MODULI

Edukimi pér shéndetin mendor (Mosha 6-9 vjec)

CFARE JANE NDJENJAT? (GEZIM, TRISHTIM, FRIKE, ZEMERIM, QETESI)
Ndjenjat jané dicka gé té gjithé i kemi ashtu si¢ kemi sy, duar dhe njé zemér. Njé ndjenjé éshté ajo
gé pérjetojmé brenda vetes kur na ndodh dicka e réndésishme.

e Pé&r shembull, kur shoku yt mé i miré té pérgafon, ti mund té ndihesh i lumtur.

e Kaur té prishet lodra jote e preferuar, mund té ndihesh i/e trishtuar.

e Kur éshté errésiré dhe dégjon njé zhurmé té cuditshme, mund té ndihesh i/e frikésuar.

e Dhe kur dikush té merr radhén né lojé, mund té ndihesh i/e zeméruar.

T& gjithé njerézit ndjejné gjéra té ndryshme c¢do dité. Ndonjéheré ndihesh i/e lumtur, ndonjéheré
i/e trishtuar, ose i/e frikésuar, dhe kjo éshté krejtésisht né rregull!

Ndjenjat jané si moti ato ndryshojné. Sot mund té jesh me diell brenda vetes, nesér mund té kesh
pak re.

Nuk ka ndjenja “t€ kéqija”. T€ gjithé ndihen t&€ zeméruar ndonjéheré. Ajo q€ ka réndési €shté t’i
njohim dhe té dimé cfaré té b&jmé me to.

A mund té vizatosh njé fytyré gé tregon si ndihesh sot?

Ndjenjat e sigurta dhe té pasigurta

Disa ndjenja na béjné té ndihemi rehat dhe té sigurt brenda vetes si kur je me njé prind apo kur
luan me shokét. Kéto jané ndjenja té sigurta.

Por ndonjéheré ndodh dicka gé na bén té ndihemi keq, té hutuar apo té frikésuar, kur dikush bértet,
na prek pa leje apo na kérkon t& mbajmé njé sekret gé nuk ndihemi miré. Kéto jané ndjenja té
pasigurta.

Eshté shumé e réndésishme té dégjojmé kéto ndjenja, sepse ato jané ményra e trupit toné pér té
théné: ‘Dicka nuk éshté né rregull.’

Kur ndihemi té pasigurt, nuk duhet ta mbajmé sekret. Duhet té flasim me njé té rritur t& besuar.
Ndjenjat e sigurta na ndihmojné té rritemi. Kur ndihemi té pasigurt do té thoté qé kemi nevojé pér
ndihmé. Dhe éshté gjithmoné né rregull té kérkosh ndihmé.

Truri dhe trupi im: Si punojné ndjenjat

A e dini se truri juaj éshté si njé gendér komanduese superheroi? Kur dicka ndodh rreth teje, truri
ndihmon trupin ténd té vendosé si té reagojé. Ka njé pjesé té vogeél té trurit té quajtur amigdala
€shté si njé alarm sigurie. Ajo 1 thot€ trupit ‘Kujdes, dicka nuk shkon!” Prandaj zemra mund té
rrahé shpejt kur je i frikésuar, ose fytyra té skuget kur je i zeméruar.

Njé pjesé tjetér e trurit quhet korteksi prefrontal dhe ai ndihmon pér té menduar, marré vendime,
dhe pér té getésuar veten. Pra, kur merr frymé thellé ose numéron deri né pesé kur je i mérzitur
éshté truri yt gé té ndihmon té veprosh me zgjuarsi. Ndjenjat jetojné si né tru, ashtu edhe né trupin
toné. T’1 dégjojmé ato na ndihmon té ndjehemi mé miré.



Kur dicka ndodh, truri dhe zemra fillojné té punojné. Truri i thoté trupit ténd si té sillet. Ja si ndodh:
e Kur ndihesh i frikésuar, zemra mund té rrahé mé shpeijt.
e Kur ndihesh i/e lumtur, mund té geshésh dhe té ndihesh i lehté.
o Kur je i/e zeméruar, mund té té skuget fytyra ose té kesh déshiré té bértasésh.

Edhe truri ka nevojé pér pushim, frymémarrje dhe fjalé té mira.

TE FLASIM PER SHQETESIMET

Ndonjéheré ndjejmé flutura né bark ose mendime gé nuk na Iéné rehat. Ky quhet shgetésim.
Shgetésimet jané si njé ¢canté e réndé gé e mbajmé mbi shpiné nése e mbajmé vetém, béhet edhe
mé e réndé.

Por kur flasim pér shqgetésimet tona, ato shpesh béhen mé té vogla! Té flasésh me diké gé i beson
si mésuesi, prindi apo psikologu/punonjési social i shkollés éshté si té zbrazésh cantén.

Disa shgetésime jané té vogla, si 'Po sikur té harroj detyrat?', e disa mé té médha, si 'Po sikur té
sémuret dikush gé dua?'.

Cdo shgetésim éshté i réndésishém. Kur i ndajmé, ndihemi mé té lehtésuar dhe mé té forté.

Ti mund té flasésh pér shgetésimet e tua me diké. Ose t’i shkruash né njé fleté.
Kur ndan njé shgetésim, ai béhet mé i vogél.

TE JEMI MIQ TE MIRE
Njé mik i miré éshté dikush qé dégjon, ndan, pérfshin té tjerét dhe té bén té ndihesh i sigurt dhe i
lumtur.
Té jesh mik i miré do té thoté té pérdorésh fjalét e duhura, té respektosh kufijté, dhe té tregosh
kujdes sesi si ndihen té tjerét.
Kur miku yt &shté€ 1 trishtuar, mund ta pyesésh: ‘Déshiron té flasésh?’ apo ‘Déshiron té luajmé
bashké&?’
Miqté e miré ndonjéheré nuk bien dakord, dhe kjo éshté né rregull!
Ajo gé ka réndési éshté respekti, singeriteti dhe mirésia.
Dhe kur béjmé ndonjé gabim sepse té gjithé gabojmé themi 'Mé fal' dhe pérpigemi pérséri té
ruajmé migésiné.
Njé mik i miré:
o Dé&gjon kur tjetri flet
e Ndihmon kur dikush é&shté i mérzitur
e Thoté "Mé fal" kur gabon
o Nuk tall té tjerét
SI TE KUJDESEM PER VETEN?
Vetékujdesi do té thoté té bésh gjéra gé e ndihmojné trupin dhe mendjen té ndihen mé miré.
Kjo pérfshin:
Té flesh mjaftueshém gé té jesh plot energji pér lojé dhe mésim.
Té hash ushgim té shéndetshém pér té rritur forcén dhe kujtesén.
Té& luash dhe té 1évizésh ¢do dité, sidomos jashté né natyré.
Té pushosh dhe té bésh gjéra té geta kur je i lodhur.
Té& flasésh me njé té rritur kur je i mérzitur ose kur digka té shgetéson.



Cfaré éshté vetékujdesi pér fémijét?
Vetékujdesi nuk éshté vetém pér trupin, por edhe pér mendjen dhe ndjenjat.

Cfaré pérfshin?

o Kujdes pér trupin: fle miré, laje trupin dhe dhémbét cdo dité, vishe rrobat e pastra.

o Kujdes pér mendjen: luaj lojéra gé té béjné té mendosh, lexo libra, béj pyetje kur nuk di
dicka.

o Kujdes pér ndjenjat: thuaj se si ndihesh, vizato ose shkruaj pér emocionet, béj dicka gé té
gézon.

« Siguria personale: géndro prané té rriturve té besuar, thuaj “jo” kur digka t€ bén t€ ndihesh
i pasigurt.

o Kujdes pér marrédhéniet: sillu me mirésjellje, ndihmo shokét dhe familjen, dhe kérko falje
kur gabon.

CFARE DO TE THOTE TE VETEQETESOHESH?

Ndonjéheré, kur je shumé i mérzitur, i frikésuar apo i zeméruar, mund té ndjesh sikur trupi yt éshté
si njé vullkan gé po shpérthen. Zemra rreh shpejt, duart mund té dridhen, dhe ndoshta do té
bértasésh ose té ikésh.

Vetégetésimi do té thoté té ndihmosh veten té getésohet, sikur té thuash:

Hej, trup! Hej, mendje! Do té rregullohet ¢do gjé!

Si mund té vetégetésohem?

Ja disa ményra té thjeshta g€ fémijét mund t’1 pérdorin kur ndihen keq:

1. Marrje fryme e ngadalté

Merr frymé thellé si té ishe duke fryré njé qiri.

Nxirre frymén ngadalg, si kur po fryn flluska sapuni.

Béje kété 3-5 heré.

Provo me njé arush té vendosur mbi bark, shiko si ngrihet e ulet kur merr frymé!

2. Imagjino njé vend té geté

Mbyll syté dhe mendo pér njé vend gé té bén té ndihesh miré: njé plazh, njé pyll, ose krevati yt me
batanije té buta.

Si duket ky vend? Cfaré dégjon aty? Cfaré ndjen?

3. Vizato ndjenjat
Merr ngjyra dhe vizato se si ndihesh.
Edhe nése nuk mund ta thuash me fjalé, vizatimi tregon shumé!

4. Kuti e vecanté pér getésim

Mund té krijosh njé kuti me gjéra qé té ndihmojné kur ndihesh keq:
Njé lodér e buté

Njé foto gé té pélgen

Njé libér gé té getéson

Njé fleté me fjalé té mira pér veten



GFARE ESHTE VETEBESIMI? }
Vetébesimi éshté kur ti beson se mund té bésh gjéra, edhe kur ato jané té véshtira. Eshté si té kesh
njé zé té brendshém qé té thoté: “Mund ta béj!” edhe kur digka éshté e véshtiré.

Do té thoté té thuash:
e Uné do ta provo;j.
e Uné do té pérpigem, edhe nése gaboj.
e Uné mund té pérmirésohem dita-dités.

Pse éshté i réndésishém?
e Té ndihmon té mésosh gjéra té reja.
e TEé bén mé té forté pérballé véshtirésive.
e Té ndihmon té ndihesh miré me veten.

Si mund ta forcojmé vetébesimin?
o Kujto sukseset e vogla gé ke pasur.
o Kérko ndihmé kur ke nevojé, nuk do té thoté gé je i dobét.
e Provo gjéra té reja edhe nése duken té véshtira.
e Qé&ndro me njeréz gé té mbéshtesin dhe té inkurajojné.

CFARE ESHTE VETEVLERESIMI?

Vetévlerésimi éshté kur e do, e respekton dhe e beson veten. Do té thoté té& dish se ti je i
réndésishém, i afté dhe i vecanté, edhe nése nuk je i pérsosur.

Kjo do té thoté:

Té flasésh me mirési pér veten: “Uné po pérpigem me mé t€ mirén time.”

Té kujdesesh pér trupin dhe mendjen: fle miré, ushgehesh shéndetshém, luan dhe pushon.
Té mos krahasohesh me té tjerét, sepse secili ka aftési té& ndryshme.

Té ndihesh krenar pér pérpjekjet e tua, jo vetém pér rezultatet.

Té pranosh gabimet dhe t€ mésosh prej tyre pa u zeméruar me veten.



Edukimi pér shéndetin mendor (Mosha 10-12 vjec)

CFARE ESHTE SHENDETI MENDOR?
Shéndeti mendor éshté gjendja e mendjes, ndjenjave dhe sjelljes tuaj ¢cdo dité.
Al pérfshin:
e Simendon: ideté, kujtimet, ményra si e shikon veten dhe botén.
e Si ndihesh: emocionet e gézueshme (lumturi, krenari) dhe ato mé té véshtira (mérzi,
nervozizém, frike).
e Sisillesh: zgjedhjet gé bén dhe ményra si reagoni ndaj ngjarjeve.

Shéndeti yt mendor ndikon te:
e Si merresh me problemet p.sh., si reagon kur merr njé noté mé té ulét ose kur humb njé
lojé.
e Si kupton dhe shpreh ndjenjat, a mund ta ndash me té tjerét kur je i trishtuar ose i mérzitur?
e Si lidhet me té tjerét, aftésia pér té béré miq, pér té bashképunuar né grup, pér té zgjidhur
mosmarréveshje.
Ashtu si kujdesesh pér trupin ténd duke ngréné shéndetshém dhe duke béré aktivitet fizik, duhet
té kujdesesh edhe pér mendjen.

Kur kujdesesh pér shéndetin mendor, ti:

Méson té menaxhosh stresin (p.sh., pérpara njé provimi né shkollé).
Méson té kontrollosh emocionet e forta (p.sh., kur zemérohesh né njé lojé).
Krijon marrédhénie té shéndetshme me shokét dhe familjen.

Ndihesh mé i/e sigurt pér veten dhe beson né aftésité e tua.

Stigma dhe paragjykimet mbi shéndetin mendor
Cfaré éshté stigma?
Stigma éshté kur dikush gjykohet ose trajtohet ndryshe vetém sepse ka njé problem emocional apo
mendor.
o Kjomund té jeté tallje, shmangie, apo pérdorim fjal€sh fyese si “i guditshém™ ose “1 dobét™.
e Shpesh stigma ndodh sepse njerézit nuk e kuptojné se cfaré éshté shéndeti mendor dhe
kané besime té gabuara.
Mesazh pér fémijét: Shéndeti mendor éshté po aq i réndésishém sa shéndeti fizik. Ashtu si kur
démtojmé kémbén dhe shkojmé te mjeku, mund té kemi edhe “plagé” emocionale qé kérkojné
ndihmén e njé psikologu/punonjési social apo té rrituri té besuar.
Shembull: Ana ndjen shumé ankth para provimeve. Njé mik i saj e tall dhe i thoté “mos béj si
bebe”. Njé mik tjeté€r e mbéshtet duke i thén€ “Edhe uné kam emocione para provimeve, do té ishte
miré té flisnim me psikologen/punonjésin social té shkollés”. (Sjellja e dyté éshté ajo gé ndihmon).

Simptoma pozitive té njé shéndeti mendor té miré

Kur mendja dhe zemra jote jané miré, ti shpesh:

Ke energji pér té mésuar, pér té luajtur dhe pér té béré gjéra té reja.

Mendon pozitivisht pér veten: “Mund ta b&j” edhe nése &shté e véshtiré.

Shpreh emocionet pa friké p.sh., flet kur je i mérzitur ose ndan gézimin me té tjerét.
Bén miq dhe bashképunon né lojéra dhe projekte.

E zgjidh problemin pa u dorézuar menjéheré.



o Kujdesesh pér trupin fle, ushgehesh miré, léviz.

e Gjen kohé pér gjéra gé té pélgejné (vizatim, sport, muziké).
Shembull: Nése humbet njé lojé, mérzitesh pak, por pastaj vazhdon té luash dhe té argétohesh me
shokét.

Shenja kur duhet té kérkosh ndihmé
Té gjithé ndihen keq ndonjéheré kjo éshté normale. Por nése:
e Je shumé i trishtuar ose nervoz pér shumé dité me radhé.
Nuk ke déshiré pér gjéra gé mé paré té pélgenin.
Ke véshtirési té flesh ose té pérgendrohesh né mésime.
Ndihesh i vetmuar edhe kur je me té tjeré.
Mendon shpesh se nuk je i miré mjaftueshém.
e Zemérohesh ose gahesh shumé lehté pa arsye té dukshme.
..atéheré éshté e réndésishme té flasésh me njé té rritur té besuar: prind, mésues, psikolog/punonjés
social shkolle, ose njé anétar té familjes.
Kérkimi i ndihmés nuk té bén té dobét té bén té mengur dhe té guximshém.

Strategji praktike pér kujdes ditor
Kéto jané disa “ushtrime” pér mendjen q€ mund t’1 bésh ¢do dité:
Pér trupin:
e Fle 9-10 oré gjumé cdo naté.
e Ha fruta, perime dhe pije ujé.
e Léviz ¢cdo dité (lojéra jashté, sport, bicikleté).
Pér mendjen:
e Shkruaj 3 gjéra té mira gé ndodhén gjaté dités.
e Puno me ngjyra, vizatim ose muziké kur ndihesh i shgetésuar.
e Béj pushime té shkurtra gjaté mésimeve ose detyrave.
Pér emocionet:
e Pérdor “frymémarrjen e thelle” kur je 1 zeméruar (frymé thell€ pér 4 sekonda, nxjerr pér 6
sekonda).
e Thuaj “Uné mund ta provoj” n€ vend t€ “Nuk mundem”.
e Kalo kohé me njeréz gé té béjné té ndihesh miré.
Pér marrédhéniet:
e Dégjo té tjerét kur flasin.
e Thuaj “T€ lutem” dhe “Faleminderit”.
e Kérko falje kur gabon.

NJIH EMOCIONET E TUA

Ti ke shumé€ mé shumé emocione se vet€tm “i lumtur” ose “i trishtuar”.
Emocionet jané si sinjale gé trupi dhe mendja jote té€ dérgojné pér té treguar se dicka po ndodh.
T’1 njohésh dhe t’i kuptosh emocionet €shté njé aftési e réndésishme qé t&€ ndihmon té kujdesesh
pér shéndetin ténd mendor.

Disa emocione té zakonshme:
e Lumturi kur ndodh digka e bukur, si psh., kur kalon njé provim ose kalon kohé me shokét.
e Trishtim kur humbet dicka ose t& mungon dikush.



o Friké kur ndihesh i pasigurt ose mendon se dicka e keqe mund té ndodhé.

e Krenari kur ke punuar fort dhe ke arritur njé géllim.

o Xhelozi kur déshiron dicka gé dikush tjetér ka ose kur mendon se dikush tjetér po merr
vémendjen.

Turp kur ndodh dicka para té tjeréve dhe ndihesh né siklet.

Mérzi kur nuk ke ¢faré té bésh dhe asgjé nuk té duket interesante.

Mbresé/Admirim kur shikon dicka ose diké gé té duket shumé i vegants.

I mbingarkuar kur ke shumé gjéra pér té béré ose menduar dhe nuk di nga t’ia fillosh.
Zemérim kur mendon gé digka nuk éshté e drejté ose té pengon.

Cfaré ndodh né trup dhe mendje kur ndjejmé emocione?
o Trupi mund té reagojé: rrahje mé té shpejta zemre, frymémarrja ndryshon, djersitje, muskuj
té tendosur.
e Mendja mund té ndryshojé fokusin: ndonjéheré pérgendrohet te problemi, ndonjéheré
ndihesh i hutuar.
o K&to ndryshime jané normale, emocionet jané pjesé e jetés sé pérditshme.

Pse éshté e réndésishme t’i njohim emocionet?
e Té&ndihmon té kuptosh veten dhe reagimet e tua.
o Té ndihmon té shpjegosh te té tjerét se si ndihesh, gé ata té té mbéshtesin.
e Té lejon t€ zgjedhésh ményra t€ shéndetshme pér t’1 pérballuar.

Si t’i menaxhojmé emocionet e forta?
Té gjithé ndjejmé emocione té forta si zemérim, friké, ankth apo trishtim. Kéto ndjenja mund té
jené shumé té fugishme ndonjéheré duket sikur po mbytesh nga njé valé e madhe.

Friké: Bisedo me njé té rritur pér até gé té shgetéson; béj frymémarrije té thellé.
Zemérim: Largohu pak nga situata, numéro deri né 10, béj njé aktivitet fizik.
Mbikarkim: B&j njé listé& me gjérat qé duhet té bésh dhe fillo me njérén.
Trishtim: Fol me njé mik ose vizato ¢faré ndien.

Cfaré mund té bésh kur emocionet jané shumé té forta
1. Merr frymé ngadalé dhe thellé
o Frymé pér 4 sekonda (mbush barkun si tullumbace)
o Mbaje frymén pér 2 sekonda
o Nxirre ngadalé pér 6 sekonda
o Pé&rsérite 5 heré
Kjo getéson zemrén dhe trurin, duke i dhéné mendjes kohé té mendojé mé qarté.
2. Ndrysho vendin ku je
o Dil pak jashté, shiko giellin ose prek dicka té ftohté.
o Lévizja e trupit ndihmon trurin té largojé tensionin.
3. Shkruaj ose vizato emocionin
o Shkruaj “Jam 1 zeméruar sepse...” ose vizato si duket zemérimi yt (njé re, njé stuhi,
njé ngjyre).
o Kur i hedh emocionet né letér, ato nuk géndrojné mé vetém né mendjen ténde.
4. Pérdor trupin pér té liruar tensionin



o B&éj 10 kércime nga vendi.
o Lé&sho krahét si té ishin té buté e té liré.
o Shtriji muskujt pér disa sekonda.
5. Béjdicka gé té pélgen
o Dégjo njé kéngé geé té getéson.
o Luaj njé lojé qé té bén té geshésh.
o Vizato ose ngjyros dicka gé té pélgen.

VETEVLERESIMI DHE IMAZHI | TRUPIT
Cfaré éshté vetévlerésimi?
Vetévlerésimi éshté si e sheh dhe e ndien veten sa shumé e vleréson dhe e beson se ke aftési dhe
vlera.
o Kur ke vetévlerésim té miré, beson se mund té pérballosh sfidat, vleréson pérpjekjet e tua
dhe kujdesesh pér veten.
o Vetévlerésimi nuk varet vetém nga pamja jote, por edhe nga sjelljet, aftésité, migésité dhe
ményra si sillesh me té tjerét.
Shembull: Nése nuk merr njé noté té lart€ né€ njé prové, ti thua: “Mund t€ mésoj mé miré herén
tjetér” n€ vend qé€ t€ mendosh “Uné nuk jam i zoti”.

Cfaré éshté imazhi i trupit?
Imazhi i trupit éshté si e shikon dhe si ndihesh pér trupin ténd.
e Gjaté moshés 10-12 vjec, trupi fillon té ndryshojé pér shkak té rritjes dhe pubertetit kjo
éshté krejtésisht normale.
o Disa pjesé té trupit rriten mé shpejt se té tjerat, dhe kjo ndodh te té gjithé, por jo gjithmoné
né té njéjtén ményré ose kohé.
Nuk ka njé trup “té pérsosur” trupat jané té ndryshém dhe secili éshté unik.

Pse fjalét gé i thua vetes kané réndési?

Mendimet dhe fjalét qé pérdor pér veten mund té té ndihmojné ose té té pengojné:
o Fjalé pozitive: “Po pérpigem me mé t€ mirén time”, “Jam i fort€”, “Jam mik 1 miré”.
o Fjal€ negative: “Nuk vlej pér asgjé”, “Jam gjithmoné gabim”.

Sa mé shumé té pérdorésh fjalé pozitive, aqg mé shumé do té rritet vetévlerésimi yt.

Si té forcosh vetévlerésimin dhe imazhin pozitiv pér trupin

1. Vleréso trupin pér até qé mund té béjé, jo vetém pér si duket.

o P.sh.: “MEé pélgen q€ mund t€ vrapoj shpejt” ose “Jam i miré€ n€ kércim”.

2. Mos u krahaso vazhdimisht me té tjerét.

o Secili ka pikat e veta té forta dhe té dobéta.
Rretho veten me njeréz pozitivé gé té inkurajojné dhe té mbéshtesin.
Béj aktivitete qé té béjné té ndihesh i afté sport, art, kéndim, shkencé.
Kujdesu pér trupin gjumé, ushgim té shéndetshém, lévizje.
Prano qé té gjith€ b&jné gabime dhe pérdori ato pér t€ mésuar, jo pér t’u ndéshkuar.
Shiko shembuj pozitivé njeréz qé vlerésojné veten dhe té tjerét pér mé shumé se pamja e
jashtme.

Nookw
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Pesé gjéra gé dua te vetja
Shkruaj 5 gjéra gé té pélgejné pér veten. Pérfshi:
o Njé aftési (p.sh.: jam i miré né not)
o Njé sjellje (p.sh.: ndihmoj shokét e mi)
o Njé tipar fizik (p.sh.: kam sy té bukur)
o Njé arritje (p.sh.: mésova té gatuaj njé receté)
e Njé gjé qé té bén té ndihesh krenar (p.sh.: mbarova njé libér té gjaté)
MIQESITE DHE MARREDHENIET POZITIVE
Cfaré éshté njé migési e shéndetshme?
Njé migési e shéndetshme éshté si njé uré gé lidh dy persona, ku té dy e ndihmojné dhe e
mbéshtesin njéri-tjetrin.
o Karespekt té trajtojné miré, pa té tallur apo ofenduar.
e Ka besim mund t€ ndash sekrete ose mendime dhe e di g€ nuk do t’i pérdorin kundér teje.
o Ka mbéshtetje jané prané teje kur je i lumtur, por edhe kur je i mérzitur.
o Ka mirésjellje pérdorin fjalé té& kujdesshme, té dégjojné dhe nuk té ndérpresin.
o Ka ndihmé reciproke, mbéshtet té tjerét dhe merr ndihmé kur ke nevojé.
Shembull: Njé mik i miré mund té thoté: “Mos u shqetéso, do ta b&jmé detyrén bashké” ose “E di
qé€ je mérzitur, do t&€ shkoj me ty te mésuesja”.

Si té dallosh njé marrédhénie té shéndetshme nga ajo jo té shéndetshme

Migésia e shéndetshme Migésia jo e shéndetshme

Respekton mendimin dhe hapésirén ténde | Té detyron té bésh gjéra gé nuk do

T& mbéshtet né kohé té véshtira Té tall ose té pérjashton nga lojérat

Gézohet me sukseset e tua Xhelozon ose té mban inat kur ia kalon
Konfliktet i zgjidh me bisedé Grindet, bértet ose té injoron pér dité té téra
Eshté i/e singerté me ty Thoté génjeshtra ose pérhap thashetheme pér ty

Si té ndértosh marrédhénie pozitive
1. Jii/e singerté thuaj té vértetén edhe kur éshté e véshtiré.
2. Respekto kufijté pyet pérpara se té marrésh dicka gé nuk éshté jotja; kupto kur njé mik ka
nevojé pér hapésiré.
3. Ndihmo dhe inkurajo, fjalét e mira dhe gjestet e vogla béjné diferencé.
4. Dégjo pa ndérprerje, ndonjéheré njerézit duan vetém té ndihen té dégjuar.
5. Zgjidh konfliktet me getési, shpjego si ndihesh dhe dégjo tjetrin, shmang akuzat.

Cfaré té bésh nése njé mik té trajton keq vazhdimisht
o Fillo duke folur hapur: “Kur mé tall pérpara t€ tjeréve, uné mérzitem shume”.
e Jep njé shans pér té ndryshuar.
e Nése vazhdon, kérko ndihmé nga njé i rritur i besuar (prind, mésues, psikolog, punonjés
social).
e Mbaj mend: Migésia nuk duhet té té béjé té ndihesh keq pér veten.
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Rrethi i migésisé: vizato njé rreth t¢ madh. Né mes, shkruaj emrin ténd. Pérreth, vendos emrat e
personave qé i konsideron si miq té miré dhe shéno njé gjé pozitive gé secili sjell né jetén ténde.

BULLIZMI DHE PRESIONI NGA SHOKET
1. Cfaré éshté bullizmi?
Bullizmi éshté kur dikush:
e Té& ngacmon vazhdimisht me géllim qgé té té 1éndojé.
o Pérdor fjalé té kéqija, tallje, kércénime.
o TE& pérjashton nga lojérat ose aktivitetet géllimisht.
e TEé godet ose té prek né ményré té papérshtatshme.
o Pérdor internetin ose telefonin pér té té turpéruar (ky quhet bullizém kibernetik).
Shembuj:
o Dikush poston njé foto ténde duke béré shaka té réndé me té.
e Njé grup t€ thoté “nuk mund t€ luash me ne” vet€m pér té t& béré t€ ndihesh keq.
o Dikush té shtyn ose té godet né oborrin e shkollés.

2. Si té dallosh bullizmin nga njé shaka
o Shaka: Té dy personat geshin dhe askush nuk ndihet i Iénduar.
o Bullizém: Njéri ndjehet i 1énduar, i turpéruar ose i frikésuar, dhe kjo ndodh shpesh.

3. Cfaré mund té bésh kur pérballesh me bullizém

Thuaj “Ndalo” me z¢€ té sigurt shikoje né sy dhe flit garté.

Mos u hakmerr kjo shpesh e pérkegéson situatén.

Largoju nga vendi ku ndodh.

Tregoja njé té rrituri té besuar prind, mésues, psikolog, punonjés social shkolle.
Shkruaj ¢faré ndodhi kush ishte, ¢faré tha/béri, kur ndodhi.

Rri prané miqve té miré éshté mé e véshtiré pér ngacmuesit kur nuk je vetém.

coarwhE

4. Cfaré éshté presioni nga shokét?
Presioni nga shokét éshté kur njerézit né moshén ténde pérpigen té té bindin té bésh digka gé:
e Nuk e ndjen té drejté.
o Eshté e rrezikshme.
o Shkel rregullat ose ligjin.
e Té& bén té ndihesh keq me veten.

Shembuj:
o “Hajde, kopjo pérgjigjet, askush nuk do ta marré vesh.”
e “Nése nuk na ndihmon, nuk je mé shoku yné.”
e “Provoje kété, t€ gjithé e b&jné.”

5. Si té pérballosh presionin nga shokét
e Thuaj “Jo” me zé t& forté dhe trup dre;jté.
e Jep njé arsye té shkurtér: “Nuk dua té hyj né€ telashe” ose “Nuk mé duket e drejté”.
e Sugjero nj€ alternativé: “Le t& luajmé digka tjetér.”
e Gjej njé shok gé mendon si ti, 8shté mé e lehté té thuash jo kur nuk je vetém.
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o Largoju nése situata té bén té ndihesh i pasigurt.

Ushtrime
Lista e té rriturve té besuar: Shkruaj emrat e 3-5 personave me té cilét mund té flasésh nése
pérballesh me bullizém ose presion.

KUJDESU PER SHENDETIN TEND MENDOR CDO DITE
1. Fli mjaftueshém
e Pse éshté e réndésishme: Gjaté gjumit, trupi pushon dhe mendja “rregullon” ngjarjet qé
kané ndodhur gjaté dités, méson gjérat qé ke studiuar dhe pérgatitet pér njé dité té re.
e Saduhet té flesh: 9-10 oré né naté pér moshén 10-12 vjeg.
e Sitabésh mé lehté:
o Shko né shtrat né té njéjtén oré ¢do naté.
o Fik pajisjet elektronike té paktén 30 minuta para gjumit.
o Lexo njé libér ose dégjo muziké té geté pérpara se té flesh.

2. Ha ushgime té shéndetshme
e Pse éshté e réndésishme: Ushqimi i shéndetshém i jep trupit energji dhe ndihmon trurin té
mendojé mé qgarté.

o Cfaré té pérfshish ¢do dité:
o Fruta dhe perime me ngjyra té ndryshme.
o Proteina (vezé, fasule, peshk, mish pule).
o Drithéra integrale (buké integrale, térshérg).

o Sita bésh mé lehté: Mbaje gjithmoné prané njé shishe uji dhe njé frut si snack.

3. L&viz trupin
e Pse &shté e réndésishme: Aktiviteti fizik 1€shon “hormonet e lumturisé€” (endorfinat) qé
pérmirésojné humorin dhe zvogélojné stresin.

e Shembuj aktivitetesh:
o Lojéra jashté, bicikleté, kércim, not.
o 15 minuta ushtrime né shtépi.
o Ecje me familjen ose shokét.

o Késhillé: Zgjidh aktivitete q€ té€ pélgejné, jo vetém ato q€ “duhet” t€ bésh.

4. Kalo kohé me njeréz gé té béjné té ndihesh miré
e Pse éshté e réndésishme: Marrédhéniet e mira té japin mbéshtetje dhe t& ndihmojné té
ndihesh i vlerésuar.
e Sitabésh:
o Lojé me shokét gé té inkurajojné.
o Biseda me njé prind ose vélla/motér pér dicka té bukur qé ndodhi gjaté dités.
o Kaloni kohé né natyré me familjen.

5. Shpreh emocionet me fjalé, art ose lévizje

e Pse éshté e réndésishme: Té mbash emocionet brenda mund té té béjé té ndihesh mé keq.
Shprehja e tyre té ndihmon té c¢lirohesh dhe té gartésohesh.
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e Meényra pér t’i shprehur:
o Flet me njé mik ose té rritur.
o Vizaton ose ngjyros sipas gjendjes ténde.
o Vallézon ose luan njé lojé gé pasgyron ndjenjat e tua.
o Shkruan né€ nj€ “ditar emocionesh”.

6. Kérko ndihmé kur nuk ndihesh miré
e Pse éshté e réndésishme: Té kérkosh ndihmé éshté shenjé guximi dhe kujdesi pér veten.
e Kujt mund t’i drejtohesh: Prindit, mé&suesit, psikologut dhe punonjésit social té shkollés,
njé té aférmi té besuar.
o Sitathuash:
o “Po ndihem shumé i mérzitur dhe dua té flas me ty.”
o “Kam nevojé pér ndihmé pér kété problem.”

NDIKIMI | RRIETEVE SOCIALE DHE TEKNOLOGJISE
Koha para ekranit éshté argétuese dhe ndihmon pér t& mésuar, por shumé kohé online mund té
shkaktojé gjumé té keq, lodhje sysh, krahasim me té tjerét dhe ndonjéheré trishtim. Trupi yné ka
nevojé pér pushim dhe aktivitet fizik pér té gené i shéndetshém
Qéndrimi shumé gjaté para ekranit mund té shkaktojé:

e Lodhje té syve (sidomos kur nuk b&jné pushime).

o Véshtirési pér té fjetur, sepse drita e ekranit ngatérron orén e brendshme té trupit.

e Ndjenjé té lodhjes ose nervozizém pas pérdorimit té gjaté.
Disa késhilla:

e Cdo 30 minuta béj njé pushim 5-10 minuta.

o Lére telefonin/tabletin 1 oré para gjumit.

Si té zgjedhésh pérmbajtje té shéndetshme?
o Kiiteret e zgjedhjes: pérmbajtje gé té bén té geshésh, té méson dicka té re, té frymézon pér
té provuar aktivitete pozitive.
e Shembuj té pérmbajtjes sé démshme: video gé nxisin krahasime, promovojné pamje
trupore jo reale, pérhapin lajme té rreme ose pérmbajtje té dhunshme.
Jo ¢do gjé qé shohim éshté e vérteté disa jané té edituara, té stisura ose té krijuara pér té fituar
ndjekés.

Siguria online

1. Mos ndani vendndodhjen: Kur tregoni ku jeni (p.sh. shkolla, shtépia, parku) né internet, éshté
si t’1 japésh dikujt njé hart€ pér t€ t€ gjetur. Vet€m njerézit qé€ ti i njeh miré dhe u beson duhet ta
diné kété, jo té huajt. Ndaj, mos e postoni kurré se ku ndodheni né até moment.

2. Mos postoni foto personale pa lejen e prindérve: Ndonjéheré, njé foto mund té tregojé mé shumé

gjéra sesa mendojmé si vendi ku jeton, shkolla ku shkon, apo kush jané njerézit me té cilét rri.
Prandaj, gjithmoné pyet mamin ose babin para se ta postosh. Ata do té té thoné nése é&shté e sigurt.
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3. Mos ndani fjalékalime ose informacione private: Fjalékalimi yt éshté si celési i shtépisé. Nése
ia jep dikujt gé nuk i beson, ai mund té hyjé né llogarité e tua dhe té pérdoré gjithcka né emrin
ténd. As shokut mé té miré€ nuk duhet t’ia tregosh. Vetém prindérit duhet ta ding.

4. Kujdes me mesazhet nga té panjohur: Nése dikush gé nuk e njeh té dérgon mesazh, edhe sikur
té duket migésor, mos iu pérgjigju dhe mos kliko né link (links). Tregoja menjéheré prindérve ose
njé té rrituri gé i beson. Ata do té diné c¢faré té béjné.

Ndikimi né shéndetin mendor
e Si ndihesh pas pérdorimit té gjaté? Kur rri shumé gjaté né telefon, tablet ose kompjuter,
truri dhe syté lodhen, si kur bén shumé ushtrime pa pushuar. Ndonjéheré mund té ndihesh
i mérzitur ose nervoz, edhe pa e kuptuar pse. Provo té bésh njé pushim dhe shiko nése
ndihesh mé miré.

« Si ndikon krahasimi me té tjerét? Né rrjetet sociale, njerézit tregojné shpesh momentet e
tyre mé té bukura, por nuk tregojné pjesét e mérzitshme ose té véshtira. Nése krahasohemi
me kéto momente té zgjedhura, mund té ndjehemi sikur jeta joné nuk éshté aq interesante
por kjo nuk éshté e vérteté. Secili ka dité t€ mira dhe té kéqgija, thjesht nuk i poston
gjithmoné.

o Sa aktivitete té tjera ke I&né pas dore? Nése kalon shumé kohé para ekranit, mund t& mos

kesh kohé pér gjéra qé té pélgejné si loj€ jashté, vizatim, sport ose biseda me miqté ‘live’.
Balanca éshté e réndésishme g€ trupi dhe mendja t€ ndihen mirg.”
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Edukimi pér shéndetin mendor (Mosha 13-16 vjec)

CFARE ESHTE SHENDETI MENDOR?
Shéndeti mendor éshté ményra se si mendja dhe zemra jote punojné sé bashku ¢do dité. Nuk do té
thoté vetém té mos kesh probleme si ankthi apo depresioni, por ka té béjé me:

e Simendon, mendimet gé ke pér veten, pér té tjerét dhe pér botén pérreth.

« Sindihesh, emocionet gé pérjeton, si gézimi, mérzia, nervozizmi apo frika.

o Sisillesh, ményra se si reagon, merr vendime, pérballon sfida dhe ndérton marrédhénie.
Njé shéndet i miré mendor nuk do té thoté se je gjithmoné i/e lumtur apo pa probleme. Do té thoté
se:

o E kupton kur je nén stres ose kur digka nuk shkon miré.

o Ke ményra t€ shéndetshme pér t’u pérballur me ndjenjat e véshtira.

e Mund té rimarrésh veten nga véshtirésité (qé quhet resilience/aftésité mbrojtése dhe

pérballuese).

o Di té kérkosh ndihmé kur ke nevojé.

Shembull:

o Nése ke njé provim té véshtiré dhe ndihesh shumé i shgetésuar, shéndeti i miré mendor nuk
do té thoté gé nuk ndien fare ankth, por gé e pranon se kjo éshté normale dhe gjen ményra
pér ta menaxhuar (p.sh. duke studiuar me plan, duke folur me njé mik ose duke pushuar
pér té getésuar mendjen).

e Nése grindesh me njé shok, shéndeti i miré mendor éshté té dish si té getésohesh, té
mendosh pér zgjidhje dhe té flasésh pér té rregulluar marrédhénien

SFIDA TE ZAKONSHME NE KETE MOSHE
1. Stresi
o Né kété periudhé, shkolla béhet mé kérkuese: mé shumé provime, projekte dhe pritshméri
nga mésuesit dhe prindérit.
e Marrédhéniet me miqté dhe grupin shogéror mund té jené burim presioni, déshira pér t’u
pranuar ose pér té mos u gjykuar.
o Aktivitetet jashtéshkollore, sportet dhe angazhimet e tjera mund ta mbushin orarin, duke
mos Iéné hapésiré pér pushim.

Shenja qé stresi po béhet i tepért: véshtirési pér té fjetur, dhimbje koke/tension muskujsh,
nervozizém pa arsye, humbje interesi pér gjéra gé té pélgejné.
Shembull: Ti mund té ndjesh se duhet té marrésh nota té larta pér ¢do 1éndé, por kjo té bén té
punosh deri voné ¢do naté dhe té mos kesh kohé pér miqté ose pér té pushuar.
Si ta menaxhosh:

« Ndaje punén né hapa té vegjél, mos e lini gjithcka pér minutén e fundit.

o Bé&j pushime té shkurtra ¢gdo 30—40 minuta kur studion.

o Meéso teknika té thjeshta frymémarrjeje: merr frymé thellé pér 4 sekonda, mbaje pér 4

sekonda, nxirre pér 4 sekonda, pérsérite disa heré.
« Planifiko kohén pér aktivitete gé té ¢clodhin (muziké, sport, lexime, vizatim).

2. Ankthi

14



e Ankthi &shté ndjenjé e vazhdueshme shgetésimi, frike ose tensioni, edhe kur nuk ka njé
arsye té garté.
e Mund té shfaget pérpara njé situate té re (p.sh. té flasésh para klasés) ose pa ndonjé arsye
té dukshme.
Shenja té ankthit: rrahje té shpejta zemre, djersitje, dridhje, mendime té shpeshta “po sikur...”,
ndjesi sikur nuk mund té marrésh frymé thellé.
Shembull: Njé adoleshent mund té ndihet shumé i shgetésuar para se té dérgojé njé mesazh ose
para se té takojé njeréz té rinj, duke e shmangur fare situatén.
Si ta menaxhosh:
« Identifiko shkakun: shkruaj né njé fletore ¢faré e rriti ndjesiné e shgetésimit.
e Pérdor mendimin realist: pyet veten “A &shté e mundur gé ajo gé po mendoj do té ndodhé,
éshté e vértete?”
« Shmang stimuluesit si kafeina dhe pijet energjike, gé rrisin ndjenjén e tensionit.
e Puno me pérballjen graduale né vend qé ta shmangésh njé situaté qé té frikéson, provo ta
pérballosh hap pas hapi.

3. Depresioni
e Nuk éshté thjesht “t¢ ndihesh keq” pér njé dité apo dy. Depresioni zgjat javé ose muaj dhe
ndikon né ményrén si ndihesh, mendon dhe sillesh.
Shenja té mundshme: trishtim i forté qé nuk kalon, ndjenja boshlléku, humbje interesi pér hobi ose
mig, ndjenja e lodhjes sé vazhdueshme, humbje shprese.
Mund té ndodhé si rezultat i disa faktoréve: humbje, konflikte familjare, presion shogéror, pérvoja
negative online.
Shembull: Njé adoleshente gé e pélgente té vizatonte mund té ndalojé krejt aktivitetin, t¢ mos dalé
me miqté dhe té flejé shumé oré gjaté dités.
Si ta menaxhosh:
e Mbaj njé rutiné té rregullt: gjumi, ushqgimi dhe aktiviteti fizik ndikojné drejtpérdrejt né
gjendjen emocionale.
o Béj aktivitet fizik ¢do dité, edhe njé ecje 15-minuta mund té pérmirésojé humorin.
o Bashkohu né aktivitete sociale, edhe nése nuk kénagesh shumé né fillim.
o Fol me dikeé té besuar nuk ke pse ta pérballosh vetém.
e Shmang izolimin edhe né ditét e véshtira, dil né ajér té pastér.
4. Vetébesimi i ulét
e Adoleshenca éshté kohé kur pamja fizike, aftésité akademike dhe miratimi nga té tjerét
marrin shumé réndési.
e Rrjetet sociale shpesh e shtojné krahasimin me té tjerét, duke béré g€ té ndihesh “mé pak
i/e mir€” se ata q€ sheh online.
Shenja té vetébesimit té ulét: mendime té shpeshta si “Nuk jam mjaftueshém i/e bukur”, “Nuk jam
aq i/e zgjuar sa té tjerét”, shmangia e pérfshirjes né aktivitete nga frika e déshtimit.
Shembull: Njé adoleshent mund té mos provojé té marr pjesé né ekipin e basketbollit sepse mendon
se nuk éshté ag i miré sa shokét, edhe pse nuk e ka provuar asnjéheré.
Si ta pérmirésosh:
o Shkruaj 3 gjéra pozitive pér veten ¢do dité, edhe gjérat e vogla kané vleré.
e Mos u krahaso me té tjerét online, kujto se shumé gjéra jané té edituara dhe nuk tregojné
realitetin.
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e Provo gjéra té reja edhe nése nuk je i/e sigurt, pérvoja éshté mé e réndésishme se
“perfeksioni”.
e Rretho veten me njeréz gé té mbéshtesin, shokét gé té ngrené lart, jo ata gé té ulin.

Késhilla e pérgjithshme pér té gjitha sfidat:
e Mos prit gé ndjenjat e véshtira té€ zhduken menjéheré ndryshimi kérkon kohé.
« [Eshté normale té& kérkosh ndihmé psikolog/punonjési social i shkollés, njé prind, njé
mésues, ose njé mik i besuar mund té jené mbéshtetje e madhe.
o Kujdesi pér trupin dhe mendjen shkon gjithmoné bashké: gjumi, ushqimi, l8vizja dhe
lidhjet me njerézit jané baza e mirégenies.

SI NDIKON RRJETI SOCIAL DHE IMAZHI | TRUPIT TE ADOLESHENTET 13-16
VJIEC
1. Rrjetet sociale dhe realiteti i filtruar
e N& rrjete sociale, shumica e fotove dhe videove jané té pérzgjedhura me kujdes njerézit
postojné momentet mé té bukura, arritjet, udhétimet dhe pamjet mé té favorshme.
e Shumeé prej kétyre fotove jané té edituara ose pérdorin filtra qé ndryshojné ngjyrat, lékurén
dhe madje edhe format e trupit.
o Kjo krijon njé realitet té rremé ku duket sikur té gjithé kané jetén perfekte: gjithmoné té
lumtur, gjithmoné né€ vende t€ bukura, gjithmon€ me pamje “t€ rregullt”.

Shembull: Njé shok mund té postojé njé foto buzé detit, por nuk tregon se ka pasur njé dité té gjaté
me lodhje dhe debate me familjen para se ta bénte até foto.

2. Krahasimi dhe vetébesimi
e Nése krahasohesh vazhdimisht me pamjen, trupin ose jetén e té tjeréve online, mund té
fillosh té€ mendosh se nuk je aq i/e miré sa ata.
o Ky krahasim shpesh éshté i padrejté, sepse ti po krahason jetén ténde reale (me dité té mira
dhe té kéqija) me njé version té “pérmirésuar” té jetés s¢ dikujt tjetér.
o Tek adoleshentét, kjo ndikon shumé né vetébesim, sepse kjo éshté mosha kur trupi dhe
pamja po ndryshojné dhe ndonjéheré nuk ndihesh rehat me veten.
Shembull: Dikush mund té ndjejé presion t€ duket “si influencerja X pa menduar qé ajo pérdor
filtra, drita profesionale dhe bén shumé pérpjekije pér ¢cdo postim.

3. Efekti emocional
e Mund té ndihesh mé i mérzitur, i zeméruar ose i pakénaqur me veten pas ndjekjes sé gjaté
té rrjeteve sociale.
e Ky ndikim nuk ndodh vetém pér pamjen fizike, por edhe pér stil jetese, udhétime, rroba té
shtrenjta, shoké “t€ pérsosur” et;.
o Ndonjéheré, kjo mund té té béjé té ndihesh i pérjashtuar ose sikur nuk po jeton “si duhet”.

4. Cfaré mund té bésh pér t’u mbrojtur?
e Ndiqg vetém lloje pérmbajtjesh gé té motivojné dhe té béjné té ndihesh miré (p.sh. llogari
qé flasin pér art, sport, humor, motivim).
e Vendos kohé té kufizuar pér pérdorimin e rrjeteve sociale ¢do dité.
o Kujto se njé foto nuk tregon gjithé historiné e njé personi.
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e Mbaj kontakte reale me miqté takimet “live” jané¢ shumé mé té€ shéndetshme pér
marrédhéniet.

e Bgj njé “pastrim” t€ listés s€ ndjekésve: hiq ata q€ t€ béjné€ t€ ndihesh keq dhe shto ata qé
té motivojné.

STRATEGJI PER MIREQENIE
1. Kujdesu pér trupin

e Shéndeti fizik dhe shéndeti mendor jané té lidhur ngushté. Nése trupi éshté i lodhur ose i
kequshqyer, edhe mendja ndihet mé e dobét.

o Fli mjaftueshém: Adoleshentét kané nevojé pér 8-10 oré gjumé c¢do naté. Mungesa e
gjumit ndikon né pérgendrim, humor dhe aftésiné pér té marré vendime. (Shembull: Nése
fle vetém 5-6 oré, mund té ndihesh nervoz né méngjes dhe té kesh véshtirési pér té kujtuar
gjérat gé ke mésuar.)

e Shmang pérdorimin e telefonit ose tabletit té paktén 1 oré para gjumit.

e Ushqgehu shéndetshém: Njé dieté e pasur me fruta, perime, proteina dhe drithéra té plota
ndihmon trurin té punojé mé miré. Shmang shegernat dhe pijet energjike gé japin energji
té shpejté por té pérkohshme, duke té Iéné i lodhur mé pas. (Shembull: Zévendéso njé
paketé patatinash me fruta té freskéta ose arra pér njé snack pas shkolle.)

o Béj aktivitet fizik rregullisht: Sporti, ecja, bicikleta apo edhe vallézimi ndihmojné trupin
té ¢lirojé endorfina “hormonet e lumturis€” qé€ pérmirésojné humorin dhe reduktojné
stresin. (Shembull: Njé shétitje 20-minutéshe pas shkollés mund té té ndihmojé té clirohesh
nga tensioni i dités.)

2. Menaxho stresin

o Stresi éshté i zakonshém né kété moshé, por ményra si e menaxhon bén ndryshimin.

o Teknikat e frymémarrjes: Provo metodén 4-4-4: merr frymé thellé pér 4 sekonda, mbaje
pér 4 sekonda dhe nxirre pér 4 sekonda. Kjo getéson sistemin nervor dhe ul tensionin.
(Shembull: Para njé provimi, mbyll syté pér pak sekonda dhe béj 3—4 cikle frymémarrjeje
té thellé.)

o Shétitjet né natyré: Té genit né natyré ul hormonet e stresit dhe pérmiréson gjendjen
shpirtérore. (Shembull: Njé fundjavé né park ose njé ecje né mal mund té té ndihmojé té
ndihesh mé i/e geté.)

o Aktivitete kreative: Vizatimi, piktura, muzika, shkrimi ose gatimi mund té ndihmojné pér
té shprehur emocionet né ményré pozitive. (Shembull: Né vend gé té rrish i/e mérzitur pas
njé debati, provo té vizatosh ose té shkruash né ditar si ndihesh.)

3. Shkruaj ndjenjat
e Mbajtja e njé ditari shté njé ményré pér té “shkarkuar” mendimet e shumta qé mund té té
mbingarkojné.
o Té&ndihmon té kuptosh mé miré se ¢faré po ndien dhe pse.
o T& jep mundésiné té shohésh pérparimin me kalimin e kohés.
Shembull: Shkruaj ¢cdo mbrémje 3 gjéra gé té kané béré té ndihesh miré gjaté dités, edhe nése jané
té vogla (p.sh., njé bisedé e kéndshme, njé ushgim i miré, njé shaka gé té béri té geshje).

4. Ruaj balancén me teknologjiné
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o Teknologjia éshté pjesé e jetés sé pérditshme, por pérdorimi i tepért mund té shkaktojé
lodhje mendore, gjumé té crregullt dhe krahasime té panevojshme me té tjerét.
« Vendos kufij pér kohén para ekranit: Pérdor aplikacione gé té tregojné sa kohé kalon online
dhe cakto njé limit ditor.
e Shmang pajisjet para gjumit: Drita blu nga ekranet ngatérron orén biologjike té trupit dhe
e bén mé té véshtiré gjumin.
o Zgjidh pérmbajtje qé té bén miré: Ndiq llogari dhe kanale gé té motivojné dhe té mésojné
dicka té re, jo qé té béjné té ndihesh keq pér veten.
Shembull: Né vend gé té kalosh njé oré duke paré postime qé té béjné té ndihesh jo mirg, shiko
video mbi hobi gé té pélgen ose dégjo muziké relaksuese.

KUR DHE SI TE KERKOSH NDIHME
Eshté normale té kesh dité té véshtira, por kur ndjenjat e rénda vazhdojné pér javé té téra dhe
fillojné té ndikojné né jetén ténde té pérditshme, kjo &shté njé shenjé se duhet té flasésh me diké.

Shenja gé tregojné se mund té kesh nevojé pér mbéshtetje:
e Jei/e trishtuar shumicén e kohés, pa arsye té qarté.
Ke humbur interesin pér gjéra qé mé paré té pélgenin (muziké, sport, miq).
Je gjithmoné i/e lodhur ose pa energji, edhe kur fle mjaftueshém.
Ke véshtirési t&€ madhe pér t'u pérgendruar né shkollé ose né aktivitete.
Ndihesh shpesh i/e irrituar, nervoz ose i/e mérzitur pa arsye.
Ke mendime negative pér veten (“Nuk vlej asgjé”, “Nuk jam mjaftueshém i/e miré”).
Ndjen ankth té forté qé té pengon té bésh gjérat e zakonshme.
Té duket shumé e véshtiré té marrésh vendime té thjeshta.

o Po pérjeton ndryshime té médha né gjumé (fle shumé pak ose fle shumeé) dhe né oreks.
Shembull: Nése pér dy javé rresht nuk ke déshiré té dalésh me miqté, nuk argétohesh né aktivitete
gé mé paré té bénin té lumtur dhe je gjithmoné i/e lodhur, kjo éshté shenjé se duhet té flasésh me
diké.

Me ké mund té flasésh
Ka disa persona te té cilét mund té drejtohesh nuk ke pse ta kalosh vetém kété situaté.

e Prindérit ose kujdestarét mund té té ndihmojné té gjesh njé zgjidhje ose té kérkosh ndihmé

profesionale.

e Psikologu dhe punonjési social i shkollés éshté aty posacérisht pér t& mbéshtetur nxénésit
me sfidat emocionale dhe mendore.
Mésuesi kujdestar mund té té dégjojé dhe té té drejtojé drejt ndihmés sé duhur.
Njé familjar i besuar si vélla, motér, hallé, dajé, gjysh/gjyshe.
Njé mik i afért, ndonjéheré hapi i paré éshté té ndash cfaré ndjen me diké qé té kupton.
Linjat e ndihmés ku mund té flasésh né ményré anonime me profesionisté té trajnuar (p.sh.,
linja e ndihmés 116-111 pér fémijé dhe té rinj).
Kujto: Nuk ka réndési kush éshté personi i paré me té cilin flet réndési ka té mos e mbash brenda
vetes.

Si té kérkosh ndihmé?
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Mund té duket e véshtiré té flasésh pér até gé ndjen, sidomos kur nuk je mésuar ta bésh. Ja disa
hapa gé mund ta béjné mé té lehté:
e Pérgatitu pér bisedén
o Mendo cfaré déshiron té thuash. Mund ta shkruash paraprakisht.
o Fillo me digka té thjeshté: “Kam pasur disa dité€ t€ véshtira dhe dua té€ flas pér kété.”
e Zgjidh momentin dhe vendin e duhur
o Bisedo kur personi ka kohé té té dégjojé pa nxitim.
o Zgjidh njé vend ku ndihesh rehat dhe i sigurt.
e Fol hapur dhe singerisht
o Trego si ndihesh dhe pse mendon se éshté problem.
o Mund té pérdorésh shembuj: “Kam pasur shumé ankth para provimeve, edhe pse
jam pérgatitur.”
e Prano ndihmén gé té ofrohet
o Mund té jeté thjesht dégjim, njé késhillé praktike ose njé kontakt pér ndihmé
profesionale.

Pse kérkimi i ndihmés éshté shenjé force

Do guxim pér té pranuar se ke nevojé pér mbéshtetje.

Tregon se e respekton veten dhe shéndetin ténd.

Sa mé shpejt ta kérkosh ndihmén, aq mé e lehté éshté té ndihesh mé miré.

Edhe personat mé té forté dhe té suksesshém né boté kané kérkuar ndihmé né njé moment
té jetés sé tyre.

Té flasésh pér ndjenjat nuk té bén té dobét té bén mé té forté dhe mé té mencur.

SI TE MBESHTESESH NJE SHOK/SHOQE QE PO KALON NJE KOHE TE VESHTIRE
1. Dégjo pa gjykuar
e Kur dikush hapet dhe té tregon se si ndjehet, mé e réndésishmja éshté ta dégjosh me kujdes.
e Mos e ndérprit me fraza si: “mos u mérzit, do kalojé” ose “po té tjerét jané mé keq” kéto
mund ta béjné té ndjehet i/e pavlerésuar.
e Dégjo pér té kuptuar, jo pér t’i dhéné menjéheré zgjidhje.
e Trego se po i kushton vémendje: shikoje né sy, thuaj “po kuptoj...”, “té kuptoj qé po
ndihesh késhtu...”.
Shembull: Nése njé shok té thoté: “Jam shumé i mérzitur se mora noté t€ ulét né provim”, né vend
g€ t€ thuash: “Eh, nuk €shté fundi i1 botés”, provo: “E kuptoj pse t€ ka mérzitur, ke punuar shumé
pér até provim.”

2. Pyet si mund té ndihmosh
e Mos supozo se e di ¢faré ka nevojé pyet drejtpérdrejt: “si mund té t&€ ndihmoj?” ose “cfaré
do té té bénte t€ ndiheshe mé miré tani?”.
e Disa njeréz kané nevojé pér hapésiré, té tjeré duan té flasin, disa duan té kalojné kohé
bashké duke béré dicka gé u pélgen.
e Ndihma mund té€ jet€ edhe digka e vogél, si té ecésh me ta n€ pushimin e shkoll€s ose t’u
cosh njé mesazh motivues né mbrémje.
Shembull: Njé shoge gé ndjehet e pérjashtuar nga grupi mund té ndihmohet thjesht duke e ftuar té
ulet me ty né dreké ose té béni njé aktivitet sé bashku.
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3. Sugjero ndihmé profesionale kur éshté e nevojshme

e Nése shikon se shoku/shogja jote éshté i/e trishtuar pér njé kohé té gjaté, ka ndryshime té
médha né sjellje (shmang shokét, fle shumé ose nuk fle fare, ka véshtirési né shkollé), &shté
e réndésishme ti sugjerosh gé té flasé me njé profesionist.

e Mund té thuash: “ndoshta mund t& flasésh me psikologen/punonjésen sociale té shkollés,
ajo &shté aty pér té ndihmuar. Mund t€ vij me ty nése do.”

e Béje té kuptojé se kérkimi i ndihmés nuk éshté shenjé dobésie. Shumé njeréz té suksesshém
dhe té forté kané folur me psikologé ose késhillues.

4. Ruaj sekretin

o Nése shoku yt té ka besuar digka, mos e shpérnda me té tjerét pa lejen e tij/saj.

e Pérjashtimi i vetém: Nése mendon se ai/ajo mund té démtojé veten ose éshté né rrezik nga
dikush tjetér, duhet t’i tregosh njé té rrituri t€ besuar menjéheré. Kjo nuk éshté tradhti éshté
kujdes pér siguriné e tyre.

Shembull: Nése njé shok té thoté se mendon t’i béjé keq vetes, duhet té flasésh menjéheré me njé
prind, mésues ose psikolog/punonjés social, edhe nése ai/ajo nuk do gé ta thuash.

5. Qéndro prané edhe pas bisedés
e Mbéshtetja nuk éshté vetém njé bisedé. Pyet heré pas here: “si je sot?”, “a do té dalim?”.
e Mos u mérzit nése nuk duan té flasin menjéheré ndonjéheré, thjeshté té dish se dikush éshté
aty mjafton.
e Fjalét e vogla si “mé vjen miré qé t€ pashé sot” ose “je person i réndésishém pér mua”
mund té kené shumé ndikim.
Té ndihmosh njé shok nuk do té thoté té kesh té gjitha pérgjigjet. Do té thoté té jesh aty, té dégjosh
dhe t’i tregosh se nuk éshté vetém.

INTELIGIENCA EMOCIONALE
Inteligjenca emocionale &shté aftésia pér té kuptuar, njohur dhe menaxhuar emocionet e tua, si dhe
pér té kuptuar dhe ndikuar pozitivisht tek emocionet e té tjeréve.

Kjo pérfshin katér aftési kryesore:
1. Vetédija emocionale, té dish ¢faré ndjen dhe pse po e ndjen.
2. Veté-menaxhimi, té kontrollosh reagimet e tua dhe té zgjedhésh si té sillesh né ményré té
shéndetshme.
3. Ndjeshméria (empatia), té kuptosh se si ndihen té tjerét, edhe kur nuk ta thoné hapur.
4. Aftésité shogérore, té ndértosh dhe mbash marrédhénie té mira pérmes komunikimit dhe
bashképunimit.

Mes moshés 13-16 vjeg, trupi dhe truri po kalojné ndryshime té shpejta:
e Ndryshimet hormonale mund té béjné gé emocionet té jené mé té forta dhe té ndryshojné
shpejt (njé moment je i gézuar, pas pak mund té ndihesh i mérzitur ose nervoz).
o Ndryshimet shogérore (migési té reja, marrédhénie me bashkémoshataré, presioni i grupit)
mund té rrisin ankthin dhe pasigurité.
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o Ndértimi i identitetit personal do té thoté té zbulosh kush je, ¢faré vlerash ke dhe si do té
sillesh me té tjerét.
Kéto jané té gjitha normale, por pér t’i pérballuar pa u ndier i mbingarkuar, €shté e nevojshme té
kesh aftési té larta té inteligjencés emocionale.

Cfaré pérfshin inteligjenca emocionale?
1. Njohja e emocioneve tek vetja
o Té kuptosh CFARE po ndien dhe PSE po e ndien.
o Teé dallosh shenjat fizike gé tregojné njé emocion.
Shembuj shenjash fizike:
o Rrahje té shpejta zemre, mund té jeté ankth, friké ose entuziazém.
e Muskujt e shtrénguar dhe frymémarrje e shpejté, zakonisht tregojné nervozizém ose
zemérim.
e Ndjenja e lehtésisé dhe energjisé, mund té tregojé gézim ose krenari.

2. Dallimi i emocioneve té ngjashme
Shumé adoleshenté e kané té véshtiré té dallojné emocione gé duken té ngjashme por jané té
ndryshme.

e Nervozizmi mund té vijé nga frustrimi ose padrejtésia.

e Ankthi éshté mé shpesh friké pér dicka gé mund té ndodhé.

e Trishtimi lidhet me humbjen ose zhgénjimin.
Shembull: Njé nxénés mund té mendojé se éshté i zeméruar qé nuk mori njé noté té miré, por né
fakt mund té jeté i zhgénjyer me veten. Ta dish kété bén té mundur zgjedhjen e veprimit té duhur
p.sh., studim mé i strukturuar, jo grindje me mésuesin.

3. Shprehja e shéndetshme e emocioneve
T& shprehésh emocionet nuk €shté dobési, por ményré pér t’1 pérpunuar ato dhe pér té€ shmangur
shpérthimet ose bllokimet emocionale.
Ményra té shéndetshme pér té shprehur emocionet:

o Biseda: flit me njé mik, prind ose psikolog/punonjés social té shkollés pér até gé ndjen.

e Art dhe krijimtari: pérdor vizatimin, shkrimin, muzikén ose fotografiné pér té shprehur

ndjenjat.

« Aktivitet fizik: sporti, ecja ose vallézimi ndihmojné né ¢lirimin e tensionit.

o Teknika té getésimit: frymémarrje e thellé, meditimi, joga.
Shembull: Né vend qé té bértasésh kur je i irrituar, provo té marrésh frymé thellé pér 1 minutg, té
dalésh nga dhoma dhe pastaj té kthehesh pér té folur mé geté.

Pérfitimet e zhvillimit té Inteligjencés Emocionale

o Ke mé shumé kontroll mbi reagimet e tua.
Ke mé pak konflikte me miqté, familjen dhe shokét e klasés.
Vendimet gé merr jané mé té menduara dhe jo té nxituara.
Ndihesh mé i/e sigurt dhe mé pak i/e mbingarkuar nga emocionet.
Mund té kuptosh dhe té mbéshtesésh mé miré té tjerét (empatia).

REZILIENCA —SI TE MARRESH VETEN PAS VESHTIRESIVE
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Cfaré éshté rezilienca?
e Rezilienca éshté aftésia pér té kapércyer sfida, zhgénjime dhe déshtime, duke vazhduar
pérpara edhe kur gjérat nuk shkojné sig i prisje.
e Nuk do té thoté gé nuk ndien stres apo trishtim.
e Do té thoté gé nuk dorézohesh dhe gjen ményra pér té ecur pérpara.
Rezilienca éshté si njé trampoliné mund té rrézohesh, por té ndihmon té ngrihesh pérseéri.

Pse éshté e réndésishme pér adoleshentét 13-16 vjec?
Né kété moshé pérballesh me:
e Presion akademik provime, detyra, pritshméri nga mésuesit dhe prindérit.
e Ndryshime shogérore migési té reja, konflikte, ndjenja pér diké, ndonjéheré edhe
pérjashtime nga grupi.
e Ndryshime personale zbulimi i identitetit, pasigurité pér pamjen, vetébesimi.
e Sfida familjare ndryshime né familje, zhvendosje, probleme ekonomike ose emocionale.

Rezilienca té ndihmon té:
e Mos e shohésh déshtimin si fundin e historisé.
e Ruash shpresén edhe kur situata duket e véshtiré.
e Meésosh aftési té reja nga ¢do pérvojé.

Si té zhvillosh reziliencén?
1. Shih sfidat si pjesé normale té jetés

e Kupto se askush nuk ka njé jeté té lehté dhe té pérsosur edhe njerézit qgé admirohen kané

pasur déshtime.

e Mos e merr personale kur digka nuk shkon miré shikoje si njé hap drejt pérmirésimit.
Shembull: Nése humb njé ndeshje sportive, mendo pér ¢faré mund té pérmirésosh né stérvitjet e
ardhshme.

2. Nxirr mésime nga gabimet

e N¢& vend gé vetém t€ mérzitesh, pyet veten: “Cfaré mésova nga kjo?”

e Shkruaji gabimet dhe zgjidhjet gé mund té provosh herén tjetér.

Shembull: Nése harrove té dorézosh njé detyré, vendos njé alarm ose pérdor njé kalendar pér té
mbajtur shénim afatet.
3. Pérdor strategji pozitive pér t’u rimékémbur

e Kérko mbéshtetje nga miqté, familja, mésuesit ose psikologu i shkollés.

e Riorganizo planet, kur dicka nuk funksionon provo njé gasje tjetér.

e Kujdesu pér trupin gjumi, ushgimi i shéndetshém dhe aktiviteti fizik rrisin energjiné dhe

gartésiné mendore.

e Praktiko mirénjohjen ¢do dité shkruaj 3 gjéra pér té cilat je mirénjohés.

Shembull: Nése njé provim nuk shkoi miré, né vend gé té hegésh doré, kérko ndihmé shtesé nga
njé mésues ose shok gé e kupton 1éndén mé miré.

MENAXHIMI | KONFLIKTEVE DHE KOMUNIKIMI | SHENDETSHEM
Pse éshté kaq i réndésishém né adoleshencé?
e Né moshén 13-16 vje¢, marrédhéniet sociale fillojné té béhen mé komplekse.
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e Migésité jané mé té thella dhe kané mé shumé pritshméri.

e Fillon té shfaget déshira pér pavarési nga prindérit, gjé gé mund té sjellé debate.

e Bashképunimi né projekte shkollore ose aktivitete sportive mund té ¢ojé né
mosmarréveshje.

e Ndryshimet hormonale mund ta béjné mé té véshtiré kontrollin e reagimeve emocionale.

e Konfliktet mund té rriten, duke shkaktuar stres, humbje t& migésive ose tension né familje.

Cfaré duhet té mésosh pér té menaxhuar miré konfliktet
1. Dégjo né ményré aktivet para se té pérgjigjesh

e Dégjo me vémendje pa e ndérpreré tjetrin.

e Shmang té menduarin pér pérgjigjen ténde ndérkohé gé ai/ajo flet.

e Pérdor shenja qé€ po dégjon: tund kokén, thuaj “Po e kuptoj” ose “E kuptoj ¢faré po thua”.
Shembull: Nése njé shok té thoté se u mérzit sepse ju nuk e ftuat kur dolét dje, mos u pérgjigj
menjéheré me “Po s’&shté e vérteté!”. Fillimisht dégjo arsyet e tij dhe shpjego pastaj anén ténde.

2. Shpreh mendimin me respekt (komunikimi “Uné”)

e Flit pér ndjenjat dhe mendimet e tua pa fyer tjetrin.

e Pérdor fjali ¢ fillojn€ me “Uné” dhe jo me “T1”.

e Fokusohu né sjellje, jo te personi.
Shembull:  N& vend qé té thuash: “Ti gjithmoné prish gjithgka!”, thuaj:
“Uné u ndjeva 1 mérzitur kur nuk e ndave detyrén e projektit me mua, sepse dua t€ ndihmo;j.”

3. Kérko zgjidhje gé i kénagin té dyja palét (win—-win)
e Pyet: “Cfaré mund té b&jmé q¢€ té dy t€ ndjehemi miré me kéte?”
e Bé&j kompromis kur éshté e mundur kjo nuk éshté dobési, por pjekuri.
e Nése nuk gjendet zgjidhje e pérkryer, zgjidh até gé éshté mé e drejté dhe mé pak e
démshme.
Shembull: Dy shoké duan té pérdorin sallén e sportit né orén e liré, por pér aktivitete té ndryshme.
Mund té bien dakord té ndajné kohén pérgjysmé ose té béjné aktivitetet njé dité po e njé dité jo.

4. Kontrollo reagimet emocionale
e Mos e zgjidh konfliktin kur je shumé i zeméruar, b&j njé pushim té shkurtér pér t’u getésuar.
e Pérdor frymémarrje té thellé ose numérim deri né 10 pér té shmangur reagimet impulsive.
e Kujto se fjalét e théna né inat mund té Iéndojné dhe té jené té véshtira pér t’u marré
mbrapsht.

5. Shmang taktikat qé e pérkegésojné konfliktin
e Mos béj pérgjithésime (“Ti gjithmoné...”, “Ti kurré...”).
e Mos pérdor sarkazém ose tallje — kéto rrisin tensionin.
e Mos pérfshi té tjeré pér t&€ marré “ané”, kjo e bén konfliktin mé té madh.
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