KTHIMI NE SHKOLLE:

NJE UDHEZUES PER PRINDERIT DHE KUJDESTARET

PROMOVONI SHPREHI TE SHENDETSHME TE GJUMIT

Pse?

Gjumi luan njé rol vendimtar né rregullimin emocional,
performancén kognitive dhe shéndetin e pérgjithshém
mendor tek fémijét dhe adoleshentét.

Si?

Vendosni njé rutiné gjumi gé siguron gé fémija juaj té marré
orét e rekomanduara té gjumit cdo naté (9-12 oré pér femijét
dhe 8-10 oré pér adoleshentét). Provoni té krijoni njé mjedis
getesues para gjumit.

Shembull: Ndihmoni fémijén tuagj té getésohet duke lexuar njé
libér sé bashku ose duke praktikuar ushtrime relaksimi.

KRIJONI NJE RUTINE TE QENDRUESHME

Pse?

Rutinat e vazhdueshme té pérditshme ndihmojné né
reduktimin e ankthit dhe pérmirésimin e rregullimit emocional
te fémijéet.

Si?

Bashképunoni me fémijén tuagj pér té krijuar njé rutiné te
géndrueshme ditore gé balancon detyrat e shkollés,
aktivitetet jashtéshkollore dhe relaksimin. Qéndrueshmeéria i
ndihmon fémijét té ndihen mé té sigurt, vecanérisht gjaté
tranzicionit si kthimi né shkollé.

Shembull: Vendosni orare specifike pér detyrat e shtépisé,
lojén dhe orén e gjumit pér ta ndihmuar fémijén tuaj té dijé se
cfaré té presé ¢do dité

PRAKTIKONI KOMUNIKIMIN E HAPUR

Pse?
Studimet theksojné réndésiné e komunikimit té hapur prind-
fémijé né reduktimin e stresit dhe ankthit.

Si?

Bisedoni rregullisht me fémijén tuaj pér ndjenjat dhe pérvojat
e tij né shkollé. Krijoni njé hapésiré té sigurt ku ata ndihen
rehat duke ndaré sukseset dhe sfidat e tyre.

Shembull: Béni pyetje té hapura si, "Cila ishte pjesa mé e miré
e dités suaj sot?" né vend té "Si ishte dita jugj?" pér té nxitur
njé bisedé mé eksploruese.

MODELIMI | FORMAVE TE MENAXHIMIT TE STRESIT

Pse?

Hulumtimet pérforcojné idené se fémijét mésojné si té
pérballohen me sfida emocionale duke vézhguar prindérit e
tyre dhe strategjité e tyre té pérballimit.

Si?

Praktikoni teknika té shéndetshme té menaxhimit té stresit, té
tilla si frymémarrja e thellé ose té béni njé pushim apo
shképutje kur ndiheni té mbingarkuar.

Shembull: Merrni frymé thellé pérpara se té filloni njé detyré
sfiduese.
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