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IL SAPERE A COLORI

Luftérat, konfliktet e armatosura dhe aktet e dhunshme: fjalé té "té rriturve" gé mund ti frikésojné té gjithé, duke pérfshiré edhe mé té vegjlit.
Ja disa ményra pér t'i ndihmuar fémijét dhe adoleshentét té kuptojné dhe menaxhojné emocionet qé ata mund té ndjejné.

Gfaré emocionesh mund té pérjetohen?
Cilat jané pasojat e luftés?
Luftérat, konfliktet e armatosura dhe aktet e dhunshme

sjellin humbje dhe pasoja katastrofike si né nivelin Mund té pérjetohen
njerézor,material,ekonomik apo mjedisor. emocione si...

Cfaré efektesh shkaktojné njoftimet mbi luftérat?

Njoftimet mbi luftérat mund té na prekin té gjithé edhe kur

béhet fjalé pér njeréz dhe vende larg nesh. Influenzojné Megjithaté, do té ishte
ményrén se si ne ndihemi,duke ushtruar ndikim né rrugét e miré té vazhdonim té
mundshme pér té ndértuar PAQEN. pérjetonim emocione si...

Si té pérballeni me frikén, trishtimin dhe zemérimin?

Té 2gjidhésh problemet Kérkoni dhe jepni informacion
Pyetni “Cfaré mund té béhet pér té ndryshuar gjérat?”. Nxituni té béni pyetje.
Té mendosh se gjithmoné mund té bésh dicka. Siguroni informacion té garté, té kuptueshém dhe té
Kérkimi i zgjidhjeve pérmes bisedeés. pérshtatshém pér moshén.
Té gjesh pagen né jetén e pérditshme. Ndihmoni né kérkimin e informacionit.

Vlerésoni besueshmériné e informacionit.

Kuptimi dhe shprehja e emocioneve Merrni dhe jepni ndihmé

Té kuptosh se éshté normale té ndjeni emocione té tilla si Mos kini friké té kérkoni ndihmé.
frika, trishtimi dhe zemérimi. Té ndihesh i afért me diké (p.sh. me fjalé ose gjeste).

Té mendosh se emocionet gé pérjetojmé mund té Kaloni kohé me njerézit e dashur.
ndryshojné. Béni dicka pér té ndihmuar té tjerét qé kané nevojé.

Té shprehésh pikérisht emocionet
(p.sh. duke folur, vizatuar ose shkruar).
Té ruash getésiné.

Pérgendrohuni né gjéra té tjera Pér té negociuar
Mendoni pér gjéra té bukura. Shpik ményra té reja pér té pérballuar ndryshimet.
Fokusohu né aspektet pozitive té jetés. Vlerésoni gjérat qé zakonisht merren si té mirégena
Shlodhu duke béré gjéra té kéndshme (p.sh., duke luajtur, (p.sh., familja ose miqté).
duke lexuar ose duke béré sport). Jepini réndési kéndvéshtrimit té gjithésecilit.
Vazhdoni té angazhoheni né aktivitetet e jetés sé Mos harroni se ndérmjetésimi ju lejon té arrini njé marréveshje.
pérditshme.

Ka shumé ményra pér té pérballuar frikén, trishtimin dhe zemérimin:
ne mund té zgjedhim heré pas here ato gé funksionojné mé miré, madje té zbulojmé edhe té reja!
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