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Veté-rregullimi

Nuk &shté evéshtiré téimagjinohetkéto dité se ¢faré éshté stresi. Mundtandjejméné
trupin toné — né tension e muskujve dhe né rrahjet mé té shpejta té zemreés.
Nganjéheré, mundtadégjojménézérintoné,icilimundté jeté méilarté eméiashpér.
Dhe mund ta shohim né reagimin toné ndaj fémijéve.

Kur jemi nén stres, ndjejmé njé nevojé té fugishme pér té pasur kontroll. Por
pothuajse ¢do gjé éshté jashté kontrollit toné gjaté késaj pandemie té COVID-19.
Pra, zemérimi yné dhe nevoja joné pér kontroll mund t'u drejtohet fémijéve tané
dhe mund té shpie né goditje, bértitie dhe ndéshkim. Kéto reagime nuk na
ndihmojné t'i arrijmé objektivat tona afatgjata. Ato mund t'i démtojné marrédhéniet
tona, té krijojné friké tek fémijét tané dhe té modelojné sjellje IEnduese.

Njé prej gjérave mé té réndésishme gé mund t'i béjmé éshté té€ mésojme si ta
menaxhojmé stresin dhe zemérimin. Kjo quhet ‘vete-rregullim’. Veté-rregullimi
nénkupton té jemi té vetédijshém pér stresin toné dhe pér ményrén se siai ndikon
né trupin toné, né té menduarit toné dhe né emocionet gé i ndjejmé. Té mésohemi
gé té veté-rregullohemi do té thoté té mésojmé ményra té getésimit té¢ mendjes
dhe trupit parasetéveprojmé. Dy prejményrave métémirapérveté-rregullimjané
frymémarrja e thellé dhe lévizja.

Mund té jeté sfiduese té veté-rregullohemi kur jemi té zeméruar apo té nervozuar.
Prandaj, nandihmon gé té praktikojmé pér disa minuta ¢cdo dité pér ta formuar kété
shprehi. Duke praktikuar béhet mé e lehté té mbani mend té merrnifrymé thellé disa
heré dhe/ose té |évizni — edhe atéheré kur ndjehemi té stresuar.

Ka shumé ményra pér ta praktikuar veté-rregullimin. Kéto aktivitete zgjasin vetém disa
minuta, nukkushtojné asgjé dhe nuk kérkojné hapésiré. Néseipraktikoni¢cdodité, do
té fillojné té ju béhen shprehi.

Né webfagen e PPJP-sé mund té gjeni video té shkurta pér aktivitete té veté-
rregullimit.
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Bashké-rregullimi

Shumica prej nesh jemi duke ndjeré shumé stres pér shkak t¢ COVID-19 dhe
ndryshimeve té shumta gé ai i ka sjellé né jetén toné. Késhtu ndjihen edhe fémijét
tané. Kur dy persona té stresuar duhet té jetojné sé bashku gjaté gjithé késaj kohe,
mund té keté konflikt. Shpeshheré, ky konflikt krijohet pér shkak té gjérave qé nuk
kané réndési aq shumé. Por sa heré gé grindemi, e démtojmé marrédhénientoné
nga pak. Me kalimin e kohés, kjo mund té ndikojé keq tek té gjithé ne.

Si té rritur, njéra prej gjérave mé té réndésishme gé mund té bé&mé éshté té
mésojmé si té veté-rregullohemi kur e ndjejmé gé po frustrohemi apo
nervozohemi. Kur mund té getésohemi, mund ta mendojmé dhe ta gjejmé njé
zgjidhje pér konfliktin pa humbur né pérpjekjet pér té ushtruar autoritet.

Kur arrijmé t'i rregullojmé ndjenjat dhe reagimin e trupit toné, sistemi yné nervor i
getésuar, i rregulluar do té ndikojé né gjendjen emocionale té fémijéve tané dhe
mund t'u ndihmojé atyre ta rregullojné trupin dhe ndjenjat e tyre. Kété mund ta
béjmé duke:

* Ofruar Ngrohtési — duke géndruar me fémijén toné né ményré té geté, &
sjellshme, té ndjeshme (empatike); duke i dégjuar dhe duke i kuptuar
ndjenjat e tyre, jo duke i gjykuar, jo duke u ‘théné’ té getésohen, duke gené
té sjellshém né ményré gé fémija yné té mund té veté-rregullohet,

dhe

» duke ofruar Strukturé — duke u dhéné informata pér t'iu ndihmuar gé

té kuptojné dhe té mésojné.

Ky quhet ‘bashké-rregullim’. Ky proces u ndihmon fémijéve tané — gradualisht
me kohé — gé té mésojné se si té rregullohen, edhe kur ne nuk jemi aty. Mbani

né mend, celésat e bashké-rregullimit jané gé: 1) té rregullohemi veté dhe 2) té
reagojmé ndaj fémijéve tané me Ngrohtési dhe Strukturé.
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Identifikimi i géllimeve tuaja afatgjata

Tani mé shumé se asnjéheré tjetér, ditét tona jané plotésisht té pérgendruara né
arritien e géllimeve tona afatshkurtra — té arrijmé t'i pérgendrojmé fémijét né
detyrat e shkollés, té arrijmé t'i mbajmé fémijét té zéne, t'i mbajmé adoleshentét
brenda. Eshté e lehté né kété kohé sfiduese t'i harrojmé géllimet tona afatgjata
té prindérimit.

Kur kjo ndodh, mund t'i kthehemi lehtésisht bértitjeve, goditjeve dhe ndéshkimit. Megjithaté
kéto reagime mund ta pérkegésojné edhe mé shumé njé situaté tashmé mjaft stresuese
dhet'ifrikésojné apot'iléndojné fémijéttané. Kur ndjeni se tensioni poju ngritet, kjo éshté
shenjé pér t'u veté-rregulluar né ményreé geé té ri-pérgendroheni pérséri né géllimet tuaja

afatgjata. o
Pse éshté kjo e réndésishme? Epo, mendojeni pak né kété ményré:

Imagjinoni sikur jeni duke e udhézuar fémijén tuaj né njé rrugicé. Nése Y
pérgendroheni tek keémbét e tyre, e téra gé shihni éshté hapi gé jané duke e

bérétani. Eshté e véshtirét'iudhézonisepse nuk mundté shihnikujanéduke

shkuar.

Por nése shikoni pérpara, mund té shihni ku éshté duke
shkuar fémija juaj. Mund t'i udhézonimé lehté né udhétimin
e tyre sepse mund ta shihni pamjen e ploté.

Té pérgendroheni vetém né sjelljen e fémijés éshté sikur té
pérgendroheni vetém tek kémbét e fémijés. Nuk mund ta
shohim pamjen e ploté. Harrojmé se pér ku éshté nisur fémija. Themeliidisiplinés
pozitive éshté té shikonipérparané ményré gé té mund ta shihni cakun e fémijés
tuaj. Ja njé ményré pér té filluar:

Imagjinojeni fémijén tuaj si té rritur dhe pyeteni veten:
» Cfaré personi shpresoj se do té béhet?
» Cfaré marrédhénieje shpresoj té kem me té?

Ashtu si prindérit né mbaré botén, edhe ju me siguri shpresoni gé fémijét tuaj do:
* té jené té géndrueshém dhe té afté pér ta menaxhuar stresin

» té kené aftési té mira pér t'i zgjidhur problemet dhe do té mund t'i zgjidhin
konfliktet pa e Iénduar askénd

» tju besojné dhe tju tregojné pér problemet e tyre
» té kené besim né vetvete dhe té ndjehen té sigurt, té lumtur dhe optimist
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» té kené marrédhénie té fugishme me ju gjaté téré jetés sé tyr

Si familje, tani jemi duke pasur shumé sfida afat-shkurtra por nése vazhdojmé té
pérgendrohemi, mund t'i kthejmé kéto sfida né mundési pér té punuar drejt
géllimeve tona afatgjata. Mund t'iu tregojmé fémijéve tané si ta menaxhojné stresin
dhe si té zgjidhin probleme pa i lénduar té tjerét; ta ndértojmé besimin, veté-
besimin dhe optimizmin e tyre; dhe t'i pérforcojmé marrédhéniet tona.

Nékétéményré, mundtiudhézojméfémijét tanédrejtcakuttétyredhet’'undinmojmé
té gjithéve té dalin nga kjo kohé sfiduese mé té forté e mé té géndruesh
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Ofrimi 1 ngrohtésisé

Mjetet gé do té na ndinmojné t'i arrijmé géllimet tona afatgjata jané Ngrohtésia
dhe Struktura. Ato duhet té jené té pranishme sé bashku, né té gjitha
ndérveprimet tona me fémijét tané — jo vetém né ato sfiduese. Kétu, do té
flasim pér Ngrohtésiné.

Té gjithé mésojmé mé sé miri kur ndjehemi té sigurt dhe té mbrojtur. Kur jemi
té geté, mund té dégjojmé, té pérgendrohemi dhe té mendojmé. Kur ndjehemi
né ankth apo té frikésuar, éshté e véshtiré té pérgendrohemi né dicka tjetér pos
frikés soné. Mund ta shohim se kjo éshté duke na ndodhur pérderisa pandemia
COVID-19 po pérkegésohet né shumé vende. Tani éshté shumé mé e véshtiré
té pérgendrohemi né dicka tjetér pos brengave tona.

E njéjtavien pérfémijéttané. Kur ata ndjehenté brengosur apo té frikésuar, éshté
evéshtirété pérgendrohennédickatjetér. Botajashté papritur éshtébérénjévend
| frikshém. Bota brenda duhet ta ofrojé siguriné gé u nevojitet fémijéve pért'u rritur
dhe pér t'u zhvilluar.

Ajo gé u nevoijitet fémijéve éshté Ngrohtésia. Kjo nénkupton gé fémijét té
ndjehen té sigurt, gé i duan, gé u dégjohet zéri dhe gé kuptohen.

Cfaré éshté Ngrohtésia?

) Té siguroheni . . . .
o Te se femijajuaje | T4 shfagni Té mendo_nl Té mendon.l Té& mendoni
mgurﬂohgm ndjen gé e FalE pér até si pér até gé i se si
_ se fémija duan, drr?e jale mendon nevojitet ndjehet
juaj ndiehet | {  pavarésisht eVePra 1 femijajuajne | femiigsné | femija juaj
Sligiin ¢do gjége tjeter kété kohe kété kohé

Gjaté pandemisé, kur niveli i stresit éshté rritur pér té gjithé, éshté edhe mé e
réndésishme té ofrojmé njé hapésiré té sigurt pér fémijét. Ata nuk do té ndjehenté
sigurtnése pérdorim ndéshkime sigoditjame shuplaké, ndarje té pérkohshme apo
‘pasoja’siizolimiapoinjorimiityre, apoduke ualarguargjératgéiduan. Ngrohtésia
éshté celési gé fémijét ta kené ndjenjén e sigurisé — dhe éshté edhe mé e
réndésishme né kohé sikjo.

Dashuria, siguria dhe ndjeshméria (empatia) jané pérbérésit kyc té
géndrueshmérisé dhe aftésisé sé rikuperimit. Ato po ashtu i ndértojné
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marrédhéniet tona me fémijét tané dhe e fuqgizojné besimin e tyre tek ne.
Ngrohtésia utregonfémijéve tané se ne do té jemi prané tyre kurdo gé ata té
kené nevojé pér ne, sot dhe cdo dité.

Ngrohtésia éshté njéraprejmjetevetéfugishme génandihmontiarrijmé géllimet

tona afatgjata. Mjeti tjetér éshté Struktura. Kéto mjete mund t'i pérdorim me
sukses dhe me efektivitet kur jemi té veté-rregulluar.
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Ofrimi 1 Strukturés

Mjetetgé doté nandihnmojnét’iarrijmé géllimettona afatgjatajané Ngrohtésia
dhe Struktura. Ato duhet té jené té pranishme sé bashku, né té gjitha
ndérveprimet tona me fémijét tané — jo vetém né ato sfiduese. Kétu, do té
flasim pér Strukturén.

Té gjithé ne kemi mé shumé gjasa té arrijmé sukses nése i kemi informatat
gé na duhen. Mésojmé kur dikush na flet me getési pér gabimet tona dhe na
tregon si té veprojmé mé miré herén tjetér. Fitojmé shkathtési kur dikushna
flet me mirési, na e shpjegon arsyeshmériné e tyre dhe na pérfshin né
zgjidhje té problemit. Kur frikésohemi se do té ndéshkohemi pér gabime,
ndalojmé sé pérpjekuri dhe i humbim mundésité pér té mésuar.

E njéjtavienpérfémijét. Frikangandéshkimindérthuretmeté mésuaritetyre.
Nén stresin e shkaktuar nga pandemia COVID-19, mund ta kemi té véshtiré
té jemité durueshém dhe mundtagjejmé veten dukeindéshkuar, né vend se
duke i mésuar fémijét tané. Njé prej gjérave mé té réndésishme gé mund té
béjmé éshté t'iu ndihmojmé fémijéve té kuptojné, e jo t'i ndéshkojmé ata.

Kjo éshté Struktura. Pra, nénkupton té siguruarit e asaj qé fémijéti kané informatat

gé u duhen pér té kuptuar, pér té mésuar, pér té zhvilluar shkathtési dhe pér té
kontribuar né zgjidhjen e problemeve.

Cfaré éshté Struktura?

i Mbéshtetja — L
Dhénia e o _ L Inkurajimi i Zgjidhja e
udhezime | STPIgMY dhehdihma | Dhéniae | mendimeve | probleme

ve té garta a?s ove ! _gjt.(.emueve shembullit dhe ideve té ve sé
pér sjellje y pe;uispsssur positiv vet fémijés bashku

Né kohén e COVID-19, éshté shumé e réndésishme gé t'i mbéshtesim dhe t'i
udhézojméfémijét,ejot'indéshkojmé. Shuméfémijéjanétéfrikésuarngakriza
jashté. Prandaj, brenda duhet t'u tregojmé se si mund ta menaxhojné stresin
dhe pasiguriné. Mund ta pérforcojmé optimizmin dhe besimin e tyre duke krijuar
hapésiré pérté folur, pért'udégjuardhe pérté zgjidhur probleme sé bashkuné
njé klimé té Ngrohtésisé.
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Botaéshténjévendindérlikuar. Eshté béréedhe méendérlikuarngapandemia
COVID-19. Eshté e véshtiré ta kuptojmé ¢faré éshté duke ndodhur, t'i
shqgyrtojmé ndjenjat tona dhe té parashikojmé se cfaré do té ndodhé mé
pas. Kjo éshté edhe mé e véshtiré pér fémijét. Ata nuk i kané njohurité apo
pérvojén toné. Pér ta, kjo situaté mund té jeté edhe mé frikésuese dhe mé
e pabesueshme.

Né ndérveprimet tona té pérditshme me fémijét, shpesh e gjejmé veten duke
reaguar ndaj sjelljes sé tyre. Mund t€ mendojmé se po sillen si ‘té kéqij” apo
‘kokéforté’ apo ‘pértac’. Por sjellja joné vetém i shpreh mendimet dhe ndjenjat
tona. Fémijét jané duke u munduar té na tregojné dicka por nuk i kané
gjithmoné fjalét pér ta shpjeguar até.

Nése fillojmé t'i shohim gjérat pérmes syve té fémijéve tané, fillojmé t'i kuptojmé
arsyetevértetapérsjellienetyre. Pastaj, mundt’ipérkrahim, tiudhézojmédhe
t'i mésojmé me Ngrohtési dhe Strukturé.

Fémijét e vegjél i kané jetuar vetém disa vite né kété planet. Né kéto vite té
hershme, ata fitojné shkathtési t& mahnitshme dhe njé numér té pabesueshém
té njohurive. Ata mésojné té flasin, té ecin, té vrapojné, té hidhen, té luajné
- dhe mésojné té shprehin dashuri, mérzi dhe zemérim.

Por shkathtésité dhe njohurité e tyre jané ende shumé té kufizuara. Ata ende
nuk mund té shpjegojné gjithcka gé jané duke ndjeré. Nuk e kuptojné ende
rrezikun, sémundjen, apo se ¢faré éshté pandemia. Nuk e kuptojné ende
kohén, prandaj mund té mendojné se ajo gé éshté duke ndodhur tani do té
vazhdojé pérgjithmoné. Eshté shume e véshtiré pér ta q[ ta kuptojné pse nuk
mund té luajné mé migté e tyre, pse nuk mundtashohin gjyshin e gjyshen, apo
pse prindérit e tyre jané aq té brengosur, té lodhur dhe té shpérgendruar.

Kjo situaté mund té ¢ojé né frustrim dhe friké.
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Fémijét e vegjél kané nivele shumé té larta té energjisé. Ataduhet té vrapojné
dhe té luajné. Né fakt, loja éshté ményra mé e réndésishme pér ta pér té
mésuar. Atyre u duhet njé vend pér ta zbrazur energjiné e tyre dhe duhet té
luajné me fémijét e tjeré. Kur nuk mund té luajné jashté apo me miqté, mund
té béhen shumé nevriké.

,% Pasi gé ende nuk kané fjalé pér ndjenjat e tyre, fémijét

} S e vegjél e shprehin até gqé ndjejné pérmes veprave té

gl N tyre. Frustrimi mund té paragitet si shpérthime té

=9 [ zemerimit, bértitje “JO!” apo pérplasje e keémbéve.
Kjo nuk éshte ‘sjellje e keqe’. Eshté ményra e vetme

e njé fémije té vogél pér ta shprehur frustrimin.

Ndéshkimivetém i pérkeqéson gjérat. Fémijét e vegjél nuk e kuptojné
pse ishte né rregull té luante jashté para vetém pak kohésh por tani
nuk lejohet. Ose pse papritmas duhet té jené aq té kujdesshém kur
kolliten dhe teshtijné. Apo pse prindérit nuk kané mé té holla pér
gostitje. Apo pse éshté anuluar festa e ditélindjes sé tyre. Ndéshkimi
vetém e rrit |Endimin dhe frustrimin e tyre.

Derisa kalojmé népér kété krizé, éshté punajoné gé t'u ndihmojmé fémijéve té
kuptojné dhe té mésojné. Kjo éshté mundésiajoné pért'utreguar atyre simund
tamenaxhojmeé frustrimintoné. Eshté poashtu mundésiajoné pért'u ndihmuar
té mésojné rreth ndjenjave té tyre duke u dhéné emér ndjenjave té tyre. Kur
féemijét e vegjélfillojné ta kuptojné se ndjenjat e tyre jané normale dhe se edhe
ne i kemi ato, mund té fillojné té& mésojné sit’i rregullojné ato. Por mbani mend
se kjo merr kohe — dhe se ata mésojné sita béjné kété duke na shikuar neve.

Fémijét e vegjél kané shumé pak pérvojé me ményrén sifunksionon bota. Ata
nuk e kuptojné cfaré éshté paraja. Prandaj, nuke diné pérse prindéritetyrejané
papritmas kaq shumé té brengosur. Ata na dégjojné duke folur pér frikén toné
pér humbjen e punés, strehimit dhe ushqgimit. E shohin shgetésimin toné né
fytyrén toné dhe e dégjojné né zérin toné. Mund té shohin mé shumé grindje
mes prindérve té tyre apo edhe dhuné. Ata nuk mund ta kuptojné kété
prandaj frikésohen shumé.

Fémijétevegjélnukekuptojnécfarééshtévirusiapocfarééshtévdekja.Vetém
Ishohinimazhetfrikésuese né televizion, dégjojné pérnumrin e vdekjeve dhe
e shohin reagimin toné. Na dégjojné duke théné qé duhet t& géndrojmé
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larg njerézve gé ata té€ mos sémuren apo té vdesin. Na shohin té frikésuar
pér té prekur gjéra. Na dégjojné duke théné se njerézit mund té sémuren
apo edhe té vdesin nga ata. Nése njé i aférm i tyre vdes, mund té
mendojné se ata e kané shkaktuar até vdekje.

Kjo mund té jeté njé kohé tmerruese pér fémijét sepse nuk e kuptojné
shkencén mjekésore. Né fakt, shumica e té rriturve jané té frikésuar sepse
as ne nuk e kuptojmé.

Kur jemi té frikésuar, kérkojmé ngushéllim tek personat gé
mendojmé se mund té na mbrojné. Edhe fémijét e béjné kété.
Ata mund té kapen pér ne dhe té mos duan té na léshojné. Mund
té mos duan t’i [emé. Me kété jané duke na kérkuar t'i mbajmé té
sigurt.

Kur nuk mund t'i kontrollojmé arsyet e ankthit ton€, mund t& sémuremi
fizikisht, té kemi probleme me gjumin apo té zemérohemi mé lehté se
zakonisht. Kjo u ndodh edhe fémijéve. Ata mund té kené dhimbje koke
apo dhimbje barku. Mund té refuzojné té shkojné né shtrat sepse kané
friké té géndrojné vetém né errésiré; zgjohen natén duke pasur nevojé t’i
mbajmé; kané ankthe apo e lagin shtratindark; wake upinthe night
needingtobe held; have nightmares; or wet the bed.

Ndéshkimi, si goditja me shuplaké, izolimi dhe largimii gjérave do t'ua shtojé
frikén sepse do t'i béjé té frikésohen nga ne. &shté jetike gé té béjmé ¢do gjé
gé éshté e mundur gé fémijét tané té ndjehen té sigurt me ne. Duhet té jemi
drité e géndrueshme, siguruese dhe e vazhdueshme né kété stuhi. Duhet ta
mbajmé besimin e tyre tek ne duke ofruar Ngrohtési dhe Strukturé. Ne jemi
mbrojtésit e tyre.

FEémijét qé shkojné né shkollé kané ndértuar rriete té
ndérlikuara shogérore. Ata jané duke mésuar si té ndértojné
marrédhénie jashté familjes, si té ballafagohen me konfliktet
me bashkémoshataré dhe si mund té pérfundojné migésité.
Me shumé gjasé kané disa miq té afért me té cilét i ndajné
brengat, frikat, shpresatdhe éndrratetyre. Atavarenngamiqté
e tyre. Dhe miqté e tyre varen nga ta.
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Nevoja e papritur dhe urgjente pér distancim fizik gjaté pandemisé COVID-
19 e ka c¢rregulluar réndé botén sociale té fémijéve. Ata e kané humbur
kontaktin social gé éshté aq i réndésishém né jetén e tyre. Dhe e kané
humbur kohén e vecanté gé e kalojné me miqté e tyre, larg familjes

Shképutja nga shkolla pérbén edhe humbje té kontaktit me mésimdhénésit.
Pér shumé fémijé, mésimdhénésit jané persona té réndésishém né jetén e
tyre. Mésimdhénésit té cilét kané krijuar hapésiraté sigurta pér fémijét pér té
folur, shprehur ide dhe pér té kaluar kohén pas shkollés do t'iu mungojné
shumé.

Pér shumé fémijé, kéto humbje pérjetohen si mérzi.

Disafémijé dotashprehin mérziné e tyre sipikéllim. Pérdisafémijé, kjo mundté
ndodhé& menjéheré; pértétjerét, mundté jeté njé reagimméivonshém. Atamund té
gajné shpesh apo té komunikojné mé pak me familjet e tyre. Mund té kalojné
shumé kohé vetém, duke u mérzitur. Mund té flené shumé dhe mund té kené
véshtirési té zgjohen né méngjes. Mérzia e tyre mund té ndjehet si njé peshé
gé i térheq poshté. Mund té ndjehen zemérthyer.

Disafémijé tétjeré dotashprehin mérziné pérmes nervozizmit. Mundté jené té
rrémbyeshém dhe me humor té ndryshueshém. Mundt'irezistojné distancimit
fizik, duke dalur pér t'i takuar migté e tyre kundér késhillave tona.

Té gjitha kéto sjellje jané shenja qé bota e fémijéve éshté kthyer papritmas
pérmbys. Ata jané ende té vegjél; nuk e kané pérjetuar njé gjé tétillé mé herét.
Nuk e diné kur do té pérfundojé — apo ¢faré do té mbetet nga migésité e tyre
kur kjo té pérfundojé. Jané té brengosur pér shéndetin e migve dhe
mésimdhénésve té tyre.

Ata jané duke pérjetuar humbje té papritura, té rénda dhe té dhimbshme. Izolimi
social mund té keté ndikim té fugishém né mirégenien e tyre emocionale.

Ndéshkimetsilargimiitelefonitapoigjérave me vleré pértanuk do té ndihmojé.
Kjovetémibénfémijétté ndjehensenuke kuptojné népér cfaré jané duke kaluar
prandajdot’iumungojné miqté e tyre edhe mé shumé. Atakané nevojé pérlidhje
meé shumeé se pérc¢do gjétjetér. Siprindér, ne duhettarregullojmé reagimintoné dhe
pastaj:

> té pérgendrohemi né géllimet tona afatgjata,

> té sigurojmé qé shtépité e tyre jané vende té sigurisé dhe mbéshtetjes,

dhe
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> t’i zgjidhim problemet me ta pér té gjetur njé ményré pér t'u lidhur
me miqté e tyre né ményré domethénése.

shumé fémijé té moshés shkollore jané duke pérjetuar trazira té thella
emocionale gé ndihen si stuhi gé po térbohet brenda tyre. Eshté detyra joné
t'iu ofrojmé njé limanté sigurtdhe t'iudhézojmé gjaté kétyre kohéve sfiduese.
Kété e béjmé me Ngrohtési dhe Strukturé.

Migésité e adoleshentéve jané shumé té
réndésishme pér jetén e tyre. Nevoja e tyre pér
lidhje shogérore éshté e forté. Bota e tyre sillet rreth
bérjes sé planeve afatshkurtra dhe afatgjata me
miqté e tyre dhe me ndarjen e gézimeve dhe
dhimbjeve me ta. Shumé adoleshenté zhvillojné
gjithashtu pasione pér gjéra teé tilla si sporti, muzika,
shkenca ose arti. Késhtu ata e zbulojné talentin,
interesat dhe identitetin e tyre.

COVID-19 ua ka ndérpreré rriedhén e jetés pa paralajmérim
adoleshentéve. Nga ta pritet gqé té géndrojné né shtépi gjaté gjithé kohés -
por pjesa mé e madhe e botés sé tyre éshté jashté shtépive té tyre. Ata
jané shképutur ngamiqté e tyre, mésuesit, trajnerét dhe té tjerét gé
shérbejné si frymézim pér ta. Ata nuk kané gasje né gjéra si fushat e
futbollit, laboratorét shkencoré, instrumentet muzikore ose pajisjet e artit.
Atyre u mungojné vendet ku shogérohen, ku bien né dashuri, ku mésojné
pér veten dhe té tjerét dhe zbulojné vlerat e tyre. Papritur, ata po jetojné né
njé gjendje té pasigurisé dhe izolimit, duke humbur pavarésiné dhe
privatésiné e tyre.

Shumé adoleshenté té punésuar e kané humbur punén pér shkak té
pandemisé. Ata mund té kené kursyer pér arsimimin e vet, pér udhétime
ose dicka tjetér té réndésishme pér ta - ose mund té kené kontribuar né
financat e familjes. Ata mund t& mendojné se e ardhmja e tyre éshté né
rrezik dhe éndrrat e tyre jané shkatérruar.

Nxé&nésve me siguri u éshté ndérpreré shkuarja né shkollé, pa ndonjé

peérmbyllje ose pa mundur ‘t’i thoné lamtumiré njéri-tjetrit. Ata gé jané
duke i kryer studimet ose gé po arrijné suksese tjera do t'i humbasin
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festimet pér té cilat kané pritur me vite.

Pérshumé adoleshenté, kjosituaté doté krijojé traziraemocionale. Atamundt'i
vajtojné kéto humbje té shumta, té& ndjehen té frustruar nga mungesa e
privatésisé, ose té rezistojné ndaj kufizimeve. Ata mund té€ mos pranojné gé
shtépité e tyre té shndérrohen né shkolla té pérkohshme dhe prindérit e tyre té
shndérrohen né mésuesit e tyre.

Ata mund ta plotésojné nevojén e tyre pér lidhje duke kaluar shumé oré né
media sociale. E gjithé kjo mund té ¢ojé né rezistencé, zemérim dhe konflikt.

Eshté e zakonshme gé adoleshentét té ndjehen té paprekshém, sikur
asgjé e kege nuk do té€ mund t'u ndodhé. Kjo pér shkak se pjesa e trurit té
tyre qé vleréson rrezikun nuk éshté zhvilluar plotésisht. Shumé
adoleshenté nuk e kuptojné plotésisht se mund té sémuren - ose gé
mund t'i sémurin té tjerét. Ata mund té pérpigen t'i plotésojné kéto nevoja
pér lidhje sociale duke u takuar me migté e tyre ose duke injoruar
késhillat pér distancén fizike.

Kjo nuk éshté sjellje e kege ose egoizém. Eshté njé kombinim i nevojave
shumeé té médha pér pavarési dhe paaftési pér t'i kuptuar plotésisht
rreziget.

Prindérit mund té lajthiten gé t'i ndéshkojné duke i rrahur, duke i gortuar ose
duke u imponuar ‘pasoja’ si marrja e gjérave. Por ndéshkimi nuk funksionon;
vetém se do t'i pérkeqésojé gjérat mé shumé. Kur adoleshentét ndéshkohen,
ata ndjehen té kegkuptuar, té gjykuar dhe té kontrolluar. Kjo bén gé ata té
jené té pakénaqur me prindérit e tyre dhe e zmadhojné konfliktin.

Kjo éshté njé periudhé sfiduese pér té gjitha familjet, dhe té gjithé po
pérpigen té pérshtaten. Kur e gjeni veten duke reaguar ndaj fémijés suaj
adoleshent, pérpiquni sé pari ta kuptoni situatén nga kéndvéshtrimi i tyre.
Eshté e lehté té futesh vazhdimisht né grindje dhe lufté pér pushtet pér gjéra
gé nuk kané réndési. Ajo qé ka réndési éshté mbrojtja e marrédhénies tuaj
me fémijén tuaj adoleshent, ashtu gé té mbetet e palékundur gjaté késaj
kohe shumé stresuese.

Ményra se si komunikojmé me fémijét tané né kété kohé kur stresi né boté
éshté né rritje mund té ndikojé né té menduarit e tyre dhe marrédhéniet tona
pér téré jetén. Nése i mbajmé syté né géllimet tona afatgjata, nése i
ndértojmé pikat e forta té adoleshentéve tané, nése i menaxhojmé
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emocionet tona dhe ofrojmé ngrohtési dhe strukturé, ne mund t'i ndihmojmé
adoleshentét tané té gjejné zgjidhje pér problemet me té cilat pérballen sot.
Né té njéjtén kohé, ne do té ndértojmé kapacitetin e tyre dhe do t'i forcojmé
marrédhéniet tona né té ardhmen.
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Zgjidhja e problemeve

Né Disiplinén Pozitive né Prindérimin e Pérditshém (DPPP), ne e shohim
konfliktin si njé problem gé duhet té zgjidhet. Né vend gé té ndéshkojmé, ne i
vendosém té gjitha pjesét e modelit t&¢ DPPP pér té€ menduar pér zgjidhjen e
problemit.

Veté- Bashke-
rregullimi rregullimi
Zgjidhja e
problemeve

Té kuptuarit e

mendimeve dhe
ndjenjave té fémijéve
Ofrimi i Ofrimi i

ngrohtésisé | strukturés

Shayrtimi i géllimeve
tuaja afatgjata té
prindérimit

N

Sé pari - Veté-rregulloni emocionet. Pavarésisht se a po ndértoni njé shtépi
apo po i rritni fémijét, pér ta zgjidhur secilin problem sé pari duhet té fillojmé me
njé mendje té geté. Eshté e véshtiré té gjejmé zgjidhje kur jemi t& mérzitur, té
zeméruar ose té frustruar. Prandaj, hapi i paré pér zgjidhjen e njé problemi si¢
éshté konflikti me njé fémijé éshté veté-rregullimi i emocioneve. Si té rritur qé
jemi, duhet t'i getésojmé ndjenjat dhe trupin toné, né ményré gé mendjet tona té
mendojné pérpara se t'i gasemi problemit me fémijét tané.

Kjo nuk éshté e thjeshté pér t'u béré né fillim. Nevojitet praktiké. Mendimi pér
kéto ndjenja tensioni dhe stresi sikur té ishin njé semafor do t& mund t’ju
ndihmonte. Tensioni i trupit, frymémarrja e véshtirésuar, ritmi i shpejté i zemrés
dhe zemérimi jané si njé drité e verdhé - njé sinjal pér té ngadalésuar, marré
frymé dhe pér t'a ¢lodhur trupin tuaj pérpara se té vazhdoni.
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Veté-rregullimi éshté njé aftési e mésuar. Pasi té dimé se si ta béjmé veté,
prania joné e geté dhe fjalét plot mirékuptim mund ta ndihmojné fémijén toné té
mésojé kété shkathtési kritike pér jeté pérmes bashké-rregullimit (shiko mé
poshté), késhtu gé sé bashku mund t& mendojmé se c¢faré do té béjmé mé pas.

Pastaj - Pérgendrohuni né géllimet tuaja afatgjata. Né DPPP, ne drejtohemi nga
géllimet tona afatgjata. Kalimi i fokusit toné nga konflikti i menjéhershém né
vizionin toné afatgjaté na largon nga lufta pér pushtet. Kjo na kujton ato gé ne po
pérpigemi t'i arrijmé si prindér dhe até qé duam ta japim si shembull pér fémijét
tané. Pér shembull, ne mund té déshirojmé qé fémijét tané té& menaxhojné si duhet
stresin dhe té jené zgjidhés té miré té problemeve gé nuk démtojné njerézit e tjeré.
Kur e mbajmé até vizion né mendjen toné, kjo na udhézon se si té reagojmeé.

Pastaj — shikoji gjérat nga perspektiva e fémijés. Né DPPP, ne pyesim veten
toné, cfaré éshté duke menduar dhe ndjeré fémija yné? Ne i kujtojmé vetes
moshén dhe nivelin e té kuptuarit té fémijés. Ndoshta njé fémijé i vogél nuk di pér
konceptin e kohés ende. Ose, mbase njé adoleshenti po i mungojné vértet miqté
e vet. Nése mendojmé pér sjelljen e tyre si "té kege", ne ngutemi e i ndéshkojmé
duke i rrahur, duke ua kufizuar kohén e liré ose duke ua marré ose ndaluar gjérat
gé ata duan. Mos harroni se sjellja e tyre - ashtu si e jona - éshté njé shprehje e
mendimeve dhe ndjenjave té tyre. Kur e shohim situatén nga kéndvéshtrimi i
fémijés toné, gjérat mund té duken shumé mé ndryshe.

Pastaj — bashké-rregullohuni me fémijén tuaj duke ofruar ngrohtési dhe strukturé
pér té zgjidhur problemin sé bashku. Kur sistemi yné nervor éshté i geté dhe i
rregullt, kjo ndihmon fémijén toné ta getésojé reagimin e vet ndaj stresit. Ky proces
guhet "bashké-rregullim" sepse ne veté-rregullojmé sé bashku. Ne e ndihmojmé
fémijén toné té mésojé si té veté-rregullojé emocionet duke i ofruar ngrohtési dhe
strukturé.

Té ofruarit e ngrohtésisé do té thoté gé fémija yné té ndihet i sigurt, pa friké. Kjo
e ndihmon fémijén ta getésojé sistemin e vet nervor, gjé qé ia bén mé té lehté
mésimin. Ofrimi i strukturés nénkupton "shkallézimin" e té mésuarit té tyre duke u
dhéné informacione, udhézime dhe mbéshtetje. Ne e dégjojmé kéndvéshtrimin e
tyre dhe u ofrojmé informacione dhe shpjegime té garta né njé ményré gé e
kuptojné dhe gé u ndihmon té mésojné.
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Zgjidhja e problemeve pérgjaté jetés

Foshnjat jané plotésisht té varura nga prindérit e tyre pér rregullim. Duke i
mbajtur dhe tundur ata dhe duke folur me njé z& getésues, prindérit i ndihmojné
foshnjat e tyre té ndjehen té sigurt. Foshnjat jané plotésisht té varura nga té
rriturit né zgjidhjen e problemeve té tyre.

Gjersa fémijét rriten dhe fitojné pérvojé né veté-rregullim, ata do té fillojné ti
zgjidhin problemet sé bashku me ne. Gjersa e kalojmé kété proces sé bashku
pérgjaté viteve, ata do té pérmirésohen vazhdimisht né procesin e veté-
rregullimit, do t&€ mendojné pér géllimet e tyre afatgjata, do té reflektojné mbi
até gé po mendojné dhe ndjejné, dhe do té gjejné ményra pér t'i zgjidhur
problemet pa i démtuar njerézit e tjeré.

Mos harroni. Cdo konflikt &shté unik dhe i tillé éshté edhe secili fémijé. Por ¢cdo
konflikt mund té zgjidhet duke pérdorur kété gasje - sepse e pérgendron
mendjen toné né até gé ne duam té japim si shembull pér fémijén toné.

Dhe praktikoni. Ju mund ta praktikoni zgjidhjen e problemeve né ¢cdo moshé me
shembujt nga Libri i Prindérve pér DPJP, gé é&shté né dispozicion pér shkarkim
falas nga fagja e internetit e DPJP, www.positivedisciplineeveryday.com.
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