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Hyrje 

Raportet për gjendjen në përkeqësim të mirëqenies dhe shëndetit mendor të fëmijëve dhe 

adoleshentëve kanë ngritur shqetësime të konsiderueshme, së bashku me një përkeqësim të 

performancës shkollore në vitet e fundit. Dëshmitë nga Organizata Botërore e Shëndetësisë (OBSH) 

zbulojnë se adoleshentët sot përjetojnë shëndet mendor më të dobët se brezat e mëparshëm. Për më 

tepër, rezultatet e fundit të PISA-s nga dhjetori 2023 tregojnë një rënie shqetësuese të aftësive bazë. 

Gjithashtu, ka një rënie të dukshme të mirëqenies së mësuesve, me një rritje të lodhjes dhe stresit për 

shkak të sfidave të reja me të cilat përballen pa burime, trajnime dhe mbështetje të mjaftueshme. Këta 

faktorë zvogëlojnë atraktivitetin e profesionit të mësuesisë, duke kontribuar në mungesa që kanë pasoja 

serioze përtej klasës1. 

Strategjia Kombëtare e Arsimit Parauniversitar në Shqipëri thekson se arsimi duhet të sigurojë 

zhvillimin e plotë të nxënësve, duke përfshirë dimensionin social dhe emocional, dhe e konsideron 

mirëqenien e tyre një komponent kyç të cilësisë së arsimit. Strategjia promovon krijimin e një mjedisi 

shkollor të sigurt dhe gjithëpërfshirës, zhvillimin e kompetencave për jetën, si dhe forcimin e rolit të 

mësuesit në mbështetjen e zhvillimit të nxënësve. 

Në këtë kuadër, promovimi i shëndetit mendor në shkolla paraqitet si një prioritet ndërsektorial, i cili 

kërkon jo vetëm integrim në kurrikul, por edhe mbështetje praktike për mësuesit dhe bashkëpunim të 

ngushtë me familjen dhe komunitetin. Këto orientime janë në përputhje me kërkesat e Terms of 

Reference, duke theksuar nevojën për zhvillimin e materialeve mbështetëse që fuqizojnë mësuesit në 

trajtimin e temave të shëndetit mendor në mjediset shkollore. 

Dokumentet strategjike të arsimit në Shqipëri dhe Korniza Kurrikulare e zhvilluar nga ASCAP 

konfirmojnë se zhvillimi i mirëqenies dhe i kompetencave socio-emocionale të nxënësve është një 

prioritet i sistemit arsimor. Shëndeti mendor trajtohet në mënyrë të tërthortë përmes kompetencave 

kyç dhe temave ndërkurrikulare, duke reflektuar një qasje gjithëpërfshirëse ndaj zhvillimit të nxënësit. 

Rishikimi i kurrikulës së arsimit bazë në Shqipëri, i realizuar në kuadër të projektit ‘Shkollat për 

Shëndetin’, evidenton se temat e shëndetit, përfshirë edhe dimensionin e shëndetit mendor dhe 

mirëqenies, janë të integruara në dokumentet kurrikulare dhe në disa programe lëndore. Megjithatë, 

analiza thekson se ky integrim mbetet i pjesshëm dhe nuk garanton një qasje të plotë dhe sistematike 

ndaj edukimit shëndetësor. Gjetjet tregojnë se promovimi efektiv i shëndetit në shkollë kërkon jo 

vetëm përfshirje në kurrikul, por edhe zhvillimin e materialeve mbështetëse për mësuesit, trajnimin e 

tyre dhe forcimin e bashkëpunimit ndërmjet shkollës, familjes dhe komunitetit. 

Rishikimi i dokumentave ekzistuese është hartuar në funksion të kërkesave të Termave të References 

për zhvillimin e materialeve mbështetëse për mësuesit mbi shëndetin mendor, në kuadër të projektit 

“Shkollat për Shëndetin”. Qasja synoi të identifikojë mënyrën se si temat e shëndetit mendor janë të 

integruara në kurrikul dhe nëse ato janë në përputhje me rezultatet e të nxënit për grupmoshat 6–16 

vjeç. 

Në këtë kuadër, shëndeti mendor identifikohet si një nga fushat tematike kyçe, krahas ushqyerjes, 

aktivitetit fizik, shëndetit seksual e riprodhues dhe mbrojtjes së mjedisit. Shkollat ofrojnë një mundësi 

të shkëlqyer jo vetëm për të identifikuar dhe mbështetur fëmijët që po përjetojnë vështirësi 

                                                
1 European Commission, 2024. Wellbeing and mental health at school. Guidelines for school leaders, teachers and educators 



Projekti “Shkollat për Shëndetin” Udhëzues praktik për mësuesit 

Zhvillimi socio-emocional dhe mirëqenia e nxënësve 4 

emocionale, por më e rëndësishmja, për të promovuar mirëqenien emocionale dhe zhvillimin shoqëror 

dhe moral të përgjithshëm. Shkollat janë të domosdoshme në promovimin dhe parandalimin e shëndetit 

mendor. 
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Korniza kombëtare: çfarë parashikon aktualisht 

kurrikula 

Korniza Kurrikulare e Arsimit Parauniversitar në Shqipëri (ASCAP, 2024)2 ofron një bazë të 

rëndësishme konceptuale për integrimin e temave të shëndetit mendor në kurrikulën shkollore. 

Dokumenti përcakton se qëllimi i arsimit parauniversitar nuk kufizohet vetëm në përvetësimin e 

njohurive akademike, por synon zhvillimin e plotë të nxënësit, duke përfshirë dimensionin njohës, 

social, emocional dhe etik. Në këtë kuptim, mirëqenia individuale dhe shoqërore konsiderohet një 

komponent thelbësor i procesit arsimor, duke e pozicionuar shëndetin mendor si pjesë integrale të 

zhvillimit të nxënësit. 

Kurrikula shqiptare është e ndërtuar mbi kompetencat kyç për të nxënit gjatë gjithë jetës, të cilat 

përfshijnë një kombinim të njohurive, aftësive dhe qëndrimeve. Veçanërisht të rëndësishme në 

kontekstin e shëndetit mendor janë kompetenca personale, sociale dhe e të nxënit, si dhe kompetenca 

qytetare. Këto kompetenca synojnë zhvillimin e aftësive të vetëmenaxhimit, ndërveprimit social, 

përgjegjësisë dhe pjesëmarrjes aktive në komunitet. Në mënyrë të drejtpërdrejtë, ato lidhen me 

zhvillimin e aftësive socio-emocionale, të cilat janë themelore për mirëqenien mendore dhe për 

përballimin e sfidave të jetës. 

Një element tjetër i rëndësishëm i Kornizës Kurrikulare është organizimi i të nxënit në fusha të 

ndryshme, si shkencat e natyrës, shkencat shoqërore dhe edukimi fizik, sportet dhe shëndeti. Kjo 

strukturë reflekton një qasje të integruar, ku temat e shëndetit, përfshirë edhe shëndetin mendor, nuk 

trajtohen si përmbajtje e izoluar në një lëndë të vetme, por si pjesë e disa fushave të të nxënit. Në këtë 

mënyrë, nxënësit ekspozohen ndaj koncepteve të mirëqenies në kontekste të ndryshme, duke 

ndihmuar në ndërtimin e një kuptimi më të plotë dhe të lidhur me jetën reale. 

Korniza thekson gjithashtu rëndësinë e qasjes ndërkurrikulare, e cila synon integrimin e temave të 

rëndësishme shoqërore, përfshirë shëndetin dhe mirëqenien, në të gjitha lëndët dhe aktivitetet 

shkollore. Kjo qasje nënkupton se promovimi i shëndetit mendor nuk është përgjegjësi vetëm e një 

lënde të caktuar, por një përgjegjësi e përbashkët e gjithë sistemit arsimor dhe e mjedisit shkollor në 

tërësi. Në këtë kuptim, Korniza është në përputhje me qasjet bashkëkohore ndërkombëtare që 

promovojnë modelin “whole-school approach” për shëndetin dhe mirëqenien. Qasja “whole-school 

approach” merr në konsideratë më shumë sesa vetëm individët pjesëmarrës në ndërhyrje dhe e 

konsideron shkollën si një ekosistem dinamik dhe kompleks. Ndërhyrja ndërvepron në mënyrë aktive 

me shkollën si një sistem unik, duke marrë në konsideratë palë të ndryshme të interesuara dhe faktorë 

kontekstualë. Një ndërhyrje për mirëqenien e shkollës si një të tërë mund të marrë në konsideratë 

ndërhyrjet e nxënësve, ndërhyrjet e mësuesve, politikat e reja, ndërveprimet me prindërit ose 

mbështetjen e komunitetit. 

Në këtë kontekst, roli i mësuesit paraqitet si thelbësor. Korniza Kurrikulare thekson se mësuesit duhet 

të lidhin kompetencat kyç me rezultatet konkrete të të nxënit dhe të përdorin metoda aktive, të 

përqendruara te nxënësi, që promovojnë zhvillimin e aftësive dhe jo vetëm të njohurive. Kjo kërkon 

që mësuesit të kenë jo vetëm njohuri për temat e shëndetit mendor, por edhe mjete praktike dhe 

                                                
2 https://www.ascap.edu.al/wp-content/uploads/2025/01/Korniza-Kurrikulare-e-miratuar-2024.pdf 
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metodologji për t’i trajtuar ato në klasë në mënyrë efektive dhe të përshtatshme për moshën e 

nxënësve. 

Një dimension i rëndësishëm që theksohet në Kornizë është zhvillimi socio-emocional i nxënësve, i cili 

lidhet ngushtë me mendimin kritik, kreativitetin dhe inteligjencën emocionale. Këto aftësi janë 

thelbësore për ndërtimin e reziliencës dhe për mirëqenien mendore të nxënësve, duke i ndihmuar ata 

të përballojnë stresin, të ndërtojnë marrëdhënie pozitive dhe të marrin vendime të informuara. 

Korniza Kurrikulare nënvizon rëndësinë e lidhjes së të nxënit me situatat reale të jetës dhe zhvillimin 

e aftësive për jetën. Kjo përfshin aftësi si menaxhimi i emocioneve, zgjidhja e problemeve dhe 

vendimmarrja, të cilat janë drejtpërdrejt të lidhura me promovimin e shëndetit mendor. Megjithatë, 

megjithëse këto elemente janë të parashikuara në nivel konceptual, zbatimi i tyre në praktikë kërkon 

mbështetje të mëtejshme për mësuesit përmes materialeve të strukturuara dhe udhëzimeve konkrete. 

Kurrikula e re që zbatohet në të gjitha vitet e arsimit bazë në vendin tonë i ka të përfshira aspektet e 

shëndetit në dokumentet kurrikulare dhe në disa programe lëndore. Një ndër 7 kompetencat kyç është 

kompetenca personale, e cila nënkupton aftësimin e nxënësit për të bërë një jetë të shëndetshme. 

Qëllimet e arsimit parauniversitar, rezultatet e të nxënit për çdo shkallë kurrikule, temat 

ndërkurrikulare dhe aftësitë kros kurrikulare janë të lidhura me aspekte të ndryshme të shëndetit dhe 

mirëqenies së fëmijëve3. 

                                                
3 https://portalinjohurive.shkollatpershendetin.al/wp-content/uploads/2022/05/Lexo-me-shume-Rishikim-i-kurrikules.pdf 
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Referencat ndërkombëtare për shëndetin mendor në 

mjediset shkollore 

Tradicionalisht, arsimi përqendrohej kryesisht në performancën akademike. Megjithatë, tani po 

shkojmë drejt një pikëpamjeje më holistike të arsimit, duke pranuar se fëmijët dhe adoleshentët kanë 

nevojë për një grup të ekuilibruar kompetencash njohëse, sociale dhe emocionale për të arritur 

rezultate pozitive si në shkollë ashtu edhe në përgjithësi në jetë. Të nxënit është një proces 

marredheniesh dhe emocional, dhe hulumtimet kanë treguar prej kohësh se mirëqenia në shkollë, nga 

perspektiva e nxënësve dhe mësuesve, është çelësi për përmirësimin e performancës akademike. 

Megjithatë, mirëqenia në shkollë ka të bëjë me më shumë me mësimdhënie dhe të nxënit individual. 

Bëhet fjalë për sisteme arsimore që i kushtojnë vëmendje adresimit të barazisë, diversitetit dhe 

mirëkuptimit shumëkulturor, duke ruajtur njëkohësisht një cilësi të lartë arsimi dhe pritshmëri të larta 

nga të gjithë fëmijët. Ky fokusim mbi rëndësinë e vlerave dhe mundësive për të gjithë është themeli i 

mirëqenies. 

Mirëqenia ka të bëjë gjithashtu me cilësinë e jetës shkollore, mjediset e të nxënit, një klimë shkollore 

respektuese dhe marrëdhëniet midis nxënësve dhe bashkëmoshatarëve të tyre, midis nxënësve dhe 

mësuesve të tyre, dhe midis vetë mësuesve. Të gjitha këto janë struktura përmes të cilave adresohen 

dhe promovohen vazhdimisht empatia, dhembshuria, integriteti, qëndrueshmëria, zgjidhja e 

problemeve, respekti për të tjerët, si dhe ndjenja e përkatësisë dhe e ndjenjës së sigurisë. Mirëqenia ka 

të bëjë me mirëqenien e mësuesve dhe edukatorëve, me fuqizimin e nxënësve dhe mësuesve të tyre 

që zëri i tyre të dëgjohet, të angazhohen në mënyrë aktive në procesin e vendimmarrjes për çështjet 

që i prekin ata dhe të kontribuojnë në komunitetin e tyre. Shkolla është një trampolinë për hyrjen e të 

rinjve në shoqëri, dhe mirëqenia dhe kujdesi nuk duhet të adresohen në kurriz të cilësisë dhe 

përsosmërisë në arsim, dhe anasjelltas. 

Literatura ndërkombëtare e konfirmon qartë se shkollat janë një nga mjediset më të rëndësishme për 

promovimin e shëndetit mendor tek fëmijët dhe të rinjtë. Sipas Organizates Botërore të Shëndetit, 

shkollat përbëjnë një kontekst kyç ku mund të integrohen ndërhyrjet për mirëqenie, për shkak të kohës 

së konsiderueshme që nxënësit kalojnë në to dhe ndikimit të drejtpërdrejtë që kanë në zhvillimin social 

dhe emocional. Koncepti i “Shkolla që Promovojnë Shëndetin/Health Promoting Schools” thekson se 

një shkollë duhet të zhvillojë në mënyrë të vazhdueshme kapacitetin e saj për të qenë një mjedis i 

shëndetshëm për të mësuar dhe jetuar, duke përfshirë komponentë si edukimi shëndetësor, mbështetja 

psikosociale dhe bashkëpunimi me komunitetin. 

Një nga qasjet më të konsoliduara në nivel ndërkombëtar është modeli “whole-school approach”, i cili 

promovon një qasje të integruar ndaj shëndetit mendor në të gjitha dimensionet e jetës shkollore. Sipas 

UNESCO, promovimi i shëndetit mendor në shkolla duhet të mbështetet në pesë shtylla kryesore: 

politika dhe udhëheqje mbështetëse, mjedis i sigurt dhe gjithëpërfshirës, integrimi i aftësive për jetën 

në kurrikul, trajnimi dhe mirëqenia e mësuesve, si dhe lidhja me shërbimet shëndetësore dhe sociale4. 

Po ashtu, dokumentet e Bashkimit Europian theksojnë se shkollat janë vend kyç për zhvillimin e 

kompetencave sociale dhe emocionale, për ndërtimin e marrëdhënieve pozitive dhe për krijimin e një 

mjedisi që mbështet mirëqenien e nxënësve dhe mësuesve. 

                                                
4 https://www.unesco.org/en/health-education/mental-health?utm_source=chatgpt.com 
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Një nga konceptet më të rëndësishme ndërkombëtare që lidhet drejtpërdrejt me shëndetin mendor 

në shkolla është Të nxënit Social Emocional/Social and Emotional Learning (SEL), i promovuar nga 

CASEL5 dhe organizata të tjera ndërkombëtare. SEL fokusohet në zhvillimin e aftësive si vetëdija për 

veten, vetëmenaxhimi, ndërgjegjësimi social, marrëdhëniet dhe vendimmarrja e përgjegjshme. Studimet 

dhe raportet ndërkombëtare tregojnë se programet e bazuara në SEL kontribuojnë në përmirësimin e 

mirëqenies emocionale, reduktimin e problemeve të sjelljes dhe rritjen e performancës akademike.  

Një tjetër qasje e rëndësishme ndërkombëtare është edukimi për aftësitë e jetës (life skills education), 

i promovuar nga WHO. Kjo qasje synon zhvillimin e aftësive që i ndihmojnë fëmijët dhe të rinjtë të 

përballojnë sfidat e përditshme, të menaxhojnë emocionet dhe të marrin vendime të shëndetshme. 

Programet e bazuara në këtë qasje janë treguar efektive në: reduktimin e ankthit dhe stresit, 

përmirësimin e mirëqenies emocionale dhe parandalimin e sjelljeve të rrezikshme.  Për më tepër, 

studimet mbi ndërhyrjet në shkolla tregojnë se programet universale të promovimit të shëndetit 

mendor, të integruara në kurrikul dhe të zbatuara nga mësuesit, kanë ndikim pozitiv në zhvillimin socio-

emocional dhe në rezultatet akademike të nxënësve. 

Një nga rekomandimet që përmendet në Udhëzimin për drejtuesit e shkollave, mësuesit dhe 

edukatorët “Mirëqenia dhe shëndeti mendor në shkollë” të Komisionit European (2024) është integrimi 

plotësisht I parimeve të mirëqënies në Programet e Arsimit Fillestar të Mësuesve. Mirëqenia e 

mësuesve kuptohet gjerësisht si përgjigjet e mësuesve ndaj kushteve njohëse, emocionale, 

shëndetësore dhe sociale që lidhen me punën dhe profesionin e tyre. Mirëqenia e mësuesve ndikon në 

vetëefikasitetin e tyre, praktikat e mësimdhënies dhe arritjet e nxënësve të tyre. Pika optimale e fillimit 

për të adresuar mirëqenien e edukatorëve është edukimi dhe trajnimi fillestar i mësuesve. Gjatë kësaj 

faze, mësuesit duhet të jenë në gjendje të kuptojnë konceptin e mirëqenies, të mësojnë të njohin dhe 

të reflektojnë mbi mirëqenien e tyre personale dhe të fitojnë kompetencat e nevojshme për të 

mbështetur mirëqenien e nxënësve të tyre (të ardhshëm), mirëqenien e tyre dhe atë të kolegëve të 

tyre. Një rekomandim tjetër thekson ofrimin e zhvillimit të vazhdueshëm profesional dhe mbështetjes 

për edukatorët në lidhje me mirëqenien. Hulumtimet tregojnë se mirëqenia e mësuesve është e lidhur 

ngushtë me mirëqenien dhe arritjet e nxënësve të tyre. Mirëqenia e stafit mund të përmirësojë 

performancën dhe kënaqësinë në punë, të rrisë rezultatet arsimore dhe të nxisë angazhimin. Që stafi 

të jetë efektiv në promovimin e mirëqenies në shkollën e tij, ai duhet të ndihet kompetent dhe i sigurt 

për ta bërë këtë, dhe kjo kërkon arsim dhe trajnim të rregullt në një perspektivë të të nxënit gjatë 

gjithë jetës. 

Përvojat shkollore janë jetike si në zhvillimin intelektual të fëmijëve ashtu edhe në mirëqenien e tyre 

psikologjike, dhe provat ndriçojnë gjithnjë e më shumë lidhjen e ngushtë midis shëndetit emocional dhe 

arritjeve akademike; prandaj, shkollat rrisin arritjet shkollore duke u kushtuar vëmendje çështjeve të 

tilla si vetëvlerësimi dhe mirëqenia sociale (Hattie, 2008; Rutter, 1991). Përveç suksesit në shkollë, 

fëmijët dhe adoleshentët që përjetojnë mirëqenie pozitive emocionale dhe sociale raportojnë kënaqësi 

më të madhe me familjen e tyre dhe marrëdhënien e tyre me miqtë (Gutman & Feinstein, 2008). 

Anasjelltas, fëmijët me probleme emocionale janë më të prirur ndaj dështimit akademik dhe braktisjes 

së shkollës, duke i bërë ata të prekshëm, objektiva për punën e fëmijëve, abuzimin me substanca, 

përfshirjen kriminale dhe dhunën, si dhe papunësinë. Kështu, shkollat kanë një rol kritik për të luajtur 

në lidhje me shëndetin mendor të nxënësve. Mësuesit kanë një përgjegjësi të rëndësishme për edukimin 

e nxënësve të tyre, dhe mësimdhënia mund të jetë njëkohësisht shpërblyese dhe sfiduese. Të mësuarit 

                                                
5 https://casel.org/fundamentals-of-sel/how-does-sel-support-your-priorities/sel-and-mental-health/ 
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rreth shëndetit mendor në shkollë do t'i ndihmojë mësuesit dhe nuk do të jetë thjesht një gjë më 

shumë për të bërë. Mësuesit shpesh raportojnë se kanë nevojë për mbështetje në nxitjen e mirëqenies 

në klasën e tyre dhe në identifikimin dhe mbështetjen e nxënësve me sfida të shëndetit mendor. Kur 

mësuesit ndihen më të pajisur për të mbështetur shëndetin mendor të nxënësve, është më e lehtë për 

ta të menaxhojnë sjelljen e vështirë në klasë dhe gjithashtu të promovojnë suksesin akademik të 

nxënësve (shih Shtojcën 1 për më shumë informacion mbi mirëqenien e mësuesve). 

Edukimi efektiv social dhe afektiv është drejtpërdrejt i dobishëm për arritjet akademike dhe përmirëson 

efektivitetin dhe kënaqësinë e mësuesve, në mënyrë të tillë që promovimi i shëndetit mendor në klasë 

të jetë në përputhje me misionin akademik të shkollave dhe ta mbështesë atë (Weare, 2000). 
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Temat kryesore të shëndetit mendor dhe 

përputhshmëria me objektivat e të nxënit të kurrikulës 

Edukimi shëndetësor ka qenë pjesë e shkollës në vendin tonë, është trajtuar në programe të caktuara 

lëndore, si Biologjia dhe i përqendruar në dhënien e disa njohurive për edukimin shëndetësor, në 

trajtimin e disa aspekteve të të ushqyerit nën këndvështrimin energjetik, në shkaqet kryesore që 

dëmtojnë shëndetin e njeriut si duhani, alkooli dhe abuzimi me drogën. Që nga viti 2014, Shqipëria po 

zbaton kurrikulën e re me kompetenca në të gjitha nivelet e arsimit parauniversitar. Kjo qasje e re për 

shkollat realizohet nëpërmjet kurrikulës shkollore, metodologjive dhe strategjive ndërvepruese dhe 

bashkëpunuese, mjediseve të sigurta dhe mbështetëse, fizike e sociale, si dhe partneritetit me prindërit 

dhe komunitetin6. 

Kurrikula shkollore nuk i mbulon në mënyrë të mjaftueshme dhe bashkëkohore aspektet e lidhura me 

shëndetin dhe, sidomos, promocionin shëndetësor që lidhet me sjelljet dhe praktikat e shëndetshme, 

që merr në konsideratë jo vetëm mirë ushqyerjen dhe aktivitetin fizik, por edhe mospërdorimin e 

substancave (duhani, alkooli, drogat), shëndetin seksual dhe riprodhues, aspektet e shëndetit mendor, 

çështjet që lidhen me sigurinë e fëmijëve, bullizmin fizik dhe atë kibernetik, dhunën në familje përfshirë 

edhe neglizhencën fizike dhe emocionale të fëmijëve, parandalimin dhe kontrollin e infeksioneve të 

lidhura me mungesën e higjienës personale, familjare dhe komunitare, zhdëmtimin korrekt të mbetjeve, 

mbrojtjen e mjedisit në tërësi etj7. 

Disa nga temat e propozuara si zhvillimi socio-emocional, menaxhimi i emocioneve dhe lidhja midis 

ndjenjave dhe reagimeve fizike vendosin bazat për të kuptuar funksionimin e brendshëm emocional të 

nxënësve. Këto njohuri janë thelbësore për zhvillimin e kompetencave personale dhe sociale të 

parashikuara në kurrikulë, veçanërisht në drejtim të ndërgjegjësimit për veten dhe menaxhimit të 

emocioneve. 

Mbi këtë bazë ndërtohen temat që lidhen me marrëdhëniet ndërpersonale, si empatia dhe ndërveprimi 

në mjedisin shkollor, si dhe bullizmi, i cili trajtohet jo vetëm si fenomen social, por edhe si faktor me 

ndikim të drejtpërdrejtë në shëndetin mendor. Këto tema kontribuojnë në zhvillimin e kompetencave 

qytetare dhe sociale, duke promovuar respektin, bashkëpunimin dhe përfshirjen, në përputhje me 

objektivat e kurrikulës për edukimin për qytetari dhe bashkëjetesë demokratike. 

Një tjetër grup temash fokusohet në zhvillimin e aftësive njohëse dhe të vetë-reflektimit, si mendimet 

negative dhe mënyrat për t’i menaxhuar ato, si dhe vetëvlerësimi dhe besimi në vetvete. Këto janë 

elemente kyçe për mirëqenien psikologjike dhe lidhen drejtpërdrejt me aftësinë e nxënësve për të 

përballuar sfidat akademike dhe sociale. Në këtë drejtim, ato mbështesin zhvillimin e kompetencës së 

të nxënit për të nxënë dhe të menduarit kritik, të cilat janë pjesë integrale e kurrikulës. 

Po ashtu, temat që trajtojnë stresin, ankthin dhe kërkimin e ndihmës përfaqësojnë një hap të 

rëndësishëm drejt ndërgjegjësimit për shëndetin mendor dhe reduktimit të stigmatizimit. Ato 

ndihmojnë nxënësit të kuptojnë se përjetimi i emocioneve të vështira është pjesë normale e jetës dhe 

se kërkimi i mbështetjes është një aftësi e rëndësishme jetësore. Kjo përputhet 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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kurrikulës që synojnë zhvillimin e individëve të aftë për të marrë vendime të shëndetshme dhe për të 

kërkuar ndihmë kur është e nevojshme. 

Në vijim, temat e shtuara si mirëqenia dhe shëndeti mendor, teknikat praktike për menaxhimin e stresit, 

rezilienca dhe ndikimi i rrjeteve sociale reflektojnë një përputhje të qartë me praktikat ndërkombëtare 

të promovuara nga OBSH, UNICEF dhe Këshilli i Evropes. Këto organizata theksojnë rëndësinë e 

zhvillimit të aftësive praktike për vetë-menaxhim, reziliencë dhe përdorim të ndërgjegjshëm të 

teknologjisë si pjesë e edukimit për mirëqenie. 

Në tërësi, temat e identifikuara mbulojnë në mënyrë të balancuar dimensionet kryesore të shëndetit 

mendor: ndërgjegjësimin emocional, marrëdhëniet sociale, zhvillimin personal, aftësitë njohëse dhe 

përballimin e sfidave. Ato janë në përputhje të plotë me objektivat e të nxënit të kurrikulës, duke 

kontribuar në zhvillimin e nxënësve si individë të balancuar, të aftë për të menaxhuar emocionet, për 

të ndërtuar marrëdhënie pozitive dhe për të përballuar sfidat e jetës. 
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Materiale mbështetëse për mësuesit 

Kuptimi i marrëdhënies mësues-adoleshent 

Një marrëdhënie pozitive mësues-adoleshent ka treguar se ndikon në nivelin e angazhimit, të nxënit 

dhe të sjelljes së një nxënësi. Gjithashtu, ajo është njohur si një faktor i rëndësishëm në mirëqenien 

mendore të adoleshentëve. Ja dy shtylla kryesore në marrëdhënien mësues-adoleshent që mund të 

ndikojnë në angazhimin e nxënësit tuaj me përmbajtjen e të nxënit social dhe emocional. 

Ruajtja e komunikimit të qartë dhe drejtësisë.  

 Komunikoni me ndjeshmëri dhe qartësi me të gjithë adoleshentët në lidhje me rolin tuaj në 

ndihmën që u jepni për të marrë mbështetje nëse jeni të shqetësuar për sigurinë e tyre në 

lidhje me ndonjë rrezik të menjëhershëm, duke përfshirë edhe nëse ata mund t'i japin fund 

jetës së tyre apo jo. 

 Komunikimi me ndjeshmëri dhe qartësi me të gjithë adoleshentët rreth rolit tuaj në 

mbështetjen e tyre nëse përballen me ndonjë situatë në të cilën dikush mund t'i dëmtojë. 

 Komunikoni dhe angazhohuni me të gjithë nxënësit në të njëjtën mënyrë. 

 Gjatë dhënies së mësimeve në këtë udhëzues, mund të mësoni disa informacione personale 

rreth nxënësit tuaj. Ky informacion nuk duhet të paragjykojë ndërveprimet tuaja. 

Komunikimi me adoleshentët 

Mësuesit luajnë një rol vendimtar në krijimin e një mjedisi të sigurt dhe të hapur në klasë, gjë që është 

veçanërisht e rëndësishme për promovimin e shëndetit pozitiv mendor dhe komunikimin rreth kësaj 

teme me adoleshentët.  

Ndërtoni raport 

Vendosja e një lidhjeje dhe marrëdhënieje me nxënësit tuaj është baza për të mbështetur në mënyrë 

efektive mirëqenien e tyre mendore dhe të nxënit social dhe emocional.  

 Tregoni interes për atë që është e rëndësishme për nxënësit tuaj dhe bëjuni të ditur se 

kujdeseni për ta. 

 Ndani pak për veten dhe gjeni mënyra për të krijuar lidhje me ta, duke pasur parasysh se 

është thelbësore të ruani kufijtë profesionalë me nxënësit tuaj.  

 Pyetni ata rreth opinioneve, pikëpamjeve dhe perspektivave të tyre, dhe përpiquni të kuptoni 

se si ndihen ata duke e vendosur veten 'në vendin e tyre' 

Dëgjim aktiv 

Një dëgjues aktiv është i angazhuar, i kujdesshëm, jo-gjykues dhe empatik, edhe kur (dhe veçanërisht 

kur) nuk pajtohet me pikëpamjet ose sjelljet e të tjerëve. Ndërsa disa nga bindjet ose opinionet e 

nxënësve tuaj mund të ndryshojnë nga tuajat, ju duhet të respektoni dhe vlerësoni pikëpamjet e tyre. 

Kur zbatojmë dëgjimin aktiv, ne mund t'i ndihmojmë nxënësit të ndihen të dëgjuar, të kuptuar, më pak 

të vetmuar dhe më të qetë. Në të kundërt, nëse nuk dëgjojmë mirë, rrezikojmë t'i bëjmë ata të ndihen 

sikur po i shpërfillim shqetësimet e tyre dhe po i zhvlerësojmë ndjenjat e tyre. Kjo mund t'i lërë ata të 

ndihen mbrojtës, të frustruar, të vetmuar ose të lënduar. 
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Tregoni gjuhë trupi të vëmendshme. Mbajtja e kontaktit me sy, tundja me kokë në shenjë pohimi, 

një vështrim shqetësimi ose buzëqeshjet inkurajuese janë të gjitha gjeste të vogla që u bëjnë të ditur se 

po i kushtoni vëmendje. Edhe pa përdorur fjalë, mund të komunikoni se po i dëgjoni dhe se ajo që po 

thotë adoleshenti është e rëndësishme. 

Bëni pyetje të hapura dhe sqaruese për të fituar një kuptim më të thellë se si ndihen nxënësit tuaj. 

Këto pyetje nuk kanë përgjigje të sakta ose të gabuara; ato thjesht ju ndihmojnë të kuptoni se çfarë 

mendojnë nxënësit tuaj. Për shembull, mund të provoni ndonjë nga pyetjet e mëposhtme: “A mund të 

shpjegoni se çfarë doni të thoni me…”, “Pse ndiheni të mërzitur kur…”, ose “Si mendoni se do të ishit 

ndjerë nëse…” 

Shprehni reagime pozitive. Të japësh lëvdata specifike të menjëhershme mund të ndihmojë në 

ndërtimin e vetëbesimit dhe vetëvlerësimin dhe inkurajojini ata që të vazhdojnë të njëjtat sjellje. Për 

shembull, nëse dikush tregon se është ndjerë shumë i stresuar, mund t’i përgjigjeni duke thënë: 

“Faleminderit që jeni të guximshëm dhe që ndani se si ndiheni tani” ose “Mund të jetë e vështirë t’u 

tregoni të tjerëve kur ndihemi të stresuar. Bravo që e ndatë me mua.” 

Pasqyroni atë që thotë nxënësi juaj duke ripërsëritur dhe parafrazuar atë që ata përcjellin. Për 

shembull, mund të thoni: “Ajo që të dëgjoj të thuash është se…” ose “A kam të drejtë në kuptimin që 

ti ndihesh…” 

Vërtetoni atë që ata shprehin. Kjo mund t’i ndihmojë adoleshentët të pranojnë emocionet e tyre 

dhe të ndihen të sigurt për t’u shprehur. Për shembull, mund të thoni: “Është e kuptueshme që ndiheni 

kaq të zemëruar tani”, “Faleminderit që e ndatë këtë me mua. Mund të jetë e vështirë ta ndajmë me 

të tjerët kur ndihemi të trishtuar” ose “Më vjen keq që dëgjoj se ndiheni të stresuar. Edhe unë do të 

ndihesha kështu po të isha në vendin tuaj”. 

Krijimi i një hapësire emocionalisht të sigurt për të mësuar 

 Përgjigjuni pyetjeve të nxënësve dhe komenteve me durim dhe respekt për të krijuar një mjedis 

të hapur mësimor ku përvojat, mendimet dhe idetë e ndryshme vlerësohen njësoj. 

 Kur bëhet fjalë për një nxënës dhe një mësues, personi në një pozicion pushteti është pothuajse 

gjithmonë mësuesi. Mbajeni këtë në konsideratë kur jepni mësimet në këtë udhëzues dhe 

sigurohuni që të mos e detyroni një nxënës të kryejë ndonjë aktivitet 

 Sigurohuni që klasa është një hapësirë e sigurt emocionalisht ku nxënësit ndihen rehat. Krijoni 

një klasë që është edukuese dhe inkurajon të nxënit. Nxënësit duhet të ndajnë vetëm atë me 

të cilën ndihen rehat zbulimi i shumë informacionit personal mund të jetë më i përshtatshëm 

për një mjedis tjetër. 
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Menaxhimi i mirëqenies suaj 

Si mësues, ju përballeni me shumë kërkesa dhe pritshmëri nga administrata e shkollës suaj, nxënësit 

dhe prindërit. Për më tepër, mësuesit mund të mbajnë strese dhe barrë nga jeta e tyre jashtë punës, 

njësoj si të gjithë të tjerët. Në të njëjtën mënyrë që është e rëndësishme të mbroni dhe promovoni 

shëndetin mendor të nxënësve tuaj, është gjithashtu thelbësore të kujdeseni për mirëqenien tuaj 

mendore. 

Secili ka qasjen e vet për ruajtjen e mirëqenies së tij; nuk ka një recetë të vetme për t'u kujdesur për 

veten. Ja disa këshilla për shëndetin mendor që mësuesit duhet t'i marrin në konsideratë: 

 Gjej kohë për t’u lidhur dhe për të zhvilluar biseda të rregullta me kolegët dhe miqtë e tu jashtë 

punës. Bëju të ditur njerëzve se si po ia kalon dhe si ndihesh, dhe kontrollo se si po ia kalojnë 

ata. Të kesh një rrjet të mirë mbështetës mund të ketë një ndikim të rëndësishëm në 

mirëqenien tënde mendore. 

 Bëni diçka fizikisht aktive për të ndihmuar në shëndetin tuaj mendor dhe për të çliruar stresin. 

Kjo mund të jetë një shëtitje, të shkosh në punë me biçikletë ose ndoshta të bësh ndonjë formë 

ushtrimi ose sporti që të pëlqen. Çdo gjë që e vë trupin në lëvizje mund të ndihmojë. 

 Festoni sukseset tuaja! Merrni kohë për të njohur çdo sukses që keni arritur, pavarësisht se sa 

të mëdhenj ose të vegjël mund të duken. Ndoshta është një moment mirësie, një përparim me 

një nxënës, një ditë e mirë në klasë ose më në fund përfundimi i vlerësimit të atyre provimeve. 

Lista e detyrave të një mësuesi mund të jetë e pafundme, por i tillë mund të jetë edhe ndikimi 

pozitiv që keni te nxënësit tuaj çdo ditë. 

 Gjeni kohë për të bërë gjëra që ju pëlqejnë ose që janë kuptimplote ose të kënaqshme për ju. 

Mësuesit punojnë shumë dhe japin vazhdimisht. Puna juaj shpesh nuk mbaron pasi të largoheni 

nga klasa. Të siguroheni që të keni kohë për veten gjatë javës dhe në fundjavë do të bëjë një 

ndryshim të madh. 

 Kërkoni mbështetje nëse e vini re veten duke përjetuar ndjenja të forta shqetësimi. Mësuesit 

shpesh përjetojnë stres ose lodhje emocionale nga natyra intensive e punës së tyre. Nëse e 

gjeni veten duke u përpjekur të përballoni aktivitetet e përditshme ose të përballoni sfidat e 

përditshme, përpiquni të flisni me dikë që i besoni ose kërkoni mbështetje nga administrata e 

shkollës suaj, institucioni shëndetësor, një vend adhurimi ose edhe në internet. 
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 Ndihma ndaj nxënësve për të menaxhuar ndjenjat e vështira 

Kur nxënësit ndihen të shqetësuar, të trishtuar, të zemëruar ose të mërzitur, bëhet më e vështirë për 

ta të mësojnë dhe të marrin pjesë në shkollë. Ndihma ndaj nxënësve për të menaxhuar ndjenjat e tyre 

është një pjesë e rëndësishme e asaj që mund të bëjnë mësuesit. Nëse nxënësit shfaqin ndjenja të tilla, 

ja disa gjëra të dobishme që mund të bëni dhe thoni: 

1. Kujtojuni atyre se të gjitha ndjenjat janë në rregull dhe se ju jeni aty për t'i mbështetur. “Të gjithë ne 

mund të ndihemi _______ ndonjëherë, dhe kjo është në rregull. Një gjë që mund të bësh kur ndihesh 

kështu është të ndash ndjenjat e tua me dikë që i beson. Gjithmonë mund të vish të flasësh me mua 

ose të më shkruash një shënim.” 

2. Pranoni dhe tregoni empati për mënyrën se si ndihet nxënësi përpara se të bëni pyetje ose të 

ndërmerrni ndonjë veprim. "Duket sikur po ndjen _________ tani, dhe mund ta imagjinoj se kjo nuk 

është e lehtë." "E shoh që po ndihesh _______ tani. Më vjen keq që ndihesh kështu." 

3. Përpiquni të kuptoni shkakun e ndjenjave të tyre. Është më mirë të mos bëni supozime se pse nxënësi 

po ndihet ashtu siç ndihet. "Po pyes veten nëse ka ndodhur diçka që të bën të ndihesh kështu?" "A 

mund të më ndihmosh të kuptoj pse mund të ndihesh kështu?" 

4. Inkurajojeni nxënësin të shprehe ndjenjat e tij. Nxënësit mund të shprehen në mënyra të ndryshme. 

“Kur kemi ndjenja të vështira, shprehja e tyre mund të na ndihmojë të ndihemi më mirë. Ka mënyra të 

ndryshme se si mund ta bëjmë këtë, si p.sh. duke folur me dikë, duke shkruar mendimet tona, duke 

praktikuar frymëmarrje të ngadaltë ose duke lëvizur trupat tanë. A mendon se ndonjë nga këto gjëra 

mund të të ndihmojë tani?” 

5. Referojeni nxënësin tuaj te mbështetje shtesë (shërbimi psiko-social I shkollës) sipas protokollit të 

shkollës nëse ndjenjat e shqetësimit vazhdojnë me kalimin e kohës ose po e pengojnë atë të marrë 

pjesë në aktivitetet normale të klasës. 
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Kur t’i mbështesni nxënësit tuaj kur kërkojnë ndihmë shtesë 

Ka raste kur mund të vini re ndryshime në sjelljen, humorin ose aftësinë e nxënësve tuaj për të 

funksionuar. Disa nga këto ndryshime mund të lidhen me fazat e zakonshme të zhvillimit. Megjithatë, 

nëse këto ndryshime vazhdojnë për disa javë dhe ndërhyjnë në funksionimin e tyre të përditshëm, është 

e rëndësishme të kërkoni ndihmë. Përveç kësaj, të nxënit në klasë dhe diskutimet rreth temave që 

lidhen me shëndetin mendor mund të shkaktojnë emocione, mendime ose sjellje të vështira tek 

nxënësit. 

Nëse keni ndonjë pyetje ose shqetësim në lidhje me sjelljen ose emocionet e nxënësit tuaj, duhet të 

ndiqni protokollin e shkollës suaj dhe/ose të flisni me një punonjës të shërbimit psiko-social në shkollë, 

psikolog shkollor, punonjës social të shkollës, infermier/e shkolle ose drejtor shkolle. 

Nëse vini re një ose më shumë nga sjelljet e mëposhtme tek nxënësi juaj, duhet të konsultoheni me 

një punonjës të shërbimit psiko-social në shkollë, psikologun e shkollës, punonjësin social të shkollës, 

infermierin e shkollës ose drejtorin e shkollës: 

 Ndihem shumë i trishtuar ose i tërhequr për më shumë se dy javë 

 Përpjekja për të dëmtuar veten ose bërja e planeve për ta bërë këtë 

 Përjetimi i një frike të papritur dhe dërrmuese pa asnjë arsye, e cila ndonjëherë përfshin një 

zemërim të shpejtë ose frymëmarrje të shpejtë 

 Përfshirje në grindje ose shprehja e dëshirës për të lënduar të tjerët 

 Sjellje jashtë kontrollit që mund të dëmtojë veten ose të tjerët 

 Të vjella, të mosngrënit ose mënyra të tjera për të humbur peshë 

 Shqetësime ose frikëra të forta që pengojnë aktivitetet e përditshme 

 Vështirësi ekstreme në përqendrim ose në qëndrim të palëvizshëm, gjë që e vë nxënësin në 

rrezik fizik ose shkakton probleme në klasë 

 Përdorimi i drogës ose alkoolit 

 Luhatje të forta humori që shkaktojnë probleme në marrëdhënie 

 Ndryshime drastike në sjellje ose personalitet 

Kur mbështetni një nxënës që vini re se po përballet me ndonjë nga problemet e mësipërme, sigurohuni 

që t’i jepni siguri, ta inkurajoni të kërkojë ndihmë dhe t’i kërkoni leje për të kërkuar ndihmë shtesë. 

Mund ta bëni këtë duke thënë gjëra të tilla si: 

 Është shumë mirë që më tregove për këtë. Së bashku, do të të ofrojmë më shumë ndihmë në 

mënyrë që të mos ndihesh më kështu. A do të ishe dakord me këtë? 

 Vërej se kohët e fundit nuk ke qenë vetvetja dhe, me gjithçka që po ndodh, kjo është 

plotësisht e kuptueshme. Njoh dikë që i besoj dhe që shpresoj se mund të të ndihmojë të 

ndihesh më mirë. A do të ishte në rregull nëse do të gjenim një kohë për t'u takuar me të? 

 Nëse adoleshenti refuzon të japë leje, ju prapëseprapë jeni të detyruar të kërkoni ndihmë, 

por duhet të merrni në konsideratë me kujdes pse adoleshenti mund të refuzojë lejen dhe 

nëse ka ndonjë rrezik që lidhet me të. 
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Vlerat thelbësore të një shkolle që promovon shëndetin mendor 

Kujdesi për të gjithë 

 Është e rëndësishme të nxitet një kulturë mirëkuptimi në të cilën nxënësit që kanë vështirësi 

shihen si persona që kanë nevojë për ndihmë dhe jo si barrë. 

 Komunikimi nëpërmjet veprimeve se të gjithë nxënësit janë të vlefshëm, për shembull duke 

kaluar kohë duke theksuar talentet dhe arritjet e nxënësve të ndryshëm dhe se si secili prej 

tyre është unik. 

 Krijimi i një mjedisi që nuk diskriminon midis nxënësve, ku çdo nxënës trajtohet në mënyrë të 

barabartë dhe të drejtë pavarësisht nga statusi i tij i aftësisë së kufizuar apo ndonjë faktor tjetër 

 Krijimi i një mekanizmi për t'u marrë me ankesat që përfshin përcaktimin e qartë se kujt mund 

t'i drejtohet një nxënës nëse ka një shqetësim dhe një zinxhir komandues. 

Vlerësimi i diversitetit 

Ndihmojini nxënësit të vlerësojnë se si diversiteti (etnik, fetar, statusi i aftësisë së kufizuar) kontribuon 

në edukimin, mirëkuptimin dhe vlerësimin e të gjithëve. Mësuesit duhet të komunikojnë qëndrime 

pozitive ndaj fëmijëve me nevoja të veçanta në mënyrë që nxënësit e tjerë të kuptojnë se si t'u përgjigjen 

më mirë fëmijëve që mund të duken të ndryshëm. Për shembull, një nxënës që ndihmon një fëmijë 

tjetër që përdor një karrocë me rrota për të lëvizur nëpër shkollë. 

 Krijimi i një sistemi miqësie.  

 Prania e nxënësve me nevoja të veçanta arsimore në klasat e zakonshme, gjë që mund të ketë 

një ndikim pozitiv te nxënësit e tjerë, veçanërisht në fushën e zhvillimit të aftësive sociale. 

 Ndihma ndaj nxënësve për të zhvilluar krenari në lidhje me prejardhjen, trashëgiminë dhe 

kulturën ndërsa i rrisin ato gjatë aktiviteteve shkollore 

Ndërtimi i vetëvlerësimit 

Shkollat luajnë një rol themelor në vetëvlerësimin e nxënësve dhe stafi ka një ndikim të konsiderueshëm 

në mënyrën se si nxënësit e shohin veten dhe si formohen për të ardhmen. Të qenit në situata ku ata 

përjetojnë vazhdimisht dështime në shkollë zakonisht ka një ndikim të dëmshëm në vetëvlerësimin e 

nxënësve. Në mënyrë të ngjashme, kur nxënësit kanë sukses në shkollë, kur i korrigjojnë gabimet e 

tyre, kur stafi i vë të bëjnë detyra (madje edhe "punë shtëpie") që tregojnë besim tek nxënësi, kjo 

ndërton vetëvlerësim. Kur nxënësit e dinë që stafi e kupton se si ndiheshin ata për diçka, ata zhvillojnë 

vetëvlerësim më të madh (p.sh. Po, mund ta kuptoj se si kishte kuptim në atë moment t'i bërtisja atij 

personi, ishte e frikshme; si mendoni se funksionoi kjo?) 

Për nxënësit më të rritur  

 Nxitni bashkëpunimin në vend të konkurrencës midis nxënësve.  

 Nxënësit më të mëdhenj mund të jenë mentorë ose "vëlla i madh/motër e madhe" për nxënësit 

më të vegjël për t'i ndihmuar ata të luajnë me të tjerët, të mësojnë të lexojnë, etj. 

 Jepuni fëmijëve përgjegjësi dhe role udhëheqëse sa herë që është e mundur (kërkoni detyra që 

nxënësit mund t’i bëjnë). Lërini fëmijët të kryejnë detyra shtëpie në klasë (këto mund të 

alternohen) ose të shfaqin udhëheqje në aktivitete të tilla si organizimi i ekskursioneve. 

 Përdorni lavdërime në vend të qortimeve. Përpiquni të bëni 5 komente pozitive për çdo 

koment negativ gjatë gjithë ditës së shkollës. 
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 Nxitni bashkëpunimin në vend të konkurrencës midis nxënësve. Dalloni kur nxënësit punojnë 

mirë së bashku dhe prodhojnë diçka më të madhe sesa vetëm pjesët individuale. Vini re dhe 

përgjigjuni nxënësve që i ndihmojnë të tjerët dhe që janë "anëtarë të mirë të ekipit" 

Ndërtimi i marrëdhënieve 

 Marrëdhëniet e mira midis nxënësve dhe mësuesve të tyre dhe midis nxënësve janë shumë të 

rëndësishme për zhvillimin emocional të nxënësve, sepse ata mësojnë shumë aftësi dhe vlera, 

duke përfshirë aftësitë themelore sociale, të tilla si aftësia për të besuar dhe për të qenë 

përgjegjës për veprimet e tyre. 

 Arritjet më të mëdha njohëse dhe afektive janë lidhur me marrëdhënie më kohezive dhe më 

pak tension brenda klasës. Shkollat me marrëdhënie të dobëta kanë tendencë të çojnë në 

depresion dhe mungesa në shkollë jo vetëm tek nxënësit, por edhe tek mësuesit (Weare, 

2000). 

 Gjetja e vlerës së secilit nxënës dhe mënyra se si ai kontribuon pozitivisht është thelbësore 

për nxënësit të ndihen mirë me veten në shkollë. 

 Mësuesit modelojnë marrëdhëniet për nxënësit e tyre përmes ndërveprimeve të tyre me 

mësues të tjerë dhe me nxënësit, kështu që sa më bashkëpunuese, konstruktive dhe të 

dobishme të duken këto marrëdhënie, aq më shumë nxënësit do të tërhiqen nga ato sjellje. 

 Ndërlidhja me prindërit është me rëndësi të madhe. Përfshirja e prindërve shoqërohet 

pozitivisht me suksesin e nxënësve, frekuentimin më të lartë, kënaqësinë më të madhe të 

mësuesve dhe përmirësimin e përgjithshëm të klimës shkollore (Hornby, 2000). Kontakti i 

stafit me prindërit duhet të jetë gjithmonë model respekti për prindërit, por gjithsesi t'u ofrojë 

prindërve mundësi shtesë të dobishme dhe efektive në shtëpi. Ngjashmëria e shkollës dhe 

shtëpisë gjithashtu rrit ankorimin e aftësive të dobishme nga nxënësit. Nëse ajo që funksionon 

në shkollë nuk funksionon në shtëpi për një nxënës, është më e vështirë për ta të investojnë 

në aftësi që lidhen me shkollën; shpesh, bisedat me prindërit japin më të mirën e të dyjave, me 

taktika të aplikuara në të dyja vendet, pavarësisht nëse zhvillohen në shtëpi apo në shkollë. 

 Puna dhe aktivitetet në grup ofrojnë një mundësi të mirë për ndërtimin e aleancave. Fëmijëve 

duhet t'u ofrohen mundësi për të zhvilluar aftësi sociale përmes lojës me role dhe aktiviteteve 

të tjera. Detyrat ose aktivitetet që janë të këndshme ose të dobishme për të dyja palët kanë 

më shumë gjasa të krijojnë marrëdhënie më të mira dhe më të qëndrueshme.  

 Duhet të ketë procedura që mësuesit të menaxhojnë dallimet e mundshme me kolegët dhe 

nxënësit në një mënyrë konstruktive. 

 

Garantimi i sigurisë 

 Është thelbësore që fëmijët të ndihen të sigurt fizikisht dhe emocionalisht në mjedisin shkollor. 

Kjo është edhe më e rëndësishme për nxënësit me aftësi të kufizuara (fizike dhe emocionale). 

 Sjellja agresive, edhe nëse nuk drejtohet ndaj nxënësve më të prekshëm, mund t’i kërcënojë 

nxënësit dhe t’i bëjë ata të tërhiqen (Skiba & Peterson, 2000). 

 Vendosni një politikë në të gjithë shkollën për ngacmimin dhe sjelljet shqetësuese. Çdo 

ngacmim, drejtpërdrejt ose përmes mediave sociale, kërkon vëmendje. Përgatitini nxënësit se 

si t'i përgjigjen ngacmimit, qoftë si viktimë apo si dëshmitar, përmes diskutimit dhe duke ofruar 

taktika praktike, të përshtatura për zhvillimin, që nxënësit t'i përdorin. Nxënësit e moshës 

fillore mund t'i "tregojnë" një të rrituri kur perceptojnë ngacmim, ndërsa nxënësit më të rritur 

mund të kenë frikë se "shpifja " ndaj bashkëmoshatarëve çon në izolim social, kështu që taktikat 



Projekti “Shkollat për Shëndetin” Udhëzues praktik për mësuesit 

Zhvillimi socio-emocional dhe mirëqenia e nxënësve 19 

për injorimin, largimin, ndryshimin e temave ose si t'u drejtohen të rriturve të tjerë për ndihmë 

shpesh janë të nevojshme për këtë grupmoshë. 

 Çdo formë sjelljeje kërcënuese duhet të trajtohet shpejt dhe në mënyrë efektive. Ndonjëherë 

“sistemi” e lejon këtë duke i lejuar mësuesit të kërcënojnë/frikësojnë nxënësit. 

 Sigurohuni që mësuesit dhe stafi të jenë të arritshëm. Stafit i duhet qartësi se si t'u përgjigjet 

komenteve të nxënësve dhe përgjigjeve të preferuara të stafit (të dëgjojë, të marrë faktet, ta 

ndihmojë nxënësin të menaxhojë situatën shpejt ose të identifikojë se kush tjetër duhet të 

përfshihet për ta rregulluar atë). 

Inkurajimi i pjesëmarrjes 

 Shkollat më efektive janë ato që krijojnë një atmosferë pozitive të bazuar në ndjenjën e 

komunitetit dhe vlerave të përbashkëta (Raporti Elton, 1989). 

 Pjesëmarrja efektive lehtësohet kur një drejtor shkolle drejton një ekip stafi që konsultohet në 

mënyrë aktive me nxënësit dhe prindërit e tyre në lidhje me çështjet shkollore (Weare, 2000). 

 Nxënësit kanë më shumë gjasa të bashkëpunojnë bazuar në rregulloret në të cilat kanë pasur 

një rol në zhvillim. 

 U jepni nxënësve mundësinë të flasin në drejtimin e shkollës, si p.sh. përmes këshillave të 

nxënësve ose kontributit të tyre në politikat e shkollës (përmes përfaqësuesve të nxënësve 

ose votimit për çështje të përshtatshme të politikave). 

 Siguroni përfshirjen e prindërve. Komunikimi i prindërve rreth aktiviteteve dhe sukseseve të 

nxënësve (në vend që të jetë vetëm problemi) rrit përfshirjen e prindërve. 

 Shfaqni punën e nxënësve në të gjithë shkollën dhe tërhiqni vëmendjen për arritjet e tyre, 

madje edhe në ndihmën e të tjerëve ose në përmirësimin e shkollës (p.sh. pastrimi, pikturimi i 

një murali ose krijimi i grupeve për të luajtur shah ose aktivitete të tjera). 

Nxitja e pavarësisë 

 Një rol i rëndësishëm i shkollave është fuqizimi i nxënësve që të bëhen të pavarur. 

 Të mësuarit është më efektiv kur nxënësit inkurajohen të mendojnë vetë (Weare, 2000). 

 Variabli më i rëndësishëm që ndikon në arritjet akademike është aftësia e nxënësit për të 

monitoruar dhe vlerësuar punën e vet dhe për të përcaktuar se si ta zhvillojë dhe zbatojë më 

tej një aftësi. Reagimet konstruktive të mësuesit janë shumë të dobishme në zhvillimin e 

pavarësisë së nxënësit dhe përgjegjësisë për të nxënit e tyre (Hattie, 2008). 

 Jepuni nxënësve përgjegjësi të përshtatshme për moshën brenda klasës dhe shkollës. 

 Ofroni mundësi të strukturuara për të dhënë reagime dhe për të ndarë pikëpamje. 

 Ofroni programe që zhvillojnë lidershipin, inkurajojnë debatin dhe përmirësojnë negociatat dhe 

të folurit në publik, siç është Programi Model i Kombeve të Bashkuara (www.un.org/en/mun). 

Identifikimi dhe ndërhyrja e hershme për të promovuar mirëqenien dhe shëndetin 

mendor 

 Identifikoni dhe adresoni problemet në një fazë të hershme. Duke ndërhyrë herët, ka të ngjarë 

që të parandalohen sëmundje më serioze mendore (Rutter et al., 1998). 

 Është e rëndësishme që edukatorët të balancojnë rrezikun e “etiketimit” të një fëmije në moshë 

të re dhe rëndësinë e identifikimit të hershëm. Edukatorët nuk duhet të synojnë diagnostikimin 

e fëmijëve, por më tepër identifikimin e vështirësive të nxënësit, ofrimin e mbështetjes 

shkollore dhe, kur është e nevojshme (p.sh., nxënësi vazhdon të përkeqësohet pavarësisht 

përpjekjeve shkollore) referimin te specialistët mjekësorë. 
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 Shkollat duhet të zhvillojnë politika dhe procedura standarde për identifikimin e fëmijëve, duke 

ofruar mbështetje dhe një protokoll për referime. 

 Sqarimi se kë duhet të kontaktojnë mësuesit (drejtorin, mësuesin kryesor, etj.), ndihmon dhe 

përshpejton identifikimin e hershëm të duhur. 

 Ekipet e studimit të fëmijëve në shkollë, të cilat takohen për të diskutuar dhe planifikuar për 

nxënësit me vështirësi, mund ta përmirësojnë këtë proces. 

 Ndonjëherë mund të jetë e vështirë të përcaktohet se deri në çfarë mase një sjellje është 

problematike. Për shembull, fëmijët parashkollorë mund të jenë shumë aktivë, kështu që si e 

përcaktoni nëse fëmija është në nivelin normal të aktivitetit apo është hiperaktiv? 

 Një këshillë e dobishme është krahasimi me grupmoshën e tyre. Në një klasë parashkolloresh, 

si krahasohet fëmija i identifikuar me shokët e tij/saj të klasës? 

 Kur keni dyshime ose nxënësi nuk po përmirësohet, referojeni për një vlerësim. 

Mbështetje dhe trajnim për mësuesit dhe stafin tjetër 

 Puna me fëmijë që kanë probleme të shëndetit mendor mund të jetë shumë sfiduese dhe 

stresuese (Hanko, 1995) 

 Ngarkesa e punës dhe sjellja e nxënësve janë gjetur të jenë parashikues të rëndësishëm për 

depresionin tek mësuesit (Ferguson, Frost & Hall, 2012). 

 Një mësues që është i mbingarkuar ka më shumë vështirësi në mbështetjen e nxënësve të tij 

 Identifikimi i problemeve herët dhe krijimi i një kulture që i inkurajon mësuesit të diskutojnë 

vështirësitë që mund të kenë në mjedisin e klasës 

 Ngritja e grupeve mbështetëse për mësuesit që lejojnë konsultime midis bashkëmoshatarëve 

ose konsultime me psikologun e shkollës ose punonjësin social, nëse është e mundur  

 Ndihma ndaj mësuesve për të identifikuar dhe rilidhur me arsyet pse vendosën të jenë 

edukatorë dhe të promovojnë këto aspekte në punën e tyre të përditshme 

 Krijimi i një mjedisi shkollor pozitiv dhe që nxit zhvillimin profesional dhe personal të mësuesve. 

 Trajnim në teknikat e menaxhimit të sjelljes 

 Ndihma ndaj mësuesve për të kuptuar se sjellja e vështirë e fëmijëve mund të jetë një mbulim 

për vështirësi të tjera që mund të jenë shumë të dhimbshme ose shumë të sikletshme për një 

nxënës për t'i diskutuar (p.sh., dhuna në familje, divorci). 
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Aktivitete praktike 

Tema: Çfarë është shëndeti mendor dhe mirëqenia 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Shëndeti mendor është një komponent thelbësor i shëndetit të përgjithshëm dhe nuk nënkupton vetëm 

mungesën e problemeve apo çrregullimeve mendore, por një gjendje mirëqenieje në të cilën individi 

është në gjendje të kuptojë aftësitë e tij, të përballojë sfidat e përditshme, të punojë në mënyrë 

produktive dhe të kontribuojë në komunitet. 

Shëndeti mendor është një gjendje mirëqenieje mendore që i mundëson njerëzve të përballojnë streset 

e jetës, të realizojnë aftësitë e tyre, të mësojnë dhe të punojnë mirë, si dhe të kontribuojnë në 

komunitetin e tyre.  

Shumë shpesh, shëndeti mendor është një temë e keqkuptuar, e rrethuar nga keqkuptime dhe 

stereotipe negative. Kjo mund të çojë në stigmë dhe diskriminim, dhe shpesh personi ka më pak gjasa 

të marrë ndihmën dhe mbështetjen që i nevojitet. Paragjykimet tona personale mund të ndikojnë në 

mënyrën se si flasim për shëndetin mendor. shëndeti në klasë, çfarë mësojmë dhe çfarë nuk mësojmë 

rreth shëndetit mendor, si i perceptojmë nevojat e shëndetit mendor të nxënësit tonë dhe pritjet tona 

nga nxënësit tanë. 

Të gjithë duhet të kujdesen për shëndetin e tyre mendor. Shëndeti mendor është thelbësor për 

mirëqenien tonë të përgjithshme dhe është po aq i rëndësishëm sa shëndeti fizik. Kur ndihemi mirë 

mendërisht, mund të punojmë në mënyrë produktive, të shijojmë kohën tonë të lirë dhe të 

kontribuojmë aktivisht në komunitetet tona. 

Sipas OBSH-së dikush ka shëndet të mirë mendor kur mundet: të realizojnë aftësitë e tyre, të 

përballojnë streset normale të jetës, të punojnë në mënyrë produktive dhe të kontribuojnë në 

komunitetin e tyre. 

Gjendjet e shëndetit mendor përfshijnë një gamë të gjerë problemesh të shëndetit mendor me 

simptoma të ndryshme. Ato karakterizohen përgjithësisht nga një kombinim vështirësish me mendimet, 

emocionet, sjelljet, marrëdhëniet me të tjerët dhe aftësinë për të kryer aktivitete të përditshme. 

Çfarë është mirëqenia? 

Mirëqenia është një gjendje më e gjerë që përfshin ndjenjën e kënaqësisë me jetën, balancën emocionale 

dhe aftësinë për të përballuar sfidat. 

Një nxënës me mirëqenie të mirë: 

 ndjen siguri dhe përkatësi  

 është në gjendje të përballojë stresin  

 ka marrëdhënie pozitive  

 vlerëson veten  

Ndërsa mungesa e mirëqenies mund të shfaqet në: 
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 lodhje emocionale  

 irritim  

 tërheqje sociale  

 vështirësi përqendrimi 

Faktorët që ndikojnë në shëndetin mendor të nxënësve 

Shëndeti mendor i nxënësve ndikohet nga një kombinim faktorësh: 

Faktorë individualë 

 vetëvlerësimi  

 mënyra e të menduarit  

 aftësitë emocionale  

Faktorë familjarë 

 mbështetja emocionale  

 marrëdhëniet në familje  

Faktorë shkollorë 

 klima e klasës  

 marrëdhënia me mësuesin  

 presioni akademik  

Faktorë socialë 

 marrëdhëniet me bashkëmoshatarët  

 rrjetet sociale 

Shëndeti mendor si një vazhdimësi 

Është e rëndësishme që mësuesi të kuptojë që shëndeti mendor nuk është “ose mirë ose keq”, por një 

vazhdimësi. 

Nxënësit mund të kalojnë: nga mirëqenia e mire, në stres të përkohshëm, dhe në vështirësi më të 

theksuara. Kjo mund të ndryshojë me kalimin e kohës. 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesit ndërveprojnë çdo ditë me nxënësit dhe janë në një pozicion unik për të ndikuar pozitivisht 

në shëndetin e tyre mendor. 

Ata mund të: 

 vërejnë ndryshime në sjellje  

 krijojnë një mjedis mbështetës  

 ndikojnë në mënyrën si nxënësit ndihen për veten  

Një klasë që promovon mirëqenien: 

 rrit përfshirjen  

 përmirëson të nxënit  

 redukton konfliktet 
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3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Kjo temë duhet trajtuar në mënyrë të thjeshtë, pa terma shumë teknikë, duke u fokusuar tek përvoja 

e nxënësve. 

Mësuesi mund të: 

 përdorë shembuj nga jeta e përditshme  

 bëjë pyetje reflektuese  

 normalizojë diskutimin për ndjenjat  

Është e rëndësishme që nxënësit të kuptojnë: 

 se është normale të kemi ditë të mira dhe të vështira  

 se shëndeti mendor është po aq i rëndësishëm sa ai fizik  

 se mund të kujdesemi për të 

4. Aktivitet praktik: Çfarë më bën të ndihem mirë? 

Nxënësit do të kuptojnë faktorët që ndikojnë në mirëqenien e tyre dhe të identifikojnë mënyra për t’u 

kujdesur për shëndetin mendor. 

Hapi 1: Hyrja (5 minuta) 

Mësuesi pyet: Çfarë ju bën të ndiheni mirë gjatë ditës? 

Nxënësit japin shembuj: 

 të luajnë  

 të flasin me miqtë  

 të dëgjojnë muzikë 

Hapi 2: Reflektimi individual (10 minuta) 

Nxënësit shkruajnë: 

 3 gjëra që i bëjnë të ndihen mire 

 2 gjëra që i stresojnë 

Hapi 3: Diskutimi (10 minuta) 

 Çfarë keni zbuluar për veten? 

 A mund të bëjmë më shumë nga gjërat që na bëjnë mirë? 

Hapi 4: Përmbledhja (5 minuta) 

Shëndeti mendor është diçka për të cilën mund të kujdesemi çdo ditë. 
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Tema: Zhvillimi socio-emocional i fëmijëve 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Çfarë është zhvillimi socio-emocional? 

Zhvillimi socio-emocional i referohet procesit përmes të cilit fëmijët mësojnë të kuptojnë dhe 

menaxhojnë emocionet e tyre, të ndërtojnë marrëdhënie pozitive me të tjerët dhe të zhvillojnë aftësi 

sociale që i ndihmojnë në jetën e përditshme. 

Ky zhvillim përfshin disa komponentë kryesorë: 

 vetëdija emocionale (të kuptosh çfarë ndjen) 

 vetëkontrolli (të menaxhosh reagimet) 

 empatia (të kuptosh të tjerët) 

 aftësitë sociale (bashkëpunimi, komunikimi) 

Sipas manualit të WHO, zhvillimi emocional dhe social është një pjesë thelbësore e zhvillimit të 

përgjithshëm të fëmijës dhe ndikon drejtpërdrejt në mirëqenien dhe suksesin në shkollë 

2. Pse është i rëndësishëm në shkollë? 

Fëmijët që kanë aftësi të zhvilluara socio-emocionale: 

 përqendrohen më mirë në mësim 

 menaxhojnë më mirë konfliktet 

 ndërtojnë marrëdhënie më të shëndetshme 

 kanë më pak probleme sjelljeje 

Ndërsa mungesa e këtyre aftësive mund të çojë në: 

 vështirësi në të nxënë 

 konflikte me bashkëmoshatarët 

 izolim ose sjellje problematike 

Roli i shkollës dhe mësuesit 

Shkolla është një nga mjediset më të rëndësishme për zhvillimin socio-emocional, sepse: 

 fëmijët kalojnë shumë kohë aty 

 ndërveprojnë me bashkëmoshatarët 

 përballen me situata sociale të ndryshme 

Mësuesi ka një rol kyç në: 

 krijimin e një klime pozitive në klasë 

 modelimin e sjelljeve sociale dhe emocionale 

 mbështetjen e nxënësve në zhvillimin e aftësive sociale 
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3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Për të mbështetur zhvillimin socio-emocional, mësuesi duhet të përdorë një qasje të ndërgjegjshme 

dhe të qëndrueshme në klasë. 

 Të krijojë një mjedis të sigurt dhe përfshirës ku nxënësit ndihen të respektuar dhe të dëgjuar. 

 Të përdorë situata reale nga jeta e përditshme për të diskutuar emocionet dhe marrëdhëniet. 

 Të inkurajojë bashkëpunimin përmes punës në grup. 

 Të modelojë komunikim të respektueshëm dhe menaxhim të emocioneve. 

 Të vendosë rregulla të qarta për respekt dhe ndërveprim në klasë. 

4. Aktivitet praktik: Si do të ndihesha unë? 

Ky aktivitet synon të ndihmojë nxënësit të kuptojnë emocionet e të tjerëve dhe të zhvillojnë empatinë, 

duke reflektuar mbi situata të zakonshme nga jeta shkollore. 

Hapi 1: Prezantimi i aktivitetit (3–5 minuta) 

Mësuesi i shpjegon klasës me fjalë të thjeshta që do të flasin për mënyrën se si ndihen njerëzit në situata 

të ndryshme.  

 “Sot do të përpiqemi të kuptojmë se si ndihen të tjerët në disa situata që mund të ndodhin çdo ditë 

në shkollë.” 

Thekson që nuk ka përgjigje të sakta apo të gabuara. 

Hapi 2: Shpjegimi i rregullave të diskutimit (2 minuta) 

Vendos disa rregulla të thjeshta para se të fillojë diskutimi: 

 Dëgjojmë njëri-tjetrin pa ndërprerë  

 Nuk qeshim apo gjykojmë  

 Respektojmë çdo mendim  

Secili ka të drejtë të ndihet ndryshe dhe ne do të respektojmë çdo përgjigje. 

Hapi 3: Prezantimi i situatës (3–5 minuta) 

Lexon ose përshkruan një situatë të thjeshtë dhe të kuptueshme.  

Shembull: Një nxënës mbetet vetëm gjatë pushimit sepse shokët nuk e ftojnë të luajë me ta. 

Sigurohet që të gjithë e kanë kuptuar situatën: “A e kuptuat çfarë ndodhi?”  

Këshillë: Mos përdor emra realë nga klasa. 

Hapi 4: Pyetje për të nxitur mendimin (10 minuta) 

Fillon diskutimin duke bërë pyetje të thjeshta dhe të hapura: 

 Si mendoni se ndihet ky nxënës? 

 Pse mund të ndihet kështu? 

 A ju ka ndodhur ndonjëherë diçka e ngjashme? 
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 Çfarë mund të bëjnë të tjerët për ta ndihmuar?  

Si ta menaxhojë mësuesi: 

Jep kohë për përgjigje  

Inkurajon më shumë se një mendim  

Pranon çdo përgjigje pa e korrigjuar menjëherë  

Nxënësit mësojnë të: 

 identifikojnë emocione  

 kuptojnë arsyet  

 mendojnë për zgjidhje 

Hapi 5: Zgjerimi i diskutimit (opsional, 5 minuta) 

 Pyet nxënësit:  

o Si do të ndiheshe ti në këtë situatë? 

o Çfarë do të doje që të tjerët të bënin për ty? 

Qëllimi është të zhvillohet empatia dhe lidhja personale me situatën. 

Hapi 6: Përmbledhja nga mësuesi (3–5 minuta) 

Përmbledh idetë kryesore që dolën nga diskutimi.  

 “Pamë që kur dikush ndihet i përjashtuar, mund të ndihet i mërzitur ose i vetmuar. Ne mund ta 

ndihmojmë duke e përfshirë dhe duke treguar mirëkuptim.” 

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

1. Informacion bazë pë mësuesin 

Çfarë janë emocionet? 

Emocionet janë reagime komplekse psikologjike, fiziologjike dhe sjellore ndaj situatave të përditshme. 

Ato përfshijnë: komponentin njohës (si e interpretojmë një situatë);  komponentin fiziologjik (reaksione 

të trupit si rrahjet e zemrës, djersitja); komponentin sjellor (si reagojmë ose veprojmë).  

Emocionet janë një pjesë thelbësore e zhvillimit të fëmijëve dhe ndikojnë drejtpërdrejt në: të nxënit, 

marrëdhëniet sociale dhe sjelljen në klasë. Sipas literaturës ndërkombëtare, nuk ka “emocione të mira” 

apo “të këqija” të gjitha emocionet janë të dobishme, por mënyra se si menaxhohen është ajo që bën 

diferencën. 

Funksionet kryesore të emocioneve 

Emocionet kanë disa funksione të rëndësishme: 

 Funksion mbijetese: frika ndihmon në shmangien e rrezikut  

 Funksion komunikimi: emocionet tregojnë se si ndihemi  

 Funksion motivues: ndikojnë në vendimmarrje dhe sjellje  

 Funksion social: ndihmojnë në ndërtimin e marrëdhënieve  

Në kontekstin shkollor, emocionet ndikojnë në: përqendrimin, angazhimin në mësim dhe në 

marrëdhëniet me mësuesin dhe nxënësit.  

Llojet e emocioneve 

1. Emocione bazë që janë universale dhe shfaqen që në moshë të hershme: gëzim, trishtim, frikë, 

zemërim, habi, neveri  

2. Emocione komplekse që zhvillohen me kalimin e kohës dhe lidhen me përvojat sociale: turp, faj, 

xhelozi, ankth, krenari.  

Zhvillimi emocional tek fëmijët dhe adoleshentët 

Fëmijët: fillimisht përjetojnë emocione të forta dhe të menjëhershme, kanë vështirësi në kontrollin e 

reagimeve.   

Me rritjen e fëmijëve: zhvillojnë vetëdije emocionale, mësojnë strategji për menaxhim, kuptojnë 

emocionet e të tjerëve (empatia).  

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesit janë në një pozicion unik sepse: 

 kalojnë shumë kohë me nxënësit  

 vërejnë ndryshime në sjellje  
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 ndikojnë në klimën emocionale të klasës  

Një mësues që kupton emocionet: 

 menaxhon më mirë klasën  

 redukton konfliktet  

 përmirëson marrëdhëniet në klasë  

Emocionet dhe të nxënit 

Emocionet ndikojnë drejtpërdrejt në procesin e të nxënit:  

 emocionet positive: rrisin motivimin dhe kreativitetin  

 emocionet negative të pakontrolluara: ulin përqendrimin  

P.sh.: ankthi krijon vështirësi në përqendrim, zemërimi mund të cojë sjellje impulsive, trishtimi mund 

të ndikojë në uljen e motivimit.  

Çfarë është menaxhimi i emocioneve? 

Menaxhimi i emocioneve është aftësia për: 

 të njohur emocionet  

 të kuptuar arsyet e tyre  

 të kontrolluar reagimet  

 të zgjedhur mënyra të përshtatshme sjelljeje  

Kjo përfshin: 

 vetëdije emocionale  

 vetëkontroll  

 strategji përballimi (coping strategies)  

Strategjitë bazë të menaxhimit të emocioneve 

Nxënësit mund të mësojnë: 

 të ndalojnë dhe të reflektojnë para reagimit  

 teknika të frymëmarrjes  

 të shprehin emocionet me fjalë  

 të kërkojnë ndihmë  

Roli i mësuesit në zhvillimin emocional 

Mësuesi nuk është terapist, por është një faktor kyç mbështetës: 

 modelon sjellje të shëndetshme emocionale  

 krijon një mjedis të sigurt  

 inkurajon shprehjen e emocioneve  

 identifikon nxënësit në vështirësi  

OBSH thekson rëndësinë e mësuesve në promovimin dhe identifikimin e hershëm të 

problemeve 
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3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Për të trajtuar temën e emocioneve në mënyrë efektive, mësuesi duhet të krijojë një mjedis të sigurt 

dhe mbështetës, ku nxënësit ndihen të lirë të shprehen pa frikë nga gjykimi. Kjo kërkon jo vetëm 

njohuri teorike, por edhe një qasje të kujdesshme në komunikim dhe ndërveprim. 

Përdorimi i pyetjeve të hapura 

Mësuesi duhet të përdorë pyetje që nxisin reflektim dhe shprehje të lirë, në vend të pyetjeve që 

kërkojnë përgjigje të sakta ose “po/jo”. Për shembull: 

 “Si u ndjeve në atë situatë?”  

 “Çfarë mendove kur ndodhi kjo?”  

 “Si do të veproje ndryshe herën tjetër?”  

Këto pyetje ndihmojnë nxënësit të: 

 reflektojnë mbi përvojat e tyre  

 zhvillojnë vetëdije emocionale  

 përfshihen aktivisht në diskutim  

Normalizimi i emocioneve 

Është shumë e rëndësishme që mësuesi të ndihmojë nxënësit të kuptojnë se të gjitha emocionet janë 

të pranueshme dhe pjesë normale e jetës. Mësuesi mund të përdorë shprehje si: 

 Është normale të ndihesh i/e zemëruar në këtë situatë. 

 Shumë njerëz ndihen kështu kur ndodh diçka e tillë. 

Kjo ndihmon në: 

 uljen e turpit ose frikës për të shprehur ndjenja  

 krijimin e një klime besimi në klasë  

 pranimin e diversitetit emocional  

E rëndësishme: Normalizo emocionin, por jo sjelljen e papërshtatshme 

(p.sh. është normale të ndihesh i zemëruar, por jo të lëndosh të tjerët). 

Inkurajimi i diskutimit dhe pjesëmarrjes 

Mësuesi duhet të krijojë hapësirë për diskutim të hapur, ku çdo nxënës të ndihet i dëgjuar dhe i 

respektuar. Si mund të bëhet kjo: 

 organizimi i diskutimeve në grup të vogël  

 përdorimi i shembujve nga jeta reale  

 ftesa për të ndarë përvoja (pa detyrim)  

Rregulla të rëndësishme për klasën: 

 dëgjojmë pa ndërprerë  

 respektojmë mendimet e të tjerëve  

 nuk gjykojmë apo tallim 

Modelimi nga ana e mësuesit 
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Mësuesi luan një rol kyç si model për nxënësit. Mënyra se si ai/ajo shpreh dhe menaxhon emocionet 

ndikon drejtpërdrejt tek nxënësit. Për shembull: 

 Po ndihem pak i/e lodhur sot, ndaj do të bëjmë një aktivitet më të qetë. 

 U ndjeva i/e shqetësuar nga ajo që ndodhi, por po përpiqem ta zgjidhim së bashku. 

Kjo i mëson nxënësit: 

 si të emërtojnë emocionet  

 si të reagojnë në mënyrë të shëndetshme 

Përdorimi i situatave konkrete 

Diskutimi bëhet më i kuptueshëm kur lidhet me situata reale ose të përditshme. Mësuesi mund të 

përdorë: 

 situata nga jeta shkollore  

 histori të shkurtra  

 role-play  

Kjo ndihmon nxënësit të: lidhin teorinë me praktikën, zhvillojnë aftësi reale për menaxhimin e 

emocioneve. 

Shembull 1: Konflikt mes nxënësve 

Situata: Dy nxënës zihen gjatë pushimit sepse njëri mendon se tjetri e ofendoi. 

Si mund ta përdorë mësuesi në klasë:  Mësuesi përshkruan situatën pa përmendur emra.  

I pyet nxënësit:  

 Si mendoni se janë ndjerë të dy nxënësit? 

 Çfarë mund të kishte bërë secili ndryshe? 

Diskuton mënyra më të mira reagimi (p.sh. të flasësh, të kërkosh ndihmë, të qetësohesh). Qëllimi është 

që nxënësit të kuptojnë emocionet në konflikt dhe të mësojnë alternativa reagimi. 

Shembull 2: Përjashtimi nga grupi 

Situata: Një nxënës nuk përfshihet në lojën e grupit gjatë pushimit. Si ta përdorë mësuesi: 

Pyet:  

 Si mendoni se ndihet ky nxënës? 

 Çfarë mund të bëjnë shokët për ta përfshirë? 

Diskuton rëndësinë e përfshirjes dhe respektit. Ky diskutim ndihmon në zhvillimin e empatisë dhe 

ndërgjegjësimit social. 

4. Aktivitet praktik: Emocioni im sot 

Ky aktivitet synon të ndihmojë nxënësit të zhvillojnë vetëdijen emocionale, duke i aftësuar ata të 

identifikojnë, emërtojnë dhe reflektojnë mbi emocionet që përjetojnë në situata të ndryshme. Në të 

njëjtën kohë, aktiviteti i ndihmon nxënësit të kuptojnë se emocionet janë pjesë normale e 

përditshmërisë dhe se ato mund të menaxhohen në mënyrë të shëndetshme. 
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Hapi 1: Hyrja në aktivitet (3–5 minuta) 

Mësuesi fillon aktivitetin duke bërë një hyrje të shkurtër për emocionet. 

Për shembull: Sot do të flasim për emocionet që përjetojmë gjatë ditës. Secili prej nesh përjeton 

emocione të ndryshme dhe është e rëndësishme t’i njohim dhe t’i kuptojmë ato. Mësuesi mund të japë 

disa shembuj emocionesh për t’i orientuar nxënësit (gëzim, zemërim, frikë, trishtim). 

Hapi 2: Reflektim individual (5 minuta) 

Nxënësve u kërkohet të mendojnë për një situatë të fundit (në shkollë ose jashtë saj) ku kanë përjetuar 

një emocion të fortë. 

Udhëzime për nxënësit: 

 Zgjidh një emocion që ke ndjerë sot ose së fundmi  

 Shkruaj ose mendo:  

o Çfarë ndodhi?  

o Si u ndjeve?  

o Si reagove?  

Nëse nxënësit janë më të vegjël, mund ta bëjnë me vizatim në vend të shkrimit. 

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

Mësuesi fton disa nxënës (vullnetarë) të ndajnë përvojën e tyre. 

Pyetje udhëzuese: 

 Si u ndjeve në atë moment? 

 Çfarë bëre kur u ndjeve kështu? 

 Si mund të reagoje ndryshe? 

Mësuesi duhet të: 

 inkurajojë përgjigje të ndryshme  

 të mos gjykojë  

 të theksojë se të gjitha emocionet janë të pranueshme 

Hapi 4: Reflektim dhe përmbledhje (3–5 minuta) 

Mësuesi përmbledh aktivitetin duke theksuar: 

 Të gjithë përjetojmë emocione të ndryshme  

 Është e rëndësishme t’i njohim dhe t’i shprehim  

 Mund të mësojmë mënyra më të mira për të reaguar  

Mund të shtojë:  Herën tjetër kur të ndiheni të zemëruar ose të mërzitur, mund të ndaloni për një 

moment dhe të mendoni si të reagoni më mirë. 
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Tema: Si ndikojnë ndjenjat tona në trupin tone 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Ndjenjat dhe emocionet nuk janë vetëm përvoja psikologjike, por ato lidhen ngushtë edhe me reagimet 

fizike të trupit. Çdo emocion që përjetojmë qoftë gëzim, frikë, zemërim apo ankth aktivizon një reagim 

në trupin tonë. Ky reagim është pjesë e mënyrës natyrore se si truri dhe trupi komunikojnë me njëri-

tjetrin. 

Kur një nxënës përjeton një emocion të fortë, truri dërgon sinjale në trup që përgatisin organizmin për 

të reaguar. Për shembull, në situata ankthi apo frike, rrahjet e zemrës mund të përshpejtohen, 

frymëmarrja bëhet më e shpejtë, muskujt tensionohen dhe stomaku mund të ndjejë parehati. Në 

emocione pozitive, si gëzimi apo entuziazmi, trupi mund të ndihet më i lehtë, energjik dhe i relaksuar. 

Është shumë e rëndësishme që nxënësit të kuptojnë se këto reagime janë normale dhe nuk janë të 

rrezikshme. Përkundrazi, ato janë sinjale që trupi u jep për të treguar se çfarë po ndodh brenda tyre. 

Shpesh, fëmijët dhe adoleshentët mund të përjetojnë simptoma fizike (si dhimbje barku, djersitje, skuqje 

e fytyrës) pa e kuptuar që këto lidhen me emocionet e tyre. 

Sipas qasjeve të OBSH për shëndetin mendor në shkollë, zhvillimi i vetëdijes për lidhjen trup–emocion 

është një hap i rëndësishëm në ndërtimin e aftësive socio-emocionale dhe në menaxhimin e stresit dhe 

ankthit. Kur nxënësit arrijnë të identifikojnë se si ndihen dhe si reagon trupi i tyre, ata janë më të aftë 

të ndërhyjnë dhe të përdorin strategji për t’u qetësuar. 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Kuptimi i lidhjes midis emocioneve dhe trupit i ndihmon mësuesit të interpretojnë më saktë sjelljet e 

nxënësve. Shpesh, një nxënës që duket i shpërqendruar, i irrituar apo i tërhequr mund të jetë duke 

përjetuar një reagim emocional që shfaqet fizikisht. 

Duke pasur këtë njohuri, mësuesi mund: 

 të identifikojë më herët shenjat e stresit dhe ankthit  

 të shmangë etiketimin e sjelljeve si “problematike”  

 të ofrojë mbështetje më të përshtatshme emocionale  

Gjithashtu, kur mësuesi i ndihmon nxënësit të kuptojnë trupin e tyre, ai kontribuon në: 

 rritjen e vetëdijes emocionale  

 zhvillimin e vetëkontrollit  

 përmirësimin e mirëqenies në klasë 
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3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Trajtimi i kësaj teme duhet të bëhet në mënyrë të thjeshtë, konkrete dhe të lidhur me përvojat e 

përditshme të nxënësve. Mësuesi duhet të përdorë shembuj të njohur për nxënësit dhe t’i ndihmojë 

ata të bëjnë lidhjen mes asaj që ndjejnë dhe asaj që ndodh në trupin e tyre. 

Është e rëndësishme që mësuesi: 

 të normalizojë reagimet fizike (p.sh. “është normale që zemra të rrahë më shpejt kur 

jemi të shqetësuar”)  

 të inkurajojë nxënësit të flasin për përvojat e tyre  

 të shmangë çdo formë gjykimi apo minimizimi të ndjenjave  

Gjithashtu, mësuesi duhet të krijojë një mjedis të sigurt ku nxënësit ndihen rehat për të ndarë përvojat 

e tyre dhe për të reflektuar mbi to. 

4. Aktivitete praktik: Çfarë po më thotë trupi im? 

Të ndihmojë nxënësit të identifikojnë dhe të kuptojnë lidhjen midis emocioneve dhe reagimeve të trupit 

të tyre, duke rritur vetëdijen emocionale dhe fizike. 

Hapi 1: Hyrje dhe aktivizim (5 minuta) 

Mësuesi fillon aktivitetin duke i ftuar nxënësit të reflektojnë mbi ndjenjat e tyre. Para se të fillojmë, dua 

që secili prej jush të mendojë për një ndjenjë që ka përjetuar sot. 

 Jep 2–3 minuta kohë  

 Fton disa nxënës (vullnetarë) të ndajnë ndjenjat e tyre  

Pyetje ndihmëse: 

 “Si u ndjeve?”  

 “Kur ndodhi kjo?” 

Hapi 2: Prezantimi i situatës (5 minuta) 

Mei është një nxënëse që zakonisht përpiqet shumë në shkollë dhe dëshiron të bëjë gjithmonë më të 

mirën. Sot në mëngjes, ajo po shkon në shkollë dhe e di që ka një test të rëndësishëm. Gjatë rrugës, 

ajo fillon të mendojë: ‘Po sikur të mos e di përgjigjen? Po sikur të bëj gabime? Po sikur të tjerët të jenë 

më të mirë se unë?’ 

Ndërsa mendon këto gjëra, Mei fillon të ndihet gjithnjë e më e shqetësuar. Kur hyn në klasë dhe sheh 

shokët e saj që flasin për testin, ajo ndihet edhe më në siklet. Ajo fillon të ndjejë që zemra i rreh më 

shpejt, duart i djersiten dhe stomaku i duket sikur i dhemb. Ajo nuk është shumë e përqendruar dhe e 

ka të vështirë të dëgjojë mësuesen. Edhe pse është përgatitur, Mei ndjen një pasiguri të fortë dhe 

mendon se mund të mos ia dalë mirë 

Hapi 3: Identifikimi i emocionit (5–7 minuta 

 Si mendoni se ndihet Mei në këtë situatë? 

 Cilat fjalë mund të përdorim për ta përshkruar ndjenjën e saj?  
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Mësuesi mund të ndihmojë me alternativa: shqetësim, ankth, frikë, pasiguri 

Hapi 4: Vizualizimi i reagimeve në trup (10 minuta) 

Imagjinoni fytyrën e Meit në këtë moment. Si mendoni se duket ajo? 

Nxënësit: 

 vizatojnë fytyrën  

 ose përshkruajnë me fjalë  

Mësuesi mund të udhëzojë: 

 A është fytyra e tensionuar?  

 A janë vetullat të mbledhura?  

 A duket e shqetësuar apo e pasigurt?  

Thellimi i diskutimit: 

Nëse vizatimet ndryshojnë: 

 Pse e ke vizatuar kështu? 

 Çfarë të bën të mendosh që ajo ndihet në këtë mënyrë? 

 Qëllimi është të kuptohet se emocionet shprehen në mënyra të ndryshme. 

Lidhja me reagimet në trup 

 Çfarë po ndodh në trupin e Meit kur ajo ndihet kështu? 

 Pse mendoni se zemra i rreh më shpejt? 

Mësuesi ndihmon me shembuj: 

 zemra rreh fort  

 frymëmarrja bëhet më e shpejtë  

 stomaku dhemb  

 duart djersiten  

Kur jemi të shqetësuar, trupi përgatitet sikur duhet të përballet me diçka të vështirë. 

Lidhja me përvojën personale të nxënësve 

 A ju ka ndodhur ndonjëherë të ndiheni si Mei?  

 Kur ndiheni kështu, çfarë ndjeni në trupin tuaj? 

Kalimi drejt kuptimit dhe mbështetjes 

 Çfarë mund të bëjë Mei për t’u ndjerë më mirë? 

 Si mund ta ndihmonte një shok apo mësues? 

 

Ja një shembull i plotësuar për Mei (shqetësim) 
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Hapi 5: Ndarja dhe reflektimi (5–7 minuta) 

Sot mësuam që ndjenjat tona ndikojnë në trupin tonë. Kur ndihemi të shqetësuar, trupi na jep sinjale 

si rrahje të shpejta të zemrës apo dhimbje stomaku. Këto janë mënyra se si trupi na tregon se kemi 

nevojë të qetësohemi dhe të kujdesemi për veten. 
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Tema: Si të kërkojmë ndihmë dhe të flasim për ndjenjat 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Aftësia për të folur për ndjenjat dhe për të kërkuar ndihmë është një nga komponentët më të 

rëndësishëm të shëndetit mendor. Shumë fëmijë dhe adoleshentë përjetojnë emocione të vështira si 

stresi, ankthi, trishtimi apo pasiguria, por shpesh nuk dinë si t’i shprehin ato ose kujt t’i drejtohen. 

Në shumë raste, nxënësit: 

 ndihen në siklet të flasin për ndjenjat  

 kanë frikë nga gjykimi  

 mendojnë se duhet t’i përballojnë vetë problemet  

 nuk e dinë se kujt mund t’i besojnë  

Kjo mund të çojë në: 

 izolim emocional  

 përkeqësim të gjendjes emocionale  

 vështirësi në të nxënë dhe në marrëdhënie  

Sipas qasjeve të OBSH për shëndetin mendor në shkolla, krijimi i një mjedisi ku nxënësit ndihen të 

sigurt për të kërkuar ndihmë është një element kyç i parandalimit dhe mbështetjes së hershme. 

Të kërkosh ndihmë nuk është shenjë dobësie, por një aftësi e rëndësishme për mirëqenien mendore. 

Nxënësit duhet të mësojnë se: 

 ndjenjat janë normale  

 është në rregull të mos ndihesh mirë  

 gjithmonë ka dikë që mund të ndihmojë 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesit janë shpesh personat e parë që mund të vërejnë ndryshime në gjendjen emocionale të 

nxënësve dhe kanë një rol të rëndësishëm në krijimin e një kulture ku kërkimi i ndihmës është i 

pranueshëm dhe i inkurajuar. 

Një nxënës që nuk kërkon ndihmë mund të: 

 tërhiqet nga aktivitetet  

 ketë rënie në performancë  

 shfaqë sjellje të papritura  

Mësuesi mund të ndihmojë duke: 

 normalizuar bisedën për ndjenjat  

 krijuar hapësira të sigurta për komunikim  

 orientuar nxënësit drejt burimeve të mbështetjes  

Gjithashtu, mësuesi ndihmon në reduktimin e stigmës që shpesh lidhet me shëndetin mendor. 
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3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Për të mbështetur nxënësit në këtë drejtim, mësuesi duhet të krijojë një mjedis të hapur dhe të sigurt 

emocionalisht, ku nxënësit ndihen të lirë për të shprehur ndjenjat e tyre pa frikë nga gjykimi. 

Është e rëndësishme që mësuesi: 

 të flasë rregullisht për ndjenjat si pjesë e jetës së përditshme  

 të tregojë që është i disponueshëm për të dëgjuar  

 të përdorë një gjuhë mbështetëse dhe jo gjykuese  

Gjithashtu, mësuesi duhet të ndihmojë nxënësit të kuptojnë: 

 kur kanë nevojë për ndihmë  

 kujt mund t’i drejtohen (mësues, prind, punonjës social, psikolog)  

 si ta kërkojnë ndihmën në mënyrë të qartë  

Kjo mund të bëhet përmes diskutimeve, shembujve konkretë dhe aktiviteteve praktike. 

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

Nxënësit do të identifikojnë burimet e mbështetjes në jetën e tyre dhe të kuptojnë rëndësinë e kërkimit 

të ndihmës për mirëqenien mendore. 

Hapi 1: Hyrja dhe normalizimi i temës (5 minuta) 

Mësuesi fillon: Të gjithë kemi momente kur ndihemi të mërzitur, të shqetësuar ose të pasigurt. Në 

këto momente, është shumë e rëndësishme të mos qëndrojmë vetëm me këto ndjenja. 

Pyet: Çfarë bëni zakonisht kur ndiheni keq? 

Hapi 2: Prezantimi i situatës (5 minuta) 

Ardi është një nxënës që zakonisht është i qetë dhe përpiqet të bëjë detyrat e tij. Kohët e fundit, ai ka 

filluar të ndihet shumë i stresuar për shkollën. Ka shumë detyra, teste dhe ndjen se nuk po arrin t’i 

përballojë si më parë. 

Sa herë që përpiqet të studiojë, mendimet e tij shpërqendrohen dhe fillon të mendojë: ‘Nuk do t’ia dal’, 

‘Do të dështoj’, ‘Të tjerët janë më të mirë se unë’. Këto mendime e bëjnë të ndihet edhe më i 

shqetësuar. 

Ardi ka filluar të ndiejë edhe ndryshime në trupin e tij. Ai ndjen lodhje, ndonjëherë i dhemb stomaku 

dhe e ka të vështirë të përqendrohet në klasë. Edhe kur mësuesi shpjegon, ai nuk arrin të ndjekë si më 

parë. 

Megjithëse ndihet kështu, Ardi nuk i ka treguar askujt. Ai mendon se duhet t’i përballojë vetë problemet 

dhe ka frikë se të tjerët mund ta gjykojnë ose të mos e kuptojnë. Me kalimin e kohës, ai fillon të ndihet 

më i tërhequr, nuk merr shumë pjesë në klasë dhe shmang bisedat me shokët. 

Brenda vetes, Ardi ndihet gjithnjë e më i ngarkuar dhe nuk di si të dalë nga kjo situatë. 

Identifikimi i ndjenjave dhe gjendjes emocionale 
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Pyetje: Si mendoni se ndihet Ardi? Cilat janë ndjenjat që po përjeton ai? 

Mund të dalin: stress, ankth, frikë, pasiguri. 

Lidhja me shenjat e shëndetit mendor 

Pyetje: Çfarë ndryshimesh vini re tek Ardi? Si po ndikon kjo në trupin dhe sjelljen e tij? 

Nxënësit identifikojnë: lodhje, vështirësi përqendrimi, tërheqje sociale  

Kjo ndihmon të kuptohet se: emocionet ndikojnë në funksionimin e përditshëm. 

Arsyeja pse nuk kërkon ndihmë 

Pyetje: Pse mendoni që Ardi nuk po i tregon askujt? 

Nxënësit mund të thonë: 

 ka turp  

 ka frikë nga gjykimi  

 mendon se duhet ta zgjidhë vetë 

Hapi 3: Identifikimi i burimeve të mbështetjes (10 minuta) 

Mësuesi u kërkon nxënësve: 

 Çfarë mund të bëjë Ardi për t’u ndjerë më mirë? 

 Kujt mund t’i drejtohet ai? 

 Shkruani ose vizatoni njerëzit tek të cilët mund të drejtoheni kur ndiheni keq. 

Shembuj: prindërit, mësuesi, shokët, punonjësi social, psikologu 

Hapi 4: Diskutimi dhe ndarja (5–7 minuta) 

Pyetje: 

 Kush është personi që do të zgjidhnit më shpesh? 

 Pse është e rëndësishme të flasim? 

Mësuesi thekson: Kur flasim, ndjejmë më pak peshë dhe mund të gjejmë zgjidhje. 

Hapi 5: Përmbledhja (3–5 minuta) 

Të kërkosh ndihmë është një hap i rëndësishëm për t’u ndjerë më mirë. Askush nuk duhet të përballet 

vetëm me ndjenjat e vështira. 
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Tema: Stresi dhe ankthi tek nxënësit 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Çfarë është stresi? 

Stresi është një pjesë e natyrshme e jetës së secilit, dhe shumë gjëra mund të na bëjnë të ndihemi të 

stresuar. Stresi është mënyra se si ndihemi kur jemi të shqetësuar. Ne të gjithë e përjetojmë stresin 

ndryshe; ai mund të shfaqet në mendimet e njerëzve (si shqetësime) dhe në trupat e tyre duke i prekur 

ata në mënyra të ndryshme. 

Stresi është një reagim natyror fizik dhe emocional ndaj situatave që perceptohen si sfiduese, të vështira 

apo kërcënuese. Në kontekstin shkollor, stresi mund të lidhet me: detyrat dhe testet, pritshmëritë 

akademike, marrëdhëniet me bashkëmoshatarët, ndryshimet në jetën personale, etj.  

Është normale të ndihesh i stresuar ndonjëherë, por shumë stres në të njëjtën kohë ose të ndihesh i 

stresuar për një kohë të gjatë mund ta lërë dikë të ndihet i mbingarkuar. Është e rëndësishme të mësoni 

se si të përballoni stresin. 

Stresi nuk është gjithmonë negativ. Në disa raste, ai mund të jetë motivues dhe të ndihmojë nxënësin 

të përqendrohet dhe të përmbushë detyrat. Megjithatë, kur stresi është i vazhdueshëm ose shumë 

intensiv, ai mund të ndikojë negativisht në mirëqenien dhe të nxënit. 

Frymëmarrja e ngadaltë është një mënyrë për të ndihmuar mendjet dhe trupat tanë të ndihen më pak 

të stresuar dhe më të relaksuar. Mund të provoni gjithashtu ushtrime/sport, të flisni me dikë që i besoni 

ose të dëgjoni muzikë. 

Çfarë është ankthi? 

Ankthi është një gjendje emocionale që karakterizohet nga ndjenja shqetësimi, frike apo tensioni, 

shpesh pa një shkak të qartë dhe të menjëhershëm. 

Ndryshe nga stresi (që lidhet me një situatë konkrete), ankthi mund të: 

 zgjasë më gjatë  

 shfaqet edhe pa një arsye të dukshme  

 ndikojë në mendime, trup dhe sjellje 

Si shfaqen stresi dhe ankthi tek nxënësit?  

Stresi dhe ankthi tek nxënësit nuk shfaqen gjithmonë në mënyrë të drejtpërdrejtë apo të njëjtë për të 

gjithë. Përkundrazi, ato mund të manifestohen përmes një kombinimi reagimesh emocionale, fizike dhe 

të sjelljes, të cilat shpesh janë të ndërlidhura dhe ndikojnë njëra-tjetrën. 

Në nivel emocional, nxënësit që përjetojnë stres apo ankth mund të ndihen vazhdimisht të shqetësuar, 

të pasigurt ose të tensionuar, edhe në situata që më parë nuk i perceptonin si problematike. Ata mund 

të shfaqin frikë nga dështimi, ndjenja të forta pasigurie për aftësitë e tyre, ose të reagojnë me irritim 
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dhe nervozizëm ndaj situatave të zakonshme në klasë. Në disa raste, këto emocione mund të jenë të 

vështira për t’u shprehur me fjalë, duke bërë që nxënësi të duket i tërhequr ose i mbyllur në vetvete. 

Në nivel fizik, stresi dhe ankthi shpesh shfaqen përmes simptomave trupore, të cilat mësuesit duhet t’i 

vënë re me kujdes. Nxënësit mund të ankohen për dhimbje barku, dhimbje koke, ndjenjë lodhjeje apo 

rrahje të shpejta të zemrës, sidomos përpara testeve, prezantimeve ose situatave sociale. Këto 

simptoma nuk janë domosdoshmërisht të lidhura me një problem mjekësor, por përfaqësojnë mënyrën 

se si trupi reagon ndaj stresit. 

Në aspektin e sjelljes, ndryshimet janë shpesh më të dukshme për mësuesin. Një nxënës që përjeton 

stres apo ankth mund të fillojë të shmangë detyrat, të mos marrë pjesë në aktivitete, ose të ketë 

vështirësi në përqendrim gjatë orës së mësimit. Ai mund të duket i shpërqendruar, të harrojë detyra 

të thjeshta, ose të reagojë në mënyrë impulsive dhe të papritur ndaj situatave që zakonisht nuk do të 

shkaktonin një reagim të tillë. Në disa raste, nxënësit mund të tërhiqen nga bashkëmoshatarët, duke 

shmangur ndërveprimet sociale. 

Është e rëndësishme që mësuesi të kuptojë se këto shenja nuk janë thjesht “sjellje problematike”, por 

shpesh janë tregues të një gjendjeje emocionale që kërkon vëmendje dhe mbështetje. Identifikimi i 

hershëm i këtyre shenjave ndihmon në krijimin e një mjedisi më mbështetës dhe në ndërhyrjen e duhur 

për të ndihmuar nxënësin të përballojë situatat stresuese në mënyrë më të shëndetshme. 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Stresi dhe ankthi ndikojnë drejtpërdrejt në: 

 përqendrimin dhe kujtesën  

 motivimin për të mësuar  

 sjelljen në klasë  

Një nxënës i stresuar mund: 

 të duket i shpërqendruar  

 të mos marrë pjesë në aktivitet  

 të reagojë emocionalisht  

Mësuesi ka një rol të rëndësishëm në: 

 identifikimin e shenjave  

 krijimin e një mjedisi mbështetës  

 ndihmën për zhvillimin e strategjive përballuese 

Strategjitë bazë për menaxhimin e stresit dhe ankthit 

Nxënësit nuk lindin me aftësi për të menaxhuar stresin dhe ankthin; këto janë aftësi që mësohen 

gradualisht përmes përvojës, modelimit dhe udhëzimit nga të rriturit. Në mjedisin shkollor, mësuesi ka 

një rol të rëndësishëm në ndihmën që u jep nxënësve për të zhvilluar strategji të thjeshta, por efektive, 

për të përballuar situatat stresuese. 

Një nga strategjitë më të rëndësishme dhe më të lehta për t’u mësuar është përdorimi i teknikave të 

frymëmarrjes. Kur një nxënës ndjen ankth ose stres, trupi i tij reagon duke rritur ritmin e frymëmarrjes 

dhe tensionin fizik. Duke e udhëzuar nxënësin të ndalojë për një moment dhe të marrë frymë thellë 
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dhe ngadalë (p.sh., të thithë ajrin për disa sekonda dhe ta nxjerrë po aq ngadalë), mësuesi e ndihmon 

atë të qetësojë reagimin fizik dhe të rikthejë kontrollin emocional. Kjo teknikë është veçanërisht e 

dobishme para testeve, gjatë situatave konfliktuale apo kur nxënësi ndihet i mbingarkuar. 

Një tjetër strategji thelbësore është ndarja e detyrave në hapa të vegjël dhe të menaxhueshëm. Shpesh, 

nxënësit përjetojnë stres sepse një detyrë u duket shumë e madhe ose e vështirë për t’u përballuar. 

Duke i ndihmuar ata të ndajnë një detyrë në pjesë më të vogla dhe të përqendrohen në një hap në një 

kohë, mësuesi redukton ndjenjën e mbingarkesës dhe rrit ndjenjën e arritjes. Për shembull, një projekt 

i madh mund të ndahet në hapa si: kuptimi i detyrës, mbledhja e informacionit, organizimi i ideve dhe 

prezantimi. 

Përvec kësaj, është e rëndësishme që nxënësit të zhvillojnë aftësinë për të përdorur mendime më 

pozitive dhe mbështetëse ndaj vetes. Shpesh, ankthi shoqërohet me mendime negative si “nuk do t’ia 

dal”, “do gaboj”, ose “të tjerët janë më të mirë se unë”. Mësuesi mund të ndihmojë nxënësit të 

identifikojnë këto mendime dhe t’i zëvendësojnë me alternativa më realiste dhe inkurajuese, si “do 

përpiqem sa më mirë”, “gabimet janë pjesë e të mësuarit”, ose “mund të kërkoj ndihmë nëse nuk e 

kuptoj”. Kjo ndihmon në ndërtimin e vetëbesimit dhe redukton presionin e brendshëm. 

Një element shumë i rëndësishëm në menaxhimin e stresit dhe ankthit është aftësia për të kërkuar 

ndihmë. Nxënësit duhet të kuptojnë se nuk është dobësi të kërkosh mbështetje, por një aftësi e 

rëndësishme sociale dhe emocionale. Mësuesi mund të inkurajojë nxënësit të flasin për shqetësimet e 

tyre me një të rritur të besuar, si mësuesi, prindi apo psikologu i shkollës. Gjithashtu, mund të krijojë 

një mjedis ku nxënësit ndihen të sigurt për të shprehur vështirësitë e tyre pa frikë nga gjykimi. 

Përveç këtyre strategjive, është e dobishme që mësuesi të ndihmojë nxënësit të zhvillojnë rutina të 

thjeshta që mbështesin mirëqenien e tyre, si organizimi i kohës, pushimet e shkurtra gjatë të nxënit 

dhe përfshirja në aktivitete që i qetësojnë. Këto elemente ndihmojnë në krijimin e një ekuilibri mes 

kërkesave akademike dhe nevojave emocionale të nxënësit. 

Menaxhimi i stresit dhe ankthit nuk konsiston në eliminimin e plotë të tyre, por në zhvillimin e aftësisë 

për t’i njohur, kuptuar dhe përballuar në mënyrë të shëndetshme. Roli i mësuesit është të udhëheqë 

këtë proces në mënyrë të vazhdueshme, duke e bërë atë pjesë natyrale të jetës në klasë. 

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Trajtimi i stresit dhe ankthit në klasë kërkon një qasje të ndërgjegjshme dhe të vazhdueshme nga ana e 

mësuesit, ku përveç transmetimit të njohurive akademike, i kushtohet vëmendje edhe mirëqenies 

emocionale të nxënësve. Mësuesi luan një rol kyç në krijimin e një mjedisi ku nxënësit ndihen të sigurt, 

të kuptuar dhe të mbështetur. 

Një nga hapat më të rëndësishëm është që mësuesi të flasë hapur për stresin dhe ankthin si përvoja 

normale që çdo individ mund të përjetojë. Duke e normalizuar këtë përvojë, nxënësit ndihen më pak 

të vetmuar dhe më të gatshëm për të ndarë ndjenjat e tyre. Për shembull, mësuesi mund të përdorë 

situata të përditshme për të diskutuar se si ndihen nxënësit përpara një testi apo një prezantimi, duke 

theksuar se këto ndjenja janë të zakonshme dhe të menaxhueshme. 

Një aspekt tjetër i rëndësishëm është shmangia e presionit të tepërt dhe krahasimeve mes nxënësve. 

Krahasimi i vazhdueshëm mund të rrisë ndjenjat e pasigurisë dhe ankthit, sidomos tek nxënësit që kanë 
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vështirësi në të nxënë. Në vend të kësaj, mësuesi duhet të fokusohet në progresin individual të çdo 

nxënësi, duke vlerësuar përpjekjen dhe përmirësimin, dhe jo vetëm rezultatet përfundimtare. Kjo qasje 

ndihmon në ndërtimin e vetëbesimit dhe redukton frikën nga dështimi. 

Gjithashtu, është shumë e rëndësishme që mësuesi të japë udhëzime të qarta, të strukturuara dhe të 

kuptueshme. Pasiguria mbi atë që kërkohet nga nxënësi është një burim i zakonshëm stresi.  

Një element thelbësor në mbështetjen e nxënësve është edhe nxitja e bashkëpunimit dhe mbështetjes 

mes tyre. Mësuesi mund të organizojë aktivitete në grup ku nxënësit ndihmojnë njëri-tjetrin, ndajnë ide 

dhe përvoja, dhe mësojnë të ofrojnë mbështetje emocionale. Kjo jo vetëm që redukton ndjenjën e 

izolimit, por edhe forcon marrëdhëniet sociale dhe ndjenjën e përkatësisë në klasë. 

Në tërësi, qasja e mësuesit duhet të jetë e balancuar ndërmjet kërkesave akademike dhe nevojave 

emocionale të nxënësve. Duke krijuar një mjedis të strukturuar, mbështetës dhe të kuptueshëm, 

mësuesi ndihmon nxënësit të përballojnë më mirë stresin dhe ankthin, duke kontribuar në zhvillimin e 

tyre të përgjithshëm dhe në suksesin e tyre në shkollë. 

4. Aktivitete praktik: Kutia e mjeteve për qetësim 

Ky aktivitet synon të ndihmojë nxënësit të identifikojnë strategjitë që i ndihmojnë të qetësohen në 

situata stresi ose ankthi dhe të ndërtojnë një “kutí” personale me mënyra konkrete për t’u përballur 

me këto ndjenja. Në të njëjtën kohë, aktiviteti rrit ndërgjegjësimin se secili person mund të ketë mënyra 

të ndryshme për t’u qetësuar. 

Hapi 1: Hyrja dhe lidhja me përvojën e nxënësve (5 minuta) 

Mësuesi fillon duke i lidhur nxënësit me përvojat e tyre reale. 

Mund të thotë: “Të gjithë ne kemi momente kur ndihemi të stresuar ose të shqetësuar për shembull 

para një testi, kur kemi shumë detyra ose kur ndodh diçka e papritur.” 

Më pas bën një pyetje të hapur: Cfarë bëni zakonisht kur ndiheni kështu? 

Dëgjon disa përgjigje pa i gjykuar. Shkruan disa prej tyre në tabelë (p.sh. flas me dikë, dëgjoj muzikë, rri 

vetëm, marr frymë thellë) 

Hapi 2: Shpjegimi i konceptit “kutia e qetësimit” (5 minuta) 

Mësuesi prezanton idenë kryesore të aktivitetit. 

Sot do të krijojmë një ‘kuti të qetësimit’. Kjo nuk është një kuti e vërtetë, por një listë me gjëra që 

mund t’ju ndihmojnë të ndiheni më mirë kur jeni të stresuar ose të shqetësuar. 

Shpjegon se kjo “kuti” mund të përfshijë: 

 veprime (p.sh. marr frymë thellë)  

 mendime (p.sh. do t’ia dal)  

 njerëz (p.sh. flas me një mik) 

Hapi 3: Punë individuale: krijimi i kutisë (10–12 minuta) 

Mësuesi i kërkon çdo nxënësi të vizatojë një kuti në fletë ose të shkruajë titullin: Kutia ime e qetësimit 
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Jep udhëzime shumë të qarta: Shkruani ose vizatoni 3–5 gjëra që ju ndihmojnë të ndiheni më të qetë 

kur jeni të stresuar. 

Nëse nxënësit kanë vështirësi, mësuesi mund t’i ndihmojë me sugjerime: 

 të marrë frymë thellë  

 të flasë me dikë  

 të bëjë një pushim  

 të mendojë pozitivisht  

 të dëgjojë muzikë 

Hapi 4: Ndarja dhe diskutimi (8–10 minuta) 

Mësuesi: 

 Fton disa nxënës vullnetarë të ndajnë idetë e tyre  

 Shkruan disa prej tyre në tabelë për të krijuar një listë të përbashkët  

Pyetje që mund të bëjë: 

 Cila nga këto mënyra mendoni se funksionon më mirë për ju? 

 A ka ndonjë ide që do ta provoni herën tjetër kur të ndiheni të stresuar 

Hapi 5: Përmbledhja dhe lidhja me jetën reale (5 minuta) 

Mësuesi përmbledh aktivitetin duke theksuar: Secili prej jush ka mënyra të ndryshme për t’u qetësuar, 

dhe kjo është shumë normale. E rëndësishme është që të dini çfarë ju ndihmon dhe ta përdorni kur 

keni nevojë. 

Mësuesi inkurajon nxënësit:vHerën tjetër kur të ndiheni të stresuar, provoni një nga gjërat që keni në 

‘kutinë’ tuaj. 
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Tema: Bullizmi dhe marrëdhëniet në shkollë 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Bullizmi është një formë e sjelljes së përsëritur agresive që synon të dëmtojë, frikësojë ose përjashtojë 

një nxënës tjetër. Ai karakterizohet nga një balancë e pabarabartë fuqie, ku një nxënës ose grup 

nxënësish ka më shumë kontroll fizik, social apo emocional mbi tjetrin. 

Bullizmi nuk është një konflikt i zakonshëm mes nxënësve. Ndryshe nga konfliktet sporadike, bullizmi 

është: i qëllimshëm, i përsëritur në kohë, i lidhur me një ndjenjë dominimi ndaj tjetrit  

Ai mund të marrë forma të ndryshme: 

 Bullizmi fizik: goditje, shtyrje, dëmtim i sendeve  

 Bullizmi verbal: fyerje, tallje, kërcënime  

 Bullizmi social (relacional): përjashtim, përhapje thashethemesh, izolim  

 Bullizmi online (cyberbullying): mesazhe fyese, postime poshtëruese, shpërndarje 

informacioni pa leje  

Bullizmi ndikon jo vetëm tek viktima, por edhe tek: 

 nxënësit që e ushtrojnë  

 nxënësit që e shohin (dëshmitarët)  

Sipas qasjeve ndërkombëtare (p.sh. OBSH dhe UNESCO), bullizmi lidhet ngushtë me mirëqenien 

emocionale, ndjenjën e sigurisë në shkollë dhe performancën akademike. 

Si ndikon bullizmi tek nxënësit? 

Nxënësit që përjetojnë bullizëm mund të: 

 ndihen të pasigurt dhe të frikësuar  

 kenë vetëvlerësim të ulët  

 shmangin shkollën  

 kenë vështirësi në përqendrim  

Në planin emocional, ata mund të përjetojnë: 

 ankth  

 trishtim  

 ndjenjë izolimi  

Ndërkohë, edhe nxënësit që ushtrojnë bullizëm shpesh kanë vështirësi në: menaxhimin e emocioneve 

dhe në ndërtimin e marrëdhënieve të shëndetshme. 

Roli i marrëdhënieve në klasë 

Marrëdhëniet pozitive janë një faktor mbrojtës shumë i rëndësishëm. Një klasë ku ka respekt, 

bashkëpunim, nxënësit ndihen të përfshirë dhe ka më pak gjasa të ketë bullizëm. 

Ndërtimi i marrëdhënieve të shëndetshme përfshin: 
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 komunikim të respektueshëm  

 empati  

 përfshirje sociale 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesi është një nga aktorët kryesorë në parandalimin dhe adresimin e bullizmit. 

Shpesh bullizmi: 

 nuk raportohet  

 ndodh në mënyrë të fshehtë  

 interpretohet si “shaka”  

Prandaj, mësuesi duhet të jetë i aftë të: dallojë shenjat e hershme; krijojë një mjedis të sigurt; të ndërhyjë 

në mënyrë të drejtë dhe të balancuar  

Një qasje e duhur nga mësuesi ndihmon në mbrojtjen e viktimave, korrigjimin e sjelljes së agresorit, 

dhe fuqizimin e dëshmitarëve për të reaguar. 

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Trajtimi i bullizmit kërkon një qasje sistematike dhe të qëndrueshme, jo vetëm reagim në momentin 

kur ndodh një incident. 

Mësuesi duhet të punojë në disa drejtime: 

Krijimi i një klime të sigurt: Nxënësit duhet të ndihen të lirë për të folur dhe për të kërkuar 

ndihmë. Kjo arrihet duke vendosur rregulla të qarta për respektin dhe sjelljen në klasë. 

Diskutimi i hapur i temës: Bullizmi duhet të diskutohet në mënyrë të drejtpërdrejtë, duke ndihmuar 

nxënësit të kuptojnë: 

 çfarë është  

 pse është i dëmshëm  

 si mund të parandalohet 

Modelimi i sjelljes: Mësuesi duhet të modelojë: komunikim të respektueshëm, menaxhim të 

konflikteve dhe empati. 

Fuqizimi i nxënësve: Nxënësit duhet të mësojnë: 

 si të kërkojnë ndihmë  

 si të mbështesin njëri-tjetrin  

 si të reagojnë si dëshmitarë 
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4. Aktivitet praktik: Në vendin e tjetrit 

Qëllimi është që të zhvillojë empatinë dhe të ndihmojë nxënësit të kuptojnë ndikimin e bullizmit tek të 

tjerët. 

Hapi 1: Hyrja dhe vendosja e kontekstit (5 minuta) 

Sot do të flasim për mënyrën se si ndihen nxënësit kur përballen me bullizëm dhe si mund të ndikojë 

kjo tek ata. 

Vendos rregulla: 

 respektojmë njëri-tjetrin  

 nuk përdorim emra realë 

Hapi 2: Prezantimi i situatës (5 minuta) 

Një nxënës në klasë shpesh tallet nga disa shokë për mënyrën si flet. Ata qeshin sa herë ai përgjigjet 

dhe e përjashtojnë nga loja. Sigurohet që nxënësit e kuptojnë situatën 

Hapi 3: Analiza e situatës (10–12 minuta) 

Mësuesi drejton diskutimin: 

 Si mendoni se ndihet ky nxënës? 

 Çfarë mund të ndodhë me të nëse kjo vazhdon? 

 Pse ndodh kjo sjellje? 

 Çfarë mund të bëjnë nxënësit e tjerë? 

Hapi 4: Perspektiva e roleve (5–7 minuta) 

Mësuesi ndan rolet: 

 viktima  

 agresori  

 dëshmitarët  

Pyetje: Si ndihet secili? Kush mund të bëjë ndryshimin? 

Hapi 5: Përmbledhja (3–5 minuta) 

Bullizmi ndikon tek të gjithë dhe ne të gjithë kemi rol për ta ndaluar. 

Thekson: 

 empatinë  

 përgjegjësinë  

 mbështetjen 
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Tema: Vetëvlerësimi dhe besimi në vetvete 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Vetëvlerësimi i referohet mënyrës se si një individ e percepton dhe e vlerëson veten e tij. Ai përfshin 

mendimet, ndjenjat dhe bindjet që një nxënës ka për aftësitë, vlerën dhe identitetin e tij. Besimi në 

vetvete lidhet ngushtë me vetëvlerësimin dhe përfaqëson bindjen se individi është i aftë të përballet me 

sfida dhe të arrijë qëllime. 

Në mjedisin shkollor, vetëvlerësimi formohet gradualisht përmes përvojave të përditshme të nxënësve, 

si sukseset dhe dështimet në të nxënë, marrëdhëniet me bashkëmoshatarët, reagimet dhe vlerësimet 

nga mësuesit dhe prindërit.  

Një nxënës me vetëvlerësim të shëndetshëm zakonisht: 

 beson në aftësitë e tij  

 është më i gatshëm të përpiqet  

 përballon më mirë vështirësitë  

 pranon gabimet si pjesë e të mësuarit  

Ndërsa një nxënës me vetëvlerësim të ulët mund të: 

 dyshojë vazhdimisht në veten e tij  

 shmangë sfidat  

 ketë frikë nga gabimet  

 krahasojë veten negativisht me të tjerët  

Vetëvlerësimi nuk është një tipar i pandryshueshëm ai mund të zhvillohet dhe të përmirësohet përmes 

përvojave pozitive, mbështetjes dhe praktikës. 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Vetëvlerësimi ndikon drejtpërdrejt në mënyrën se si nxënësit: mësojnë; marrin pjesë në klasë; 

ndërtojnë marrëdhënie; përballojnë sfidat. 

Një nxënës me vetëbesim të ulët mund të duket: 

 i tërhequr  

 i pasigurt  

 i frikësuar për të folur  

 i demotivuar  

Ndërsa një nxënës me vetëbesim të shëndetshëm: 

 merr pjesë më aktivisht  

 provon gjëra të reja  

 përballet më mirë me vështirësitë  

Mësuesi ka një ndikim shumë të madh në formimin e vetëvlerësimit, përmes: 
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 mënyrës si jep feedback  

 mënyrës si reagon ndaj gabimeve  

 klimës që krijon në klasë 

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Për të mbështetur zhvillimin e vetëvlerësimit dhe besimit në vetvete, mësuesi duhet të krijojë një mjedis 

që inkurajon përpjekjen, pranimin dhe zhvillimin personal. 

Është e rëndësishme që mësuesi: 

 të vlerësojë përpjekjen, jo vetëm rezultatin  

 të normalizojë gabimet si pjesë e të mësuarit  

 të shmangë krahasimet mes nxënësve  

 të japë feedback pozitiv dhe konkret  

Gjithashtu, mësuesi duhet të ndihmojë nxënësit: 

 të identifikojnë pikat e tyre të forta  

 të vendosin qëllime të arritshme  

 të zhvillojnë mendim pozitiv për veten  

Një qasje mbështetëse dhe jo-gjykuese ndihmon nxënësit të ndihen të sigurt për të provuar dhe për 

të mësuar. 

4. Aktivitet praktik: Gjërat që më bëjnë të veçantë 

Nxënësit do të identifikojnë cilësitë dhe aftësitë e tyre pozitive, duke forcuar vetëvlerësimin dhe 

besimin në vetvete. 

Hapi 1: Hyrja dhe krijimi i atmosferës (5 minuta) 

Mësuesi prezanton temën: Secili prej nesh ka gjëra që i bën mirë dhe që e bëjnë të veçantë. Sot do të 

përpiqemi t’i zbulojmë ato. Çfarë mendoni se do të thotë të besosh në veten tënde? 

Hapi 2: Reflektim individual (10 minuta) 

Shkruani ose vizatoni 3–5 gjëra që ju i bëni mirë ose që ju bëjnë të ndiheni mirë me veten. 

Mund të japë shembuj: 

 jam i mirë në vizatim  

 ndihmoj të tjerët  

 jam i duruar  

 më pëlqen të mësoj 

Hapi 3: Ndarja në grupe ose në klasë (10 minuta) 

Nxënësit ndajnë përgjigjet (vullnetarisht)  

Mësuesi: 
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 inkurajon  

 vlerëson çdo përgjigje  

Pyetje: 

 Si u ndjeve duke menduar për këto cilësi? 

 A ishte e lehtë apo e vështirë? 

Hapi 4: Përforcimi pozitiv (5 minuta) 

Mësuesi përmbledh: Secili prej jush ka cilësi të veçanta. Është e rëndësishme t’i njohim dhe t’i 

vlerësojmë ato. Besimi në veten tonë rritet sa herë që ne përpiqemi dhe nuk dorëzohemi. 
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Tema: Empatia dhe marrëdhëniet 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Empatia është aftësia për të kuptuar dhe për të ndjerë emocionet e një personi tjetër, duke u përpjekur 

të shohim situatat nga këndvështrimi i tij. Ajo përfshin jo vetëm njohjen e emocioneve të të tjerëve, 

por edhe reagimin në mënyrë të kujdesshme dhe mbështetëse ndaj tyre. 

Empatia është një komponent thelbësor i zhvillimit socio-emocional dhe një faktor mbrojtës shumë i 

rëndësishëm për shëndetin mendor. Nxënësit që zhvillojnë empati janë më të aftë të ndërtojnë 

marrëdhënie të shëndetshme, të shmangin konfliktet dhe të reagojnë në mënyrë pozitive ndaj situatave 

sociale. 

Marrëdhëniet ndërpersonale në shkollë luajnë një rol kyç në mirëqenien emocionale të nxënësve. 

Ndjenja e përkatësisë, pranimit dhe mbështetjes nga bashkëmoshatarët dhe mësuesit ndikon 

drejtpërdrejt në vetëvlerësimin, motivimin dhe performancën akademike. 

Në mungesë të empatisë, nxënësit mund të: 

 keqkuptojnë njëri-tjetrin  

 reagojnë në mënyrë impulsive  

 përfshihen në konflikte ose bullizëm  

Ndërsa zhvillimi i empatisë ndihmon në: 

 ndërtimin e respektit reciprok  

 përmirësimin e komunikimit  

 krijimin e një klime pozitive në klasë 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesi ka një rol të drejtpërdrejtë në zhvillimin e empatisë tek nxënësit, sepse ai jo vetëm që udhëzon, 

por edhe modelon sjelljen. 

Në praktikë, mësuesi ndikon në: 

 mënyrën si nxënësit komunikojnë  

 mënyrën si reagojnë ndaj emocioneve të të tjerëve  

 mënyrën si zgjidhin konfliktet  

Shpesh, mungesa e empatisë qëndron në bazë të: 

 konflikteve  

 përjashtimit social  

 bullizmit  

Duke zhvilluar empatinë, mësuesi kontribuon në: 

 reduktimin e konflikteve  
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 rritjen e bashkëpunimit  

 përmirësimin e mirëqenies emocionale 

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Zhvillimi i empatisë kërkon një qasje aktive dhe të qëndrueshme, ku nxënësit jo vetëm dëgjojnë, por 

edhe përjetojnë dhe reflektojnë. 

Mësuesi duhet të: përdorë situata reale dhe të përditshme për diskutim; bëjë pyetje që nxisin reflektim 

(“Si do të ndiheshe ti?”); inkurajojë dëgjimin aktiv; modelojë respekt dhe mirëkuptim  

Është e rëndësishme që nxënësit të mësojnë: 

 të dëgjojnë pa ndërprerë  

 të respektojnë ndjenjat e të tjerëve  

 të pranojnë perspektiva të ndryshme  

Gjithashtu, mësuesi duhet të krijojë një mjedis ku: 

 çdo nxënës ndihet i dëgjuar  

 mendimet e ndryshme respektohen  

 gabimet përdoren si mundësi për të mësuar 

4. Aktivitet praktik:  Si do të ndihesha unë? (Thelluar me empati) 

Qëllimi ështe që të ndihmojë nxënësit të zhvillojnë empatinë duke reflektuar mbi ndjenjat dhe përvojat 

e të tjerëve dhe duke u vendosur në vendin e tyre. 

Hapi 1: Hyrja dhe aktivizimi (5 minuta) 

Mësuesi prezanton temën: Sot do të flasim për empatinë, pra si mund të kuptojmë se si ndihen të 

tjerët. 

A ju ka ndodhur ndonjëherë që dikush t’ju kuptojë pa ju folur shumë? Si u ndjetë? 

Hapi 2: Prezantimi i situatës (5 minuta) 

Shembull: Një nxënës i ri vjen në klasë. Ai nuk njeh askënd dhe gjatë pushimit qëndron vetëm. 

Sigurohet që nxënësit e kuptojnë situatën. 

Hapi 3: Reflektimi mbi emocionet (10 minuta) 

Mësuesi drejton diskutimin: 

 Si mendoni se ndihet ky nxënës? 

 Pse mund të ndihet kështu? 

 Si do të ndiheshe ti në vendin e tij? 

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

Pyetje: 
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 Çfarë mund të bëni ju për ta ndihmuar? 

 Cila do të ishte një sjellje e mirë në këtë situate? 

Nxënësit japin ide: 

 ta ftojnë në lojë  

 t’i flasin  

 ta ndihmojnë 

Hapi 5: Përmbledhja (3–5 minuta) 

Mësuesi përfundon: Empatia do të thotë të kuptosh si ndihet dikush dhe të përpiqesh ta ndihmosh. 

Veprimet e vogla mund të bëjnë ndryshim të madh 
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Tema: Mendimet negative dhe si t’i menaxhojmë 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Mendimet janë një proces i vazhdueshëm mendor që ndikon drejtpërdrejt në mënyrën si individi 

përjeton emocionet dhe si reagon në situata të ndryshme. Në kontekstin e shëndetit mendor, është 

veçanërisht e rëndësishme të kuptohet se mënyra se si një nxënës interpreton një situatë shpesh ka 

më shumë ndikim sesa vetë situata. 

Një koncept kyç që mësuesi duhet të kuptojë është ai i mendimeve automatike. Këto janë mendime 

që lindin menjëherë, shpesh pa vetëdije të plotë, dhe zakonisht janë të shpejta, të përsëritura dhe 

emocionale. Tek fëmijët dhe adoleshentët, këto mendime shpesh janë negative dhe të përgjithësuara. 

Për shembull, një nxënës që merr një notë më të ulët mund të mos mendojë thjesht nuk u përgatita 

mjaftueshëm, por mund të kalojë menjëherë në një mendim si: Unë jam i paaftë ose Nuk do të jem 

kurrë i mirë në këtë lëndë. 

Këto mendime quhen shpesh mendime negative automatike dhe janë të lidhura ngushtë me rritjen e 

ankthit, uljen e vetëbesimit dhe shmangien e sfidave. 

Lidhja mendim – emocion – sjellje 

Kjo do të thotë që: 

 mënyra si një nxënës mendon për një situatë ndikon në mënyrën si ai ndihet  

 ndjenjat ndikojnë në mënyrën si ai vepron  

P.sh.: 

 Mendimi: Do të dështoj 

 Ndjenja: ankth, frikë  

 Sjellja: shmangie, mos-pjesëmarrje  

Ndërsa: 

 Mendimi: Mund të jetë e vështirë, por do të përpiqem 

 Ndjenja: më shumë qetësi, motivim  

 Sjellja: përfshirje, përpjekje  

Kjo lidhje është thelbësore për t’u shpjeguar edhe nxënësve në mënyrë të thjeshtë. 

Çfarë janë shtrembërimet njohëse (cognitive distortions)? 

Nxënësit shpesh nuk mendojnë në mënyrë të balancuar, por bien në disa modele të zakonshme 

mendimi që quhen shtrembërime njohëse. Disa nga më të zakonshmet janë: 

 Përgjithësimi i tepruar: Dështova këtë here, unë gjithmonë dështoj 

 Mendimi bardhë e zi: Ose jam perfekt, ose jam i dështuar 

 Leximi i mendjes së të tjerëve: Ata mendojnë që unë jam i dobët 

 Katastrofizimi: Nëse gaboj, do të jetë katastrofë 
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Këto modele mendimi janë shumë të zakonshme tek nxënësit dhe shpesh kalojnë pa u vënë re. 

Kur mendimet negative bëhen të shpeshta dhe të forta, ato mund të kontribuojnë në: 

 ankth të vazhdueshëm  

 stres kronik  

 ulje të vetëvlerësimit  

 ndjenja dështimi  

 izolim social  

Në disa raste, ato mund të jenë faktor risku për probleme më të thelluara të shëndetit mendor. 

Çfarë duhet të kuptojë mësuesi (roli i tij real) 

Mësuesi nuk është terapist, por ka një rol shumë të rëndësishëm në: 

 rritjen e ndërgjegjësimit 

 ndihmën për identifikimin e mendimeve 

 modelimin e mënyrave të shëndetshme të të menduarit 

 krijimin e një klime të sigurt 

Mësuesi mund të ndihmojë nxënësit: 

 të kuptojnë që mendimet nuk janë gjithmonë fakte  

 të ndalojnë dhe të reflektojnë mbi to  

 të gjejnë alternativa më realiste 

Parime praktike që duhet të mbajë mend mësuesi 

 Nxënësit shpesh besojnë plotësisht mendimet e tyre  

 Mendimet negative nuk duhen mohuar, por duhen analizuar  

 Qëllimi nuk është “mendo pozitivisht”, por mendo në mënyrë realiste dhe ndihmuese  

 Ndryshimi i mendimit kërkon kohë dhe praktikë 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesit luajnë një rol të rëndësishëm në ndihmën që u japin nxënësve për të identifikuar dhe 

menaxhuar mendimet negative, veçanërisht sepse këto mendime shpesh shfaqen në kontekstin 

shkollor. 

Nxënësit që përjetojnë mendime negative: 

 mund të heqin dorë shpejt  

 shmangin pjesëmarrjen  

 ndihen të pasigurt  

Mësuesi mund të ndihmojë duke: 

 normalizuar faktin që të gjithë kemi mendime negative  

 ndihmuar nxënësit t’i identifikojnë ato  

 inkurajuar mënyra më realiste dhe mbështetëse të të menduarit  
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Kjo kontribuon në: përmirësimin e shëndetit mendor; rritjen e vetëbesimit; përfshirjen më aktive në 

klasë.  

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Mësuesi duhet ta prezantojë temën në mënyrë të thjeshtë dhe konkrete, duke përdorur shembuj që 

lidhen me përditshmërinë e nxënësve. 

Është e rëndësishme që nxënësit të kuptojnë: 

 se mendimet nuk janë gjithmonë fakte  

 se mund t’i vëzhgojnë dhe t’i sfidojnë ato  

 se mund të zgjedhin mënyra më ndihmuese të të menduarit  

Mësuesi mund të përdorë: situata reale, pyetje reflektuese, ushtrime praktike  

Gjithashtu, duhet të krijojë një mjedis ku nxënësit ndihen të sigurt për të ndarë mendimet e tyre pa u 

gjykuar. 

4. Aktivitet praktik 

Nxënësit do të identifikojnë mendimet negative dhe t’i zëvendësojnë ato me mendime më realiste dhe 

mbështetëse. 

Hapi 1: Hyrja (5 minuta) 

Mësuesi shpjegon: Ndonjëherë mënyra si mendojmë ndikon drejtpërdrejt në mënyrën si ndihemi. Jep 

një shembull të thjeshtë: Nëse mendoj ‘Do të dështoj’, si do të ndihem? 

Hapi 2: Identifikimi i mendimeve negative (10 minuta) 

Nxënësit shkruajnë një mendim negativ që mund ta kenë përjetuar 

Shembuj: Nuk jam i mirë në këtë lëndë; Do të bëj gabim 

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

Mësuesi i udhëzon: 

 A është ky mendim gjithmonë i vërtetë? 

A ka prova që e kundërshtojnë këtë mendim? 

Nxënësit fillojnë të kuptojnë se mendimet mund të jenë të ekzagjeruara 

Hapi 4: Zëvendësimi me mendime ndihmuese (7–8 minuta) 

Nxënësit krijojnë alternativa: 

 nga: Do të dështoj, në: Do të përpiqem dhe mund të përmirësohem 

 nga: Nuk jam i mire, në: Po mësoj dhe mund të bëhem më i mirë 

Hapi 5: Reflektimi (3–5 minuta) 

 Si do të ndryshonte ndjenja juaj nëse mendoni ndryshe? 
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Mësuesi thekson: Ndryshimi i mendimit mund të ndihmojë në ndryshimin e ndjenjës. 
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Tema: Rezilienca dhe përballimi i vështirësive 

1. Informacion bazë për mësuesin  

Rezilienca (qëndrueshmëria emocionale) është aftësia e një individi për t’u përballur me sfidat, 

vështirësitë dhe situatat stresuese, për t’u përshtatur me to dhe për të vazhduar përpara. Nuk do të 

thotë që individi nuk përjeton emocione negative, por që është në gjendje t’i menaxhojë ato dhe të 

rikuperohet pas vështirësive. 

Tek fëmijët dhe adoleshentët, rezilienca është një aftësi që zhvillohet me kalimin e kohës dhe ndikohet 

nga: 

 përvojat personale  

 marrëdhëniet mbështetëse  

 mjedisi shkollor dhe familjar  

Një nxënës me reziliencë të zhvilluar: 

 nuk dorëzohet lehtë përballë vështirësive  

 mëson nga gabimet  

 kërkon zgjidhje  

 ruan një qëndrim më të balancuar 

Çfarë NUK është rezilienca 

Është shumë e rëndësishme që mësuesi të kuptojë: 

 nuk do të thotë të mos ndihesh keq 

 nuk do të thotë të injorosh problemet 

 nuk do të thotë të jesh gjithmonë i fortë 

por do të thotë: 

 të përballosh emocionet 

 të kërkosh zgjidhje 

 të vazhdosh përpara 

Faktorët që ndërtojnë reziliencën 

Sipas praktikave ndërkombëtare, rezilienca ndërtohet përmes: 

Marrëdhënieve mbështetëse 

 mësues  

 familje  

 shokë  

Aftësive personale 

 vetëbesimi  

 zgjidhja e problemeve  
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 vetë-rregullimi emocional  

Përvojave pozitive 

 përballimi i sfidave  

 arritjet 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesit kanë një rol kyç në ndërtimin e reziliencës sepse: 

 janë figura të rëndësishme mbështetëse  

 krijojnë mjedisin e të nxënit  

 ndikojnë në mënyrën si nxënësit e perceptojnë dështimin  

Një mësues që promovon reziliencën: 

 i sheh gabimet si mundësi për të mësuar  

 inkurajon përpjekjen  

 mbështet nxënësit në sfida 

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Mësuesi duhet: 

 të flasë hapur për sfidat dhe dështimet  

 të tregojë shembuj realë  

 të inkurajojë përpjekjen, jo vetëm rezultatin  

Është e rëndësishme që nxënësit të kuptojnë: 

 është normale të dështosh  

 sfidat janë pjesë e të nxënit  

 mund të përmirësohen me praktikë 

4. Aktivitet praktik: Nga gabimi tek përmirësimi 

Nxënësit do të kuptojnë që gabimet janë pjesë e të nxënit dhe të zhvillojnë një qëndrim më pozitiv 

ndaj sfidave. 

Hapi 1: Hyrja (5 minuta) 

Mësuesi pyet: A ju ka ndodhur ndonjëherë të dështoni në diçka? 

Hapi 2: Reflektimi individual (10 minuta) 

Nxënësit shkruajnë një situatë ku kanë hasur vështirësi 

 cfarë ndjenë 

 cfarë bënë 
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Hapi 3: Riformulimi (10 minuta) 

Mësuesi i ndihmon: 

 Cfarë mund të mësojmë nga kjo situatë? 

 Cfarë do të bënit ndryshe herën tjetër? 

Hapi 4: Ndërtimi i mesazhit pozitiv (5 minuta) 

Nxënësit krijojnë një fjali: Unë mund të përmirësohem nëse… 
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Tema: Rrjetet sociale dhe ndikimi në shëndetin mendor 

 1. Informacion bazë për mësuesin  

Rrjetet sociale janë bërë një pjesë e rëndësishme e jetës së përditshme të fëmijëve dhe adoleshentëve. 

Ato ofrojnë mundësi për komunikim, shprehje dhe informim, por njëkohësisht mund të kenë ndikim 

të konsiderueshëm në shëndetin mendor. 

Përdorimi i rrjeteve sociale nuk është në vetvete negativ, por mënyra dhe intensiteti i përdorimit mund 

të ndikojë në mirëqenien emocionale të nxënësve. 

Rrjetet sociale nuk janë thjesht një mjet komunikimi, por një hapësirë ku fëmijët dhe adoleshentët 

ndërtojnë identitetin e tyre, eksplorojnë marrëdhëniet dhe kërkojnë pranimin social. Gjatë 

adoleshencës, nevoja për përkatësi dhe vlerësim nga të tjerët është shumë e fortë, dhe rrjetet sociale 

e intensifikojnë këtë proces. 

Kjo do të thotë që për nxënësit: 

 reagimet online (pëlqimet, komentet) mund të ndikojnë drejtpërdrejt në vetëvlerësim  

 pranimi social shpesh matet përmes aktivitetit online  

 imazhi i vetes mund të ndërtohet në bazë të krahasimit me të tjerët 

Mekanizmat psikologjikë që ndikojnë tek nxënësit 

1. Krahasimi social  

Nxënësit kanë tendencë të krahasojnë veten me të tjerët, sidomos me ata që duken më të suksesshëm, 

më të bukur ose më të lumtur. 

Problemi është që: 

 rrjetet sociale tregojnë vetëm “momentet më të mira”  

 realiteti paraqitet i filtruar dhe i idealizuar  

Kjo çon në: ndjenja pamjaftueshmërie, ulje të vetëvlerësimit, pakënaqësi me veten. 

2. Kërkimi i validimit  

Nxënësit fillojnë të mbështeten tek reagimet e të tjerëve për të ndjerë vlerë personale. 

p.sh.: Sa pëlqime mora? A më komentuan? 

Nëse nuk marrin reagime: 

 mund të ndihen të refuzuar  

 rritet pasiguria 
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3. Efekti i shpërblimit  

Rrjetet sociale janë të dizajnuara për të krijuar përdorim të vazhdueshëm përmes shpërblimeve të vogla 

(pëlqime, njoftime). 

Kjo aktivizon sistemin e shpërblimit në tru dhe mund të çojë në: 

 përdorim të tepërt  

 vështirësi për t’u shkëputur  

 ulje të përqendrimit 

4. Ekspozimi ndaj përmbajtjes negative 

Nxënësit mund të ekspozohen ndaj: kritikave, bullizëm online, përmbajtje që nxit ankth ose pasiguri. 

Kjo mund të ndikojë në: 

 gjendjen emocionale  

 ndjenjën e sigurisë  

 perceptimin për botën 

Ndikimi në funksionimin e përditshëm 

Përdorimi i papërshtatshëm i rrjeteve sociale mund të ndikojë në disa fusha: 

Në gjumë 

 përdorimi natën dhe con në mungesë gjumi  

 lodhje gjatë ditës  

Në përqendrim 

 ndërprerje e vazhdueshme  

 vështirësi për fokus  

Në marrëdhënie 

 më shumë komunikim online se fizik  

 ndjenja izolimi  

Në performancë shkollore 

 shpërqendrim  

 ulje e motivimit 

Faktorët që rrisin rrezikun 

Jo të gjithë nxënësit ndikohen njësoj. Rreziku rritet kur: 

 nxënësi ka vetëvlerësim të ulët  

 kalon shumë kohë online  

 përdor rrjetet për krahasim  
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 nuk ka mbështetje sociale jashtë rrjeteve 

Çfarë është përdorimi i shëndetshëm? 

Qëllimi nuk është ndalimi i rrjeteve sociale, por përdorimi i balancuar dhe i ndërgjegjshëm. 

Një përdorim i shëndetshëm përfshin: 

 kufizim të kohës  

 ndërgjegjësim për përmbajtjen  

 përdorim për komunikim pozitiv  

 balancë me aktivitetet offline  

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesi nuk ka rol kontrollues, por edukues dhe mbështetës. 

Ai mund të: 

 ndihmojë nxënësit të reflektojnë mbi përdorimin  

 zhvillojë mendimin kritik  

 normalizojë diskutimin për ndikimet negative  

 identifikojë nxënës që mund të jenë në vështirësi  

Mësuesi duhet të shmangë qasjen “ndalo rrjetet sociale”dhe të fokusohet tek “si t’i përdorim në mënyrë 

të shëndetshme” 

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Trajtimi i kësaj teme kërkon një qasje shumë të kujdesshme, pasi nxënësit janë të lidhur emocionalisht 

me rrjetet sociale dhe mund të ndihen të gjykuar nëse tema prezantohet në mënyrë kritike ose 

ndaluese. 

Krijimi i një mjedisi të sigurt për diskutim 

Para se të fillojë diskutimi, mësuesi duhet të vendosë një atmosferë ku nxënësit ndihen të lirë të 

shprehen. Mund të përdorë një hyrje të tillë: Sot nuk do të flasim për nëse rrjetet sociale janë të mira 

apo të këqija, por për mënyrën si ato ndikojnë tek ne. 

Është e rëndësishme që mësuesi: 

 të mos kritikojë përdorimin e rrjeteve sociale  

 të mos japë mesazhe ndaluese  

 të tregojë interes për përvojën e nxënësve 

Aktivizimi i përvojës së nxënësve 

Në vend që mësuesi të japë informacion direkt, ai duhet të nisë nga përvoja e nxënësve. 

Pyetje të hapura: 
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 Si ju bëjnë të ndiheni rrjetet sociale? 

 Kur ndiheni mirë duke i përdorur dhe kur jo? 

 Çfarë ju pëlqen më shumë? 

Ndihma për të identifikuar ndikimet emocionale 

Pasi nxënësit ndajnë përvojat, mësuesi i ndihmon të bëjnë lidhjen me sesi ata ndihen: 

 Si ndiheni kur shihni postime të të tjerëve? 

 A ju ka ndodhur të ndiheni më pak të kënaqur me veten? 

Shpjegimi i realitetit të filtruar 

Mësuesi duhet të ndihmojë nxënësit të kuptojnë që rrjetet sociale nuk pasqyrojnë realitetin e plotë. 

Shumë njerëz postojnë vetëm momentet më të mira. Nuk shohim vështirësitë, dështimet apo 

momentet e zakonshme. 

Mund të bëjë pyetje: A mendoni se ajo që shohim është gjithmonë reale? 

Diskutimi mbi krahasimin dhe vetëvlerësimin 

Mësuesi duhet të trajtojë me kujdes temën e krahasimit. Çfarë ndodh kur krahasojmë veten me të 

tjerët? 

Ndihmon nxënësit të kuptojnë: 

 se krahasimi është i zakonshëm  

 por shpesh i padrejtë dhe jo realist 

Kalimi drejt strategjive praktike 

Pas ndërgjegjësimit, mësuesi duhet të kalojë tek zgjidhjet. Çfarë mund të bëjmë që rrjetet sociale të 

mos ndikojnë negativisht tek ne? 

Nxënësit mund të propozojnë: 

 kufizim kohe  

 ndjekje përmbajtjesh pozitive  

 pushime nga rrjetet  

Rrjetet sociale janë një pjesë e jetës sonë, por është e rëndësishme që ne të kontrollojmë mënyrën si 

i përdorim, dhe jo ato të ndikojnë tek mënyra si ndihemi për veten. 

4. Aktivitet praktik: Realitet apo rrjet social? 

Nxënësit do të kuptojnë se ajo që shohin në rrjetet sociale nuk është gjithmonë realitet dhe të 

zhvillojnë mendim kritik. 

Hapi 1: Hyrja (5 minuta) 

Mësuesi pyet: A mendoni se ajo që shohim në rrjetet sociale është gjithmonë e vërtetë? 
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Hapi 2: Reflektimi (10 minuta) 

Nxënësit shkruajnë: 

 Çfarë tregojnë njerëzit në rrjete sociale? 

 Çfarë nuk tregojnë? 

p.sh.: 

 tregojnë momentet e bukura 

 nuk tregojnë vështirësitë 

 

Hapi 3: Diskutimi (10 minuta) 

 Si ndikon kjo tek ne? 

 Si mund të ndikojë në mënyrën si e shohim veten? 

Hapi 4: Ndërtimi i strategjive (5 minuta) 

Nxënësit propozojnë: 

 të kufizojnë kohën 

 të mos krahasojnë veten 

 të ndjekin përmbajtje pozitive 
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Tema: Zakonet e shëndetshme dhe mirëqenia 

1. Informacion bazë për mësuesin 

Shëndeti mendor dhe mirëqenia e nxënësve nuk varen vetëm nga mënyra si ata mendojnë apo ndihen, 

por janë rezultat i një ndërveprimi të vazhdueshëm midis faktorëve emocionalë, fizikë dhe socialë. 

Praktikat ndërkombëtare, veçanërisht ato të OBSH, theksojnë se mirëqenia duhet të kuptohet në 

mënyrë holistike, ku trupi dhe mendja janë të lidhura ngushtë dhe ndikojnë njëra-tjetrën. 

Në këtë kuadër, zakonet e përditshme të jetesës luajnë një rol thelbësor në stabilitetin emocional dhe 

funksionimin njohës të fëmijëve dhe adoleshentëve. Për shembull, gjumi i pamjaftueshëm ndikon 

drejtpërdrejt në aftësinë për përqendrim, në rregullimin e emocioneve dhe në nivelin e energjisë gjatë 

ditës. Një nxënës që nuk fle mjaftueshëm mund të shfaqë irritim, lodhje, mungesë motivimi dhe 

vështirësi në të nxënë. 

Në të njëjtën mënyrë, aktiviteti fizik ndihmon në çlirimin e tensionit emocional dhe në përmirësimin e 

humorit, duke kontribuar në reduktimin e stresit dhe ankthit. Ushqyerja e shëndetshme gjithashtu 

ndikon në funksionimin e trurit dhe në stabilitetin emocional, ndërsa përdorimi i tepruar i teknologjisë, 

veçanërisht para gjumit, mund të ndikojë negativisht në cilësinë e gjumit dhe në mirëqenien psikologjike. 

Është e rëndësishme që mësuesi të kuptojë se shpesh sjellje si mungesa e përqendrimit, nervozizmi apo 

tërheqja sociale nuk janë vetëm çështje disipline apo motivimi, por mund të lidhen me zakonet e 

përditshme të nxënësit. Për këtë arsye, kjo temë nuk duhet parë si një shtesë, por si një komponent 

thelbësor i mbështetjes së shëndetit mendor në shkollë. 

Kjo temë lidhet drejtpërdrejt me temat e trajtuara më parë, si stresi, ankthi dhe menaxhimi i 

emocioneve, pasi zakonet e shëndetshme përbëjnë bazën mbi të cilën ndërtohet aftësia për të 

përballuar emocionet dhe sfidat. Një nxënës që ka një rutinë të balancuar është më i aftë të menaxhojë 

stresin, të përqendrohet dhe të ndërtojë marrëdhënie pozitive. 

2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesit kanë një rol të rëndësishëm në ndërgjegjësimin e nxënësve për stilin e jetesës, pasi shkolla 

është një nga mjediset kryesore ku formohen zakonet. Shpesh, vështirësitë në përqendrim, lodhja apo 

irritimi nuk lidhen vetëm me faktorë emocionalë, por edhe me mungesë gjumi apo përdorim të tepruar 

të teknologjisë. 

Duke trajtuar këtë temë, mësuesi ndihmon nxënësit: 

 të kuptojnë trupin dhe nevojat e tyre  

 të zhvillojnë përgjegjësi personale  

 të lidhin mirëqenien me performancën në shkollë 
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3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Kjo temë duhet të trajtohet në mënyrë praktike dhe reflektuese, duke i ndihmuar nxënësit të analizojnë 

stilin e tyre të jetesës. 

Mësuesi mund të nisë diskutimin duke pyetur: Çfarë bëni zakonisht gjatë një dite të zakonshme? 

Më pas, ai i ndihmon nxënësit të reflektojnë: 

 Sa orë flenë?  

 Sa kohë kalojnë në telefon?  

 Sa shpesh lëvizin apo bëjnë aktivitet fizik?  

4. Aktivitet praktik 

Qëllimi është të ndihmojë nxënësit të kuptojnë lidhjen midis zakoneve të përditshme dhe mirëqenies 

së tyre. 

Hapi 1: Reflektim individual (5 minuta) 

Nxënësit shkruajnë: 

 një gjë që bëjnë çdo ditë që i bën të ndihen mirë  

 një gjë që i lodh ose i bën të ndihen keq 

Hapi 2: Diskutim në grup (10 minuta) 

Nxënësit ndajnë mendimet dhe mësuesi i lidh përgjigjet me: 

 gjumin  

 aktivitetin fizik  

 teknologjinë 

Hapi 3: Ndërtimi i “zakoneve të mira” (10 minuta) 

Klasa krijon një listë me zakone që ndihmojnë mirëqenien. 

Hapi 4: Reflektim (5 minuta) 

Çfarë mund të ndryshoni nga nesër? 
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Tema: Menaxhimi i konflikteve 

1. Informacion bazë për mësuesin (i zgjeruar) 

Konflikti është një fenomen i natyrshëm dhe i pashmangshëm në marrëdhëniet njerëzore, veçanërisht 

gjatë fëmijërisë dhe adoleshencës, kur individët janë ende në proces të zhvillimit të aftësive emocionale, 

sociale dhe njohëse. Në thelb, konflikti lind kur dy ose më shumë individë kanë interesa, nevoja, 

perceptime apo qëndrime të ndryshme dhe këto dallime përplasen në një situatë konkrete. 

Është e rëndësishme që mësuesi të kuptojë se konflikti nuk është domosdoshmërisht një fenomen 

negativ. Përkundrazi, kur menaxhohet në mënyrë konstruktive, ai mund të shërbejë si një mundësi e 

rëndësishme për të zhvilluar aftësi të tilla si komunikimi, empatia, vetëkontrolli dhe zgjidhja e 

problemeve. Problemi nuk qëndron tek ekzistenca e konfliktit, por tek mënyra si individët reagojnë 

dhe e menaxhojnë atë. 

Si zhvillohet konflikti tek fëmijët dhe adoleshentët 

Në moshat shkollore, konfliktet shpesh lidhen me: 

 keqkuptime në komunikim  

 ndjenja të forta si zemërimi, xhelozia apo zhgënjimi  

 dëshirën për dominim ose për t’u pranuar nga grupi  

 mungesën e aftësive për të shprehur nevojat në mënyrë të përshtatshme  

Fëmijët dhe adoleshentët nuk lindin me aftësi të zhvilluara për të menaxhuar konfliktet. Këto aftësi 

mësohen gradualisht përmes përvojës, modelimit dhe udhëzimit nga të rriturit. Në mungesë të këtyre 

aftësive, reagimet ndaj konfliktit janë shpesh impulsive dhe emocionale. 

Reagimet tipike ndaj konfliktit 

Nga perspektiva psikologjike, individët zakonisht reagojnë ndaj konfliktit në disa mënyra kryesore: 

 Reagimi agresiv – përfshin sulm verbal ose fizik, ngritje zëri, kërcënime apo imponim  

 Reagimi pasiv – shmangie e konfliktit, tërheqje, mos shprehje e mendimit  

 Reagimi pasiv-agresiv – shprehje indirekte e pakënaqësisë (p.sh. ironi, inat i fshehur)  

 Reagimi asertiv (i shëndetshëm) – shprehje e qartë dhe e qetë e mendimeve dhe ndjenjave 

duke respektuar veten dhe tjetrin  

Qëllimi i edukimit në këtë fushë është të ndihmojë nxënësit të kalojnë nga reagimet impulsive drejt 

komunikimit asertiv. 
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Roli i emocioneve në konflikt 

Konfliktet janë thellësisht të lidhura me emocionet. Shpesh, sjellja që shfaqet në konflikt është vetëm 

“maja e ajsbergut”, ndërsa poshtë saj qëndrojnë emocione si: 

 zemërimi  

 frika  

 ndjenja e padrejtësisë  

 turpi  

 refuzimi  

Nxënësit shpesh nuk arrijnë të identifikojnë këto emocione dhe reagojnë drejtpërdrejt përmes sjelljes.  

 

Aftësitë kryesore për menaxhimin e konflikteve 

Sipas praktikave ndërkombëtare të promovuara nga UNICEF dhe Keshilli i Evropes, aftësitë kryesore 

që duhet të zhvillohen tek nxënësit janë: 

 Vetëdija emocionale të kuptojnë çfarë po ndjejnë  

 Vetëkontrolli të ndalojnë reagimet impulsive  

 Dëgjimi aktiv të dëgjojnë pa ndërprerë  

 Komunikimi asertiv të shprehin mendimet pa agresivitet  

 Zgjidhja e problemeve të kërkojnë zgjidhje të përbashkëta  

Këto aftësi janë pjesë e të ashtuquajturave life skills dhe janë thelbësore për mirëqenien afatgjatë. 

 

Roli i mësuesit në menaxhimin e konflikteve 

Mësuesi nuk është vetëm ndërmjetës në konflikt, por edhe model dhe facilitator i të nxënit. Roli i tij 

përfshin: 

 modelimin e komunikimit të qetë dhe respektues  

 krijimin e një klime të sigurt dhe gjithëpërfshirëse  

 udhëzimin e nxënësve për të reflektuar mbi sjelljen e tyre  

 mbështetjen e nxënësve për të gjetur zgjidhje vetë  

Është e rëndësishme që mësuesi të mos fokusohet vetëm në “zgjidhjen e shpejtë të problemit”, por në 

procesin e të nxënit që vjen nga konflikti. 
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2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Menaxhimi i konflikteve ndikon drejtpërdrejt në klimën e klasës dhe në mirëqenien emocionale të 

nxënësve. Një klasë ku konfliktet menaxhohen mirë është më e sigurt, më bashkëpunuese dhe më 

produktive. 

Mësuesi ndihmon nxënësit të mësojnë: 

 të dëgjojnë njëri-tjetrin  

 të shprehin mendimet pa agresivitet  

 të kërkojnë zgjidhje të përbashkëta 

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Mësuesi duhet të theksojë që konflikti nuk është diçka e keqe, por një mundësi për të mësuar 

Ai mund të prezantojë hapa të thjeshtë: 

1. Ndalo dhe qetësohu  

2. Dëgjo tjetrin  

3. Shprehu me qetësi  

4. Gjej një zgjidhje 

4. Aktivitet praktik 

Nxënësit do të aftësohen për të zgjidhur konfliktet në mënyrë paqësore. 

Hapi 1: Prezantimi i situates 

Gjatë një ore mësimi në klasë, mësuesi ka organizuar një aktivitet në grup ku nxënësit duhet të punojnë 

me materiale të përbashkëta (p.sh. lapsa me ngjyra, libra apo një tablet). Dy nxënës, Ardi dhe Klea, 

duan të përdorin të njëjtin material në të njëjtën kohë. Fillimisht, Ardi e merr materialin pa pyetur, 

ndërsa Klea reagon menjëherë duke i thënë: 

Pse e more? Ishte radha ime! 

Ardi përgjigjet me ton të lartë: 

Jo, nuk ishte! Unë po e përdor tani! 

Situata përshkallëzohet shpejt: 

 të dy fillojnë të flasin njëkohësisht  

 përdorin tone të larta dhe gjuhë irrituese  

 Klea përpiqet t’ia marrë materialin nga dora  

 Ardi e tërheq fort dhe thotë: “Lëre, nuk ta jap!”  
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Nxënës të tjerë fillojnë të reagojnë: 

 disa qeshin  

 disa mbajnë anën e njërit prej tyre  

 disa tërhiqen dhe nuk përfshihen  

Atmosfera në klasë tensionohet dhe aktiviteti ndalon. 

Hapi 2: Kuptimi i situatës 

Pyetje për nxënësit: 

 Çfarë ndodhi në këtë situatë? 

 Pse filloi konflikti? 

Hapi 3: Identifikimi i emocioneve 

Si mendoni se u ndjenë Ardi dhe Klea? 

Mësuesi i ndihmon të shkojnë përtej sjelljes: 

 jo vetëm u zemëruan 

por edhe:  

 ndoshta u ndjenë të padrejtë 

 ndoshta u ndjenë të injoruar 

Hapi 4: Analiza e reagimeve 

Çfarë bënë ata që e përkeqësoi situatën? 

Nxënësit identifikojnë: 

 ngritjen e zërit  

 mosdëgjimin  

 reagimin impulsiv 

Hapi 5: Alternativa pozitive 

Si mund ta zgjidhnin ndryshe? 

Mësuesi drejton drejt: 

 kërkimit të radhës  

 komunikimit të qetë  

 ndarjes së materialit 

 Hapi 6: Lidhja me jetën reale 

A ju ka ndodhur diçka e ngjashme? 
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Tema: Stigma dhe kërkimi i ndihmës 

1. Informacion bazë për mësuesin (i zgjeruar) 

Stigma ndaj shëndetit mendor është një fenomen kompleks social dhe psikologjik që lidhet me mënyrën 

se si shoqëria percepton, interpreton dhe reagon ndaj emocioneve, vështirësive psikologjike dhe 

kërkimit të ndihmës. Ajo përfshin një kombinim të stereotipeve (besime të përgjithshme dhe shpesh 

të pasakta), paragjykimeve (qëndrime negative) dhe diskriminimit (sjellje përjashtuese ose gjykuese). 

Në kontekstin e fëmijëve dhe adoleshentëve, stigma nuk është gjithmonë e dukshme apo e 

drejtpërdrejtë, por shpesh manifestohet në forma të ndryshme, si: 

 frika për të folur për ndjenjat  

 shmangia e diskutimeve për probleme emocionale  

 përdorimi i etiketimeve negative (“i dobët”, “dramatik”, “problematik”)  

 tallja apo minimizimi i përvojave emocionale të të tjerëve  

Këto forma të stigmatizimit krijojnë një mjedis ku nxënësit ndihen të pasigurt për të ndarë përvojat e 

tyre dhe për të kërkuar mbështetje, edhe kur përballen me vështirësi të konsiderueshme. 

Kuptimi i stigmës: dimensionet kryesore 

Për të kuptuar më mirë këtë fenomen, është e rëndësishme që mësuesi të dallojë disa dimensione të 

stigmës: 

 Stigma sociale: qëndrimet dhe besimet negative që ekzistojnë në grup (klasë, komunitet, familje)  

 Stigma e brendësuar (self-stigma): kur individi fillon të besojë vetë stereotipet negative për 

veten (“nuk duhet të flas”, “do më gjykojnë”)  

 Stigma institucionale: kur strukturat ose praktikat nuk mbështesin mjaftueshëm shëndetin 

mendor  

Në mjedisin shkollor, stigma shpesh ndërtohet dhe përforcohet përmes normave të pashprehura 

sociale, ku shprehja e emocioneve të vështira shihet si dobësi, ndërsa “forca” lidhet me heshtjen dhe 

kontrollin. 

Pse nxënësit hezitojnë të kërkojnë ndihmë 

Edhe pse shumë nxënës përjetojnë stres, ankth apo vështirësi të tjera emocionale, një pjesë e madhe 

e tyre nuk kërkojnë ndihmë. Arsyet kryesore përfshijnë: 

 frika nga gjykimi ose tallja  

 mungesa e besimit tek të rriturit  

 ndjenja e turpit apo fajit  

 besimi se duhet ta përballojnë vetë situatën  
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 mungesa e informacionit se ku dhe si të kërkojnë ndihmë  

Në shumë raste, nxënësit nuk kanë zhvilluar ende një gjuhë emocionale të mjaftueshme për të shprehur 

atë që ndjejnë, gjë që e bën edhe më të vështirë komunikimin. 

Pasojat e stigmës në shëndetin mendor 

Stigma ka pasoja të drejtpërdrejta dhe afatgjata në mirëqenien e nxënësve. Ajo mund të çojë në: 

 izolim social dhe tërheqje nga grupi  

 përkeqësim të simptomave të stresit dhe ankthit  

 ulje të vetëvlerësimit  

 ndjenjë vetmie dhe mungesë mbështetjeje  

 vonesë në marrjen e ndihmës profesionale  

Në raste më të rënda, stigma mund të pengojë identifikimin e hershëm të problemeve të shëndetit 

mendor dhe të ndikojë negativisht në zhvillimin emocional dhe akademik të nxënësve. 

Rëndësia e kërkimit të ndihmës si aftësi jetësore 

Kërkimi i ndihmës nuk është thjesht një reagim ndaj një problemi, por një aftësi thelbësore jetësore që 

lidhet me: 

 vetëdijen për veten  

 pranimin e emocioneve  

 besimin tek të tjerët  

 aftësinë për të marrë vendime të shëndetshme  

Nxënësit duhet të kuptojnë se kërkimi i ndihmës nuk është shenjë dobësie, por një tregues i forcës 

dhe i përgjegjësisë personale. Ky është një mesazh kyç që duhet të përforcohet vazhdimisht në klasë. 

Roli i mësuesit në reduktimin e stigmës 

Mësuesi luan një rol vendimtar në formësimin e klimës emocionale të klasës dhe në reduktimin e 

stigmës. Ky rol nuk kufizohet vetëm në transmetimin e informacionit, por përfshin: 

 krijimin e një mjedisi të sigurt dhe mbështetës  

 normalizimin e emocioneve si pjesë e jetës së përditshme  

 përdorimin e gjuhës jo gjykuese dhe përfshirëse  

 inkurajimin e diskutimeve të hapura  

 reagimin e menjëhershëm ndaj sjelljeve stigmatizuese  

Mësuesi gjithashtu shërben si model për mënyrën se si flitet për emocionet dhe si kërkohet ndihmë. 
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2. Pse është e rëndësishme për mësuesit? 

Mësuesit kanë një rol kyç në: 

 krijimin e një mjedisi të sigurt  

 normalizimin e emocioneve  

 inkurajimin e kërkimit të ndihmës  

3. Si ta trajtojë mësuesi në klasë 

Tema duhet trajtuar me shumë ndjeshmëri. 

Mësuesi mund të nisë me: 

 A është e lehtë të flasim për ndjenjat tona?  

 Pse po ose pse jo? 

Më pas diskuton: 

 frikën nga gjykimi  

 rëndësinë e mbështetjes 

4. Aktivitet praktik 

Qëllimi është të reduktojë paragjykimet dhe të nxisë kërkimin e ndihmës. 

Hapi 1: Reflektim anonim (5 minuta) 

Nxënësit shkruajnë: Pse ndonjëherë nuk flasim për ndjenjat tona? 

Hapi 2: Diskutim (10 minuta) 

Mësuesi lexon përgjigjet dhe i diskuton. 

Hapi 3: Identifikimi i mbështetjes 

Nxënësit listojnë: 

 persona tek të cilët mund të drejtohen 

Hapi 4: Mesazh përmbyllës “Të kërkosh ndihmë është një shenjë force, jo dobësie” 

  



Projekti “Shkollat për Shëndetin” Udhëzues praktik për mësuesit 

Zhvillimi socio-emocional dhe mirëqenia e nxënësve 74 

Referenca 

Save the Children. (2021). Rishikimi i kurrikulës së shkollave 9-vjeçare në lidhje me trajtimin e temave të 

shëndetit. Projekti “Shkollat për Shëndetin” 

UNICEF & World Health Organization. (2021). Teacher’s guide to the Comic Story of Magnificent Mei and 

Friends (2nd ed.). WHO–UNICEF Helping Adolescents Thrive Initiative. 

European Commission. (2024). Wellbeing and mental health at school: Guidelines for school leaders, teachers 

and educators. Publications Office of the European Union. 

World Health Organization. (2021). Mental health in schools: A manual. WHO Regional Office for the 

Eastern Mediterranean. 

Zhou, W., Taylor, L., Boyle, L., Funk, S., DeBorst, L., & De Neve, J.-E. (2025). Whole school approach to 

wellbeing in childhood and adolescence: Literature review. Wellbeing Research Centre, University of 

Oxford & International Baccalaureate Organization. 

 


