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A E DINI CFARE BEJNE MIDHJET
E DETIT KUR DICKA E
BESDISSHME DHE E

MERZITSHME HYNE NE JETEN E




PERDORIN FUQITE E TYRE SPECIALE PER T'I
MBULUAR GJERAT “E BESDISSHME” ME SHTRESA

TE FORMUARA NGA NJE “MATERIAL MAGJIK”
DERISA | TRANFORMOJNE ATO NE NJE PERLE!




A E DINI CFARE BENE LARVA KUR DUHET
TE PERBALLOJE VESHTIRESITE DHE
NDRYSHIMET? KALON KOHE E VETME
BRENDA NJE SYTHI DHE

TRANSFORMOHET NE NJE FLUTUR. NE
MOMENTET E SA) ME TE VESHTIRA, NE
REALITET, LARVA KRIJON KRAHET E SA)!
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KORONAVIRUS KA HYRE NE
JETET TONA, JO VETEM NE
TENDEN, POR NE JETEN E

NJEREZVE NE TE GJITHE BOTEN.
MEGJITHATE, NE, MUND TE
BEJME SI MIDHJA DHE TE
KRIJOJME NJE PERLE ME GJITHE

KETE OSE TE BEJME SI KRIMBI
DHE TE KRIJOJME KRAHET

TANE.
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PERBALLJA ME GJERA “TE
PAKENDSHME” MUND TE SJELL
SHUME NDJENJA, MENDIME DHE

NDIJESI NE TRUPIN TONE.




T
MUND TE NDIHEMI VETEM, TE FRIKESUAR, TE ZEMERUAR OSE TE FRUSTRUAR. MUND TE

NDIHEMI TE TRISHTUAR SEPSE NA MUNGOJNE MIQTE TANE DHE FAMILJA JONE. MUND TE
KEMI MENDIME KONFUZE DHE TRUPI YNE MUND TE NDIHET | NGARKUAR.
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| NDJENJAT KANE NEVOJE TE DALIN DHE
i TE TREGOINE HISTORINE E TYRE. A

/ MUND TE BESH NJE VIZATIM TE

K// NDJENJAVE TE TUA TANI?
, ”
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SHKRUA] OSE BE) NJE VIZATIM TE MENDIMEVE
OE KE NE KETE PERIUDHE.




VIZATO NDJENJAT DHE NDIESITE QE NDJEN NE TRUPIN
TEND. TRUPI YT NDIHET | QULLET SI NJE PETULL APO |

NGURTE Sl NJE SHKEMB? NDIHESH | LEHTE APO |
RENDE? DEGJOJME GFARE PO NA THOTE TRUPI!




KUR NUK NDIHEMI MIRE, MUND
TE BEJME ATE QE BEN MIDHJA!!
MUND TE PERDORIM FUQITE
TONA DHE TE KRIJOJME PERLEN
TONE. SHIKO SI MUND T'I
PERDORIM FUQITE TONA!!




FUQIA NR. 1: MUND TE PERDORIM

FUQITE E TRUPIT TONE PER T'U NDJERE

I TE SIGURT. MUND TE BEJME GJERA OE
‘9 NA MBAINE LARGE NGA
KORONAVIRUSI-I.
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FUQIA NR. 2: MUND TE KERKOJME TE NJOHIM
NDJENJAT TONA PER TE DEGJUAR ATE OE ZERI | TYRE
ESHTE DUKE THENE.
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SHUME TE MEDHA
SHUME TE FTOHTA




TE USHTROJME
PRESION MBI
NDJENJAT TONA NUK
NA NDIHMON. MBA)
MEND, NDJENJAT JANE
MESAZHE DHE SA ME
SHUME T’l DEGJOJME
DHE T'U FLASIM
ATYRE, AQ ME MIRE
DO TE NDIHEMI ME
VONE!




FUQIA NR. 3: MUND TE JEMI TE

. SJELLSHEM DHE TE DASHUR ME

NDJENJAT TONA DHE TE JEMI
MIREKUPTUES NDA) TYRE.




FUOQIA NR. 4: MUND TE NJOHIM
NEVOJAT TONA DHE TE
KUPTOJME GFARE NA BEN TE
NDIHEMI MIRE. KEMI NEVOJE
PER NJE PERQAFIM? OSE PER
DIKE QE TE NA THOTE SE
GJERAT DO TE SHKOJNE MIRE?
KEMI NEVOJE TE FLASIM ME
DIKE QE | BESOJME?



FUQIA NR. 5: MUND TE PERDORIM FUQINE E FRYMEMARRJES. FRYMEMARRJA MUND TE NA
NDIHMOJE TE QETESOJME MENDJET TONA, ZEMRAT TONA DHE TRUPAT TANE.




FUQIA NR. 6: MUND TE FUTEMI TE SYTHI Sl
LARVA DHE TE MARRIM KOHE PER VETEN,
PER NJEREZIT DHE KAFSHET SHTEPIAKE
QE NDJEJME ME TE AFERTA. FLUTURA NA
KUJTON SE PIKERISHT NE MOMENTE TE
KEQIA DHE TE VESHTIRA MUND TE
KRIJOJME KRAHET TANE!




FUQIA NR. 7: NDOSHTA MUND TE GJEJIME HAPSIREN PER T°U LIDHUR ME SKUADREN TONE TE NDIHMES.
MUND TE SHKRUASH OSE TE VIZATOSH KE DO TE DOJE TE KISHE NE SKUADREN TENDE? NJE NJERI, NJE
KAFSHE, NJE SHOK, NJE SUPERHERO OSE KEDO TJETER QE JE | SIGURT QE DO E DOJE NE SKUADREN TENDE
PERSONALE.







FUQIA NR. 9: MUND TE KERCESH S|
NJE GORRLLE NDERKOHE QE
MENDON MOMENTE TE GEZUARA NE
MENDJEN TENDE. RRIH GJOKSIN NE
FILLIM NGA NJERA ANE DHE PASTA]
NGA TJETRA.




FUQIA NR. 10: MUND EDHE TE GJESH NJE VEND NE TE CILIN NDIHESH I SIGURT. MUND TA VIZATOSH
KETE VEND? KUR TA KESH GJETUR, GODITI KEMBET NE TOKE SIKUR JEMI DUKE MARSHUAR BASHKE!




FUOIA NR. 1:: MUND TE
KENDOJME, MUND TE
KERCEJME OSE TE HIDHEMI!







E GJITHE KJO QE MUND TE BEJME ESHTE TE IMAGJINOJME NJE LIDHJE TE GJATE SPECIALE QE
DEL NGA ZEMRA JONE DERI TE ZEMRA E PERSONAVE QE NE DUAM.




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR
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This book uses strategies from other
authors such as:

Butterfly Hug (Lucina Artigas)

Team of Helpers (Ricky Greenwald)







