Kujdesemi pe

r mireqenien personale

Jini té miré me veten
Kultura,gjenet,gjinia,edukimi,besim
et,eksperiencat jétésore na béjné
ne.Jeni té miré me veten tuaj dhe
mos e kritikoni mé shumé seg
duhet.Jini dashamirés me veten!

Béni ushtrime

Ushtrimet ju japin mé shumé
energji,ju pérmirésojné humorin

% dhe ju ulin stresin.

Praktikoni njé hobi ose mésoni
dicka té re

Praktikoni interseat tuaja,takoni té
tjerét,punoni

ose zhvilloni talentet.

Béni digka té kendshme dhe
kreative

Gjeni njé aktivitet gé ju pélgen dhe
bé&jeni.

Ndihmoni té tjerét
Pérfshihuni né komunitet ose
ndihmoni diké gé njihni
personalisht.Sa mé shumé té mira té
béni pér té tjerét,ag mé miré do
ndiheni me veten tuaj.

Relaksohuni

Gjeni kohé pér veten.Dilni
jashté,shétisni,shijoni
pamjen,imagjinoni.

Ushqgehuni shéndetshém

Balanconi gjumin
Ndértoni njé rutiné té
shéndetshme gjumi

Lidhuni mé té tjerét
Qéndroni né kontakte dhe
béni vazhdimist aktivitetet me
miqté dhe familjarét tuaj.

Shmangni pérdorimin e
alkoolit/drograve/cigares

Shikoni njé pikturé té madhe

Pranojini gjérat



Disa gjéra nuk mund té ndryshohen.E
Shikojini situatat gé ju ndodhin nga njé réndésishme éshté gé ato té pranohen dhe té
prespektivé me e gjeré,sesa thjesht momenti. mos ndikojné né mirégénien toné.




