Si e forcoj uné shéndetin mendor té fémijés sim?

Kjo fletépalosje iu drejtohet prindérve té fémijéve nga mosha 6 deri
né 12 vjecare. Kjo duhet t’ju sensibilizojé ju si prindér pér temén e
shéndetit mendor dhe t’ju japé késhilla pér jetén e pérditshme se
si mund té forconi shéndetin mendor té fémijés suaj. Késhillimet

i kemi krijuar né bazé té literaturés shkencore dhe té dhénave té
personave té kualifikuar dhe prindérve.

Mé e mira nga té gjitha éshté ta varni fletépalosjen né frigorifer ose
né ndonjé vend tjetér ku mund ta shikoni shpesh.

Pérpiquni té zbatoni njé késhillé pas tjetrés né jetén e pérditshme
familjare.

Ju merrni informacione t&€ métejshme pér temén tek mjekja juaj e
fémijés, mjeku juaj i fémijés ose nén www.takecare.ch.
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Si e forcoj uné shéndetin mendor té fémijés sime?
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«Fémija im mund té dijé té

KjO e bén fem“en e 14 <SL= sillet me ndjenjat e tij.»
o g oo .o ;\/"\‘/\\; S .""4 @ Kushtojini vémendje ndjenjave té fémijés
o ¢ j. Emé i ndjenj ij, pér shembull: o ss . s
tuaj te forte nga ANN M‘Ai SMias mdochta fo  trntear /| zombrunr «Fémija im mund té zihet me
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@ Tregohuni té interesuar dhe béni pyetje kur @ Vendosni orare né té cilat t& mos pérdoren
fémija juaj flet pér njé situaté té véshtiré. media dixhitale (smartfone, tablete,
«Fémija im mund t’i zgjidhé @ Mendoni sé bashku pér strategjité, si «Fémija im dhe ne si prindér Ia;tggﬁ;ntv,aerg.)ée?terr:\t]:g;bslﬂéa?:éeose
problemet veté.» mund & sillet fémija me ndjenjat. Pér shkojmé miré né familje.» p'até n ré’?ﬂes y P
e G shembull, kur ai &shté i trishtuar, té S ] T 9l 9 .
® Léreni fémijen tugj t'i zgjidné veté problemet. pérgafohet me prindérit ose me njé kafshé @ Planifikoni rregullisht koh&, né té cilén ju, si ¢ pgrdorimi i medieve né mbrémje mund
N_c_ilhr;]'\onleﬁIte?,knes;a e,?,?(te e n?\k’)OJSELne’ pér pérgafim ose t'i largohet vémendija. nenedotge Zﬁba' ose Ze iasth'kg’ Ifl prindér, t& ¢ojé né t& z&né té gjumit me vonesé.
ér shembull, duke planifikuar sé bashku o mund té ndérmerrni dicka té bukur me ; L s famiia iuai té fleis
p - ", dUKE P e an @ Béhuni njé shembull duke u hapur me Armiid i ¢ KL.udesunluqe fernljz} juaj F?.ﬂ?Je U
hapa té vegjél té realizueshém té té o > e o T fémijén tuaj. miaftueshém. Giumi &shté i réndésishém
vepruarit «Fémiia im sheh agjérat ndjenjat tuaja. Fémijét marrin pérsipér o L L Jartueshem. Gjumi es )
p : b ] ot g shumé modele sjellieje duke i kopjuar ato Vendosni sé bashku ose lini gjithmoné njé pér fémijén tuaj: Fémijé nga mosha 6 deri
e Siguroni & fémija juaj té dijé se ku t& pozitive ne jete.» nga prindérit e tyre: Shpjegojini ndjenjat anétar tjetér té familjes t& vendosé se gfaré  né 12 vieg duhet t& flené 9-12 oré né dité.
drejtohet pér té marré ndihme. @ Ndihmojeni fémijén tuaj t& zhvillojé njé tuaja dhe si silleni ju ato né ményré do t& béni sé bashku. @ Nése fémija juaj pérdor né ményré té
@ Edhe nése éshté e véshtiré: Merrni kéndvéshtrim pozitiv edhe né rast té konstruktive me ato. @ Trajtoni konfliktet midis anétaréve té rregullt media dixhitale, tregoni interes pér
parasysh se fémija juaj méson népérmjet pérvojave negative - pas rénieve poshté familjes né ményré té drejté duke i dégjuar até gé po bén ai. Fémijét déshirojné gé
déshtimeve. Ndihmojeni até té béjé njé vijné pérséri ngritje lart. té gjithé dhe duke i arsyetuar vendimet. prindérit e tyre té interesohen pér até qé
fillim t& ri. Fémija juaj duhet t& mésojé té @ Njé géndrim optimist mund té stérvitet: Strukturoheni jetén e pérditshme. Ritualet ata po b&jné né ményré dixhitale.
. mos dorézohet shumé shpejt. Léreni fémijén tuaj t& shkruajé ose té e pérditshme, si ngrénia sé bashku krijojné @ Béhuni njé shembull: Tregoni se edhe ju

«Fémija im ka njé figuré
pozitve pér veten e tij.»
@ Dallojini anét e forta té fémijés suaj.
@® Theksojini kéto ané té forta:

«Mé duket e mrekullueshme, gé ti ...» ose

«Ti mundesh veganérisht miré ...».
@ Shpjegojini fémijés suaj se ndonjéheré
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vizatojé ¢do dité njé pérvojé té kéndshme,
pér shembull né njé ditar.

@ Shkémbeni pérvojat e njé dite me fémijén
tuaj, tregoni té dy se ¢faré shkoi miré sot
dhe c¢faré jo.

@ Njé ritual né mbrémje mund té& ndihmojé
pér ta mbyllur ditén me njé noté pozitive
dhe pér té béré njé gjumé té geté.

besueshméri. Nuk duhet té jeté gjithmoné
njé ekskursion i veganté.

mund té higni doré pér njé periudhé té
caktuar nga mediet dixhitale.

o>
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«Fémija im kalon rregullisht
kohé jashté.»

edhe kritika éshté e réndésishme. Té bésh
gabime, nuk ka té béjé me dobési. Kritika
mund té na ndihmojé ne t& pérmirésohemi. T .
@ Tregojini fémijés suaj: « Fem"a im i beson
«Ne t& duam késhtu sic je» vetes té béjé dicka.»

Dhe: «Ti nuk duhet té jesh mé i miré se té @ Léreni fémijén tuaj té béjé veté detyra
tjerét pér té gené njé njeri mé me vleré.» kuptimplota. Pér shembull, t& gatuajé veté,
@ Vlerésojeni kur fémija juaj bén pérpjekje té riparojé digka ose té kujdeset pér

pér t& arritur dicka. Festoni sé bashku kafshén shtépiake.

pérparimet e vogla. @ Pérjetime suksesesh té tilla jané pérvoja té
réndésishme gé duhet t’i tregojné fémijés:
Uné mund té ndikoj né digka!

@ Njé pérjetim suksesi mund té jeté gjithashtu

té ndihmosh diké ose té prodhosh digka
veté.

\

«Fémija im ka

shoké té miré.»

® Miqgté e miré kujdesen, respektojné
njéri-tjetrin, lejojné liriné dhe ndérmarrin
gjéra gé iu pélgejné té dyve/té gjithéve.

@ Diskutojeni me fémijén tuaj se cilét miq

® Shkoni me fémijén tuaj rregullisht né jané té miré pér té dhe si mund té ndihmojé
natyré, pér shembull, né pyll ose né njé ai pér té krijuar dhe mbajtur migési té mira.

€ ! me pune c lumé. Natyra ka njé efekt getésues dhe @ Jepini fémijés suaj mundésiné té takohet

Té mos bésh asgjé éshté gjithashtu njé redukton stresin. me fémijé té tjers, pér shembull gjaté

aktivitet i réndésishém. Kjo ju ndihmon, t& ushtrimit t& njé hobi t& pérbashkét ose né
kaloni mé& miré periudhat shumé stresuese. shtépi.

»Fémija im ka rregullisht

kohé té liré.”

@ Zbuloni se gjaté ¢faré aktivitetesh mund té
clodhet miré fémija juaj, p.sh. gjaté leximit
ose dégjimit t& muzikés.

@ Fémija juaj ka nevojé ¢do dité pér kohé, me
géllim gé té zihet me puné dhe té clodhet.




