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Hyrje

Raportet pér gjendjen né pérkegésim té miréqgenies dhe shéndetit mendor té fémijéve dhe
adoleshentéve kané ngritur shgetésime té konsiderueshme, sé bashku me njé pérkegésim té
performanceés shkollore né vitet e fundit. Déshmité nga Organizata Botérore e Shéndetésisé (OBSH)
zbulojné se adoleshentét sot pérjetojné shendet mendor mé té dobét se brezat e méparshem. Pér meé
tepér, rezultatet e fundit té PISA-s nga dhjetori 2023 tregojné njé rénie shqetésuese té aftésive baze.
Gijithashtu, ka njé rénie té dukshme té mirégenies s€ mésuesve, me njé rritje té lodhjes dhe stresit pér
shkak te sfidave te reja me té cilat pérballen pa burime, trajnime dhe mbéshtetje té mjaftueshme. Kéta
faktoreé zvogélojné atraktivitetin e profesionit té mésuesisé, duke kontribuar né mungesa qé kané pasoja
serioze pértej klasés!'.

Strategjia Kombétare e Arsimit Parauniversitar né Shqipéri thekson se arsimi duhet té sigurojé
zhvillimin e ploté té nxénésve, duke pérfshiré dimensionin social dhe emocional, dhe e konsideron
miréqgenien e tyre njé komponent kyg té cilésisé sé arsimit. Strategjia promovon krijimin e njé mjedisi
shkollor té sigurt dhe gjithépérfshirés, zhvillimin e kompetencave pér jetén, si dhe forcimin e rolit té
mésuesit né mbéshtetjen e zhvillimit té nxénésve.

Neé kété kuadér, promovimi i shéndetit mendor né shkolla paragitet si njé prioritet ndérsektorial, i cili
kérkon jo vetém integrim né kurrikul, por edhe mbéshtetje praktike pér mésuesit dhe bashképunim té
ngushté me familjen dhe komunitetin. Kéto orientime jané né pérputhje me kérkesat e Terms of
Reference, duke theksuar nevojén pér zhvillimin e materialeve mbéshtetése gé fugizojné meésuesit né
trajtimin e temave té shéndetit mendor né mjediset shkollore.

Dokumentet strategjike té arsimit né Shqipéri dhe Korniza Kurrikulare e zhvilluar nga ASCAP
konfirmojné se zhvillimi i miréqenies dhe i kompetencave socio-emocionale té nxénésve €shté njé
prioritet i sistemit arsimor. Shéndeti mendor trajtohet né ményré té térthorté pérmes kompetencave
kyc dhe temave ndérkurrikulare, duke reflektuar njé gasje gjithépérfshirése ndaj zhvillimit té nxénésit.

Rishikimi i kurrikulés sé arsimit bazé né Shqipéri, i realizuar né kuadér té projektit ‘Shkollat pér
Shéndetin’, evidenton se temat e shéndetit, pérfshiré edhe dimensionin e shéndetit mendor dhe
miréqgenies, jané té integruara né dokumentet kurrikulare dhe né disa programe léndore. Megjithate,
analiza thekson se ky integrim mbetet i pjesshém dhe nuk garanton njé qasje té ploté dhe sistematike
ndaj edukimit shéndetésor. Gjetjet tregojné se promovimi efektiv i shéndetit né shkollé kérkon jo
vetém pérfshirje né kurrikul, por edhe zhvillimin e materialeve mbéshtetése pér mésuesit, trajnimin e
tyre dhe forcimin e bashképunimit ndérmjet shkollés, familjes dhe komunitetit.

Rishikimi i dokumentave ekzistuese éshté hartuar né funksion té kérkesave té Termave té References
pér zhvillimin e materialeve mbéshtetése pér mésuesit mbi shéndetin mendor, né kuadér té projektit
“Shkollat pér Shéndetin”. Qasja synoi té identifikojé ményrén se si temat e shéndetit mendor jané té
integruara né kurrikul dhe nése ato jané né pérputhje me rezultatet e té nxénit pér grupmoshat 6—16
vjeg.

Né kété kuadér, shéndeti mendor identifikohet si njé nga fushat tematike kyge, krahas ushqyerjes,
aktivitetit fizik, shendetit seksual e riprodhues dhe mbrojtjes sé mjedisit. Shkollat ofrojné njé mundési
té shkélgyer jo vetéem peér té identifikuar dhe mbéshtetur fémijét qé po pérjetojné véshtirési

! European Commission, 2024. Wellbeing and mental health at school. Guidelines for school leaders, teachers and educators
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emocionale, por mé e réndésishmja, pér té promovuar mirégenien emocionale dhe zhvillimin shogéror
dhe moral té pérgjithshém. Shkollat jané té domosdoshme né promovimin dhe parandalimin e shéndetit

mendor.
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Korniza kombétare: ¢faré parashikon aktualisht
kurrikula

Korniza Kurrikulare e Arsimit Parauniversitar né Shqipéri (ASCAP, 2024)? ofron njé bazé te
réndésishme konceptuale pér integrimin e temave té shéndetit mendor né kurrikulén shkollore.
Dokumenti pércakton se géllimi i arsimit parauniversitar nuk kufizohet vetém né pérvetésimin e
njohurive akademike, por synon zhvillimin e ploté té nxénesit, duke pérfshiré dimensionin njohés,
social, emocional dhe etik. Né kété kuptim, miréqgenia individuale dhe shoqérore konsiderohet njée
komponent thelbésor i procesit arsimor, duke e pozicionuar shéndetin mendor si pjesé integrale té
zhvillimit té nxénésit.

Kurrikula shqiptare éshté e ndértuar mbi kompetencat ky¢ pér té nxeénit gjaté gjithé jetés, té cilat
péerfshijné njé kombinim té njohurive, aftésive dhe géndrimeve. Vecanérisht té réndésishme né
kontekstin e shéndetit mendor jané kompetenca personale, sociale dhe e té nxeénit, si dhe kompetenca
qytetare. Kéto kompetenca synojné zhvillimin e aftésive té vetémenaxhimit, ndérveprimit social,
pergjegjésisé dhe pjesémarrjes aktive né komunitet. Né ményre té drejtpérdrejté, ato lidhen me
zhvillimin e aftésive socio-emocionale, té cilat jané themelore pér miréqenien mendore dhe pér
pérballimin e sfidave té jetés.

Njé element tjetér i réndésishém i Kornizés Kurrikulare éshté organizimi i té nxénit né fusha té
ndryshme, si shkencat e natyrés, shkencat shogérore dhe edukimi fizik, sportet dhe shéndeti. Kjo
strukture reflekton njé qasje té integruar, ku temat e shéndetit, pérfshiré edhe shéndetin mendor, nuk
trajtohen si pérmbajtje e izoluar né nje Iéndé té vetme, por si pjesé e disa fushave té té nxénit. Né kéte
meényré, nxénésit ekspozohen ndaj koncepteve té mirégenies né kontekste té ndryshme, duke
ndihmuar né ndértimin e njé kuptimi mé té ploté dhe té lidhur me jetén reale.

Korniza thekson gjithashtu réndésiné e qasjes ndérkurrikulare, e cila synon integrimin e temave té
réndésishme shogqérore, pérfshiré shéndetin dhe miréqgenien, né té gjitha léndét dhe aktivitetet
shkollore. Kjo gasje nénkupton se promovimi i shéndetit mendor nuk éshté pérgjegjési vetém e njé
Iénde té caktuar, por njé pérgjegjési e pérbashkeét e gjithé sistemit arsimor dhe e mjedisit shkollor né
térési. Né kéte kuptim, Korniza éshté né pérputhje me qasjet bashkékohore ndérkombétare qé
promovojné modelin “whole-school approach” pér shéndetin dhe mirégenien. Qasja “whole-school
approach” merr né konsideraté mé shumé sesa vetém individét pjesémarrés né ndérhyrje dhe e
konsideron shkollén si njé ekosistem dinamik dhe kompleks. Ndérhyrja ndérvepron né ményré aktive
me shkollén si njé sistem unik, duke marré né konsideraté palé té ndryshme té interesuara dhe faktoré
kontekstualé. Nje ndérhyrje pér mirégenien e shkollés si njé té téré mund té marré né konsiderate
ndérhyrjet e nxénésve, ndérhyrjet e mésuesve, politikat e reja, ndérveprimet me prindérit ose
mbéshtetjen e komunitetit.

Neé kéte kontekst, roli i mésuesit paraqitet si thelbésor. Korniza Kurrikulare thekson se mésuesit duhet
té lidhin kompetencat ky¢ me rezultatet konkrete té té nxénit dhe té pérdorin metoda aktive, té
pérgendruara te nxénési, g¢ promovojné zhvillimin e aftésive dhe jo vetém té njohurive. Kjo kérkon
gé meésuesit té kené jo vetém njohuri pér temat e shéndetit mendor, por edhe mjete praktike dhe

2 https://www.ascap.edu.al/wp-content/uploads/2025/0 | /Korniza-Kurrikulare-e-miratuar-2024.pdf
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metodologji pér t'i trajtuar ato né klasé né ményré efektive dhe té pérshtatshme pér moshén e
nxénésve.

Njé dimension i réndésishém gé theksohet né Kornizé éshté zhvillimi socio-emocional i nxénésve, i cili
lidhet ngushté me mendimin kritik, kreativitetin dhe inteligiencén emocionale. Kéto aftési jané
thelbésore pér ndértimin e reziliencés dhe pér mirégenien mendore té nxénésve, duke i ndihmuar ata
té pérballojné stresin, té ndértojné marrédhénie pozitive dhe té marrin vendime té informuara.

Korniza Kurrikulare nénvizon réndésine e lidhjes sé té nxénit me situatat reale té jetés dhe zhvillimin
e aftésive pér jetén. Kjo pérfshin aftési si menaxhimi i emocioneve, zgjidhja e problemeve dhe
vendimmarrija, té cilat jané drejtpérdrejt té lidhura me promovimin e shéndetit mendor. Megjithaté,
megjithése kéto elemente jané té parashikuara né nivel konceptual, zbatimi i tyre né praktiké kérkon
mbéshtetje té métejshme pér mésuesit pérmes materialeve té strukturuara dhe udhézimeve konkrete.

Kurrikula e re qé zbatohet né té gjitha vitet e arsimit bazé né vendin toné i ka té pérfshira aspektet e
shéndetit né dokumentet kurrikulare dhe né disa programe léndore. Njé ndér 7 kompetencat kyg €shté
kompetenca personale, e cila nénkupton aftésimin e nxénésit pér té béré nje jeté té shéndetshme.
Qéllimet e arsimit parauniversitar, rezultatet e té nxénit pér c¢do shkallé kurrikule, temat
ndérkurrikulare dhe aftésité kros kurrikulare jané té lidhura me aspekte té ndryshme té shéndetit dhe
miréqenies sé fémijéve?.

3 https://portalinjohurive.shkollatpershendetin.al/wp-content/uploads/2022/05/Lexo-me-shume-Rishikim-i-kurrikules.pdf
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Referencat ndérkombétare pér shéndetin mendor né
mjediset shkollore

Tradicionalisht, arsimi pérgendrohej kryesisht né performancén akademike. Megjithaté, tani po
shkojmé drejt njé piképamjeje mé holistike té arsimit, duke pranuar se fémijét dhe adoleshentét kané
nevojé pér njé grup té ekuilibruar kompetencash njohése, sociale dhe emocionale pér té arritur
rezultate pozitive si né shkollé ashtu edhe né pérgjithési né jete. Té nxénit éshté njé proces
marredheniesh dhe emocional, dhe hulumtimet kané treguar prej kohésh se mirégenia né shkolle, nga
perspektiva e nxénésve dhe mésuesve, éshté celési pér pérmirésimin e performancés akademike.
Megjithaté, mirégenia né shkollé ka té béje me mé shumé me mésimdhénie dhe té nxénit individual.
Behet fjalé pér sisteme arsimore gé i kushtojné vémendje adresimit té barazisé, diversitetit dhe
mirékuptimit shumékulturor, duke ruajtur njekohésisht nje cilési té larté arsimi dhe pritshmeri té larta
nga té gjithé fémijét. Ky fokusim mbi réndésiné e vlerave dhe mundésive pér té gjithé éshté themeli i
mirégenies.

Miréqgenia ka té bejé gjithashtu me cilésiné e jetés shkollore, mjediset e té nxenit, njé klimé shkollore
respektuese dhe marrédhéniet midis nxénésve dhe bashkémoshataréve té tyre, midis nxénésve dhe
mésuesve té tyre, dhe midis veté mésuesve. Té gjitha kéto jané struktura pérmes té cilave adresohen
dhe promovohen vazhdimisht empatia, dhembshuria, integriteti, qéndrueshméria, zgjidhja e
problemeve, respekti pér teé tjerét, si dhe ndjenja e pérkatésise dhe e ndjenjés se sigurisé. Miréqenia ka
té béjé me miréqgenien e mésuesve dhe edukatoréve, me fugizimin e nxénésve dhe mésuesve té tyre
qeé zéri i tyre té dégjohet, té angazhohen né ményré aktive né procesin e vendimmarrjes pér ¢éshtjet
qgeé i prekin ata dhe té kontribuojné né komunitetin e tyre. Shkolla éshté njé trampoliné pér hyrjen e té
rinjve né shoqéri, dhe miréqenia dhe kujdesi nuk duhet té adresohen né kurriz té cilésise dhe
pérsosmeérisé né arsim, dhe anasjelltas.

Literatura ndérkombétare e konfirmon garté se shkollat jané njé nga mjediset mé té réndésishme pér
promovimin e shéndetit mendor tek fémijét dhe té rinjté. Sipas Organizates Botérore té Shéndetit,
shkollat pérbéjné njé kontekst ky¢ ku mund té integrohen ndérhyrjet pér miréqenie, pér shkak té kohés
sé konsiderueshme gé nxénésit kalojné né to dhe ndikimit té drejtpérdrejté qé kané né zhvillimin social
dhe emocional. Koncepti i “Shkolla q¢ Promovojné Shéndetin/Health Promoting Schools” thekson se
njé shkollé duhet té zhvillojé né ményre té vazhdueshme kapacitetin e saj pér té gené njé mjedis i
shéndetshém pér té mésuar dhe jetuar, duke pérfshiré komponenté si edukimi shéndetésor, mbéshtetja
psikosociale dhe bashképunimi me komunitetin.

Njé nga gasjet mé té konsoliduara né nivel ndérkombétar éshté modeli “whole-school approach”, i cili
promovon njé qasje té integruar ndaj shéndetit mendor né te gjitha dimensionet e jetés shkollore. Sipas
UNESCO, promovimi i shéndetit mendor né shkolla duhet té mbéshtetet né pesé shtylla kryesore:
politika dhe udhéhegje mbéshtetése, mjedis i sigurt dhe gjithépérfshires, integrimi i aftésive pér jetén
né kurrikul, trajnimi dhe mirégenia e mésuesve, si dhe lidhja me shérbimet shéndetésore dhe sociale“.
Po ashtu, dokumentet e Bashkimit Europian theksojné se shkollat jané vend ky¢ pér zhvillimin e
kompetencave sociale dhe emocionale, pér ndértimin e marrédhénieve pozitive dhe pér krijimin e njé
mjedisi g¢ mbéshtet mirégenien e nxénésve dhe mésuesve.

4 https://www.unesco.org/en/health-education/mental-health?utm_source=chatgpt.com
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Njé nga konceptet mé té réndéesishme ndérkombétare qé lidhet drejtpérdrejt me shéndetin mendor
né shkolla éshté Té nxénit Social Emocional/Social and Emotional Learning (SEL), i promovuar nga
CASELS dhe organizata té tjera ndérkombétare. SEL fokusohet né zhvillimin e aftésive si vetédija pér
veten, vetémenaxhimi, ndérgjegjésimi social, marrédhéniet dhe vendimmarrija e pérgjegjshme. Studimet
dhe raportet ndérkombétare tregojné se programet e bazuara né SEL kontribuojné né pérmirésimin e
miréqenies emocionale, reduktimin e problemeve té sjelljes dhe rritjen e performancés akademike.

Njé tjetér qasje e réndésishme ndérkombétare éshté edukimi pér aftésité e jetés (life skills education),
i promovuar nga WHO. Kjo qasje synon zhvillimin e aftésive qé i ndihmojné fémijét dhe té rinjté te
pérballojné sfidat e pérditshme, té menaxhojné emocionet dhe té marrin vendime té shéndetshme.

Programet e bazuara né kété qasje jané treguar efektive né: reduktimin e ankthit dhe stresit,
pérmirésimin e miréqenies emocionale dhe parandalimin e sjelljeve té rrezikshme. Pér mé tepér,
studimet mbi ndérhyrjet né shkolla tregojné se programet universale té promovimit té shéndetit
mendor, té integruara né kurrikul dhe té zbatuara nga mésuesit, kané ndikim pozitiv né zhvillimin socio-
emocional dhe né rezultatet akademike té nxénésve.

Njé nga rekomandimet qé pérmendet né Udhézimin pér drejtuesit e shkollave, mésuesit dhe
edukatorét “Miréqenia dhe shéndeti mendor né shkollé” té Komisionit European (2024) éshté integrimi
plotésisht | parimeve té miréqénies né Programet e Arsimit Fillestar té Mésuesve. Miréqgenia e
mésuesve kuptohet gjerésisht si pérgjigiet e mésuesve ndaj kushteve njohése, emocionale,
shéndetésore dhe sociale gé lidhen me punén dhe profesionin e tyre. Mirégenia e mésuesve ndikon né
vetéefikasitetin e tyre, praktikat e mésimdhénies dhe arritjet e nxénésve té tyre. Pika optimale e fillimit
pér té adresuar mirégenien e edukatoréve eéshté edukimi dhe trajnimi fillestar i mésuesve. Gjaté késaj
faze, mésuesit duhet té jené né gjendje té kuptojné konceptin e miréqgenies, té mésojné té njohin dhe
té reflektojné mbi mirégenien e tyre personale dhe té fitojné kompetencat e nevojshme pér té
mbéshtetur mirégenien e nxénésve té tyre (té ardhshém), mirégenien e tyre dhe até té kolegéve té
tyre. Njé rekomandim tjetér thekson ofrimin e zhvillimit té vazhdueshém profesional dhe mbéshtetjes
péer edukatorét né lidhje me mirégenien. Hulumtimet tregojné se miréqenia e mésuesve éshté e lidhur
ngushté me mirégenien dhe arritjet e nxénésve té tyre. Mirégenia e stafit mund té pérmirésojé
performancén dhe kénagésiné né puné, té rrisé rezultatet arsimore dhe té nxisé angazhimin. Qé stafi
té jeté efektiv né promovimin e miréqenies né shkollén e tij, ai duhet té ndihet kompetent dhe i sigurt
per ta bére keéte, dhe kjo kérkon arsim dhe trajnim té rregullt né njé perspektive té té nxeénit gjaté
gjithé jetés.

Pérvojat shkollore jané jetike si né zhvillimin intelektual té fémijéve ashtu edhe né miréqgenien e tyre
psikologjike, dhe provat ndrigojné gjithnjé e mé shume lidhjen e ngushté midis shéndetit emocional dhe
arritjeve akademike; prandaj, shkollat rrisin arritjet shkollore duke u kushtuar vémendje ¢éshtjeve té
tilla si vetévlerésimi dhe miréqenia sociale (Hattie, 2008; Rutter, 1991). Pérveg suksesit ne shkollg,
fémijét dhe adoleshentét qé pérjetojné miréqenie pozitive emocionale dhe sociale raportojné kénaqési
mé té madhe me familjen e tyre dhe marrédhénien e tyre me miqté (Gutman & Feinstein, 2008).
Anasijelltas, féemijét me probleme emocionale jané mé té prirur ndaj déshtimit akademik dhe braktisjes
sé shkollés, duke i bére ata té prekshém, objektiva pér punén e fémijéve, abuzimin me substanca,
pérfshirjen kriminale dhe dhunén, si dhe papunésiné. Késhtu, shkollat kané njé rol kritik pér té luajtur
né lidhje me shéndetin mendor té nxénésve. Mésuesit kané njé pérgjegjési té réndesishme pér edukimin
e nxénésve té tyre, dhe mésimdhénia mund té jeté njekohésisht shpérblyese dhe sfiduese. Té mésuarit

5 https://casel.org/fundamentals-of-sel/how-does-sel-support-your-priorities/sel-and-mental-health/
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rreth shéndetit mendor né shkollé do t'i ndihmojé mésuesit dhe nuk do té jeté thjesht njé gjé mé
shumeé pér té bére. Mésuesit shpesh raportojné se kané nevojé pér mbéshtetje né nxitjen e miréqenies
né klasén e tyre dhe né identifikimin dhe mbéshtetjen e nxénésve me sfida té shéndetit mendor. Kur
mésuesit ndihen mé té pajisur pér té mbéshtetur shéndetin mendor té nxénésve, éshté me e lehté per
ta té menaxhojné sjelljen e véshtiré né klasé dhe gjithashtu té promovojné suksesin akademik té
nxénésve (shih Shtojcén | pér mé shumé informacion mbi mirégenien e mésuesve).

Edukimi efektiv social dhe afektiv éshté drejtpérdrejt i dobishém pér arritjet akademike dhe pérmiréson
efektivitetin dhe kénagésiné e mésuesve, né ményreé té tillé ¢ promovimi i shéndetit mendor né klasé
té jeté né pérputhje me misionin akademik té shkollave dhe ta mbéshtesé até (Weare, 2000).
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Temat kryesore té shéndetit mendor dhe
pérputhshmeéria me objektivat e té nxénit té kurrikulés

Edukimi shéndetésor ka gené pjesé e shkollés né vendin tone, éshté trajtuar né programe té caktuara
Iéndore, si Biologjia dhe i pérgendruar né dhénien e disa njohurive pér edukimin shéndetésor, né
trajtimin e disa aspekteve té té ushqyerit nén kéndvéshtrimin energjetik, né shkaget kryesore qé
démtojné shéndetin e njeriut si duhani, alkooli dhe abuzimi me drogén. Qé nga viti 2014, Shqipéria po
zbaton kurrikulén e re me kompetenca né te gjitha nivelet e arsimit parauniversitar. Kjo qasje e re pér
shkollat realizohet népérmjet kurrikulés shkollore, metodologjive dhe strategjive ndérvepruese dhe
bashképunuese, mjediseve té sigurta dhe mbéshtetése, fizike e sociale, si dhe partneritetit me prindérit
dhe komunitetin®.

Kurrikula shkollore nuk i mbulon né ményré té mjaftueshme dhe bashkékohore aspektet e lidhura me
shéndetin dhe, sidomos, promocionin shéndetésor gé lidhet me sjelljet dhe praktikat e shéndetshme,
gé merr né konsideraté jo vetém miré ushqyerjen dhe aktivitetin fizik, por edhe mospérdorimin e
substancave (duhani, alkooli, drogat), shéndetin seksual dhe riprodhues, aspektet e shéndetit mendor,
céshtjet gé lidhen me siguriné e fémijéve, bullizmin fizik dhe até kibernetik, dhunén né familje pérfshirée
edhe neglizhencén fizike dhe emocionale té fémijéve, parandalimin dhe kontrollin e infeksioneve té
lidhura me mungesén e higjienés personale, familjare dhe komunitare, zhdémtimin korrekt té mbetjeve,
mbrojtjen e mjedisit né téresi etj’.

Disa nga temat e propozuara si zhvillimi socio-emocional, menaxhimi i emocioneve dhe lidhja midis
ndjenjave dhe reagimeve fizike vendosin bazat pér té kuptuar funksionimin e brendshém emocional té
nxénésve. Kéto njohuri jané thelbésore pér zhvillimin e kompetencave personale dhe sociale té
parashikuara né kurrikulé, vecanérisht né drejtim té ndérgjegjésimit pér veten dhe menaxhimit té
emocioneve.

Mbi kété baze ndértohen temat gé lidhen me marrédhéniet ndérpersonale, si empatia dhe ndérveprimi
né mijedisin shkollor, si dhe bullizmi, i cili trajtohet jo vetém si fenomen social, por edhe si faktor me
ndikim té drejtpérdrejté né shéndetin mendor. Kéto tema kontribuojné né zhvillimin e kompetencave
qytetare dhe sociale, duke promovuar respektin, bashképunimin dhe pérfshirjen, né pérputhje me
objektivat e kurrikulés pér edukimin pér qytetari dhe bashkéjetesé demokratike.

Njé tjetér grup temash fokusohet né zhvillimin e aftésive njohése dhe té veté-reflektimit, si mendimet
negative dhe ményrat pér t'i menaxhuar ato, si dhe vetévlerésimi dhe besimi né vetvete. Kéto jané
elemente kyce pér mirégenien psikologjike dhe lidhen drejtpérdrejt me aftésiné e nxénésve pér té
perballuar sfidat akademike dhe sociale. Né kété drejtim, ato mbéshtesin zhvillimin e kompetencés sé
té nxenit per té nxené dhe té menduarit kritik, té cilat jané pjesé integrale e kurrikulés.

Po ashtu, temat gé trajtojné stresin, ankthin dhe kérkimin e ndihmés pérfagésojné njé hap té
réndésishém drejt ndérgjegjesimit pér shéndetin mendor dhe reduktimit té stigmatizimit. Ato
ndihmojné nxéneésit té kuptojné se pérjetimi i emocioneve te véshtira eéshté pjesé normale e jetés dhe
se kérkimi i mbéshtetjes éshté njé aftési e réndésishme jetésore. Kjo pérputhet me objektivat e

6 https://portalinjohurive.shkollatpershendetin.al/wp-content/uploads/2022/05/Lexo-me-shume-Rishikim-i-kurrikules.pdf
7 https://portalinjohurive.shkollatpershendetin.al/wp-content/uploads/2022/05/Lexo-me-shume-Rishikim-i-kurrikules.pdf
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kurrikulés gé synojné zhvillimin e individéve té afté pér té marré vendime té shéndetshme dhe pér té
kérkuar ndihmé kur éshté e nevojshme.

Neé vijim, temat e shtuara si miréqgenia dhe shéndeti mendor, teknikat praktike pér menaxhimin e stresit,
rezilienca dhe ndikimi i rrjeteve sociale reflektojné njé pérputhje té qarté me praktikat ndérkombétare
té promovuara nga OBSH, UNICEF dhe Késhilli i Evropes. Kéto organizata theksojné réndésiné e
zhvillimit té aftésive praktike pér veté-menaxhim, reziliencé dhe pérdorim té ndérgjegjshém té
teknologjisé si pjesé e edukimit pér mirégenie.

Né térési, temat e identifikuara mbulojné né ményré té balancuar dimensionet kryesore té shéndetit
mendor: ndérgjegjésimin emocional, marrédhéniet sociale, zhvillimin personal, aftésité njohése dhe
pérballimin e sfidave. Ato jané né pérputhje té ploté me objektivat e té nxeénit té kurrikulés, duke
kontribuar né zhvillimin e nxénésve si individe té balancuar, té afté pér té menaxhuar emocionet, pér
té ndértuar marrédhénie pozitive dhe pér té pérballuar sfidat e jetés.
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Materiale mbéshtetése pér meésuesit

Kuptimi i marrédhénies mésues-adoleshent

Njé marrédhénie pozitive mésues-adoleshent ka treguar se ndikon né nivelin e angazhimit, té nxenit
dhe té sjelljes sé njé nxénési. Gjithashtu, ajo éshté njohur si njé faktor i réndésishém né miréqenien
mendore té adoleshentéve. Ja dy shtylla kryesore né marrédhénien mésues-adoleshent gé mund té
ndikojné né angazhimin e nxénésit tuaj me pérmbajtjen e té nxénit social dhe emocional.

Ruajtja e komunikimit té qarté dhe drejtésisé.

e Komunikoni me ndjeshméri dhe qgartési me té gjithé adoleshentét né lidhje me rolin tuaj ne
ndihmén qé u jepni pér té marré mbéshtetje nése jeni té shqetésuar pér siguriné e tyre né
lidhje me ndonjé rrezik té menjéhershém, duke pérfshiré edhe nése ata mund t'i japin fund
jetés sé tyre apo jo.

e Komunikimi me ndjeshmeéri dhe qartési me té gjithé adoleshentét rreth rolit tuaj né
mbéshtetjen e tyre nése pérballen me ndonjé situaté né té cilén dikush mund t'i démtojé.

e Komunikoni dhe angazhohuni me té gjithé nxénésit né té njéjtén ményre.

e Gjaté dhénies sé mésimeve né kété udhézues, mund té mésoni disa informacione personale
rreth nxénésit tuaj. Ky informacion nuk duhet té paragjykojé ndérveprimet tuaja.

Komunikimi me adoleshentét

Mésuesit luajné njé rol vendimtar né krijimin e njé mjedisi té sigurt dhe té hapur né klasé, gjé qé eshtée
veganérisht e réndésishme pér promovimin e shéndetit pozitiv mendor dhe komunikimin rreth késaj

teme me adoleshentét.

Ndértoni raport

Vendosja e njé lidhjeje dhe marrédhénieje me nxénésit tuaj eéshté baza pér té mbéshtetur né ményré
efektive mirégenien e tyre mendore dhe té nxénit social dhe emocional.

e Tregoni interes pér até qé eshté e réndésishme pér nxénésit tuaj dhe béjuni té ditur se
kujdeseni peér ta.

e Ndani pak pér veten dhe gjeni ményra pér té krijuar lidhje me ta, duke pasur parasysh se
éshté thelbésore té ruani kufijté profesionalé me nxénésit tuaj.

e Pyetni ata rreth opinioneve, piképamjeve dhe perspektivave té tyre, dhe pérpiquni té kuptoni
se si ndihen ata duke e vendosur veten 'né vendin e tyre'

Dé&gjim aktiv

Njé dégjues aktiv éshté i angazhuar, i kujdesshém, jo-gjykues dhe empatik, edhe kur (dhe vecanérisht
kur) nuk pajtohet me piképamjet ose sjelljet e té tjeréve. Ndérsa disa nga bindjet ose opinionet e
nxénésve tuaj mund té ndryshojné nga tuajat, ju duhet té respektoni dhe vlerésoni piképamijet e tyre.
Kur zbatojmé dégjimin aktiv, ne mund t'i ndihmojmé nxénésit té ndihen té dégjuar, té kuptuar, mé pak
té vetmuar dhe mé té qeté. Né té kundért, nése nuk dégjojmé miré, rrezikojmé t'i béjmé ata té ndihen
sikur po i shpérfillim shqetésimet e tyre dhe po i zhvlerésojmé ndjenjat e tyre. Kjo mund t'i Iéré ata té
ndihen mbrojtés, té frustruar, té vetmuar ose té lénduar.
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Tregoni gjuhé trupi té vémendshme. Mbajtja e kontaktit me sy, tundja me koké né shenjé pohimi,
njé véshtrim shqetésimi ose buzéqeshjet inkurajuese jané té gjitha gjeste té vogla qé u béjne te ditur se
po i kushtoni vémendje. Edhe pa pérdorur fjalé, mund té komunikoni se po i dégjoni dhe se ajo qé po
thoté adoleshenti éshté e réndésishme.

Béni pyetje té hapura dhe sqaruese pér té fituar njé kuptim mé té thellé se si ndihen nxénésit tuaj.
Kéto pyetje nuk kané pérgjigje té sakta ose té gabuara; ato thjesht ju ndihmojné té kuptoni se ¢faré
mendojné nxénésit tuaj. Pér shembull, mund té provoni ndonjé nga pyetjet e méposhtme: “A mund té
shpjegoni se ¢fare doni té thoni me...”, “Pse ndiheni té mérzitur kur...”, ose “Si mendoni se do té ishit
ndjeré nése...”

Shprehni reagime pozitive. Té japésh lévdata specifike té menjéhershme mund té ndihmojé né
ndértimin e vetébesimit dhe vetévlerésimin dhe inkurajojini ata qé té vazhdojné té njejtat sjellje. Pér
shembull, nése dikush tregon se éshté ndjeré shumé i stresuar, mund t'i pérgjigieni duke théne:
“Faleminderit gé jeni té guximshém dhe gé ndani se si ndiheni tani” ose “Mund té jeté e véshtiré t'u
tregoni té tjeréve kur ndihemi té stresuar. Bravo qé e ndaté me mua.”

Pasqyroni até qé thoté nxénési juaj duke ripérséritur dhe parafrazuar até qé ata pércjellin. Pér
shembull, mund té thoni: “Ajo qé té dégjoj te thuash éshté se...” ose “A kam té drejté né kuptimin qé
ti ndihesh...”

Vértetoni até qé ata shprehin. Kjo mund t’i ndihmojé adoleshentét té pranojné emocionet e tyre
dhe té ndihen té sigurt pér t'u shprehur. Pér shembull, mund té thoni: “Eshté e kuptueshme qé ndiheni
kaq té zeméruar tani”, “Faleminderit gé e ndaté kété me mua. Mund té jeté e véshtiré ta ndajmé me
té tjerét kur ndihemi té trishtuar” ose “Meé vjen keq qé dégjoj se ndiheni té stresuar. Edhe uné do té
ndihesha késhtu po té isha né vendin tuaj”.

Krijimi i njé hapésire emocionalisht té sigurt pér té€ meésuar

e Pérgjigjuni pyetjeve té nxénésve dhe komenteve me durim dhe respekt pér té krijuar njé mjedis
té hapur mésimor ku pérvojat, mendimet dhe ideté e ndryshme vlerésohen njéso;j.

o  Kur béhet fjalé pér njé nxénés dhe njé mésues, personi né njé pozicion pushteti éshté pothuajse
gjithmoné meésuesi. Mbajeni kété né konsideraté kur jepni mésimet né kété udhézues dhe
sigurohuni gé té mos e detyroni njé nxénés té kryejé ndonjé aktivitet

e Sigurohuni gé klasa éshté njé hapésiré e sigurt emocionalisht ku nxénésit ndihen rehat. Krijoni
njé klasé qé éshté edukuese dhe inkurajon té nxénit. Nxénésit duhet té ndajné vetém até me
té cilén ndihen rehat zbulimi i shumé informacionit personal mund té jeté mé i pérshtatshém
pér njé mjedis tjeter.
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Menaxhimi i miréqenies suaj

Si mésues, ju pérballeni me shumé kérkesa dhe pritshméri nga administrata e shkollés suaj, nxénésit

dhe prindérit. Pér mé tepér, mésuesit mund té mbajné strese dhe barré nga jeta e tyre jashté punés,

njésoj si té gjithe té tjerét. Né té njéjtén ményré gé éshté e réndésishme té mbroni dhe promovoni

shéndetin mendor té nxénésve tuaj, éshté gjithashtu thelbésore té kujdeseni pér miréqgenien tuaj

mendore.

Secili ka gasjen e vet pér ruajtjen e miréqenies sé tij; nuk ka njé receté té vetme pér t'u kujdesur pér

veten. Ja disa késhilla pér shéndetin mendor qé mésuesit duhet t'i marrin né konsideraté:

Gjej kohé pér t'u lidhur dhe pér té zhvilluar biseda té rregullta me kolegét dhe miqteé e tu jashté
punés. Béju té ditur njerézve se si po ia kalon dhe si ndihesh, dhe kontrollo se si po ia kalojné
ata. Té kesh njé rrjet té miré mbéshtetés mund té keté njé ndikim té réndesishém né
miréqenien ténde mendore.

Béni digka fizikisht aktive pér té ndihmuar né shéndetin tuaj mendor dhe pér té cliruar stresin.
Kjo mund té jeté njé shétitje, té shkosh né puné me bigikleté ose ndoshta té bésh ndonjé forme
ushtrimi ose sporti qé té pélgen. Cdo gjé qé e vé trupin né lévizje mund té ndihmojé.

Festoni sukseset tuaja! Merrni kohé pér té njohur ¢do sukses gé keni arritur, pavarésisht se sa
té médhenj ose té vegjél mund té duken. Ndoshta éshté njé moment mirésie, njé pérparim me
njé nxéneés, njé dité e miré né klasé ose mé né fund pérfundimi i vlerésimit té atyre provimeve.
Lista e detyrave té njé mésuesi mund té jeté e pafundme, por i tillé mund té jeté edhe ndikimi
pozitiv gé keni te nxénésit tuaj ¢do dite.

Gjeni kohé pér té bére gjéra qeé ju pelgejné ose gé jané kuptimplote ose té kénagshme pér ju.
Mésuesit punojné shumé dhe japin vazhdimisht. Puna juaj shpesh nuk mbaron pasi té largoheni
nga klasa. Té siguroheni qé té keni kohé pér veten gjaté javés dhe né fundjavé do té bgjé njé
ndryshim té madh.

Kérkoni mbéshtetje nése e vini re veten duke pérjetuar ndjenja té forta shqetésimi. Mésuesit
shpesh pérjetojné stres ose lodhje emocionale nga natyra intensive e punés sé tyre. Nése e
gjeni veten duke u pérpjekur té pérballoni aktivitetet e pérditshme ose té pérballoni sfidat e
perditshme, pérpiquni té flisni me diké qé i besoni ose kérkoni mbéshtetje nga administrata e
shkollés suaj, institucioni shéndetésor, njé vend adhurimi ose edhe né internet.
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Ndihma ndaj nxénésve pér té menaxhuar ndjenjat e véshtira

Kur nxénésit ndihen té shqetésuar, té trishtuar, té zeméruar ose té meérzitur, behet meé e veshtire pér
ta té mésojné dhe té marrin pjesé né shkollé. Ndihma ndaj nxénésve pér té menaxhuar ndjenjat e tyre
éshté njé pjesé e réndésishme e asaj qé mund té béjné mésuesit. Nése nxénésit shfagin ndjenja té tilla,
ja disa gjéra té dobishme gé mund té béni dhe thoni:

I. Kujtojuni atyre se té gjitha ndjenjat jané né rregull dhe se ju jeni aty pér t'i mbéshtetur. “Té gjithé ne
mund té ndihemi ndonjéheré, dhe kjo éshté né rregull. Njé gjé g€ mund té bésh kur ndihesh
késhtu éshté té ndash ndjenjat e tua me diké qé i beson. Gjithmoné mund té vish té flasésh me mua
ose té mé shkruash njé shénim.”

2. Pranoni dhe tregoni empati pér ményrén se si ndihet nxénési pérpara se té béni pyetje ose té
ndérmerrni ndonjé veprim. "Duket sikur po ndjen tani, dhe mund ta imagjinoj se kjo nuk
éshté e lehté." "E shoh gé po ndihesh tani. Mé vjen keq gé ndihesh késhtu."

3. Pérpiquni té kuptoni shkakun e ndjenjave té tyre. Eshté mé miré té mos béni supozime se pse nxénési
po ndihet ashtu si¢ ndihet. "Po pyes veten nése ka ndodhur dicka qé té bén té ndihesh késhtu?" "A
mund té mé ndihmosh té kuptoj pse mund té ndihesh késhtu?"

4. Inkurajojeni nxénésin té shprehe ndjenjat e tij. Nxénésit mund té shprehen né ményra té ndryshme.
“Kur kemi ndjenja té véshtira, shprehja e tyre mund té na ndihmojé té ndihemi mé miré. Ka ményra te
ndryshme se si mund ta béjmé kéte, si p.sh. duke folur me dike, duke shkruar mendimet tona, duke
praktikuar frymémarrije té ngadalté ose duke lévizur trupat tané. A mendon se ndonjé nga kéto gjéra
mund té té ndihmojé tani?”

5. Referojeni nxenésin tuaj te mbéshtetje shtesé (shérbimi psiko-social | shkollés) sipas protokollit té
shkollés nése ndjenjat e shqetésimit vazhdojné me kalimin e kohés ose po e pengojné até té marré
pjesé né aktivitetet normale té klasés.
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Kur t’i mbéshtesni nxénésit tuaj kur kérkojné ndihmé shtesé

Ka raste kur mund té vini re ndryshime né sjelljen, humorin ose aftésiné e nxénésve tuaj pér té
funksionuar. Disa nga kéto ndryshime mund té lidhen me fazat e zakonshme té zhvillimit. Megjithateé,
nése kéto ndryshime vazhdojné pér disa javé dhe ndérhyjné né funksionimin e tyre té pérditshém, éshté
e réndésishme té kérkoni ndihmé. Pérveg késaj, té nxénit né klasé dhe diskutimet rreth temave qé
lidhen me shéndetin mendor mund té shkaktojné emocione, mendime ose sjellje té véshtira tek
nxenesit.

Nése keni ndonjé pyetje ose shqetésim né lidhje me sjelljen ose emocionet e nxénésit tuaj, duhet té
ndigni protokollin e shkollés suaj dhe/ose té flisni me njé punonjés té shérbimit psiko-social né shkollég,
psikolog shkollor, punoniés social té shkollés, infermier/e shkolle ose drejtor shkolle.

Nése vini re njé ose mé shumé nga sjelljet e méposhtme tek nxénési juaj, duhet té konsultoheni me
njé punonijés té shérbimit psiko-social né shkollé, psikologun e shkollés, punonjésin social té shkollés,
infermierin e shkollés ose drejtorin e shkollés:

e Ndihem shumé i trishtuar ose i térhequr pér mé shumé se dy jave

e Pérpjekja pér té démtuar veten ose bérja e planeve pér ta béré kété

e Pérjetimi i njé frike té papritur dhe dérrmuese pa asnjé arsye, e cila ndonjéheré pérfshin njé
zemérim té shpejté ose frymémarrje té shpejté

e Pérfshirje né grindje ose shprehja e déshirés pér té lénduar té tjerét

e Sjellje jashté kontrollit g¢ mund té démtojé veten ose té tjerét

e Te vjella, té mosngrénit ose ményra té tjera pér té humbur peshé

e Shqgetésime ose frikéra té forta qé pengojné aktivitetet e pérditshme

e Veéshtirési ekstreme né pérgendrim ose né géndrim té palévizshém, gjé qé e vé nxénésin né
rrezik fizik ose shkakton probleme né klasé

e Pérdorimi i drogés ose alkoolit

e Luhatje té forta humori gé shkaktojné probleme né marrédhénie

e Ndryshime drastike né sjellje ose personalitet

Kur mbéshtetni njé nxénés ge vini re se po pérballet me ndonjé nga problemet e mésipérme, sigurohuni
qé t'i jepni siguri, ta inkurajoni té kérkojé ndihmé dhe t'i kérkoni leje pér té kérkuar ndihmé shtesé.
Mund ta béni kété duke théné gjéra té tilla si:

e  Eshté shumé miré qé mé tregove pér kété. Sé bashku, do té té ofrojmé mé shumé ndihmé né
ményreé qé té mos ndihesh mé késhtu. A do té ishe dakord me kété?

e Veérej se kohét e fundit nuk ke gené vetvetja dhe, me gjithgka qé po ndodh, kjo éshté
plotésisht e kuptueshme. Njoh diké qé i besoj dhe gé shpresoj se mund té té ndihmojé té
ndihesh mé miré. A do té ishte né rregull nése do té gjenim njé kohé pér t'u takuar me té?

e Neése adoleshenti refuzon té japé leje, ju prapéseprapé jeni té detyruar té kérkoni ndihme,
por duhet té merrni né konsideraté me kujdes pse adoleshenti mund té refuzojé lejen dhe
nése ka ndonjé rrezik qé lidhet me te.
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Vlerat thelbésore té njé shkolle g€ promovon shéndetin mendor

Kujdesi pér té gjithé

o Eshté e réndésishme té nxitet njé kulturé mirékuptimi né té cilén nxénésit qé kané véshtirési
shihen si persona qé kané nevojé pér ndihme dhe jo si barre.

e Komunikimi népérmjet veprimeve se té gjithé nxénésit jané té vlefshém, pér shembull duke
kaluar kohé duke theksuar talentet dhe arritjet e nxénésve té ndryshém dhe se si secili prej
tyre éshté unik.

e  Krijimi i njé mjedisi gé nuk diskriminon midis nxénésve, ku ¢do nxénés trajtohet né ményre té
barabarté dhe té drejté pavarésisht nga statusi i tij i aftésisé sé kufizuar apo ndonjé faktor tjetér

e Krijimi i njé mekanizmi pér t'u marré me ankesat qé pérfshin pércaktimin e qarté se kujt mund
t'i drejtohet njé nxénés nése ka njé shqetésim dhe njé zinxhir komandues.

Vlerésimi i diversitetit

Ndihmojini nxénésit té vlerésojné se si diversiteti (etnik, fetar, statusi i aftésisé sé kufizuar) kontribuon
né edukimin, mirékuptimin dhe vlerésimin e té gjithéve. Mésuesit duhet té komunikojné gqéndrime
pozitive ndaj fémijéve me nevoja té vecanta né ményré qé nxenésit e tjeré té kuptojné se si t'u pérgjigjen
mé miré fémijéve qé mund té duken té ndryshém. Pér shembull, njé nxénés qé ndihmon njé fémijé
tjetér qé pérdor njé karrocé me rrota pér té lévizur népér shkolle.

e  Krijimi i njé sistemi migésie.

e Prania e nxénésve me nevoja té vecanta arsimore né klasat e zakonshme, gjé qé mund té keté
njé ndikim pozitiv te nxénésit e tjeré, vecanérisht né fushén e zhvillimit té aftésive sociale.

e Ndihma ndaj nxénésve pér té zhvilluar krenari né lidhje me prejardhjen, trashégiminé dhe
kulturén ndérsa i rrisin ato gjaté aktiviteteve shkollore

Ndértimi i vetévlerésimit

Shkollat luajné njé rol themelor né vetévlerésimin e nxénésve dhe stafi ka njé ndikim té konsiderueshém
né ményren se si nxénésit e shohin veten dhe si formohen pér té ardhmen. Té genit né situata ku ata
pérjetojné vazhdimisht déshtime né shkollé zakonisht ka njé ndikim té démshém né vetévlerésimin e
nxénésve. Né ményré té ngjashme, kur nxénésit kané sukses né shkollg, kur i korrigjojné gabimet e
tyre, kur stafi i vé té béjné detyra (madje edhe "puné shtépie") qé tregojné besim tek nxénési, kjo
ndérton vetévlerésim. Kur nxénésit e diné qé stafi e kupton se si ndiheshin ata pér digka, ata zhvillojné
vetévlerésim mé té madh (p.sh. Po, mund ta kuptoj se si kishte kuptim né até moment t'i bértisja atij
personi, ishte e frikshme; si mendoni se funksionoi kjo?)

Pér nxénésit meé té rritur

e Nxitni bashképunimin né vend té konkurrencés midis nxénésve.

o Nxénésit mé té médhenj mund té jené mentoré ose "vélla i madh/motér e madhe" pér nxénésit
mé té vegjél pér t'i ndihmuar ata té luajné me té tjerét, té mésojné té lexojné, etj.

e Jepuni fémijeve pergjegjési dhe role udhéheqése sa heré qé eéshté e mundur (kérkoni detyra qé
nxénésit mund t’i béjné). Lérini fémijét té kryejné detyra shtépie né klasé (kéto mund té
alternohen) ose té shfagin udhéhegje né aktivitete té tilla si organizimi i ekskursioneve.

e Pérdorni lavdérime né vend té qortimeve. Pérpiquni té béni 5 komente pozitive pér ¢do
koment negativ gjate gjithé dités sé shkollés.
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Nxitni bashképunimin né vend té konkurrencés midis nxénésve. Dalloni kur nxénésit punojné
miré sé bashku dhe prodhojné dicka mé té madhe sesa vetém pjesét individuale. Vini re dhe
pérgjigjuni nxénésve gé i ndihmojné té tjerét dhe gé jané "anétaré té miré té ekipit"

Ndértimi i marrédhénieve

Marrédhéniet e mira midis nxénésve dhe mésuesve té tyre dhe midis nxénésve jané shume té
réndésishme pér zhvillimin emocional té nxénésve, sepse ata mésojné shume aftési dhe vlera,
duke pérfshirée aftésité themelore sociale, té tilla si aftésia pér té besuar dhe pér té gené
pergjegjés per veprimet e tyre.

Arritjet mé té médha njohése dhe afektive jané lidhur me marrédhénie mé kohezive dhe mé
pak tension brenda klasés. Shkollat me marrédhénie té dobéta kané tendencé té cojné né
depresion dhe mungesa né shkollé jo vetém tek nxénésit, por edhe tek mésuesit (Weare,
2000).

Gijetja e vlerés sé secilit nxénés dhe ményra se si ai kontribuon pozitivisht éshté thelbésore
pér nxénésit té ndihen miré me veten né shkollée.

Mésuesit modelojné marrédhéniet pér nxénésit e tyre pérmes ndérveprimeve té tyre me
mésues té tjeré dhe me nxénésit, késhtu qé sa mé bashképunuese, konstruktive dhe té
dobishme té duken kéto marrédhénie, ag mé shumé nxénésit do té térhigen nga ato sjellje.
Ndérlidhja me prindérit éshté me réndési té madhe. Pérfshirja e prindérve shogérohet
pozitivisht me suksesin e nxénésve, frekuentimin mé té larté, kénaqésiné meé té madhe té
mésuesve dhe pérmirésimin e pérgjithshém té klimés shkollore (Hornby, 2000). Kontakti i
stafit me prindérit duhet té jeté gjithmoné model respekti pér prindérit, por gjithsesi t'u ofrojé
prindérve mundési shtesé té dobishme dhe efektive né shtépi. Ngjashméria e shkollés dhe
shtépisé gjithashtu rrit ankorimin e aftésive té dobishme nga nxénésit. Nése ajo gé funksionon
né shkollé nuk funksionon né shtépi pér njé nxénés, éshté me e véshtiré pér ta té investojné
né aftési qé lidhen me shkollén; shpesh, bisedat me prindérit japin mé té mirén e té dyjave, me
taktika té aplikuara né té dyja vendet, pavarésisht nése zhvillohen né shtépi apo né shkollé.
Puna dhe aktivitetet né grup ofrojné njé mundési té miré pér ndértimin e aleancave. Fémijéve
duhet t'u ofrohen mundési pér té zhvilluar aftési sociale pérmes lojés me role dhe aktiviteteve
té tjera. Detyrat ose aktivitetet gé jané té kéndshme ose té dobishme pér té dyja palét kané
mé shume gjasa té krijojné marrédhénie meé té mira dhe meé té qéndrueshme.

Duhet té keté procedura qé meésuesit té menaxhojné dallimet e mundshme me kolegét dhe
nxenésit né njé menyré konstruktive.

Garantimi i sigurisé

Eshté thelbésore qé fémijét té ndihen té sigurt fizikisht dhe emocionalisht né mjedisin shkollor.
Kjo eshté edhe mé e réndésishme pér nxenésit me aftesi té kufizuara (fizike dhe emocionale).
Sjellja agresive, edhe nése nuk drejtohet ndaj nxénésve mé té prekshém, mund t’i kércénojé
nxénésit dhe t'i béje ata té térhigen (Skiba & Peterson, 2000).

Vendosni njé politiké né té gjithé shkollén pér ngacmimin dhe sjelljet shqetésuese. Cdo
ngacmim, drejtpérdrejt ose pérmes mediave sociale, kérkon vémendje. Pérgatitini nxénésit se
si t'i pérgjigien ngacmimit, qofté si viktimé apo si déshmitar, pérmes diskutimit dhe duke ofruar
taktika praktike, té pérshtatura pér zhvillimin, qé nxénésit t'i pérdorin. Nxénésit e moshés
fillore mund t'i "tregojné" njé té rrituri kur perceptojné ngacmim, ndérsa nxénésit meé té rritur
mund té kené frike se "shpifja " ndaj bashkémoshataréve ¢on né izolim social, késhtu qé taktikat
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pér injorimin, largimin, ndryshimin e temave ose si t'u drejtohen té rriturve té tjeré pér ndihmé
shpesh jané té nevojshme pér kété grupmoshé.

Cdo forme sjelljeje kércénuese duhet té trajtohet shpejt dhe né ményré efektive. Ndonjéheré
“sistemi” e lejon keté duke i lejuar mésuesit té kércenojné/frikésojné nxenésit.

Sigurohuni gé mésuesit dhe stafi té jené té arritshém. Stafit i duhet qartési se si t'u pérgjigjet
komenteve té nxénésve dhe pérgjigieve té preferuara té stafit (té dégjoje, té marré faktet, ta
ndihmojé nxénésin té menaxhojé situatén shpejt ose té identifikojé se kush tjetér duhet té
pérfshihet pér ta rregulluar até).

Inkurajimi i pjes€émarrjes

Shkollat mé efektive jané ato qé krijojné njé atmosferé pozitive té bazuar né ndjenjén e
komunitetit dhe vlerave té pérbashkéta (Raporti Elton, 1989).

Pjesémarrija efektive lehtésohet kur njé drejtor shkolle drejton njé ekip stafi qé konsultohet né
ményré aktive me nxénésit dhe prindérit e tyre né lidhje me géshtjet shkollore (VWeare, 2000).
Nxénésit kané me shumeé gjasa té bashképunojné bazuar né rregulloret né té cilat kané pasur
njé rol né zhvillim.

U jepni nxénésve mundésiné té flasin né drejtimin e shkollés, si p.sh. pérmes késhillave te
nxénésve ose kontributit té tyre né politikat e shkollés (pérmes pérfagésuesve té nxénésve
ose votimit pér ¢éshtje té pérshtatshme té politikave).

Siguroni pérfshirjen e prindérve. Komunikimi i prindérve rreth aktiviteteve dhe sukseseve té
nxénésve (né vend gé té jeté vetém problemi) rrit pérfshirjen e prindérve.

Shfagni punén e nxénésve né té gjithé shkollén dhe térhigni vémendjen pér arritjet e tyre,
madje edhe né ndihmén e té tjeréve ose né pérmirésimin e shkollés (p.sh. pastrimi, pikturimi i
njé murali ose krijimi i grupeve pér té luajtur shah ose aktivitete té tjera).

Nxitja e pavarésisé

Njé rol i réndésishém i shkollave éshté fugizimi i nxénésve qé té béhen té pavarur.

Te mésuarit éshté mé efektiv kur nxénésit inkurajohen té mendojné veté (Weare, 2000).
Variabli mé i réndésishém qé ndikon né arritjet akademike éshté aftésia e nxénésit pér té
monitoruar dhe vlerésuar punén e vet dhe pér té pércaktuar se si ta zhvillojé dhe zbatojé mé
tej njé aftési. Reagimet konstruktive té meésuesit jané shumé té dobishme né zhvillimin e
pavarésisé sé nxenésit dhe pérgjegjésisé pér té nxeénit e tyre (Hattie, 2008).

Jepuni nxénésve pérgjegjési té pershtatshme pér moshén brenda klasés dhe shkollés.

Ofroni mundési té strukturuara pér té dhéné reagime dhe pér té ndaré piképamije.

Ofroni programe qé zhvillojné lidershipin, inkurajojné debatin dhe pérmirésojné negociatat dhe
té folurit né publik, si¢ éshté Programi Model i Kombeve té Bashkuara (www.un.org/en/mun).

Identifikimi dhe ndérhyrja e hershme pér té€ promovuar miréqenien dhe shéndetin
mendor

Identifikoni dhe adresoni problemet né njé fazé té hershme. Duke ndérhyré herét, ka té ngjare
geé té parandalohen sémundje mé serioze mendore (Rutter et al.,, 1998).

Eshté e réndésishme qé edukatorét té balancojné rrezikun e “etiketimit” té njé fémije né moshé
té re dhe réndesiné e identifikimit té hershém. Edukatorét nuk duhet té synojné diagnostikimin
e fémijeve, por mé tepér identifikimin e véshtirésive té nxénésit, ofrimin e mbéshtetjes
shkollore dhe, kur éshté e nevojshme (p.sh., nxénési vazhdon té pérkegésohet pavarésisht
perpjekjeve shkollore) referimin te specialistét mjekésoré.
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Shkollat duhet té zhvillojné politika dhe procedura standarde pér identifikimin e fémijéve, duke
ofruar mbéshtetje dhe njé protokoll pér referime.

Sqarimi se ké duhet té kontaktojné meésuesit (drejtorin, mésuesin kryesor, etj.), ndihmon dhe
pershpejton identifikimin e hershém té duhur.

Ekipet e studimit té fémijéve né shkollé, té cilat takohen pér té diskutuar dhe planifikuar pér
nxénésit me véshtirési, mund ta peérmirésojné kété proces.

Ndonjéheré mund té jeté e véshtiré té pércaktohet se deri né c¢faré mase nje sjellje éshte
problematike. Pér shembull, fémijét parashkolloré mund té jené shumé aktivé, késhtu qé si e
pércaktoni nése fémija éshté né nivelin normal té aktivitetit apo éshté hiperaktiv?

Njé keéshillé e dobishme éshté krahasimi me grupmoshén e tyre. Né njé klasé parashkolloresh,
si krahasohet fémija i identifikuar me shokét e tij/saj té klasés?

Kur keni dyshime ose nxénési nuk po pérmirésohet, referojeni pér njé vlerésim.

Mbéshtetje dhe trajnim pér mésuesit dhe stafin tjetér

Puna me fémijé qé kané probleme té shéndetit mendor mund té jeté shumé sfiduese dhe
stresuese (Hanko, 1995)

Ngarkesa e punés dhe sjellja e nxénésve jané gjetur té jené parashikues té réndésishém pér
depresionin tek mésuesit (Ferguson, Frost & Hall, 2012).

Njé mésues gé éshté i mbingarkuar ka mé shumé véshtirési né mbéshtetjen e nxénésve té tij
Identifikimi i problemeve herét dhe krijimi i njé kulture gé i inkurajon mésuesit té diskutojné
véshtirésité qé mund té kené né mjedisin e klasés

Ngritja e grupeve mbéshtetése pér mésuesit qé lejojné konsultime midis bashkémoshataréve
ose konsultime me psikologun e shkollés ose punonjésin social, nése éshté e mundur

Ndihma ndaj mésuesve pér té identifikuar dhe rilidhur me arsyet pse vendosén té jené
edukatoré dhe té promovojné kéto aspekte né punén e tyre té pérditshme

Krijimi i njé mjedisi shkollor pozitiv dhe gé nxit zhvillimin profesional dhe personal té mésuesve.
Trajnim né teknikat e menaxhimit té sjelljes

Ndihma ndaj mésuesve pér té kuptuar se sjellja e véshtiré e fémijéve mund té jeté njé mbulim
per véshtiresi té tjera gé mund té jené shumeé té dhimbshme ose shumé té sikletshme pér nje
nxénés pér t'i diskutuar (p.sh., dhuna né familje, divorci).
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Aktivitete praktike

Tema: Cfaré éshté shéndeti mendor dhe miréqgenia

I. Informacion bazé pér mésuesin

Shéndeti mendor éshté njé komponent thelbésor i shéndetit té pérgjithshém dhe nuk nénkupton vetém
mungesén e problemeve apo ¢rregullimeve mendore, por njé gjendje miréqgenieje né té cilén individi
éshté né gjendje té kuptoje aftésité e tij, té pérballojé sfidat e pérditshme, té punojé né menyré
produktive dhe té kontribuojé né komunitet.

Shéndeti mendor éshté njé gjendje miréqenieje mendore qé i mundéson njerézve té pérballojné streset
e jetés, té realizojné aftésité e tyre, té mésojné dhe té punojné miré, si dhe té kontribuojné né
komunitetin e tyre.

Shumé shpesh, shéndeti mendor éshté njé temé e kegkuptuar, e rrethuar nga keqkuptime dhe
stereotipe negative. Kjo mund té ¢ojé né stigmeé dhe diskriminim, dhe shpesh personi ka mé pak gjasa
té marré ndihmén dhe mbéshtetjen gé i nevojitet. Paragjykimet tona personale mund té ndikojné né
meényrén se si flasim pér shéndetin mendor. shéndeti né klasé€, ¢faré mésojmé dhe ¢faré nuk mésojmé
rreth shéndetit mendor, si i perceptojmé nevojat e shéndetit mendor té nxénésit tone dhe pritjet tona
nga nxenesit tane.

Te gjithé duhet té kujdesen pér shéndetin e tyre mendor. Shéndeti mendor éshté thelbésor pér
miréqgenien toné té pérgjithshme dhe éshté po aq i réndésishém sa shéndeti fizik. Kur ndihemi miré
mendérisht, mund té punojmé né ményré produktive, té shijojmé kohén toné té lirée dhe té
kontribuojme aktivisht né komunitetet tona.

Sipas OBSH-sé dikush ka shéndet té miré mendor kur mundet: té realizojné aftésité e tyre, té
perballojné streset normale té jetés, té punojné né ményré produktive dhe té kontribuojné né
komunitetin e tyre.

Gjendjet e shéndetit mendor pérfshijné njé gamé té gjeré problemesh té shéndetit mendor me
simptoma té ndryshme. Ato karakterizohen pérgjithésisht nga njé kombinim véshtirésish me mendimet,
emocionet, sjelljet, marrédhéniet me té tjerét dhe aftésiné pér té kryer aktivitete té pérditshme.

Cfaré éshté miréqgenia?

Miréqgenia eshté nje gjendje mé e gjere qe pérfshin ndjenjén e kénagésisé me jetén, balancén emocionale
dhe aftésiné pér té pérballuar sfidat.

Njé nxénés me mirégenie té mire:

e ndjen siguri dhe pérkatesi

e éshte né gjendje te pérballojé stresin
e ka marredhénie pozitive

e vleréson veten

Ndérsa mungesa e mirégenies mund té shfaget né:
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e lodhje emocionale

e irritim

e térhegje sociale

e véshtirési pérgendrimi

Faktorét qé ndikojné né shéndetin mendor té nxénésve

Shéndeti mendor i nxénésve ndikohet nga njé kombinim faktorésh:
Faktoré individualé

e vetévlerésimi
e meényra e té menduarit
e aftésité emocionale

Faktoré familjaré
e mbéshtetja emocionale
e marrédhéniet né familje
Faktoré shkolloré
e klima e klasés

e marrédhénia me mésuesin
e presioni akademik

Faktoré socialé

e marrédhéniet me bashkémoshatarét
e rrjetet sociale

Shéndeti mendor si njé vazhdimési

Udhézues praktik pér mésuesit

Eshté e réndésishme qé mésuesi té kuptojé qé shéndeti mendor nuk éshté “ose miré ose keq”, por njé

vazhdimesi.

Nxeénésit mund té kalojné: nga miréqenia e mire, né stres té pérkohshém, dhe né véshtirési me té

theksuara. Kjo mund té ndryshojé me kalimin e kohés.

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesit ndérveprojné ¢do dité me nxénésit dhe jané né njé pozicion unik pér té ndikuar pozitivisht

né shéndetin e tyre mendor.
Ata mund té:

e vérejné ndryshime né sjellje
e krijojné njé mjedis mbéshtetés
¢ ndikojné né meényren si nxénésit ndihen pér veten

Njé klase gé promovon miréqgenien:

e rrit pérfshirjen
e pérmiréson té nxenit
e redukton konfliktet
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3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Kjo temé duhet trajtuar né ményré té thjeshté, pa terma shumé teknike, duke u fokusuar tek pérvoja
e nxenésve.

Meésuesi mund te:

e pérdoré shembuj nga jeta e pérditshme
e béjé pyetje reflektuese
e normalizojé diskutimin pér ndjenjat

Eshté e réndésishme qé nxénésit té kuptojné:

e se éshté normale té kemi dité té mira dhe té véshtira
e se shéndeti mendor éshté po aq i réndésishém sa ai fizik
e se mund té kujdesemi pér té

4. Aktivitet praktik: Cfaré mé bén té ndihem mirée?

Nxénésit do té kuptojné faktorét qé ndikojné né miréqgenien e tyre dhe té identifikojné ményra pér t'u
kujdesur pér shéndetin mendor.
Hapi I: Hyrja (5 minuta)
Mésuesi pyet: Cfaré ju bén té ndiheni miré gjaté dités?
Nxénésit japin shembuj:

e té luajné
e té flasin me miqte
e té dégjojné muzike
Hapi 2: Reflektimi individual (10 minuta)

Nxénesit shkruajné:

e 3 gjéra qé i béjné té ndihen mire
e 2 gjéra gé i stresojné

Hapi 3: Diskutimi (10 minuta)

e (Cfaré keni zbuluar pér veten?
e A mund té béjmé mé shumé nga gjérat qé na béjné mire?

Hapi 4: Pérmbledhja (5 minuta)

Shéndeti mendor éshté digka pér té cilen mund té kujdesemi ¢do dité.
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Tema: Zhvillimi socio-emocional i fémijéve

I. Informacion bazé pér mésuesin

Cfaré éshté zhvillimi socio-emocional?

Zhvillimi socio-emocional i referohet procesit pérmes té cilit fémijét mésojné té kuptojné dhe
menaxhojné emocionet e tyre, té ndértojné marrédhénie pozitive me té tjerét dhe té zhvillojné aftési
sociale qé i ndihmojné né jetén e pérditshme.

Ky zhvillim pérfshin disa komponenté kryesoreé:

e vetédija emocionale (té kuptosh ¢faré ndjen)
o vetékontrolli (t¢ menaxhosh reagimet)

e empatia (té kuptosh té tjerét)

e aftésité sociale (bashképunimi, komunikimi)

Sipas manualit t¢ WHO, zhvillimi emocional dhe social éshté njé pjesé thelbésore e zhvillimit té
pergjithshém té fémijés dhe ndikon drejtpérdrejt né mirégenien dhe suksesin né shkollé

2. Pse éshteé i réndésishém né shkolle?

Femijét qé kané aftési té zhvilluara socio-emocionale:

e pérgendrohen mé miré né mésim

menaxhojné mé miré konfliktet

ndértojné marrédhénie meé té shéndetshme
e kaneé mé pak probleme sjelljeje

Ndérsa mungesa e kétyre aftésive mund té ¢ojé né:
e  véshtirési né té nxéné

e konflikte me bashkémoshatarét
e izolim ose sjellje problematike

Roli i shkollés dhe mésuesit

Shkolla éshté njé nga mjediset mé té réndésishme pér zhvillimin socio-emocional, sepse:

o fémijét kalojné shumeé kohé aty
e ndérveprojné me bashkémoshataret
e pérballen me situata sociale té ndryshme

Mésuesi ka njé rol kyg né:

e krijimin e njé klime pozitive né klase
e modelimin e sjelljeve sociale dhe emocionale
e mbéshtetjen e nxénésve né zhvillimin e aftésive sociale
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3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Pér té mbéshtetur zhvillimin socio-emocional, mésuesi duhet té pérdoré njé gasje té ndérgjegjshme
dhe té géndrueshme né klase.

e Té krijoje nje mjedis té sigurt dhe pérfshirés ku nxénésit ndihen té respektuar dhe té dégjuar.
e Té pérdoreé situata reale nga jeta e pérditshme pér té diskutuar emocionet dhe marrédhéniet.
e Té inkurajojé bashképunimin pérmes punés né grup.

e Té modelojé komunikim té respektueshém dhe menaxhim té emocioneve.

e Té vendoseé rregulla té qarta pér respekt dhe ndérveprim né klase.

4. Aktivitet praktik: Si do té ndihesha uné?

Ky aktivitet synon té ndihmojé nxénésit té kuptojné emocionet e té tjeréve dhe té zhvillojné empating,
duke reflektuar mbi situata té zakonshme nga jeta shkollore.

Hapi I: Prezantimi i aktivitetit (3—5 minuta)

Mésuesi i shpjegon klasés me fjalé té thjeshta qé do té flasin pér ményreén se si ndihen njerézit né situata
té ndryshme.

“Sot do té pérpigemi té kuptojmé se si ndihen té tjerét né disa situata qé mund té ndodhin ¢do dité
né shkolle.”

Thekson qé nuk ka pérgjigje te sakta apo té gabuara.
Hapi 2: Shpjegimi i rregullave té diskutimit (2 minuta)
Vendos disa rregulla té thjeshta para se té fillojé diskutimi:

e Deégjojmé njéri-tjetrin pa ndérprerée
e Nuk geshim apo gjykojmé
e Respektojmé ¢do mendim

Secili ka té drejté té ndihet ndryshe dhe ne do té respektojmé ¢do pérgjigje.
Hapi 3: Prezantimi i situatés (3—-5 minuta)
Lexon ose pérshkruan njé situaté té thjeshté dhe té kuptueshme.
Shembull: Njé nxénés mbetet vetém gjaté pushimit sepse shokét nuk e ftojné té luajé me ta.
Sigurohet qé té gjithé e kané kuptuar situatén: “A e kuptuat ¢faré ndodhi?”
Késhillé: Mos pérdor emra realé nga klasa.
Hapi 4: Pyetje pér té nxitur mendimin (10 minuta)
Fillon diskutimin duke béré pyetje té thjeshta dhe té hapura:

¢ Si mendoni se ndihet ky nxénés?
e Pse mund té ndihet késhtu?
¢ A ju ka ndodhur ndonjeheré dicka e ngjashme?
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e (Cfaré mund té béjné teé tjerét pér ta ndihmuar?

Si ta menaxhojé mésuesi:

Jep kohé pér pérgjigje

Inkurajon mé shumé se njé mendim

Pranon ¢do pérgjigje pa e korrigjuar menjéheré
Nxénésit mésojné té:

e identifikojné emocione
e kuptojné arsyet
e mendojné pér zgjidhje
Hapi 5: Zgjerimi i diskutimit (opsional, 5 minuta)

e Pyet nxénésit:

o Sido té ndiheshe ti né kéte situate?
o Cfaré do té doje gé té tjerét té bénin pér ty?

Qéllimi eshté té zhvillohet empatia dhe lidhja personale me situatén.
Hapi 6: PErmbledhja nga mésuesi (3-5 minuta)
Pérmbledh ideté kryesore qé dolén nga diskutimi.

“Pamé gé kur dikush ndihet i pérjashtuar, mund té ndihet i mérzitur ose i vetmuar. Ne mund ta
ndihmojmé duke e pérfshiré dhe duke treguar mirékuptim.”

Thekson vlerat kryesore: empatia, respekti, pérfshirja
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Tema: Menaxhimi i emocioneve

I. Informacion bazé pé mésuesin

Cfaré jané emocionet?

Emocionet jané reagime komplekse psikologjike, fiziologjike dhe sjellore ndaj situatave té pérditshme.
Ato pérfshijné: komponentin njohés (si e interpretojmé njé situaté); komponentin fiziologjik (reaksione
té trupit si rrahjet e zemrés, djersitja); komponentin sjellor (si reagojmeé ose veprojmeé).

Emocionet jané njé pjesé thelbésore e zhvillimit té fémijéve dhe ndikojné drejtpérdrejt né: té nxeénit,
marrédhéniet sociale dhe sjelljen né klasé. Sipas literaturés ndérkombétare, nuk ka “emocione té mira”
apo “té kéqija” té gjitha emocionet jané té dobishme, por ményra se si menaxhohen éshté ajo qé bén
diferenceén.

Funksionet kryesore té€ emocioneve

Emocionet kané disa funksione té réndésishme:

e  Funksion mbijetese: frika ndihmon né shmangien e rrezikut
e Funksion komunikimi: emocionet tregojné se si ndihemi

e Funksion motivues: ndikojné né vendimmarrje dhe sjellje

e Funksion social: ndihmojné né ndértimin e marrédhénieve

Né kontekstin shkollor, emocionet ndikojné né: pérqendrimin, angazhimin né meésim dhe né
marrédhéniet me mésuesin dhe nxénésit.

Llojet e emocioneve

I. Emocione bazé qé jané universale dhe shfagen qé né moshé té hershme: gézim, trishtim, frike,
zemérim, habi, neveri

2. Emocione komplekse gé zhvillohen me kalimin e kohés dhe lidhen me pérvojat sociale: turp, faj,
xhelozi, ankth, krenari.

Zhvillimi emocional tek fémijét dhe adoleshentét

Femijét: fillimisht pérjetojné emocione té forta dhe té menjéhershme, kané véshtirési né kontrollin e
reagimeve.

Me rritien e fémijéve: zhvillojné vetédije emocionale, mésojné strategji pér menaxhim, kuptojné
emocionet e té tjeréve (empatia).

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesit jané né njé pozicion unik sepse:

e kalojné shumé kohé me nxénésit
e vérejné ndryshime né sjellje
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e ndikojné né klimén emocionale té klasés

Njé mésues gé kupton emocionet:

e menaxhon mé miré klasen
e redukton konfliktet
e pérmiréson marrédhéniet né klasé

Emocionet dhe té nxénit

Emocionet ndikojné drejtpérdrejt né procesin e té nxenit:

e emocionet positive: rrisin motivimin dhe kreativitetin

e emocionet negative té pakontrolluara: ulin pérqendrimin

Udhézues praktik pér mésuesit

P.sh.: ankthi krijon véshtirési né perqendrim, zemérimi mund té cojé sjellje impulsive, trishtimi mund

té ndikojé né uljen e motivimit.

Cfaré éshté menaxhimi i emocioneve?

Menaxhimi i emocioneve éshté aftésia pér:

e té njohur emocionet

e té kuptuar arsyet e tyre

e té kontrolluar reagimet

o té zgjedhur ményra té pérshtatshme sjelljeje

Kjo pérfshin:
e vetédije emocionale
e vetékontroll
e strategji pérballimi (coping strategies)

Strategjité bazé té menaxhimit té emocioneve

Nxénésit mund té mésojné:

e té ndalojné dhe té reflektojné para reagimit
e teknika té frymémarrijes

e té shprehin emocionet me fjalé

e té kérkojné ndihme

Roli i mésuesit né zhvillimin emocional

Mésuesi nuk eshte terapist, por éshté njé faktor ky¢ mbéshtetes:

e modelon sjellje té shéndetshme emocionale
e krijon njé mjedis té sigurt

e inkurajon shprehjen e emocioneve

e identifikon nxénésit né véshtiresi

OBSH thekson réndésiné e mésuesve né promovimin dhe identifikimin e hershém té

problemeve
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3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Pér té trajtuar temén e emocioneve né ményré efektive, mésuesi duhet té krijojé njé mjedis té sigurt
dhe mbéshtetés, ku nxénésit ndihen té liré té shprehen pa friké nga gjykimi. Kjo kérkon jo vetém
njohuri teorike, por edhe njé qasje té kujdesshme né komunikim dhe ndérveprim.

Pérdorimi i pyetjeve té hapura

Mésuesi duhet té pérdoré pyetje qé nxisin reflektim dhe shprehje té liré, né vend té pyetjeve qé
kérkojné pérgjigje té sakta ose “pol/jo”. Pér shembull:

e “Si u ndjeve né ateé situate?”
e “Cfaré mendove kur ndodhi kjo?”
e “Si do té veproje ndryshe herén tjetér?”

Kéto pyetje ndihmojné nxénésit te:
o reflektojné mbi pérvojat e tyre

e zhvillojné vetédije emocionale
e pérfshihen aktivisht né diskutim

Normalizimi i emocioneve

Eshté shumé e réndésishme qé mésuesi té ndihmojé nxénésit té kuptojné se té gjitha emocionet jané
té pranueshme dhe pjesé normale e jetés. Mésuesi mund té pérdoré shprehje si:

e Eshté normale té ndihesh i/e zeméruar né kété situaté.
e Shumeé njeréz ndihen késhtu kur ndodh digka e tille.

Kjo ndihmon né:

e uljen e turpit ose frikés pér té shprehur ndjenja
e  krijimin e njé klime besimi né klasé
e pranimin e diversitetit emocional

E réndésishme: Normalizo emocionin, por jo sjelljen e papérshtatshme
(p-sh. éshté normale té ndihesh i zeméruar, por jo té léndosh té tjerét).

Inkurajimi i diskutimit dhe pjesémarrjes

Mésuesi duhet té krijojé hapésiré pér diskutim té hapur, ku ¢do nxénés té ndihet i dégjuar dhe i
respektuar. Si mund té béhet kjo:

e organizimi i diskutimeve né grup té vogel

e pérdorimi i shembujve nga jeta reale

e ftesa pér té ndaré pérvoja (pa detyrim)
Rregulla té réndeésishme pér klasén:

e dégjojme pa ndérpreré

e respektojmé mendimet e té tjeréve

e nuk gjykojmé apo tallim

Modelimi nga ana e mésuesit
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Mésuesi luan njé rol kyg si model pér nxénésit. Ményra se si ai/ajo shpreh dhe menaxhon emocionet
ndikon drejtpérdrejt tek nxénésit. Pér shembull:

e Po ndihem pak i/e lodhur sot, ndaj do té béjmé nje aktivitet mé té gete.
e U ndjeva i/e shqgetésuar nga ajo qé ndodhi, por po pérpigem ta zgjidhim sé bashku.

Kjo i méson nxénésit:

e i té emértojné emocionet

e si té reagojné né ményreé té shéndetshme
Pérdorimi i situatave konkrete

Diskutimi béhet mé i kuptueshém kur lidhet me situata reale ose té pérditshme. Mésuesi mund té
péerdoreé:

e situata nga jeta shkollore
e histori té shkurtra

e role-play

Kjo ndihmon nxénésit té: lidhin teoriné me praktikén, zhvillojné aftési reale pér menaxhimin e
emocioneve.
Shembull I: Konflikt mes nxénésve

Situata: Dy nxénés zihen gjaté pushimit sepse njéri mendon se tjetri e ofendoi.
Si mund ta pérdoré mésuesi né klasé: Mésuesi pérshkruan situatén pa pérmendur emra.
| pyet nxénésit:

¢ Si mendoni se jané ndjeré té dy nxénésit?
e Cfaré mund té kishte béré secili ndryshe?

Diskuton ményra mé té mira reagimi (p.sh. té flasésh, té kérkosh ndihmé, té qetésohesh). Qéllimi éshte
gé nxénésit té kuptojné emocionet né konflikt dhe té mésojné alternativa reagimi.

Shembull 2: Pérjashtimi nga grupi
Situata: Njé nxénés nuk pérfshihet né lojén e grupit gjaté pushimit. Si ta pérdoré meésuesi:
Pyet:

¢ Si mendoni se ndihet ky nxénés?
e (Cfaré mund té béjné shokét pér ta pérfshire?

Diskuton réndeésiné e pérfshirjes dhe respektit. Ky diskutim ndihmon né zhvillimin e empatisé dhe
ndérgjegjésimit social.

4. Aktivitet praktik: Emocioni im sot

Ky aktivitet synon té ndihmojé nxénésit té zhvillojné vetédijen emocionale, duke i aftésuar ata té
identifikojné, emértojné dhe reflektojné mbi emocionet qé pérjetojné né situata té ndryshme. Né té
njéjtéen kohe, aktiviteti i ndihmon nxénésit té kuptojné se emocionet jané pjesé normale e
pérditshmeérisé dhe se ato mund té menaxhohen né ményreé té shéndetshme.
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Hapi I: Hyrja né aktivitet (3-5 minuta)
Mésuesi fillon aktivitetin duke béré njé hyrje té shkurtér pér emocionet.

Pér shembull: Sot do té flasim pér emocionet qé pérjetojmé gjaté dités. Secili prej nesh pérjeton
emocione té ndryshme dhe éshté e réndésishme t'i njohim dhe t’i kuptojmé ato. Mésuesi mund té japé
disa shembuj emocionesh pér t'i orientuar nxénésit (gézim, zemeérim, frike, trishtim).

Hapi 2: Reflektim individual (5 minuta)

Nxénésve u kérkohet té mendojné pér njé situaté te fundit (n€ shkollé ose jashté saj) ku kané pérjetuar
njé emocion té forte.
Udhézime pér nxénésit:

e Zgjidh njé emocion gé ke ndjeré sot ose sé fundmi

e  Shkruaj ose mendo:

o Cfaré ndodhi?
o Siu ndjeve!?
o Sireagove!

Nése nxénésit jané mé te vegjél, mund ta béjné me vizatim né vend té shkrimit.

Hapi 3: Ndarja dhe diskutimi (7-10 minuta)

Mésuesi fton disa nxénés (vullnetar€) té ndajné pérvojén e tyre.
Pyetje udhézuese:

¢ Siu ndjeve né até moment?
e Cfaré bére kur u ndjeve késhtu?
e Simund té reagoje ndryshe?

Mésuesi duhet té:
e inkurajojé pérgjigje té ndryshme

e té mos gjykoje
o té theksojé se té gjitha emocionet jané té pranueshme

Hapi 4: Reflektim dhe pérmbledhje (3-5 minuta)
Mésuesi permbledh aktivitetin duke theksuar:
e Te gjithé pérjetojmé emocione té ndryshme

e Eshté e réndésishme t'i njohim dhe t’i shprehim
e Mund té mésojmé meényra me té mira pér té reaguar

Mund té shtojé: Hereén tjetér kur té ndiheni té zeméruar ose té mérzitur, mund té ndaloni pér njé
moment dhe té mendoni si té reagoni mé mire.
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Tema: Si ndikojné ndjenjat tona né trupin tone

I. Informacion bazé pér mésuesin

Ndjenjat dhe emocionet nuk jané vetém pérvoja psikologjike, por ato lidhen ngushté edhe me reagimet
fizike té trupit. Cdo emocion qé pérjetojmé qofté gézim, frikeé, zemérim apo ankth aktivizon njé reagim
né trupin toné. Ky reagim éshté pjesé e ményrés natyrore se si truri dhe trupi komunikojné me njéri-
tjetrin.

Kur njé nxénés pérjeton njé emocion té forté, truri dérgon sinjale né trup qé pérgatisin organizmin pér
té reaguar. Pér shembull, né situata ankthi apo frike, rrahjet e zemrés mund té pérshpejtohen,
frymémarrja béhet mé e shpejté, muskujt tensionohen dhe stomaku mund té ndjejé parehati. Né
emocione pozitive, si gézimi apo entuziazmi, trupi mund té ndihet mé i lehté, energjik dhe i relaksuar.

Eshté shumé e réndésishme qé nxénésit té kuptojné se kéto reagime jané normale dhe nuk jané té
rrezikshme. Pérkundrazi, ato jané sinjale qé trupi u jep pér té treguar se ¢faré po ndodh brenda tyre.
Shpesh, féemijét dhe adoleshentét mund té pérjetojné simptoma fizike (si dhimbje barku, djersitje, skugje
e fytyrés) pa e kuptuar gé kéto lidhen me emocionet e tyre.

Sipas gasjeve té OBSH pér shéndetin mendor né shkollg, zhvillimi i vetédijes pér lidhjen trup—emocion
éshté njé hap i réndésishém né ndértimin e aftésive socio-emocionale dhe né menaxhimin e stresit dhe
ankthit. Kur nxénésit arrijné té identifikojné se si ndihen dhe si reagon trupi i tyre, ata jané mé té afté
té ndérhyjné dhe té pérdorin strategji per t'u qetésuar.

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Kuptimi i lidhjes midis emocioneve dhe trupit i ndihmon mésuesit té interpretojné mé sakte sjelljet e
nxénésve. Shpesh, njé nxénés qé duket i shpérqgendruar, i irrituar apo i térhequr mund té jeté duke
pérjetuar njé reagim emocional qé shfaget fizikisht.

Duke pasur kété njohuri, mésuesi mund:

e té identifikojé mé herét shenjat e stresit dhe ankthit
e té shmangé etiketimin e sjelljeve si “problematike”
e té ofrojé mbéshtetje meé té pérshtatshme emocionale

Gijithashtu, kur mésuesi i ndihmon nxénésit té kuptojné trupin e tyre, ai kontribuon né:

e rritjen e vetédijes emocionale
e zhvillimin e vetékontrollit
e pérmirésimin e mirégenies né klasé
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3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Trajtimi i késaj teme duhet té béhet né ményré té thjeshté, konkrete dhe té lidhur me pérvojat e
perditshme té nxénésve. Mésuesi duhet té pérdoré shembuj té njohur pér nxénésit dhe t'i ndihmoje
ata té béjné lidhjen mes asaj qé ndjejné dhe asaj qé ndodh né trupin e tyre.

Eshté e réndeésishme qé meésuesi:

e té normalizojé reagimet fizike (p.sh. “éshté normale qé zemra té rrahé mé shpejt kur
jemi té shqgetésuar”)
e té inkurajojé nxénésit té flasin pér pérvojat e tyre
e té shmange ¢do formé gjykimi apo minimizimi té ndjenjave
Gijithashtu, mésuesi duhet té krijojé njé mjedis té sigurt ku nxénésit ndihen rehat pér té ndaré pérvojat
e tyre dhe pér té reflektuar mbi to.

4. Aktivitete praktik: Cfaré po mé thoté trupi im?

Té ndihmojé nxénésit té identifikojné dhe té kuptojné lidhjen midis emocioneve dhe reagimeve té trupit
té tyre, duke rritur vetédijen emocionale dhe fizike.

Hapi I: Hyrje dhe aktivizim (5 minuta)

Mésuesi fillon aktivitetin duke i ftuar nxénésit té reflektojné mbi ndjenjat e tyre. Para se té fillojmé, dua
qgeé secili prej jush té mendojé pér njé ndjenjé qé ka pérjetuar sot.

e Jep 2-3 minuta kohé
e Fton disa nxénés (vullnetare) té ndajné ndjenjat e tyre

Pyetje ndihmése:

e  “Siundjeve?”
e “Kur ndodhi kjo?”

Hapi 2: Prezantimi i situatés (5 minuta)

Mei éshté njé nxénése qé zakonisht pérpiget shumé né shkollé dhe déshiron té béje gjithmoné mé té
mirén. Sot né méngjes, ajo po shkon né shkollé dhe e di gé ka njé test té réndésishém. Gjaté rruges,
ajo fillon té mendojé: ‘Po sikur té mos e di pérgjigien? Po sikur té béj gabime? Po sikur té tjerét té jené
mé té mire se unée’”’

Ndérsa mendon kéto gjéra, Mei fillon té ndihet gjithnjé e mé e shqetésuar. Kur hyn né klasé dhe sheh
shokeét e saj qé flasin pér testin, ajo ndihet edhe mé né siklet. Ajo fillon té ndjejé qé zemra i rreh mé
shpejt, duart i djersiten dhe stomaku i duket sikur i dhemb. Ajo nuk éshté shumé e pérqendruar dhe e
ka teé veshtire té degjojé méesuesen. Edhe pse éshté pérgatitur, Mei ndjen njé pasiguri té forté dhe
mendon se mund té mos ia dalé miré

Hapi 3: Identifikimi i emocionit (5-7 minuta

e Si mendoni se ndihet Mei né kéteé situate?
e Cilat fjalé mund té pérdorim pér ta pérshkruar ndjenjén e saj?
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Mésuesi mund té ndihmojé me alternativa: shqetésim, ankth, friké, pasiguri
Hapi 4: Vizualizimi i reagimeve né trup (10 minuta)

Imagjinoni fytyrén e Meit né kété moment. Si mendoni se duket ajo?

Nxeénésit:

e vizatojné fytyrén
e ose pérshkruajné me fjale

Mésuesi mund té udhézojé:

e A éshté fytyra e tensionuar?
e A jané vetullat té mbledhura?
e A duket e shqetésuar apo e pasigurt?

Thellimi i diskutimit:
Nése vizatimet ndryshojné:

e Pse e ke vizatuar késhtu?
e Cfaré té bén té mendosh gé ajo ndihet né kété ményre?

Qéllimi éshté té kuptohet se emocionet shprehen né ményra té ndryshme.
Lidhja me reagimet né trup

e Cfaré po ndodh né trupin e Meit kur ajo ndihet késhtu?

e Pse mendoni se zemra i rreh mé shpejt?
Mésuesi ndihmon me shembuj:

e zemra rreh fort
e frymémarrja béhet mé e shpejté

stomaku dhemb
e duart djersiten

Kur jemi té shqetésuar, trupi pérgatitet sikur duhet té pérballet me dicka té véshtire.
Lidhja me pérvojén personale té nxénésve

¢ A juka ndodhur ndonjéheré té ndiheni si Mei?
e Kur ndiheni késhtu, ¢faré ndjeni né trupin tuaj?

Kalimi drejt kuptimit dhe mbéshtetjes
e (Cfaré mund té béjé Mei pér t'u ndjeré me miré?

e Simund ta ndihmonte njé shok apo mésues?

Ja njé shembull i plotésuar pér Mei (shqetésim)
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Janjé i é pér Mei

Mendja éshe ne gare w

Tension

Ritmi i zemrés e 0 \)J | djersitur

Fluturat @

Skugje

Frymamarje e shpejte

Hapi 5: Ndarja dhe reflektimi (5—-7 minuta)

Sot mésuam qé ndjenjat tona ndikojné né trupin toné. Kur ndihemi té shqetésuar, trupi na jep sinjale
si rrahje té shpejta té zemrés apo dhimbje stomaku. Kéto jané ményra se si trupi na tregon se kemi
nevojé té qetésohemi dhe té kujdesemi pér veten.
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Tema: Si té kérkojmé ndihmé dhe té flasim pér ndjenjat

I. Informacion bazé pér mésuesin

Aftésia pér té folur pér ndjenjat dhe pér té kérkuar ndihmé éshté njé nga komponentét mé té
réndésishém té shéndetit mendor. Shumé fémijé dhe adoleshenté pérjetojné emocione té véshtira si
stresi, ankthi, trishtimi apo pasiguria, por shpesh nuk diné si t'i shprehin ato ose kujt t'i drejtohen.

Né shume raste, nxéneésit:

e ndihen né siklet té flasin pér ndjenjat

e kaneé friké nga gjykimi

e mendojné se duhet t'i pérballojné veté problemet
e nuk e diné se kujt mund t’i besojné

Kjo mund té cojé ne:
e izolim emocional

e pérkegésim té gjendjes emocionale
e veéshtirési né té nxéné dhe né marrédhénie

Sipas gasjeve té OBSH pér shéndetin mendor né shkolla, krijimi i njé mjedisi ku nxénésit ndihen té

sigurt pér té kérkuar ndihmé éshté nje element kyg i parandalimit dhe mbéshtetjes sé hershme.

Té kérkosh ndihmé nuk éshté shenjé dobésie, por njé aftési e réndésishme pér mirégenien mendore.
Nxénésit duhet té mésojné se:

e ndjenjat jané normale
e éshte né rregull t¢ mos ndihesh mire
e gjithmoné ka diké qé mund té ndihmojé

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesit jané shpesh personat e paré qé mund té vérejné ndryshime né gjendjen emocionale té
nxénésve dhe kané njé rol té réndésishém né krijimin e njé kulture ku kérkimi i ndihmés éshté i
pranueshém dhe i inkurajuar.

Njé nxénes qé nuk kérkon ndihmé mund té:

e térhiget nga aktivitetet
e keté rénie né performanceé
e shfaqe sjellje té papritura

Mésuesi mund té ndihmojé duke:

e normalizuar bisedén pér ndjenjat
e  krijuar hapésira té sigurta pér komunikim
e orientuar nxénésit drejt burimeve té mbéshtetjes

Gijithashtu, mésuesi ndihmon né reduktimin e stigmés qé shpesh lidhet me shéndetin mendor.
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3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Pér té mbéshtetur nxénésit né kété drejtim, mésuesi duhet té krijojé njé mjedis té hapur dhe té sigurt
emocionalisht, ku nxénésit ndihen té lire pér té shprehur ndjenjat e tyre pa friké nga gjykimi.

Eshté e réndésishme qé meésuesi:

o té flasé rregullisht pér ndjenjat si pjesé e jetés sé pérditshme
e té tregojé gé éshté i disponueshém pér té dégjuar
e té perdoré njé gjuhé mbéshtetése dhe jo gjykuese

Gijithashtu, mésuesi duhet té ndihmojé nxénésit té kuptojné:

e  kur kané nevojé pér ndihmé
e kujt mund t’i drejtohen (mésues, prind, punonjés social, psikolog)
e sita kérkojné ndihmén né ményré té qgarté

Kjo mund té béhet pérmes diskutimeve, shembujve konkreté dhe aktiviteteve praktike.

4. Aktivitet praktik: Kujt mund t’i drejtohem?

Nxeénésit do teé identifikojné burimet e mbéshtetjes né jetén e tyre dhe té kuptojné réndésiné e kérkimit
té ndihmés pér mirégenien mendore.
Hapi I: Hyrja dhe normalizimi i temés (5 minuta)

Mésuesi fillon: Té gjithé kemi momente kur ndihemi té mérzitur, té shqetésuar ose té pasigurt. Né
kéto momente, éshté shumé e réndésishme té mos géndrojmé vetém me kéto ndjenja.

Pyet: Cfaré béni zakonisht kur ndiheni keq?
Hapi 2: Prezantimi i situatés (5 minuta)

Ardi éshté njé nxénés qé zakonisht éshté i qeté dhe pérpiqet teé béjé detyrat e tij. Kohét e fundit, ai ka
filluar té ndihet shumé i stresuar pér shkollén. Ka shumé detyra, teste dhe ndjen se nuk po arrin t'i
pérballojé si mé pare.

Sa heré gé pérpiget té studiojé, mendimet e tij shpérgendrohen dhe fillon té mendojé: ‘Nuk do t’ia dal’,
‘Do té deshtoj’, ‘Te tjerét jané mé té miré se uné’. Kéto mendime e béjné té ndihet edhe meé i
shqgetésuar-.

Ardi ka filluar té ndiejé edhe ndryshime né trupin e tij. Ai ndjen lodhje, ndonjéheré i dhemb stomaku
dhe e ka té véshtiré té peérqendrohet né klasé. Edhe kur mésuesi shpjegon, ai nuk arrin té ndjeké si mé
pare.

Megjithése ndihet késhtu, Ardi nuk i ka treguar askujt. Ai mendon se duhet t'i pérballojé veté problemet
dhe ka frike se té tjerét mund ta gjykojné ose té mos e kuptojné. Me kalimin e koheés, ai fillon té ndihet
mé i térhequr, nuk merr shumé pjesé né klasé dhe shmang bisedat me shokét.

Brenda vetes, Ardi ndihet gjithnjé e mé i ngarkuar dhe nuk di si té dalé nga kjo situateé.

Identifikimi i ndjenjave dhe gjendjes emocionale
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Pyetje: Si mendoni se ndihet Ardi? Cilat jané ndjenjat qé po pérjeton ai?

Mund té dalin: stress, ankth, friké, pasiguri.

Lidhja me shenjat e shéndetit mendor

Pyetje: Cfare ndryshimesh vini re tek Ardi? Si po ndikon kjo né trupin dhe sjelljen e tij?
Nxéneésit identifikojné: lodhje, véshtirési pérqendrimi, térhegje sociale

Kjo ndihmon té kuptohet se: emocionet ndikojné né funksionimin e pérditshém.
Arsyeja pse nuk kérkon ndihmé

Pyetje: Pse mendoni g€ Ardi nuk po i tregon askuijt?

Nxénésit mund té thoné:

e katurp
o ka friké nga gjykimi
e mendon se duhet ta zgjidhé veté

Hapi 3: Identifikimi i burimeve té mbéshtetjes (10 minuta)
Mésuesi u kerkon nxénésve:

e (Cfaré mund té béjé Ardi pér t'u ndjeré mé mirée?
e Kujt mund t’i drejtohet ai?
e Shkruani ose vizatoni njerézit tek té cilét mund té drejtoheni kur ndiheni keq.

Shembuj: prindérit, mésuesi, shokét, punonijési social, psikologu
Hapi 4: Diskutimi dhe ndarja (5—7 minuta)
Pyetje:

e Kush éshté personi gé do té zgjidhnit mé shpesh?
e Pse éshté e réndésishme té flasim?

Mésuesi thekson: Kur flasim, ndjejmé mé pak peshé dhe mund té gjejmée zgjidhje.
Hapi 5: Pérmbledhja (3—5 minuta)

Té kérkosh ndihmé éshté njé hap i réndésishém pér t'u ndjeré meé miré. Askush nuk duhet té pérballet
vetém me ndjenjat e véshtira.
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Tema: Stresi dhe ankthi tek nxénésit

I. Informacion bazé pér mésuesin

Cfaré éshté stresi?

Stresi éshté njé pjesé e natyrshme e jetés sé secilit, dhe shumé gjéra mund té na béjné té ndihemi té
stresuar. Stresi éshté ményra se si ndihemi kur jemi té shqetésuar. Ne té gjithé e pérjetojmé stresin
ndryshe; ai mund té shfaget né mendimet e njerézve (si shqetésime) dhe né trupat e tyre duke i prekur
ata né meényra té ndryshme.

Stresi éshté njé reagim natyror fizik dhe emocional ndaj situatave qé perceptohen si sfiduese, té véshtira
apo kércénuese. Né kontekstin shkollor, stresi mund té lidhet me: detyrat dhe testet, pritshmérité
akademike, marrédhéniet me bashkémoshatarét, ndryshimet né jetén personale, etj.

Eshté normale té ndihesh i stresuar ndonjéheré, por shumé stres né té njéjtén kohé ose té ndihesh i
stresuar pér njé kohé té gjaté mund ta léré diké té ndihet i mbingarkuar. Eshté e réndésishme té mésoni
se si té pérballoni stresin.

Stresi nuk éshté gjithmoné negativ. Né disa raste, ai mund té jeté motivues dhe té ndihmojé nxénésin
té pérgendrohet dhe té pérmbushé detyrat. Megjithate, kur stresi éshté i vazhdueshém ose shumé
intensiv, ai mund té ndikojé negativisht né miréqenien dhe té nxenit.

Frymémarrja e ngadalté éshté njé ményré pér té ndihmuar mendjet dhe trupat tané té ndihen mé pak
té stresuar dhe mé té relaksuar. Mund té provoni gjithashtu ushtrime/sport, té flisni me diké qé i besoni
ose té dégjoni muzike.

Cfaré éshté ankthi?

Ankthi éshté njé gjendje emocionale qé karakterizohet nga ndjenja shqetésimi, frike apo tensioni,
shpesh pa njé shkak té qarté dhe té menjéhershém.

Ndryshe nga stresi (qé lidhet me njé situaté konkrete), ankthi mund té:
e Zzgjasé me gjaté
e shfaget edhe pa njé arsye té dukshme

e ndikojé né mendime, trup dhe sjellje

Si shfaqgen stresi dhe ankthi tek nxénésit?

Stresi dhe ankthi tek nxénésit nuk shfagen gjithmoné né ményré té drejtpérdrejté apo té njejté pér té
gjithé. Pérkundrazi, ato mund té manifestohen pérmes njé kombinimi reagimesh emocionale, fizike dhe
té sjelljes, té cilat shpesh jané té ndérlidhura dhe ndikojné njéra-tjetren.

Neé nivel emocional, nxénésit qé pérjetojné stres apo ankth mund té ndihen vazhdimisht té shqetésuar,
té pasigurt ose té tensionuar, edhe né situata qé me paré nuk i perceptonin si problematike. Ata mund
té shfaqin friké nga deshtimi, ndjenja té forta pasigurie pér aftésité e tyre, ose té reagojné me irritim
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dhe nervozizém ndaj situatave té zakonshme né klasé. Né disa raste, kéto emocione mund té jené té
véshtira pér t'u shprehur me fjalé, duke béré qé nxénési té duket i térhequr ose i mbyllur né vetvete.

Neé nivel fizik, stresi dhe ankthi shpesh shfagen pérmes simptomave trupore, té cilat mésuesit duhet t’i
véné re me kujdes. Nxénésit mund te ankohen pér dhimbje barku, dhimbje koke, ndjenjé lodhjeje apo
rrahje té shpejta té zemres, sidomos pérpara testeve, prezantimeve ose situatave sociale. Kéto
simptoma nuk jané domosdoshmeérisht té lidhura me njé problem mjekésor, por pérfagésojné ményrén
se si trupi reagon ndaj stresit.

Né aspektin e sjelljes, ndryshimet jané shpesh mé té dukshme pér mésuesin. Njé nxénés gé pérjeton
stres apo ankth mund té fillojé té shmangé detyrat, té mos marré pjesé né aktivitete, ose té keté
véshtirési né pérqendrim gjaté orés sé mésimit. Ai mund té duket i shpérqendruar, té harrojé detyra
té thjeshta, ose té reagojé né ményre impulsive dhe té papritur ndaj situatave qé zakonisht nuk do té
shkaktonin njé reagim té tille. Né disa raste, nxénésit mund té térhigen nga bashkémoshatarét, duke
shmangur ndérveprimet sociale.

Eshté e réndésishme qé mésuesi té kuptojé se kéto shenja nuk jané thjesht “sjellje problematike”, por
shpesh jané tregues té njé gjendjeje emocionale qé kérkon vémendje dhe mbéshtetje. Identifikimi i
hershém i kétyre shenjave ndihmon né krijimin e njé mjedisi mé mbéshtetés dhe né ndérhyrjen e duhur
péer té ndihmuar nxénésin té pérballojé situatat stresuese né ményré me té shéndetshme.

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Stresi dhe ankthi ndikojné drejtpérdrejt né:

e pérgendrimin dhe kujtesén
e motivimin pér té mésuar
e sjelljen né klase

Njé nxénés i stresuar mund:

e té duket i shpérqendruar
e té mos marré pjesé né aktivitet
e té reagojé emocionalisht

Mésuesi ka njé rol té réndeésishem ne:

e identifikimin e shenjave
e krijimin e njé mjedisi mbéshtetés
e ndihmeén pér zhvillimin e strategjive pérballuese

Strategjité bazé pér menaxhimin e stresit dhe ankthit

Nxeénésit nuk lindin me aftési pér té menaxhuar stresin dhe ankthin; kéto jané aftési q¢ meésohen
gradualisht permes pérvojés, modelimit dhe udhézimit nga té rriturit. Né mjedisin shkollor, mésuesi ka
njé rol té réndésishém né ndihmén qé u jep nxénésve pér té zhvilluar strategji té thjeshta, por efektive,
pér té pérballuar situatat stresuese.

Njé nga strategjité me té réndésishme dhe meé té lehta pér t'u mésuar eshte pérdorimi i teknikave té
frymémarrjes. Kur njé nxénés ndjen ankth ose stres, trupi i tij reagon duke rritur ritmin e frymémarrijes
dhe tensionin fizik. Duke e udhézuar nxénésin té ndalojé pér njé moment dhe té marré frymeé thellé
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dhe ngadalé (p.sh., té thithé ajrin pér disa sekonda dhe ta nxjerré po aq ngadal€), mésuesi e ndihmon
até té qetésojé reagimin fizik dhe té rikthejé kontrollin emocional. Kjo tekniké éshté vecanérisht e
dobishme para testeve, gjaté situatave konfliktuale apo kur nxénési ndihet i mbingarkuar.

Njé tjeter strategji thelbésore éshté ndarja e detyrave né hapa té vegjél dhe té menaxhueshém. Shpesh,
nxéneésit pérjetojné stres sepse njé detyré u duket shumé e madhe ose e véshtiré pér t'u pérballuar.
Duke i ndihmuar ata té ndajné njé detyré né pjesé mé té vogla dhe té pérgendrohen né njé hap né njé
kohé, mésuesi redukton ndjenjén e mbingarkesés dhe rrit ndjenjén e arritjes. Pér shembull, njé projekt
i madh mund té ndahet né hapa si: kuptimi i detyrés, mbledhja e informacionit, organizimi i ideve dhe
prezantimi.

Pérvec késaj, éshté e réndesishme qé nxénesit té zhvillojné aftésiné pér té pérdorur mendime mé
pozitive dhe mbéshtetése ndaj vetes. Shpesh, ankthi shogérohet me mendime negative si “nuk do t’ia
dal”, “do gaboj”, ose “té tjerét jané mé té miré se uné”. Mésuesi mund té ndihmojé nxénésit té
identifikojné kéto mendime dhe t’i zévendésojné me alternativa mé realiste dhe inkurajuese, si “do

pérpigem sa mé miré”, “gabimet jané pjesé e té mésuarit”, ose “mund té kérkoj ndihmé nése nuk e
kuptoj”. Kjo ndihmon né ndértimin e vetébesimit dhe redukton presionin e brendsheém.

Njé element shumé i réndésishém né menaxhimin e stresit dhe ankthit éshté aftésia pér té kérkuar
ndihmé. Nxénésit duhet té kuptojné se nuk éshté dobeési té kérkosh mbéshtetje, por njé aftési e
réndésishme sociale dhe emocionale. Mésuesi mund té inkurajojé nxénésit té flasin pér shqetésimet e
tyre me njé té rritur té besuar, si mésuesi, prindi apo psikologu i shkollés. Gjithashtu, mund té krijojé
njé mjedis ku nxénésit ndihen té sigurt pér té shprehur véshtirésité e tyre pa friké nga gjykimi.

Pérveg kétyre strategjive, éshté e dobishme qé mésuesi té ndihmojé nxénésit té zhvillojné rutina té
thjeshta gé mbéshtesin miréqenien e tyre, si organizimi i kohés, pushimet e shkurtra gjaté té nxeénit
dhe pérfshirja né aktivitete qé i qetésojné. Kéto elemente ndihmojné né krijimin e njé ekuilibri mes
kérkesave akademike dhe nevojave emocionale té nxénésit.

Menaxhimi i stresit dhe ankthit nuk konsiston né eliminimin e ploté té tyre, por né zhvillimin e aftésisé
pér t'i njohur, kuptuar dhe pérballuar né ményré té shéndetshme. Roli i mésuesit éshté té udhéheqe
kéte proces né menyré té vazhdueshme, duke e béré até pjesé natyrale té jetés né klase.

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Trajtimi i stresit dhe ankthit né klasé kérkon njé qasje té ndérgjegjshme dhe té vazhdueshme nga ana e
mésuesit, ku pérve¢ transmetimit té njohurive akademike, i kushtohet vémendje edhe miréqenies
emocionale té nxénésve. Mésuesi luan njé rol kyg né krijimin e njé mjedisi ku nxénésit ndihen té sigurt,
té kuptuar dhe té mbéshtetur.

Njé nga hapat meé té réndeésishém éshté qé mesuesi té flaseé hapur pér stresin dhe ankthin si pérvoja
normale gé ¢do individ mund té pérjetojé. Duke e normalizuar kété pérvoje, nxénésit ndihen me pak
té vetmuar dhe mé té gatshém pér té ndaré ndjenjat e tyre. Pér shembull, mésuesi mund té pérdoré
situata té perditshme pér té diskutuar se si ndihen nxénésit pérpara njé testi apo njé prezantimi, duke
theksuar se kéto ndjenja jané té zakonshme dhe té menaxhueshme.

Njé aspekt tjetér i réndésishém éshté shmangia e presionit té tepért dhe krahasimeve mes nxénésve.
Krahasimi i vazhdueshém mund té rrisé ndjenjat e pasigurisé dhe ankthit, sidomos tek nxénésit qé kane
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véshtirési né té nxéné. Né vend té késaj, mésuesi duhet té fokusohet né progresin individual té ¢do
nxénési, duke vlerésuar pérpjekjen dhe pérmirésimin, dhe jo vetém rezultatet pérfundimtare. Kjo qasje
ndihmon né ndértimin e vetébesimit dhe redukton frikeén nga déshtimi.

Gijithashtu, éshté shumé e réndésishme qé mésuesi té japé udhézime té qarta, té strukturuara dhe té
kuptueshme. Pasiguria mbi até qé kérkohet nga nxénési éshté njé burim i zakonshém stresi.

Njée element thelbésor né mbéshtetjen e nxénésve eéshté edhe nxitja e bashképunimit dhe mbéshtetjes
mes tyre. Mésuesi mund té organizojé aktivitete né grup ku nxénésit ndihmojné njéri-tjetrin, ndajné ide
dhe pérvoja, dhe mésojné té ofrojné mbéshtetje emocionale. Kjo jo vetém qé redukton ndjenjén e
izolimit, por edhe forcon marrédhéniet sociale dhe ndjenjén e pérkatésisé né klasé.

Né térési, qasja e mésuesit duhet té jeté e balancuar ndérmjet kérkesave akademike dhe nevojave
emocionale té nxénésve. Duke krijuar njé mjedis té strukturuar, mbéshtetés dhe té kuptueshém,
mésuesi ndihmon nxénésit té pérballojné mé miré stresin dhe ankthin, duke kontribuar né zhvillimin e
tyre té pérgjithshém dhe né suksesin e tyre né shkolle.

4. Aktivitete praktik: Kutia e mjeteve pér getésim

Ky aktivitet synon té ndihmojé nxénésit té identifikojné strategjité qé i ndihmojné té getésohen né
situata stresi ose ankthi dhe té ndértojné njé “kuti” personale me ményra konkrete pér t'u pérballur
me kéto ndjenja. Né té njéjten kohé, aktiviteti rrit ndergjegjesimin se secili person mund té keté ményra
té ndryshme pér t'u qetésuar.

Hapi I: Hyrja dhe lidhja me pérvojén e nxénésve (5 minuta)

Mésuesi fillon duke i lidhur nxénésit me pérvojat e tyre reale.

Mund té thoté: “Té gjithé ne kemi momente kur ndihemi té stresuar ose té shqetésuar pér shembull
para njé testi, kur kemi shumé detyra ose kur ndodh digka e papritur.”

Meé pas bén njé pyetje té hapur: Cfaré béni zakonisht kur ndiheni késhtu?

Dégjon disa pérgjigje pa i gjykuar. Shkruan disa prej tyre né tabelé (p.sh. flas me diké, dégjoj muzike, rri
vetém, marr frymée thell€)

Hapi 2: Shpjegimi i konceptit ‘“kutia e getésimit’ (5 minuta)
Mésuesi prezanton idené kryesore té aktivitetit.

Sot do té krijojmé njé ‘kuti té getésimit’. Kjo nuk éshté njé kuti e vérteté, por njé listé me gjéra qé
mund t’ju ndihmojné té ndiheni mé miré kur jeni té stresuar ose té shqetésuar.

Shpjegon se kjo “kuti” mund té pérfshijé:

e veprime (p.sh. marr frymé thell€)
e mendime (p.sh. do t’ia dal)
e njeréz (p.sh. flas me njé mik)

Hapi 3: Puné individuale: krijimi i kutisé (10-12 minuta)

Mésuesi i kérkon ¢do nxénési té vizatoje njé kuti né fleté ose té shkruajé titullin: Kutia ime e getésimit
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Jep udhézime shumé té qarta: Shkruani ose vizatoni 3-5 gjéra gé ju ndihmojné té ndiheni mé té qeté

kur jeni té stresuar.
Nése nxénésit kané véshtirési, mésuesi mund t'i ndihmojé me sugjerime:

e té marré frymé thellé
o té flasé me dike
e té béjé njé pushim
e té mendojé pozitivisht
o té degjoje muzike
Hapi 4: Ndarja dhe diskutimi (8—10 minuta)
Mésuesi:
e Fton disa nxénés vullnetare té ndajné idete e tyre
e Shkruan disa prej tyre né tabelé pér té krijuar njé listé té peérbashkéet
Pyetje gé mund te béjeé:

¢ Cila nga kéto ményra mendoni se funksionon mé miré pér ju?
e A ka ndonjé ide qé do ta provoni herén tjetér kur té ndiheni té stresuar

Hapi 5: Pérmbledhja dhe lidhja me jetén reale (5 minuta)

Mésuesi permbledh aktivitetin duke theksuar: Secili prej jush ka ményra té ndryshme pér t'u getésuar,
dhe kjo éshté shumé normale. E réndésishme éshté qé té dini ¢faré ju ndihmon dhe ta pérdorni kur

keni nevoje.

Mésuesi inkurajon nxénésit:vHereén tjetér kur té ndiheni té stresuar, provoni njé nga gjérat qé keni né

‘kutin€’ tuaj.
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Tema: Bullizmi dhe marrédhéniet né shkolle

I. Informacion bazé pér mésuesin

Bullizmi éshté nje formé e sjelljes sé pérséritur agresive gé synon té démtojé, frikésojé ose pérjashtojé
njé nxéneés tjetér. Ai karakterizohet nga njé balancé e pabarabarté fuqie, ku njé nxénés ose grup
nxénésish ka mé shumé kontroll fizik, social apo emocional mbi tjetrin.

Bullizmi nuk éshté nje konflikt i zakonshém mes nxénésve. Ndryshe nga konfliktet sporadike, bullizmi
éshteé: i géllimshém, i pérséritur né koheg, i lidhur me njé ndjenjé dominimi ndaj tjetrit

Ai mund té marré forma té ndryshme:

e  Bullizmi fizik: goditje, shtyrje, démtim i sendeve

e Bullizmi verbal: fyerje, tallje, kércénime

e Bullizmi social (relacional): pérjashtim, pérhapje thashethemesh, izolim

e Bullizmi online (cyberbullying): mesazhe fyese, postime poshtéruese, shpérndarje
informacioni pa leje

Bullizmi ndikon jo vetém tek viktima, por edhe tek:
® nxéneésit qé e ushtrojne
e nxénésit gé e shohin (déshmitarét)

Sipas qasjeve ndérkombétare (p.sh. OBSH dhe UNESCO), bullizmi lidhet ngushté me miréqgenien
emocionale, ndjenjén e sigurisé né shkollé dhe performancén akademike.

Si ndikon bullizmi tek nxénésit?
Nxeénésit qé pérjetojné bullizém mund te:

¢ ndihen té pasigurt dhe té frikésuar
e kené vetévleresim té ulét

e shmangin shkollén

e kené véshtirési né pérgendrim

Né planin emocional, ata mund té pérjetojné:

e ankth

e trishtim

e ndjenjé izolimi
Ndérkohé, edhe nxénésit qé ushtrojné bullizém shpesh kané véshtirési né: menaxhimin e emocioneve
dhe né ndértimin e marrédhénieve té shéndetshme.

Roli i marrédhénieve né klasé

Marrédhéniet pozitive jané njé faktor mbrojtés shumé i réndésishem. Njé klasé ku ka respekt,
bashképunim, nxénésit ndihen té pérfshiré dhe ka mé pak gjasa té kete bullizém.

Ndértimi i marrédhénieve té shéndetshme pérfshin:
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e komunikim té respektueshém
e empati
e pérfshirje sociale

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesi éshté njé nga aktorét kryesore né parandalimin dhe adresimin e bullizmit.

Shpesh bullizmi:

e nuk raportohet

e ndodh né ményré té fshehte

e interpretohet si “shaka”
Prandaj, mésuesi duhet t€ jeté i afté té: dalloje shenjat e hershme; krijojé njé mjedis té sigurt; té ndérhyjé
né meényré té drejté dhe té balancuar

Njé gasje e duhur nga mésuesi ndihmon né mbrojtjen e viktimave, korrigjimin e sjelljes sé agresorit,
dhe fugizimin e déshmitaréve pér té reaguar.

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Trajtimi i bullizmit kérkon njé qasje sistematike dhe té qéndrueshme, jo vetém reagim né momentin
kur ndodh njé incident.

Mésuesi duhet té punojé né disa drejtime:

Krijimi i njé klime té sigurt: Nxénésit duhet té ndihen té liré pér té folur dhe pér té kérkuar
ndihmé. Kjo arrihet duke vendosur rregulla té qarta pér respektin dhe sjelljen né klase.

Diskutimi i hapur i temé&s: Bullizmi duhet té diskutohet né ményré té drejtpérdrejté, duke ndihmuar
nxeéneésit té kuptojné:

e cfaré éshté
e pse éshté i démshém
e si mund té parandalohet

Modelimi i sjelljes: Mésuesi duhet té modelojé: komunikim té respektueshém, menaxhim té
konflikteve dhe empati.

. . .

Fuqizimi i nxénésve: Nxénésit duhet té mésojné:

e i té kérkojné ndihme
e si té mbéshtesin njéri-tjetrin

® sité reagojné si déshmitare
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4. Aktivitet praktik: Né vendin e tjetrit
Qéllimi éshté gé té zhvillojé empatiné dhe té ndihmojé nxénésit té kuptojné ndikimin e bullizmit tek té
tjerét.

Hapi I: Hyrja dhe vendosja e kontekstit (5 minuta)

Sot do té flasim pér ményren se si ndihen nxénésit kur pérballen me bullizém dhe si mund té ndikojé
kjo tek ata.

Vendos rregulla:

e respektojmé njéri-tjetrin
e nuk pérdorim emra realé

Hapi 2: Prezantimi i situatés (5 minuta)

Njé nxénés né klasé shpesh tallet nga disa shoké pér ményrén si flet. Ata geshin sa heré ai pérgjigjet
dhe e pérjashtojné nga loja. Sigurohet gé nxénésit e kuptojné situatén
| Hapi 3: Analiza e situatés (10-12 minuta)
Mésuesi drejton diskutimin:
e Si mendoni se ndihet ky nxénés?
e Cfaré mund té ndodhé me té nése kjo vazhdon?
e Pse ndodh kjo sjellje?
e Cfaré mund té béjné nxénésit e tjere!?
Hapi 4: Perspektiva e roleve (5-7 minuta)
Mésuesi ndan rolet:
e viktima

e agresori
e déshmitarét

Pyetje: Si ndihet secili? Kush mund té béjé ndryshimin?
Hapi 5: Pérmbledhja (3-5 minuta)
Bullizmi ndikon tek té gjithé dhe ne té gjithé kemi rol pér ta ndaluar.

Thekson:

e empatiné
e pérgjegjesine
e mbéshtetjen
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Tema: Vetévlerésimi dhe besimi né vetvete

I. Informacion bazé pér mésuesin

Vetévlerésimi i referohet ményrés se si njé individ e percepton dhe e vleréson veten e tij. Ai pérfshin
mendimet, ndjenjat dhe bindjet qé njé nxénés ka pér aftésité, vlerén dhe identitetin e tij. Besimi né
vetvete lidhet ngushté me vetévlerésimin dhe pérfagéson bindjen se individi éshte i afté te pérballet me
sfida dhe té arrijé qéllime.

Né mijedisin shkollor, vetévlerésimi formohet gradualisht pérmes pérvojave té pérditshme té nxénésve,
si sukseset dhe déshtimet né té nxéné, marrédhéniet me bashkémoshatarét, reagimet dhe vlerésimet
nga mésuesit dhe prindérit.

Njé nxénés me vetévlerésim té shéndetshém zakonisht:

e beson né aftésite e tij
e é&shté me i gatshém te pérpiget

péerballon mé miré veéshtirésiteé
e pranon gabimet si pjesé e té mésuarit

Ndérsa njé nxénés me vetévlerésim té ulét mund té:

dyshojé vazhdimisht né veten e tij
e shmange sfidat

keté friké nga gabimet
e krahasojé veten negativisht me té tjerét

Vetévlerésimi nuk éshte njé tipar i pandryshueshém ai mund té zhvillohet dhe té pérmirésohet pérmes
pérvojave pozitive, mbéshtetjes dhe praktikes.

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Vetévlerésimi ndikon drejtpérdrejt né meényrén se si nxénésit: mésojné; marrin pjesé né klase;
ndértojné marrédhénie; pérballojné sfidat.

Njé nxénés me vetébesim té ulét mund té duket:

e jtérhequr
e | pasigurt

i frikésuar per té folur
e i demotivuar

Ndérsa njé nxénés me vetébesim té shéndetshém:

e merr pjesé mé aktivisht
e provon gjéra té reja
e pérballet mé miré me véshtirésite

Mésuesi ka njé ndikim shumé té madh ne formimin e vetévlerésimit, peérmes:
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e menyres si jep feedback
e meényreés si reagon ndaj gabimeve
e klimés gé krijon né klasé

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Pér té mbéeshtetur zhvillimin e vetévlerésimit dhe besimit né vetvete, mésuesi duhet té krijojé nje mjedis
qeé inkurajon pérpjekjen, pranimin dhe zhvillimin personal.

Eshté e réndeésishme qé meésuesi:

e té vlerésojé pérpjekjen, jo vetém rezultatin

e té normalizojé gabimet si pjesé e té mésuarit
e té shmangé krahasimet mes nxénésve

e té japé feedback pozitiv dhe konkret

Gijithashtu, mésuesi duhet té ndihmojé nxénésit:

e té identifikojné pikat e tyre té forta
e té vendosin géllime té arritshme
e té zhvillojné mendim pozitiv pér veten

Njé gasje mbéshtetése dhe jo-gjykuese ndihmon nxénésit té ndihen té sigurt pér té provuar dhe pér
té meésuar.

4. Aktivitet praktik: Gjérat g€ mé béjné té vecanté

Nxénésit do té identifikojné cilésité dhe aftésité e tyre pozitive, duke forcuar vetévlerésimin dhe
besimin né vetvete.

Hapi I: Hyrja dhe krijimi i atmosferés (5 minuta)

Mésuesi prezanton temén: Secili prej nesh ka gjéra qé i bén miré dhe qé e béjné té veganté. Sot do té
pérpigemi t’i zbulojmé ato. Cfaré mendoni se do té thoté té besosh né veten ténde?

Hapi 2: Reflektim individual (10 minuta)
Shkruani ose vizatoni 3-5 gjéra gé ju i béni miré ose gé ju béjné té ndiheni miré me veten.
Mund té japé shembuj:

® jam i miré né vizatim

ndihmoj té tjerét
e jam i duruar
e me pélgen té mésoj

Hapi 3: Ndarja né grupe ose né klasé (10 minuta)

Nxénésit ndajné pérgjigjet (vullnetarisht)

Mésuesi:
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e inkurajon
e vleréson c¢do pérgjigje

Pyetje:
e Siu ndjeve duke menduar pér kéto cilési?
e Aishte e lehté apo e véshtire?
Hapi 4: Pérforcimi pozitiv (5 minuta)

Mésuesi pérmbledh: Secili prej jush ka cilési té vecanta. Eshté e réndésishme t'i njohim dhe tii
vlerésojmé ato. Besimi né veten toné rritet sa heré qé ne pérpigemi dhe nuk dorézohemi.
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Tema: Empatia dhe marrédhéniet

I. Informacion bazé pér mésuesin

Empatia éshté aftésia pér té kuptuar dhe pér té ndjeré emocionet e njé personi tjetér, duke u pérpjekur
té shohim situatat nga kéndvéshtrimi i tij. Ajo pérfshin jo vetém njohjen e emocioneve té té tjeréve,
por edhe reagimin né ményre té kujdesshme dhe mbéshtetése ndaj tyre.

Empatia éshté njé komponent thelbésor i zhvillimit socio-emocional dhe njé faktor mbrojtés shumeé i
réndésishém pér shéndetin mendor. Nxénésit qé zhvillojné empati jané mé té afté té ndértojné
marrédhénie té shéndetshme, té shmangin konfliktet dhe té reagojné né ményreé pozitive ndaj situatave
sociale.

Marrédhéniet ndérpersonale né shkollé luajné njé rol ky¢ né mirégenien emocionale té nxénésve.
Ndjenja e pérkatésisé, pranimit dhe mbéshtetjes nga bashkémoshatarét dhe meésuesit ndikon
drejtpérdrejt né vetévlerésimin, motivimin dhe performancén akademike.

Né mungesé té empatis€, nxénésit mund te:

e kegkuptojné njéri-tjetrin
e reagojné né ményré impulsive
e pérfshihen né konflikte ose bullizém

Ndérsa zhvillimi i empatisé ndihmon né:

e ndértimin e respektit reciprok
e pérmirésimin e komunikimit
e  krijimin e njé klime pozitive né klase

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesi ka njé rol té drejtpérdrejte né zhvillimin e empatisé tek nxénésit, sepse ai jo vetém qé udhézon,
por edhe modelon sjelljen.

Né praktike, mésuesi ndikon né:

e meényren si nxénésit komunikojné
e meényren si reagojné ndaj emocioneve te té tjeréve
e menyren si zgjidhin konfliktet

Shpesh, mungesa e empatisé géndron né baze te:

e konflikteve
e pérjashtimit social
e bullizmit

Duke zhvilluar empatin€, mésuesi kontribuon né:

e reduktimin e konflikteve
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e rritjen e bashképunimit
e pérmirésimin e mirégenies emocionale

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé
Zhvillimi i empatisé kérkon njé gasje aktive dhe té géndrueshme, ku nxénésit jo vetém dégjojne, por
edhe pérjetojné dhe reflektojne.

Mésuesi duhet té: pérdoré situata reale dhe té pérditshme pér diskutim; béjé pyetje qé nxisin reflektim
(“Si do té ndiheshe ti?”’); inkurajojé dégjimin aktiv; modelojé respekt dhe mirekuptim

Eshté e réndésishme qé nxénésit té mésojné:

e té degjojné pa ndérprerée

e té respektojné ndjenjat e té tjeréve

e té pranojné perspektiva té ndryshme
Gijithashtu, mésuesi duhet té krijojé njé mjedis ku:

e cdo nxénés ndihet i dégjuar

e mendimet e ndryshme respektohen
e gabimet pérdoren si mundési pér té mésuar

4. Aktivitet praktik: Si do té ndihesha uné€? (Thelluar me empati)

Qéllimi éshte gé té ndihmojé nxénésit té zhvillojné empatiné duke reflektuar mbi ndjenjat dhe pérvojat
e té tjeréve dhe duke u vendosur né vendin e tyre.

| Hapi I: Hyrja dhe aktivizimi (5 minuta)

Mésuesi prezanton temén: Sot do té flasim pér empating, pra si mund té kuptojmé se si ndihen té
tjeret.

A ju ka ndodhur ndonjéheré qé dikush t’ju kuptojé pa ju folur shumé? Si u ndjeté?
Hapi 2: Prezantimi i situatés (5 minuta)
Shembull: Njé nxénés i ri vien né klasé. Ai nuk njeh askénd dhe gjaté pushimit géndron vetém.
Sigurohet gé nxénésit e kuptojné situatén.
Hapi 3: Reflektimi mbi emocionet (10 minuta)
Mésuesi drejton diskutimin:

e Si mendoni se ndihet ky nxénés?
e Pse mund té ndihet késhtu?
e Sido té ndiheshe ti né vendin e tij?

Hapi 4: Kalimi drejt veprimit (5-7 minuta)

Pyetje:
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e Cfaré mund té béni ju pér ta ndihmuar?
e Cila do té ishte njé sjellje e miré né kéte situate?

Nxénésit japin ide:
e taftojné né loje
e tiflasin
e ta ndihmojné
Hapi 5: Pérmbledhja (3-5 minuta)

Mésuesi perfundon: Empatia do té thoté té kuptosh si ndihet dikush dhe té pérpigesh ta ndihmosh.
Veprimet e vogla mund té béjné ndryshim té madh
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Tema: Mendimet negative dhe si t'i menaxhojmé

I. Informacion bazé pér mésuesin

Mendimet jané njé proces i vazhdueshém mendor gé ndikon drejtpérdrejt né ményrén si individi
péerjeton emocionet dhe si reagon né situata té ndryshme. Né kontekstin e shéndetit mendor, éshte
vecanérisht e réndésishme té kuptohet se ményra se si njé nxénés interpreton njé situaté shpesh ka
mé shumé ndikim sesa veté situata.

Njé koncept ky¢ qé meésuesi duhet té kuptojé eshté ai i mendimeve automatike. Kéto jané mendime
gé lindin menjéheré, shpesh pa vetédije té ploté, dhe zakonisht jané té shpejta, té pérséritura dhe
emocionale. Tek fémijét dhe adoleshentét, kéto mendime shpesh jané negative dhe té pérgjithésuara.

Pér shembull, njé nxénés gqé merr njé noté mé té ulét mund té mos mendojé thjesht nuk u pérgatita
mjaftueshém, por mund té kalojé menjéheré né njé mendim si: Uné jam i paafté ose Nuk do té jem
kurré i miré né kete lénde.

Kéto mendime quhen shpesh mendime negative automatike dhe jané té lidhura ngushté me rritjen e
ankthit, uljen e vetébesimit dhe shmangien e sfidave.

Lidhja mendim - emocion - sjellje

Kjo do té thoté qé:

e meényra si njé nxénés mendon pér njé situaté ndikon né ményreén si ai ndihet
e ndjenjat ndikojné né ményreén si ai vepron

P.sh.:

e Mendimi: Do té déshtoj

e Ndjenja: ankth, frike

e Sjellja: shmangie, mos-pjesémarrje
Ndérsa:

e Mendimi: Mund té jeté e veéshtiré, por do té pérpigem
e Ndjenja: mé shumé getési, motivim
o Sjellja: pérfshirje, pérpjekje

Kjo lidhje éshté thelbésore pér t'u shpjeguar edhe nxénésve né ményre te thjeshte.

Cfaré jané shtrembérimet njohése (cognitive distortions)?

Nxeénésit shpesh nuk mendojné né meényré té balancuar, por bien né disa modele té zakonshme
mendimi gqé quhen shtrembérime njohése. Disa nga mé té zakonshmet jané:

e Pérgjithésimi i tepruar: Déshtova kété here, uné gjithmoné déshtoj
e Mendimi bardhé e zi: Ose jam perfekt, ose jam i déshtuar

e Leximi i mendjes sé té tjeréve: Ata mendojné gqé uné jam i dobét
e Katastrofizimi: Nése gaboj, do té jeté katastrofé
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Kéto modele mendimi jané shumé té zakonshme tek nxénésit dhe shpesh kalojné pa u véné re.
Kur mendimet negative béhen té shpeshta dhe té forta, ato mund té kontribuojné né:

ankth te vazhdueshém

e stres kronik

e ulje té vetévlerésimit
e ndjenja déshtimi

e izolim social

Neé disa raste, ato mund té jené faktor risku pér probleme mé té thelluara té shéndetit mendor.

Cfaré duhet té kuptojé mésuesi (roli i tij real)

Mésuesi nuk éshté terapist, por ka njé rol shume té réndésishém né:

e rritjen e ndérgjegjésimit

e ndihmén pér identifikimin e mendimeve

e modelimin e ményrave té shéndetshme té té menduarit
e  krijimin e njé klime té sigurt

Mésuesi mund té ndihmojé nxénésit:

e té kuptojné gé mendimet nuk jané gjithmoné fakte
e té ndalojné dhe té reflektojné mbi to
e té gjejné alternativa meé realiste

Parime praktike qé duhet té mbajé mend mésuesi

e Nxénésit shpesh besojné plotésisht mendimet e tyre

e Mendimet negative nuk duhen mohuar, por duhen analizuar

e Qéllimi nuk eshté “mendo pozitivisht”, por mendo né meényré realiste dhe ndihmuese
e Ndryshimi i mendimit kérkon kohé dhe praktike

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesit luajné njé rol té réndésishém né ndihmén qé u japin nxénésve pér té identifikuar dhe
menaxhuar mendimet negative, vecanérisht sepse kéto mendime shpesh shfagen né kontekstin
shkollor.

Nxeénésit qé pérjetojné mendime negative:

e mund té heqin doré shpejt
e shmangin pjesémarrjen
e ndihen té pasigurt

Mésuesi mund té ndihmojé duke:

e normalizuar faktin qé té gjithé kemi mendime negative
e ndihmuar nxénésit t'i identifikojné ato
e inkurajuar ményra meé realiste dhe mbéshtetése té té menduarit
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Kjo kontribuon né: pérmirésimin e shéndetit mendor; rritjen e vetébesimit; pérfshirjen mé aktive né
klase.

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Mésuesi duhet ta prezantojé temén né ményré té thjeshté dhe konkrete, duke pérdorur shembuj qé
lidhen me pérditshmériné e nxénésve.

Eshté e réndésishme qé nxénésit té kuptojné:

e se mendimet nuk jané gjithmoné fakte
e se mund t'i vézhgojné dhe t’i sfidojné ato
e se mund té zgjedhin ményra mé ndihmuese té té menduarit

Mésuesi mund té pérdoré: situata reale, pyetje reflektuese, ushtrime praktike

Gijithashtu, duhet té krijojé njé mjedis ku nxénésit ndihen té sigurt pér té ndaré mendimet e tyre pa u
gjykuar.

4. Aktivitet praktik

Nxénésit do té identifikojné mendimet negative dhe t'i zévendésojné ato me mendime mé realiste dhe
mbéshtetése.

| Hapi I: Hyrja (5 minuta)
Mésuesi shpjegon: Ndonjeheré ményra si mendojmé ndikon drejtpérdrejt né meényrén si ndihemi. Jep

njé shembull té thjeshté: Nése mendoj ‘Do té déshtoj’, si do té ndihem?

Hapi 2: Identifikimi i mendimeve negative (10 minuta)
Nxénésit shkruajné njé mendim negativ gé mund ta kené pérjetuar
Shembuj: Nuk jam i miré né kété Iéndé; Do té béj gabim

Hapi 3: Analiza e mendimit (5-7 minuta)

Mésuesi i udhézon:

e A éshté ky mendim gjithmoné i vértetée?
A ka prova qé e kundérshtojné kété mendim?

Nxeénésit fillojné té kuptojné se mendimet mund té jené té ekzagjeruara

| Hapi 4: Zévendésimi me mendime ndihmuese (7-8 minuta)

Nxeénésit krijojné alternativa:

e nga: Do té déshtoj, né: Do té pérpigem dhe mund té pérmirésohem
e nga: Nuk jam i mire, né: Po mésoj dhe mund té béhem mé i miré

Hapi 5: Reflektimi (3-5 minuta)

e Sido té ndryshonte ndjenja juaj nése mendoni ndryshe?
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Mésuesi thekson: Ndryshimi i mendimit mund té ndihmojé né ndryshimin e ndjenjés.
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Tema: Rezilienca dhe pérballimi i véshtirésive

I. Informacion bazé pér mésuesin

Rezilienca (géndrueshméria emocionale) éshté aftésia e njé individi pér t'u pérballur me sfidat,
véshtirésité dhe situatat stresuese, pér t'u pérshtatur me to dhe pér té vazhduar pérpara. Nuk do té
thoté qgé individi nuk pérjeton emocione negative, por qé éshté né gjendje t'i menaxhojé ato dhe té
rikuperohet pas veshtirésive.

Tek fémijét dhe adoleshentét, rezilienca éshté njé aftési qé zhvillohet me kalimin e kohés dhe ndikohet
nga:

e pérvojat personale
e marrédhéniet mbéshtetése
¢ mijedisi shkollor dhe familjar

Njé nxénés me rezilience te zhvilluar:

e nuk dorézohet lehté pérballé véshtiréesive
e meéson nga gabimet

e kérkon zgjidhje

e ruan njé géndrim mé té balancuar

Cfaré NUK éshté rezilienca

Eshté shumé e réndésishme qé mésuesi té kuptojé:

e nuk do teé thoté té mos ndihesh keq
e nuk do té thoté té injorosh problemet
e nuk do té thoté té jesh gjithmoné i forté

por do té thoteé:

e té pérballosh emocionet
o té keérkosh zgjidhje
e té vazhdosh pérpara

Faktorét gqé ndértojné reziliencén

Sipas praktikave ndérkombétare, rezilienca ndértohet pérmes:

Marrédhénieve mbéshtetése

e mesues
e familje
e shoke

Aftésive personale

e vetébesimi
e zgjidhja e problemeve
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e veté-rregullimi emocional

Pérvojave pozitive

e pérballimi i sfidave
e arritjet

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesit kané njé rol ky¢ né ndértimin e reziliencés sepse:

e jané figura té réndésishme mbéshtetése
e krijojné mjedisin e té nxénit
e ndikojné né ményreén si nxénésit e perceptojné déshtimin

Njé mésues qé promovon reziliencén:

e i sheh gabimet si mundési pér té mésuar
e inkurajon pérpjekjen
e mbéshtet nxénésit né sfida

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Mésuesi duhet:

o té flasé hapur pér sfidat dhe déshtimet
e té tregojé shembuj realé
e té inkurajojé pérpjekjen, jo vetém rezultatin

Eshté e réndésishme qé nxénésit té kuptojné:

e éshté normale té déshtosh
e sfidat jané pjesé e té nxeénit
e mund té pérmirésohen me praktike

4. Aktivitet praktik: Nga gabimi tek pérmirésimi

Nxéneésit do té kuptojné qé gabimet jané pjesé e té nxénit dhe té zhvillojné njé géndrim mé pozitiv
ndaj sfidave.

Hapi I: Hyrja (5 minuta)

Mésuesi pyet: A ju ka ndodhur ndonjeherée té déshtoni né digka?
Hapi 2: Reflektimi individual (10 minuta)

Nxeénésit shkruajné nje situaté ku kané hasur véshtirési

e cfaré ndjené
e cfaré béné
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Hapi 3: Riformulimi (10 minuta)

Mésuesi i ndihmon:

e Cfaré mund té mésojmé nga kjo situaté?
e Cfaré do té bénit ndryshe herén tjetér?

Hapi 4: Ndértimi i mesazhit pozitiv (5 minuta)

Nxéneésit krijojné njé fjali: Uné mund té pérmirésohem nése...
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Tema: Rrjetet sociale dhe ndikimi né shéndetin mendor

I. Informacion bazé pér mésuesin

Rrjetet sociale jané béré njé pjesé e réndésishme e jetés sé péerditshme té fémijéve dhe adoleshentéve.
Ato ofrojné mundési pér komunikim, shprehje dhe informim, por njékohésisht mund té kené ndikim
té konsiderueshém né shéndetin mendor.

Pérdorimi i rrieteve sociale nuk éshté né vetvete negativ, por ményra dhe intensiteti i pérdorimit mund
té ndikojé né mirégenien emocionale té nxénésve.

Rrjetet sociale nuk jané thjesht njé mjet komunikimi, por njé hapésiré ku fémijét dhe adoleshentét
ndértojné identitetin e tyre, eksplorojné marrédhéniet dhe kérkojné pranimin social. Gjaté
adoleshencés, nevoja pér pérkatési dhe vlerésim nga té tjerét éshté shumé e forté, dhe rrjetet sociale
e intensifikojné kété proces.

Kjo do té thoté gé pér nxénésit:

e reagimet online (pélgimet, komentet) mund té ndikojné drejtpérdrejt né vetévlerésim
e pranimi social shpesh matet pérmes aktivitetit online
e imazhi i vetes mund té ndértohet né bazé té krahasimit me té tjerét

Mekanizmat psikologjiké qé€ ndikojné tek nxénésit

I. Krahasimi social

Nxénésit kané tendenceé té krahasojné veten me te tjerét, sidomos me ata qé duken mé té suksesshém,
mé té bukur ose mé té lumtur.

Problemi éshte qe:

e rrjetet sociale tregojné vetém “momentet mé té mira”
e realiteti paraqitet i filtruar dhe i idealizuar

Kjo ¢on né: ndjenja pamjaftueshmeérie, ulje té vetévlerésimit, pakénaqési me veten.

2. Kérkimi i validimit

Nxeénésit fillojné té mbéshteten tek reagimet e té tjeréve pér té ndjere vleré personale.
p.sh.: Sa pélgime mora? A mé komentuan?
Nése nuk marrin reagime:

e mund té ndihen té refuzuar
e rritet pasiguria
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3. Efekti i shpérblimit

Rrjetet sociale jané té dizajnuara pér té krijuar pérdorim té vazhdueshém pérmes shpérblimeve té vogla
(pélgime, njoftime).

Kjo aktivizon sistemin e shpérblimit né tru dhe mund té ¢ojé né:

e pérdorim té tepért
e véshtirési pér t'u shképutur
e ulje té pérgendrimit

4. Ekspozimi ndaj pérmbajtjes negative

Nxénésit mund té ekspozohen ndaj: kritikave, bullizém online, pérmbajtje qé nxit ankth ose pasiguri.
Kjo mund té ndikojé né:

e gjendjen emocionale
e ndjenjén e sigurise
e perceptimin pér botén
Ndikimi né funksionimin e pérditshém

Pérdorimi i papérshtatshém i rrjeteve sociale mund té ndikojé né disa fusha:

Né gjumé
e pérdorimi natén dhe con né mungesé gjumi
e lodhje gjate dites
N& pérgendrim
e ndérprerje e vazhdueshme
e véshtirési pér fokus
Né marrédhénie
e mé shumé komunikim online se fizik
e ndjenja izolimi
Né& performancé shkollore
e shpérgendrim
e ulje e motivimit
Faktorét gé rrisin rrezikun

Jo té gjithe nxenésit ndikohen njésoj. Rreziku rritet kur:

e nxeénési ka vetévlerésim té ulét
e kalon shumeé kohé online
e pérdor rrjetet pér krahasim
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e nuk ka mbéshtetje sociale jashté rrjeteve

Cfaré éshté pérdorimi i shéndetshém?

Qéllimi nuk éshté ndalimi i rrjeteve sociale, por pérdorimi i balancuar dhe i ndérgjegjshem.
Njé pérdorim i shéndetshém pérfshin:

e  kufizim té kohés

e ndérgjegjésim pér pérmbajtjen

e pérdorim pér komunikim pozitiv
¢ balanceé me aktivitetet offline

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesi nuk ka rol kontrollues, por edukues dhe mbéshtetés.
Ai mund té:

e ndihmojé nxénésit té reflektojné mbi pérdorimin
e zhvillojé mendimin kritik

e normalizojé diskutimin pér ndikimet negative

e identifikojé nxénés g€ mund té jené né veshtiresi

Mésuesi duhet té shmangé qasjen “ndalo rrjetet sociale”dhe té fokusohet tek “si t'i pérdorim né menyreé
té shéndetshme”

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Trajtimi i késaj teme kérkon njé qasje shumeé té kujdesshme, pasi nxénésit jané té lidhur emocionalisht
me rrjetet sociale dhe mund té ndihen té gjykuar nése tema prezantohet né ményré kritike ose
ndaluese.

Krijimi i njé mjedisi té sigurt pér diskutim
Para se té fillojé diskutimi, mésuesi duhet té vendosé njé atmosferé ku nxénésit ndihen té liré té

shprehen. Mund té pérdoré njé hyrje te tillé: Sot nuk do té flasim pér nése rrjetet sociale jané té mira
apo té kégija, por pér ményreén si ato ndikojné tek ne.

Eshté e réndésishme qé mésuesi:

e té mos kritikojé pérdorimin e rrjeteve sociale
e té mos japé mesazhe ndaluese
e té tregojé interes pér pérvojén e nxénésve

Aktivizimi i pérvojés sé nxénésve
Neé vend qé mésuesi te japé informacion direkt, ai duhet té nisé nga pérvoja e nxénésve.

Pyetje té hapura:
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e Siju béjné té ndiheni rrijetet sociale?
e Kur ndiheni miré duke i pérdorur dhe kur jo?
e (Cfaré ju pélgen mé shumeé?
Ndihma pér té identifikuar ndikimet emocionale

Pasi nxénésit ndajné pérvojat, mésuesi i ndihmon té béjné lidhjen me sesi ata ndihen:
¢ Sindiheni kur shihni postime té té tjeréve?
e A juka ndodhur té ndiheni mé pak té kénaqur me veten?

Shpjegimi i realitetit té filtruar

Mésuesi duhet té ndihmojé nxénésit té kuptojné qé rrjetet sociale nuk pasqyrojné realitetin e plote.

Shumé njeréz postojné vetém momentet mé té mira. Nuk shohim veéshtirésité, déshtimet apo
momentet e zakonshme.

Mund té béjé pyetje: A mendoni se ajo gé shohim éshté gjithmoné reale?

Diskutimi mbi krahasimin dhe vetévlerésimin

Mésuesi duhet té trajtojé me kujdes temén e krahasimit. Cfaré ndodh kur krahasojmé veten me té
tjeréet?

Ndihmon nxénésit té kuptojné:

e se krahasimi éshté i zakonshém

e por shpesh i padrejté dhe jo realist
Kalimi drejt strategjive praktike

Pas ndérgjegjésimit, mésuesi duhet té kalojé tek zgjidhjet. Cfaré mund té béjmé qé rrjetet sociale té
mos ndikojné negativisht tek ne?

Nxénésit mund té propozojné:

e  kufizim kohe
e ndjekje pérmbajtjesh pozitive
e pushime nga rrjetet

Rrjetet sociale jané njé pjesé e jetés soné, por éshté e réndesishme gé ne té kontrollojmé ményreén si
i pérdorim, dhe jo ato té ndikojné tek ményra si ndihemi pér veten.

4. Aktivitet praktik: Realitet apo rrjet social?

Nxeénésit do té kuptojné se ajo gé shohin né rrjetet sociale nuk éshté gjithmoné realitet dhe té
zhvillojné mendim kritik.

Hapi I: Hyrja (5 minuta)

Mésuesi pyet: A mendoni se ajo qé shohim né rrjetet sociale éshté gjithmoné e vérteté?
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Hapi 2: Reflektimi (10 minuta)
Nxénésit shkruajné:

e (Cfaré tregojné njerézit né rrjete sociale?
e (Cfaré nuk tregojné?

e tregojné momentet e bukura
e nuk tregojné véshtirésite

Hapi 3: Diskutimi (10 minuta)
e Si ndikon kjo tek ne?
e Simund té ndikojé né ményreén si e shohim veten?
Hapi 4: Ndértimi i strategjive (5 minuta)
Nxénésit propozojné:
e té kufizojné kohén

e té mos krahasojné veten
e té ndjekin pérmbajtje pozitive
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Tema: Zakonet e shéndetshme dhe mirégenia

I. Informacion bazé pér mésuesin

Shéndeti mendor dhe mirégenia e nxénésve nuk varen vetém nga ményra si ata mendojné apo ndihen,
por jané rezultat i njé ndérveprimi té vazhdueshém midis faktoréve emocionalg, fiziké dhe socialé.
Praktikat ndérkombétare, veganérisht ato té OBSH, theksojné se miréqgenia duhet té kuptohet né
ményreé holistike, ku trupi dhe mendja jané teé lidhura ngushté dhe ndikojné njéra-tjetrén.

Ne kéte kuadér, zakonet e pérditshme té jeteseés luajné njé rol thelbésor né stabilitetin emocional dhe
funksionimin njohés té fémijéve dhe adoleshentéve. Pér shembull, gjumi i pamjaftueshém ndikon
drejtpérdrejt né aftésiné pér pérgendrim, né rregullimin e emocioneve dhe né nivelin e energjisé gjaté
dités. Njé nxénés qé nuk fle mjaftueshém mund té shfaqé irritim, lodhje, mungesé motivimi dhe
veshtirési né té nxené.

Neé te njéjtén ményré, aktiviteti fizik ndihmon né ¢lirimin e tensionit emocional dhe né pérmirésimin e
humorit, duke kontribuar né reduktimin e stresit dhe ankthit. Ushqyerja e shéndetshme gjithashtu
ndikon né funksionimin e trurit dhe né stabilitetin emocional, ndérsa pérdorimi i tepruar i teknologjisé,
veganérisht para gjumit, mund té ndikojé negativisht né cilésiné e gjumit dhe né miréqgenien psikologjike.

Eshté e réndésishme qé mésuesi té kuptojé se shpesh sjellje si mungesa e pérqendrimit, nervozizmi apo
térhegja sociale nuk jané vetém c¢éshtje disipline apo motivimi, por mund té lidhen me zakonet e
perditshme té nxénésit. Pér kété arsye, kjo temé nuk duhet paré si njé shtese, por si njé komponent
thelbésor i mbéshtetjes sé shéndetit mendor né shkollé.

Kjo temé lidhet drejtpérdrejt me temat e trajtuara mé paré, si stresi, ankthi dhe menaxhimi i
emocioneve, pasi zakonet e shéndetshme pérbéjné bazén mbi té ciléen ndértohet aftésia pér té
pérballuar emocionet dhe sfidat. Njé nxénés gé ka njé rutiné té balancuar éshté me i afté té menaxhojé
stresin, té pérqendrohet dhe té ndértojé marrédhénie pozitive.

2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesit kané njé rol té réndeésishém né ndérgjegjésimin e nxénésve pér stilin e jetesés, pasi shkolla
éshté njé nga mjediset kryesore ku formohen zakonet. Shpesh, véshtirésité né perqendrim, lodhja apo
irritimi nuk lidhen vetém me faktoré emocionalé, por edhe me mungesé gjumi apo pérdorim té tepruar
té teknologjisé.

Duke trajtuar kété temé, mésuesi ndihmon nxénésit:
o té kuptojné trupin dhe nevojat e tyre
o té zhvillojne pérgjegjési personale

e té lidhin miréqenien me performancén né shkolle
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3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Udhézues praktik pér mésuesit

Kjo temé duhet té trajtohet né ményreé praktike dhe reflektuese, duke i ndihmuar nxénésit té analizojné

stilin e tyre té jetesés.

Mésuesi mund té nisé diskutimin duke pyetur: Cfaré béni zakonisht gjaté njé dite té zakonshme?

Meé pas, ai i ndihmon nxénésit té reflektojné:
e Saoré flené?
e Sa kohé kalojné né telefon?

e Sa shpesh lévizin apo béjné aktivitet fizik?

4. Aktivitet praktik

Qéllimi éshté té ndihmojé nxénésit té kuptojné lidhjen midis zakoneve té pérditshme dhe miréqenies

sé tyre.
Hapi I: Reflektim individual (5 minuta)
Nxénésit shkruajné:
e njé gjé gé béjne ¢do dité qé i bén té ndihen miré
e njé gje qé i lodh ose i bén té ndihen keq
Hapi 2: Diskutim né grup (10 minuta)
Nxénésit ndajné mendimet dhe mésuesi i lidh pérgjigjet me:
e gjumin
e aktivitetin fizik
e teknologjiné

Hapi 3: Ndértimi i ‘““‘zakoneve té mira’ (10 minuta)

Klasa krijon njé listé me zakone gqé ndihmojné miréqenien.

Hapi 4: Reflektim (5 minuta)

Cfaré mund té ndryshoni nga nesér?

Zhvillimi socio-emocional dhe mirégenia e nxénésve
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Tema: Menaxhimi i konflikteve

I. Informacion bazé pér mésuesin (i zgjeruar)

Konflikti éshté njé fenomen i natyrshém dhe i pashmangshém né marrédhéniet njerézore, vecanérisht
gjaté fémijérisé dhe adoleshences, kur individét jané ende né proces té zhvillimit té aftésive emocionale,
sociale dhe njohése. Né thelb, konflikti lind kur dy ose mé shumé individé kané interesa, nevoja,
perceptime apo géndrime té ndryshme dhe kéto dallime pérplasen né njé situaté konkrete.

Eshté e réndésishme qé mésuesi té kuptojé se konflikti nuk &shté domosdoshmérisht njé fenomen
negativ. Pérkundrazi, kur menaxhohet né ményré konstruktive, ai mund té shérbejé si njé mundési e
réndésishme pér té zhvilluar aftési té tilla si komunikimi, empatia, vetékontrolli dhe zgjidhja e
problemeve. Problemi nuk géndron tek ekzistenca e konfliktit, por tek ményra si individét reagojné
dhe e menaxhojné ate.

Si zhvillohet konflikti tek fémijét dhe adoleshentét

Né moshat shkollore, konfliktet shpesh lidhen me:
e kegkuptime né komunikim
e ndjenja té forta si zemérimi, xhelozia apo zhgénjimi
e déshirén pér dominim ose pér t'u pranuar nga grupi
e mungesén e aftésive pér té shprehur nevojat né ményré té pérshtatshme

Femijét dhe adoleshentét nuk lindin me aftési té zhvilluara péer té menaxhuar konfliktet. Kéto aftési
mésohen gradualisht pérmes pérvojés, modelimit dhe udhézimit nga té rriturit. Né mungesé té kétyre
aftésive, reagimet ndaj konfliktit jané shpesh impulsive dhe emocionale.

Reagimet tipike ndaj konfliktit

Nga perspektiva psikologjike, individét zakonisht reagojné ndaj konfliktit né disa ményra kryesore:
e Reagimi agresiv — pérfshin sulm verbal ose fizik, ngritje zéri, kércénime apo imponim
e Reagimi pasiv — shmangie e konfliktit, térheqje, mos shprehje e mendimit
e Reagimi pasiv-agresiv — shprehje indirekte e pakénaqgésisé (p.sh. ironi, inat i fshehur)

e Reagimi asertiv (i shendetshém) — shprehje e qarté dhe e qeté e mendimeve dhe ndjenjave
duke respektuar veten dhe tjetrin

Qéllimi i edukimit ne kéte fushé éshté té ndihmojé nxénésit té kalojné nga reagimet impulsive drejt
komunikimit asertiv.
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Roli i emocioneve né konflikt

Konfliktet jané thellésisht té lidhura me emocionet. Shpesh, sjellja qé shfaget né konflikt éshté vetém
“maja e ajsbergut”, ndérsa poshté saj qéndrojné emocione si:

e zemérimi

o frika

e ndjenja e padrejtésisé
e turpi

o refuzimi

Nxeénésit shpesh nuk arrijné te identifikojné kéto emocione dhe reagojné drejtpérdrejt pérmes sjelljes.

Aftésité kryesore pér menaxhimin e konflikteve

Sipas praktikave ndérkombétare té promovuara nga UNICEF dhe Keshilli i Evropes, aftésité kryesore
gé duhet té zhvillohen tek nxénésit jané:

e Vetédija emocionale té kuptojné ¢faré po ndjejné

e Vetekontrolli té ndalojné reagimet impulsive

e Deégjimi aktiv té dégjojné pa ndérpreré

e Komunikimi asertiv té shprehin mendimet pa agresivitet

o Zgjidhja e problemeve té kérkojné zgjidhje té pérbashketa

Kéto afteési jané pjesé e té ashtuquajturave life skills dhe jané thelbésore pér mirégenien afatgjate.

Roli i mésuesit né menaxhimin e konflikteve

Mésuesi nuk éshté vetéem ndérmjetés né konflikt, por edhe model dhe facilitator i té nxénit. Roli i tij
pérfshin:

e modelimin e komunikimit té qeté dhe respektues

e krijimin e njé klime té sigurt dhe gjithépérfshirése

e udhézimin e nxénésve pér té reflektuar mbi sjelljen e tyre
e mbéshtetjen e nxénésve pér té gjetur zgjidhje vete

Eshté e réndésishme qé mésuesi té mos fokusohet vetém né “zgjidhjen e shpejté té problemit”, por né
procesin e té nxénit qé vjen nga konflikti.
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2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Menaxhimi i konflikteve ndikon drejtpérdrejt né klimén e klasés dhe né miréqenien emocionale té
nxénésve. Njé klasé ku konfliktet menaxhohen miré éshté mé e sigurt, mé bashképunuese dhe mé

produktive.
Mésuesi ndihmon nxénésit té mésojné:
e té dégjojné njéri-tjetrin
e té shprehin mendimet pa agresivitet

o té kérkojné zgjidhje té pérbashkéta

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Mésuesi duhet té theksojé qé konflikti nuk éshté dicka e keqe, por njé mundési pér té mésuar
Ai mund té prezantojé hapa té thjeshte:

I. Ndalo dhe getésohu

2. Deégjo tjetrin

3. Shprehu me getési

4. Gjej njé zgjidhje

4. Aktivitet praktik

Nxeénésit do té aftésohen pér te zgjidhur konfliktet né ményreé pagésore.

Hapi I: Prezantimi i situates

Gjaté njé ore mésimi né klasé, mésuesi ka organizuar njé aktivitet né grup ku nxénésit duhet té punojné
me materiale té pérbashkéta (p.sh. lapsa me ngjyra, libra apo njé tablet). Dy nxénés, Ardi dhe Klea,
duan té pérdorin té njéjtin material né té njéjtén kohé. Fillimisht, Ardi e merr materialin pa pyetur,
ndérsa Klea reagon menjéherée duke i théneé:

Pse e more!? Ishte radha ime!

Ardi pérgjigjet me ton te larte:
Jo, nuk ishte! Uné po e pérdor tani!

Situata pérshkallézohet shpejt:
e té dy fillojné teé flasin njékohésisht
e pérdorin tone té larta dhe gjuhé irrituese
e Klea pérpiget t'ia marré materialin nga dora

e Ardi e téerheq fort dhe thoté: “Lére, nuk ta jap!”
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Nxéneés té tjere fillojné té reagojné:
e disa geshin
e disa mbajné anén e njérit prej tyre

o disa térhigen dhe nuk pérfshihen

Atmosfera né klasé tensionohet dhe aktiviteti ndalon.

| Hapi 2: Kuptimi i situatés

Pyetje pér nxénésit:
e Cfaré ndodhi né kéte situate?
e Pse filloi konflikti?

Hapi 3: Identifikimi i emocioneve

Si mendoni se u ndjené Ardi dhe Klea?

Mésuesi i ndihmon té shkojné pértej sjelljes:

e jo vetém u zemeéruan
por edhe:

e ndoshta u ndjené té padrejte
e ndoshta u ndjené té injoruar

Hapi 4: Analiza e reagimeve
Cfaré béné ata qé e pérkeqgésoi situatén?
Nxeénésit identifikojné:

e ngritjen e zérit
e mosdégjimin
e reagimin impulsiv

Hapi 5: Alternativa pozitive
Si mund ta zgjidhnin ndryshe?
Mésuesi drejton drejt:

e kérkimit té radhés
e komunikimit té qeté
e ndarjes sé materialit

Hapi 6: Lidhja me jetén reale

A ju ka ndodhur dicka e ngjashme?
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Tema: Stigma dhe kérkimi i ndihmés

I. Informacion bazé pér mésuesin (i zgjeruar)

Stigma ndaj shéndetit mendor éshté njé fenomen kompleks social dhe psikologjik qé lidhet me ményrén
se si shogéria percepton, interpreton dhe reagon ndaj emocioneve, véshtirésive psikologjike dhe
kerkimit té ndihmés. Ajo pérfshin njé kombinim té stereotipeve (besime té pérgjithshme dhe shpesh
té pasakta), paragjykimeve (qéndrime negative) dhe diskriminimit (sjellje pérjashtuese ose gjykuese).

Né kontekstin e fémijéve dhe adoleshentéve, stigma nuk eéshté gjithmoné e dukshme apo e
drejtpérdrejté, por shpesh manifestohet né forma té ndryshme, si:

o frika pér té folur pér ndjenjat
e shmangia e diskutimeve pér probleme emocionale
e pérdorimi i etiketimeve negative (“i dobét”, “dramatik”, “problematik”)
e tallja apo minimizimi i pérvojave emocionale té te tjeréve
Kéto forma té stigmatizimit krijojné njé mjedis ku nxénésit ndihen té pasigurt pér té ndaré pérvojat e

tyre dhe pér té kérkuar mbéshtetje, edhe kur pérballen me véshtirési té konsiderueshme.

Kuptimi i stigmés: dimensionet kryesore

Pér té kuptuar mé mire kété fenomen, éshté e réndésishme qé mésuesi té dallojé disa dimensione té
stigmes:

e Stigma sociale: géndrimet dhe besimet negative gé ekzistojné né grup (klasé, komunitet, familje)

e Stigma e brendésuar (self-stigma): kur individi fillon té besojé veté stereotipet negative pér

" G

veten (“nuk duhet té flas”, “do mé gjykojné”)

e Stigma institucionale: kur strukturat ose praktikat nuk mbéshtesin mjaftueshém shéndetin
mendor

Né mijedisin shkollor, stigma shpesh ndértohet dhe pérforcohet pérmes normave té pashprehura
sociale, ku shprehja e emocioneve té véshtira shihet si dobési, ndérsa “forca” lidhet me heshtjen dhe
kontrollin.

Pse nxénésit hezitojné té kérkojné ndihmé

Edhe pse shumé nxénés pérjetojné stres, ankth apo véshtirési té tjera emocionale, njé pjesé e madhe
e tyre nuk kérkojné ndihmé. Arsyet kryesore pérfshijné:

e frika nga gjykimi ose tallja
e mungesa e besimit tek té rriturit
e ndjenja e turpit apo fajit

e besimi se duhet ta pérballojné veté situatén
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e mungesa e informacionit se ku dhe si té kérkojné ndihmeé
Né shumeé raste, nxénésit nuk kané zhvilluar ende njé gjuhé emocionale té mjaftueshme pér té shprehur

até gé ndjejné, gjé qé e bén edhe mé té véshtiré komunikimin.

Pasojat e stigmés né shéndetin mendor

Stigma ka pasoja té drejtpérdrejta dhe afatgjata né miréqenien e nxénésve. Ajo mund té gojé né:
e izolim social dhe térhegje nga grupi
e pérkegésim té simptomave té stresit dhe ankthit
e ulje té vetévlerésimit
e ndjenje vetmie dhe mungesé mbéshtetjeje
e vonesé né marrjen e ndihmés profesionale

Né raste mé té rénda, stigma mund té pengojé identifikimin e hershém té problemeve té shéndetit
mendor dhe té ndikojé negativisht né zhvillimin emocional dhe akademik té nxénésve.

Réndésia e kérkimit té ndihmeés si aftési jetésore

Kérkimi i ndihmés nuk éshté thjesht njé reagim ndaj njé problemi, por njé aftési thelbésore jetésore qé
lidhet me:

e vetédijen pér veten

e pranimin e emocioneve

e besimin tek té tjerét

e aftésiné pér té marré vendime té shéndetshme

Nxénésit duhet té kuptojné se kérkimi i ndihmés nuk éshté shenjé dobésie, por njé tregues i forcés
dhe i pérgjegjésisé personale. Ky éshté njé mesazh ky¢ qé duhet té pérforcohet vazhdimisht né klase.

Roli i mésuesit né reduktimin e stigmés

Mésuesi luan njé rol vendimtar né formésimin e klimés emocionale té klasés dhe né reduktimin e
stigmés. Ky rol nuk kufizohet vetém né transmetimin e informacionit, por pérfshin:

krijimin e njé mjedisi té sigurt dhe mbéshtetés

e normalizimin e emocioneve si pjesé e jetés sé pérditshme
e pérdorimin e gjuhés jo gjykuese dhe pérfshirése

e inkurajimin e diskutimeve té hapura

e reagimin e menjéhershém ndaj sjelljeve stigmatizuese

Mésuesi gjithashtu shérben si model pér ményreén se si flitet pér emocionet dhe si kérkohet ndihme.
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2. Pse éshté e réndésishme pér mésuesit?

Mésuesit kané njé rol kyg né:
e krijimin e njé mjedisi té sigurt
e normalizimin e emocioneve
e inkurajimin e kérkimit té ndihmeés

3. Si ta trajtojé mésuesi né klasé

Tema duhet trajtuar me shumé ndjeshmeéri.
Mésuesi mund té nisé me:
e A éshté e lehté té flasim pér ndjenjat tona?
e Pse po ose pse jo?
Meé pas diskuton:
e frikén nga gjykimi

e réndésiné e mbéshtetjes

4. Aktivitet praktik

Qéllimi éshté té reduktojé paragjykimet dhe té nxisé kérkimin e ndihmés.

Hapi I: Reflektim anonim (5 minuta)

Nxeénésit shkruajné: Pse ndonjéheré nuk flasim pér ndjenjat tona?

Hapi 2: Diskutim (10 minuta)

Mésuesi lexon pérgjigjet dhe i diskuton.

Hapi 3: Identifikimi i mbéshtetjes
Nxéneésit listojné:

e persona tek té ciléet mund té drejtohen

Udhézues praktik pér mésuesit

Hapi 4: Mesazh pérmbyllés “Té& kérkosh ndihmé éshté njé shenjé force, jo dobésie”
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