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Adoleshentét pérjetojné vitet mé delikate né jetén e njeriut. Né kété moshé ata nuk jané
mé fémijé, por ende nuk jané té rritur. Ndryshimet e médha né trupin e tyre ndodhin me
ritme té shpejta, duke e béré adoleshentin té ndihet i huaj brenda trupit té tij.

Té gjendur pérballé kétyre ndryshimeve té menjéhershme dhe té vrullshme, adoleshentét
jané té ndjeshém ndaj ndikimeve té jashtme, por né té njéjtén kohé&, shumé rezistent ndaj
késhillave té té rriturve. Né kété ményré, vitet e adoleshencés pér individin, kthehen né
vite té véshtira edhe pér njerézit té cilét gjenden prané adoleshentit, si prindérit, kujde-
starét, mésuesit, etj.

Shpeshheré, né marrédhéniet adoleshent-prind apo mésues-adoleshent faji i faturohet
adoleshentéve. Mirépo, ne té rriturit jemi adoleshentét e dikurshém, ndaj éshté e késhil-
lueshme gé ta mirékuptojmé dhe ta ndihmojmé adoleshentin ta kalojé sa mé lehté dhe né
harmoni kété periudhé kaq vendimtare pér vitet e ardhshme té jetés.

Por sa e njohim ne adoleshentin? Sa e kuptojmé até? Cilat jané déshirat e tij? Si e shpreh
ai veten?

Jané té shumté artikujt, librat dhe shkrimet ku jepen informacione pér sjelljen e adoles-
hentéve, problemet dhe véshtirésité gé has kjo moshé, muzikén apo prirjet e tyre né lidhje
me artet, sportet, lidhjen e tyre me teknologjiné apo ndryshimet gé vihen re nga njéri brez
adoleshentésh te tjetri.

Gjithsesi, ne jemi munduar gé brenda késaj reviste té sjellim informacionet mé té vlefshme
dhe mé té prekshme, né ményré gé t’u vijmeé sadopak né ndihmé adoleshentéve, prindérve
dhe mésuesve té tyre.




Imelda Prence

Si e shpreh veten adoleshenti?

Adoleshenca duhet té jeté metamorfozé, sepse s’ka
sinonim mé té miré pér ndryshimet qé i ndodhin nje-
riut teksa kalon nga fémijéria né moshén e pjekur...

Si mendon adoleshenti?

E menduara e njé adoleshenti mund té jeté né
ményra té ndryshme. Ajo pa dyshim ka té béjé me
psikologjiné e tij, ményrén se si rritet, dashuriné e
prindérve dhe njerézve té tjeré té afért, kulturén,
edukimin me té cilin mbruhet, etj.

Né kété segment kohor, té quajtur ADOLESHENCE,
ndodhin dyluftimet mé té médha brenda ve-

tes midis foljeve “pélgej” dhe “duhet”.

Shumé té rinj kané véshtirésiné e
marrjes sé vendimeve, sepse fillo-
jné té mendojné pér faktorét gqé

ndikojné né njé vendim apo né njé poo—
tjetér dhe fakt éshté gé, té mendu- & ®=
arit nuk e ka ndihmuar shpesh ven-

dosmériné dhe veprimin. !

Ata mendojné dhe sillen shumé
ndryshe nga njé fémijé dhe njé i rri-
tur, gjé gé pérbén dhe thelbin e
moshés sé tyre. Adoleshenca
éshté periudha kur koha ve-
pron mé shpejt se ¢do herg,
duke krijuar pyetjet, pérg-
jigjet, situatat,  ndérvep-
rimet, mendimet, ndjenjat
e ¢do gjé ka elemente té
reja, nga ato gé dikur si
fémijé nuk i kishe men-
duar asnjéheré. Fémijét

i kané pérfundimisht
mé té lehta disa gjéra,
té tjerét mendojné pér
ta e ata jetojné té liré né
zgjedhje té castit. Né men-
dimet e tyre géndron
ideja se mendojné si té
rritur dhe se jané té afté

té zotérojné dije e ide té

sakta. Shpesh né té folurén e tyre haset ironia dhe
sarkazma.

Adoleshenti dhe shogéria

Kur fillon periudha e adoleshencés fillon té kuptosh
gé pérveg familjes, e cila mbetet kryesorja, edhe
shoqgéria ka gjithashtu réndési té€ madhe. Tanimé
kalon mé shumé kohé me ta dhe shkémbimet e
ideve jané mé té shpeshta. Sé bashku me shkém-
bimet e ideve lindin grupet shogérore, dominancat
brenda tyre dhe né raport me grupet e tjera, ten-
dencat né modé, muziké e aktivitete té ndryshme.
Qéllimi i adoleshentéve éshté té grumbullojné sa
mé shumé njeréz rreth vetes, audiencé pér ta
dhe ndjekés té ideve té tyre. Shpesh, ironizo-
jné e sulmojné ata gé jané té ndryshém,
sepse loja pér pushtet ka filluar qé né kété
moshé. Karakteret fillojné té formohen
mé dukshém né kété periudhé dhe késh-
tu fillon njé lloj pozicionimi. Mé té fortét
kané marré rol drejtues e té bindurit jané té
shumté. Eshté momenti kur nisin lidhjet e
para e shoqgérité e pastra marrin trajtat mé
té ngushta.

Cfaré pélgejné adoleshentét té
béjné sé tepérmi?

Adoleshentét e shprehin
veten ndryshe népérmjet
fushave té caktuara. Béhet
fjalé pér muzikén, sportin,
ményrén e té veshurit apo stil-
it té tyre, modelimit té flokéve,
etj. Shija e tyre né té gjitha kéto,
lidhet me mendimet qé ata kané.
Né adoleshencé secili mendon se
ka té drejté pér gjithcka thoté dhe
bén, e gjithashtu mendon se éshté
tepér i rritur pér t'u kritikuar nga té
tjerét. Por pavarésisht gjithckaje, ad-
oleshenca éshté dhe do té mbetet
stina mé e bukur e jetés edhe pér
shkak té gjendjeve té shumta emo-
cionale.
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Gdo adoleshenti i pélgen
té ndihet superior e té
udhéhegé té tjerét. Gjith-
moné preferojné aven-
turat dhe né té shumtén
e rasteve, gjérat e ndalu-
ara. Ata kané gejf té béjné
shpenzime té médha dhe
ndonjéheré té panevo-
jshme, pasi duan té ndi-
hen pjesé e shoqérisé gé
i rrethon. Adoleshentéve
té sotém iu pélgen shumé
té futen né telashe edhe
nése i diné pasojat. Njé
nga faktorét qé i bén té
ndihen miré dhe inte-
resanté éshté té pasurit
rrjete sociale nga mé té
ndryshmet. Trendi mé i
madh sot pér adoleshentét
éshté fenomeni i quajtur
“selfie”. Ajo gé& magjeps
adoleshentin éshté sido-
mos kur i béjné “follow”
personazhe té famshém
té botés sé ekranit apo id-
huj té tyre, yje té muzikeés,
sportit apo kinemasé.

Nése né fémijéri preferonim kéngé klasike,
tani preferojmé banda muzikore té llojeve
té ndryshme si ato té rrokut, zhanre si
muzika hip-hop, elektronike, etj. Gjitha-
shtu parapélgimet e artistéve apo idhujve
gé ata kanég, jané abstrakte ashtu si dhe
pérfytyrimi i tyre pér jetén. Muzika nuk
éshté thjesht njé art, por sipas studimeve,
njé pjesé e madhe éshté shprehur, se ajo
éshté jeta e tyre ose ndryshe théné: “Mu-
sic is my life”. Ajo i bén té harrojné dhe té
futen né botén e tyre té thellé dhe ndon-
jéheré dhe depresive.

Muzika duhet té jeté e fuqgishme, e
zhurmshme dhe me ritém qé i pérshtatet
ndryshimeve té shpejta gé
ndodhin. Krijuesit e Rock-ut,
R&B e Hip Hop-it duhet té
kené patur sigurisht shpirt
adoleshenti gé éshté ek-
sploziv.

Tendenca e shpeshté e té
mbyllurit né vetvete, ka
béré té mundur pjesémarr-
jen e tyre né njé shogéri ose
grup té quajtur “EMO”. Kjo
ka ndikuar né stilin, mendi-
met dhe veset gqé njé ado-
leshent mund té keté. Mod-
elimi i flokéve kétu luan njé
§ element kryesor, pasi éshté

jo i zakonshém. Ngjyra e
tyre e preferuar éshté e zeza
apo ato mé té errétat.
Inicialet dhe simbolet jané
ato té tipit horror si kafka.

Tendencat e fundit né modé
dhe “make-up” jané celési
pér té siguruar vémendjen
e gjinisé tjetér, interes ky gé
béhet shumé i dukshém né
kété periudhé.




DOO>>>

Stili i veshjes sé adoleshentéve éshté i veganté. Ata
ndjekin modén dhe tendencat e fundit té kolek-
sioneve té saj. Informacioni qé ata kané, pérsa i
pérket stilimit, éshté i bollshém. Mos harrojmé qé
emisionet pér modén jané té shumta. Jo gjithmoné
stili i veshjes éshté i pérshtatshém pér moshén e
tyre, por veté adoleshentét zgjedhin né veshje sti-
lin ekstravagant, pasi mendojné gé né kété ményré
béhen mé térhegés dhe mé “trendi” si¢ edhe veté e
pérmendin heré pas here si shprehje.

Cdo gjé éshté me ngjyra té forta: emocionet, ilu-
zionet, zhgénjimet. Cdo ndjenjé éshté né maksi-
mumin e shkélgimit dhe ashtu bashké jetojné té
gjitha né mendjen e njé adoleshenti.

Parasé e luksit i ngrihen kulte dhe fillojné éndé-
rrimet si jeta éshté prané tyre derisa shumica i
besojné éndrrat gé krijojné veté. Alkooli dhe dis-
kotekat béhen interesante pér shumé adoleshenté.
Adoleshenca éshté tendenca pér té jetuar jetén e té
rriturve me shpirtin aventurier té fémijéve.

Fakte té ndryshme pér
adoleshencén

- Rreth 20% e adoleshentéve kané
tendencén té kené provuar se
¢’éshté depresioni, para se té jené
rritur.

- 7 né 10 vajza kané njé nivel
vetébesimi shumeé té ulét, i cili lidhet
me pamjen e tyre té jashtme, famil-
jen dhe shogériné.

- Nése adoleshenti dégjon muziké
né pjesén mé té madhe té dités,
atéheré do té thoté se ai po bén njé
jeté pasive.

- Njé pjesé e réndésishme e jetés sé
adoleshentit éshté telefoni celular.
Shpesh, ai béhet “miku” dhe “armi-
ku” i tyre mé i forté.

- Kur adoleshentét jané té pasigurté
té shprehin té vértetén, ata génjejné
né njé meényré tepér profesioniste.

- Adoleshenti mund té béjé gjithcka vetém pér t'u
ndjeré pjesé e njé shogérie, né té cilén mund té
duket mé interesant e mé i njohur.

- Nga studimet e kryera del e vérteta se, vajzat
mund té jené shumé heré mé té pérmbajtura e mé
té pjekura se djemté.

- Sa mé shumé i rrethuar té jeté adoleshenti nga
rregullat, ag mé e madhe éshté mundésia pér t'i
thyer ato.

- Ata shpesh bezdisen nga pérgjegjésité e tepérta qé
mund t’u japin.

Edhe pse nga njerézit, faza e adoleshencés pérflitet
si ajo mé e véshtira, pér mendimin tim, ka edhe disa
ané pozitive. Ajo éshté njé pjesé shumé e bukur,
sepse shképutemi nga fémijéria dhe hyjmé né
moshén e pjekurisé. Krijojmé éndrrat tona té para,
duke marré parasysh té ardhmen toné dhe si té pér-
ballemi me jetén, té cilén duhet ta konsiderojmé si
njé sfidé!




Me sa duket, prindérit jané stacioni i paré ku ndalon
njé adoleshent pér té biseduar né lidhje me proble-
min qé mund té keté.

Té paktén kété tregon njé anketé e zhvilluar né ko-
legjin “Turgut Ozal” me nxénésit e klasave té shtata,
té teta dhe té nénta, ndér té cilét 1 né 3 ishin té
gjinisé femérore. Nga 32 nxénés gé u pyetén, rreth
52% e tyre pohuan se bisedojné me prindérit né
lidhje me problemet gé kané.

Adoleshentét e késaj grupmoshe né marrédhénien
e besimit dhe listén e personave me té cilét do
té késhilloheshin kané pérfshiré, ndonése né
njé pérgindje shumé té vogél, 1%, edhe kushé-
rinjté, véllezérit e motrat, ndérsa mésuesit edhe
pse jané prané adoleshentéve né njé pjesé té kon-
siderueshme té dités, marrin vetém 5%. Nxénésit

gé kané zgjedhur té bisedojné me mésuesit, thoné
se kjo nuk ndodh me ¢do mésues, por vetém me
disa prej tyre. Me sa duket kjo grupmoshé e ka té
véshtiré t'u besojé mésuesve shgetésimet e tyre
personale. Njé numér shumé i vogél nxénésish e
shohin mésuesin si dashamirés e mirékuptues dhe
si person gé do t’u japé njé mendim mé té miré pér
problemin qé kané hasur.

Disa nga arsyet e pérmendura prej tyre, se pérse
preferojné prindérit ndaj bashkémoshataréve apo
mésuesve, jané renditur mé poshté.

Shumé prej nxénésve jané té vetédijshém se
prindérit e tyre i kané kaluar veté problemet
gé mund té kené dhe besojné se pér kété arsye
prindérit i kuptojné mé miré, pér mé tepér né syté
e tyre ata jané personat gé i njohin mé thellésisht.
Disa jané té bindur se do té gjejné mirékuptim,
sepse ata mund t'i shikojné vetém me dashuriné




D>O>>>

e njé prindi dhe pér kété arsye nuk do t’i gjykojné,
pérkundrazi do té pérpigen t’i mirékuptojné. Disa u
shprehén se prindérit nuk i gjykojné, ndaj u trego-
jné ¢do gjé lirshém dhe ata jané té drejtpérdrejté né
mendimin gé kané pér ta né dallim nga shogéria. Té
tjeré jané té mendimit se jané té vetmit qé mund
t'i ndihmojné né véshtirési duke e ditur se ¢'éshté
e miré pér ta. Shumé pak prej tyre nuk kané ditur
ta shpjegojné pse e kané mé té lehté té bisedojné
me prindérit dhe jo me shogériné apo me mésuesit,
por njé gjé éshté e garté, ata e ndiejné gé prindérit
i duan dhe kjo i bén té ndihen miré dhe té flasin
hapur me ta.

Konkurent i forté i prindérve, sipas anketés jané
shoqéria, gjé gé pritet né kété moshé. Rreth 42% e
nxé-nésve té pyetur nuk flasin, as me prindérit, as
me mésuesit pér shgetésimet qé kané, sepse ndér-

kohé gé jané duke folur me shoqériné nuk jané té
ngarkuar emocionalisht dhe kjo i bén gé té ndihen
té sigurté kur shprehen. Disa duket gé nuk e shohin
te prindérit personin gé i ka kaluar té njéjtat gjéra
gé po kalon ai veté si adoleshent. Pér kéta éshté
vetém shogéria, gé mund ta kuptojé situatén né té
cilén gjenden, aqg mé tepér gé ndihen té barabarté
dhe té liré sepse jané né njé moshé, ndaj edhe
késhillat preferojné t’i marrin prej shogérisé. Pak
prej tyre nuk diné té shpjegojné se pérse prefero-
jné shoqgériné, por e sigurt éshté se njé prej arsyeve
mbetet fakti gé shogéria nuk ka pér t’i kritikuar dhe
aq mé tepér nuk ka pér t'i dénuar.

Rreth 85% e kétyre nxénésve shprehen se pavaré-
sisht se nga kush e marrin késhillén, prindérit duhet
té informohen pér pérditshmériné e tyre, pér notat
gé marrin dhe sjelljen gé kané. Disa shprehen se
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bisedat e pérditshme gé shkémbejné me prindérit e
forcojné lidhjen me ta dhe kjo i bén té ndihen miré
né fund té dités.

Njé numér i madh nxénésish e shohin si detyré té
prindérve gé té jené té informuar pér ¢do gjé qé u
ndodh gjaté dités. Shumé pak thoné se kjo éshté jeta
e tyre private dhe nuk ndiejné nevojé pér ndihmé
cdo dité. Njé numér edhe mé i vogél nuk shprehen
garté né lidhje me kété ¢éshtje.

Njé tjetér faktor gé ndikon né marrédhénien e
kétyre nxénésve me prindérit e tyre éshté koha gé
kalojné me ta. Rreth 40% e tyre shprehen se koha
gé kalojné me prindérit nuk éshté e mjaftueshme.
Arsyet qé pérmenden jané té ndryshme, por krye-
sisht kohén e liré pas shkolle ata duhet ta ndajné
mes prindérve gé jané né puné deri voné dhe mési-
meve gé u japin shumé ngarkesé.

Disa prej kétyre nxénésve shprehen se tashmé jané
mésuar me kété gjendje dhe kané zhvilluar meto-
da pér té gené té shpejté e té qarté né bisedat gé

zhvillojné me prindérit né mungesé té kohés.

Pér sa i takon perceptimit gé kané kéta nxénés né
lidhje me géndrimin qé mbajné prindérit ndaj tyre,
té pyeturit, né njé raport 1 né 3, thoné se prindérit
e tyre jané kritikues, ndérsa pjesa tjetér thoné se
kané prindér mirékuptues. Pjesa e nxénésve qé ndi-
hen té kritikuar jané té vetédijshém se kéto kritika u
béhen ngaqé prindérit duan mé té mirén prej tyre.

Né lidhje me plotésimin e déshirave té tyre, nx-
énésit duket se nuk kané njé lidhje té drejtpér-
drejté midis punés gé béjné né shkollé dhe té drej-
tés pér té kérkuar digka. Vetém 3% thoné se né rast
se prindérit nuk ua plotésojné njé déshiré, ata nisin
té mésojné mé shumé.

Pjesa tjetér, pas disa pérpjekjesh pér té argumen-
tuar se pérse ajo qé kérkojné éshté e nevojshme,
heqin doré nga kérkesa. Njé numér jo i vogél mér-
ziten né rast se nuk u plotésohet déshira, por pjesa
tjetér jané té bindur gé prindérit e tyre kané vendo-
sur késhtu, sepse duan mé té mirén pér ta.




Periudha mes fémijérisé dhe moshés sé re ma-
dhore éshté periudha e ndryshimeve té shpejta
fizike, emocionale, njohése dhe sociale. Gjaté késaj
kohe, trupat e fémijéve ndryshojné né ményra té
ndryshme né kohé té ndryshme.

Vajzat mund té fillojné té shohin ndryshime té
hershme fizike rreth moshés 10 apo 11 vjecare,
por kéto ndryshime mund té fillojné si nga mosha
8 vjecare apo né moshén 13 vjecare. Ndryshimet
fizike rreth pubertetit pérfshijné:

e Zhvillimi i gjirit te vajzat.

* Ndryshimet né formén e trupit dhe né lartési.
e Rritja e gimeve pubike dhe trupit.

e Fillimin e periudhave (menstruacioneve).

Té rinjté fillojné té tregojné ndryshime fizike né
kohé gjerésisht té ndryshme. Por né qofté se ju jeni
té shgetésuar né lidhje me zhvillimin e fémijés suaj,
flisni me njé profesionist té shéndetit.

Adoleshenca éshté njé kohé e réndésishme pér
zhvillimin e trurit té fémijés suaj. Ndryshimet né tru
gjaté adoleshencés ndikojné né sjelljen e fémijés




>>5>>>

www.tirana.turgutozal.edu.al

dhe né aftésité shoqgérore té tij. Pra, fémija juaj do
té fillojé té shfaqé pérmirésim té vetékontro- llit dhe
aftésive pér té planifikuar, pér té zgjidhur probleme
dhe pér té marré vendime. Ky proces do té vazhdojé
né té 20-at e hershme té fémijés suaj.

Kockat, organet dhe sistemet e trupit

Shumé nga organet e fémijés suaj do té ndryshojné
né madhési dhe kapacitet. Performanca e mush-
kérive pérmirésohet, gjymtyrét rriten dhe kockat
rriten né trashési dhe véllim. Kraharori dhe supet
zgjerohen te djemté, ndérsa tek vajzat ndodh zgjer-
im i legenit.

Fugia fizike dhe aftésité sportive

Forca e muskujve dhe madhésia e tyre rriten gjaté
késaj periudhe. Koordinimi sy-doré i fémijés suaj do
té vazhdojé té pérmirésohet me kalimin e kohés,
sé bashku me aftésité motorike té tilla si kapja apo
hedhja e topit. :

Té ushqyerit dhe pesha

Fémija juaj do té fitojé peshé dhe té zh-
villojné nevoja te reja ushqyese. Barku
dhe zorrét gjaté adoleshencés rriten
né madhési dhe ata kané nevo- .
j& pér njé rritje té energjisé, :
proteinave dhe miner-
aleve. Ushgimet me
shumé kalcium dhe
hekur jané vecané-
risht té réndésishme
né kété moshé pérté |
mbéshtetur rritjen e
kockave dhe qarku-
[limin e gjakut.

Higjiena

Gjéndrat e djersés né sqetull dhe né ije aktivizohen
pér heré té paré gjaté pubertetit dhe kjo mund té

¢Ojé né rritjen e erés trupore. Inkurajoni fémijén
tuaj pér t'u laré ¢do dité dhe té ndérrojé veshjet
rregullisht.

Pucrrat e fytyrés dhe problemet e I€ékurés

Gjéndrat né lékurén e fytyrés dhe supeve fillojné té
béhen mé aktive gjaté pubertetit, duke prodhuar
mé shumé vaj. Kjo mund té ¢ojé né shfagjen e pug-
rrave né lékuré. Nése jeni té shgetésuar né lidhje
me lékurén e fémijés suaj, sé pari kontrolloni nése
pucrrat e fytyrés jané shgetésuese per fémijén tuaj
dhe béni njé konsulté me mjekun.

Adoleshentét mund té vérejné, gé flokét e tyre mar-
rin nje nuancé vajore dhe atyre u nevojitet pér t'i
laré ata mé shumeé. Bisedoni me fémijét tuaj dhe
shpjegojani gé kjo éshté normale.

Kujdesi Dentar

Fémijét do té fitojné dhémballét e tyre té dyta
rreth moshés 13 vje¢. Dhémballét e treta mund
té duken né mes moshés 14 dhe 25 vjeg. Kéta
dhémbé mund té shfagen né teke, ¢ifte apo
si njé seri e ploté e katér dhémbéve té urté-
sisé ose aspak. Jo té gjithé kané dhémbé
urtésie. Kjo éshté njé kohé
e miré pér dentistin tuaj
| pér té kontrolluar pozi-
b, cionin e dhémbéve té
i fémijés suaj. Ju mund
i, té pérforconi
réndésiné e kon-
trolleve té

rregullta té& dhém-
béve dhe larjes
sé rregullt té tyre. Nése fémija juaj luan sport, flisni
me dentistin tuaj pér mbrojtése té dhémbéve pér
t'i mbrojtur fémijét ndaj léndimeve té€ mundshme
sportive. Inkurajoni fémijén tuaj qé t’i lajé dy heré
né dité dhémbét
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Mbéshtetja e fémijés suaj gjaté ndryshimeve fizike

Adoleshentét jané duke u pérshtatur me trupat e
tyre né ndryshim. Ata gjithashtu krahasojné trupat
e tyre me shokét dhe véllezérit e motrat. FEémijét,
zhvillimi i té ciléve zgjat mé gjaté né krahasim me
bashkémoshatarét, mund té duken té frustruar apo
té emocionuar. Ndaj, ju ose njé tjetér i rritur i pér-
shtatshém mund té ndihmoni duke:

e siguruar mbéshtetje, siguri dhe shpjegimet e
ndryshimeve fizike

e pérforcuar se ndryshimet fizike
ndryshme pér ¢do fémijé

e shmangur fjalé té tilla si “e drejté” ose “e
gabuar” kur béhet fjalé pér zhvillimin

e mos krahasuar fémijén tuaj me té tjerét.

jané té

Kétu jané disa ide dhe strategji pér té ndihmuar
fémijén tuaj gjaté ndryshimeve

1. Té jeni njé model i shéndetshém

- Pérdorni ¢cdo mundési pér té gené njé model i shén-
detshém pér fémijén tuaj dhe sjelljen apo imazhin e
trupit té fémijés suaj. Shmangni krahasimin e trupit
té fémijés suaj me até té njerézve té tjeré.

2. Trajtojeni fémijén tuaj né njé ményré té duhur si-
pas moshés.

Né pjesén e jashtme, fémija juaj mund té keté njé
trup té pjekur. Brenda fémija juaj mund té mos keté
zhvilluar vetékontrollin dhe aftésité e té mendu-
arit té njé té rrituri. Né disa raste fémija juaj mund
té veprojé si i rritur dhe né raste té tjera mund té
duket mé shumé si fémijé dhe i varur nga ju. Mba-
ni né mendje moshén e vérteté té fémijés suaj dhe
kérkoni njé sjellje dhe nivelin e pérgjegjésisé gé
éshté e pérshtatshme pér kété grupmoshé.

3. Inkurajimi pér ushgim té shéndetshém

Fémija juaj ka té ngjaré té keté njé oreks né rritje
dhe té keté nevojé pér mé shumé ushgim. Ju mé sé
miri mund té plotésoni nevojat ushgimore adoles-
hente té fémijés suaj duke:

e siguruar ushgime dhe pije té shéndetshme né
shtépi

e inkurajuar zgjedhje té shéndetshme kur ju jeni
jashté

e uushqgyer veté né ményré té shéndetshme.
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4. Mbéshtetni aktivitetin fizik té fémijés suaj

Zakone té shéndetshme fizike té vendosura né fémijéri dhe adoleshencé zakonisht tejcohen edhe né
moshén e rritur. Ju mund ta mbani fémijén tuaj aktiv duke inkurajuar lévizje ¢do dité dhe pérfshirje né ak-
tivitete sportive té hapura dhe té mbyllura. Mundohuni té jeni veté aktiv. PEér shembull, ju mund té provoni
té ecni né vend gé té pérdorni makinén pér udhétime té shkurtra.

5. Sigurohuni gqé fémijét té flené né ményré té rregullt

Adoleshentét kané nevojé pér gjumé té mjaftueshém dhe pushim. Mungesa e gjumit ose gjumi me cilési
té varfér mund té keté njé ndikim té madh né aftésiné e té menduarit, pérgéndrimit dhe performancén né
shkollé. Ju mund té ndihmoni duke:

e pérforcuar njé gjumeé té rregullt

e shmangur ushgime me pérmbajtje té larté shegeri dhe pije té kafeinuara

e usiguruar gqé fémija juaj ka njé ambient té qeté, té rehatshém pér té fjetur
e inkurajuar fémijén tuaj té mos rrijé shumé kohé me celularin né doré.
Konsulta me njé profesionist té shéndetit

Cdo fémijé pérjeton ndryshime fizike né norma té ndryshme. Nése jeni té shgetésuar né lidhje me shkallén
e zhvillimit té fémijés suaj ose né lidhje me ményrén e zhvillimit té trupit té fémijés suaj, flisni me njé pro-
fesionist té shéndetit.
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Aida Kamberi, Psikologe

Familja, modeluesi i brezave

Familja, gjithnjé e réndésishme

Familja éshté quajtur institucion i shenjté pér nga de-
tyra dhe funksioni gé mbart. Ajo éshté mekanizmi qé
ndérton shogériné. Mund té themi gé si né kohét
e shkuara ashtu edhe ato aktuale, roli dhe detyrat

e familjes jané té njéjta edhe pse ményra se si dhe
sa i realizojné detyrat individét pérgjegjés té kétij in-
stitucioni kané ndryshuar dukshém. Eshté fjala kétu
pér prindérit dhe stilin e prindérimit qé ata ushtro-
jné pérballé fémijéve té tyre. Vazhdimisht teorité e
zhvillimit e kané cilésuar adoleshencén si njé periu-
dhé né té cilén kristalizohet identiteti i individit. Njé
ndér aktorét mé té fugishém né zbulimin e identite-
tit dhe kapacitetit personal padyshim éshté familja.

Kérkime té shumta pohojné se lidhjet familjare dhe
siguria emocionale gé buron nga mjedisi familjar
jané premisé e forté pér zhvillim té gjithanshém, té
shéndetshém tek té rinjté. Mé poshté do té gjeni té
shtjelluara disa pika mbi té cilat ¢do prind duhet té
jeté i informuar.

Ndryshimi i rolit té prindérve

Pérvecse korrekte, marrédhénia prind-fémijé duhet
té jeté elastike pér t’iu pérshtatur nevojave té ndry-
shueshme té adoleshentéve. Né kété moment kemi
nevojé té kalojmé nga stili autoritativ i prindérimit
tek ai bashképunues. Shpesh, prindérit pérballen
me faktin gé fémija i tyre nuk éshté mé fémijé dhe
gé nuk mund té kené mé kontroll mbi jetén e tyre.
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Ata shpesh ndihen jo miré pér faktin gé fémijét nuk
i dégjojné késhillat e tyre ose né shumé raste béjné
té kundértén e asaj gé ata thoné. Ata mund té kené
hasur shpesh situata kundérshtie me fémijét e tyre,
gé nga ato té kujdesit ndaj vetes, deri tek vendos-
ja e géllimeve pér té ardhmen. Né kété moment,
prindérit duhet té mésohen t'i |éné fémijét e tyré
té zhvillojné dhe té zbatojné éndrrat e tyre veté dhe
njékohésisht t’i nxisin drejt pérgjegjshmérisé.

Nevoja pér siguri.

Qé c¢dokush ka nevojé pér pérkrahje dhe dashu-
ri, jemi shumé té ndérgjegjshém duke u nisur nga
eksperiencat personale. Familja éshté institucioni
i paré gé duhet té garantojé dashuring, pérkrah-
jen dhe siguriné vecganérisht ndaj adoleshentéve,
pérndryshe té tjeré té rritur do té jené ata qé do té
pérmbushin nevojat e tyre emocionale. Rikujtojmé
gé kjo e fundit jo gjithmoné éshté rrugé e sigurt pér
adoleshentét.

Adoleshentét zhvillohen duke u pérpjekur ndérkohé
té béhen mé té pavarur fizikisht, emocionalisht dhe
konjitivisht. Por, adoleshenti ka nevojé té keté njé
jeté familjare té géndrueshme me gjithé kuptimet e
fjalés dhe siguri emocionale pérmes té cilés té mund
té eksplorojé botén jashté dyerve té shtépisé. Pér
njé adoleshent éshté shumé e réndésishme kur té
tjerét kané respekt, konsideraté dhe pritshméri pér
té. Kjo nxit ndjenjén gé ata jané dhe mund té jené té
afté té béjné dhe té realizojné gjéra. Ata akoma do

té provojné, mund edhe té déshtojné, por pas gjithé
kétyre do kuptojné gé kané diké gé i mbéshtet dhe
i ndihmon pa kushte; éshté e réndésishme gé ata
té kuptojné gé ekzitojné sfidat, do té kuptojné gé
jo gjithmoné mjafton vetém déshira pér té arritur
gjérat; do pérpigen té gjejné rrugé té reja qé herén
tjetér té jené té suksesshém e té mos gabojné.

Dhe nése familja éshté e géndrueshme né pérkrah-
jen emocioanle qgé i ofron fémijés, ky i fundit do
té mjaftohet duke mos pasur nevojé pér ta gjetur
siguriné prané dikujt tjetér.
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Mbikqyrja dhe kufijté

Eshté normale qé té rinjté té fillojné t& mendoj-
né pér veten dhe té ardhmen e tyre, pér familjen
dhe marrédhéniet e tjera krahas asaj familjare. Kjo
shpeshheré shogérohet me momente frustrimi dhe
pagéndrueshméri emocionale.

Shumé té rinj, sjelljet e té ciléve jané té papér-
shtatshme me mjedisin ku ndodhen, kané nevojé
té kené rregulla té garta dhe limite né jetén e tyre.
Askush mé miré se familja nuk mund té injektojé
disiplinim té shéndetshém tek fémijét. Theksi vihet
edhe tek bashkémoshatarét té cilét né kété moshé
jané po aq ndikues sa familija.

MEé tepér sesa bindja ndaj autoritetit ajo gé vlen
éshté cilésia e marrédhénies dhe bashképunimi mes
prindit dhe fémijéve. Studime té shumta déshmojné
mbi faktin gé rregullat e véna né nivele kompromisi
dhe bashképunimi jané shumé té dobishme dhe té
efektshme. Ngrohtésia dhe mirékuptimi jané mé té
réndésishme, sesa gjykimi dhe diktimi se ¢faré ata
duhet té béjné.

Ndérkohé duhet pasur kujdes ndaj masave pena-
lizuese qé prindérit ushtrojné ndaj fémijéve. Ato
duhet té jené té pérshtatshme pér moshén. Eshté
moshé gé shogérohet me pérjetime dhe konfuzi-
one té shumta, ndaj dhe monitorimi i vazhdueshém
nga ana e prindérve éshté njé pjesé shumé e réndé-
sishme

Roli model dhe dinamikat familjare

Familja dhe anétarét e saj vazhdojné té promovojné
vlera dhe modele rolesh gé nga sjellja, komunikim-
iefektiv dhe aftésité né ndértimin e marrédhénieve.
Ményra se si zgjidhen konfliktet apo edhe mosma-
rréveshjet jané shembuj pérmes té ciléve ne mésoj-
mé fémijét té veprojné né té tjera situata né fusha
té ndryshme.

Rregullat gé njé familje ka duhet té jené té arsye-
tuara drejt dhe té japin udhézime té qarta se ¢faré
éshté e pérshtatshme dhe cfaré jo. Késhtu adole-
shenti do té zhvillojé teknika, té cilat mund té pér-
doren mé voné né njé kontekst mé té gjéré.

Adoleshentét mésojné nga modeli qé prindérit
paragesin gé nga komunikimi deri tek zgjidhja e
konflikteve, gé nga rastet mé praktike deri tek ato
meé té ndérlikuara. Kéto pér ta jané mésime gé nuk
ka nevojé té kené njé eksperiencé personale pér ta
fituar dhe njékohésisht éshté ményré e miré pér té
mésuar stile té shéndetshme té sjelljes, pasi fémi-
jét kané prirjen gé veprimet e prindérve té tyre t'i
interpretojné si gjérat mé té sakta qé duhen béré.
Pérballé fémijés edhe veprimi mé i vogél merr vleré
té jashtézakonshme.

Familjet duhet té punojné me adoleshentin né drej-
tim té zhvillimit té identitetit, vlerave personale dhe
aftésimit né vendimmarrje. Cdo familje ka dinami-
kat e saj, brenda té cilave ¢do anétar déshmon vlera
morale dhe sociale.

Té kuptosh dhe té jesh pjesé e dinamikave familjare
garanton zhvillimin e njé individi me sens té larté
sigurie, té gatshém dhe té afté pér t'u pérballur me
sukses mé voné me situata té ngjashme me to.
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Entela Binjaku, Sociologe

Adoleshenca dje dhe sot...

Adoleshenca éshté shpesh gendér e diskutimeve dhe
e shgetésimeve qé lindin tek té rriturit, sapo fémija
hyn né njé fazé té re té zhvillimit té jetés. E sho-
géruar me ndryshime té papritura dhe té panjohura,
kjo periudhé i gjen thuajse té papérgatitur njerézit e
afért, qé jetojné dhe punojné mé ta ¢do dité, gjé, qé
nénkupton nevojén pér analizé social-psi-
kologjike té saj.

Né shoqériné shqiptare té kétyre dy dekadave e
gjysmé kjo nevojé éshté edhe mé e madhe, sepse
ajo lidhet me kontekstin e ri shogéror-ekonomik
dhe kulturor té shoqgérisé soné. Mésuesit, psi-
kologét, prindérit, studiuesit e ndryshém bashkohen
né njé piké, kur shprehen se njohja e vegantive té
késaj moshe, ju vjen né ndihmé dhe ju shérben jo
vetém atyre, por edhe adoleshentéve veté.

“Adoleshenca dje dhe sot” nénkupton nevojén qé
ka shoqéria shqgiptare qé brezat té njohin njohin
njeri-tjetrin, gjé e cila kérkon njé pamje té saj té
plotésuar né kohé. Veg késaj géllimi i njohjes sé
adoleshentéve, té djeshém dhe té sotém, éshté
t'i vijé né ndihmé
zhvillimit ~ har-
monik té tyre
pér ndértimin

e raporteve sa mé té géndrueshme dhe té shén-
detshme me té tjerét.

Adoleshenca tek gytetarét shqiptaré nuk bén pér-
jashtim nga adoleshenca tek qytetarét e njé kulture
tjetér, sa i takon pércaktimeve biologjike, shtrirjes
né kohé dhe vecantive social-psikologjike. Studiues
nga kultura té ndryshme mendojné se kjo fazé qé
giendet mes fémijérisé dhe rinisé paraget njé térési
karakteristikash té natyrés biologjike dhe psikolog-
jike, duke pérfshiré dy etapa: paraadoleshencén ose
pubertetin gé shtrihet pérgjaté moshés 12-15 vjeg
dhe adoleshencén gé shtrihet nga 15-18 vjeg.

Ndonjéheré ajo zgjat edhe pértej kétij kufiri moshe
dhe njihet si “adoleshencé e vonuar”, duke zgja-
tur kohén e shkollimit dhe shtyrjen e marrjes pér-
sipér té pérgjegjésive shogérore nga ana e individit.
Ményra si paragitet adoleshenca né ciléndo kohé
pércaktohet nga faktoré qé lidhen me
trashégiminé, me faktoré shoqéroré
dhe kulturoré si dhe me faktorét edu-
kativé. Ndér tiparet kryesore té ado-
leshencés si sot, ashtu edhe dje, mund
té pérmendim ndjesiné se: “tani
jam i/e rritur”, zgjerimin e mar-
rédhénieve me shoqériné, ndry-
shimet e pérfytyrimit pér veten
dhe pér té tjerét, rritjen e zhvil-
limit intelektual, ndjeshmériné
e larté, shfagjen e konflikteve
gé kané né themel motivi-
min dhe anén shpirtérore.
Mjaft prej sociologéve e
shohin kété fazé nén
dritén e ményrés

sesi adoleshentét
krijojné  grupe

dhe nénkultura.

-
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Grupet e adoleshentéve jané té bashkuara, edhe sot e késaj dite éshté ende e pazh-
dallojné pér kohezionin, ushtrojné ndik- villuar. Né até periudhé psikologjia fliste
im té fugishém mbi pjesétarét duke pasur . pér autoré “borgjezé”, té cilét trajtonin
prirjen té zbulojné vlerat e secilit. = 0 dukurits gé i takojné adoleshencés sé

késaj kohe, por gé ishin té pérjashtuara

pér adoleshencén e para viteve ‘90.

Panorama e adole- shencés sé shqiptaréve
do té ishte mé e ploté nése do té mbéshtetej
edhe né ndértimin e njé profili té ado-
leshencés shqiptare “dje”.

Disa nga tiparet e adoleshentéve sot, si
pér shembull sjellja agresive apo kri-
minaliteti cilésoheshin si  dukuri
“gé po merrnin pérmasa té gjera
né vendet borgjeze dhe revizion-
iste”. Né mijaft raste literatura e
fushés gé shpjegonte vecantité
e adoleshentit shqiptar i refero-
hej modelit sovjetik dhe mé voné
atij té “revolucionit kulturor kinez”.
Psikologjia shqiptare dje fliste me
shumé dyshim pér tiparet e moshés
duke ju pérmbajtur tezés materialiste
“se mosha nuk luan rol né pérmbajtjen
e trashégimisé social-psikologjke té
njé kulture”. Nén synimin “pér zh-
villimin e njé psikologjie kombétare
shqiptare”, larg ndikimit té asaj
peréndimore, ajo u vendos né
shérbim té ide- ologjisé sé kohés,
duke véné theksin mé tepér tek
botékuptimi komunist i adoles-
hentéve

Pér shkak té ndryshimit té
formés sé regjimit, viti 1990
shérben si njé kufi histor-
ik vitesh apo si njé gur
themeli pér té kuptuar
mé shumé ményrén
sesi ndryshoi sho-
géria shqiptare.

Né vitet e regjimit
té kaluar adole-

shenca shihej si ©
faza ku brezit té ri
i jepej mundésia pér

edukimin komunist;
ishte ajo periudhé e
jetés ku nisnin té realizohesh-
in detyrat e “shtruara nga par-
tia”; adoleshenti shgiptar né
vitet e regjimit té kaluar “kishte
mundésiné e pjesémarrijes
né sferén e ideologjike e pro-
dhuese té jetés gé synonte ka-
litien dhe rrahjen né shkollén e
jetés”.

sesa tek njohja e pasioneve,
déshirave, nxitja e pri-rjeve,
shgetésimeve té botés
shpirtérore té tyre etj.

Adoleshenti shqip-
tar i para viteve
‘90 ishte “adole-
shenti komu-
nist gé kishte
dhéné jetén

Puna mésimore-edukative me
adole- shentét gjaté atij regjimi
pérgéndrohej kryesisht né met-
odologjiné markiste-leniniste e cila
ishte e “shgetésuar pér té pérpunuar
psikologjiné moshore kombétare” gé
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pér atdheun, adoleshenti i idealeve té real-
izmit socialist, gé duhej té tregonte kujdes
nga ajo “gé trumbetonin psikologét borg-

jezé dhe revizionisté”.

Edhe pse thuhej se “pérparési duhej té
kishte psikologjia kombétare”, i gjithé kon-
teksti edukativ vendosej né fun- ksion

té ideologjisé té kohés.

Organizimi i fémijéve shqiptaré
g€ né moshén 9-vjecare né or-
ganizatén e pioneréve dhe qé
né moshén 14-vjecare né or-
ganizatén e BRPSH (Bashkimi i
Rinisé sé Punés sé Shqipérisé),
fliste pér botékuptimin ideo-
lo- gjik té adoleshentéve
shqiptaré gé frymézoheshin
nga drejtuesi i shtetit komu-
nist, né kushtet kur Shqipéria
jetonte “rrethimin e egér im-
perialisto-revizionist”.

“Suksesi” né edukimin komu-
nist i adoleshentéve té asaj
periudhe kryhej sipas detyave

gé iu caktonte psikologéve, sérish

drejtuesi i partisé-shtet.

Megjithaté edhe pse sot sho-
géria shqgiptare gjendet né
kushtet e ndryshme té zhvilli-
meve, té tregut té liré té men-
dimeve dhe té shprehjes, té
garkullimit té ideve, té lévizjes
sé liré té njerézve, ku litera-
tura e fushés gé botohet ose
shqgipérohet éshté nga autorét
mé té shkélgyer té fushés, ad-
oleshenti sot, ashtu si dhe dje,
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kémbéngul té ballafagohet me té tjerét me
synimin pér té gené i dallueshém, adoles-
henti shqiptar si dje ashtu edhe sot kérkon
gé zéri té ndjehet dhe dégjohet, sepse
“nuk éshté meé fémijé” dhe vendi i tij éshté
“mes té rriturve”.

Por pér adoleshentin sot, né dallim
nga dje dégjojmé mé shumé té
thuhet se “jané té véshtiré”, se
“me ta nuk komunikohet dot”
) , “se nuk kané interes pér
' mésimet”, se “jané gjith-
moné e mé shumé té lid-
hur me kompjuterin, me
televizorin dhe telefonin”
se “merren pak me sport”,
se “abuzojné me drogén”,
“se fillojné duhanin”, etj.

V|

Sociologét shqgiptaré sot
e studiojné adoleshencén
edhe nga kéndvéshtrimi i sjelljeve
shmangése ose i shkeljeve té nor-
mave shogérore dhe ligjore me
synimin pér té zbuluar shkaget
gé i prodhojné e pér té hartuar
ményrat e duhura pér parandalimin.

Njé kéndvéshtrim i tillé pér adole-
shencén shqiptare “dje” mungonte, pér
shkak se shogéria shqiptare e djeshme
nuk i jetonte kéto dukuri.

Ndaj dhe sfida e psikologéve socialé sot,
e pedagogéve dhe prindérve, si edhe
e mbaré shoqérisé sé té rriturve qé kuj-

desen pér edukimin e tyre, éshté edhe mé

e madhe se ajo e té njéjtéve aktoré... dje.
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Erjon Saliasi

Meésuesit dhe adoleshenteét

Fjala adoleshent shpesh i frikéson mésuesit. Imazhi
i Njé nxénési té mérzitur qé rri shtriré né bankeé apo
i njé tjetri qé vé né lojé shokét e klasés, mund té
thyejé edhe vetébesimin e njé mésuesi me pérvojé.
Cfarédo lénde gé keni, reputacion mé té keq se até
té nxénésit adoleshent, nuk e ka asnjé grupmoshé
tjetér.

Po a e meritojné ata kété reputacion? Veté ky imazh
gé kemi pér kété grupmoshé na kthehet né njé per-
de e cila nuk na lejon té shikojmé anét emocionuese
gé sjell puna me ta. Gjérat gé na e véshtirésojné
punén me ta, jané po ato gjéra gé mund ta béjné
mésimin edhe mé té lehté. Eshté thjesht ¢éshtje
kéndvéshtrimi. Mbi té gjitha, ky kéndvéshtrim do té
shtrojé rrugén e komunikimit midis njé mésuesi dhe
njé adoleshenti. Pérpiquni té kujtoni kur ishit veté
nxénés. Ju kujtohen mésuesit tuaj? Po ndonjé gé e
keni dashur? Atéheré pérpiquni té kuptoni se ¢faré
ju pélgente te ky mésues dhe shtojeni né ményrén
se si silleni me nxénésit.

Nga pérvoja ime me kété grupmoshé, mund té
them se té gjithé kéta nxénés déshirojné respekt.

Disa mésues provojné me teknika té tjera si pér-
shembull pérpigen “té ulen né nivelin e tyre”, kjo
jo né aspektin pexhorativ, por duke u sjellé si ta dhe
duke u hequr sikur jané veté adoleshenté vetém e
vetém gé té kené pélgimin e tyre dhe si rrjedhoje
edhe vémendjen e tyre gjaté mésimit. Por kjo éshté
receta e duhur drejt katastrofés.

Ju nuk jeni adole- shenté! Ju, ashtu si dhe shikoheni
nga nxénésit tuaj té késaj moshe, jeni njé imazh i
forcés dhe autoritetit.

Edhe pse mund té duket distancuese, kjo éshté
metoda e duhur, sepse adoleshentét me té cilét
ju po merreni, kané kulturén e tyre me ikonat dhe
gjuhén e tyre té veganté. Nése ju pérpigeni t’u ngja-
ni atyre duke u béré ndjekés té késaj kulture, thjesht
do té fitoni pérgeshjen e nxénésve.

Dita e adoleshentit éshté e mbushur plot me emo-
cione. Pér ta, ¢cdo ndodhi éshté e réndésishme dhe
me impakt thelbésor né gjithé jetén e tyre. Kaq
thellé i pérjetojné ata ngjarjet né jetén e tyre, sa
mua mé duket cudi se si disa mésues mund té thoné
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g€ nxénésit jané letargjiké dhe té pamotivueshém.
Nuk kam paré asnjé adoleshent qé nuk ka déshiré
té shprehet pér njé temé, vétém nése kjo temé
nuk ka lidhje me ta drejtpérdrejt. Ndaj, nése arrini
té krijoni veprimtari té tilla né mésim, qé i sfidojné
nxénésit tuaj t&é mendojné, vémendjen dhe aktiv-
izimin e tyre e keni té garantuar.

Mos u pérpigni me temat e kulturés sé tyre, né
vend té késaj trajtoni tema qgé i tejkalojné gjenera-
tat si pérshembull vetébesimi, trysnia e shoqérisé,
etika, gjetja e vetvetes, marrédhéniet me té tjerét,
etj. Kéta jané vetém disa shembuj. Ju mund té gjeni
edhe shumé té tjeré, por thelbi éshté, qé nése ju i
gérshetoni kéto tema me mésimin, atéheré nxénésit
do té rrisin pjesémarrjen, duke gené se momente té
tilla gjenden né jetén e gjithsecilit prej tyre.

Kuptohet gé jo cdo mésim mund té gérshetohet me
kéto tema, por né njé spektér mé gjithpérfshirés,
mésimi duhet té pasurohet me veprimtari té tilla gé
nxénési té kuptojé se si funksionon lénda, té inku-
rajohet drejt t& menduarit kritik, té lidhé Iéndét me
njéra tjetrén. Béni shpesh veprimtari né grup né

ményré gé té promovoni té nxénin e pérbashkét.

Studimet e fundit sugjerojné se adoleshéntét, duke
kombinuar déshirén pér lojén dhe aftésiné né rritje
pér té hipotetizuar dhe pér té menduar né ményré
kritike, arrijné njé balancé midis té€ mésuarit dhe
té nxénit. Kjo aftési nuk éshté gjithnjé prezente te
nxénésit e moshave té tjera.

Cfaré éshté adoleshenti?

Adoleshenti éshté njé person i ri midis moshés
12 dhe 19 vjeg. Shumé specialisté e ndajné kété
moshé né tre néngrupe: Adoleshentét e vegjél, mo-
sha 12-14; Adoleshentét e mesém, mosha 14-17;
Adoleshentét e voné, mosha 17-19.

Karakteristikat e adoleshencés
1. Adoleshentét e vegjél (mosha 12-14)

Né kété moshé adoleshentét i nénshtrohen ndryshi-
meve kaq té thella, saqé nuk éshté ¢udi gé shpesh
kané ndryshime té médha humori dhe éshté e
véshtiré té mbahen nén kontroll. Nése doni gé ta




kuptoni kété grupmoshé duhet té dini se gjéja mé
e réndésishme pér ta, éshté vetja e tyre. Kétij ego-
centrizmi natyral i shtohet edhe njé sasi e madhe
emocionesh.

Atyre u duket sikur asnjé nuk i kupton, sepse men-
dojné se askush nuk ka pérjetuar ato qé po pérjeto-
jné ata, gjé qé shpesh i bén melodaramatiké.

Ndryshimet fizike

Ndryshimi mé i duskshém gé kalojné adoleshentét
né kété moshé éshté ai fizik. Shpesh keni véné re,
gé zor se e njihni, até nxénésin, gé kishit né klasé
tre muaj mé paré, kur nisén pushimet e verés. Jo
té gjithé adoleshentét kané ritém té njéjté zhvi-
[limi fizik dhe kjo i bén ata shumé té ndjeshém ndaj
pamjes sé jashtme. Pamja e tyre éshté thellésisht e
lidhur me vetébesimin dhe vetévlerésimin.

Ndryshimet sociale

Kjo grupmoshé nuk e koncepton dot veten jashté
grupit. Grupet pér ta jané shumé té réndésishém,
teksa pérpigen té gjejné identitetin e

tyre dhe té fitojné vetébesim. Teksa
identifikohen dhe pranohen nga njé
grup, adoleshentét pak e
nga pak distanco- J h en
nga prindérit dhe
nisin té kérkojné
tjetérkénd si mod-
el pér t'i ngjaré.
Por ka prej tyre gé
e kané té veéshtiré
té gjejné njé vend
né grup dhe pér
kété arsye ndihen
té izoluar dhe té
vetmuar. Shpesh
béhen pre e “té
fortéve”. Né kéto raste mésuesi duhet té keté shumé
kujdes dhe té kérkojé ndihmén e njé specialisti.
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Edhe pse mund té tregojné interes pér gjininé e
kundért, né kété moshé shogérité krijohen ende me
gjininé e njéjté.

Dicka tjetér e re pér ta éshté se tashmé té rriturit u
flasin né njé nivel mé té barabarté me veten e tyre
dhe kjo i shtyn té marrin vendime dhe té zhvillojné
njé nivel pavarésie. Kjo pavarési gé po zbulohet
rishtaz, vien edhe me pérgjegjésité respektive, por
ajo qé u bén mé shumé pérshtypje adoleshentéve
éshté fakti gé tashmé kané disa liri.

Dita dités oreksi i adoleshentit pér liri shtohet dhe
kjo rrit mundésiné e konflikteve midis prindérve
dhe fémijéve té tyre. Né kété moshé, adoleshentét
lundrojné né ujérat e trazuar té nevojés pér siguri
dhe asaj pér pavarési.

Mésuesit, nga ana e tyre duhet t'u japin pér-
gjegjési nxénésve té késaj moshe, né té kundért
adoleshentét fyhen ose térhigen né vetvete. Por do
té ishte ende problem sikur t’i trajtonin totalisht si
té rritur, sepse atyre ende u nevojitet udhézim né
shumé aspekte.

Aftésia pér té menduar

Adoleshentét e vegjél kané njé aftési
mé té madhe sesa grupmosha mé e
vogél se ata pér t'u pérgén-
druar gjaté né
njé temé. Ata
mund té
pérgéndro-
hen lehté-
sisht né njé
temé qé
zgjat sa njé
oré  mési-
mi pa gené
nevoja pér
alternim aktivitetesh si¢ éshté rasti me mosha mé
té vogla.




Adoleshentét jané té gatshém té punojné né grup.
Megjithaté puna e tyre duhet té monitorohet, sepse
ende nuk éshté shuar tendenca pér t'u kredhur né
sjellje féminore.

Njé nga ndryshimet mé madhore né kété moshé
éshté shfagja e aftésisé pér té abstraguar.

Ata e kuptojné tashmé qgé bota éshté komplekse
dhe pérpigen té formojné njé sistem me ané té sé
cilit té analizojné ato gé shikojné. Ata jané duke
krijuar njé kéndvéshtrim pér botén té pavarur prej
prindérve té tyre.

Kéta adoleshenté vendosin piképyetje mbi hipoteza
té ndryshme dhe nisin t&é mendojné né ményré kri-
tike pér koncepte dhe ide abstrakte, por duke gené
se u mungon eksperienca e duhur ata ravijézojné
njé realitet né vija shumé té trasha.

Meqgénése kompleksiteti i botés éshté dicka e re pér
ta, adoleshentét mendojné se “i kané zgjidhur té
gjitha”. Né botén e kétij adoleshenti nuk ka shumé
vend pér nuanca gri. Bota éshté bardhé e zi.

Opinionet e tij jané té forta, veganérisht kur béhet
fjalé pér tema té tilla, si morali apo politika. Kjo
grupmoshé beson se mendimi i tyre dhe i personave
té tjeré pérreth éshté né thelb i njéjté. Shpesh ata i
shohin teorité si fakte.

2. Adoleshentét e mesém, mosha 14-17

Duke gené se né shkollén toné disa prej nxénésve
i pérkasin késaj grupmoshe (deri né 15 vjeg), do té
shtojmé né kété shkrim edhe disa informacione né
lidhje me ta.

Né pérfundim té késaj moshe arrihet rritja e ploté
fizike.

Edhe zhvillimi i djemve barazohet me até té vajzave,
gé ua kishin kaluar né grupmoshén e méparshme.
Né kété moshé pérfundon puberteti.

Aftésité sociale

Kétu shfaget fugishém aftésia pér té punuar indi-
vidualisht. Kjo grupmoshé ka aftési té planifikojé
shumé miré dhe né rastet e punés né grup nuk ka
nevojé pér shumé mbikqyrje.

Duke gené se tashmé vetédija e tyre né lidhje me
identitetin dhe vendin e tyre né shoqéri éshté zh-
villuar mjaftueshém, ata nuk jané mé té varur nga
mbéshtetja gé u jep grupi.

Madje né disa raste, adoleshentét e kétij nén-
grupi shpérbéjné grupet dhe u hapin telashe mé-
suesve né kété aspekt duke u béré té véshtiré pér
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t’u manaxhuar. Né kété moshé adoleshentét nisin
té shogérohen me gjininé e kundért.

Aftésité pér té menduar

Né dallim nga néngrupet e tjera kjo grupmoshé
méson se nuk ka vetém njé zgjidhje pér njé prob-
lem. Ata tashmé kuptojné se gjérat jané relative dhe
se do t'u duhet té marrin vendime té véshtira. Kjo
ményré e re arsyetimi béhet veganérisht e dukshme
kur hapen biseda mbi moralin dhe etikén.

Kéto biseda marin pérmasa mé tolerante sesa kur
ishin mé té vegjél. Njé nga anét negative té késaj
ményre té re té menduari, éshté se mund té bien
shpesh né konfuzion, duke gené se tashmé marrin
né konsideraté jo vetém ngjyrime bardhé e zi.

Ide pér manaxhimin e klasés

Nxitini nxénésit té mbajné pérgjegjési pér veprimet
e tyre! Njé prej déshirave mé té médha pér ado-
leshentét éshté té jené té pavarur dhe té kené mé
shumé pérgjegjési. Mésuesi duhet t'ua japé kété
liri, por sé bashku me detyrimet gé lindin. Ai duhet
té vendosé bashkarisht me nxénésit pér rregullat e

mésimit. Le té jeté kjo njé lloj kontrate.

Promovoni singeritetin dhe ndershmériné

Shpesh adoleshentét e shprehin hapur mendimin e
tyre. Mos iu béni pengesé pér kété. Por kini kujdes,
sepse shpesh ata mund té flasin pa respekt, ndaj
vendosni kufij dhe mos e lejoni mungesén e respek-
tit, jo vetém ndaj jush, por edhe ndaj nxénésve té
tjeré apo pjesétaréve té tjeré té stafit.

Pérfshijini nxénésit kur vendosni objektivat e klasés

e

Flisni pér programin e Iéndés me nxénésit. Merrni
mendimin e tyre né lidhje me zhvillimin e veprim-
tarive dhe mé pas pérfshijini mendimet e tyre né
listén e alternativave gé keni pérgatitur veté.

Béjuani té qarta objektivat dhe pritshmérité qé keni
pér ta. Ndonjéheré higni doré nga kontrolli dhe mer-
reni sérish vetém nése e shihni gqé po e teprojné.

Shprehni interes pér nxénésit

Adoleshentét kané déshiré té jené né gendér té
vémendjes ndaj shpesh pyetini si ndihen, ¢faré po
mendojné duke i kosideruar si té médhenj, por kini




parasysh gé mendimet e tyre jané shpesh dogma-
tike dhe té njéanshme.

Adoleshentét dhe teknologjia

Impakti i teknolongjisé te adoleshentét e sotém
éshté shumé i madh dhe i paevitueshém. Pér kété
arsye nuk duhet té anashkalohet nga mésuesit e
adoleshentéve.

Kéta nxénés jané té rrethuar nga njé boté multime-
diale té mbushur plot me informacion, ndaj jané

duhet té drejtojé kété “lojé” si gjyqtari anésor né
futboll dhe si trajneri njékohésisht. Mésuesi duhet
t'u mésojé rregullat e lojés, t'u caktojé limite e
pritshméri dhe mé pas té gjykojé si anésor.

Duke gené se ky éshté trendi né mbaré botén dhe
duke ditur gé kjo gjé shfaget gjithandej né media
té ndryshme falé teknologjisé, mésuesi duhet té
kuptojé se nxénési adoleshent ka nisur té ndihet
“i lidhur” me pjesén tjetér té botés. Né fakt késh-
tu éshté. Népérmjet emailit, chatit, aplikacioneve

mé shumé né kontroll té jetés sé tyre, sesa kané
gené brezat e méparshém. Nga ta pritet qé t'i “jap-
in njé kuptim” gjithé kétij informacioni gé né njé
moshé té vogél. Kjo grupmoshé, jo vetém qé éshté
e specializuar né pérdorimin e mjeteve elektroni-
ke, por fillon madje té keté marrédhénie interaktive
me mediumin dhe té mésojé pushtetin gé rrjedh

prej tij.

Por né botén dixhitale gjérat jané né ndryshim kon-
stant dhe mésuesi duhet té jeté né té njéjtin ritém.
Ndaj edhe mésuesia ka marré kah mésimdhénies
me né gendér nxénésin duke i dhéné atij autonomi
pér té ushtruar té nxénit eksplorues. Mésuesi

sociale dhe blo-gjeve adoleshenti mund ta shprehé
mendimin e tij pér mbaré botén si dhe té marré né
té njéjtén ményré mendime nga ajo.

Duke ditur se adoleshentén jané egocentriké dhe
duke paré potencialin e madh gé gjendet te te-
knologjia pér t’i lejuar té vetéshprehen ata nuk
mund t’i rezistojné pérdorimit té saj. Ndaj sa mé
shumé té lidhet mésimi juaj me teknologjiné ag mé
té motivuar do té jené adoleshéntét pér té.

Referenca: Gordon Lewis, “Teenagers”, Oxford Uni-
versity Press 2007
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Fabiola Halili, Psikologe

Bullizmi

Sé bashku e ndalojmé...

Bullizmi éshté déshira pér té démtuar dhe |énduar
tjetrin; njé disbalancé né forcé midis pesonave, njé
pérséritje e sé njéjtés sjellje, pérdorim i padrejté i
forcés, njé kénaqgési e dukshme e agresorit si dhe
njé ndjenjé e pérgjithshme e té génit mbizotérues
ndaj viktimés.

Sjellet gé pércaktojné bullizmin jané fjalét fyese,
talljet, véniet né lojé, pérqeshjet, shpérfilljet, pér-
jashtimet nga grupi i shokéve dhe aktivitete e
klasés, thashethemet.

Ato jané kryesisht sjellje té pérsérituara dhe agre-
sive gé kané pasoja té ndryshmé nga ato fizike dhe
emocionale, afatshkrurtra dhe afatgjata gé kon-
sistojné né ankth, friké, stres, mosdéshiré pér té

ardhur né shkollé, mbyllje né vetvete, depresion,
panik, vetévlerésim i ulét, etj. Té gjitha kéto pasoja
ndikojné né miréqgénien psikologjike dhe shénde-
tésore té nxénésve duke shérbyer si faktoré pen-
gues né zhvillimin e tyre.

Sipas Benbenisht, perceptimet e mésuesve dhe
drejtuesve té shkollave ndaj fenomenit té bullizmit

jané té rralla. Ajo qé éshté véné re mé sé shumti
éshté mungesa e ndérhyrjes direkte e mésuesve
pér té zgjidhur ngacmimet e kétij procesi. Arsyeja
e stepjes pér té ndérhyré, lidhet mé tepér me per-
ceptimin e tyre pér bullizmin. Shumé prej tyre nuk
shohin déme dhe ndonjé gjé té kege ndaj bullizmit
dhe pér kété arsye nuk ndérhyjné. Ményra e per-
ceptimit té mésuesve ndaj bullizmit éshté mijaft
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e réndésishme duke i shtyré ose jo,
gé ata té ndérrmarrin hapa pér ta
zgjidhur.

Kérkimet kané treguar se pasojat psi-
kologjike gé shkakton bullizmi jané
disa heré mé té mé té médha se ato
gé shkakton dhuna fizike.

Sipas Brain, edhe pse sjelljet bulliste
karakterizohen nga synimi, inten-
siteti, vazhdueshméria dhe asimetria
pushtet-forcé, mésuesit dhe prindérit
pak i konsiderojné kéta faktoré.

Niveli i raportimit té rasteve nga ana

e nxénésve dhe raportimit nga ana e mésuesve
ndryshon. Té réndésishme jané arsyet pse nxénésit
nuk raportojné rastet kur ndihen té kércénuar nga
bullizmi. Arsyet mé té shumta gé nxénésit nuk e
raportojné lidhen me faktin se ata mendojné qé
gjérat mund té pérkegésohen dhe tremben nga ide-
ja se sulmuesi ka shumé shoké. Kéta nxénés men-
dojné se as mésuesi dhe askush tjetér nuk mund t’i
ndihmojé.

Cfaré duhet té béjé njé person i prekur nga bullizmi?

Duke marré parasysh géllimin pérse ndodh bullizmi,
mund té themi gqé njéra ndér arsyet éshté se agre-

i

sori déshiron té shikojé té Iénduar dhe té mérzitur
personin pérballé. Prandaj shpesh késhillohet té
mbahet qédrim neutral dhe té shpérfillet cdo ngac-
mim. Né kété formé, probabiliteti gé sjellja té ndalo-
jé éshté mé e madhe. Hap tjetér gé mund té ndiget,
éshté té béhen biseda me qetési dhe t’i kérkohet
ngacmuesit qé té ndalojé. Dhe nése né asnjérin nga
rastet e sapopérmendura ngacmuesi nuk pengohet,
atéheré duhet t’i tregohet njé personi mé té rritur:
mésuesit, prindérve apo personit gé éshté pérgjeg-
jés pér ju. Mé té rriturit, diné dhe mund té ndihmo-
jné, té vetém éshté e véshtire.

Bullizmi né rrjetet sociale

Bullizmi éshté fenomen gé prek ¢do mje-
dis social, qofté ky edhe virtual, pra edhe
njé program né internet qé pérdoret si
rrjet social. Bullizmi né rrjetet sociale nji-
het ndryshe si “cyberbullying” dhe mund
té parandalohet. Si té reagojné adole-
shentét né kéto raste?

Nuk duhet t'u pérgjigien mesazheve té
dérguara nga persona té panjohur. Duhet
té ndérpre- sin komunikimin me personat
gé i shohin si kércénim. Mund té mbyllin
llogarité né rrjetet sociale.
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Késhilla pér mésuesit

Sipas Stockdale, mésuesit, né té kundért
nga nxénésit, raportojné njé nivel mé té
ulét té bullizmit. Jemi té ndérgjegjshém
gé mésuesi ka njé rol té réndésishém né
identifikimin e shenjave té viktimizimit
ashtu edhe té sulmit. Duke u nisur nga
kjo ata jané vlerésuar si faktor vendimtar,
jo vetém pér té zbuluar fenomenin e bu-
[lizmit, por edhe pér té krijuar kushtet e
pérshtatshme gé nxénésit té mos heshtin
kur pérballen me bullizmin.

Cfaré mund té béjné konkretisht mé-
suesit? Q€ né momentin kur njé mésues
véren shenjat e bullizmit te nxénésit, ose
i raportohen ato nga té tjeré, e réndeé-
sishme éshté té mbajé qgéndrim ndaj
kétyre sjelljeve, dhe té mos i tolerojé.
Ai duhet té kujdeset pér nxénésit dhe
té ruajé konfidencialitetin né ¢do vep-
rim. Duhet realizuar njohje mé e miré e
nxénésve né klasé, duke béré biseda mé
té aférta, né meényré qé edhe nxénésit
té duan dhe té vlerésojné njéri tjetrin.
Duhet mbajtur kontakt i vazhdueshém
me prindérit e nxnénésve, né ményré
gé edukimi té ecé né njé linj¢ dhe né
ményré qé cdo lloj sjellje jashté norme
té pengohet. Né té njéjtén ményré duhet
gé edhe prindérit té tregojné interes maksimal
ndaj fémijéve té tyre duke krijuar ura bashképun-
imi dhe duke respektuar até qé mésuesi thoté dhe
sugjeron. Edhe pse ky fenomen ndodh né shkolla,
pérkrahja dhe mbéshtetja e familjes éshté tepér e
réndésishme qé té realizohet procesi i ndalimit té
bullizmit. Njé prind duhet té jeté i miré informuar se
¢faré ka ndodhur, kush u pérfshi, ku ndodhi ngjarja
si dhe kur u vu re.

Bullizmi éshté fenomen qé kérkon ndjeshméri dhe
reagim té prindérve, por kéta té fundit duhet té
marrin parasysh karakterin, temperamentin e fémi-
jéve té tyre pér t'ua lehtésuar kété proces.

Bullizmi éshté njé fenomen gé ka gené dhe do
té jeté prezent né ¢do lloj shogérie. Ményra se si
reagojmé dhe sa shpejt reagojmé pércakton edhe
suksesin toné si shoqéri pér té mos lejuar sjellje té
dhunshme dhe pér t’i parandaluar ato.
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Imelda Prence

Leximi sfidé dhe kénaqési

Jané kag shumé libra dhe kaq pak kohé

Leximi i librave artistiké, né ditét e sotme, kur jeta
éshté béré kaq intensive dhe ku informacioni mer-
ret né kohé reale nga shumé ményra komunikimi
éshté sa luks, po aq dhe i riskuar. | riskuar nga mung-
esa e kohés, i riskuar nga teknologjia, i riskuar nga
komerci.

Them i riskuar nga komerci, sepse duke lexuar
shpesh dhe ag mé tepér né njé moshé kur ti sapo
ke filluar té lexosh dhe ende nuk je ai lexuesi virtuoz
gé di té zgjedhg, e fillon me libra komercialé, mund
té humbésh déshirén pér té lexuar, ende pa e gjetur
até. Kjo ka té béjé dhe me peshén e madhe gé ush-
tron letérsia né formimin dhe edukimin e njeriut.
Ndonjéheré, mjafton leximi i njé libri dhe jeta jote
mund té ndryshojé pérgjithmoné, sepse kjo éshté
fugia e fjalés.

Librat ashtu si dhe
shokét, mund té jené
té pakté, por duhet
té jené té zgjedhur
miré. Sikundér shokét,
gjithashtu, duhet t'u
kthehemi atyre pérséri
dhe pérséri. Sikundér
shokét e vérteté asn-
jéheré nuk do té na
zhgénjejné, gjithnjé
do té na udhézojné,
asnjéheré nuk do mér-
ziten. Secili prej nesh,
mund té ndodhé gé té
jetéivetém né dhomén
e tij, por pér sa kohé gé
ka ndér duar njé libér
té miré, s’'mund té jeté

i vetém, i vetém mbetesh pikérisht né momentin gé
e mbyll librin.

Adoleshentét e sotém kané mundési té lexojné né
shumé ményra qé nga libri i shtypur né letér deri
te e-book (libra elektro- niké). Edhe pse libri elek-
tronik ka lehté- sirat dhe kénagésité e tij té lex-
imit, libri i shtypur né letér té jep njé lloj tjetér ké-
naqgésie, mé té vecanté, dhe té pércon té tilla emo-
cione e ndjesi, gé té béjné ta perceptosh mé miré
botén. Té jep mé shumé mundési té meditosh dhe
té éndé- rrosh e krijosh imazhin e gjallé té asaj qé je
duke lexuar pérmes fantazisé ténde.

Zakonisht adoleshentét gé lexojné letérsi para-
pélgejné leximin pér kénagési, edhe pse ky lloj lex-
imi kérkon njé kujdes ndaj librit dhe shijeve letrare,
pasi éshté ai lloj leximi gé té josh, té jep kénagési
dhe informacion e kulturé, nése éshté i pérzgjedhur
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me kujdes. Leximi i thellg, i tekstit dhe néntekstit, i
ngadalshém, i pasur me ndijime emocionale, éshté
njé pérvojé e njé natyre ndryshe nga njé déshifrim i
thjeshté i fjaléve.

“Letérsia éshté njé dinamiké bashkéveprimesh e
fushave sociale dhe njohése me kuptimet tekstuale
né rritje nga njohja e botés sé tyre té brendshme te
adoleshentét né njohjen e botés sé jashtme. Té gjithé
adoleshentét kané nevojé té shkojné pértej studimit
té aftésive dhe strategjive diskrete, pér té kuptuar
sesi kéto aftési dhe strategji jané té integruara me
eksperiencat jetésore.” (Langer, 2002)

Literacy Trust ka publikuar rezultatet e njé studimi
té béré te 34. 910 té rinj té moshés 8 dhe 16 né
Mbretériné e Bashkuar. Hulumtuesit kané raportuar
se 39 pér gind e fémijéve dhe té rinjve lexojné ¢do
dité né pajisjet elektronike, vetém 28 pér qind e tyre
né letér. Ata gé lexojné né ekran kishin tre heré mé
pak té ngjaré té thoshin se kané déshiré pér té lexuar
dhe njé e treta, mé pak té ngjaré qé té keté njé libér
té preferuar. Studimi gjeti gjithashtu se té rinjté qé
lexojné ¢do dité vetém né ekran, kané gati dy heré
mé pak gjasa té jené lexues té miré krahasuar me ata
gé lexojné letérsi té shtypur.

Zhytja né lexim stimulon zona té trurit, g& merren me
gjuhén, iluzionet dhe metaforén. Krijimi i njé pérfaqé-
simi mendor, gé térheq té njéjtat rajone té trurit, té
cilat jané aktive, sikurse dhe né jetén reale. Situatat
emocionale dhe dilemat morale gé jané materiale té
letérsisé pér kété arsye jané njé ushtrim i fugishém
pér trurin dhe na shtyjné brenda karaktereve ima-
gjinare, por dhe studimet na sugjerojné, duke rritur
kapacitetin toné pér ndjeshméri né jetén reale.

Leximi i thellé, ndryshe dhe né krahasim me leximin
sipérfagésor gé béjmé shpesh né Web, éshté njé
praktiké e rrezikuar dhe kjo gjé rrezikon shumé zh-
villimin intelektual dhe emocional té “vendasve dix-
hitalé”.

Jané kaq shumé libra dhe ne kemi kaq pak kohé.
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Eshté mjaft e véshtiré té zgjedhésh librat e miré dhe té duhurit pér té lexuar dhe pér t’u lexuar.

Ndaj po pérpigemi té késhillojmé njé listé “tejet té vogél” librash, té cilét lexohen me kénagési dhe jané té
rekomandueshém, madje do té thoja DUHET t’i lexojé njé adole- shent:

e “Thuaji zemrés po”, Susanna Tamaro

“Até naté, papritur kisha kuptuar njé gjé: mes shpirtit dhe trupit ka shumé e shumé dritare té vogla; sé
andejmi, né qofshin té hapura, kalojné emocionet, né gofshin gjysmé té mbyllura, pikojné pak e nga pak;
vetém dashuria, porsi njé shkulm ere mund t’i celé té gjitha tok, sa hap e mbyll syté.”

Njé libér nga shkrimtarja italiane Suzana TAMARO. Njé vepér plot ndjenjé, njé letér lamtumire, té cilén
gjyshja ia |é sé mbesés si njé testament dashurie dhe gé ajo e lexon pas vdekjes sé saj. Njé vepér e cila
lexohet me njé frymé dhe mé shumé se njé heré.

* “Faji né yjet tané”, John Green

Hezélli éshté gjashtémbédhjeté vjeg, por mbi supe i réndon njé mrekulli e pérnjimendté: falé njé mjekimi
eksperimental, sémundja gé i diagnostikuan vite mé paré po bén prapakthehu. Por mésoi gjithashtu qé
mrekullité paguhen herét a voné, ndérkohé gé ajo léngonte dhe dergjej shtretérve té pavijonéve, bota
rendte me shpejtési, duke e Iéné mbrapa, té vetmuar.

e “Xhejn Er”, Charlotte Bronte

“Mendoni se mund té rri e té béhem njé hi¢ pér ju? Mendoni se jam robot? Makiné pa ndjenja? Dhe se
mund té duroj té ma rrémbejné kafshatén nga goja dhe té paktin ujé jetédhénés nga kupa? Mendoni se,
megé jam e varfér, e panjohur, e shémtuar dhe e vogél, jam pa shpirt dhe pa zemér?”

Historia prekése dhe e dhimbshme e vajzés jetime Xhejn Er, té cilén jeta e pérplas né té gjitha skajet e saj.
Xhejn Er simbolizon forcén e njeriut pér té mos u dorézuar, por té vazhdojé pérpara...
¢ “Plaku dhe deti”, Ernest Hemingway

Plaku dhe deti éshté njé tregim pér forcén dhe dinjitetin e shpirtit té njeriut. Me simbolikén e tij ai trajton
pyetjen e madhe, se deri ku duhet té shkojé njeriu, deri ku duhet té guxojé. Pér Heminguejin njeriu, né
trevén e dyluftimit té pabarabarté, madje té veté vdekjes, nuk ka pérse té térhiget pa e provuar.

® “Princi i vogél”, Antoine De Saint-Exupery

“Princi i vogél”, vepra e fundit e autorit té njohur francez A. de Saint-Exupéry (1900-1944) botuar mé 1943,
pra qé né gjallje té tij, pérbén njé tjetér hap té kétij krijuesi serioz pér té pérpunuar piképamjet e tij mbi
botén dhe marrédhéniet ndérmjet njerézve e pér t’ia parashtruar ato vémendjes sé lexuesve.
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e “Djemté e rrugés Pal”, Ferenc Molnar

Né shpirtin féminor té Bokés, i cili shihte me mall bankén e Nemecekut, pér heré té paré ishin ngjallur
ndjenja té papércaktuara. Kjo jeté ishte shumé e cuditshme. Ndonjéheré na mbush me gézim e ndonjéheré
na mbyt me hidhérim...

¢ “Dy vjet pushime”, Jules Verne

Djemté e njé kolegji gjenden té vetém né bordin e anijes Slougi - pérfundojné, pér shkak té njé shtréngate
né Ogeanin Pagésor, né njé ishull té shkreté ku do té géndrojné dy vjet... pér pushime té detyruara!

e “Aventurat e Tom Sojerit”, Mark Tuen

Shumica e aventurave gé tregohen né kété libér kané ndodhur me té vérteté. Njé pjesé prej tyre i ka jetuar
veté autori, té tjerat shokét e tij té shkollés. Hak Fini, pér shembull, éshté krejt sic ka gené né jeté, Tom
Sojeri po ashtu, vetém se pér té, autorit iu desh té bashkojé e té thuré né njé, tiparet e tre djemve gé ka
pas njohur, té sajojé, si té thuash, tipin pérmbledhés letrar.

“Libri iu drejtohet né radhé té paré fémijéve, djem e vajza, po edhe té rriturit shpresoj se s’do t’ia kthejné
kurrizin. Fundja, uné e pata edhe kété synim kur shkrova, qé t’u kujtoj té rriturve se si kané pas qené dikur,
se ¢’u thoshte zemra, mendja e goja atéheré, se ¢’béma té ¢uditshme u shkrepnin né koké here pas here.”

e “Vitet e rinisé” A. Kronin

Robert Shenoni i vogél, heroi i romanit, jeton né njé gytet té vogél skocez. Méson né shkollén ku kishte
mésuar edhe autori.

Ai jeton né njé ambient mbytés, té cilin Kronini e urrente. Robert Shenoni jeton e rritet né shtépiné e té
aférmve té tij. Eshté tepér i ndrojtur dhe i vetmuar. Ai éshté irlandez, katolik. Jeta e tij né shtépi, né Lomond
Vju éshté e véshtire.

¢ "David Koperfildi”, Carls Dikens

Historia rréfen jetén e David Koperfildit nga fémijéria né pjekuriné e tij. Davidi ka lindur né Angli rreth
viteve 1820. | ati i Davidit ka vdekur gjashté muaj para se ai té lindte dhe pas shtaté vitesh, e éma e tij mar-
tohet me Mister Eduard Mardston.
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e “Dhémbi i bardhé”, Xhek London

Né librat e tij Xhek London trajton jetesén né Polin e Veriut, njerézit, natyrén dhe aventurat drejt kérkimit
té arit né ato zona. Gjithashtu ai mbahet si pioner i romaneve me frymé sociale. Eshté autor i pothuajse 50
romanesh e tregimesh. Ndér mé té njohurit jané “Dhémbi i bardhé&”, “Martin Iden” etj. Mbahet mjeshtér
i fjalés.

* “Ferma e kafshéve”, George Orwell

Pasi kané hequr gafe pronarin e tyre njerézor, kafshét e fermés “Menér” jané duke shpresuar pér njé jeté
té liré dhe té bollshme. Por ndérsa njé elité e mengur mizore vjen né pushtet, kafshét e tjera e gjejné veten
né ményré té pashpresé té zéné né gracké sipas ményrave té vjetra.

e “Té mjerét”, Viktor Hygo

“Té mjerét” éshté njé gur i gmuar né kurorén e kryeveprave té shkruara deri mé sot. Idené e romanit “Té
mjerét”, Viktor Hygoi e ka bluar dhe pérbluar pér afro 30 vjet me radhé. Gjaté késaj kohe ai ka mbledhur
materiale faktike mbi ngjarjet dhe personazhet, ka studiuar shumé gjéra né vend dhe pérmes dokumentesh
historike, ka mbajtur shénime té shumta. Shkurt ai ka mbledhur |éndén kryesore pér té ngritur mé pas
ndértesén e kétij romani epope. Atij iu deshén vetém disa vjet pér ta shkruar dhe redaktuar pérfundimisht
pérpara se ta dorézonte pér shtyp, mé 1862-shin.

e “Shpella e piratéve”, Petro Marko

Pérmbajtja e romanit éshté shpérndaré né pesé pjesé. Pjesa e paré ka dy tituj “Tregimi i Niko Dabos” dhe
“Pérleshja me peshkagenin”. Ndérsa pjesa e dyté mban titujt “Zbulimi i njé fshehtésie shekullore”, “Gjon-
baba ! Gjonbaba !” dhe “Lolua - Gjonbaba !. Né pjesen e treté paraqgiten titujt “Pérgatitja”, “Né sulm pér
futje né shpellé”, “Né detin e shpellés” dhe “Viti 999 !”. Pjesa e katért fillon me titullin “Emri i Rusman el
Namsurit” vazhdon me “Gjonbiri” dhe pérfundon me titullin “Gjonipi”. Pjesa pesté dhe e fundit, ka pesé
tituj. Fillon me titullin “Kthimi i humbjes”, vazhdoné me “Lundérthyes né skéterré !”, “Zbulime tjera”, “Zéri
i jetés” dhe pérfundon me “Né krye Delfini i pionieréve !”.

e “Kroniké né gur”, Ismail Kadare

“Kroniké né gur” afirmohet menjéheré si vepér thelbésore né kuadrin e krejt krijimtarisé sé Kadaresé.
Eshté roman i hyrjes né jeté dhe né letérsi. Tregimtari &shté autori, qé pérpiget té rishohé me syté e fémijés
teté vitet e para té jetés sé tij.




Adoleshentét gjenden té rrethuar nga njé ambient
social, i cili ka njé ndikim tepér té madh né jetén e
tyre. Ata jané gjithnjé té gatshém dhe té térhequr
pér té ndjekur trendet e fundit né té gjitha fushat.
Tek té rinjté e késaj moshe té vrullshme, shfagen
déshira dhe kérkesa nga mé té ndryshmet. Njé prej
komponentéve mé té réndésishém, gjaté mirér-
rities sé adoleshentéve éshté
pikérisht, ményra se si ata e
shfrytézojné kohén e liré.

Té gjithé prindérit jané shumé
kuriozé té diné se si e kalojné
kohén e liré fémijét, kur nuk jané
né prezencén e tyre, por shpesh
pyetje si “Si ja kalove sot?”
apo “Cfaré bére sot?” marrin
njé poérgjigje té shkurtér “Hic.
Mirée.”

|".
)

Bazuar né biseda me nxénés né
moshén e adoleshcés né shkollén
toné, me synimin pér t’u ardhur
né ndihmé prindérve pér té ditur
se si e kalojné kohén e liré fémi-
jét e tyre, éshté pérgatitur arti-
kulli i méposhtém. Shkrimi éshté
i shkurtér duke patur parasysh
formatin e revistés, por ne jemi
té vetédijshém se pér kété temé
duhen shkruar, jo vetém artikuj,
por edhe libra.

Ashtu si shprehen nxénésit tané né biseda me mé-
suesit dhe bashkémoshatarét e tyre gé kané dhéné
kontributnin pér botimin e késaj reviste, shumica
e kalojné kohén e tyre té liré, duke dalé me miqté
ose me familjen. Thuajse, té gjithé shprehen se ken-
agén dhe ndihen miré né prezencén e shoqérisé ose
familjes sé tyre, duke dalé népér gendra tregtare,

kinema apo aktivitete té tjera té ndryshme. Tek-
sa jané jashté me miqté, nése e krahasojmé pan-
oramén e tanishme me periudhén e disa viteve mé
paré, vérehet qé njé prej aktiviteteve mé té shpesh-
ta éshté ulja né kafe. Vite mé paré ka gené loja né
oborrin e pallatit, por edhe nése ambientet sot do té
ishin té mjaftueshme si mé paré, nuk éshté e sigurt

gé adoleshentét do té zgjidhnin té njéjtén ményré
argétimi. Kjo, sepse éshté e pashmangshme, qé
me zhvillimet e teknologjisé, né ditét e sotme ad-
oleshentét té mos jené té varur apo té mos kalojné
njé sasi té konsiderueshme té kohés sé tyre té lirg,
me telefonat e tyre. Kéta jané béré pjesé shumé e
réndésishme e njé adoleshenti, pasi shumica para-




pélgejné té komunikojné me ané té rrjeteve sociale,
me njeréz té ndryshém apo té informohen mbi té
rejat mé té fundit né fusha té ndryshme.

Té gjithé jemi té njohur me situatén kur né njé ta-
voliné né njé kafene shikon té ulur njé grup té rinjsh
apo edhe anétarét e njé familjeje dhe té gjithé jané
té pérqgéndruar te ekranet e telefonave. Pothuajse,
secili prej tyre éshté duke vézhguar, pélgyer apo ko-
mentuar né njé prej rrjeteve sociale gé preferon.

Té gjithé e dimé se pérdorimim i rrjeteve sociale,
nuk sjell gjithnjé pasoja positive. PEér mé tepé stu-
dimet e fundit kané treguar se, komunikimi elek-
tronik ndikon negativisht né zhvillimin social, duke
démtuar aftésité sociale gé jané né krijim e formim
e sipér te adoleshentét.

Rastet e adoleshentéve qé nuk preferojné kafeneté

por kinematé, muzeté, parget jané té pakta. Njé
pjesé e konsiderueshme, por me numér né rénie e
adoleshentéve e kalojné kohén e tyre té liré duke
u marré me aktivitete sportive, si pérshembull:
palestér, futboll, basketboll, volejboll etj. Té gjithé
shprehen se aktiviteti fizik i bén ato té ndihen mé
miré, pas njé dite té gjaté né shkollé dhe i lejon ato
té clirojné energjité negative.

Por jo secili ka vullnetin apo nxitjen e mjaftueshme
nga prindérit pér t'u marré me
sporte, ndaj shumé nxénés té
tjeré preferojné ta kalojné kohén
e tyre té liré, duke dégjuar mu-
ziké apo duke lexuar libra. Edhe
pse shumékush mendon se le-
ximi dhe muzika jané veprimtari
pozitive, duhet t&€ mbajmé para-
sysh se né kété moshé ka shumé
réndési qé té béhet njé jeté sa
mé sociale. Ndaj nevojitet njé
menaxhim i miré i kohés brenda
dhe jashté shtépisé.
Njé pjesé tjetér, ajo mé e vogla né
numeér, e nxénésve tané, prefero-
jné té merren me art, me modé
dhe veshje. Ka nga nxénésit tané
gé kohén e liré preferojné ta
kalojné né shkollé duke marré
pjesé né klubet e ndryshme gé
organizohen, duke nisur gé nga
klubet e gatimit, fyellit, gjuhéve
té huaja, filmit, etj. Kéto té fundit
jané njé nismé e shkollés “Turgut
Ozal” pér t’i shtyré adoleshentét
drejt njé jete sociale dhe té prirur drejt veprimtarive
té shéndetshme e formuese.

Pér kété arsye, me gjithé orarin e pakét té liré duket
sikur adoleshentéve té shkollés soné mendojmé se
u ofrohet njé shuméllojshméri zgjedhjesh, pér té
shfrytézuar kohén e tyre te liré dhe secili prej tyre
éshté unik né zgjedhjet e veta.
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Aida Kamberi, Psikologe

Aktivitete Familjare

L

i .

Familja éshté vendi ku marrim bazat pér jetén né
vazhdim. Por kohét e fundit éshté véné re se au-
toriteti i familjes pérballé adoleshentit dhe ndikimi
gé ka né jetén e tij éshté zbehur. Adoleshentét kané
tendencé né rritje té kalojné mé pak kohé me famil-
jen dhe mé shumé kohé me shoqériné dhe rrjetet
sociale, gjé e cila mund té shogérohet me pasoja jo
té kéndshme pér familjen dhe shogériné.

Kérkimet pohojné se fémijét gé jetojné me prindérit
e tyre, jané mé pak té predispozuar té shfagin sjellje
antisociale. Ata gé kalojné minimalisht njé vakt me
familjen e tyre jané mé té prirur t€ mos pérdorin
substance té démshme pér shéndetin. FEémijét qé
rriten né familje té shéndosha jané mé té sigurt
dhe mé té shéndetshém, shfagin mé pak probleme
né sjellje, kané rezultate mé té mira né shkollé dhe
ndértojné marrédhénie mé té géndrueshme né té
ardhmen. Cfaré na thoné kéto té dhéna? Si mund té
ndértojmé marrédhénie té shéndetshme?

Kérkimet thoné qé sasia dhe cilésia e kohore qgé
prindérit kalojné me fémijét dhe prané familjes
éshté me shumé réndési. Kombinimi i miré i kétyre
elementeve nga ana e prindérve dhe aktivitetet
gé zhvillohen gjaté késaj me familjen mundésojné
ndértimin e urave lidhése me fémijét. Aktivitetet
kané njé efekt té gjaté, ndoshta pér gjithé jetén, né
rritien e shéndetshme té fémijéve.

Cdo grupmoshé ka disa specifika qé duhen kup-
tuar drejt nga prindérit. Ata duhet té reagojné né
ményré elastike gé raporti mes tyre dhe fémijéve
té ruhet. Pérgjaté késaj kohe pérvegse prind, duhet
té jeni shok pér fémijét tuaj. Njékohésisht prindérit
duhet té kujdesen gé aktivitetet me fémijét té kené
baza edukative. Shétitjet dhe piknikét jané disa nga
aktivitetet gé shérbejné si ményré e miré pér t'u
¢lodhur. Shfrytézimi i ambienteve me gjelbérim pér
bisedat familjare éshté njé ményré e kéndshme e
njé tjetér natyre. Adoleshentét jané né njé moshé
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né té cilén kané nevojé té flasin dhe té kuptohen,
ndaj prindérit duhet t’u japin mundési gé té shpre-
hen lirshém. Veprimtari sportive té tilla si: xhirot
me bicikleta, tenisi, noti, volejbolli, basketbolli, pe-
shkimi etj, jané shumé té réndésishme, aqg mé tepér
nése dhe pér fémijét tuaj sporti éshté njé zgjedhje e
pérshtatshme. Madje, ndonjéheré, teksa jeni bash-
ké mund té garoni me njéri tjetrin.

Pér sa i takon dietave, ato duhet té ndigen vetém
né rastet kur késhillohen nga specialistét. Adole-
shentét pér arsye té ndryshme duan té mbajné
dieté, por prindérit duhet t'u mésojné si té béjné
jetesé té shéndetshme né ményré té vazhdueshme.
Hani né ményré té shéndetshme dhe harxhojini
ener-  gjité né ményré té shendetshme duke kryer
ushtrime fitnesi.

Njé veprimtari tjetér familjare éshté leximi. Kjo
nuk do té thoté qé té lexoni té njéjtin libér me z&,
thjesht lexoni né té njéjtin orar dhe né fund té lex-
imit mund té diskutoni pér até gé lexuat. Shumé ide
té ndryshme mund té ndahen dhe karaktere nga ato
gé lexojmé mund t'i gjejmé né jetén e pérditshme.
Pérmes kétij aktiviteti pérveg dobive té tjera gé vijné
nga té lexuarit, rritet aftésia njohése dhe gjykuese.

Njé aktivitet shumé interesant pér gjithé familjen
éshté fotografia. Krijoni njé album ku secili prej
jush té vendosé gjérat mé interesante, datat mé

speciale dhe ngjarjet mé té bukura gé ka pérjetu-
ar. Fotografité e ndihmojné njé familje té mbajé té
gjallé historiné e saj dhe té kujtojé heré pas heré sa
e vecanté éshté ajo. Njé ide sidomos pér nénat, por
pse jo edhe pér meshkujt e familjes éshté gatimi.
Sé paku, njé heré né muaj fémijét edhe prindérit le
té vendosin bashkarisht se ¢faré idesh kané dhe té
planifikojné realizimin e tyre. Né kété ményré do té
demostroni forma té shéndetshme té ushqyerjes
dhe nése keni ndonjé té ftuar né mjedisin tuaj, am-
bienti do té béhet edhe mé i kéndshém

Krijoni kopshtin tuaj. Ky éshté njé aktivitet i shtriré
né kohé dhe ndér ideté mé té gjalla ku secili prej

jush ndérton até qé déshiron né ményrén gé déshi-

ron. Ju ndérkohé keni mundési té shikoni se si rritet
dhe zhvillohet dicka e béré nga ju. Ky lloj aktiviteti
kérkon puné té madhe dhe pérpjekje, por njékohé-
sisht forcojné lidhjen mes prindérve dhe fémijéve
né njé ményré shumé kreative.

Shpesh, prindérit fillojné ta ndiejné veten té tepért
pérgjaté adoleshencés sé fémijés, por né fakt jané
akoma té réndésishém, thjesht prezenca e tyre
duhet té vijé né njé ményré ndryshe gjaté késaj
periudhe. Adoleshentét kané nevojé pér siguri, ndaj
pérpiquni t'u béni me dije se dera juaj do té jeté
gjithmoné e hapur pér ta. Por, gjithmoné hapi i paré

ju pérket juve.
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Enkeleda Sejdini, Dietologe

Vakti i méngjesit

Njé trup i shéndoshé, ose mé miré njé organizém
i shéndoshég, éshté ai i cili kryen funksionet biolo-
gjike dhe reaksionet bio-kimike né até ményré gé
té na lejojé té kemi aktivitetet dhe angazhimet tona
té pérditshme, gofshin kéto né shkollg, né puné, né
shtépi apo kudo. Pér té gené ¢do dité gati dhe né
formé pér pérballimin e angazhimeve tona, orga-
nizmi yné ka nevojé té ushgehet e té marré ener-
gjité e mjaftueshme. Kéto energji ne i marrim vetém
népérmjet té ushqgyerit. Ushgimi mund té jeté forma
mé e fugishme dhe mé e shéndetshme e mjekimit
ose forma mé e ngadalté dhe e pakon- trolluar e
helmit gé fusim né trupin toné. Kjo sepse DNA-ja
e ushgimeve ndérthuret me DNA-né e organizmit
toné dhe ka njé ndikim té madh né té. Madje éshté
né gjendje gé té nxisé si pozitivisht, ashtu edhe
negativisht shfagjen ose “mbytjen” e disa geneve
té sémundjeve té ndryshme metabolike, té tilla si:
diabeti 2, sémundjet kardiovaskolare, sémundjet
e mélgisé, etj. Ndaj zgjedhja e ushgimit ditor ka
réndési parésore pér té gjithé e akoma mé shumé

pér adoleshentét, té cilét dihet gqé jané né njé mo-
ment kyg, né moshén e rritjes dhe té ndryshimeve
té médha trupore.

Né kété moment, kérkesa e organizmit pér energ-
ji éshté maksimale, pasi organizmi zhvillohet mé
shumé, rritja e kockave dhe e densitetit té tyre
kérkon sasi mé té madhe té mineraleve, gjithashtu
volumi i indeve té ndryshme zmadhohet. Prandaj
éshté me réndési té madhe edhe vlera biologjike e
ushgimeve. Organizmi yné né vitet e adoleshencés
ka njé kérkesé té larté pér hekur, kalcium, vitaminé
D, fosfor etj. Nése kemi parasysh se 45% e masés
sé skeletit té njé té rrituri zhvillohet e formohet
gjaté adoleshencés, e kuptojmé fare miré pse rritja
e kérkesés pér Ca éshté e réndésishme dhe mjaft
e theksuar né kété moshé. Vitaminat e ndryshme,
proteinat, karbohidratet e mineralet e nevojshme
nuk duhet té mungojné né kété fazé rritjeje, ndaj ky
aspekt duhet té paraprihet duke filluar gé nga vakti
i méngjesit, vakt ky tepér i réndésishém pér njé séré
faktorésh, té cilét do i shohim mé poshté:
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1. Né méngjes zgjohemi nga pushimi i natés, i cili
zgjat 8-10 oré dhe nga ora e darkimit té natés mé
paré mund té kené kaluar edhe 12 oré. Kjo, me fjalé
té thjeshta, do té thoté gé organizmi yné gjendet pa
“karburant” pér té pérballuar ditén. Né kété mo-
ment té dités kemi nevojé mé shumé se kurré pér
vitamina, minerale, proteina dhe pér energji nga
karbohidratet.

Pérgéndrimi dhe vémendja gé duhet té keté adole-
shenti né shkollé nuk mund té jeté 100% nése mun-
gojné energjité. Truri, organi qé pérbén 6% té pe-
shés sé trupit toné éshté organi i paré gé varet nga
glukoza, molekula e thjeshté e sheqerit gé mund té
merret népérmjet drithérave, frutave, qumeéshtit e
késhtu me radhé.

2. Njé arsye tjetér e réndésisé qé ka vakti i méngjesit
éshté metabolizmi. Duke kujtuar se nuk kemi nevo-
j€é pér méngjes, nuk béjmé gjé tjetér vegse ngadalé-
sojmé metabolizmin toné. Né momentin gé béjmé
vakte té rregullta ne jemi né gjendje té edukojmé
apo riedukojmé metabolizmin dhe funksionimi i tij
do jeté si motori i njé makine. Nése e mirémbajmé
dhe e furnizojmé kété motor vazhdimisht sipas ki-
lometrazhit gé pérshkojmé, atéheré ai do té funk-
sionojé mé sé miri. Né té kundért, ai do ngadalésojé
shpejtésiné ose do té na [éré né rrugé.

3. Tjetér piké e réndésishme pérsa i pérket méngjesit
éshté se duke mos e marré kété vakt béjmé gé té
arrijmé né vaktin e drekés me uri té pakontrollu-
ar dhe si rrjedhojé nuk jemi né gjendje té pérm-
bahemi. Kjo éshté arsyeja qé kur shmangim meén-
gjesin, ndodh gé né dreké té ushgehemi shpejt,
keq (me ¢faré té gjejmé pérpara), nuk shijojmé dhe
hamé vetém nga uria.

Pa dyshim gé edhe vaktet e tjera, si dreka dhe
darka, jané me réndési té madhe, pasi furnizojné
organizmin toné me té gjitha substancat e nevo-
jshme duke filluar nga perimet (sidomos té stinés,
pasi jané mé té freskéta dhe ¢do stiné ka perimet

e saj), mishi, peshku, veza, quméshti, kosi, frutat e
shuméllojshme etj. Madje edhe ngrénia midis vak-
teve, si paraditja apo zemra, kané efektin e tyre né
organizmin toné. Shpesh pér kéto té fundit mjafton
njé frut i stinés, njé grusht arra ose fruta té tjera té
thata.

Duhet theksuar se pavarésisht vakteve, gjaté gjithé
dités, duhet té kujtohemi pér ujin, i cili ka shumé
réndési, pasi organizmi yné éshté i pérbéré nga mbi
65% ujé dhe éshté elementi kryesor pér mbijetesé.

Nuk duhet harruar se dieta, qé té jeté e ekuilibru-
ar, duhet gérshetuar me njé aktivitet fizik konstant
dhe sigurisht e shogéruar me géndrimin né ajér té
pastér dhe diell, i cili pérbén elementin parésor pér
njé rritje té miré gjaté viteve té adoleshencés.
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Anila Kalleshi, Dietologe

Dieta javore

Réndési mjaft té madhe né ményrén e té ushqyerit
apo dietén ditore té njé adoleshenti ka edhe infor-
macioni i drejté, domethéné informacioni i marré
nga specialistét, té cilét kané njohuri mbi stilin e
jetés dhe ushgimin e shéndetshém. Pér kété géllim,
kemi marré dhe njé mendim té specializuar nga di-
etologia e njohur Anila Kalleshi.

Duke konsideruar ndryshimet fiziologjike gé péson
trupi gjaté adoleshencés, pér té patur njé regjim
ushgimor sa mé korrekt duhet té kemi parasysh disa
tregues shumé té réndésishém: intensiteti i zhvil-
limit dhe koha gjaté té cilés ndodh ky zhvillim. Zhvil-
limi i menjéhershém tek djemté shfaget né moshén
12-15 vjeg, ndérsa te vajzat né moshén 10-13 vjeg
dhe éshté pikérisht kjo periudhé ku adoleshentét
ndalojné rritjen e menjéhershme né gjatési, por dhe
até té peshés. Pikérisht ky éshté momenti i sakté ku
nevojat ushgimore lidhen drejtpérdrejt me kété zh-
villim té tyre. Njé dieté 1 javore e pérshtatshme pér
adoleshentét éshté edhe kjo qé po ju prezantojmé.

e E héné

Meéngjesi: 1 goté Iéng panxhari, karoté, mollé jeshile dhe shegé
Paraditja: 1 sanduig integral me buké integrale, 1 gjethe sallaté
jeshile, 1 copé djathé i bardhé dhie, 2 feta avokado

Dreka: 1 fileto pule dhe perime té ziera (spinaq, karoté, kungull,
patéllxhan)

Pasditja: 1 kokérr portokall

Darka: 1 racion oriz kaf me fruta deti

* E marté

Méngjesi: ¢aj i pérftuar nga zierja e selinosé me majdanoz
Paraditja: 1 banane

Dreka: 1 fileto peshku me sallaté spinagi me limon

Pasditja: 1 copé ananas, 1 copé avokado, 1 kivi, 2 luleshtrydhe,
1 feté mollé jeshile, 1 lugé fara lini, 2 lugé kos

Darka: 1 racion supé peshku, sallaté radhigesh

e E mérkuré

Meéngjesi: portokall i shtrydhur me mollé jeshile

Paraditja: 2 feta biskotate me gjalpé kikiriku, ose me gjizé pa
kripé me domate té vogla (pomodorini)

Dreka: 1 racion fasule, sallaté turshi (speca té kuq ose kastra-
veca)

Pasditja: |éng me xhinxher e kastravec, kivi

Darka: makarona me domate té freskéta dhe borzilok

¢ E enjte

Meéngjesi: 2 lugé kos, gjysmé avokado, gjysmé mollé jeshile
Paraditja: 1 grusht me fruta té thata

Dreka: bizele me sallaté mikse

Pasditja: kivi dhe ananas

Darka: fileto pule me sallaté spinaqi

® E premte

Méngjesi: |éng portokalli me karoté

Paraditja: panine integrale

Dreka: sallaté me rukola, parmixhan e shegé dhe 1 fileto
peshku

Pasditja: sallaté frutash (mango, mollé, avokado)

Darka: supé perimesh

e E shtuné

Meéngjesi: 1 goté qumésht me drithéra integrale

Paraditja: 1 banane dhe 6 kokrra bajame

Dreka: 1 feté bukeé integrale, bishtaja dhe sallaté sipas déshirés
Pasditja: 2 mandarina

Darka: perime té pjekura

o E diel

Méngjesi: 1 feté buké integrale me gjizé pa kripé dhe 1 kokérr
domate e preré né feta

Paraditja: 1 kokérr dardhé

Dreka: salmon me sallaté jeshile

Pasditja: 1 kos i vogél natyral

Darka: sallaté jeshile dhe 3 patate té émbla té pjekura




Erjona Saqe

Adoleshentét dhe sporti

Késhilla dhe njé histori suksesi népérmjet intervistés

Pérfshirja né njé klub apo skuadér sportive éshté
njé ményré shumé efikase pér t'i ndihmuar ado-
leshentét té kalojné mé me lehtési kété kohé ndry-
shimesh né jetén e tyre. Njé pjesé e tyre aktivizohen
né klube sportive, pasi mendojné, se kjo do t’i béjé
ata mé té njohur, mé té pélqyeshém né rrethet sho-
gérore dhe do t’u krijojé mé shumé mundési komu-
nikimi me njeréz té rinj. Edhe pse kjo ndoshta éshté
thjesht shtysa gé ata t’i futen rrugés sé sportit, vlej-
né pér t'u theksuar té mirat e médha gé vijné pas
késaj nxitjeje, njé pjesé prej té cilave do i listojmé
mé poshté.

Sporti i mban adoleshentét aktivé

Me pérhapjen e madhe té filmave, kompjuterave
dhe lojérave virtuale, éshté béré kaq e lehté pér
adoleshentét qé té vecohen dhe té géndrojné ulur

pér njé kohé gjithnjé e mé té gjaté. Ky brez qé mé
paré kalonte shumé kohé jashté duke béré shétit-
je népér qytet, tashmé rri pasiv brenda mureve té
shtépisé dhe shpeshheré duke shtuar edhe né pe-
shé, gjé e cila sjell pasoja né shéndetin e tyre. Duke
u béré pjesé e njé skuadre, adoleshentét do té jené
mé té shéndetshém, do té djegin kalorité, do té
forcojné muskujt dhe do té ushtrohen pa ndjeré
presionin pér té humbur peshé ose pér té gené né
formé. Sporti do t'u mésojé atyre réndésiné e akti-
vitetit fizik dhe té ndjekjes sé njé regjimi ushgimor
té shéndetshém, té cilat kur kthehen né shprehi,
vlejné gjaté gjithé jetés.

Sporti dhuron ekuilibér emocional

Adoleshentét gé jané té pérfshiré né njé sport ak-
tiv ndihen té shéndetshém, té forté dhe mé té ba-
lancuar jo vetém fizikisht, por edhe emocionalisht,
krahasuar me bashkémoshatarét e tyre qé nuk me-




rren me aktivitet fizik. Kur adoleshenti ndihet miré
fizikisht, te ai rritet vetébesimi, duke parandaluar
késhtu rénien né depresion pér shkak té mendi-
meve negative pér veten.

Sa mé té sigurt té ndihen né veten e tyre dhe sa
mé shumé vetébesim té kené, ag mé e véshtiré do
jeté pér ta té bien né presionin e shokéve gé mund
t'i ¢ojné drejt duhanit, alkoolit apo veseve té tjera.
Orét e stérvitjes do t'i mbajné ata té zéné né ményré
té shéndetshme. Cdo stres apo energji negative qé
do té kené né lidhje me njé situaté té caktuar, do té
digjet praktikisht né lojé apo stérvitje.

Shoqérizimi

Adoleshentét shpesh mbyllen né veten e tyre dhe
ménjanojné shoqériné. Duke u marré me njé sport,
atyre u jepet njé mundési e miré pér té dalé dhe pér
t’'u shogérizuar. Edhe pse né njé ambient sportiv ata
ndoshta nuk do té gjejné shokun apo shogen e tyre
té ngushté, pérséri kjo do t'u japé mundésiné pér
té gené interaktivé dhe pér té punuar né skuadér,
gjé e cila do t'i ndihmojé ata kudo dhe kurdo, si né
té tashmen, ashtu edhe né té ardhmen e afért apo
té largét.

Skuadra béhet si njé familje e dyté pér adoleshen-
tin, pasi aty ai shpenzon mjaft kohé né stérvitje dhe
ndeshje duke forcuar késhtu migésiné me anétarét
e tjeré té saj.

Cilési pozitive té personalitetit

Humbja e njé ndeshjeje apo loje, si dhe déshira
pér t'u shfaqur sa mé miré né skuadér e shtyjné
ado- leshentin té stérvitet gjithnjé e mé shumé dhe
si rezultat, te ai kalitet durimi dhe kémbéngulja.
Pikérisht, cilési té tilla si kémbéngulja, durimi, bash-
képunimi dhe puna né skuadér duhen zhvilluar, pasi
ato do ndikojné pozitivisht né aspekte té ndryshme
té jetés sé té rriturit té ardhshém.

Si té rritur, ata do té hasin né shumé pengesa dhe

aftésia pér t'u pérballur me to do té béjé té qarté
dallimin midis suksesit dhe déshtimit.

Marrédhénie té mira prind-adoleshent

Né ditét e sotme, pér prindérit, éshté béré e véshtiré
t’i shfagin adoleshentit dashuriné dhe mbéshtetjen
e tyre. Njé ményré mjaft e frytshme pér ta béré kété
éshté duke marré pjesé né lojérat e tyre, duke gené i
pranishém né ndeshjet e skuadrés, duke i ndihmuar
dhe duke u ushtruar me ta né aktivitete sportive.
Kéto gjithashtu u ofrojné prindérve mundésiné pér
té kaluar kohé dhe pér té folur me adoleshentin.

Me cfaré sporti mund té merret fémija im?

Ndoshta ju do té mendoni se “fémija im nuk éshté
aq i afté sa pér té marré pjesé né skuadrén e futbol-
lit té shkollés”. Vértet mund té jeté késhtu, por ka
plot skuadra té tjera pérvec asaj té shkollés ku mund
té luajé fémija juaj.

Nuk éshté vetém futbolli sporti me té cilin mund
té merret adoleshenti né kohén e liré. Ata mund té
pérfshihen né sporte té tilla si: tenisi, basketbolli,
volejbolli apo noti, madje mund té kérkoni edhe pér
sporte qé mé paré nuk i kishit shkuar ndér mend si:
bouling, gjimnastiké, badibillding etj.

Por jo detyrimisht, sporti duhet paré i lidhur me
skuadrén, pasi mund té ndodhé gé adoleshenti té
mos ndihet miré né radhét e saj. Ka raste kur ai nuk
ndihet né té njéjtin nivel me shokét apo shoqget e
tjera té skuadrés, mund té mos aktivizohet né até
rol gé ai déshiron dhe rrjedhimisht nuk jep sa duhet.

Atéheré, né raste té tilla, éshté mé efektive qé ado-
leshenti té provojé té merret me sporte individuale
si: patinazhi, ciklizmi, atletika, noti, tenisi, gjimnasti-
ka, ecjet né natyré, etj. E réndésishme éshté gé kur
adoleshenti merret me njé sport, gofté ky individual
apo pjesé e njé skuadre, te ai formohet njé person-
alitet mé i miré, mé i pjekur, i sigurt né vetvete dhe
njékohésisht né harmoni me té tjerét.




Erjona Sage

Njé histori suksesi

Né intervistén e méposhtme do té njiheni me ish
nxénésin e shkollés soné, Klajdi Gjumsi, i cili pas
katér vitesh stérvitjeje arriti té hynte né peséshen
mé té miré né boté pér badibillding.

Ai na njeh jo vetém me ¢mimin e fituar, por mbi
té gjitha na flet me entuziazém pér ndryshimin e
madh gé ka sjellé sporti né jetén e tij.

Me cfaré sporti merreni? Kur keni filluar té merreni
me té dhe ¢faré gmimesh keni fituar?

Merrem me fitness, kategoria bodybuilding. Kam
filluar t& merrem me sport para 4 vitesh. Qé kur
hyra pér heré té paré né palestér, lidhja ime me té
ishte aq e forté sa nuk u shképut mé dhe vazhdon
me po té njéjtin ritém edhe sot e késaj dite.

Né lidhje me gmimet e fituara, ato nuk jané shumég,
pasi jam ende né hapat e paré té konkurimeve.
Kam konkuruar né kété sport né Kampionatin
Botéror té Badibillding té organizuar né Shqipéri
(né tetor 2015) dhe kam hyré né pesé mé té mirét,
pavarésisht se aty konkurohej pa kategori.

Kjo do té thoté qé uné edhe pse 18 vjecar, kam
gené né té njéjtin stad konkurimi me té gjithé
pjesémarrésit e tjeré nga vende té ndryshme té
botés, pa dallim moshe apo peshe.

Kurse né Kampionatin Kombétar té zhvilluar sé
fundmi kam fituar vendin e treté pér kategoriné 18
vjeg.

Cili ka gené sporti juaj i preferuar kur keni gené mé
i vogél?

Kur kam gené fémijé, ashtu si shumica e djemve,
mé pélgente futbolli, por nuk mbeteshin mbrapa
as sportet e tjera.
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Mbi té gjitha, éndérroja té kisha njé trup té bukur.
Kjo pasi fizikisht isha i vogél, i imét dhe pothuajse
nuk bija fare né sy.

Pse zgjodhét té merreni me kété sport dhe sa shpesh
stérviteni?

E zgjodha kété sport pikérisht pér té realizuar
éndrrén time té hershme, até té té paturit njé trup
té shéndetshém e té formuar. E theksoj se té ush-
gyerit e shpirtit éshté vleré, por ja qé edhe pamja
fizike ka réndésiné e saj.

Né fémijéri, duke gené fizikisht i imét, kérkoja té isha
si djemté e médhenj e té rritur té klasés, mirépo
prisja gé ndryshimet té vinin veté, pa u marré me
asnjé aktivitet fizik.

Falé déshirés pér kété sport, kémbénguljes dhe stér-
vitjes sé vazhdueshme jam sot kétu. Tashmé mé gél-
lon té takoj shoké té viteve té hershme té shkollés,
té cilét habiten me ndryshimin e madh fizik dhe mé
pérgézojné pér kété.

Pér sa i takon stérvitjes, ajo ndryshon né varé-
si té konkurseve apo prezantimeve. Né dité té za-
konshme stérvitem 2 oré né dité, por duhet té jem
jashtézakonisht i kujdesshém ndaj ¢do ushgimi.
Eshté nga sportet mé té kushtueshme dhe regjimi
né té ngréné éshté thelbésor pér ecuriné dhe suk-
sesin né té.

Kur afron koha pér njé konkurim apo prezantim,
shtoj orét e stérvitjes dhe regjimi né té ngréné béhet
edhe mé i rrepté. Madje 2-3 dité para konkurimit
pakésoj né ményré té theksuar ujin dhe Iéngjet, kjo
pér t'i dhéné mundésiné muskujve té duken sa mé
qarté.

Cfaré ndryshimesh ka sjellé sporti né jetén ténde?

Né radhé té paré, éshté rritur vetébesimi. Jo pa gé-
[lim e nisa me kété, pasi vetbesimi dhe té génit i si-
gurt jané elemente mjaft té réndésishme pér jetén
e cdo individi.

Gjithashtu, sporti ka sjellé ndryshime té médha
fizike. Nga ai djali i vogél, i imét, i pafuqgishém,
tashmé sporti mé ka formuar njé trup té bukur e
té forté dhe kété e them larg ¢do modestie. Pér mé
tepér, uné nuk jam meé ai djaloshi i ndrojtur.

Sporti mé ka béré mé té shogérueshém, mé ak-
tiv dhe mé ka dhéné mundésiné té njoh shumé
njeréz té tjeré, nga vende té ndryshme, kultura té
ndryshme dhe té moshave té ndryshme.

Sporti mé ka béré mé té suksesshém kudo. Né rrugé
apo né ambiente publike mé flasin, mé pérshénde-
sin dhe mé pérgézojné njeréz té cilét nuk i njoh, por
jané ata qé mé njohin mua.

Dhe e fundit gé mé vjen ndér mend tani pér tani,
éshté se sporti mé ka hapur rrugét pér aktivitete
jashté vendit.

Késhtu, kam patur oferta pér Kampionatin Botéror
né Gjermani, intervista dhe emisione né Kosové, ft-
esa nga sponsor té ndryshém, sidomos nga shqip-
tarét qé punojné jashté vendit (deri edhe nga Irlan-
da).

Cfaré mesazhi do u jepnit té rinjve té sotém né lidh-
je me sportin?

Po pérgjigiem me njé thénie té njohur té Arnold
Shvarzenegerit: “Né sport dhe né jeté zgjidh c¢faré
do ti dhe jo até qé déshirojné té tjerét pér ty”.

Nése ke njé géllim apo njé éndérr, pérkushtoju asaj
dhe jep maksimumin ténd. Zgjidh sportin ténd té
preferuar, kushtoji kohé atij dhe ta dish, se ai do té
ta kthejé mundin shuméfish.

Edhe nése ti nuk do té jesh njé kampion, sporti do
té té falé njé trup té shéndetshém e té rregullt, sho-
géri té miré dhe vetébesim.

Sigurisht, gé kéto nuk arrihen duke ndenjur para
kompjuterit apo TV, pasi sporti kérkon mund, djer-
sé, kohé dhe vullnet, por né fund té nxjerr fitimtar.

-
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Albiona Hoxha

Ngjyrat e shpirtit té adoleshentit

Gjuha mé e thellé éshté ngjyra. Ajo derdhet nga
shpirti me ndihmén e revoltés, dramés dhe kénaqé-
Sisé.

“Cdo fémijé éshté artist. Problemi éshté si t&€ mbe-
temi té tillé pasi té rritemi.” thoté Pikaso. Njé nga
periudhat mé té véshtira né kontekstin e
shprehjes sé vetes éshté dhe adoleshen-
ca.

Shprehja e vetes, si hapi i dyté i mund-
shém pas té menduarit, tek adoleshenti
mund té jeté né ményra sa té ndryshme,
aq edhe té ngjashme me té rriturin, sepse
te ¢do moshé rol té réndésishém luajné
dhe ndikimet e jashtme. Céshtja éshté se
cilat jané ndikimet te adoleshenti dhe si
e shpreh ai kété ndikim. Béhet fjalé pér
muzikén, sportin, ményrén e té veshurit
ose modelimi i flokéve nga njé personazh
VIP, etj. Shija e tyre né té gjitha kéto lidhet
me mendimet qé ata kané.

Njé nga ményrat gé adoleshentét mund
té shprehin botén e tyre té brendshme
éshté dhe gérshetimi i ngjyrave duke i
hedhur né njé telajo. Njé léndé, e cila
zgjon dhe ndihmon fémijét té shprehin
botén e tyre, mendimet, kéndvéshtrimet
ose dhe ndjesité éshté I|énda e artit
figurativ.

Stinét e vitit, ndonjé peizazh gé ka ikur
nga kujtesa, njé kuadrim i pikturés, vér-
titja e drités, perspektiva e pafund, gielli
blu, ho- rizonti, dielli, kodrat, té gjitha kéto
shprehin botén e tyre té brendshme dhe ndjesité
e tyre emocionale. Hapésirat si dhe motivet, ado-
leshenti duhet t'i gjykojé veté, jo t’i imponohen,
sepse imponimi do ta mbajé nén zinxhir shpirtin e

kétu nuk éshté ky géllimi.

Vecanérisht mosha 14 vjecare éshté njé nga periu-
dhat, kur fémijét kané ide dhe kané marré njohurité
bazé pér té ndaré shkallén e tonalitetit nga ngjyra né
ngjyré dhe bardhé e zi. Ngjyrén e verdhé, portokalli,

gri dhe blu, adoleshentét e pérdorin me géllim gé
té prezantojné momente té lumtura, ndérsa ngjyrén
kafe, té kuge, dhe té zezé pér momente pikélluese.
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Ata gé i referohen ngjyrave té ngrohta jané impul-
sivé, energjiké dhe té pranueshém né rrethin sho-
géror. Kurse, ngjyrat e ftohta shprehin getésiné e
fémijéve dhe ndjeshmériné. Kéta té fundit jané té
mbyllur né vete, por e zotérojné lojén e tyre.

Nése pércaktimi i objekteve vendoset né anén e
majté té fages, kjo prezanton lidhjen mé shumé me
nénén e tij, ndérsa ana e djathté lidhjen me babané.

Mesi i fages éshté pér fémijét e lumtur. Té treja pozi-
cionimet shogérojné simbole, ndjenja, pushtete,
agresivitete, ndjenjat e sé bukurés, sé shémtuarés,
té gjitha té dobishme pér té dhe té vlerésuara nga
té rriturit.

Fémijét duhet té jené né trend me botén. Kjo nén-
kupton té kené njohuri pér ¢do art modern, post-
modern ose konceptual dhe pér hapat e shpejté té
ndryshimit té tyre sepse arti sot éshté i pérkohshém.
Kur them i pérkohshém kjo ka té béjé me teknologji-
né, fotografing, videon dhe imazhet kompjuterike.
Por, sado té pazakonta duken, ato prapé hulumto-
jné té njéjtén tematiké apo ide si pikturat.

Eksperimentimi i artit ndaj
gjérave té reja té freskéta dhe
funksioneve té natyrés nuk ka
té ndalur. Pérmes késaj, fémijét
do ndérveprojné me ¢do gjé né
natyré dhe do té globalizohen,
sepse arti éshté komunikues uni-
versal. Ai nuk ka gjuhé dhe piké-
risht kjo i lidh njerézit. Nuk duhet
ditur gjuhé pér ta vlerésuar njé
pikturé. Gjuha mé e thellé éshté
ngjyra, ajo derdhet nga shpirti
me ndihmén e revoltés, dramés
dhe kénaqgésisé. Sa mé e thellé
éshté revolta dhe drama, aqg mé
ngacmuese éshté piktura. E ngac-
mimi krijon térhegje, pastaj ana-
lizé pér pikturén.

Adoleshentét me ané té artit, do
té shkundin veten me té gjitha
forcat. Ajo cfaré adoleshentét
krijojné momentalisht, pa plan,
éshté rezultat i moshés dhe té
menduarit. Ngjyrat i japin atyre
hapérsira pér té realizuar até
gé ndjejné vértet. Ashtu si cdo
person ata duan té gjejné njé
ményré pér té treguar se jané
té vecanté dhe njékohésisht pjesé e shoqgérisé.
Kété disa prej tyre e béjné népérmjet gérshetimit
té ngjyrave dhe tematikave té hedhura né faget
e bardha, sepse si¢ thoté dhe Hegeli: “Arti realizon
pajtimin e té vecantés me universalen”.




Dritan Vasili

Muzika

Prindérit dhe adoleshentét duhet té tregohen
té mencur e té jené pérzgjedhés pér sa i pérket
muzikés

Adoleshentét kané njé lidhje shumé té forté me
muzikén. Shumica e adoleshentéve sot, né

sajé té zhvillimeve teknologjike, e kané
muzikén me vete kudo gé ndodhen.

Studimet e fundit tregojné se
adoleshentét dégjojné rreth
dy oré e gjysmé muziké c¢do
dité. Efekti gé ajo ka te adole-
shentét mund té jeté si neg-
ativ ashtu edhe pozitiv, né
meényra té ndryshme.

Nése manaxhohet si duhet,
muzika ndikon né gjendjen
shpirtérore, ndihmon né
procesin e té menduarit dhe
té mésuarit, si dhe zhvillon af-
tésité e tyre krijuese. Muzika
ka potencial té ndikojé tek emo-
cionet. Ashtu si tek té rriturit, ajo
mund té ndihmojé adoleshentét té
identifikojné dhe shprehin emocio-
net e tyre. Pér adoleshentét muzika i
jep kuptim njohjes ose konkretizimit
té disa emocioneve. Né muzikén me
fjalé, adoleshentét mund ta gjejné veten né emo-
cionet e shprehura té gézimit, trishtimit ose né
tema té ndryshme sociale ose politike.

Pér fémijét gé pérballen me problemet e adole-
shencés si: formimi i personalitetit, mospélgimi
i vetes apo vetmia, gjetja e kétyre emocioneve
né muziké i ndihmon shumé ata. Kjo sidomos
kur adoleshentét nuk jané né gjendje t'i diskutoj-
né kéto probleme dhe emocione me familjen dhe

shogériné. Muzika shérben edhe si shkarkues pér
emocionet. Kjo ndodh sidomos kur adoleshentét
e gjejné veten né pérmbajtjen e njé kénge, ose né
kércimin gjaté njé koncerti live, et;j.

Ndrydhja ose mbyllja e emocioneve éshté shumé e

démshme dhe muzika i bén té rinjté e

késaj moshe t’i shprehin kéto emo-
cione duke dégjuar ose luajtur
muziké. Té dégjosh njé rryme apo
zhanér muzikor té caktuar, iu jep
adoleshentéve mundési té lidhen

me té tjeré bashkémoshataré
dégjues.

Zakonisht preferencat e ado-
leshentéve jané: Rock-alter-
nativ, Hip-Hop, Punk, etj. Duke
ndaré dashuriné pér muzikén,
ata hyjné né njé grup me inte-
resa té pérbashkéta i predis-
pozuar té kthehet né njé grup
shogéror, né té cilin mund té
pérfitojné shumé emocionalisht.

Si mésues i edukimit muzikor,

mendoj se éshté shumé i réndé-

sishém edukimi i shijes muzikore

gé né moshé té hershme, pasi po
aq sa ndikon né njé gjendje emocio-
nale té shéndoshé, aq ndikon edhe né krijimin e
personalitetit té fémijéve tané.

Ngagé muzika ka ndikim té fugishém, prindérit
dhe adoleshentét duhet té tregohen té mencur e
té jené pérzgjedhés pér sa i pérket muzikés. Madje
dhe Platoni ka théné “Mésojuni fémijéve muzikén,
fizikén dhe filozofingé, por mé sé mé shumti muzi-
kén, sepse muzika dhe té gjitha artet e tjera, jané
celési i teknikés sé mésimit.”
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