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Si t'i mbash nén kontroll ndjenjat negative

0 IDENTIFIKO NDJENJEN

Cilén ndjenjé ke mé té véshtiré ta kontrollosh?

2 @Q ZEMERIMIN

() XHELOZINE () MERINE
() ANKTHIN () FRIKEN () SHOETESIMIN
(O TJETER:
() SHKURAJIMIN CONEGATVITETIN () TRISHTIMIN

€ IDENTIFIKD SHKAKUN &) RISHKRUAJ NGJARJEN
Né cilat rrethana ka mé tepér té ngjaré té pérjetosh Trego njé rast kur kjo ndjenjé té kishte
ndjenjén gé identifikove mé sipér? véné poshté.

«Qé t'i mbaj ndjenjat nén kontroll, pérpigem

t’i mendoj miré gjérat. | béj vetes pyetje té

tilla, si: “Cfaré po ndiej tamam né kéto mo- ¢'mund t& kishe béré gé situata t& mos kishte
mente? Pse ndihem késhtu? A éshté e arsye- até rezultat gé pérshkrove mé sipér?

shme kjo ndjenjé? Mos po e ekzagjeroj ca?
A éshté vértet kaq e madhe si situaté? Cfaré
do té mendoja nése dikush tjetér do té rea-
gonte si uné? Cfaré pret Jehovai nga uné né
kété situaté?’ Kur arsyetoj né kété ményré,
kio mé ndihmon té mos béhem e paarsye-
shme.»—0livia.
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9 ZGJIDH NJE SHKRIM

Cilat nga shkrimet e méposhtme mund té t€ ndihmojné t€ mbash nén kontroll ndjenjat?

PER ZEMERIMIN, XHELOZINE
OSE MERINE

O Proverbat 14:29 «Kush nuk
zemérohet shpejt, éshté plot
aftési dalluese, por kush
éshté i paduruar, lartéson
marréziné.»

(O Proverbat 29:11 «Budallai
e shfryn gjithé zemérimin e
tij, por kush éshté i mencur,
mban njé frymé té geté deri
né fund.»

(O Proverbat 29:22 «Njeriu
zemérak ndez grindje, dhe
kush nxehet kollaj, bén
shumé shkelje.»

(O Efesianéve 4:31, 32 «Higni
¢do vrer shpirtlig, zemérim,
furi, t& bértitur dhe sharje,
bashké me c¢do té kege.

Dhe béhuni mirédashés me
njéri-tjetrin, zemérdhembshur,
duke e falur njéri-tjetrin buja-
risht, ashtu si edhe Peréndia
ju ka falur bujarisht népér-
mjet Krishtit.»

O Jakovi 1:19, 20 «Cdo njeri
duhet té jeté i shpejté né té
dégjuar, té mos nxitohet né
té folur e t& mos zemérohet
shpejt, sepse zemérimi i nje-
riut nuk sjell drejtésiné e Pe-
réndisé.»

PER:

PER ANKTHIN, FRIKEN
OSE SHOETESIMIN

() Isaia 41:10 «Mos ki friké,
se uné jam me ty. Mos i hidh
syté rreth e pérgark, se uné
jam Peréndia yt. Uné do té té
jap forcé e do té té ndihmoj.
Uné do té té mbaj fort me té
djathtén time té drejtésisé.»

O Mateu 6:34 «Mos jini kurré
né ankth pér té nesérmen,
sepse e nesérmja do té keté
ankthet e veta. Secilés dité i
mjafton e kegja e vet.»

(O Filipianéve 4:6, 7 «Mos jini
né ankth pér asgjé, por pér
cdo gjé, béjani té njohura
Peréndisé kérkesat tuaja me
lutje, pérgjérime dhe falé-
nderime. Késhtu pagja e Pe-
réndis€, gé kapércen ¢do
mendim, do té ruajé zemrén
dhe fugité tuaja mendore me
ané té Krishtit Jezu.»

(O 1 Pietrit 5:7 «Hidhni gjithé

ankthin tuaj mbi [Jehovain],
sepse ai interesohet pér ju.»

PER SHKURAJIMIN,
NEGATIVITETIN OSE TRISHTIMIN

O Psalmi 34:18 «Jehovai u
rri prané zemérthyerve, dhe
shpéton ata gqé e kané fry-
mén té dérrmuar.»

O Psalmi 46:1 «Peréndia
éshté strehé dhe forcé pér
ne, ndihmé gé gjendet me
lehtési gjaté vuajtjeve.»

() zbulesa 21:4 «[Jehovail
do té fshijé ¢do lot nga syté
e tyre. Nuk do té keté mé
vdekje. As vajtim, as klithmé,
as dhembje nuk do té keté
mé. Gjérat e méparshme
shkuan.»

Cilat shkrimet mund té t& ndihmojné

(Shkruaj njé ndjenjé gé s'éshté

pérmendur mé sipér.)

ta mbash nén kontroll kété ndjenjé?
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© VER NJE SYNIM

Si fillim, vizato njé fytyré gé shpreh ndjenjén qé ke té véshtiré té kontrollosh.
Pastaj vizato fytyrén gé pérshkruan ményrén si do té doje té ndiheshe.

Tani pérshkruaj cilat hapa do té bésh pér té arritur synimin.

Herén tjetér gé do té
provoj kété ndjenjé:

Né vend se té
veproj késhtu:

Do té béj kéteé:
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