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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.
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“Po sikur...?” Ja si mendimet mé té zakonshme na fusin né alarm

https://piranjat.al/lifestyle/po-sikur-ja-si-mendimet-me-te-zakonshme-na-fusin-ne-alarm-
1104336

piranjat.al

online

15 shtator 2026, 22:03:45 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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submitted — dérguar, ende pa bllok
Deri te blloku, kjo provon integritetin, jo kohén.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/4871c26905166b271e9000fa0c68ad43c6c282caf3d77d7a2bb787dob
4f2d599
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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“Po sikur...?” Ja si mendimet mé té zakonshme na fusin né alarm

Piranjat Pérditésimi i fundit 15 Shtator 2026, 23:52
i g

Nga bisedat qé zhvillojmé vetm né koké te skenarét mé té kéqij, disa modele t& t&¢ menduarit mund ta mbajné trupin né tension edhe pa njé rrezik real. Njeriu mund té kalojé gjithé ditén ulur dhe né
mbrémje té ndihet sikur ka zhvilluar dhjeté biseda té véshtira, ka zgjidhur probleme qé nuk kané ndodhur dhe ka pérjetuar disa heré té njéjtén situaté té pakéndshme.

Trupi pushon, por mendja vazhdon té punojé. Té mendosh pér té kaluarén dhe t& ardhmen nuk éshté domosdoshmérisht keq. Kjo na ndihmon té kuptojmé pérvojat, té pérgatitemi dhe t& marrim
vendime. Problemi nis kur mendimet sillen vazhdimisht né rreth, pa sjellé zgjidhje, por vetém tension.

1. Bisedat qé i zhvillojmé paraprakisht né mendje
Para njé takimi me shefin, partnerin, mjekun apo njé familjar, shpesh imagjinojmé ¢faré do té themi dhe si mund té reagojé tjetri. Njé pérgatitje e shkurtér mendore mund té jeté e dobishme. Por kur

pér oré té téra krijojmé dhjetéra versione té sé njéjtés bisedé dhe pérpigemi té parashikojmé ¢do reagim, kjo nuk éshté mé pérgatitje, por pérpjekje pér té kontrolluar dicka qé nuk varet prej nesh.
Ndihmon té pércaktojmé dy ose tri mesazhe kryesore qé duam té pércjellim dhe té fokusohemi te fjalét, toni dhe kufijté tané.

2. Rikthimi i vazhdueshém te ajo qé ka ndodhur

“Pse e thashé kété?”, “Pse nuk e kuptova mé herét?”, “Cfaré mendojné tani pér mua?” Rikthimi i pandérpreré te njé gabim apo situaté e pakéndshme quhet ruminacion. Shpesh mendojme se
analizimi i métejshém do té na qetésojé, por zakonisht na rikthen te i njéjti shqetésim. Mé e dobishme se pyetja “Pse e béra?” éshté: “Cfaré mund té béj tani?” Nése ekziston njé veprim konkret, si
keérkimi i faljes apo njé bised€, ndérmerreni. Nése jo, analiza e pafund nuk e ndryshon té kaluarén.

3. Shqetésimet pér gjéra qé mund té mos ndodhin kurré

Ruminacioni lidhet kryesisht me t€ kaluarén, ndérsa shqetésimi me té ardhmen: “Po sikur té gaboj?", “Po sikur té sémurem?”, “Po sikur ta humbas punén?” Njé sasi e caktuar shqetésimi mund &
na ndihmojé té pérgatitemi. Por kur mendojmé vazhdimisht pér situata qé nuk i kontrollojmé, mendja dhe trupi mbeten né gjendje alarmi. Ndihmon ndarja e shgetésimeve né dy grupe: ato pér té
cilat mund té béjmé dicka dhe ato mbi té cilat nuk kemi kontroll. Pér t€ parat caktojmé njé hap konkret; pér té dytat mund té rezervojmé njé kohé té shkurtér gjaté dités, né vend qé ato té na
pushtojné vazhdimisht.

4. Kur njé problem shndérrohet né skenarin mé té keq

Njé gabim né puné béhet menjéheré “largim nga puna”. Njé mesazh pa pérgjigje interpretohet si fundi i njé marrédhénieje. Njé dhimbje koke béhet shenjé e njé sémundjeje serioze. Ky model quhet
katastrofizim: skenarin mé té keq e trajtojmé sikur té ishte edhe mé i mundshmi. Né kéto raste ndihmojné tri pyetje: Cfaré di me siguri? Cfaré vetém po supozoj? Cili éshté rezultati mé i mundshém,
jo mé i frikshmi? Qéllimi nuk éshté té bindim veten se gjithcka do té shkojé miré, por té mos e shpallim rrezikun fakt pa prova.

5. Jeta qé mendojmé se do t& ishte mé e miré po té kishim zgjedhur ndryshe

Pas njé vendimi t& réndésishém shpesh pyesim: “Cfaré do t& kishte ndodhur po té kisha zgjedhur ndryshe?” Kéto quhen mendime kundérfaktike dhe mund t€ jené t& dobishme nése na ndihmojné
nxjerrim mésime. Problemi lind kur idealizojmé rrugén qé nuk e kemi zgjedhur, duke paré vetém pérfitimet dhe jo véshtirésité e saj. Mé miré éshté té nxjerrim njé mésim pér té ardhmen dhe @
kujtojmé se vendimet e atéhershme jané marré me informacionin dhe mundésité qé kishim né até moment.

Qéllimi nuk éshté t’i ndalim mendimet

T’i themi vetes “nuk duhet t& mendoj mé pér kété” shpesh sjell efektin e kundért. Mé dobishme &shté ta njohim mendimin: “Po krijoj njé katastrofé qé nuk ka ndodhur” ose “Po rikthehem te digka

qé nuk mund ta ndryshoj”. Nése nuk kérkohet ndonjé veprim konkret, vémendja mund té rikthehet te e tashmja pérmes ecjes, aktivitetit fizik, bisedés, shkrimit ose pérgendrimit te ajo q& shohim
dhe dégjojmé. Nése kéto mendime prishin gjumin, punén apo marrédhéniet dhe shkaktojné shqetésim té forté, biseda me psikologun ose psikiatrin mund t& ndihmojé.



Artikuj te sugjeruar

LIFESTYLE 15 Shtator16:00

“Té gjithé duam té shohim Barbie-n"/ Njoftohet vazhdimi i “Barbie2” pas kérkesés sé publikut dhe suksesit té filmit

Producentja e “Barbie” dhe drejtuesja e Mattel Studios, Robbie Brenner, kané konfirmuar mundésiné e vazhdimit té suksesshém...

LIFESTYLE 15 Shtator14:50

Njihuni me 7 truke té thjeshta stilimi qé i béjné edhe veshjet bazike té duken elegante dhe té shtrenjta

Vijeshta éshté momenti ideal pér t'i dhéné gardérobés njé pamje mé té kuruar. Por kété sezon ...

LIFESTYLE 15 Shtator14:24

Nése zhokthi té shfaget vazhdimisht dhe luspat e bardha pérfundojné mbi rroba, problemi mund t& mos jeté thjesht tharja e skalpi...

LIFESTYLE 15 Shtator11:50

Astronomét kané zbuluar njé ekzoplanet jashtézakonisht té pazakonté, GJ 523b, me njé masé rreth 23,5 heré mé...

Piranjart News LIFESTYLE 15 Shtator08:50
Pse nuk e harron kurré shkollén e mesme?

Kodet enigmatike té kulturés adoleshente mund té ndikojné thellésisht né pjesén tjetér té jetés soné. P...

LIFESTYLE 15 Shtator06:57

Dashi Do jeni mjaft sensuale gjate gjithé késaj dite dhe partneri do ju dashuroje me mé shume pasion. Do kaloni caste te mrekullueshme ...

LIFESTYLE 14 Shtator23:35

VIDEOY Aventura e turistit né jahtin luksoz shken si mos mé keq!

Ky éshté momenti trondités kur njé turist skocez “i gmendur” pérfundon né ujé, pasi njé aventuré...

LIFESTYLE 14 Shtator22:02

"Data 18 do té jeté e véshti

Eshté njé javé interesante, bén té ditur astrologia Meri Shehu duke theksuar se edhe pse sot ishte njé dité me zgjidhje ...

LIFESTYLE 14 Shtator21:55
Distanca mé e madhe e njé gjitari/ Ja sa udhétojné genté afrikané pér té gjetur njé partner

Njé tufé gensh té egér afrikané ka pérfunduar njé udhétim rekord prej 2,485 miljesh (rreth 4,000 kilometra) pérmes ..

LIFESTYLE 14 Shtator20:19

Tlaget me injeksion pér dobésim jané kthyer né njé nga temat mé té diskutuara té viteve té fundit. Ozempic, ...

ME TE VIZITUARAT

BOTA 15 Shtator
Sulmohet Arabia Saudite, bombardohet me raketa ...

Huthét e Jemenit, t& mbéshtetur nga Irani, kané nisur njé valé té re sulmesh ndaj Arabisé Saudite, ndérsa paralel...

AKTUALITET 15 Shtator

Rréfehet 34-vjecarja: Daja i Zegjine Caushit mé...




INJe ngjarje e renae Ka naoanur pak aie me pare ne KOSKOVeC, KU 151edal 15aKa) SNKoL Ne SNIEpINe € 1SN-DasnK&e...

AKTUALITET 15 Shtator
Gjykata e Larté merr vendimin pér kreun e Bashk...

Gjykata e Larté shqyrtoi sot rigjykimin e ¢éshtjes qé lidhet me masén e sigurisé ndaj kryebashkiakur té Tiranés, Eri...

INVESTIGIME 31 Maj14:01

Pér mé shumé se tre dekada, jeta e kryeprokurorit italian té antimafias, Nicola Gratteri, ka gené nén hijen e kércénimev...
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Cdo té premte
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Si u tentua té shantazhohej me 100 mijé euro shefi i kabinetit té Pérparim Ramés pérmes mediave




Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



