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NE LINJE ME VETEN

MANUAL PER PROMOVIMIN E SHENDETIT
MENDOR NE EPOKEN DIGJITALE

DEDIKUAR TE RINJVE



Nése ndonjé nga kéto pyetje té tingéllon e njohur,
éshté koha té ndalesh dhe té rikthehesh
NE LINJE ME VETEN.
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QELLIMI | MANUALIT

Ky manual éshté krijuar me géllimin pér té
ndérgjegjésuar té rinjté mbi ndikimet gé
kegpérdorimi i teknologjisé¢ mund té keté né
shéndetin e tyre mendor.

Né njé kohé kur jeta digjitale éshté béré pjesé
e pandashme e pérditshmérisé, éshté thel-
bésore té kuptojmé si ndikon teknologjia né
ndjenjat, mendimet dhe sjelljet tona. Manuali
synon té ofrojé informacione té besueshme
dhe késhilla praktike, me géllim gé té rinjté té
zhvillojné vetédije dhe aftési pér té ruajtur njé
ekuilibér t& shéndetshém midis botés online
dhe mirégenies sé tyre mendore.

KONTEKSTI

Ky udhérréfyes nuk éshté njé rregullore, por njé
ftesé pér reflektim, vetékujdes dhe lidhje mé té
miré me veten né njé boté gjithmoné té lidhur
me té tjerét.

Manuali u redlizua nga Qendra “Be the
Change” né kuadér té projektit “Shéndeti
mendor né epokén digjitale”, me mbéshtetjen
financiare t& Agjencisé Kombétare té Rinisé
(AKR) dhe Ministrit t& Shtetit pér Rininé dhe
Fémijét (MSHRF).

Teknologijia digjitale, ndér mé té pérhapurat dhe té fugishmet mjete té ditéve tona, ka ndikuar
thellésisht né ményrén se si té rinjté jetojné, ndérveprojné dhe e perceptojné veten né boté. Né
Shaqipéri, sipas INSTAT (2023), 97% e té rinjve t& moshés 16—29 vjeg jané pérdorues té rregullt té
internetit, duke e béré kété grupmoshé ndér mé té ekspozuarat ndaj ndikimit t& drejtpérdrejté
té teknologijisé né jetén e pérditshme. Kjo prani intensive e teknologjisé éshté shndérruar né
njé komponent té pérditshmérisé, por gjithashtu edhe né burim sfidash té réndésishme pér
shéndetin mendor.

> Koha e kaluar né rrjetet sociale dhe ndikimi né shéndetin mendor

Adoleshentét dhe té rinjté po kalojné gjithnjé e mé shumé kohé pérpara ekraneve,
vecanérisht né rrjetet sociale. Shpesh, kéto oré té zgjatura i ekspozojné ndaj pérmbajtjes
gé ndikon né emocionet dhe mendimin e tyre pér veten, duke rritur ndjeshmériné ndaj
stresit dhe ankthit.

ADOLESHENTET QE KALOJNE ME SHUME SE 3 ORE NE

PROBLEME TE SHENDETIT MENDOR.

- U.S. Surgeon General, 2023




> Varésia digjitale dhe efektet e saj sociale

Njé pérqindje e konsiderueshme e té rinjve shqiptaré shfaq sjellje té lidhura me varésiné nga
teknologijia. Pérdorimi kompulsiv gon né humbje té fokusit, pérkegésim t& marrédhénieve
ndérpersonale dhe ulje té funksionimit akademik e social. Njé studim i vitit 2022 me studenté
té Universitetit t& Mjekésisé né Tirané tregoi se 28% e té rinjve shfagnin shenja té varésisé
nga interneti, me ndikim negativ né funksionimin e pérditshém, pérfshiré rénien e vémendijes,
shtimin e nervozizmit dhe prishjen e marrédhénieve sociale (Shkurti & Shtiza, 2023).

> Bullizmi digjital dhe pasojat emocionale

Né epokén e komenteve dhe mesazheve té& menjéhershme, bullizmi ka gjetur terren té ri:
até virtual. Njé anketé e UNICEF-it (2019), gé pérfshinte té rinj nga 30 vende, pérfshiré edhe
Shqipéring, tregoi: se 1 né 3 té rinj ka pérjetuar forma té bullizmit online, ndérsa 1 né 5 ka
munguar né shkollé pér shkak t& ngacmimeve kibernetike.

Tné 3 Tnébs

ka munguar né

té rinj ka pérjetuar

bullizém online shkollé pér shkak té

ngacmimeve né rrjet

Pérjetime té tilla gojné né stres té vazhdueshém, pasiguri dhe ndjenja té uléta vetévlerésimi.

> Vetéimazhi dhe ndikimi i rrjeteve vizuale

Pamija fizike éshté béré njé burim i réndésishém presioni pér té rinjté, sidomos pér shkak té
filtrave, krahasimeve té vazhdueshme dhe pérmbajtjes sé kuruar né rrjete si Instagram e
TikTok. Kjo i bén té rinjté té ndihen t& pamjaftueshém apo té pasigurt me veten né jetén
reale.
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NDIHEN KEQ ME PAMJEN E TYRE PER SHKAK TE RRJETEVE SOCIALE.
- RSPH, 2017




> Crregullimet e gjumit dhe ndikimi né jetén e pérditshme

Ekspozimi i gjaté ndaj ekraneve né orét e vona ndikon né cilésiné e gjumit dhe ritmin natyror
té trupit. OBSH paralajméron se mungesa e gjumit tek adoleshentét lidhet me humor té ulét,
véshtirési né pérgendrim dhe rrezik té shtuar pér zhvillimin e grregullimeve té ankthit. Né Shqipéri,
profesionistét raportojné shtim té rasteve me pagjumési te té rinjté pér shkak té& géndrimit aktiv
né rrjete gjaté natés.

> Fragmentimi i vémendjes dhe rénia e fokusit

Ndérveprimi i pandérpreré me ekranin dhe kalimi i shpejté nga njé stimul né tjetrin (mesazhe,
njoftime, video) ka sjellé njé rénie t& dukshme té aftésisé pér pérgendrim afatgjaté. Kalimi i
shpejté nga njé stimul te tjetri démton thellésisht aftésiné e té rinjve pér té ndjekur progese té
thelluara mendore.

> Vetmia né epokén e lidhjes digjitale

Njé ndér fenomenet mé paradoksale té kohés éshté ndjesia e vetmisé, ndonése té rinjté jané
mé té lidhur se kurré pérmes rrjeteve. Mungesa e kontaktit real emocional dhe marrédhénieve
té thella ndérpersonale krijon boshllék t& madh emocional. Kjo vetmi “né heshtje” éshté
njé nga pasojat mé té fshehta dhe mé té thella té pérdorimit té zgjatur té rrjeteve sociale,
veganérisht kur mungojné marrédhéniet reale ndérpersonale.

Pérballé kétyre sfidave, dokumente strategjike kombétare po vendosin gjithnjé e mé shumé
theksin te ndérgjegjésimi dhe ndérhyrjet parandaluese. Plani i Veprimit pér Shéndetin Mendor
2023-2026 i Ministrisé sé Shéndetésisé dhe Mbrojtjes Sociale parashikon pérfshirjen e
programeve pér edukimin e té rinjve mbi shéndetin mendor dhe pérdorimin e sigurt té
teknologjisé, né bashképunim me OBSH-né dhe UNICEF-in.

Né kété realitet té ri digjital, sfida nuk géndron né shmangien e teknologijisé, por né ndértimin
e njé marrédhénieje té ekuilibruar me té. Rritja e ndérgjegjésimit, edukimi emocional dhe
mbéshtetja pér pérdorim té shéndetshém jané celésa té njé rinie té fugizuar, gé di té
géndrojé jo vetém “né linj&" me té tjerét, por mbi té gjitha NE LINJE ME VETEN
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SHENJAT E NJE EKUILIBRI TE PRISHUR
NGA TEKNOLOGJIA

Shenjat paralajméruese gé tregojné njé marrédhénie t& pashéndetshme me teknologjiné
pérfshijné:

> Véshtirési né kontrollimin e kohés online

Pérjetim i nevojés sé vazhdueshme pér té kontrolluar telefonin ose rrjetet sociale, edhe kur
jeni duke kryer aktivitete té tjera. Mund té keni tentuar té kufizoni kohén para ekranit, por e
keni té véshtiré ta respektoni kété kufi.

> Shfagja e simptomeve té “varésisé digjitale”

Ndiheni té shqetésuar, nervozé ose t& mérzitur kur jeni larg pajisjeve elektronike. Nése interneti
ose telefoni ju ndérpritet, vini re ndryshime né humor si nervozizém apo padurim, gé jané shenja
té térhegjes (simptoma té “withdrawal”).

> Neglizhimi i aktiviteteve té tjera

Teknologjia fillon té zéré vendin e detyrave dhe kénagésive tuaja jashté internetit. Pér shem-
bull, mund té& anashkaloni detyrat e shkollés, obligimet familjare apo takimet shogérore
sepse jeni té zhytur né lojéra elektronike apo rrjete sociale. Hobby-t gé dikur ju pélgenin
(sporti, leximi, etj.) mbeten pas dore.

> Ndikimi negativ né lidhjet personale

Kalimi i tepért i kohés online mund té& shogérohet me izolim social. Véreni se preferoni té& komunikoni
me mesazhe ose komente online sesa té bisedoni ballé pér ballé. Migté ose familjarét mund t'ju
kené béré vérejtje se jeni gjithé kohés me telefon né doré dhe se mungon né bisedat e shtépisé.

¥ Pasoja né rutinén ditore dhe shéndet

Njé ekuilibér i prishur me teknologjiné shpesh reflektohet né rutiné. Pér shembull, géndrimi deri
voné natén né internet gcon né pagjumési dhe lodhje gjaté dités. Gjithashtu, mund té shfagen
probleme si sy té skuqur, dhimbje koke ose géndrime té& gabuara trupore nga pérdorimi i zgjatur
i pajisjeve.

Nése identifikoni disa nga shenjat e mésipérme tek vetja, &shté njé sinjal pér té reflektuar.
Njohja e problemeve éshté hapi i paré pér té rimarré kontrollin.
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KESHILLA PER NJE PERDORIM TE
SHENDETSHEM TE TEKNOLOGUJISE

1 Vendos kufij kohoré dhe respektoi ato

Caktoini vetes njé limit pér kohén para ekranit jashté detyrave shkollore apo té punés, p.sh.
maksimumi 2 oré né dité pér rrjete sociale apo lojéra. Mund té pérdorni aplikacione gé matin
kohén online ose gé ju kujtojné kur keni tejkaluar kufirin. Eshté e réndésishme t'i géndroni
besnik kétij plani edhe nése né fillim duket e véshtiré. Me kalimin e kohés, trupi dhe mendja
juaj do té mésohen me njé rutiné té re mé té balancuar.

2 Krijo “zona pa teknologji” né ditén ténde

Identifikoni momente ose hapésira kur pajisjet digjitale nuk lejohen. Pér shembull, mund té
vendosni rregull gé gjaté vakteve té ushgimit nuk do té shikoni telefonin, ose té paktén njé
oré para gjumit t'i largoni té gjitha pajisjet elektronike. Po ashtu, mbani telefonin larg kur
studioni apo jeni né puné pér t'u pérgendruar mé miré.

Kéto pushime té rregullta "detoksifikuese” nga ekrani ju ndihmojné té clodhni trurin dhe té
reduktoni varésiné ndaj kontrolleve té shpeshta té njoftimeve.

3 Kujdes me gjumin

Mbylleni teknologjiné natén. Sigurohuni gé pérdorimi i teknologjisé t& mos ndérhyjé né orét
tuaja té gjumit. Ekspertét késhillojné té fikni televizorin, kompjuterin dhe telefonin té paktén
30-60 minuta para se té flini. Né vend té scroll-imit né shtrat, provoni té lexoni njé libér fizik
ose té béni ushtrime relaksuese. Gjumi cilésor pérmirésohet ndjeshé&m kur shmangni dritén e
ekranit natén, né ményré qé té zgjoheni mé té ¢glodhur dhe me humor mé té miré.

4 Balanco kohén online me aktivitete fizike dhe sociale

Cdo dité pérpiquni té ndani kohé pér levizje trupore ose takime me miqté, pérveg kohés gé
kaloni online. Njé shetitje né park, njé xhiro me bigikleté, njé lojé futbolli apo thjesht kafe me
shoqgéring, jané aktivitete gé ju mbushin me energji pozitive. Kur mbushni ditén me pérvoja
reale, nevoja pér t'u arratisur tek ekranet zvogélohet natyrshém.

5 Pérdor teknologjiné né ményré qé té shérbejé ty

Praktikoni pérdorimin e géllimshém té internetit. Kjo do té thoté, hyni online me njé synim
(p.sh. pér t& mésuar digka té re, pér t& komunikuar me njé mik, pér t& ndjekur njé kurs) dhe dilni
pasi ta keni pérmbushur até synim. Shmangni humbjen e kohés pa kuptim duke béré “scroll”
mekanikisht. Gjithashtu, personalizojeni pérvojén tuaj duke ju béré “Unfollow” profileve apo
fageve gé ju shkaktojné stres ose emocione negative, dhe ndigni mé shumé pérmbaijtje
frymézuese, edukative ose pozitive.

Ju duhet ta kontrolloni rrjedhén e informacionit gé konsumoni, jo anasjelltas.



6 Mos lejo gé bota virtuale té zévendésojé até reale

Kujtojani vetes se postimet né rrjet jané vetém njé pjesé e vogél e realitetit t& dikujt. Mbani njé
perspektivé té shéndetshme: njerézit zakonisht ndajné vetém momentet mé té lumtura apo
té dukshme té jetés sé tyre online. Kur véreni se kaloni shumé kohé duke krahasuar veten me
té tjerét né internet, béni njé hap prapa. Merrni pak pushim dhe pérgendrohuni tek arritjet,
marrédhéniet dhe pérvojat tuaja né jetén reale sepse ato jané unike dhe po aq té vlefshme
sa ato té ¢dokujt tjetér.

7 Bisedo dhe kérko mbéshtetje kur ke nevojé

Njé pérdorim i shéndetshém nénkupton edhe té dish té kérkosh ndihmé. Nése ndiheni té
pushtuar nga teknologijia, p.sh. po ju démton né performancén né shkoll&, po ju prish gjumin
ose humorin, flisni me diké té besuar. Ky person mund té jeté njé mik, njé prind, ose edhe psikologu
i shkollés/komunitetit. Nuk ka asgjé té kege té pranoni se situata ka dalé disi jashté kontrollit;
pérkundrazi, kjo tregon pjekuri. Té folurit rreth shgetésimit tuagj ju ndihmon té gjeni zgjidhje
praktike dhe mbéshtetje emocionale.

Duke zbatuar kéto késhilla, do té filloni té vini re njé ndryshim pozitiv. Do té jeni mé produktivé,
me humor mé té balancuar dhe do té keni mé shumé kohé pér aktivitete té tjera té réndésishme.
Sekreti éshté moderimi dhe ndérgjegjésimi.
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TRUKE PRAKTIKE PER RREGULLIMIN
E MARREDHENIES ME TEKNOLOGJINE

|Bl Ktheje ekranin e celularit né bardh e zi

Ngjyrat e ndritshme jané krijuar pér té térhequr vémendjen dhe pér té na
mbajtur té lidhur mé gjaté me pajisjet. Ndryshimi i ekranit né bardh e zi i
bén aplikacionet mé pak térheqgése dhe redukton déshirén pér t'i pérdorur
shpesh. Kjo éshté njé tekniké e njohur pér té ulur pérdorimin kompulsiv té
telefonit.

A Mbaj telefonin larg krevatit gjaté natés

Fikja ose vendosja e telefonit né njé dhomé tjetér gjaté gjumit pérmiréson
cilésiné e gjumit dhe shmang tundimin pér té “scroll-uar” para se té flesh.
Pérdor njé oré klasike pér alarm né vend té telefonit

Xl Largo njoftimet jo té domosdoshme

Caktivizo njoftimet pér aplikacionet gé nuk kané réndési jetike. Cdo “ping”
éshté njé ndérprerje gé ndikon né pérqgendrim dhe krijon ndjesi urgjence
té rreme.



4

5

6

(4

Pérdor metoda “paketat e kohés” (time-boxing)

Vendos orar fiks pér kontrollin e rrieteve sociale (p.sh., vetém né& orén 18:00
pér 20 minuta). Kjo té ndihmon té shmangésh kalimin e pavetédijshém
nga njé aplikacion te tjetri.

Hiq shortcut-et nga ekrani kryesor

Nése Instagram, TikTok apo YouTube nuk jané lehtésisht té& aksesueshém
né ekranin e paré, do té duhet njé hap mé shumé pér t'i hapur. Ndonjéherég,
vetém njé hap mé tepért éshté i mjaftueshém pér té€ ndryshuar mendje.

Pérdor ekranin e kygur pér reflektim

Vendos si sfond né telefon njé mesazh veté-reflektues, si: “A dua vértet té
hyj tani?”, "A kam ndonjé qéllim té qarté?” pér t'i kujtuar vetes qéllimin pér
té pérdorur teknologjiné me ndérgjegje.
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YAl Béj njé "detoks digjital” njé dité né javé

Caktivizo njoftimet pér aplikacionet gé nuk kané réndési jetike. Cdo “ping”
éshté njé ndérprerje gé ndikon né pérgendrim dhe krijon ndjesi urgjence
té rreme.

Il Krijo njé “telefon pér puné” dhe njé pér “relaks”

Nése e pérdor telefonin edhe pér mésime ose puné, vendos aplikacionet
pér argétim né njé pajisje tjetér (ose né njé profil t& ndaré). Kjo té& ndihmon
té€ mos shpérgendrohesh kur ke pérgendrim pér realizimin e detyrave.

l*® Pastro listén e ndjekésve dhe aplikacionet njé heré né muaj:

Si¢c pastrojmé dhomén apo dollapin, edhe rrietet tona kané nevojé pér
“oastrim”. Hiq ato fage/llogari gé té shkaktojné stres, krahasim apo ndjesi
negative.

1[0] Pérdor teknologjiné si mjet miréqenieje

Instalo aplikacione gé ndihmojné me frymémarrjen, meditimin, ditarin
emocional apo organizimin e kohés. Kur teknologjia pérdoret me vetédije
pér mirégenien ténde, ajo béhet njé mjet ndihmés, jo njé burim stresi.



AKTIVITETE PER PERMIRESIMIN E
BALANCES MENDORE TE TE RINJTE

Pér té ruajtur shéndetin mendor dhe pér té balancuar efektet e stresit apo mbi-stimulimit
nga jeta digjitale, té rinjt& mund té& angazhohen né aktivitete té larmishme jashté ekranit.
Kéto veprimtari jo vetém largojné vémendjen nga teknologjia pér pak, por edhe forcojné
mirégenien mendore né ményré té provuar. Disa nga aktivitetet mé té dobishme jané:

> Ushtrimet fizike dhe sporti

Aktiviteti fizik ka njé efekt té fugishém pozitiv né trurin toné. Kur lévizim, pérshembull teksa
vrapojmé, ecim shpejt, notojmé apo lojmé basketboll, truri ¢liron endorfing, kimikate natyrale
gé pérmirésojné humorin dhe japin ndjenjén e “lumturisé€”. Stérvitja e rregullt ul nivelin e stresit
dhe ankthit, ndihmon né shkarkimin e tensionit dhe pérmiréson cilésiné e gjumit. Pérveg késaqij,
pjesémarrja né sporte kolektive u jep té rinjve mundésiné té socializohen, té punojné né
skuadér dhe té ndértojné vetébesim teksa pérmirésojné aftésité e tyre fizike.

> Koha cilésore me miqté dhe familjen

Lidhjet shogérore té ngushta jané njé nga bazat e shéndetit mendor. Kalimi i kohés “sy mé sy”
me njerézit si pérshembull: njé bisedé e hapur me njé mik t& ngushté, njé darké familjare pa
telefona, ose dalje né shétitje me shogéring, forcojné ndjenjén e pérkatésisé dhe mbéshtetjes
emocionale. Kéto ndérveprime reale ju ndihmojné té ndiheni té kuptuar dhe té vlerésuar,
duke luftuar ndjenjat e vetmisé. Njé grup i shéndetshém migsh apo njé familje mbéshtetése
shérben edhe si “rrjet sigurie” ku mund té ndani problemet dhe té merrni késhilla kur jeta
béhet e véshtiré.

> Aktivitetet kreative dhe hobit personalé

Angazhimi né hobi gé ju pélgejné si: piktura, muzika, shkrimi krijues, gatimi apo kopshtaria,
kané efekt terapeutik. Kur jeni duke krijuar dicka me pasion, mendja jugj futet né njé gjendje
“rrjedhjeje” (flow) ku koha kalon pa u véné re dhe shgetésimet zvogélohen. Pérgendrimi total
né dicka kreative ul nivelin e stresit dhe ju jep njé ndjenjé arritjeje e krenarie kur pérfundoni
dicka. Pér shembull, mbgijtja e njé ditari personal ku hidhni mendimet dhe ndjenjat tugja, ju
ndihmon t'i kuptoni mé miré ato dhe lehtéson ankthin.

» Meditimi dhe teknikat e relaksimit

Praktikat si meditimi, yoga, ushtrimet e frymémarrjes sé thellé dhe relaksimi muskulor jané
vértetuar se ulin stresin dhe pérmirésojné fokusin. Vetém 10-15 minuta meditimi né dité mund
ta getésojné sistemin nervor: rrahjet e zemrés ngadalésohen, mendimet e vrullshme getéso-
hen dhe ju ndiheni mé prezent né moment. Te té rinjté qé pérballen me ankth ose presion
akademik, kéto teknika u mésojné si ta “ndalojné&” reagimin e panikut dhe ta zévendésojné
me njé gjendje mé té geté. Me praktiké té vazhdueshme, meditimi rrit vetédijen emocionale
dhe né kété ményré filloni ta véreni rritjen e nivelit té stresit dhe té dini si ta menaxhoni até
pérpara se té pérshkallézohet.
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> Koha né natyré

Natyra ofron njé ambient getésues pér mendjen. Té kalosh kohé jashté, qofté né mal, prané
detit apo edhe né njé park té gjelbéruar brenda qytetit, ka efekte relaksuese pothuajse té
menjéhershme. Ajri i pastér dhe aktiviteti fizik (si shétitjet) ulin hormonet e stresit né organizém.
Pamjet natyrore si: gjelbérimi, uji, gielli, kané tendencé té getésojné mendimet e ankthshme
dhe té pérmirésojné humorin. Studimet kané gjetur se edhe njé shétitje 20 minutéshe né
natyré mund té zvogélojé simptomat e ankthit dhe té rrisé ndjenjén e lumturisé tek té rinjté,
sidomos nése kjo béhet rregullisht.

> Vullnetarizmi dhe aktivitetet komunitare

Té ndihmuarit e té tjeréve éshté njé ményré e fugishme pér té pérmirésuar gjendjen tuqj
emocionale. Kur angazhoheni né projekte vullnetare si pérshembull: duke dhéné mésim
falas, duke u bashkuar né aksione mjedisore, apo duke ndihmuar njeréz né nevojg, fitoni njé
ndjenjé géllimi dhe kuptimi. Kjo ju bén té ndiheni krenaré pér veten dhe rrit vetévleré&simin.
Njékohésisht, vullnetarizmi ju lidh me njeréz té tjeré gé duan té konribuojné né komunitet,
zgjeron rrethin shogéror dhe ju bén té ndiheni pjesé e dickaje pozitive. Ky sens kontribuimi
né shogéri éshté antidot ndaj ndjenjave té pafuqisé apo té vetéizolimit gé mund t'ju kaplojné
ndonjéheré.

> Regjimi i rregullt i gjumit dhe kujdesi pér veten

Edhe pse gjumi nuk quhet "aktivitet” né kuptimin klasik, ruajtja e njé orari t& shéndetshém
gjumi éshté themelore pér balancén mendore. Mundohuni té flini mjaftueshém (rreth 8 oré
né naté pér moshén tuaj) dhe té zgjoheni né té njéjtén oré cdo dité. Gjaté gjumit, truri
dhe trupi rigjenerohen, kujtesa pérforcohet, emocionet stabilizohen dhe niveli i stresit ulet.
Krahas gjumit, pérkujdesja pér veten (self-care) né pérgjithési si: ushqyerja e shéndetshme,
hidratimi i mjaftueshém dhe rugjtja e higjienés, krijon njé bazé fizike pér njé mendje té geté
dhe rezistente ndaj stresit.

Duke integruar kéto aktivitete né jetén tuaj, do té véreni se mendja fillon té gjejé mé shumé
getési dhe ekuilibér. Celési éshté vazhdimésia: zgjidhni disa prej kétyre aktiviteteve qé
ju pérshtaten dhe kthejini né zakon javor. Pér shembull, mund té vendosni objektiv gé té
ushtroni tre heré né javé, té dilni né natyré ¢do fundjavé ose té meditoni pak minuta ¢do
méngjes. Kéto veprime konsistente do té forcojné “rezervat” tuaja mendore, duke ju béré
mé té forté pérballé stresoréve té jetés moderne. Né fund té dités, mendja juaj do t'ju
falénderojé: do té ndiheni mé energjiké, mé krijues, dhe mé té lumtur né pérgjithési.
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Gjendje psikologjike e karakterizuar nga ndjesi té vazhdueshme shgetésimi, tensioni ose frike
té paarsyeshme. Mund té manifestohet pérmes simptomave fiziologjike si rrahje té shpejta té
zemrés, djersitje, dridhje, ose shgetésime gastrointestinale. Ankthi pérbén reagim té zakonshém
ndaqj stresit, por né forma té zgjatura mund té konsiderohet ¢rregullim i shéndetit mendor.

BULLIZEM KIBERNETIK

Formé dhune psikologjike gé ndodh né mjediset digjitale, pérmes pérdorimit té rrjeteve
sociale, mesazheve ose platformave té tjera online. Shfaget si komentim ofendues,
pérhapje informacioni denigrues, pérjashtim social virtual apo kércénim. Pérbén rrezik té
larté pér mirégenien mendore dhe zhvillimin emocional té té rinjve.

DEPRESION

Crregullim i réndé afatgjaté i humorit, & manifestohet me ndjesi t& theksuar trishtimi,
humbje interesi pér aktivitetet e pérditshme, lodhje kronike dhe véshtirési né pérgendrim.
Shpesh shogérohet me ¢rregullime gjumi dhe oreksi. Né rastet e moderuara ose té rénda
kérkon ndérhyrje profesionale terapeutike dhe/ose farmakologjike.

FOMO (FRIKA E HUMBJES SE MUNDESIVE)

Akronim i termit anglisht “Fear of Missing Out”. Pérkufizohet si ndjenjé e vazhdueshme
shgetésimi gé individi po humbet pérvoja sociale, ngjarje ose informacione gé té tjerét po
pérjetojné. E lidhur ngushtésisht me pérdorimin intensiv té rrjeteve sociale dhe krahasimin
social. Shkakton impulse pér monitorim té vazhdueshém té pérmbajtjeve online.

SHENDET MENDOR

Gjendje e balancuar emocionale, psikologjike dhe sociale, gé ndihmon individin té pérballojé
stresin, t& ndértojé marrédhénie funksionale dhe t& marré vendime té shéndetshme. Shéndeti
mendor nuk nénkupton mungesén e véshtirésive emocionale, por aftésiné pér t& menaxhuar
ato né ményré té pérshtatshme dhe elastike.

VARESI DIGJITALE

Model sjelljeje karakterizuar nga pérdorim i tepért, i pakontrolluar dhe i pérséritur i teknologjisé
(smartphone, rrjete sociale, internet) me pasoja negative né funksionimin psikosocial té
individit. Shfaget me simptoma si preokupim konstant, reduktim i vetékontrollit, térhegje
nga aktivitetet e pérditshme dhe simptoma té abstinencés.
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VETEVLERESIM

Vlerésimi i pérgjithshém qé individi ka pér veten, pérfshiré ndjenjén e vetépranimit dhe pér-
ceptimin pér aftésité e tij. Vetévlerésimi i shéndetshém éshté i lidhur me ndjenja pozitive pér
veten dhe géndrueshméri emocionale, ndérsa vetévlerésimi i ulét lidhet me pasiguri, ndjenjé
té pavlefshmérisé dhe krahasim negativ me té tjerét.

VETMI

Gjendje psikologjike e ndjeré si izolim apo mungesé lidhjeje emocionale me té tjerét,
e cila mund té ndodhé edhe né praniné fizike té njerézve. Né mjedise digjitale, vetmia
shpesh lidhet me ndérveprimet sipérfagésore dhe mungesén e marrédhénieve té thella
ndérpersonale. Vetmia kronike éshté faktor rreziku pér probleme emocionale dhe shéndetésore.
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RININE DHE FEMIJET

AKR

Ky manual u realizua nga Qendra Be the Change né kuadér té projektit “Shéndeti mendor né
epokén digjitale”, me mbéshtetjen financiare té Agjencisé Kombétare té Rinisg, (AKR) dhe Ministrit
té Shtetit pér Rininé dhe Fémijét, (MSHRF). Mendimet dhe opinionet e shprehura né té i pérkasin
autoréve dhe nuk pérkojné domosdoshmérisht me géndrimet e AKR-sé dhe MSHRF-sé



