cdo gjé nga kontrolli,

www.innen-leben.org

Edhe nése uné
ndjehem i/e
déshpéruar dhe i/e
ezauruar,

www.innen-leben.org

Edhe nése béhem
merak pér veten dhe
pér té dashurit e mi,

www.innen-leben.org

Edhe nése kam friké
pér veté ekzistencén
time,

www.innen-leben.org
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Edhe nése ndihem i/e
pérjashtuar nga rrethi
Im shogéror,

Edhe nése e kam tejet
té véshtiré té
organizohem né
situatén gé po jetojmé,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

- 4

Edhe nése mé merr
malli pér punén dhe
pér kolegét e mi,

Edhe nése nuk éshté e
kuptueshme se sa do
té zgjasé Kkjo situaté,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

- 4

Edhe nése sidogofté
ende nuk kam as
pikén mé té vogél té
idesé se si do té duket
e ardhmja ime,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

Edhe pse nuk e di se

si do té vejé puna me

kopshtet dhe shkollat
pér fémijét e mi,

-

Edhe atéheré kur kam

friké se si do té shkojé
me tutje,

www.innen-leben.org

-

Edhe pse ¢cdo gjé mé
streson tej mase,

www.innen-leben.org

-

Edhe nése ndjehem si
i/e burgosur,



-

- 4

Edhe nése vé re se si
po ndryshojné njerézit,

Edhe pse tashmé
duhet té heq doré nga
shumé gjéra,

Edhe nése vras
mendjen se si do té
zhvillohet mé tej
ekonomia globale,

Edhe nése pér
momentin kam [éné
ménjané térésisht disa
céshtje té réndésishme,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

- 4

-

Edhe nése nuk mund
té takoj dot mé té
aférmit e mi,

Edhe nése lajmet né
ditét né vijim mund te
mos té jené mé té
mira,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

-

Edhe nése ndjehem i/e
frikésuar nga fakti gé
shumé njeréz ende
nuk e kané kuptuar
réndésiné e situatés,

www.innen-leben.org

-

Edhe nése atmosfera
éshté térésisht
armigésore,

www.innen-leben.org

-

Edhe nése askush nuk
ja ka idené nése
sistemi yné
shéndetésor do t'ia
dalé mbané situatés,

www.innen-leben.org



-
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-

Edhe nése provimet po Edhe pse izolimi Edhe nése ndjehem si
shtyhen pér né| kohé tashmé éshté realiteti i/e bllokuar né vendin
té pacaktuar, yné, e gabuar,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

Edhe nése e Edhe nése né darké Edhe nése jeta publike
panjohura mé kall mé duket e gabuar ajo tashmé éshté né vend
datén, cka né méngjes mé NUMEro,

dukej e drejté,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

- 4

Edhe nése e kam té Edhe nése shpesh jam Edhe nése edhe gjéja
véshtiré té pérballem térésisht i/e plogésht, meé e vogél mi bén
me frikérat dhe nervat kacurrel,

-

ankthet e mia,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org



-

- 4

-

Edhe nése jam i/e Edhe nése mediat Edhe nése atmosfera
shqgetésuar pér fatin e pérhapin friké dhe né shtépi éshté shumé
njerézve té tjeré, panik, e tendosur,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

-

Edhe pse kjo situaté Edhe nése nuk ja kam
mi ka prishur té gjitha idené se si ti mbaj
planet, fémijét gjithé ditén té

zéné me dicka,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org
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-



uné pérpigem té nxjerr
dicka pozitive nga ky
ngadalésim.

www.innen-leben.org

uné kam besim se si
uné, ashtu edhe té
tjerét kemi né
dispozicion gjithcka gé
ja nevojitet.

www.innen-leben.org

uné gjej njé ményré

pér té béré dicka té
dobishme pér

shéndetin tim brenda
katér mureve.

www.innen-leben.org

uné pérpigem té nxjerr
mé té mirén nga kjo
situaté.

www.innen-leben.org

uné I marr seriozisht
ndjenjat e mia dhe flas
me té tjerét rreth tyre.

www.innen-leben.org

uné gjej pérdité njé

arsye pér té gené
mirénjohés/e.

www.innen-leben.org

uné i marr sfidat me
energji dhe vetébesim.

www.innen-leben.org

uné béj si italianét dhe
ja marr kéngés nga
dritarja me sa té kem
fuqi.

www.innen-leben.org

uné pérpigem té zbuloj
sa mé shumé gjéra gé
mund té béj né
kushtet e shtépisé.

www.innen-leben.org




uné e pérdor kohén gé
kam né dispozicion
pér té pastruar dhe
pér té rregulluar
shtépiné.

www.innen-leben.org

I jam mirénjohés/e
atyre gé e mbajné
sistemin né kEémbé.

www.innen-leben.org

e kuptoj pér té disatén
heré gé cokollata té
ndihmon.

www.innen-leben.org

jam i/e bindur se do té
vijné kohé mé té mira.

www.innen-leben.org

| shkruaj dikujt sérish

pas shumé kohésh njé

letér, duke gené se
posta ende punon.

www.innen-leben.org

jap kontributin tim
personal brenda
mundésive té mia.

www.innen-leben.org

ja béj té garté vetes se
giendemi té gjithé sé
bashku né kété
situaté.

www.innen-leben.org

informohem se sSi
mund té ndihmoj té
tjerét.

www.innen-leben.org

I jap numrin tim fginjéve
té mi té moshuar né lagje,
gé té mé telefonojné nése
kané nevojé pér ndihmén

time.

www.innen-leben.org




uné i béj pyetjen vetes
se cfaré éshté me té
vérteté e réndésishme
Per mua.

www.innen-leben.org

uné meésoj se si té
ngadhénjej mbi frikérat
e mia.

www.innen-leben.org

| jap mé shumé
hapésiré reflektimit
dhe botékuptimit tim
té brendshém.

www.innen-leben.org

e pranoj se pavarésisht
izolimit uné nuk jam
i/e vetmuar.

www.innen-leben.org

uné gézohem gé mé
né fund kam sérish
kohé pér familjen time.

www.innen-leben.org

prapéseprapé uneé e
organizoj dité time.

www.innen-leben.org

té gahesh nuk éshté
zgjidhje.

www.innen-leben.org

asnjeri s'mund té ma
hegé optimizmin tim.

www.innen-leben.org

e pranoj se humori
dhe e geshura mé
lehtésojné.

www.innen-leben.org




té paktén kam
mundési té punoj nga
shtépia.

www.innen-leben.org

e z&vendésoj frikén me
lehtésim.

www.innen-leben.org

éshté e garté pér mua se té
hegésh doré pérkohésisht
nga dicka, nuk do té thoté
ta humbasésh até
pérfundimisht.

www.innen-leben.org

jam i/e mahnitur nga
humori dhe nga
humanizmi gé po

rishfagen kéto kohé.

www.innen-leben.org

e kam shndérruar
shtépiné time né
folezén time.

www.innen-leben.org

e gje] ményrén pér té
komunikuar me
njerézit e rendésishém
pPeér mua.

www.innen-leben.org

e pérdor kreativitetin
tim pér té permbushur
sfidat e mia.

www.innen-leben.org

e vlerésoj dhe
respektoj veten time
késhtu sic jam.

www.innen-leben.org

do t'ia dal késaj krize
me mendje dhe me
ZEMEL.

www.innen-leben.org




jam disi i/e lehtésuar
se té paktén nuk e
kam axhendén plot me
takime.

www.innen-leben.org

e pranoj se kufizimet
personale jané né té
mirén e pérgjithshme.

www.innen-leben.org

se bari vazhdon té
rritet mé shumeé.

www.innen-leben.org

uné pérpigem té bgj
pérdité dicka pér veten
time, qofté edhe pér
pak momente.

www.innen-leben.org
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