E GJIITHA RETH STRESIT DHE
REAKCIONIT TE STRESIT

Njoftimet

Si ndihesh né mendje dhe trupin e juaj mvaret
nga rrethanat né té cilat ju jetoni. Kur rrethanat e
jetés suaj ndryshojné, ményra se si ndihesh
mund té ndryshojé. Kur, p.sh., koha éshté shumé
e nxehté trupi i juaj do té fillojé té ndjersitét. Kur
ju jeni i frigésuar, ose kur dikush ju frigéson,
zemra e jugj fillon té rrah mé fort.

Eksperiencat e kégia dhe kushtet e
papérshtatshme té jetesés mund té ndikojné se si
ju ndiheni né mendje dhe trup. Kur kjo ndodh ju
jeni duke pérjetuar “STRESIN”.

CFARE MUND TE SHKAKTOJE
“STRESIN”

Kur gjithgka né jetén tuaj shkon miré, ju ndiheni
té lumtur dhe té relaksuar. Kur gjérat nuk
shkojne mire, ose kur ju brengoseni se gjérat nuk
do té shkojné mire, ju mund té véreni se ndiheni
ndryshe.Kjo mund te ndodhé pér shkak se:

Humbjet

*Me gené i detyruar ta leni shtépiné dhe
gjérat tua personale mbrapa

*Me gené i detyruar ta leni familjen tuaj, apo
njerézit tjeré, gé ju i doni

*Té humbni anétarét e familjes ose shokét
sepse ata kané gené té arrestuar ose vraré

Dhuna;

*Me gené i kércénuar, i Iénduar apo i torturuar
*Me gené i kanosur seksualisht ose i
kegépérdorur
*Me i pa te tjerét duke u trajtuar mizorisht,
veqganarisht anétarét e familjes os e shokét
*Me i pa te tjerét té vraré, veganarisht
anétarét e familjes ose shokét.

Pasiguria:

*Me kalu njé udhétim né rrethana té
pasigurta

*Me u brengos nése do té kesh mundési té
géndrosh né kété shtet

*Me u brengos rreth té hollave ose
vendgéndrimit

*Mosnjohja se ¢ka sjell e nesérmja

Pafugia:

*Kur duhet té géndrosh né njé vend gé nuk
éshté i yti

*Mosmundésia pér t’i ndérruar kushtet e
jetés

*Me gené i detyruar t’i bésh gjérat gé nuk
don t’i bésh

CFARE EFEKTI “STRESI” MUND TE
KETE NE JU?

Njerézit qé vuajné nga stresi nganjéheré i
pérshkruajné disa nga efektet e méposhtme:

Reakcionet e stresit té mendjés:

*Pikéllimi, carja, déshpérimi
*Me u ndi i turpéruar
*Brengosja

*Me u bé nervoz lehté

*Nervoza dhe lebetitja

*Koncentrimi i dobét

*Humbja e interesimit né jeté

*Me mendu pandérpreré se ¢faré té ka
ndodhur

*Duke e ndie se gjéja e kege gé té ka
ndodhur po ndodhé prapé

Reakcionet e stresit né trup:

*Problemi me gjumé

*Endérrat e frigshme

*Lodhja, rraskapitja

*Therjet dhe dhimbjet e trupit
*Muskujt e tensionuar

*Rrahjet e shpejta té zemrés
*Apetiti i dobét

*Me u ndi i sémuer

*Dhembjet né bark

*Barkqitjet

*Problemet me frymémarrje
*Marramendja

*Dhimbjet e pakontrolluara té trupit
*Ndryshimet ne epshet seksuale

Reakcionet e stresit né sjellje:

*Aktiviteti i zvogéluar, lodhja

*Me u irituar lehté

*Aktiviteti i tepért, pagetésia
*Pérdorimi i mé shumté i alkoholit dhe
drogeés

*Me u iké njerézve, mbyllja ne vetévete

Reaksionet e stresit né mardhénje me
njerézit tjeré:

*Humbja e interesimit ndaj njerézve



*Argumentet,mosmarveshjet,dhuna ne mes
té burrit dhe gruas

Nése jeni nén stres, ju mund t’i pérjetoni disa nga
kéto gjéra, qé jane té lidhura me véshtérsit

né jetén tuaj. Ju mund ta véreni gé sjellja dhe
ndjenjat e juaja kané ndérruar né té njéjten kohé.
Megjithaté jo te gjithé mund té vuajné prej
efekteve té pérshkruara mé larté, ngase njerézit e
ndryshém reagojné ne ményra té ndryshme ndaj
stresit.

CFARE JU MUND TE BENI KUR TE
VUANI NGA STRESI

Nése ju nuk ndiheni miré né njéren nga gjérat e
pérmendura mé larté né kété pamfleté atéheré:

- Kjo mund té jeté pér shkak té fatkegésisé
gé ju keni pérjetuar, né té kaluarén ose sot

- Cfaré ju ndieni &shté normale duke
konsideruar situatén abnormale né té
cilén ju jeni, dhe do té zvogelohet né
shumicén e rasteve me kalimin e kohés.
Kjo nuk do té thoté se ju “jeni cmendur”.

- Ju mund ta véreni se kur jeni i zéné shumé
me digka, efekti i stresit nuk ju mundon
edhe ag. Me u aktivizuar éshté njé gjé e
miré qé do t’ju béj té ndiheni miré

- Sigurohuni t’i gjeni té gjitha shérbimet ge
mund t’ju ndihmojné né problemet
praktike gé i keni. Grupii
bashkékombésve tuaj duhet té di mé
shumé pér kéto shérbime dhe mund t’ju
japin mé shumé informata.

- Grupi i bashkékombésve tuaj mund té
organizojé aktivitete dhe mund té kené
mundeési t’ju késhillojné rreth mundésive
pér kurse ose studime, si dhe
mundésisé qé t’ju késhilloj rreth
problemeve praktike.

- Nése ju e véreni se kéto efekte jané té
shprehura shumé ose kané zgjatur pér mé
shumé se disa muaj atéheré ju ndoshta
do té keni déshiré pér ndihmé. Informacioni
éshté mé poshté.

- Nése dikush gé ju e njihni éshté i brengosur
rreth efekteve té stresit, ju mund t’i
ndihmoni duke i shpjeguar rreth stresit dhe
si mund té ndikoj gé ju té ndiheni dhe
silleni ndryshe.

-Ju mund t’i ndihmoni té tjeréve gé jané
duke vuajtur nga stresi duke u pércjellur
ideté e mira gé ju i keni pér té pérballuar

kété problem.

Pér ndihmé té métutieshme me véshtérsit e
diskutuara né kété pamfleté, pyet grupin e juaj
bashkékombés ose Mjekun e Pérgjithshém (GP).
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