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Informacion mbi shéndetin mendor

- ra ) - R A ) Shéndeti mendor | fémijéve éshté mirégenia e ploté dhe zhvillimi optimal

L i A Ve

I tyre né fushat emocionale, té gelljes, sociale dhe njohése.

e

Shéndeti i dobét mendor shogérohet me:
O ndryshime té shpejta shogérore,
O kushte stresuese,

O diskriminim gjinor,

O pérjashtim social,

O meényré jetese jo té shéndetshme,
O shkeljeté té drejtave té njeriut.



s Stresi

O Stresi éshté njé pérgjigje fiziologjike normale ndaj
ngjarjeve, té cilat e bé&jné individin té ndihet |
kércénuar ose i prishin balancén emocionale.

O Stresi ka té béjé me pérvoja té ndryshme pér njeréz
té ndryshém, dhe shpesh identifikohet népérmjet
ngjarjeve dhe situatave, té cilat pércjellin ndjenjén e
tensionit, ose emocione negative té tilla si: ankth

dhe trishtim.

O Stresi mund té shkatojé disa lloje sémundjesh.




52 Adoleshenca

O Adoleshenca éshté njé fazé e zhvillimit fizik dhe mendor té
njeriut, e renditur ndérmjet fazés sé fémijérisé dhe
pjekurisé ligjore, e cila cilésohet si njé periudhé kalimtare,
gé karakterizohet nga stresi dhe ankthi.

O Adoleshenca éshté njé tranzicion ndérmjet varésisé dhe
pavarésisé, géllimi kryesor i sé cilés éshté pérgatitja e
fémijéve pér moshén e rritur.




52 Adoleshenca dhe stresi

O Adoleshentét shpesh ballafagohen me strese té ndryshme
gjaté pérditshmérisé né jetén dhe aktivitetet e tyre.

O Ata pérfshihen nga njé mori stresesh, gé kapércejné kufijté
ekonomiké, socialé dhe racialé.

O Gjithashtu, ndikim té madh né paragitjen e streseve ka
familja, mungesa e prindérve dhe pérkushtimi i tyre ndaj
punes.




52 Stresi kronik

Sa mé gjaté jemi té ekspozuar ndaj stresit, aqg mé té médha
jané mundésité, gé té krijohen probleme né shéndetin toné.

Stresi kronik ndikon né organizmin toné. Shenjat e tij jané:

O pagjumési,

O ankth,

O hipertension,

O dhimbje muskujsh,

O démtim i pérgjigjes sé sistemit imunitar.




52 Stresi kronik

O Stresi kronik éshté njé lloj stresi i vazhdueshém, gé mund
té zgjasé pér periudha té gjata.

O Kjo e bén individin té jeté shumé i lodhur nga ana
psikologjike, dhe mund té keté efekte negative edhe né
aspektin fizik.

O Studime té shumta tregojné se stresi kronik éshté njé nga
faktorét kontribues pér gjendje té rénda shéndetésore, Si
sémundjet kardiovaskulare, obeziteti dhe depresioni.




5 Shkaget e stresit tek adoleshentét

Faktorét gé jané shkaktaré té stresit tek adoleshentét:

U Dilemat me té cilat pérballen né shkollé, pérfshiré
rezultatet, stresi pér njé detyré, mosarritja e objektivave,
frika e pérballjes me déshtimin etj.

U Mundésia ose jo pér té vazhduar studimet
universitare/profesionin e éndérruar, pas pérfundimit té
shkollés sé mesme.

U Problemet familjare, té tilla si: neglizhenca e prindérve,
divorci, marrédhéniet prindér-fémijé, motér-vélla, abuzimet
né familje et).




5 Shkaget e stresit tek adoleshentét

Faktorét gé jané shkaktaré té stresit tek adoleshentét:

O Problemet shogérore; pérshtatja me shoqgériné, izolimi
social, imazhi i keq pér veten, sjelljet si pérdorimi | duhanit,
alkoolit dhe drogave.

1 Ambient/lagje e pasigurt pér té jetuar.

0 Sémundje kronike ose probleme té rénda né familje.




5> Shkaget e stresit tek adoleshentét

Faktorét gé jané shkaktaré té stresit tek adoleshentét:

U Problemet financiare familjare.
U Zhvendosja ose ndryshimi i shkollés.

U Vdekja e njé personi té dashur.

10



Simptomat e lidhura me stresin
Simptomat emocionale;
O Nervozizém.

0 Mendime pesimiste.

U Ndjenjafrike dne ankthi pa ndonjé shkak.
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Simptomat e lidhura me stresin

Simptomat emocionale:

O Véshtirés pér t’u pérgendruar dhe pér t€ marré vendime.

O Depresion.
O Probleme gjumi.
O Zbrazéti ose désnpérim.

Q E.
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Simptomat e lidhura me stresin

Simptomat fizike:

O Dhimbje koke.
O Marrje mendsh.
O Dhimbje kraharori.

O Rrahje té shpeshta zemre.
1 Rénie e sistemit imunitar.
Q Etj.
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Simptomat e lidhura me stresin

Shenjat gé lidhen me mendimin:
Stresi tek adoleshenté mund té ndikojé né ményrén e té menduarit.
Shenjat gé vihen re jané:

1 Mungesa e pérgendrimit pér njé moment té gjaté né njé ¢éshtje.

1 Humbja e mendimeve gjaté njé bisede.
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Simptomat e lidhura me stresin

Shenjat gé lidhen me mendimin:
Stresi tek adoleshenté mund té ndikojé né ményrén e té menduarit.
Shenjat gé vihen re jané:

O Problemet me kujtesén.
L Marrjae vendimeve té parakohshme ose gabimet né gjykim.

1 Problemet né organizimin, planifikimin ose marrjen e vendimeve.
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Simptomat e lidhura me stresin

Simptomat e g elljes:

Stresi tek adoleshentét mund té ndikojé né ményrén e gelljes.

Shenjat gé vihen re jané:

O 1zolim, shké&putje nga shogéria ose nga aktivitetet familjare.

O Shtim ose pakésim i oreksit.
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Simptomat e lidhura me stresin

Simptomat e g elljes:

Stresi tek adoleshentét mund té ndikojé né ményrén e gelljes.

Shenjat gé vihen re jané:
L Nénvlerésim/neglizhim i pérgjegjésive.

O Nervozizém.

17



Simptomat e lidhura me stresin

Simptomat e g elljes:

Stresi tek adoleshentét mund té ndikojé né ményrén e gelljes.

Shenjat gé vihen re jané:
L Mundésia e eksperimentimit me droga té ndryshme.
O Rezultate té ulta né mésime.

Q E.
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Té menduarit negativ dhe stresi i adoleshentéve

O Ashtu s té rriturit, adoleshenté mund té zhvillojné mendime

negative, gé e bgné mé té véshtirétragtimin e stresit.

0 Mendimi negativ mund té dalé jashté kontrollit, vecanérisht nése
béhet ményré normale e té€ menduarit.
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Té menduarit negativ dhe stresi i adoleshentéve

Disa modele té zakonshme té té menduarit negativ te adoleshenté&t
jané:

d “Unéjam budalla”.

O “Unénuk vlg pér asgj€”.

O “Tégjithé jané kundér mee”.
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Té menduarit negativ dhe stresi i adoleshentéve

Disamodele té zakonshme té etiketimit té vetes té adol eshentét jané:

Qd “Unéjami keq”.

O “Unéjami pashpresg”.
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Té menduarit negativ dhe stresi i adoleshentéve

Disa model e té zakonshme té mendimit absolut té adoleshentét jané:

O “Uné duhet tabd né kété ményré”.

O Kjo kurrénuk do té funksionoj€”.
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Té menduarit negativ dhe stresi i adoleshentéve

Disa model e té zakonshme té mendimit absolut té adoleshentét jané:
O “Ai bén gjithckaté drgjté, ndérsa uné gjithmoné e bg gabim”.

O “Né gofté se gjérat nuk i bg né ményré perfekte, atéheré uné kam
déshtuar”.
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52 Késhilla pér menaxhimin e stresit tek adoleshentét

O Mbéshtetja sociale dhe emocionale nga familjarét dhe miqté.

O Pérfshirja né aktivitete fizike.

O Pjesémarrja né aktivitete té ndryshme sociale.
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52 Késhilla pér menaxhimin e stresit tek adoleshentét

O Ushgyerja e shéndetshme.

0 Shmangia e duhanit, alkoolit dhe drogave.

O Pérdorimi i metodave relaksuese (relaksim i muskujve,
meditim).
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52 Keéshilla pér menaxhimin e stresit tek adoleshentét

0 Shmangia e kafeinés sé tepért, e cila mund té rrisé ndjenjén
e ankthit dhe axhitacionit.

O Aktivitete si dégjimi i muzikés, biseda me njé mik, vizatimi,
shkrimi ose kalimi i kohés me njé kafshé shtépiake mund té
Zvogélojné stresin.
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52 Késhilla pér menaxhimin e stresit tek adoleshentét

Té genit aktiv cdo dité ndihmon né;

0 Pérmirésimin e gjendjes shéndetésore.

Q Zhvillimin e muskujve dhe kockave.
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52 Késhilla pér menaxhimin e stresit tek adoleshentét

Té genit aktiv cdo dité ndihmon né;

O Ruajtjen e njé peshe té shéndetshme.

O Pérmirésimin e pérgendrimit dhe kujtesés.
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52 Késhilla pér menaxhimin e stresit tek adoleshentét

Té genit aktiv cdo dité ndihmon né:

O Pérfitimin e aftésive té reja.

O Rritjen e vetébesimit.
U Reduktimin e stresit.
O Krijimin e migésive.

0 Pérmirésimin e gjumit
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Diskutim: Format e bullizmit née shkollé

@7
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Bullizmi dhe format e tij

O Bullizmi konsiderohet go dukuri ku njé ose disa individé pérdorin
léndimin, S ményreé per té démtuar vetévlerésimin e viktimeés.

O Bullizmi éshté njé dhuné e zgjatur, fizike ose psikologjike, nganjé
person apo grup personash, e dregjtuar ndaj njé personi, i cili nuk
mund té mbrohet né até situaté.
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Bullizmi dhe format e tij

o

ullizmi fizik

U

Pérfshin té gélluarin, shgelmat apo shkatérrimin e pronés sé dikuijt,
Kku njé grup nxénésish sulmojné njé tjetér.

O Pérgjithésisht ndodh kur njé nxénés méi madh ose méi forté
dhunon njé nxénés mé té vogéd.
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Bullizmi dhe format e tij

1 Bullizmi verbal
[
: O Pérfshin ofendimet, talljet, té folurin racist ose s ngacmim seksual.

[
1 A Viktimat e kétij lloj bullizmi mund té mos reagojné menjéheré, por
me kalimin e kohés mund ta vuajné kété gjé.

w
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Bullizmi dhe format e tij “

I Bullizmi 1 maskuar

[
1 Zakonisht ndodh pas shpinés sé “viktimés”’ dne synon démtimin e

reputacionit, ku pérfshihet tregimi i historive té pakéndshme,
mimikeé tallése dhe shaka té pavenda me viktimén €j.

L Kjo éshté njé ngaformat mé té pérdoruraté bullizmit, dhe pér
shkak se “viktima” mund té mos kené dijeni pér ekzistencén eftij,
ésnté edhe méi véshtiré pér t’u kontrolluar dhe ndaluar.



1

o
Bullizmi dhe format e tij ﬁ y

L

Bullizmi elektronik

O Ky llgj bullizmi ndodh népérmjet mesazheve té shkruara ose né
Internet dhe ésnté shumé i vésntiré té kontrollohet.

O Atagé ushtrojné dhung, “té fortét”, zakonisht jané viktima té
bullizmit né jetén reale dhe e drgjtojné frustrimin e tyre kundrejt

viktimave, duke e fshehur privatésiné pas kompjuterit apo telefonit.

O Seljaetyre pérfshin depersonalizimin e viktimés online, duke
mundésuar gé té tjerét té krijojné njé pérshtypje negative pér ta, té
Pérhapin thashetheme ).
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LR

"
Bullizmi dhe format e tij ﬁ y
-

Bullizmi elektronik

O Ky llgj bullizmi mund té béhet nga bashkémoshatarét ose nga
personaméetérritur.

dicka gé nuk u pélgen. Né kéto rastefeml jét nuk duhet t’u kthejné
pérgjigje atyre, por t’u kérkojné ndinmé familjaréve.

O Fémijét duhet té shpérfillimin fjalét negative qé thoné pér ta, duke
komunikuar menjéheré mé mésuesin ose prindérit.

4

L

N -

36



| Bullizmi social ose Pérjashtimi

0
13 Ndodh kur “té fortét” nxisin shokét apo moshatarét e viktimés, gé ta

1
I
I
I
I

pérjashtojné viktimén gjaté njé loje ose aktiviteti t€ organizuar. :
I
I
I
I
I
I

1 Duke u pérjashtuar né kété ményré, viktima do ta keté té vésntiré té
Krijojé marrédhénie dhe mund té vuajé izolimin né té ardnmen.

I'
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Karakteristikat e bullizmit

Karakteristikat e “téfortéve”

U Kané besim té forté né vete, jané impulsiv dhe agresiv.

L Kanéinteligjencé verbale dhe arritje shkollore té ul éta.
U Pérgjithésisnt jané pak mé té rritur se viktima.

L Nuk jané empatiké.

O Pérdorin bullizmin pér fuqgi dhe kontroll.

U Pérdorin dhunén pér zgjidhjen e konfliktit.
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Karakteristikat e bullizmit

Karakteristikat e “téfortéve”

d
4

Kané vetévlerésim té ulét dhe e shikojné dhunén si njé forcé pozitive.

Mund té mos kené angazhimin e prindérve né sntépi dhe kané
piképamje negative, lidhur me bashkémosnatarét dhe mjedisin e
shkollés.

Jané lehtésisnt té frustruesném, ankthiozé dne kané njé kohéshtrirje té
shkurtér té pérgendrimit.

Nuk ndjgné empati pér viktimén dhe mund té ndihen té justifikuar
pér gelljen etyre.
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Karakteristikat e bullizmit

Karakteristikat e “viktimave”
Viktimat nuk zgjidhen né ményré rastésore.

O Pérgjithésisht jané individé ankthiozé, té pasigurté dne u mungojné
aftésité sociale.

 Zakonisht jané vetmitaré ose té izoluar nga grupi.
0 Mund té jené té vegjd ose fizikisht té dobét.
O Qané lehtésisht dhe jané jopranues.

O Mund té kené probleme fizike ose kané véshtirési né té nxéné.
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Késhilla pér t'u mbrojtur nga bullizmi

O Duke pasur informacionin e duhur mbi bullizmin, nxénésit do té jené né gjendje ta
indentifikojné dhe parandal ojné até.

L Komunikimi né klasé apo né snhogéri mbi bullizmin mund t’i ndihmojé, té pérballen mé
lehté me situata tétilla.

0 Nése fémijé& mendojné se jané pre e bullizmit, nuk duhet té hezitojné pér té kérkuar
ndihmé. Sa mé paré té kérkojné ndihmé, ag mé shpejt do té dalin nga gjo situaté.

O Kurrses nuk duhet té kené friké pér té raportuar ¢do lloj dhune apo ngacmimi gé u béhet
né shkollé ose jashté sq.

O Nxénésit duhet té behén té forté dhe té géndrojné pérballé atyre gé i bullizojné, duke ju
théné "ndal" me vetébesim, duhet t’i japin kurgjo dhe mbéshtetje vetes, pasi askush nuk
katé drejtét‘i bullizojé apo hgacmojé.

O Nése ndihen té frikésuar, duhet té géndrojné prané té rriturve ose grupeve té fémijéve té
tjeré.



Késhilla pér t'u mbrojtur nga bullizmi

|
I . . LI
1 O Raporto menjéherérastin.  -/[A-

1 Komuniko gjithmoné me té tjeré dne ki kujdes nga bullizmi. p"

QO Prano mbéshtetjen e familjaréve dhe mésuesve. ‘_ﬁ
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Falewinderit!



