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Migranté té kthyer
Adoleshentét e riatdhesuar

Crregullimi i pérshtatjes

Trajtimi i crregullimeve té pérshtatjes

Qéllimet e tjera té trajtimit psikologjik dhe pérshkrimi i manualit

Seanca 1 - Adaptimi dhe problemet e adaptimit psikoedukimi mbi problemet potenciale dhe mbi

gasjen e terapisé sé njohése dhe té sjelljes - (njoftimi me intervenimin dhe 4 seancat)

Pérmbaijtja
Qéllimet e seancés:

1.0 Paragitni logjikén e intervenimit
2.0 Rishikoni géllimet e trajtimit.

2.1 Intervenimi ka dy géllime kryesore

2.2 Pyetni nxénési se cka mendon pér intervenimin

3.Definoni crregullimin e pérshtatjes dhe ndjenjat dhe problemet gé mund ta shogérojné

4.Diskutoni pér situatat tipike me té cilat fémija ka problem gé nga kthimi né Kosové

5.Diskutoni_ményrat _se si ballafagohet me kéto ndjenja_dhe sjellie_ dhe prezantoni teknikat e

shpérgendrimit dhe relaksimit.

5.1 Pyetni pyetjen dhe diskutoni

5.2 Reflektimi

5.3 Eksploro strategjité ballafaguese me pyetjet e caktuara

5.4 Eksploro efektivitetin e gjérave té béra

5.5 Prezantoni teknikén e shpérgendrimit.

5.6 Prezantoni teknikén e relaksimit pérmes frymémarrjes sé thellé.
6.Jepni njé pérmbledhje té sesionit dhe caktoni detyrat e shtépisé.

6.1 Detyrat e shtépisé

6.2 Bisedoni me prindin

Seanca 2 - Menaxhimi i stresit

Qéllimet e seancés sé dyté

1.0 Diskutoni pér detyrat e shtépisé dhe béni njé pérmbledhje té seancés sé kaluar
11 Pérmbledhja e seancés sé kaluar

2.0 Diskutoni stresin - psikoedukim

2.1 Reagimet e zakonshme ndaj_stresit

2.2 Identifikimi i Stresoréve

2.3 Reagimet e trupit ndaj_stresit

3.0 Definimi i situatave stresuese né shkollé dhe né familje

3.1 Vazhdo edhe mé njé situaté stresuese si ushtrim

3.2 Pérkujto ushtrimin e frymémarrjes sé thellé

4.0 Njofto me ushtrimin e relaksimit té& muskujve

5.0 Béni pérmbledhjen e seancés dhe caktoni detyrat e shtépisé
6.1 Caktoni detyrén e shtépisé
Seanca 3 - Zgjidhja e problemeve sociale

Qéllimet e seancés sé treté
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1.0 Shgyrtimi i detyrave té shtépisé

2.0 Diskutoni ndérlidhjen ndérmjet mendimeve dhe emocioneve

2.1. Dallimi mes mendimeve dhe ndjenjave

2.2 Kujtimet e zemérimit
2.3 Veprimi pa menduar miré

3.0 Zgjidhja e problemeve me fokus né ato sociale.

3.1 Shtaté hapa pér zgjidhjen e problemeve

4.0 Ushtrimi pér hapat e zgjedhjes sé problemit

4.1 Pérzgjedh situatén pér ushtrimin e zgjidhje sé problemit né 7 hapa_
4.2 Diskutoni 7 hapat

5.0 Pérséritja e ushtrimeve

6. Béni pérmbledhjen e seancés dhe caktoni detyrat e shtépisé
6.1 Caktoni detyrat e shtépisé

Seanca 4 - Menaxhimi i ankthit

1.0 Pérmbledhja e seancés sé kaluar dhe detyrave té shtépisé

1.1 Detyrat e shtépisé
2.0 Definimi dhe té kuptuarit e ankthit dhe shkaktarét e tij_si dhe manifestimin e ankthit - dallimi

me stresin

2.1 Pérséritje pér stresin

2.2 Ankthi psikoedukim

2.3 Kontrollo me adoleshentin nése ka kuptuar cka éshté ankthi

3.0 Diskuto trekéndéshin se si ndérveprojné mendimet, ndjenjat dhe sjellja
3.1"Mendimet

3.2 “Emocionet

3.3 “Sjelljet.

4.0 Ushtroni dhe pérkujtoni ushtrimin e frymémarrjes sé thellé

5.0 Njoftimi me ushtrimin e tokézimit

5.1 Hapat e ushtrimit té tokézimit

6. Pérmbledhja e seancés dhe pércaktimi i detyrave té shtépisé

6.1 Cakto detyrat e shtépisé

Seanca 5 - Pérmbledhje dhe gjérat kryesore pér t'u mbajtur né mend

1.0 Pérmbledhja e seancés sé fundit

1.1. Kaloni népér detyrat e shtépisé

2.0 Reagimi i fémijés pér intervenimin dhe efikasitetin

3.0 Rishikimi i intervenimit

4.0 Paragisni diplomén e diplomimit

5.0 Kontrolloni me prindin

Shtojcat.

Shtojca 1- Reagimet e trupit ndaj stresit
Shtojca 2 - Lufto ose ik

Shtojca 3 - Mendimet getésuese

Shtojca 4 - Zgjidhja e problemeve
Shtojca 5 - Mendimet, ndjenjat dhe sjellja
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PERMBAJTJA

Shtojca 6 - Detyré shtépie pér identifikimin e mendimeve, ndjenjave dhe sjelljeve - ndryshimi i

mendimeve dhe zgjidhja e problemeve

Shtojca 7 - Diploma e mbarimit té intervenimit
Diploma e mbarimit té intervenimit (Emri dhe mbiemri i adoleshentit)
Shtojca - Pyetésoré pér matjet para dhe pas intervenimit
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PARATHENIE

Ky udhézues éshté pérpiluar si pjesé e projektit “Mbéshtetja psikologjike né shkolla pér fémijét e
riatdhesuar dhe té kthyer” nén Projektin “Veprimi i Komunave pér Ri-integrim dhe Diasporé - MARDI
implementuar nga CARITAS CACH dhe financuar nga BE pér t'u shérbyer psikologéve shkollor né
kontekstin Kosovar. Mé specifikisht, pérmes kétij udhézuesi synohet té ofrohet njé strukturé pune pér
késhillim pér psikologét shkollor gé punojné ose do té punojné me fémijé dhe adoleshenté gé jané té
kthyer nga vendet e ndryshme té botés né Kosové. Udhézuesi tenton né pérgjithési té adresojé
problemet potenciale té pérshtatjes gé eventualisht fémijét dhe adoleshentét mund té pérjetojné né
kthim apo riatdhesim. Shumica e familjeve té adoleshentéve, pér arsye té ndryshme té, migrojné né
vende té BE-sé apo shtete té tjera dhe mé pas té kthehen né vendin e origjinés.

Migranté té kthyer

Té dhénat pér migranté té kthyer né vendlindjet e tyre, vazhdojné té jené té paktal, megjithése ka rritje té
njohurive teorike dhe konceptuale pér kété temé. Treguesit jané se me lévizjet transnacionale, disa
migranté zgjedhin té kthehen né "shtépi" pérgjithmoné dhe pérfshijné ata gé (1) zbulojné se preferojné t'i
rrisin fémijét né atdhe me vlerat dhe kulturén e tyre, (2) kthehen sepse atdheu tani éshté ekonomikisht
dhe politikisht mé i géndrueshém, (3) kané pérmbushur kontratat e tyre disavjecare né vendet pritése
dhe (4) duhet té kthehen sepse nuk ka mé puné né vendin prités, dhe (5) té tjerét kthehen né ményré té
pavullnetshme, si individé té débuar, té paautorizuar pér té géndruar né vendin prités, ose si refugjaté té
riatdhesuar, té cilét kthehen né vendet e origjinés gé nuk konsiderohen mé té rrezikshme. Situata né
Kosové karakterizohet mé sé shpeshti me migranté gé i takojné kategorisé sé fundit.

Adoleshentét e riatdhesuar

Shpesh adoleshentét e kthyer mund té kené kaluar njé kohé té gjaté jashté vendit dhe né kthim mund té
kené probleme té ndryshme té adaptimit, probleme sociale, probleme me gjuhé dhe adaptim né
sistemin e edukimit. Shqyrtimi i literaturés tregon se té kthyerit né Kosové, té rriturit dhe adoleshentét,
raportojné véshtirési sociale, ekonomike dhe té shéndetit mendor2. Té kthyerit nga vendet e ndryshme,
posacérisht adoleshentét, mund té manifestojné simptomat e ¢rregullimit té pérshtatjes dhe probleme té
tjera té shéndetit mendor 3 4 5 6 7. Kur personat kalojné tranzicione té médha né jeté ata mund té
tregojné simptome té c¢rregullimit té pérshtatjes, té cilat mund té ulen né intezitet pas pérshtatjes sé
individit. Adoleshentét né kthim mund té kené véshtirési té pérshtaten me mjedisin e ri dhe té& mésohen
me ndryshimet e reja. Kalimi né mjedis té ri, ndryshimi i shkollave, shogérisé, shtépisé, rutinave ditore
mund té ndikojné né ményré drastike dhe sfidojné aftésité dhe mekanizmat e adoleshenti pér té
funksionuar.

Crregullimi i pérshtatjes

Sipas DSM 58 né ¢rregullimet té pérshtatjes:
A. Kemi zhvillim té simptomave emocionale ose té sjellies né pérgjigje té njé stresori(ve) té
identifikueshém gé ndodhin brenda 3 muajve nga fillimi i stresorit(ve).

1 https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbd|486/files/migrated_files/Newsrelease/docs/EM2010_FINAL_23_11_2010.pdf

2 Arénliu, A, & Weine, S. M. (2016). Reintegrating returned migrants to Kosovo. Psychological Research, 19(1), 61-73.

3 Neto, F. (2010). Mental health among adolescents from returned Portuguese immigrant families. Swiss Journal of Psychology.

4 Zevulun, D, Post, E. 1, Zijlstra, A. E., Kalverboer, M. E., & Knorth, E. J. (2018). Migrant and asylum-seeker children returned to Kosovo and Albania: predictive
factors for social-emotional éellbeing after return. Journal of Ethnic and Migration Studies, 44(11),1774-1796.

5Vathi, Z. (2022). Return migration and psychosocial éellbeing. In Handbook of return migration (pp. 226-240). Edéard Elgar Publishing.

6 Vathi, Z. (2019). Barriers to (Re) integration: The Roma Return to the Western Balkans.

7 Kienzler, H., Wenzel, T., & Shaini, M. (2019). Vulnerability and psychosocial health experienced by repatriated children in Kosovo. Transcultural Psychiatry,
56(1), 267-286.

8 https//www.ncbi.nim.nih.gov/books/NBK519704/table/ch3.t19/
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B. Kéto simptoma ose sjellje jané klinikisht té réndésishme, si¢ déshmohet nga njé ose té dyja kéto:

1. Shgetésim i tepruar (theksuar) gé éshté jashté proporcionit me ashpérsiné ose intensitetin e stresorit,
duke marré parasysh kontekstin e jashtém dhe faktorét kulturoré gé mund té ndikojné né ashpérsiné
dhe paraqitjen e simptomave.

2. Probleme té konsiderueshme né funksionimin social, profesional, ose né fusha té tjera té réndésishme.

C. Shqgetésimi i lidhur me stresin nuk plotéson kriteret pér njé ¢rregullim tjetér mendor dhe nuk éshté
thjesht njé pérkegésim i njé ¢rregullimi mendor ekzistues.

Kéto mund té pércillen me: humor apo disponim té ulté, ku ndjenja e mungesés sé shpresés jané
prezenté; me ankthin gé pércillet me nervozizém, shgetésim ose ankth té ndarjes; me ankth té pérzier
me humor apo disponim té ulté;, me probleme né sjellje; me shgetésime emocionale; dhe probleme né
sjellje té paspecifikuar.

Disa nga karakteristikat e ¢rregullimeve té pérshtatjes jané se kéto manifestohen njéjté pér té dyja gjinité,
stresorét dhe simptomat mund té ndryshojné nga ndikimet kulturore, dhe simptomat e adoleshentét
manifestohen mé shumé né aspektin sjellor gjersa tek té rriturit me simptoma depresive9. Shumica e
vecgorive té c¢rregullimeve té pérshtatjes jané subjektive (p.sh., stresori, reagimi, deponimi dhe tiparet
shoqgéruese, dhe koha dhe marrédhénia midis stresorit dhe reagimeve), andaj kéto ¢rregullime mund té
jené té véshtira pér t'u diagnostikuarlO. Psikologét shkolloré rekomandohen té konsultohen me klinicist
me pérvojé né kéto ¢rregullime pér diagnostikim mé té sakté.

Trajtimi i crregullimeve té pérshtatjes

Crregullimet e pérshtatjes zakonisht shogérohen me simptoma mé pak té rénda, me njé nivel mé té ulét
té paaftésisé dhe njé prognozé mjaft té miré afat shkurté pér trajtim kur krahasohet me ¢rregullimet e
tjera psikiatrikell. Ekziston njé konsensus i gjeré gé ¢rregullimi i pérshtatjes éshté njé reagim psikologjik
ndaj njé stresori (né situatén toné ndaj kthimit) dhe gé pjesé e réndésishme e trajtimit duhet té jeté
adresimi i stresorit(éve) dhe kjo t'i komunikohet adoleshentitl2. Né kété situaté, zgjidhja mund té jeté
edhe psikoedukimi, gé éshté edhe sesioni i paré klinik i propozuar né kété intervenim. Kjo bazohet né
parimin se reagimi psikologjik i adoleshentit né ndryshim té mjedisit né njé masé éshté e natyrshme pasi
gé mekanizmat, kapacitetet, dhe njohurité mund té jené joefikase pér situatén e re me té cilén
ballafagohet. Prandaj té kuptuarit e gjendjes mund té jeté njé proces i réndésishém apo pikénisje e miré
e trajtimit. Njé pjesé e réndésishme e trajtimit éshté reduktimi i ndikimit té stresorit apo akomodimit té
individit né raport me stresorin, gé né situatén toné ka té béjé me kthimin né Kosové. Trajtimi duhet té
pérfshijé reduktimin e ndikimit té stresorit edhe pérmirésimin e kapaciteteve ballafaquese té
adoleshentit gé tentohet té arrihet apo synohet me kété intervenim té sugjeruar.

Trajtimi duke pérdorur intervenimet me bazé té terapisé sé njohjes dhe sjelljes tregojné rezultate
premtuesel3. Pérmes késaj fugizohen aftésité pér zgjidhjen e problemeve, aftésité e komunikimit,
kontrollit té impulsit, dhe aftésité e menaxhimit té stresit, ankthit dhe zemérimitl4, té cilat do té tentohen
té adresohen poashtu né kété manual.

9 Medical Center of Central Georgia. Child and Adolescent Mental Health. (2002). Adjustment Disorders. [Online]. Available:
http://www.mccg.org/childrenshealth/content.asp?PagelD=P02567. Not available February 2011.

10 Benton, T,, & Lynch, J. (2009). Adjustment Disorders. EMedicine. [Online]. Available: http://www.emedicine.com/Med/topic3348.htm. [December 2010].

11 Greenberg, E.M., Rosenfield, D.M,, Ortega, E.A,, 1995. Adjustment disorder as an admission diagnosis. Am. J. Psychiatry 152, 459 - 461.12 Benton, T., & Lynch, J.
(2009). Adjustment Disorders. EMedicine. [Online]. Available: http://www.emedicine.com/Med/topic3348.htm. [December 2010].
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Qéllimet e tjera té trajtimit psikologjik dhe pérshkrimi i manualit

Pér mé shumeé studimet tregojné se géllimet e trajtimit duhet té pérfshijné:

e Sgarimin dhe interpretimin e te kuptuarit té stresorit pér fémijén;

e Analizimin e faktoréve stresues gé ndikojné tek fémija dhe pércaktimin nése ato mund té eliminohen
apo minimizohen;

e Riformulimi i kuptimit té stresorit;

e Sgarimi i shgetésimit dhe konfliktet gé pérjeton fémija;

e Identifikimi dhe aplikimi i ményrave pér té reduktuar stresin;

e Forcimi i aftésive pérballuese; dhe

e Ndihmoni fémijén/adoleshentin té fitojé kéndvéshtrim mbi stresorin dhe t& menaxhojé vetén dhe
stresorin (né kété rast kthimin).

Ky manual éshté pérpiluar pér psikologét shkollor pér géllime té trajtimit té adoleshentéve dhe fémijéve
té kthyer nga vendet e tjera té botés né Kosové me synim qgé té ndihmojné tranzicionin dhe me
véshtirésité eventuale gé mund té t'i pérjetojné me kthimin né Kosové. Né rast té simptomave té tjera mé
té theksuara apo komorbiditeteve me c¢rregullime té tjera, psikologét shkollor rekomandohen té
kontaktojné me profesionisté pérkatés pér té planifikuar trajtimin dhe intervenimin. Manuali i ka 5
seanca: seanca e paré fokusohet né psikoedukimin mbi problemet eventual té adaptimit, seanca e dyté
fokusohet né psikoedukim mbi stresin, stresorét dhe menaxhimin e stresit, seanca e treté pér zgjidhjen e
problemeve sociale, seanca e katért fokusohet né psikoedukimin mbi ankthin dhe menaxhimin e ankthit
dhe seanca e pesté éshté pérmbledhje dhe diskutim mbi procesin. Ményra e strukturimit té seancave
éshté béré hap pas hapi gé té sigurojé lehtési pér psikologét shkollor duke dhéné shpjegime se ¢ka duhet
béré, sugjeruar cka duhet théné dhe shtojcat pér ushtrimet gé mund té béhen né seancé dhe jashté saj.
Pérpos materialeve té pérmendura, udhézuesi pérmban edhe njé pyetésor gé mund té pérdoret pér té
béré matjet para dhe pas intervenimit pér té paré efektin e intervenimit. Ne kemi sugjeruar dy pyetésoré
té strukturuar dhe njé té formuluar pér té& matur nivelin e njohurive dhe gatishmeérisé pér té kérkuar
ndihmé pér ¢éshtje emocionale si njé nga géllimet e intervenimit pérkatés. Mé specifikisht, pyetésori i
paré veté raportues éshté njé pyetésor me 10 pyetje pér matjen e stresit té perceptuar nga adoleshentils,
pyetésori i dyté éshté pyetésori veté raportues pér distresin psikologjik me 10 pyetje gé quhet shkalla e
Keslerit pér distres psikologjikle 17 18 dhe 7 pyetje té njohjeve té pérpiluar nga autorét e udhézuesit.

Ky intervenim synon t'u shérbejé psikologéve shkollor pér ta lehtésuar strukturimin e punés sé tyre me
adoleshenté e kthyer. Gjithsesi, psikologét shkollor mund ta adaptojné udhézuesin, rrjedhimisht
ndryshojné apo shtojné intervenime sipas nevojave dhe problemeve me té cilat ballafagohet adoleshenti.
Intervenimi i sugjeruar éshté i pérshtatshém pér adoleshenté mbi moshén 12 vje¢c. Moshat mé té reja
mund té mos pérfitojné nga intervenimi pasi gé disa nga ushtrimet kérkojné mé shumé mendim abstrakt
dhe mé pak udhézime. Udhézuesi éshté zhvilluar duke pérdorur parimet e terapisé kognitivo-bihejviorale
si metodé mé e lehté dhe e bazuar né evidencé e gé mund té funksionojé me adoleshentét. Udhézuesi ka
disa presupozime pér zbatim: (1)

adoleshenti ka njohuri té gjuhés shqipe, (2) adoleshenti nuk ka probleme té theksuara klinike apo
diagnozé psikiatrike, dhe (3) ka vullnet né pérfshirje pér intervenim.

12 Benton, T., & mp; Lynch, J. (2009). Adjustment Disorders. EMedicine. [Online]. Available:

http://www.emedicine.com/Med/topic3348.htm. [December 2010].

13 Society of Clinical Child and Adolescent Psychology. (2006). Evidence-based treatment for children and adolescents. American Psychological Association &
the Network on Youth Mental Health. [Online]. Available: http://www.éjh.harvard.edu/~nock/Div53/EST/index.htm.

14 http://vcoy.virginia.gov/documents/collection/adjustment%20disorders_1.pdf

15 Compas, B. E., Davis, G. E., Forsythe, C. J,, & Eagner, B. M. (1987). Assessment of major and daily stressful events during adolescence: the Adolescent
Perceived Events Scale. Journal of consulting and clinical psychology, 55(4), 534.

16 Smout, M. F. (2019). The factor structure and predictive validity of the Kessler Psychological Distress Scale (K10) in children and adolescents. Australian
Psychologist, 54(2), 102-113.

17 https;//www.researchgate.net/publication/340262426_Vleresim_i_shpejte_Distresi_psikologjik_ne_mesin_e_studenteve_ne_Kosove_gjate_pandemise
18https:;//www.researchgate.net/publication/351686881_STUDIMI_I_INDIKATOREVE_SHUMEDIMENSIONALE_TE_NDERLIDHUR_ME_DHUNEN_NE_SHKOLLAT.
FILLORE_NE_KOSOVE_-REKOMANDIME_PRAKTIKE_PER_PARANDALIMIN_E_DHUNES_NE_SHKOLLA
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Seanca 1 - Adaptimi dhe problemet e adaptimit; psikoedukimi mbi
problemet potenciale dhe mbi gqasjen e terapisé sé njohése dhe té
sjelljes - (njoftimi me intervenimin dhe 4 seancat)

Pérmbajtja

1. Paraqitni logjikén e trajtimit;

2. Rishikoni géllimet e trajtimit;

3. Definoni ¢rregullimin e pérshtatjes, ndjenjat dhe problemet gé mund ta shogérojné;

4. Diskutoni pér situatat tipike me té cilat fémija ka probleme gé nga dita e kthimit né Kosové;
5. Diskutoni ményrat se si ballafagohet me kéto ndjenja dhe sjellje, dhe prezantoni teknikat e
shpérgendrimit dhe relaksimit;

6. Jepni njé pérmbledhje té sesionit dhe caktoni detyrat e shtépisé.

Qéllimet e seances:

1. Prezantoni logjikén e intervenimit dhe arsyen;

2. Caktoni géllimet e intervenimit;

3. Shpjegoni ¢crregullimin e pérshtatjes apo problemet e pércjellura me ¢rregullimin e pérshtatjes;

4. |[dentifikoni situatat tipike apo mé té shpeshta gé kané shkaktuar probleme, posacérisht situata té
zemérimit apo déshpérimit pas kthimit né Kosové;

5. Identifikoni ményrat e ballafagimit té deritanishém nga nxénési me véshtirésité apo situatat
problematike gé nga kthimi;

6. Njoftoni dhe ushtroni teknikén e zhvendosjes sé vémendjes dhe frymémarrjes sé thellé;

7. Caktoni detyrat e shtépisé;

8. Kontaktoni dhe bisedoni me prindin.

1. Paraqitni logjikén e intervenimit

Intervenimi prezantohet varésisht nga mosha, motivi dhe niveli i bashképunimit me pjesémarrésin. Pér
faktin gé ju jeni duke u takuar me njé nxénés té shkollés tuaj shpjegoni né ményré té drejtpérdrejté se
arsyet e takimit jané se ai/ajo rishtazi apo para njé kohe éshté kthyer né Kosové dhe se ju do té takoheni
pér 5 javé pér té paré nése kthimi/ardhja e tij/saj té jeté mé i lehté dhe té pérkrahet pér véshtirésité
eventuale gé mund ti pérjeton. Nése ka kaluar njé kohé e gjaté nga kthimi, sigurohu gé kéto takime jané
pér té fugizuar adoleshentin pér té kuptuar mé shumeé stresin, ankthin, zemérimin dhe menaxhimin. Mé
poshté éshté njé shembull se si mund té ju drejtoheni:

“Kthimi yt né Kosové (nése géndrimi ka gené refugjat ose azilant) ka gjasa qgé nuk éshté i lehté ose nuk
ka gené i lehté. Uné si psikolog shkollor dua té sigurohem qé kthimi yt te jeté sa mé i lehté pér ty,
familjen ténde dhe qé té pérfiton sa mé shumé nga procesi mésimor. Pér keté éshté me réndési té
punojmé mbi até se si ndihesh dhe si menaxhon até se si ndihesh. Adaptimi né njé vend té ri mund té
mos jeté i lehté, dhe né kéto takime pér 5 javé do té provojmé bashkérisht té kuptojmé problemet
eventuale me adaptim dhe té punojmé se bashku se si t'i tejkalojmé ato.”

Ofroni mé shumé informata pér até se cka mund té jeté c¢rregullimi i pérshtatjes por pa aluduar se
adoleshenti ka ¢rregullim té pérshtatjes posacérisht nése nuk ka diagnostikim klinik té adoleshentit.

“Ndryshimet drastike apo té€ médha kérkojné njé pérshtatje té re. Ka gjasa qé ti je
mésuar pér njé kohé té gjaté né njé vend tjetér me njé sistem té caktuar, me rregulla té tjera, gjuhé
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tjetér, shkollé tjetér, shogéri tjetér. Ndryshimi i mjedisit tani mund té kérkojé adaptime té reja né situata
té papara mé paré dhe kjo mund té té sfidoj, krijojé véshtirési, stres, ankth, parehati, pasiguri e té té ngjall
shumé ndjenja té tjera. Dua té them se té gjithé, madje edhe té rriturit, kur pésojné ndryshime té tilla
pérjetojné véshtirési. Prandaj ményra se si ndihesh apo si je ndjeré apo sjellé deri tani jané normale. Né
kéto takime do té punojmé bashké gé té kuptojmé se cka jané problemet e pérshtatjes (apo cilat kané
gené nése ka kaluar njé kohé e gjaté) dhe si ti tejkalojmé ato. A jemi né rregull me kété? A mendon se kjo
éshté e nevojshme?”

2. Rishikoni géllimet e trajtimit.

Té pajtuarit pér géllimet e trajtimit éshté proces shumeé i réndésishém pasi gasja e pérdorur e terapisé sé
njohjes dhe sjelljes éshté intervenim i strukturuar dhe afatshkurtér. Caktimi i géllimeve éshté njé
marréveshje né mes té psikologut shkollor dhe nxénésit. Né keté proces éshté miré té njoftohen edhe
prindérit. Nése ndonjé fémijé tregon dhe raporton véshtirési té& vazhdueshme té pérshtatjes éshté miré
gé edhe prindérit té marrin pjesé né caktimin e géllimeve té intervenimit. Kjo éshté edhe koha mé e
pérshtatshme pér té diskutuar formatin e intervenimit: 5 takime javore té zhvilluara njé me njé mé
nxénésin. Prindérit kontaktohen apo takohen né fillim, né seancén e 3-té dhe pas seancés sé 5-té. Fémija
inkurajohet ti tregojé prindérve se ¢cka ka béré né seanca dhe ushtrimet e realizuar apo gé duhet
realizuar.

2.1 Intervenimi ka dy géllime kryesore

1) reduktimin e shpeshtésisé sé simptomave té ¢crregullimeve té pérshtatjes dhe pérshtatje mé té miré né
mjedisin e ri pér adoleshenté e kthyer; 2) rritjen e aftésive pérballuese té nxénésit pér t'u ballafaquar me
simptomat mé té shpeshté té ¢rregullimit té pérshtatjes dhe stresoréve té pérditshém.

2.2 Pyetni nxénésin se ¢cka mendon pér intervenimin

Nése ka kaluar njé kohé e gjaté nga kthimi né Kosové, njoftojeni nxénésin se intervenimi do té fokusohet
edhe né tema gé ata mund t'i pérjetojné si stresi, ankthi apo ndjenja e pashpresés dhe se intervenimi do
té shérbejé si psikoedukim apo gé do té zhvilloj aftési mé té mira pérballuese té cilat mund t'i pérdorin
edhe né té ardhmen kur té ballafagohet me situata stresuese.

3.Definoni ¢rregullimin e pérshtatjes, ndjenjat dhe problemet gé
mund ta shoqgérojné

Njé ményré me lehté pér té pérshkruar crregullimet e pérshtatjes éshté se ndryshimet e médha né jeté
shkaktojné ndryshime né rutinat tona dhe pér té cilat ne ose nuk jemi té mésuar ose nuk kemi njohuri
dhe shkathtési se si ta menaxhojmé. Nése nuk déshironi té pérdorni termin ¢rregullim mund té pérdorni
termin problemet me pérshtatje. Kjo pasi nxénésit mund té mos keté nivele té larta té manifestimit té
simptomatologjisé. Njé shembull gé mund té merrni éshté té flisni me nxénésin nése i kujtohet dita e
paré né shkollé, nése ka paré fémijé gé kané garé ose gqé nuk kané géndruar né klasé pa prindérit. Nése
pohon se ka pasur veté probleme provo té theksoni se ky ndryshim éshté i madh dhe se ai nuk ka pasur
shkathtési dhe aftési adaptuese se si té veproj né njé mjedis té ri si shkolla. Nése situata mé larté nuk
éshté relevante, pérdor njé shembull tjetér ku pyet nése fémija luan video lojéra. Pyete fémijén pér lojén
gé luan dhe kérko té kupton se kush éshté karakteri né lojé. Kérko nga ai ta imagjinojé veten si karakter
kryesor i lojés, ku ai din se si té kalojé nga njé fazé né fazé tjetér, i din shkurtesat, i din shprehjet, i din se si
té merré piké apo energji shtesé. Tani imagjinoni kur filloni te luani njé lojé krejt tjetér, me rregulla té tjera
té cilat nuk i ke njohur mé paré, ose sfida né lojé té cilat jané té reja. Pérshkruani se edhe ardhja e tij né
Kosové éshté i ngjashém me shembujt mé larté. Shkathtésité, njohjet dhe strategjité qé té kané shérbye
né lojén e kaluar mund té mos jené efektive né kété lojé dhe mund té jeté sfiduese té navigoni né kété
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boté té re té lojés sé re. Crregullimet e pérshtatjes apo simptomat qé mund ti pérjetoni apo t'i kesh
pérjetuar jané sikur té luani njé lojé té re por pa udhézime. Duke provuar té adaptohesh né lojén e re
mund té ndihesh i pa orientuar, i humbur, apo i pasigurté. Prandaj éshté e natyrshme té jeni konfuz, i
zeméruar apo i frustruar dhe té keni ngarkesa té tjera emocionale. Po sikur né lojé gé ke udhézime, uné si
psikologe do té provoj té té ndihmojé me udhézime. Kéto mund té jené udhézime emocionale se si té
ballafagohesh me sfidat dhe véshtirésité e kthimit. Ne do té& punojmé sé bashku né krijimin e strategjive
pér té kaluar kété fazé té jetés ténde. Ajo gé nuk duhet té harroni éshté se loja mund té keté ndryshuar
por lojtari dhe shkathtésité e lojtarit jané brenda teje. Me kohé&, me pak durim dhe me pérkrahje té duhur
do té kesh sukses edhe né kété mjedis té ri. Kérkoni nga fémija nése kjo ka logjiké pér té dhe nése e gjen
veten né kété tregim apo analogji té lojés.

4. Diskutoni pér situatat tipike me té cilat fémija ka probleme gé
nga dita e kthimit né Kosové

Pasi ta keni pérfunduar pjesén e njoftimit me ¢rregullimin e pérshtatjes apo té simptomave té saj, inicioni
njé bisedé dhe pyesni se si éshté ndjeré nxénési me kthimin né Kosové. Inkurajoni té shprehet se si éshté
ndjeré. Kérkoni nga ai t& numeérojé situatat mé stresuese qé ka pérjetuar né komunitet, né familje, né
lagje dhe me bashkémoshataré. Mé pas, kérkoni té tregojé se si ka gené pér té shkolla apo si éshté tani, a
pérjeton ende véshtirési né adaptim. Nése ai pérjeton akoma probleme, pyesni né cilat aspekte. Provoni
té béni njé listé té situatave stresuese gé kané shkaktuar kokécarje dhe probleme pér nxénésin, pérfshiré
ato né shkollé. Pasi ta béni listén, renditni situatat sipas asaj qé kané gené mé té véshtira pér tu
menaxhuar. Nése ka kaluar njé kohé e gjaté nga kthimi i nxénésit, eksploroni nése kéto situata ende jané
problematike pér té. Nése po, vendosni me té se cilat mund té jené disa situata té cilat ai do té donte té
punonte né takimet e radhés. Pér shembull, disa situatata si: nése éshté i duke u tallur apo bullizuar nga
dikush, apo ka probleme me marrje té iniciativés, té& adaptohet me ményrén e vlerésimit dhe kérkesave
né shkollén aktuale, etj. Diskutoni edhe pér situata jashté kontekstit té shkollés. Poashtu, pérdorni
situatat e pérmendura nga nxénési pér té ilustruar me shpjegimin e dhénén pér c¢rregullimin e
pérshtatjes né pikén e méparme, qofté me lojén apo me mungesén e shkathtésive dhe njohurive pér
situatat e reja. Potenconi se reagimet apo ndjenjat e pérjetuara kané gené té natyrshme dhe té pritura
dhe punoni né normalizim té situatave té pérshkruara.

5. Diskutoni ményrat se si ballafagohet me kéto ndjenja dhe
sjellje, dhe prezantoni teknikat e shpérgendrimit dhe relaksimit

Pasi ti keni listuar situatat stresuese merrni shembull njérén nga situatat e pérmendura gé kané
shkaktuar véshtirési apo probleme me adaptim.

5.1 Parashtroni pyetjen dhe diskutoni

"Mé trego se si e ke kaluar kété situaté, ¢faré keni béré?”

5.2 Reflektimi

Gjersa adoleshenti ndané pérvojén me ju, reflektoni dhe validoni géndrime e tij. Pér shembull “Duket se
nuk ka gené e lehté pér ty?". Nése dégjoni pérballje té shéndetshme inkurajoni me “Shumé miré”.
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5.3 Eksploro strategjité ballafaquese me pyetjet e caktuara

“Cka ke béré pér té ulur nivelin e stresit?”; “Nga kush ke marré pérkrahje mé sé shumti kur ke gené i/e
stresuar?”; “A ke ndonjé hobi ose ndonjé aktivitet gé té ka béré té ndihesh mé miré?; Fillo té eksploroni
nése fémija ka dégjuar pér teknika té relaksimit apo ushtrime gé qgetésojné. Nése pérmend meditimet,
apo joga, konfirmoni se edhe ato jané té péraférta. Tutje, pyesni “A keni pérdorur teknika té relaksimit?
Pér shembull frymémarrje e thellé ose ushtrime té tjera. Ose, a ke dégjuar pér kéto lloj ushtrimesh?” Pér
¢cdo pyetje mé sipér kérko mé shumé pérshkrime dhe detaje. Njoftoje até se né fund do té béni njé nga
kéto ushtrime té cilén ai e mendon se mund t'i ndihmojé. Kjo edhe nése adoleshenti nuk ka probleme té
theksuara té pérshtatjes. Eksploro ndjenjat e pérjetuara, ato té cilat shpesh né ¢rregullimet e pérshtatjes
manifestohen me frustrim dhe zeméri, posacgérisht tek adoleshenté e kthyer té cilét nuk kané ndikim né
vendimmarrjen pér géndrim apo kthim.

5.4 Eksploro efektivitetin e veprimeve

Pér shembull, me pyetjet: “Si ndihmoi ajo qé keni béré?”; “A ke vérejtur ndonjé ndryshim né disponimin
apo emocionet e tua pasi gé keni..?". Mé pas identifiko dhe potenco strategjité pozitive té pérdorura si
kérkimi i pérkrahjes sociale nga té tjerét, angazhimi né aktivitete té ndryshme, etj. Potenco se pérgjaté
takimeve do té flasim mé shumé pér até se si té pérballemi me situatat e ndryshme stresuese dhe se
kérkimi i ndihmeés, hobit apo zhvendosja e vémendjes do té jené té dobishme né kété proces.

5.5 Prezantoni teknikén e shpérgendrimit

Pasi gé té diskutoni sjelljet gé né té vérteté rrisin zemérimin, prezantoni mekanizma (té dobishém) pér
ballafagim me situata té tilla. Mekanizmi mé i thjeshté i pérballimit éshté té bésh dicka té kéndshme, si
pér shembull té dégjosh muziké, té kalosh kohé me miqté ose té luash sport. Kéto aktivitete té kéndshme
mund té ofrojné njé shpérgendrim nga ndjenja e zemérimit dhe e irritimit. Pérdorni teknikén
“Shpérgendro veten nga zemérimi™9 ku ju i kérkoni nxénésit té shkruaj disa aktivitete né té cilat mund té
pérfshihet né ményré qé té zvogélojé zemérimin e tij. Diskutoni sa gjasa ka gé fémija té jeté né gjendje té
pérdoré secilin nga aktivitetet e propozuara gjaté rutinés ditore, duke u fokusuar né ato aktivitete gqé
fémija i identifikon, si dhe ato gé do té kishte mé shumé gjasa t'i realizonte. Béni njé pérmbledhje té
synimit té teknikés té shpérgendrimit né reduktimin e zemérimit sikur vijon mé poshté:

“Njé ményré pér té ndaluar ndjenjén e zemérimit éshté té largoni mendjen nga ajo qé ju zeméron.
Ndonjéheré thjeshté duke béré dicka té kéndshme ose argétuese, dhe duke Iéné disa minuta té kalojné,
njerézit ndihen mé pak té zeméruar ose té frustruar. Leximi i njé libri, thirria e njé shoku/shoge, ose
thjeshté shétitja, jané disa shembuj té miré se ¢faré mund té béni pér ta larguar veten nga zemérimi.
Sigurisht, ky program ka mé shumé teknika sesa thjeshté té dégjos muziké, por kjio mund té jeté njé
strategji shumé e dobishme pér té ulur zemérimin né momente té caktuara.”

5.6 Prezantoni teknikén e relaksimit pérmes frymémarrjes sé thellé

Njé ményré e thjeshté pér t'u relaksuar éshté té merrni frymé me njé ritém té njétrajtshém, frymé té
thellé dhe né plotési. Demonstroni se si t& merrni fryme thellé para fémijés dhe mé pas kérkoni gé fémija
ta praktikojé teknikén. Pér kété mund té ipet shpjegimi i méposhtém:

“Vendoseni njérén doré né stomak/bark dhe merrni frymé pérmes hundés dhe nxirreni frymén pérmes
gojés ngadalé (numéroni 1, 2, 3, 4). Kur mushkérité tuaja mbushet plotésisht me qjér, dora juaj né
stomak/bark duhet té ngritet me fryrjen e stomakut/barkut me qjér.

19 Ushtimi 5.5 dhe 5.6 jané marré nga Sukhodolsky, D. G., & Scahill, L. (2012). Cognitive-behavioral therapy for anger and aggression in children. Guilford Press.
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Mos i ngrini shpatullat; imagjinoni se ajri po kalon rriedhshém né stomaku/barkun tuaj. Kur e nxirrni
frymén jashté, dora juaj duhet té ulet me shfryerjen e stomakut/barkut. Mbylini syté dhe praktikoni kété
ushtrim pér 2 minuta ose mé shumé.”

Léreni fémijén té praktikojé ushtrimin e frymémarrjes dhe té japé komentet e tij rreth pérvojés. Udhézoni
fémijén me toné té buté té zérit: “Marrim frymé; 1, 2, 3, 4 dhe ngadalé léshojmé frymén pérmes hundés
dhe gojés 1, 2, 3, 4. A po e véren se si barku po shfryhet mé Iéshim té frymés?”, pérséritni kété. Nése éshté
e nevojshme jepini komente apo udhézime shtesé rreth ritmit dhe formés sé marrjes dhe nxjerrjes sé ajrit
pérmes frymémarrjes. Validoni nése adoleshentét kané njé ndjenjé se ushtrimi i duket i cuditshém apo
nése nuk e shohin té vlefshme. Informojeni pérséri pér simptomat e stresit dhe se si ushtrimi mund té
ndihmojé té qetésojé trupin, pérfshiré kontrollimin e frymémarrjes dhe relaksimit t& muskujve, e gé
mund té rezultojné né uljen e stresit ose ankthit té pérjetuar. Nése adoleshenti ka probleme me mbajtje
té frymés apo lirimit mos e sforconi ushtrimin. Fillimisht sigurohuni gé adoleshenti nuk ka ndonjé
problem tjetér shéndetésor. Né fund mund té tregoni se éshté edhe njé video psikoedukuese gé mund ta
pérdor pér ta udhézuar se si té realizoj ushtrimin e relaksimit té muskujve.20

6. Jepni njé pérmbledhje té sesionit dhe caktoni detyrat e shtépisé

Cdo sesion duhet té pérfundojé me njé pérmbledhje dhe njé mesazh thelbésor pér ta marré me vete né
shtépi. Sesioni i paré éshté i pasur me informacione té reja, prandaj psikologu shkollor duhet gé gjaté
pérmbledhjes té pérzgjedh temat gé rezonuan mé sé shumti tek fémija. Pér shembull, listimi i situatave
mé té shpeshta gé kané shkaktuar probleme tek adoleshenti gé nga dita e kthimit, apo emocionet e
pérjetuara dhe ményrat e ballafagimit mé kéto situata. Poashtu, pérséritni shkurtimisht ¢rregullimin e
pérshtatjes. Shembulli i méposhtém mund té pérdoret pér té béré njé pérmbledhje té sesionit.

“Sot folém pér [pérmbledh njé situaté qé ka nxitur zemérim tek fémija sipas raportimit té ti]. A mendon
se do té jesh né gjendje té pérdorésh ndonjé nga teknikat qé diskutuam sot pér ta menaxhuar mé miré
kété situaté né té ardhmen?”

Deri tani, ne shpjeguam se shpérgendrimi dhe relaksimi pérmes frymémarrjes ritmike jané teknikat mé
té lehta té menaxhimit té zemérimit gé fémijét ta mésojné dhe shumica e fémijéve gé kané marré pjesé
né kété program me ne ishin né gjendje t'i pérdornin ato.

6.1 Detyrat e shtépisée

Pér detyré shtépie kérkoni nga adoleshenti gé té zbatojé ushtrimet né situatat gé mund té shkaktojné
zemérimin, stres, friké apo ankth. Pér té gené mé té pérpikté kérkoni gé té ushtroj sé paku ¢do dité nga
njéheré né dité.

6.2 Bisedoni me prindin

Pér shkak se sesioni i paré pérmban njé komponenté diskutimi me prindérit né fillim, njé bisedé me
prindérit né fund té sesionit mund té jeté relativisht e shkurtér. Né fund té kétij sesioni, prindérit ose
kujdestarét mund té ftohen té shqyrtojné materialin e sesionit dhe njoftohen me ushtrimet e para té
pérmendura. Kérkojini fémijés té ju tregojé prindérve té tij até gé mésoi né sesion. Nése éshté e
nevojshme, psikologét shkollor mund té pérmbledhin dy ose tre pika nga materiali i sesionit.

20 https;//www.youtube.com/éatch?v=0SyP2gCwHk
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Seanca 2 - Menaxhimi i stresit

Qéllimet e seanceés sé dyté

1. Pérmbledhja e detyrave té shtépisé dhe pérmbledhja e seancés sé kaluar;

2. Definimi dhe té kuptuarit e stresit: Shkaktarét e tij dhe manifestimi;

3. Identifikimi i situatave mé tipike stresuese né shkollé dhe familje dhe zgjidhja e problemeve si gasje;
4, Ushtro teknikén e frymémarrjes sé thellé;

5. Njofto ushtrimin e relaksimit t& muskujve;

6. Pérmbledhja e seancés dhe detyrat e shtépisé.

1. Diskutoni pér detyrat e shtépisé dhe béni njé pérmbledhje té
seancés sé kaluar

Nése nxénési ka béré detyrat atéheré falénderojeni dhe pérmendni se bérja e detyrave éshté shume e
réndésishme. Kjo sepse vetém té biseduarit dhe té menduarit pér ndryshimin nuk mjafton. Poashtu,
theksoni se ushtrimet e tilla nidhmojnw gw té béhet praktikw e pérditshme e pwrmisimit tw sjelljes. Por,
nése nxénési nuk i ka béré ato, diskutoni pér arsyet dhe ritheksoni réndésiné e detyrave. Kaloni disa
minuta duke diskutar pwr detyrat, specifikisht duke u pérgendruar né situatat problematike té
pérmendura né seancén e paré, késhtu duke vlerésuar nése situatat e njéjta jané paraqitur dhe si jané
ballafaquar ato.

1.1 Pérmbledhja e seancés sé kaluar

Kérkoni nga fémija té rikujtojé seancén e kaluar. Nése véreni sé fémija ka probleme me pérmbledhjen
ndihmoni duke théné:

“Javén e kaluar folém pér géllimet e takimit, pér formatin e takimit, pér problemet eventuale me
pérshtatje, se si ti i ke menaxhuar situatat problematike pas kthimit dhe kemi ushtuar apo pérmendur dy
ushtrime gé mund té shérbejné pér menaxhim té zemérimit apo edhe ndjenjave té tjera negative. Kéto
ndenja negative mund té jené té ndérlidhura me situatat gqé kané té béjné mé pérshtatjen por edhe me
situata té tjera stresuese gé mund té shkaktohen nga jeta e pérditshme. Mé trego nése ke gené né
gjendje pér ta pérdorur teknikén e shpérgendrimit dhe teknikat e frymémarrjes?”

2. Diskutoni stresin - psikoedukim

Né kété pjesé té seancés éshté me réndési gé nxénési té kuptojé konceptin e stresit, gjegjésisht
komponentén fizike, manifestimin psikologjik dhe stresorét (situatat stresuese) gé mund té ndérlidhen
me situatén e kthimit apo edhe ndonjé situaté tjetér.

Filloni me njé diskutim: "cka nénkupton stresi pér ty?” Elaboro mbi até se cka pérmend nxénési. Eshté me
réndési gé informatat gé do té shtohen té ndértohen mbi skemat gé i ka nxénési. Mé poshté éshté njé
mundési pér té punuar me adoleshentin pér stresin:

“Stresi éshté njé pérgjigje e jona e trupit dhe psikologjike ndaj sfidave apo problemeve té jashtme. Kéto
mund té jené ndryshimet né jetén toné, notat apo periudha kur vlerésohemi, kthimi i juaj né Kosové,
problemet me gjuhé, krijimi i shoqgérisé sé re, etj.”
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2.1 Reagimet e zakonshme ndaj stresit

Cilat jané reagimet e zakonshme ndaj situatave stresuese té pérmendur mé sipér? Kjo pjesé e takimit té
sotém éshté njé mundési pér nxénésit gé té dégjojné pér reagimet e zakonshme né situatat stresuese.
Me stresor ose situata sfiduese nénkuptojmé ¢do pérvojé stresuese ose té véshtiré té jetés. Theksi vihet
né normalizimin e reagimeve té nxénésve né kontekstin e véshtirésive dhe stresit. Pra, komunikimi
orientohet drejt gasjes se reagimet e tyre jané té kuptueshme duke pas duke pérfshiré zhvendosjen né
Kosové nga njé vend tjetér, dhe se lufta e tyre éshté normale dhe nuk éshté shenjé se jané té dobét.

2.2 Ildentifikimi i Stresoréeve

Le té fillojmé duke folur pér njé temé ndonjéheré té véshtiré: stresorét ose situatat stresuese. Me stresor
nénkuptojmé situata apo ¢do pérvojé stresuese ose té véshtiré té jetés. E di gé té gjithé mund té gjenim
shembuj té llojeve té fatkegésive me té cilat pérballemi né jetén toné té re né Kosové. Disa prej stresoréve
jané shgetésimet pér shkollé, pamundésia pér té gjetur puné, varféria, pasiguria pér té ardhmen,
problemet me shogéri, adaptimi me mjedis té ri, etj. Né kété rast do té flasim kur situatat stresuese
shkaktojné friké.

Do té kalojmé kohé tani duke folur rreth arsyes pse mund té jeni duke pérjetuar kéto probleme té
shgetésimit emocional dhe se si disa strategji qé do t'ju mésojmé mund té ju ndihmojné té menaxhoni
dhe kapérceni kéto lloj problemesh.

Kur njerézit jetojné né rrethana té véshtira dhe pérjetojné ngjarje stresuese, zakonisht pérjetojné
emocione té ndryshme si frika se ¢ka do té ndodhég, pikéllimi, mospranim, etj. Disa njeréz madje
pérshkruajné se nuk ndjejné fare emocione ose nuk ndjehen té mpiré.

Ka njé arsye pse njerézit reagojné né kété meényré. Trupat tané jané krijuar pér té na mbajtur gjallé né
situata kércénuese pér jetén. Pra, kur mendojmé se jemi né rrezik, edhe nése né té vérteté nuk éshté
kércénuese pér jetén, trupat tané mund té pérgjigjen duke gené jashtézakonisht vigjilent - kjo qé ne té
mund té kujdesemi pér veten né raport me rrezikun dhe ta shmangim até.

Le té flasim pér até qé ndodh me ne kur ndiejmé friké t& madhe pér té filluar. Imagjinoni gé po kaloni njé
rrugé té frekuentuar me véllain ose motrén tuaj dhe papritur ata rréshqasin dhe rrézohen, gjersa ju shihni
makina gé vijné drejt jush. Cfaré ndodh me trupin tuaj né até situaté? Tregoni shtojcén 2 pér reagimet e
trupit dhe kaloni né pikat e méposhtme.

2.3 Reagimet e trupit ndaj stresit

Tani le té zbulojmé sé bashku pér té paré se ¢cfaré ndodh me trupin toné kur pérballemi me njé kércénim,
si né situatén gé pérshkruam mé sipér. Ndani shtojcén 1 pér reagimet trupore ndaj situatave stresuese.
Psikologu u kérkon pjesémarrésve té japin shembuj nga pérvoja e tyre personale dhe té plotésojné
boshlléget sé& bashku.

e Cfaré ndodh me bebézat e syrit? (Ato zgjerohen).

e Cfaré ndodh me zemrén? (Rreh shumé mé shpejté se zakonisht).

e Cfaré ndodh me frymémarrjen? (Béhet jo e thellé dhe e shpejté).

e Cfaré ndodh me stomakun tuaj? (Ju mund té pérjetoni ndjenja té cuditshme si fluturat né stomak).
e Cfaré ndodh me muskujt tuaj? (Ata béhen té tendosur dhe té ngurté).
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e Cfaré ndodh me Iékurén tuaj? (Ajo zbehet).

e A ju duket e njohur kjo? A ka pasur ndonjé nga ju ndonjé pérvojé té tillé?

e Cfaré tjetér ndodh me trupin tuaj? (Ndiheni si té trullosur; Thithje ose mpirje né duarve dhe gishtave;
Ndjeheni té djersitur ose keni té dridhura).

Né kéto situata ju mund té krijoni ndjenjén se jeni duke humbur kontrollin ose ndiheni té pafugishém sa
gé mendoni se keni kércénim pér jetén. Pérdorni shembullin e méposhtém dhe shtojcén numér 2 “Lufto
ose |Ik" pér ta njoftuar reagimin e trupit né fenomenin lufto ose ik. “Imagjino vetén dhe njé grup shokésh
duke u kthyer nga shkolla dhe ju dalin pérpara 2 gen agresiv gé fillojné té lehin. Cka keni né mend? Nése
nxénési pérmend ikjen apo vrapin, konfirmo se ne ose luftojmé dhe ikim dhe ai ka pérmendur ikjen si njé
reagim té natyrshém qé té largohet nga burimi i stresorit apo frikés. Njé opsion tjetér gé mund té vijé
natyrshém mund té jeté qé pérnjéheré té filloni té bértisni dhe té pérplasni kémbét apo té gjeni gjésende
pér té ju kundérvéné rrezikut. Kjo éshté té luftosh.

3. Definimi i situatave stresuese né shkollé dhe né familje

Filloni kété seksion me: "Té fillomé me njé listé té situatave né shkollé apo né familje gé té kané
shkaktuar stres si rezultat i kthimit né Kosové. Mendo pér disa minuta. Mund té fillojmé me situatén
ténde nga shkolla.” Nése nxénési ka probleme té identifikojé situata ndihmo duke listuar si pér shembuill
“Fémijét e kthyer kané probleme me prezantimet para klasés, pérgjigjet para klasés, pyetjet apo
vlerésimin me gojé, té krijojé shogéri té re, talljet me té&, probleme financiare ne shtépi, problemet me
gjuhé.” Poashtu rikujtoni nga java e kaluar situata té caktuara. Mé pas kérkoni gé ai té pérzgjedh njérén
nga ato. Mé pas theksoni: “Tani, pasi kemi identifikuar situata gé jané stresuese, t&€ mendojmé sé bashku
se si mund t'i adresojmé ato? Té mendojmé pér strategjité?” Pér géllime ilustrimi, nése adoleshenti
pérzgjedh problemin e prezantimit para klasés, mund ta pyesni se cka mund té béjé ai pér keté. Pérgjigja
mund té jeté ushtrimi i prezantimit disa heré para prezantimit. Kérkoj gé até gé sugjeron ta shkruaj né
shtojcén numeér 3 (pasi do té kérkohet gé ajo té plotésohet mé tutje pér detyré shtépie). Synimi kryesor i
késaj faze éshté gé té inkurajoni adoleshentin pér té menduar pér zgjidhje té problemit apo situatave
stresuese dhe té kuptojné se vetém gjetja e zgjedhjes éshté hapi i paré i duhur dhe implementimi i planit
éshté esencial né reduktim té stresorit apo problemeve té shkaktuara nga situata stresuese.

3.1 Vazhdo edhe me njé situaté stresuese si ushtrim

Nése ju lejon koha, vazhdoni edhe mé njé situaté stresuese té identifikuar duke e pérshkruar situatén,
identifikuar se cili éshté problemi, gjeneruar njé séré zgjidhje té problemit dhe mé pas zgjedhjen e njérés
si opsion mé té miré, pérfshiré veprimet gé duhet ndérmarré. Né mundésité e zgjedhjes sé problemit
mund té diskutoni edhe opsionet e mos bérit asgjé apo injorim té problemit. Por, diskutoni se ajo nuk e
shmang problemin. Pér shembull té& mos prezantoj duke mos shkuar né shkollé.

3.2 Pérkujto ushtrimin e frymémarrjes sé thelle

Rikujto se ushtrimi i frymémarrjes sé thellé éshté njé nga ushtrimet gé mund té ndihmoj né situatat
stresuese apo pas situatave stresuese, posagérisht nése vazhdojné té mendojné pér até situaté. Adresoni
pyetjet gé mund t'i keté nxénési si “Si mundet njé ushtrim i tillé t& ndihmoj né situatat stresuese gé uné i
kam?” Mund té pérdorni kété si shpjegim:

"Mé lejo té té shpjegojé se kur jemi té stresuar apo té shqgetésuar trupi joné alarmohet. Té rrahurat e
zemrés rriten, muskujt tensionohen, mendime té ndryshme shpesh jo té mira dominojné. Ushtrimi mé
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frymémarrje éshté kundér reagim yné i natyrshém pér té stabilizuar kéto ¢rregullime té pérmendura. Kjo
ndihmon qgé té aktivizojmé veprimin relaksues té trupit. Kur ju keni géllim té& ngadalésoni frymémarrjen,
ju jeni duke dérguar sinjal né trurin tuaj se gjith¢cka éshté né rregull. Né ato gé diskutuam mé paré pér
lufto ose ik, né sistemin nervor gendror aktivizon pérgjigjen e pushimit dhe kthimit té gjakut né sistemin
tretjes. Ndihmon té ndaloj mendimet e shpejta, ul té rrahurat e zemrés dhe relaksoné muskujt. Pra,
vepron kundér ndryshimeve té pérmendur né ushtrimin me simptomat trupor.” Kérko nga ai ta pérséris
ushtrimin. Inkurajoni pérdorimin e ushtrimit té frymémarrjes sé thellé dhe shpérgendrimit né té
ardhmen. 21

4. Njofto me ushtrimin e relaksimit té muskujve

Tani pasi té keni pérfunduar ushtrimin e frymémarrjes sé thellé, tregoni se keni edhe njé ushtrim té
ngjashém gé ka efektin pothuajse té njéjté si ushtrimi paraprak e gé quhet relaksimi i muskujve. Mund té
thoni:

“Para sé gjithash, duhet té siguroheni gé té filloni té relaksoni né ményré aktive muskujt tuaj gé mund té
tensionohen shumé kur jeni né stres. Muskujt e tendosur mund té jené shkaku i dhimbjeve né trup,
késhtu gé relaksimi i tyre do t'ju bénte té ndiheni mé miré. Do té& mésojmé kété tekniké tani. Ky ushtrim
éshté i thjeshté, ku ne fokusohemi né njé grup muskujsh, i shtréngojmé dhe mé pas i ¢lirojmé. Duke béré
kété, ju me vetédije i relaksoni muskujt e caktuar. Kjo mund té béhet né ¢do vend dhe nuk merré shumé
kohé. A je gati pér té provuar?” Dhe mé pas provoni té pércjellni udhézimet e méposhtme:

a) Duhet té gjeni njé vend té pérshtatshém sikurse tani gé je ulur né kété karrige. Vendi gé ka qgetési
preferohet. Kérko qé té& marré njé pozité relaksuese.

b) Fokusohu sé pari né frymémarrjen ténde, merré frymé thellé, tash liro frymén me lirimin e frymeés liro
stresin dhe brengat gé ke.

c) Tash do té fokusohemi né tensionim/shtréngim té njé grupit té caktuar té& muskujve dhe relaksimin
apo c¢lirim e tyre njé nga njé. Té fillojmé mé shuplakén e duarve. Shtréngo shuplakén, béji grusht dhe
shtréngoji fort, mbaji, mbaji, mbaji (tre-gjashté sekonda), tash liro grushtin duke lejuar gé dora té
relaksohet né térési. Apo e ndjen se si dora tani éshté e relaksuar.

d) Tash me krahun. Sikur mé paré, shtréngo shume krahun duke shtrénguar muskujt e krahut, me pas
liro dorén né térési.

e) Tash shtréngo muskujt e sipérm té kémbéve, shtréngo, shtréngo, shtréngo, tash liro té njéjtét grup té
muskujve.

f) Tani fokusohu né fytyrén ténde, Shtréngo syté shumé, duke rrudhur ballin dhe faget, mbaji, mbaji,
mbaji, dhe tash liro gé té getésohen dhe relaksohen.

Mund té vazhdoni me barkun, krahét, shputat e kémbéve. Kérko nga nxénési té tregojé se si ndihet.
Pérsérit se si stresi shtréngon muskujt dhe se si ky ushtrim ndihmon né relaksimin e tyre.

Nése adoleshenti kundérshton ose konsideron se ushtrimi éshté i padobishém ose nuk mund ta realizoj,
mos e kundérshtoni, validon ndjenjat e shprehura, béjeni té ditur se éshté né rregull té kené mendime
ndryshe. Shpjegoni edhe njéheré arsyen se pse ushtrimi mund té ndihmoj dhe se ka evidencé gé ka
ndihmuar adoleshentéve té tjeré. Pyet nése preferon ta realizoj ndryshe ushtrimin. Nése preferenca i
pérmbahet parimeve themelore inkurajojeni ta bé&j (shembull té fokusohet vetém né dy grupe té
muskujve). Né fund mund té tregoni se éshté edhe njé video psikoedukuese gé nése adoleshenti
déshiron mund ta pérdor pér ta udhézuar se si té béjé ushtrimin e relaksimit té& muskujve.22

21 https://www.youtube.com/watch?v=0SyP2gCywHk
22 https://www.youtube.com/éatch?v=iUPé&el2hSEA
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5. Béni pérmbledhjen e seancés dhe caktoni detyrat e shtépisé

Kérkoni nga adoleshenti té béj njé pérmbledhje té dités sé sotme. Gjera, ju pérséritni se reagimet trupore
ndaj situatave stresuese jané té natyrshme dhe se pérséritja e shpeshté e tyre mund té shkaktojé mé
shumeé probleme. Identifikoni se situatat stresuese mund té rezultojné mé ndjenja té ndryshme negative
dhe si ne ballafagohemi me situatén pérmes metodés lufto ose ik. Ndérlidhni se té luftuarit shpesh ka té
béjé me zgjidhjen e problemeve, pérkujtoni shembujt e pérpunuar dhe zgjidhjet e vendosura. Pérkujtoni
se veprimet jané shumé té réndésishme dhe se vetém marrja e vendimit se cila éshté zgjidhja nuk
mjafton. Kétu theksoni réndésiné e detyrave té shtépisé me géllim ndryshimin e rezultatit.

5.1 Caktoni detyrén e shtépisé

Kérkoni nga adoleshenti té ushtroj sé paku disa heré ushtrimin e frymémarrjes dhe té relaksimit té
muskujve (mund té caktoni numrin veté apo edhe orarin, varésisht se kur éshté veté apo kur ka mundési).
Nése caktoni kohé té caktuar mund té jeté mé e suksesshme. Nése ka nevojé kékoni té caktohet
pérkujtues né telefon té adoleshentit. Detyra tjetér e radhés éshté gé adoleshenti té shkruaj sé paku tre
situata stresuese té pérjetuar gjaté javés, ndjenjat e pérjetuara, dhe veprimin pér ta zgjidhur problemin
apo situatén stresuese té identifikuar. Kérkoni nga adoleshenti té plotésojé shtojcén 3 té pérdorur gjaté
seancés.

Seanca 3 - Zgjidhja e problemeve sociale 23

Qéllimet e seances sé trete

1. Shqyrtimi i detyrave té shtépisé né lidhje me identifikimin e situatave stresuese dhe ushtrimeve té
frymémarrjes sé thellé dhe relaksimit t& muskujve

2. Té kuptojé ndérlidhjen né mes té mendimeve dhe ndjenjave

3. Té mésoni hapat pér zgjidhjen e problemeve me fokus né ato sociale

4. Té ushtrojé zgjidhjen e problemeve me fokus né ato sociale

5. Té pérsérisim njérén nga ushtrimet e realizuara: relaksimi i muskujve apo frymémarrja e thellé

6. Té caktojé detyrat e shtépisé

1. Shqyrtimi i detyrave té shtépisé

Pas pérshéndetjes, filloni me njé pérmbledhje té seancés sé kaluar pér psikoedukimin pér stresin,
reagimet trupore dhe situatat stresuese gé na shtyjné té luftojmé ose ikim. Pérkujto ushtrimin e
identifikimit té situatave stresuese gé ndérlidhen me kthimin né Kosové. Diskutoni se si i ka zgjedhur
problemet e situatave stresuese. Pérmendni se shpesh éshté luftuar me situatat gé shkaktojné stres,
ankth apo zemérim si zgjidhje e problemeve. Nése adoleshenti i ka béré detyrat, kaloni njé kohé pér té
diskutuar ato. Pastaj merr njé kopje té ushtrimit 3 dhe kalo duke adresuar sé paku 2 ose 3 situata. Gjaté
késaj kohe analizoni se si e zgjedh problemin ose pérdorimin e alternativave pér situatén stresuese, pasi
kjo do té jeté njé nga temat kryesore né seancé. Pas pérfundimit té detyrés, pyesni pér ushtrimet dhe
realizimin e tyre. Nése nuk jané realiuzar diskutoni shkaget eventuale.

23 Njé pjesé e materialit éshté adaptuar dhe huazuar nga https:;//dev.psychiatry.cam.ac.uk/files/2016/06/CBT-Manual.pdf
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Pyetni nése fémija ka pérdorur teknikat e mésuara javén e kaluar.

. A e ka pérdorur fémija kété A ka menduar se éshté e
Teknika e L .
tekniké né shtépi? dobishme?
Frymémarrja e thellé Po Jo Po Jo
Shpérgendrimi Po Jo Po Jo
Relaksim i muskujve Po Jo Po Jo

2. Diskutoni ndérlidhjen né mes té mendimeve dhe emocioneve

Kjo temé mund t'ju prezantohet fémijéve si vijon24:

Kjo éshté pjesé e réndésishme e psikoedukimit té adoleshentit pér ndérlidhjen né mes t&é mendimeve
dhe emocioneve. Synimi i késaj pjese éshté vetédijesimi pér ndérlidhjen né mes tyre dhe identifikimin e
disa situatave gqé demonstron té kuptuarit. Ju mund té filloni kété pjesé duke théné:

“Sot para se té kalojmé né zgjidhjen e problemeve do té flasim pér até se si mendimet lidhen me ndjenjat
apo emocionet tona. Kjo marrédhénie éshté e réndésishme pér t'u kuptuar pasi mund té vlerésojmé se
pse ndihemi né njé ményré té caktuar dhe si mund té reagojmé né situata té ndryshme nése jemi né
gjendje té identifikojmé se ¢cka jemi duke menduar.”

2.1. Dallimi né mes té mendimeve dhe ndjenjave

Sigurohuni gé adoleshenti éshté né gjendje té ndajé se cka jané mendimet dhe ¢ka jané ndjenjat. Sot do
té diskutojmé pér mendimet dhe ndjenjat, por para se té diskutojmé pér to, duhet té kuptojmé se si
ndérlidhen ato mes vete duke marr disa shembuj té€ mendimeve dhe ndjenjave. Pér shembull mendim
éshté “Uné nuk mund té krijojé shogéri té re” pas késaj pyesni “Si ju bén té ndiheni njé mendim i tillé?".
Ose mendimi “Uné jam i paafté né gjuhé shqgipe” “Si ju bén té ndiheni njé mendim i tillé?". Vazhdoni edhe
me mendime pozitive.

2.2 Kujtimet e zemérimit

Njé person mund té zemérohet duke kujtuar rastet e vjetra té& mérive. Psikologu mund té kérkojé nga
fémija gé té kujtojé dicka qé e ka béré até shumeé té zeméruar dhe té pérshkruajé situatén pér disa
minuta.

Pér shembull, ju mé keni folur pér [kujtoni njé situaté té nivelit té larté té zemérimit gé éshté diskutuar
meé paré né seancé]. Le té béjmé njé eksperiment té vogél. Uné do té kérkojé gé té kujtoni kété ngjarje né
detaje. Shfrytézoni disa sekonda pér té kujtuar dhe reflektuar mbi nivelin e zemérimit gé keni pasur né
até rast. Prisni disa sekonda gjersa fémija ta kujtojé rastin, dhe mé pas pyesni nése té menduarit pér digka
gé e ka zeméruar mé paré, e zeméron edhe tani.

24 Pjesa ndérlidhjes né mes mendimeve dhe ndjejave éshté adaptuar nga seansa 4 nga Sukhodolsky, D. G., & Scahill, L. (2012). Cognitive-behavioral therapy
for anger and aggression in children. Guilford Press.

17



2.3 Veprimi pa menduar miré

Né njérén ané té vepruarit pa menduar mund té shkaktojé probleme. Né anén tjetér té menduarit e
tepért apo té genit i paafté pér largimin e mendimeve lidhur me ngjarjet e provokimit té zemérimit mund
té ¢ojé né zemérim té tepért. Ndértimi i shtegut pér pasqyrim té zemérimit (anger rumination) éshté njé
ményré e dobishme pér té kapur procese té ndryshme té mendimeve té padobishme té shogéruara me
emocionin e zemérimit25. Njé ményré e thjeshté pér edukimin e fémijéve lidhur me efektin e té
menduarit mbi zemérimin e tyre éshté dallimi né mes té mendimeve “gjaknxehta, gjakftohta dhe
getésuese”. Mendimet gjaknxehta na zemérojné mé shumé. Kjo temé mund té konsiderohet si njé zgjatje
e “kujtuesve” dhe teknikave té etiketimit verbal nga seanca e kaluar, pérve¢ gé né vend té pérdorimit té
njé fraze apo njé fjale, fémija udhézohet té& monitorojé monologun e tij té brendshém dhe té pérdor fjalim
getésues me veten né vend qgé té lejojé shfagjen e mendimeve automatike dhe gé kané gjasa té jené
inflamatore.

Shpesh kur jemi té zeméruar kemi mendime té nxehta né koké. Pér shembull, kur néna juaj ju thoté gé té
fikni kompjuterin dhe té filloni té béni detyrat e shtépisé, ju mund té mendoni "Ajo vepron gjithmoné
késhtu ndaj meje" ose "nuk éshté e drejté". Mund té keni té njéjtin mendim ¢do heré gé keni problem me
nénén tuaj. Kur miku juaj bén dicka gé ju zeméron mund té keni kété mendim "Ai éshté kaq i marré, do
ta vrasé pér até qé béri". Kéta jané shembuj té mendimeve gjaknxehta gé mund té na zemérojné edhe
mé shumeé.

Mund té pérdorim zérin e brendshém qgé té dalim jashté sferés sé zemérimit. Tashmé kemi praktikuar
disa gjéra té thjeshta gé mund t'i themi mendjes toné pér té ndalur zemérimin. A e mbani mend se pér
¢faré po flas? Kur thoni gjéra si "relaks", "getésim" e té tjera, kéto fraza ne i quajmé "kujtuesit".

Fémijéve u kérkohet té béjné njé listé me tri gjéra gé i zemérojné dhe mé pas té béjné njé listé pér
mendimet gé mund t'i sjellin né mendje pér t'u getésuar né secilén prej kétyre situatave. Kérkoni nga
fémija té plotésojé fletushkén Mendime Qetésuese (Shtojca 3) dhe diskutoni mbi até se si mendimet
mund té ndérlidhen me zemérimin. Kérkoni nga fémija qé té pérkufizojé sipas mendimit personal se ¢cka
jané mendimet gjaknxehta, gjakftohta dhe qetésuese. Pér shembull, njé fémijé né programin toné
raportoi se njé fémijé tjetér né orén e tij té muzikés e ka gjuajtur me kapése letrash kur mésimdhénési
nuk ishte duke shikuar, dhe ai béri njé listé t&é mendimeve gé rrotulloheshin né mendjen e tij:

Do ta godas né fytyré.

Natyra njerézore po mé ¢mend.

Nuk ia vlen té preokupohem me kété.

Ai éshté njé idiot; nuk kam nevojé té bie né nivel té tij.

Né kété shembull, t&¢ menduarit e mendimit té paré dhe té dyté ka mé shumé gjasa té zemérojné njé
person edhe mé shumé, gjersa té€ menduarit e mendimit té treté dhe té katért ka mé shumé gjasa té
zemérojné njé person mé pak. Megjithése zgjedhja e fjaléve pér té karakterizuar nxitésin né klauzolén e
paré té shembullit me katér fjali mund té ishte mé e miré.

3. Zgjidhja e problemeve me fokus né ato sociale

Né kété pjesé té seancés, dhe té tretés né vijim, né pérgjithési éshté gé adoleshenti té mésojé pér
shkathtésiné e zgjidhjes sé problemeve, posacérisht me synimin se kété shkathtési do té zbatojé edhe né
situatat e tjera. Supozohet se me kété shkathtési i mundésohet adoleshentit aftési pérballuese

25 Sukhodolsky, D. G., Golub, A, & Cromwell, E. N. (2001). Development and validation of the anger rumination scale. Personality and individual differences,
31(5), 689-700
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adaptuese, té identifikojé zgjidhje, té zhvillojé mendimin analitik, rrisé ndjenjé e veté-efikasitetit dhe té
kontribuojé né rregullim emocional. Pér seancén né vijimi mund t'i drejtoheni me:

“Adaptimi né njé vend té ri ose né njé vend gé nuk ke gené moti mund té jeté e véshtiré dhe éshté e
kuptueshme nése ndihesh i/e ngarkuar. Nése punon né shkathtésité e zgjedhjes sé problemeve ti mund
té marrésh kontrollin ndaj sfidave dhe problemeve gé je duke i pérjetuar. Nése i zhvillon kéto aftési kéto
mund té fuqizojné pér té gjetur zgjidhje té duhur dhe té kesh njé ndjenjé té kontrollit mbi ato se ¢cka po
ndodh me ty. Kjo mund té shérbejé edhe né situatat e tjera mé voné.” Ofroni fletén e punés pér zgjidhjen
e problemeve pasi té béni shpjegimin dhe té kaloni né pjesén tjetér té seancés.

3.1 Shtaté hapa pér zgjidhjen e problemeve

Kjo pjesé éshté pér psikologun, gé té kuptojé hapat e zgjidhjes sé problemeve. Njé versioni i shkurtuar
éshté identifikimi apo definimi i problemit, gjenerimi i alternativave, zgjedhja e njé alternative, dhe mé
pas zbatimi dhe vierésimi i planit ose zgjidhjes. Provoni té kaloni me adoleshentin hapat e zgjidhjes sé
problemit. Ndani shtojcén numér 4 pér hapat e zgjidhjes sé problemeve.

1. Definoni problemin
Cili éshté saktésisht problemi? Pérshtateni qé adoleshenti té thoté“... problemi éshté se si té...”

2. Stuhi mendimesh (brain storm) pér té gjeneruar zgjidhje t& mundshme
Mendoni sa mé shumé ményra pér té zgjidhur kété problem. Mendoni se edhe té mos bén asgjé éshté
njéra prej veprimeve e cila i ka pasojat e veta.

3. Pérgendroni energjiné dhe vémendjen né detyré

Jini té vendosur pér té zgjidhur kété problem - mos lejoni gé ai t'ju mundé. Sigurohuni se pse éshté e
réndésishme té zgjidhet problemi. Diskutoni me adoleshentin se cilat jané dobité e zgjedhjes sé
problemit. Kjo mund té konsiderohet edhe pjese e gjallérimit emocional qé adoleshenti té motivohet.

4. Vlerésoni diskutoni rezultatin e secilés prej zgjidhjeve t& mundshme
Cilat do té ishin avantazhet dhe disavantazhet e secilit opsion nga gjérat qé pérshkruat né Hapin 2?

5. Peshoni pasojat dhe zgjidhni njé zgjidhje
Hapi 4 mund té marré pak kohé! Peshoni té mirat dhe té kéqgijat dhe zgjedhni njé zgjidhje pér ta provuar.

6. Vlerésoni rezultatin e veprimit té zgjedhur
Shihni ¢faré ndodhé!

7. Jepini vetes njé shpérblim pér suksesin ose provoni njé nga t&€ mundshmet

Nése keni sukses me té parén, bravo! Jepini vetes njé shpérblim. Nése jo, mos u zhgénjeni shumé, punoni
né rrugén tuaj pérmes listés suaj té zgjidhjeve dhe provoni njé zgjidhje tjetér ose kthehuni né fillim dhe ri-
pércaktoni problemin.

4. Ushtrimi pér hapat e zgjedhjes sé problemit

Pasi té keni shpjeguar zgjidhjen e problemit duke pérdorur informatat nga seancat e méparshme, nése
éshté e pérshtatshme, psikologu shkollor zgjedh njé situaté problematike si shembull. Adoleshentit i
kérkohet té sgarojé se cili aspekt i veganté situatés ose ndérveprimit éshté mé e véshtira dhe e pérdor até
pér té ideuar opsione té zgjidhjes. Provoni té zgjidhni njé problem gé ndoshta éshté e natyrés sociale, pra
gé pérfshin ndérveprim social.
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4.1 Pérzgjedh situatén pér ushtrimin e zgjidhje sé problemit né 7
hapa

Nga adoleshenti/tja kérkohet gé té zgjedh ndonjé situaté sociale né té cilén ai/ajo éshté ballafaquar me
véshtirési. Pasi gé té keni pérzgjedhur kaloni me adoleshentin né 7 hapat e zgjidhjes sé problemit. Nése
problemin e zgjedhur e béni pér kohé té shkurté, pérzgjidhni edhe njé tjetér. Shihni shembujt e
méposhtém si shembull pér problemet e tjera potenciale:

- Inicimi dhe mbajtja e shogérisé me njé bashkémoshatar;

- Véshtirési né bashkéngjitje tek grupet e ndryshme gjaté pushimeve né shkollé apo jashté shkollés;
- Guximi pér té kérkuar dicka né shtépi apo né shkollé;

- Mospajtimet me bashkémoshatar, prindér apo anétaré té tjeré té familjes;

- Si té ballafagohet mé njé fjalosje/konflikt verbal gé ka pasur apo gé mund té keté.

4.2 Diskutoni 7 hapat

Pasi té keni zgjedhur njé apo dy probleme sociale. Diskutoni hapat gqé do t'i ndérmerré adoleshenti pér
zgjidhjen e atyre problemeve. Diskutoni nése ato mund té jené detyré shtépie né ményré gé ai/ajo té
raportojé pér ato né seancén e radhés. Pérdorni pyetjet pér té iniciuar reflektim mbi hapat e zgjedhjes sé
problemeve “Si té duken kéto hapa?”. “A mendon se mund t'i pérdor kéto né jetén e pérditshme?”. Nése
merrni pérgjigje negative, inkurajoni se ndonjéheré kur jemi te emocionuar né situata specifike, éshté e
natyrshme té mos na kujtohen hapat dhe té ngutemi té veprojmé né njé drejtim gé nuk éshté me e
duhura. Por, edhe né situata té tilla mund té pérdorim hapat e zgjidhjes sé problemeve. Validoni ndjenjat
gé ka né lidhje me procesin, provoni té dégjoni logjikén gé ju ofron dhe pyesni “Cka specifikisht mendon
se ju ndalon ta zbatoni kété?". Pas pérgjigjjés ofro perspektiva se ndonjéheré mund té mos kemi zgjidhje
té menjéhershme té problemeve, por nése mendojmé né kéto hapa na béné té jemi mé té sakté dhe
kritik né mendime.

5. Pérséritja e ushtrimeve

Tregoni adoleshentit se tani do té pérséritni ushtrimin e relaksimit t& muskujve dhe diskutoni réndésiné e
ushtrimeve té tilla. Ushtrimet nénkuptojné se ju tani po i relaksoni muskujt. Pérdorni metaforén e
méposhtme:

“Imagjino gé muskujt e tu jané punétoré gé kané punuar gjaté, kané mbajtur peshé té réndé, kané pasur
stres dhe ndihen té lodhur. Kur ushtroni relaksimin e muskujve ju i ofroni pushim. Me ushtrim, ti i
mundéson njé pushim nga tensionet e pérjetuara. Nése i ¢'tensionon ato jané mé té lehté, mé fleksibile
dhe té gatshme pér veprime té reja. Eshté si njé pushim pér muskujt.” Mé pas pérséritni ushtrimin

A je gati pér té pérséritur duke pércjell udhézimet e méposhtme:

a) Duhet té gjeni njé vend té pérshtatshém sikurse tani gé je ulur né kété karrige. Vendi gé ka getési
preferohet. Kérko qé té marré njé pozité relaksuese.

b) Fokusohu sé pari né frymémarrjen ténde, merré frymé thellé, tash liro frymén me lirimin e frymeés liro
stresin dhe brengat gé ke.

c) Tash do té fokusohemi né tensionim/shtréngim té njé grupit té caktuar t& muskujve dhe relaksimin
apo clirim e tyre njé nga njé. Té fillojmé mé shuplakén e duarve. Shtréngo shuplakén, béji grusht dhe
shtréngoji fort, mbaji, mbaji, mbaji (tre-gjashté sekonda), tash liro grushtin duke lejuar gqé dora té
relaksohet né térési. Apo e ndjen se si dora tani éshté e relaksuar.

d) Tash me krahun. Sikur mé paré, shtréngo shume krahun duke shtrénguar muskujt e krahut, me pas
liro dorén né térési.
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e) Tash shtréngo muskujt e sipérm té kémbéve, shtréngo, shtréngo, shtréngo, tash liro té njéjtét grup té
muskujve.

f) Tani fokusohu né fytyrén ténde, Shtréngo syté shumé, duke rrudhur ballin dhe faget, mbaji, mbaji,
mbaji, dhe tash liro gé té getésohen dhe relaksohen.

Mund té vazhdoni me barkun, krahét, shputat e kémbéve. Kérko nga nxénési té tregojé se si ndihet.
Pérsérit se si stresi shtréngon muskujt dhe se si ky ushtrim ndihmon né relaksimin e tyre.

6. Béni pérmbledhjen e seancés dhe caktoni detyrat e shtépisé

Kérkoni nga adoleshenti té bén njé pérmbledhje té dités sé sotme. Pérséritni ndérlidhjen e mendimeve
dhe emocioneve. Potenconi faktin se nése i kontrollojmé mendimet ka gjasa mé té mira té kontrollojmé
emocionet. Né kété drejtim tregoni se keni punuar né zgjidhjen e problemeve dhe pas pérséritjes sé
hapave, reduktoni teknikén né tre hapa: né identifikim té problemit, gjenerim té alternativave pér
zgjidhje, dhe zbatim dhe vilerésim té alternativave. Potenconi se zgjidhja e problemeve si strategji mund
té pérdoret pothuajse né ¢do situaté. Kérko nga adoleshenti té reflektojé pér seancén e sotme. Vieréso
cka mendon dhe si ndihet né raport me aktivitetet e zhvilluara.

6.1 Caktoni detyrat e shtépisé

Kérkoni nga adoleshenti té ushtroj sé paku disa heré ushtrimin e frymémarrjes dhe té relaksimit té
muskujve (mund té caktoni numrin e pérésirtjeve apo edhe orarin) sikurse né seancén e kaluar. Kérkoni
nga adoleshenti gé pér javén e ardhshme té zbatojé 7 hapat e zgjidhjes sé problemeve pér mé sé paku 3
probleme me té cilat do té ballafagohet gjaté javés dhe t'i raportojé ato gjaté javés gé vjen me shkrim.
Nése ka nevojé pér kopje té hapave té zgjidhjes sé problemeve ofroni ato kopje.

Seanca 4 - Menaxhimi i ankthit

1. Pérmbledhja e seancén sé kaluar dhe detyrat e shtépisé;

2. Definimi dhe té kuptuarit e ankthit, shkaktarét dhe manifestimin i tij né dallimi me stresin;
3. Diskuto trekéndéshin se si ndérveprojné mendimet, ndjenjat dhe sjellja;

4, Ushtro teknikén e frymémarrjes sé thellé;

5. Njofto ushtrimin e tokézimi;

6. Béj pérmbledhje té seancés dhe cakto detyrat e shtépisé.

1. Pérmbledhja e seancés sé kaluar dhe detyrave té shtépisé

Pas pérshéndetjes, kujtoni seancén e kaluar, kujtoni ndérlidhjen e mendimeve dhe emocioneve,
potenconi pérséri faktin se nése i kontrollojmé apo identifikojmé mendimet, ka gjasa mé té mira té
kontrollojmé emocionet apo ményrén se si ndihemi. Né kété drejtim tregoni se javén e kaluar keni
punuar né zgjidhjen e problemeve dhe pérséritni hapat, duke pérdorur tre hapa: identifikimin e
problemit, gjenerim e alternativave pér zgjidhje, dhe zbatimin dhe vlerésimin e alternativave, pér té
kursyer kohén.

Potenconi se zgjidhja e problemeve si strategji mund té pérdoret pothuajse né ¢do situaté. Poashtu, pyet
nése adoleshenti ka pérdorur ushtrimet e frymémarrjes sé thellé dhe té relaksimit t& muskujve.
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1.1 Detyrat e shtépisé

Mé pas kérko nga adoleshenti té tregojé nése i ka béré 3 zgjidhje té problemeve me 7 hapat né fletat e
punés gé i keni dhéné. Nése adoleshenti nuk i ka béré detyrat, diskutoni arsyet dhe mé pas pérséritni
réndésiné e bérjes sé detyrave. Nése i ka béré detyrat, ndani kohé gé té shqyrtoni sé paku 2 situata
problematike té pérjetuar nga adoleshenti dhe kaloni kéto 2 probleme pérmes 7 hapave té zgjidhjes sé
problemeve (Shtojca 4).

2. Definimi dhe té kuptuarit e ankthit. shkaktarét si dhe
manifestimin i tij - dallimi me stresin

Qéllimi i kétij seksioni éshté gé adoleshenti té mésojé mé shumé pér ankthin, shkaktarét, manifestimin e
ankthit dhe dallimin me stresin.

2.1 Pérséritje pér stresin

Pérkujto gé né seancén e dyté keni punuar pér stresin:

Me stresor nénkuptojmé situata apo ¢do pérvojé stresuese ose té véshtiré té jetés. E di gé té gjithé mund
té gjenim shembuj té llojeve té fatkegésive me té cilat pérballemi né jetén toné té re né Kosové. Disa prej
stresoréve jané shgetésimet pér shkollé, pamundésia pér té gjetur puné, varféria, pasiguria pér té
ardhmen, problemet me shogéri, adaptimi me mjedis té ri, etj. Né kété rast do té flasim kur situatat
stresuese shkaktojné friké.

“Me stresor nénkuptojmé situata apo ¢do pérvojé stresuese ose té véshtiré té jetés. E di gé té gjithé mund
té gjenim shembuj té llojeve té fatkegésive me té cilat pérballemi né jetén toné té re né Kosové. Disa prej
stresoréve jané shgetésimet pér shkollé, pamundésia pér té gjetur puné, varféria, pasiguria pér té
ardhmen, problemet me shoqgéri, adaptimi me mjedis té ri, etj. Né kété rast do té flasim kur situatat
stresuese shkaktojné friké. Stresi e pérjetojmé né trupin toné pérmes rritjes sé rrahurave té zemrés,
shtréngim té muskujve, ményrén se si mendoni dhe ndiheni mé té padurueshém, nuk mund té
koncentroheni dhe pérkohésisht keni ndryshim né gjumé dhe apetit.”

2.2 Ankthi si psikoedukim

Mé pas pyesni nése adoleshenti ka dégjuar pér ankthin? Nése po, cka ka dégjuar pér ankthin? Pasi té keni
dégjuar dhe konfirmuar informatat e dhéna nga adoleshenti, provoni té shpjegoni ankthin né kété formé:

“Pér dallim prej stresit gé zakonisht mund té jeté prezent pérderisa éshté njé stresor qé e shkakton até,
pér shembull shkolla, njé person specifik, ose fakti gé ke ndryshuar mjedis, ankthi éshté pak mé ndryshe.
Ankthi éshté njé gjendje e parehatisé sé& pérgjithshme, ku ju ndiheni té brengosur. Pér dallim nga stresi,
ankthi mund té mos jeté i lidhur me njé gjé apo me njé ngjarje specifike. Kjo ndjenjé parehatie mund té
jeté prezente edhe nése njé situaté stresuese nuk éshté prezente ose e pranishme né moment. Ankthin e
pérjetojmé té gjithé. Pér shembull, ne pérjetojmé ankth mé shumé kur kemi ndonjé provim, dhe kjo
éshté e natyrshme. Ankthi pér dallim nga stresi mund té zgjas mé shumé dhe rrjedhimisht mund té
pérjetoni brengé apo friké gé té ndalon té japésh maksimumin ténd.

Pastaj ofroni fakte gé ndoshta e normalizojné ankthin: “1 né 7 adoleshenté pérjetojné ankth té theksuar
gé i shkakton probleme né jeté e pérditshme”
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Shpjegoni mé tutje: "Ankthi ndonjéheré nuk e ka burimin e garté se nga vjen. Ju mund té brengoseni pér
shumé gjéra dhe situata, edhe pér situata qé mund té mos jené problematike. Ankthi ka deri diku
simptome té ngjashme si stresi: rritje e té rrahurave té zemrés dhe tensionim té muskujve. Ankthi po
ashtu pérfshiné parehati, lodhje, mendime automatike, ndjenjé té vazhdueshme té frikés dhe djersitje.”

2.3 Kontrollo me adoleshentin nése ka kuptuar ¢cka éshté ankthi

Pyetni adoleshentin:

"A kané kuptim kéto gjéra pér juve apo nése i ka pérjetuar ndonjéheré?” Nése adoleshenti thoté jo, pyet
adoleshentin si éshté ndjeré kur ka prezantaur para klasés?”

Eshté né rregull nése nuk mund ta dalloj stresin dhe ankthin. Andaj, potenconi “Dallimi né mes tyre éshté
se ankthi mund té mos keté shkaktaré té qarté si stresi, mund té zgjas mé shumé si ndjenjé, dhe keni njé
ndjenjé té frikés gé mund té jeté e pashpjegueshme.”

Shpjegoni se stresi dhe ankthi jané ndjenja normale gé i pérjetojmé té gjithé. Tregoni se géllimi i kétyre
takimeve ka gené gé ata té jené né gjendje té kuptojné se si ndihen dhe té punojné né ushtrime té
caktuara gé mundésojné ta kontrollojné ményrén se si ndihen.

Prandaj keni diskutuar pér stresin dhe ankthin, dhe ky quhet psikoedukim i kombinuar me késhillim
individual.

3. Diskuto trekéndéshin se si ndérveprojné mendimet, ndjenjat
dhe sjellja

Né kété pjesé, duke pérdorur shtojcén 526, filloni “Trekéndéshi kognitiv apo i t& menduarit tregon se si
mendimet, emocionet dhe sjelljet ndikojné tek ne. Kjo do té thoté se ndryshimi i mendimeve tuaja do té
ndryshojé ményrén se si ndiheni dhe silleni.”

Té marrim njé shembull: “Njé situaté éshté ¢do gjé gqé ndodh né jetén tuaj, gé nxité trekéndéshin né
figuré.” Shpjegoni njé situaté té ankthit dhe mund té mos jeté situaté specifike. Situatat mund té jené: ju
duhet té ecni né njé rrugé té errét vetém, ju jeni duke ecur né korridor té shkollés ku ka nxénés me té
cilét ju nuk kaloni miré, et;.

3.1 Mendimet

Mendimet jané interpretim pér njé situaté. Pér shembull, nése njé i huaj ju shikon me zemérim, ju mund
té mendoni: “Oh jo, ¢faré béra gabim?” ose "Ndoshta nuk po mé shikon mua”.

3.2 Emocionet

Emocionet jané reagime fiziologjike si té genurit i lumtur, i frikésuar, i zeméruar ose i shqgetésuar.
Emocionet kané anén fiziologjike dhe psikologjike, si pér shembull té rrahurat e zemrés né aspektin
fiziologjik, energjia e ulét né aspektin fizik kur ndiheni té frikésuar, ose dhimbje stomaku kur jeni nervoz.

26 https:;//www.therapistaid.com/worksheets/cbt-triangle
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3.3 Sjelljet

Sjelljet jané pérgjigja juaj ndaj njé situate. Sjelljet pérfshijné veprime té tilla si té thuash dicka ose té bésh
dicka. Kontrollo me adoleshentin nése ka kuptuar kété ndérlidhje. Nése po, duke u bazuar nga seancat e
kaluara, identifikoni 3 situata dhe elaboroni me shtojcén e njéjté. Qéllimi i ushtrimit éshté té kuptojé kété
ndérlidhjen né mes té tre dimensioneve psikologjike dhe pérmes situatave té demonstrojé té kuptuarit
bazik té tyre. Potenconi réndésiné e té menduarit dhe se si ajo ndikon né ményrén se si ndihemi dhe
pastaj ndikoné né ményrén se si sillemi. Né diskutimin e situatave elaboroni mendimet alternative apo
zbatimin e zgjidhjes sé problemeve pér té ulur ndjenjat negative. Poashtu, potenconi se ushtrimet jané
sjellje dhe krijojné situata té reja gé getésojné mendimet dhe mé keté ndryshohen edhe ndjenjat. Nése
nxénési ka probleme akademike, ofroni shembuj se té menduarit “se nuk mundet ose nuk din”, shkakton
ankth ose bezdisje pér module té caktuara, e gé mund té rezultoj me sjellje pér t&€ mos mésuar,
rrjedhimisht mund té mos shkojé né shkollé.

4. Ushtroni dhe pérkujtoni ushtrimin e frymémarrjes sé thell

Shpjego se né ¢do seancé ushtrojmé njé nga ushtrimet e paraqgitura né seancén e paré. Tregoni se synimi
juaj dhe i tij jané gé ta pérdorin kété ushtrim kurdo gé munden pér ta ulur stresin dhe ankthin2728.
Kérkoni gé ta ushtroni bashké pérséri. Pyesni nése éshté gati dhe nése mund té filloni, dhe filloni me
udhézimet:

“Vendoseni njérén doré né stomak/bark dhe merrni frymé pérmes hundés dhe nxirreni frymén pérmes
gojés ngadalé (numéroni 1, 2, 3, 4). Kur mushkérité tuaja mbushet plotésisht me ajér, dora juaj né
stomak/bark duhet té ngritet me fryrjen e stomakut/barkut me ajér. Mos i ngrini shpatullat; imagjinoni se
ajri po kalon rriedhshém né stomaku/barkun tuaj. Kur e nxirrni frymén jashté, dora juaj duhet té ulet me
shfryerjen e stomakut/barkut. Mbyllni syté dhe praktikoni kété ushtrim pér 2 minuta ose mé shumé.”

5. Njoftimi me ushtrimin e tokézimit

Pas ushtrimit té frymémarrjes sé thellé trego se para detyrave té shtépisé do té njoftohet me njé ushtrim
tjetér gé quhet ushtrimi i tokézimit29. Pas njé pérvoje traumatike, té frikshme ose shgetésuese, ushtrimi i
tokézimit mund t'i ndihmojé adoleshentéve té getésohen dhe té menaxhojné emocione si ankthi dhe
frika. Ushtrimet e tokézimit inkurajojné fémijét té pérgendrohen né gjérat gé i rrethojné, né vend té
mendimeve dhe ndjenjave gé i shqgetésojné. Pra éshté e ngjashme me shpérgendrimin. Qéllimi i
ushtrimit té tokézimit, dhe ushtrimeve té tjera té mésuara, éshté gé té mésojmé té mbesim té geté pas
situatave sfiduese. Kéto ushtrime, edhe kur nuk kemi ndonjé shqgetésim specifik, ndihmojné dhe
pérmirésojné gjendjen psikologjike té njeriut.

Cfaré ju nevojitet pér njé ushtrim tokézimi?

Ju dhe nxénési i juaj mund té béni njé ushtrim tokézimi kudo dhe né ¢do kohé. Juve ju duhet té keni:

- njé vend té geté, té rehatshém;

- disa minuta pa ndérprerje.

Si té béni njé ushtrim tokézimi?

Filloni duke u siguruar gé adoleshenti té jeté ulur rehat me kémbét dhe krahét e pa krygézuar. Pastaj
pérdorni njé zé té geté pér ta udhéhequr adoleshentin gjaté ushtrimit. Béjeni ngadalé dhe lini kohé pér
¢do hap.

27 Daéson, K. S,, Eatts, S, Carséell, K, Shehadeh, M. H,, Jordans, M. J,, Bryant, R. A, .. & van Ommeren, M. (2019). Improving access to evidence-based
interventions for young adolescents: Early Adolescent Skills for Emotions (EASE). Eorld Psychiatry, 18(1), 105.

28 Hamdani, S. U,, Zafar, S. E., Eagas, A, & Rahman, A. (2020). Effectiveness of relaxation techniques to reduce distress, anxiety and depression in adolescents:
An insight analysis report based on systematic revieé, meta-analysis and qualitative narrative revieé of literature.

29 Adaptuar nga https://raisingchildren.net.au/guides/activity-guides/éellbeing/grounding-calming-exercise-children-teenagers
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5.1 Hapat e ushtrimit te tokezimit

Ja se si t'i flisni adoleshentit pér hapat né kété ushtrim:

‘Ulu rehat.'
"Tani merré frymé dhe nxirreni até ngadalé 3 heré." Ju mund ta udhézoni adoleshentin tuaj duke théné:
"Merr frymé ... 1ésho frymé ... Merr frymé ... Iésho frymé ... Merr frymé ... [ésho frymé ...".

1. “Tani shikoni pérreth jush. Emértoni 5 objekte gé mund t'i shihni.” Mund ta nxisni nxénésin me shembuj
si: 'Uné shoh tokén. Uné shoh képucén time. Uné shoh njé pemé. Uné shoh njé makiné. Uné shoh mikun
tim”.

2. 'Mbylli syté. Merr frymé ngadalé 3 heré.”

3. “Mbajini syté mbyllur dhe dégjoni me kujdes. Emértoni 5 tinguj gé mund t'i dégjoni.” Mund ta nxisni
nxénésin me shembuj si: 'Dégjoj njé person duke folur. Dégjoj njé cicérimé zogu. Dégjoj njé deré gé
mbyllet. Dégjoj njé makiné gé kalon. Dégjoj veten duke marré frymé. Dégjoj zhurmén né korridor.”

4. “Mbaji syté mbyllur. Merr frymé ngadalé 3 heré.”

5. “Mbajini syté mbyllur dhe mendoni se si ndihet trupi juaj. Emértoni 5 gjérat gé mund té ndjeni.” Mund
ta nxisni nxénésin me shembuj té tillé si: “Mund t'i ndjej gishtat e kémbéve brenda képucéve. | ndjej
kémbét e mia né toké. Uné mund té ndjej gishtat e mi té shtypur sé bashku. E ndjej bluzén time mbi
supet e mia. Uné mund t'i ndjej dhémbét me gjuhé. Uné mund ta ndjejé materialin karriges gé jam ulur.”
6. “Mbaji syté mbyllur. Merr frymé ngadalé 3 heré.”

7. “Mbajini syté mbyllur dhe fokusohu né eré/aromé’. Mund té nxisni nxénésin me shembuj té tillé si:
“Ndjejé erén e teshave. E ndjej erén gé vjen nga jashté. E ndjej erén e korridorit té pastruar.”

8. “Tash hapni syté dhe merré frymé ngadalé 3 heré”

9. “Tani pasi ke hapur syté numéro 5 gjéra gé i sheh né dhomé.” Mund té nxisni nxénésin me shembuj té
tillé si: “Mund té shoh dritaret dhe gjelbérimin jashté. Mund té shoh tokén e shtruar né dhomé. Mund té
shohé ngjyrén e mureve.”

10. Ushtrimi ka pérfunduar.

Pasi té keni pérfunduar ushtrimin, pyesni se si éshté ndjeré nxénési gjaté ushtrimit. Pyesni nése éshté
ndjeré i relaksuar. Pyesni adoleshentin nése ka dégjuar pér spirancén e anijeve. Nése jo shpjegoni
funksionin e spirancés pér anijet. Tregoni se ushtrimi i tokézimit mund té jeté njé spirancé pér té né
situatat kur ndihen se jané té trazuar. Ushtrimi mund té ndihmoj pér stabilizim té anijés, gjegjésisht vetés
sé tyre, dhe rrejdhimisht té adresoj problemet me té cilat ballafagohet.

6. Pérmbledhja e seancés dhe pércaktimi i detyrave té shtépisé

Né fund té seancés pérgézo adoleshentin nése ka ardhur rregullisht né seanca. Kujtoni gé ky éshté takimi
i parafundit pér kété intervenim. Kujtoni se ai mund té vijé kur do qé déshiron, edhe pas pérfundimit té
intervenimit pér té biseduar me juve. Trego se sot keni diskutuar pér ankthin si njé ndjenjé té shpeshté gé
mund ta pérjetojmé. Trego se ményra se si ndihemi gjaté ankthit éshté sikurse gjaté stresit, por ndjenja e
ankthit jo domosdoshmérisht lidhet me ndonjé arsye té caktuar. Poashtu, pérkujto qé ndjenja e ankthit
mund té zgjasé mé shumé né krahasim me até té stresit gé éshté shkaktuar nga njé situaté e caktuar apo
stresor i jashtém. Mé pas thekso se si ndérlidhen mendimet, ndjenjat dhe sjelljet. Nga ai kérko gé& pér
detyré shtépie té identifikojé sé paku tre situata gé i ka pérjetuar gjaté javés dhe t'i nése adoleshenti
mund té parasheh disa situata sfiduese gé do t'i pérjetojé gjaté javés, pér shembull ka ndonjé test,
prezantim, apo té shkojé né njé ditélindje et;.

25



6.1 Cakto detyrat e shtépise

Kérko gé adoleshenti t'a plotésojé dhe t'a sjellé né seancén e radhés fletén e ushtrimit (shtojca numér 6).
Pérkujto adoleshentin se edhe nése nuk ka vepruar si duhet pér situata té caktuara, me réndési éshté ta
realizoj ushtrimin, pasi géllimi kryesor éshté t'a kuptoj ndérlidhjen né mes té mendimeve, ndjenjave dhe
sjelljes. Kaloni me adoleshentin né shembullin e njé testi. Nése ai do té kishte njé test né javén gé vjen,
kérkoni nga adoleshenti t'i parasheh disa situata qé jané duke e priturit, diskutoni se ¢cka éshté duke
menduar, dhe tregoni si ndérlidhet kjo me ndjenjat dhe parashikimin e sjelljes. Kérkoni pér ¢do situaté té
zbatojé hapat e zgjidhjes sé problemeve. Theksoni se ndonjéheré angazhimi né sjellje mund té ndryshoje
edhe té menduarit dhe ndjenjén. Prandaj ndonjéheré aktivizimi né sjellje éshté i réndésishém. Sigurohuni
para se té ndaheni me adoleshentin se ka kuptuar detyrén e shtépisé. Pérshéndeteni dhe caktoni kohén
pér seancén e pesteé.

Seanca 5 - Pérmbledhje dhe gjérat kryesore pér t'u mbajtur né
mend

Qéllimet e seancés:

1. Béni njé pérmbledhje té seancés sé kaluar dhe diskutoni pér detyrat e shtépisé;
2. Merrni feedback-un e fémijés pér efektivitetin e programit;

3. Kryerjen e procedurave shtesé té rishikimit té& programit;

4. Paraqisni certifikatén e intervenimit;

5. Kontrolloni me prindin.

1. Pérmbledhja e seancés sé fundit

Herén e fundit qé u takuam diskutuam pér até se ¢cka éshté ankthi si e pérjetojmé dhe si dallohet nga
stresi. Kemi biseduar edhe pér trekéndéshin e mendimeve, emocioneve dhe sjelljeve. Mé pas kemi béré
ushtrimin e frymémarrjes sé thellé dhe pastaj praktikuam njé ushtrim té ri té quajtur tokézim. Theksoni
se sot éshté seanca e fundit dhe diskutoni edhe njéheré géllimet e intervenimit.

1.1. Kaloni népér detyrat e shtepisé

Pérkujtoni detyrat e shtépisé dhe kaloni népér detyrén pér ndérlidhjen e mendimeve, ndjenjave dhe
sjelljeve té caktuara. Nése adoleshenti nuk ka béré detyrat atéheré diskutoni arsyet e mos bérjes. Nése
adoleshenti nuk ka béré detyrat né shumicén e seancave, tregoni réndésiné e detyrave. Né rast té mos
bérjes sé detyrave, atéheré kaloni me adoleshentin népér disa situata nga java e kaluar dhe praktikoni
shtojcén 7.

2. Reagimi i nxénésit pér intervenimin dhe efikasitetin

Para se té filloni té diskutoni pér mendimet e adoleshentit né raport me seancat e kaluara trego géllimet
e intervenimit nga seanca e paré si mé poshté:

Intervenimi ka pasur dy géllime kryesore: 1) reduktimin e shpeshtésisé sé simptomave té ¢rregullimeve té
pérshtatjes, dhe pérshtatje mé té miré né mjedisin e ri pér adoleshenté e kthyer; 2) rritjen e aftésive
pérballuese té nxénésit pér t'u ballafaquar me simptomat mé té shpeshté té ¢rregullimit té& pérshtatjes
dhe stresoréve té pérditshém qgé pérfshijné stresin dhe ankthin.
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Kjo pjesé e seancés pérfundimtare mund té realizohet si njé intervisté, dhe nése adoleshenti angazhohet
sa duhet, kjo pjesé mund té shtrihet né pjesén mé té madhe té seancés. Mé poshté éshté njé listé e
pyetjeve gé mund té pérdoren pér ta udhéhequr kété intervisté:

Gfaré mendoni pér programin/intervenimin né pérgjithési? A ka gené i dobishém?

Ne filluam té flasim pér zemérimin dhe uné jam kurioz té di nése keni vérejtur ndonjé ndryshim né
pérvojat tuaja né raport me kthimin né Kosové? A ka dicka gé éshté mé ndryshe tek ju tani né krahasim
me fillimin e programit? A do té ishte e vérteté té thuash qé ka mé pak gjéra gé ju béjné té shqgetésoheni
né raport me kthimin né Kosové tani sesa né fillim? Cka ju ka pélqyer né kété intervenim? Cka mendon se
do té mbani mend dhe do ta pérdorni né té ardhmen? Cili éshté ndryshimi kryesor gqé ke pérjetuar si
rezultat i kétij intervenimi?

3. Rishikimi i intervenimit
Né kété pjesé, varésisht edhe nga diskutimi paraprak, pérséritni temat apo ¢éshtjet kryesore gé i keni
pérpunuar gjaté seancave:

1) Stresi, manifestimi i stresit, stresorét

2) Crregullimi i pérshtatjes dhe pérjetimet

3) Teknikat dhe ushtrimet e ballafagimit me stresin dhe ankthin: frymémarrja e thellé, relaksimi i
muskujve dhe tokézimit

4) Ankthi dhe manifestimi i ankthit

5) Zgjidhja e problemeve si gasje ndaj situatave té véshtira dhe stresuese

6) Ndérlidhja e mendimeve, ndjenjave dhe sjelljes.

Duke kaluar népér temat kryesore té intervenimit, ndaluni né temat gé adoleshenti mendon se i kané
ndihmuar dhe elaboroni se si i kané ndihmuar. Tutje ndaluni edhe né temat ose pikat gé adoleshentét
nuk kané treguar interesim pér té kuptuar mé shumé nése ato jané kuptuar.

4. Paraqisni certifikatén e intervenimit

Psikologét mund té pérdorin gjykimin e tyre klinik pér té vendosur nése do té léshojné njé certifikaté ose
thjesht do té shkojné me njé shtréngim duarsh dhe njé "faleminderit" si njé ményré pér té pérfunduar
seancén e fundit té kétij trajtimi. Disa adoleshenté mund té kérkojné seanca pérforcuese, té cilat mund té
sigurohen sipas nevojés dhe té konsistojné né pérséritien e seancave dhe aftésive pér zgjidhjen e
problemeve gé rezonojné mé shumé me fémijén (shtojca numér 7).

5. Kontrolloni me prindin

Né fund té seancés sé fundit, prindérit mund té ftohen pér njé vizité mé té gjaté né ményré gé té japin
pérshtypjet, té rishikojné pérparimin dhe té pérfundojné programin.
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Shtojcat

Shtojca 1 - Reagimet e trupit ndaj stresit

Rritje e tensionit té gjakut

Djersitje

Goja thahet

Mé shumeé qgarkullim té
gjakut né duar dhe né
kémbeé, dhe reduktim
té qarkullimit té gjakut
né traktin tretés.

Zgjerohen bebézat

Marramendje ose ligéshti

Mundim

Dridhje e kémbéve

Té rrahurat e zemres shpe-
jtohen dhe frymeémarrja
éshté e shpejté dhe jo e
thelle.
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Shtojca 2 - Lufto ose ik

/R\

Lufto
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Shtojca 3 - Situatat stresuese dhe zgjedhja e problemeve

Situata e identifikuar
(identifiko situatén;
pér shembull
prezantimi para
klasés)

Ndjenjat e
pérjetuara (stres,
friké etj.)

Zgjedhja e problemit
(hapat e zgjedhjes sé
problemit,

Veprime té
menjéhershme
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Shtojca 3 - Mendimet getésuese

Me zeméron kur dikush:

Mund té getésohem kur mendaoj:

Mé zeméron kur dikush:

Mund té getésohem kur mendoj:

Mé zeméron kur dikush:

Mund té getésohem kur mendoj:

DD PO DD
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Shtojca 4 - Zgjidhja e problemeve

MODEL PER ZGJIDHJEN E PROBLEMEVE

Ne té gjithé kemi zgjedhje se si té sillemi ndaj njerézve té tjeré. Pérgjigjet né zgjedhje mund té prodhojé
rezultate té ndryshme. Prandaj ne mund ta mendojmé veten si detektivét gé pérpigemi té zgjidhin
problemet sociale - ashtu si¢ pérpigen té zgjidhin detektivét e policisé té zgjidhin krimet.

Hapi 1

ZBULONI
Ndaloni dhe mendoni!
Cili éshté problemi?

Hapi 2: .
—

HETONI

Cfaré mund té béni? Mendoni pér tre gjéra té ( b
ndryshme. Mos u shgetésoni nése jané zgjedhjet

e duhura apo jo. Cfaré do té ndodhé mé pas?

Mendoni pér gjérat e mira dhe té kégija. Cila nga

kéto do té ishte mé e mira?

Hapi 3:

ZGJIDHIJE
Cfaré do té thuash apo do té bésh?
Cfaré duhet kujtuar?
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1. Shéno cili éshté problemi:

2. Cfaré mund té béni? (Mendoni tre gjéra t& ndryshme. Mos u shgetésoni nése jané zgjedhjet e duhura
apo jo).

3. Cfaré do té ndodhé mé pas?

4. Cila nga kéto do té ishte mé e mira?
5. Béje njé plan:

Cfaré do té thuash apo do té bésh?

6. Cfaré duhet té kujtoni?

7. Pse mos té provoni? Si ia dolét?
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Shtojca 5 - Mendimet, ndjenjat dhe sjellja

Situata

Mendimet

Sjellja

Emocionet

Situata té ankthit mund té& mos jené té ndérlidhura me situata specifike. Situatat mund té jené: ju jeni vet
né shtépi; duhet té ecni né njé rrugé té errét; ju jeni duke ecur né korridor té shkollés ku ka nxénés me té

cilét ju nuk kaloni miré; et;.

Mendimet jané interpretimi pér njé situaté. Pér shembull, nése njé i huaj ju shikon me zemérim, ti mund

té mendosh: “Oh jo, ¢faré béra gabim?” ose "Ndoshta nuk po mé shikon mua."

Emocionet jané ndjenja, si t& genurit i lumtur, i frikésuar, i zeméruar ose i shgetésuar. Emocionet kané
anén fiziologjike si dhe psikologjike, si pér shembull energjia e ulét né aspektin fizik kur ndiheni té

frikésuar, ose dhimbje stomaku kur jeni nervoz.

Sjelljet jané pérgjigja juaj ndaj njé situate. Sjelljet pérfshijné veprime té tilla si té thuash dicka ose té bésh

dicka.
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Situata

Mendimet

Ndjenja

Sjellja
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Shtojca 6 - Detyré shtépie pér identifikimin e mendimeve, ndjenjave
dhe sjelljeve - ndryshimi i mendimeve dhe zgjidhja e problemeve

Situata

1. Mendimet gé
juvijné 2.
Mendimet té
ndryshme nga
e para

2. Mendimet té
ndryshme nga
eparal
Ndjenja e paré
me mendimet
2. Ndjenja me
mendimet
ndryshe nga e
para

1. Sjellja me
mendimet e
para 2. Sjellja
me mendimet
dhe ndjenja
ndryshe nga e
para

Né kété situaté
si mund té
zbatoni
zgjidhjen e
problemeve

Shembull: testi
né matematiké

1. Nuk mund té
mésojé, nuk di
matematiké, do
té déshtojé 2. E
kam té véshtiré
por mund té
mésojé 2 oré né
dité. Madje
mund té mé
ndihmoj dikush
pér té mésuar.

1. Pashpresé
2. | motivuar

1. Nuk méson,
nuk shkon né
test 2. Méson 2
oré né dite,
kérkon ndihmé,
realizon testin.
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Shtojca 7 - Certifikatat e mbarimit té intervenimit
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Shtojca - Pyetésoré pér matjet para dhe pas intervenimit

Shkalla e stresit té perceptuar nga adoleshentét

1. Né muajin e fundit, sa shpesh jeni mérzitur pér shkak té dickaje gé ndodhi papritur?

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumé
shpesh

réndésishme né jetén tuaj?

2. Né muajin e fundit, sa shpesh jeni ndjeré se nuk jeni né gjendje té kontrolloni gjéra té

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumeé
shpesh

3. Né muajin e fundit, sa shpesh jeni ndjeré té& nervozuar dhe té stresuar?

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumé
shpesh

problemet tuaja personale?

4. Né muajin e fundit, sa shpesh jeni ndjeré té sigurt pér aftésité tuaja pér té trajtuar

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumé
shpesh

5. Né muajin e fundit, sa shpesh keni ndjeré se gjérat po shkonin ashtu si¢ ju doni?

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumeé
shpesh

duhet té béni?

6. Né muajin e fundit, sa shpesh keni konstatuar se nuk mund té pérballoni té gjitha gjérat gé

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumé
shpesh
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7. Né muajin e fundit, sa shpesh keni gené né gjendje té kontrolloni pakénagésité né

jetén juaj?

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumeé
shpesh

8. Né muajin e fundit, sa shpesh keni ndjeré se i keni gjérat né kontroll?

O - kurré

1 - pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumeé
shpesh

9. Né muajin e fundit, sa shpesh jeni zeméruar pér shkak té gjérave gé ka ndodhur gé ishin

jashté kontrollit tuaj?

O - kurré

1- pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumeé
shpesh

10. Né muajin e fundit, sa shpesh keni ndjeré gé véshtirésité po grumbulloheshin ag shumé sa
nuk mund t'i kapérceni ato?

O - kurré

1 - pothuajse
kurré

2 - ndonjéheré

3 - mjaft shpesh

4 - shumeé
shpesh
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Shkalla e Distresit Psikologjik nga Kesler

Pyetjet né vijim ju pyesin se si jeni ndjeré né 30 ditét e fundit. Pér cdo pyetje, rrumbullakosni numrin gé

mé sé miri e pérshkruan se keni pasur até ndjenjé.

Gjaté 30 ditéve té fundit sa shpesh jeni ndjeré....

1. ...té lodhur pa ndonjé arsye té miré?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

2. ...nervoz?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

3....aq nervoz sa nuk ju ka getésuar asgjé?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

4, ...té pashpresé?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

5. ...té parehatshém/né siklet?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré
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6. ...aq té parehatshém/né siklet sa gé nuk keni mundur té géndroni né njé vend?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

7. ...té déshpéruar/té pashpresé/té depresionuar?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

8. ...aq té déshpéruar/té pashpresé/té depresionuar sa gé asgjé nuk ka mundur t’ju gézojé?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

9. ....qé gjith¢cka ka gené e mundimshme?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré

10. ..... té pavleré/té padobishém?

1- Gjaté gjithé
kohés

2 - Shumicén e
kohés

3 - Kohé pas
kohe

4 - Rrallé heré

5 - Asnjéheré
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Pyetésori pér njohurité né shéndetin mendor

Tregoni nése deklaratat e méposhtme jané té Sakta, Pjesérisht té sakta apo té Pasakta

Problemet e shéndetit mendor jané té pashérueshme.

Sakté

Pjesérisht e sakté

Pasakté

menaxhohen né ményré efektive.

Stresi dhe ankthi jané emocione normale gé té gjithé i pérjetojné dhe ato mund té

Sakté

Pjesérisht e sakté

Pasakté

Stresi dhe ankthi mund té kené simptoma fizike dhe emocionale, té tilla si rrahje té shpejta té
zemrés, véshtirési né gjumé dhe ndjesi té mbingarkesés.

Sakté

Pjesérisht e sakté

Pasakté

sociale dhe ¢éshtjet familjare.

Ka shkage té ndryshme té stresit dhe ankthit, duke pérfshiré presionet né shkollé, situatat

Sakté

Pjesérisht e sakté

Pasakté

Uné kam njohuri pér strategji t& ndryshme té pérballimit pér t'u marré me stresin dhe ankthin,
té tilla si ushtrime té frymémarrjes sé thellé, teknika té relaksimit té muskujve.

Sakté

Pjesérisht e sakté

Pasakté

Kérkimi i mbéshtetjes nga té rriturit e besuar, si prindérit, mésuesit ose késhilltarét, mund té
jeté e dobishme kur pérballemi me stresin dhe ankthin.

Sakté

Pjesérisht e sakté

Pasakté
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Mendimet negative dhe té folurit me veten mund té kontribuojné né rritjen e stresit dhe
ankthit, dhe kam mésuar teknika pér té sfiduar dhe zévendésuar ato mendime negative
me ato pozitive.

Sakté Pjesérisht e sakté Pasakté
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