Plani i Sigurise

Krizé: Njé situaté né teé cilén sjellja e njé personi e
vé até né rrezik pér ta lénduar veten apo té tjerét
dhe/ose ia pamundéson té jeté né gjendje té
kujdeset pér veten ose té funksinojé
efektivisht né

shoqéri.

'

LINJA E JETES

KETU PER TY!




Plani i Sigurise

SHENJAT PARALAJMERUESE

Cilat ndryshime jané shenja gé jeni duke pérjetuar njé krizé apo qé njé krizé éshté duke
filluar té ndodhé? Kéto shenja mund té jené mendime, imazhe, gjendje emocionale, situ-
ata, ose sjellje té caktuara.

Shembuj: “Ndihem pa shpresé.”, “Kam friké nga mendimet e mia.”, “Ndihem i/e tepért.” etj)

NJE MJEDIS | SIGURT

Cilat gjéra té cilat mund t'i pérdor pér ta Iénduar veten, mund t'i largoj nga mjedisiim qé
té jem mé i/e sigurt?

Shembuj: “Uné mund t'u vendos njé kyc mjeteve gé mund t'i pérdor pér ta Iénduar veten.”, “Uné mund t'i hedh barnat té cilat
nuk jam duke i pérdorur mé.”, “Uné mund t'ia kérkoj njé personi tjeter té kujdeset pér disa nga gjérat e mia gjaté késaj kohe.”,
etj.)

GJERAT QE MUND T'I BEJ VETEM

Cilat jané gjérat té cilat mund t'i béj pa kontaktuar diké tjetér dhe té cilat mé ndihmojné
ta largoj mendjen nga mendimet pér vetévrasje?

Shembuj: “Uné mund ta shikoj njé film/seri televizive.”, “Uné mund té dégjoj muziké.”, “Uné mund té dal nga dhoma dhe ta bgj
njé shétitje té shkurtér.”, etj.

VENDET DHE NJEREZIT ME TE CILET MUND TE LIDHEM

Cilat jané vendet apo njerézit qé mund té mé ndihmojné té shpérgéndrohem nga kriza?
Kétu mund té pérfshihen té gjitha vendet (p.sh., njé librari, kafene, apo hapésiré e caktu-
ar) dhe njerézit gé na béjné té ndihemi mé miré dhe mé té sigurt.




NJEREZIT ME TE CILET MUND TE FLAS

Cilét jané njerézit me té ciléet mund té flasésh dhe té cilét té béjné té ndihesh miré dhe
sigurt? Listoni emrat dhe format sesi mund t'i kontaktoni.

Numri i telefonit :
Format e tjera ku mund t'i kontaktoj (p.sh., e-mail) :

PROFESIONISTET APO SHERBIMET E TJERA QE MUND T’ KONTAKTOJ PER NDIHME

Cilét jané profesionistét e shéndetit mendor gé mund t'i kontaktosh pér ndihmé? A ka
shérbime té tjera (p.sh., telefonike apo online) gé mund t'i kontaktosh pér ndihmé?
Listoni emrat, numrat kontaktues, adresén se ku gjendet shérbimi, dhe

shérbimet e tjera emergjente.

ARSYET E MIA PER TE VAZHDUAR

Nganjéheré, sidomos kur mund té jemi duke pasur mendime pér vetévrasje, éshté shumeé
e lehté t'i harrojmé gjérat e mira pér ne. Pér cilat gjéra, pavarésisht se sa té médha apo té
vogla jané, ja vlen té vazhdosh té jetosh?

Shembuj: Personat e dashur pér ty, kafsha jote, puna apo hobi yt, éndrrat e géllimet, vendet gé ende nuk i ke vizituar, personat
gé ende nuk i ke takuar, etj.




