TE MBAJME NEN KONTROLL
VARESITE E KOHES MODERNE.




Varésia éshté njé crregullim i pérdorimit té
substancave. Ajo pérfshin modele simptomash

té shkaktuara nga pérdorimi i njé substance, gé

nje individ vazhdon té marré pavarésisht
efekteve té saj negative.




Tejkalim i sasisé dhe kohés se€ pérdorimit té njé substance né
raportme gjykimin racional té vete personit.

Pérjetime, déshira té forta ose nxitje pér té pérdorur substancén.

Nevojé pér mé shumé substanceé pér té marré efektin e déshiruar - e
quajtur gjithashtu TOLERANCE.



Zhvillimi i SIMPTOMAVE TE TERHEQJES kur nuk pérdoret
substanca.(Simptoma té natyrés fizike dhe
psikologjike: pagjumeési; nervozizém; ndryshimi i
humorit; depresioni; ankthi; paranojé; konfuzion;
corientimi; et;j.)

Neglizhimi i pérgjegjésive né shtépi, puné ose shkollé
pér shkak té pérdorimit té substancave.

Vazhdimi i pérdorimit edhe kur shkakton probleme né
marrédhénie.

Pérdorimii substancave né mjedise té rrezikshme.









Perdorim gé ju ve né rrezik pér jetén.




Shpérblimit té trurit me clirimin e
dopaminés (neurotransmetuesi |1 "tée
ndjerit miré") nga konfirmimi social
népérmjet LIKE, Komenteve,
Mesazheve né rrjet.

Rreth vicioz gé i largon njerézit nga
Jeta Reale dhe 1 shtyn drejt Jetés si
Avatar.




Mungesé Vetébesimi

Frika e humbijes sé ngjarjeve té réndésishme (FOMO-Fear of missing out)
1zolim

Depresion dhe Ankth

Bullizém Kibernetik

Egocentrizém Neurotik



ME POSTIMET E TUA Ti | JEP FORME
BOTES TIME. ME POSTIMET E MIJA
UNE | JAP FORME BOTES TENDE.




Ndaloni pérdorimin e telefonit tuaj si alarm. Rikthejuni
orés klasike me alarmi.

Fikni njoftimet kur nuk prisni urgjenca.

Monitoroni sasiné e kohés gé kaloni né pajisjen tuai..

Mos pérdorni mé shumé se njé pajisje né té njéjtén
kohé.

Mos i kontrolloni tekstet tuaja ndérsa jeni né mes té njé
bisede.

Mbi gjithcka tjetér: Sigurohuni gé nuk po pérgjigjeni njé
tekst té shpejté ose té béni scroll teksa jen duke i dhéné
makinés.

Overdose




P

PER MIREPERDORIMIN E SUPER
TEKNOLOGJIVE, KEMI NEVOJE PER
SUPER VETEDLJESIM.



PERMIRESIMI | SHENDETIT
MENDOR NEPERMIET ARTIT

Cilat jane format e artit te cilat preferoni te ndigni ne
kohen e lire?-interaktive

e Vizatimi

e Fotografia

e Shkrimi (I nje kenge)

e Qendisja

e | foluri, shprehja e emocioneve
nepermjet artit te krijuar




Forma arti ge ndihmojne ne shendetin mendor,
“ngadalsojne kohen”, rrisin humorin pozitiv.




Art therapy:. Perdorimi i procesit te krijimit te artit
per t'u njohur me ndienja te cilat nuk mund te
verbalizohen

e Permiresimin e vetebesimit

e Shprehjen e emocioneve

e Reduktimin e stresit

e Permiresimin e fokusit mendor

e Eksplorimin e pjeses krijuese te trurit




S| NDIHENI KUR SHIHNI/KRAHASONI VEPRA ARTI NE
MEDIA SOCIALE ME KRUJIMIN TUAJ?

Efektet e mediave sociale/internetit ne perceptimin mbi artin:

Te parit e artit nepermjet kameres dhe jo vleresimi nepermijet syrit te lire (fotografimi)
Ulja e vetebesimit (krahasimi i artit/standarde te panevojshme)
Kerkim per aprovim nga burime te jashtme
@ Zhgenjimi nga mungesa e interaktimit (ne raste publikimi)
Stres/ankth
Burnout
Prokrastinimi

Humbja e vecantise (te genit origjinal ne stilin e artit)



FALEMINDERIT!




