SIBRSH KEE,

- i 8

L

B PRI T TG

JU

f -buletin
- Sy Lot

Mars, 2020

Takime online me kolegét nga komunat e Kosovés
Analizé e situatés aktuale dhe ide e detyra konkrete

Duke iu falénderuar pérkushtimit t&¢ menaxherit pér financa e administraté
dhe koordinator pér organizim t&é brendshém né SBASHK, Ymer Ymerit,
agjenda e filluar e takimeve té punés s¢ Kuvendeve sindikale t&¢ Arsimit
Parauniversitar dhe Universiteteve nuk éshté ndalur edhe né kéto kushte té
véshtirésuara nga masat e ndérmarra pér parandalimin e pérhapjes sé&
Covid-19. Kéto takime tani e sa dité jané duke u mbajtur nga larg pérmes
komunikimit online. Bashkébisedime té tilla jan€ nisur me kolegét tané né
komunén e Vitis€, pér t&€ vazhduar me Malishevén, Rahovecin, Klinén e do t&
vazhdohet edhe komunat tjera bazuar né agjendén e takimeve, e cila po
realizohet né térési dhe po shihet se éshté njé aktivitet shumé ...(faqe 4)

Me qéllim q¢ kolegét tané kudo né Kosové té jené sa mé t&
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Aktivitete té& shumta né fillim

té marsit

Manifestimi madhéshtor dhe
takimet me institucionet
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Edhe né fillimet e ...(fage 13)

Intervisté me Ymer Ymerin,
koordinator pér organizim té
brendshém né SBASHK

Punétorét arsimit
vazhdojné misionin e tyre
té shenjté edhe né kéto
rrethana

NI}y
Ymer Ymeri éshté shembull
..(fage 3)

informuar SBASHK ka njoftuar ETUCE-n dhe EI-né pér

Po pércjellim té ju edhe Udhézimet e punés punuar nga
MASHTI

Kolegg t& nderuar kudo jeni né Kosové e dimé ge jeni duke
u angazhuar me ...(fage 7)

% Sindikata e Bashkuar e Arsimit, Shkencés dhe Kulturés
The Union of Education, Science and Culture

angazhimet tona né situatén aktuale

Informata joné éshté botua dhe lexohet nga kolegét
tané kudo né Evropé

SBASHK-u krahas angazhimeve ....(faqge 5)
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Editorial

Unik e té angazhuar edhe né kéto kohé té véshtira

T& nderuar kolegé e kolege
kudo jeni, pé€rmbajtja e kétjj
numri t€ gazetés do t& jeté 1
vecanté dhe do té sjellé té ju
shkrime e tema qé& ndérlidhen
me aktualitetin dhe situatén e
krijuar te ne e kudo né boté

nga njé armik 1 fshehté qé po
godet kudo. SBASHK-u nuk
ka ndalur angazhimet dhe po
vazhdon me  puné e
pérkushtim duke mbajtur
lidhje nga larg me MASHTI-
n dhe me kolegét pér té
bashkébiseduar e koordinuar
aktivitetet né shérbim t&
anétarésisé dhe t& arsimit né
pérgjithési. Shkaku i1 virusit
Covid-19 u mbyllén
institucionet arsimore, por
kolegét tané nga c¢erdhet,
institucionet e Arsimit
Parauniversitar dhe
Universitetet nuk po ndalen .
Ata bashké me nxénésit e

studentét po  vazhdojné

v

rrugétimin drejt dijeve té reja
dhe pér kété 1 pérg€zojmé.
Anétarét e  SBASHK-ut
vazhdojné té jené né krye té
detyrés pér
misionit t€ tyre t& shenjté pér
arsimimin €
lumté!

realizimin e

brezave. Ju

Té nderuar lexues, stafi 1
SBASHK-ut po vazhdon
komunikimin nga larg me
veprimtarét sindikal népér
komunat e Kosovés duke
analizuar situatén e duke
dhéné ide e duke marré
detyra konkrete. Té
vazhdojmé betején pér dije té
reja edhe pérkundér
véshtiré€sive.  Punétorét e
arsimit  kurré nuk jané
dorézuar para sfidave por
kané¢ vazhduar misionin e
tyre né shérbim t& drité€s dhe
dijes. Késhtu po béjné edhe
tani e gjithé ditén dhe ne i
pérgézoymé pér kéte zell e
pérkushtim. Lutemi bashké
qé kjo situaté té tejkalohet sa
mé lehté e sa mé shpejt dhe t&
dégjohet prapé zilja e
shkollés dhe zéri 1 lumtur 1
femijéve.

Sindikata e Bashkuar e Arsimit, Shkencés dhe Kulturés

The Union of Education, Science and Culture

Pér ¢do pyetje, sugjerim apo
informata shtesé , mund té
vizitoni ueb-fagen toné:

www.sbashk-rks.org

Mos hezitoni té na jepni
sygjerime pér pérfshirjen edhe
té ndonji rubrike né interes té
anétarésisé né gazeten e juaj
elektonike Arsimi sot.

Q& SBAShK-u t¢ jeté gjithnjé
né shérbim té anétarésiseé,sé
shpejti do té ofroj shérbime
késhillimi pér ngritje
profesionale pér anétarét e vet si
dhe sé shpejti do t& paraqiten
video-spote né ueb-fagen e
SBASHK-ut rreth shérbimeve
pér anétarésiné.

Botues: Sindikata e
Bashkuare Arsimit,
Shkencés dhe Kulturés e
Kosovés(SBAShK)
pérfagéson rreth 20.500
anétaré né gjithé sektorét e
arsimit né Kosové,duke
pérfshiré edhe komunitetet.
SBAShK é&shté anétare e
Edukimit Internacional (El) qé
nga viti 1996.

Email: info@sbashk-rks.org

Tel. +383 (0) 38 226 940
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Intervista

Intervisté me Ymer Ymerin, koordinator pér organizim té brendshém né SBASHK

Punétorét arsimit vazhdojné misionin e tyre té shenjté edhe né kéto rrethana

Ymer Ymeri éshté shembull i
miré i angazhimit e pérkushtimit.
Ai nuk ndalet se angazhuari edhe
né kéto rrethana té véshtirésuara
té punés dhe komunikimit. Ymeri
ésht¢ mé meritori edhe pér

realizimin e suksesshém  té
takimeve nga larg té stafit,
kryetaréve té nivelit komunal e t& Universiteteve, me
psikologét e pedagogét, por edhe pér mundésiné e krijuar
pér mbajtjen e takimeve nga larg me Kuvendet sindikale té
Arsimit Parauniversitar e té Universiteteve. Ai, jo vetém qé
po krijon mundési e hapésiré té komunikimit me kolegét
tané kudo né Kosové, por po merr pjesé aktive né
shtjellimin e ¢éshtjeve duke dhéné pérgjigie né shumé
pyetje e duke kujtuar kolegét tané qé té publikojné né
rrjetet sociale gjithé punén e tyre arsimore nga larg me
nxénésit e tyre. Né kété intervisté jep pérgjigie né pyetjet
pér tema aktuale.

Arsimimi sot:
SBASHK-u edhe né kéto rrethana vazhdon me aktivitetet e
shumta

Ymeri:

Po é&shté e vérteté. Stafi, kryesia por edhe kolegét tané kudo
né Kosové nuk kané ndalur angazhimet e tyre pér as edhe
njé moment, qoft¢ né procesin mésimor, qofté¢ edhe né
aktivitetet sindikale. Stafi mban nga larg takime ¢do dité
dhe marrin detyra konkrete. SBASHK-u mban komunikim
nga larg me Ministriné e Arsimit dhe kryetari informon
Ministren pér gjithé aktivitetin dhe pérkushtimin e
punétoréve té arsimit né realizimin e detyrave konkrete
arsimore. Po ashtu mbajmé takime t€ vazhdueshme me
kryetarét e nivelit komunal e t& Universiteteve duke
pércjellé situatén e duke analizuar angazhimet dhe arritjet
né procesin mésimor nga larg, por edhe duke u marré me
detyra konkrete sindikale.

Arsimimi sot:
Si e vlerésoni angazhimin e punétoréve té¢ arsimit né€ kéto
rrethana té reja e mjaft t&€ véshtirésuara ?

Ymeri:
Anétarét e SBASHK-ut, pra punétorét arsimor nga té gjitha
nivelet meritojnég, vérteté respekt pér punén e pérkushtimin

edhe gjaté gjithé késaj kohe. Jan& kéta njeréz qé u
déshmuan me puné e sakrifica edhe né kohét e véshtira t&
okupimit duke mbrojtur arsimin shqip dhe duke mbajtur
gjallg shpresat pér t& ardhmen. Ata edhe tani né kété situaté
té¢ véshtiré, kur e t€ré bota po lufton me njé armik té
fshehté, nuk kané ndalur as edhe pér njé moment
angazhimin dhe jan€ duke zhvilluar procesin mé&simor nga
larg.

Arsimimi sot:
Si po rrjedhin takimet nga larg me sindikalistét, gjegjésisht
punétorét e arsimit?

Ymeri:

Eshté lavdéruar ideja joné qé té vazhdohet me realizimin e
agjendés s& takimit me anétarét e Kuvendeve sindikale
komunale e t& Universiteteve. Kété agjendé e kishim nisur
duke shkuar nga komuna né komuné, por situata tani kérkoi
qé t& gjejmé njé zgjidhje tjetér. Puna e pérkushtimi nuk
mungoi e nuk mungojné as rezultatet. Tani c¢do dité
mbajmé takime nga larg me Kuvendet e Sindikatave
Komunale. Filluam me Viting, Malishevén, Rahovecin,
Klinén, Ferizajn, Gjilanin e késhtu do t& vazhdojmé me té
gjitha komunat. Kéto takime jané pritur shumé miré nga
kolegét tané kudo dhe jané shumé t€ frytshme sepse po
informohemi bashkérisht pér aktivitetet né nivelin qendror
dhe até komunal, por do theksuar se né€ pjesén mé t€ madhe
té kétyre takimeve vend meritor po z& situata aktuale dhe
bashkébiseda pér angazhimet konkrete té kolegéve tané me
nxénésit e prindérit. Procesi mésimor po zhvillohet me
pérkushtim né kéto rrethana t&€ reja dhe kolegét tané po
ndihmojné e inkurajojné njéri-tjetrin duke publikuar punén
e tyre dhe ideté se si t&€ shénohen arritje sa mé t&€ médha né
procesin mésimor tani.

Arsimimi sot:

Cili éshté mesazhi juaj pér anétarét e SBASHK-ut, pra pér
gjithé punétorét e arsimit?

Ymeri:

T& vazhdojné me punén dhe pérkushtimin qé éshté pér ¢do
lévdaté. Kryetari i SBASHK-ut bashké me Kryesiné dhe
stafin éshté né shérbim té tyre dhe mos té€ hezitojné dhe
mos t€ na kursejné né as nj& moment. T€ vazhdojné
komunikimin me ne duke paraqitur sfidat dhe duke na
dhéné ide pér puné e angazhim.

% Sindikata e Bashkuar e Arsimit, Shkencés dhe Kulturés
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Gjaté muaijit
Takime online me kolegét nga komunat e Kosovés

Analizé e situatés aktuale dhe ide e detyra konkrete

Duke iu falénderuar  pérkushtimit  té&
menaxherit pér financa e administraté dhe koordinator
pér organizim té¢ brendshém né SBASHK, Ymer
Ymerit , agjenda e filluar e takimeve té punés sé
Kuvendeve sindikale t¢ Arsimit Parauniversitar dhe
Universiteteve nuk &shté ndalur edhe né kéto kushte té
véshtirésuara nga masat e ndérmarra pér parandalimin
e pérhapjes s¢ Covid-19. Kéto takime tani e sa dité
jané duke u mbajtur nga larg pérmes komunikimit
online. Bashkébisedime té tilla jané nisur me kolegét
tané né komunén e Vitisé, pér t&€ vazhduar me
Malishevén, Rahovecin, Klinén e do té vazhdohet
edhe komunat tjera bazuar né€ agjendén e takimeve, e
cila po realizohet né térési dhe po shihet se &shté njé
aktivitet shumé 1 gélluar.

N¢ takimin nga larg me Kuvendin
Sindikal t€ Arsimit Parauniversitar
té Vitis€ kryetari pér kété komuné,
Kemajl Bislimi ka prezantuar
gjendjen aktuale atje duke treguar
se, edhe né kété situaté té rénduar, kolegét tané né€ Viti
nuk e kané ndalur pér as edhe njé¢ moment
angazhimin, por jané¢ duke punuar né realizimin e
detyrave t& tyre arsimore né& komunikim t&
vazhdueshém me nxénésit dhe prindérit. Shumé nga
pjesémarrésit e kétij takimi nga larg kané treguar pér
angazhimet e tyre e t& kolegéve né shkollat e Vitisé, té
cilét po vazhdojné mésimin nga larg né komunikim té
vazhdueshém me nxénésit e tyre.

Kryetari 1 SBASHK-ut, Rrahman Jasharaj ka
pérgézuar kolegét tané né Viti pér angazhimin dhe
pérkushtimin, ndérsa koordinatori pér organizim té
brendshém, Ymer Ymeri u ka dhéné mbéshtetje pér
angazhimin dhe i ka késhilluar ata q&€ pérgatitjet pér
orét e mésimit nga larg dhe pérvojat e tyre t&€ mira t’i
publikojné né rrjetet sociale né ményré qé kolegét
kudo jané t’i shohin ato dhe ta kené njé¢ bazé¢ t& miré
pér puné e angazhim.

Njé takim pérmbajtjesor nga larg &shté
zhvilluar edhe me anétarét e Kuvendit t€ sindikatés sé

Arsimit Parauniversitar t&¢ Malishevés. Kryetari pér
kété komuné , Skénder Gashi ka théné se Malisheva
&shté nga pjesét mé té prekura t& Kosovés me virusin,
por edhe pérkundér késaj gjendjeje, kolegét tané atje
nuk jané ndalur sé angazhuari pér t& realizuar pritjet
dhe  detyrat g€  kérkon WEEEE ¢
profesioni 1 mésuesit duke
komunikuar me nxénésit e
prindérit e duke realizuar
njésité mésimore té
planifikuara me kohé.

SBASHK ka
organizuar takim nga larg edhe
me kolegét tané né Rahovec. .
Kryetari i Kuvendit (&
Sindikatés sé Arsimit
Parauniversitar  pér  kété
komuné, Veli Morina ka
shprehur respekt pér
angazhimet ¢ SBASHK-ut dhe
ka falénderuar Ymer Ymerin
pér gjithé angazhimin duke
mundésuar kéte lloj &= = 0
komunikimi. Ai pastaj ka beré (g g reeemno
njé shpalosje t& aktiviteteve né e ,
kété komuné duke theksuar me
kénaqési faktet se kolegét né
Rahovec po vazhdojné me zell

puné arsimore  duke  wswmemmn
komunikuar vazhdimisht me '

nxénésit dhe prindérit dhe duke realizuar késhtu planin
mésimor. Kryetari 1 SBASHK-ut, Rrahman Jasharaj ka
pérgézuar kolegét né Rahovec duke i porositur qé té
vazhdojné me angazhimet edhe né kéto rrethana.

Shumé nga pjesémarrésit né kété takim kané
treguar pér pérvojat dhe angazhimet aktuale t&
punétoréve arsimor né shkollat e tyre, qé si thané ata,
nuk jan€ ndalur s¢ angazhuari né as edhe njé moment,
por jané duke komunikuar me nxénésit dhe prindérit
né realizim t€ njésive mésimore dhe né€ kryerjen e
detyrave g€ dalin nga kéto njési.

% Sindikata e Bashkuar e Arsimit, Shkencés dhe Kulturés
The Union of Education, Science and Culture
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Njé takim 1 suksesshém nga larg &shté
zhvilluar edhe me anétarét e Kuvendit t€ Sindikatés sé
Arsimit Parauniversitar t¢ Klinés. Kryetari pér kété
komuné, Arif Elezaj ka treguar se fatmirésisht , pérveg
njé rasti t€ shtetases s€ huaj, né¢ két€¢ komuné nuk
kishte infektime té reja dhe se né€ kéto rrethana kolegét
atje jané duke vazhduar me angazhimet dhe me
realizimin nga larg t€ detyrave g€ dalin nga
profesioni 1 mésimdhénésit. Kryetar1 i SBASHK-ut
Rrahman Jasharaj duke pérshéndetur kolegét nga

Klina ka treguar pér shumé& nga aktivitetet q¢ &shté
duke zhvilluar SBASHK-u né situatén aktuale , ndérsa
menaxheri pér financa e administraté dhe koordinator
pér organizim t&¢ brendshém, Ymer Ymeri ka
shpjeguar shumé ¢éshtje e angazhime konkrete duke

kujtuar kolegét né€ kété komuné se punén e angazhimet
g€ po b&jné duhet t&€ vazhdojné dhe t& publikojné sa
mé shumé kété pérkushtim me géllim qé t€ gjithé t&
interesuarit t& kené gasje né to.

SBASHK ka njoftuar ETUCE-n dhe EI-né€ pér angazhimet tona né situatén aktuale
Informata joné éshté botua dhe lexohet nga kolegét tané kudo né Evropé

SBASHK-u krahas angazhimeve dhe komunikimit me
anétarésiné  dhe  institucionet ka  vazhduar
komunikimin edhe me Komitetin e Sindikatave té&
Arsimit t€ Evropés (ETUCE) dhe me Arsimin
Ndérkombétar (EI) duke marré informacione pér
situatén dhe angazhimet e kolegéve tané kudo né boté
né situatén e re e shumé t€ réndé krijuar nga pérhapja
e Covid-19. SBASHK né njé pérmbledhje t& shkurtér
pér situatén dhe angazhimet konkrete ka informuar
ETUCE-n dhe stafi gendror atje ka botuar né€ fagen
zyrtare t€ tyre informacione nga angazhimet e
SBASHK-ut dhe pér situatén aktuale né¢ Kosové.

Lexues t&€ nderuar po ju pércjellim pérmes gazetés
soné shkrimin e botuar né fagen zyrtare t¢ ETUCE, qé&
lexohet nga 11 milioné punétoré t& arsimit nga e téré
Evropa.

Né¢ vazhdim po ua prezantojmé edhe juve lexues e
kolegé t&¢ nderuar informacionin e botuar pér ne né
fagen zyrtare t¢ ETUCE-s¢ si dhe né rrjetin e tyre
social facebook:

SBASHK mbéshtet stafin e arsimit né Kosové me sfidat
e mésimdhénies digjitale

Si rezultat i pérhapjes sé COVID-19, té gjitha
shkollat né Kosové jané mbyllur qé nga 12 Mars
2020. Sindikata e Arsimit SBASHK dhe anétarét e
saj po pérdorin mjete digjitale pér té vazhduar punén
e tyre sa mé miré qé té jeté e mundur.

Ministria e Arsimit, Shkencés, Teknologjisé dhe
Inovacionit (MASHTI) po zbaton arsimim né internet
pér fémijét né moshé shkollore pérmes njé platforme
digjitale, té mbéshtetur nga dy oré transmetim arsimor
¢do dité né televizionin publik. Qeveria pret gé
mésuesit té pérfshihen né kété proces nga shtépité e
tyre duke dérguar detyra té studentéve dhe pastaj té
ndjekin pjesémarrjen. Ndérkohé universitetet po
pérdorin platforma online pér té lidhur studentét dhe
pedagogét. Sindikata e Arsimit, Shkencés dhe Kulturés
sé Kosovés (SBASHK) éshté né kontakt té rregullt me
Ministriné e Arsimit.

% Sindikata e Bashkuar e Arsimit, Shkencés dhe Kulturés
The Union of Education, Science and Culture



Sindikata e Bashkuar e Arsimit, Shkencés dhe Kulturés

SBASHK supports
education staff in Kosovo
with the challenges of
digital teaching

Information current: 27
March 2020

T As a result of the spread of COVID-19, all schools In Kesove® have been

" desed since 12 March 2020. Education trade unlon SEASHK and Its
members are using dIgital 10015 10 GaTY on thelk Work a5 best a5 they
can.

e Mty of FRcaton, S

SBASHK supports education s1a in Ko
with the challenges of digital teaching

* This deslgnation Is without prejudice to positions on status and Is in Line
with UNSCR 1244/1999 and the ICT Optnion on the Kosovo declaration of
ndepsndance

Rrahman Jasharaj, kryetar i SBASHK-ut, thoté se "ne
krenohemi shumé me anétarét tané qé kané filluar té
zhvillojné  mésimdhénie né internet dhe mbajné
kontakte me prindeérit né kéto periudha té véshtira. E
gjithé kjo éshté njé angazhim i ri si pér studentét ashtu
edhe pér mésuesit. Kur konsiderojmé se mésuesit
pérballen si me detyrimet shtépiake ashtu edhe me
izolimin personal né shtépi, ndonjéheré me qasje té
pamjaftueshme né mjetet elektronike ose né internet,
shohim se ky ndryshim i papritur i thellé i

”

metodologjisé éshté njé sfidé e vérteté.

SBASHK po ofron sa mé shumé ndihmé pér té
mbrojtur miréqenien e anétaréve té tyre, pérfshiré
shéndetin e tyre mendor, gjaté késaj periudhe té
ndryshimit, stresit dhe ngarkesés sé shtuar té punés
duke partnerizuar me psikologét e shkollés, por edhe

il Liked v | X\ Following ~  # Share

ETUCE European Trade Union Committee for Education ***
‘ March 31 at 11:35AM - @

RS As a result of the spread of COVID-19, all schools in Kosovo have
been closed since 12 March. Education trade union SBASHK and its
members are using digital tools to carry on their work as best as they
can

ETUCE European bit ly/33ZMQd1
Trade Union

Rrahman Jasharaj, SBASHK President. says that “we take great
Committee for pride: in our members wha have started to develop onling teaching and
Educati keep in touch with parents in these difficult times Al of this is a new
ucation commitment for both students and teachers. When we consider that
@EuropeanTradeUnionCo teachers face both domestic obligations and personal isolation at home,
SRR FiE e sometimes with insufficient access to electronic or online toals, we see
that this sudden profound change in methodology is a real chalienge
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me ¢do shoqaté té psikologéve té tjeré, né ményré qé
ata té lehtésojné qasjen e tyre pér té késhilluar falas
kudo ku ata kané nevojé.

SBASHK po pérdor gjithashtu mjete digjitale pér té
vazhduar punén e saj né kété periudhé sfiduese. Ata po
zhvillojné takime né internet me udhéhegjen, stafin
dhe kryetarét e degéve komunale dhe universitare. Ata
gjithashtu po komunikojné me anétarét e tyre pérmes
grupeve né internet dhe pérmes informacionit té
publikuar né media. Fatkeqésisht, ky kontakt i rregullt
me anétarét dhe degét lokale ka zbuluar se tre nxénés

dhe njé mésues jané ndér ata té infektuar me COVID-
19.

https://www.csee-etuce.org/en/policy-issues/covid-
19/294-1atest-updates/3679-sbashk-supports-
education-staff-in-kosovo-with-the-challenges-of-
digital-teaching

Situata e krijuar nga kufizimet pér shkak t& Covid-19 sjell te ne edhe strese
Shtroni pyetje dhe kérkoni pérgjigje nga psikologé e pedagog té nderuar

SBASHK-u me
qéllim g€ té jeté né
shérbim té anétarésisé
né kéto kohé plot
sfida e me qéllim qé
t’ju ndihmoj atyre sa
mé shumé q& t&
realizojné sa mé
suksesshém procesin

Foto nga: Julia ne Pittnews

mésimor nga larg ka komunikuar me njé numér
psikologésh e pedagogésh nga e téré Kosova duke
bashkébiseduar e duke paré se cila do té jet¢ mundésia
e tyre pér t€ dhéné késhilla e pér t€ ndihmuar
mésimdhénésit, nxénésit dhe prindérit duke iu dhéné
sqarime pér pyetjet e tyre g€ lidhen me sfidat,
shgetésimet dhe streset qé ka krijuar kjo situata e re
pér shkak t& Covid-19. Né kéto takime kéta
profesionisté t& nderuar kané shprehur gatishméring,
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qé¢ krahas obligimeve qé kané né vendet e tyre té
punés, t& krijojné grupe t&€ komunikimit dhe t&
ndihmojné vullnetarisht gjithé ata q&¢ mendojné se u
duhet mbéshtetja dhe késhilla e tyre. Jané formuar
katér grupe vullnetare dhe ne lexues t€ nderuar po u

anétaréve t&€ katér grupeve t€ psikologéve e
pedagogéve: T¢ gjithé ata q¢ duan t&€ komunikojné me
ta fillimisht ju shkruajné né adresat e tyre elektronike e
pastaj do té¢ marrin informacione edhe pér qasje e
komunikim online né& platformén qé ata kané

prezantojmé pérbérjen e tyre me shénimet bazé t& pérgatitur.
Gr.1 Linku: https://meet.google.com/ kodi: ccw-naaj-htn
1. Elvira Sejdija -Psikologe, elviresejdiu@hotmail.com
2. Violeta Kastrati -Psikologe , violetakastratil@gmail.com
3. Drita Kurti -Pedagoge, dritakurti@hotmail.com
Gr.2 Linku: https://meet.google.com/ kodi: fmm-ctcj-cdx

1. Lumturije Hasanaj -Psikologe, lumturijehasanaj@gmail.com
2. Valona Xhemshiti -Psikologe, valona89@hotmail.com

3. Hazir Elshani -Psikolog, hazirelshanilll@gmail.com
Gr.3 Linku: https://meet.google.com/ kodi: dgb-efdy-bdh

1. Xhevrije Sabedinaj -Psikologe, xhevrijel1988@gmail.com

2. Kaltrina Haziri -Psikologe, kaltrinahaziri@outlook.com

3. Manushaqe Vila Raci —Psikolog, vilaracimanushaqe@gmail.com

4. Edona Sadriu -Psikologe, edonasadriu44@gmail.com
Gr.4 Linku: https://meet.google.com/ kodi: kqp-zogx-vug

1. Jetmira Millaku - Psikologe, jetmiramillaku@gmail.com

2. Sadete Rama -Pedagoge, sadeteselimi@hotmail.com

3. Reshat Suka -Psikolog, reshat.suka@hotmail.com

Puna sipas grupeve nga e héna deri té premten

Gr.1 nga ora 13-14 online né& platformén meet.google.com

Gr.3 nga ora 15-16 online né& platformén meet.google.com

Gr.2 nga ora 14-15 online né platformén meet.google.com

Gr.4 nga ora 17-18 online né& platformén meet.google.com

Me qéllim gé€ kolegét tan€ kudo né Kosové t€ jené sa mé t& informuar

Po pércjellim té ju edhe Udhézimet e punés punuar nga MASHTI

Kolegé t& nderuar kudo jeni né Kosové e dimé
ge jeni duke u angazhuar me pérkushtim dhe
ju inkurajojmé e shprehim gjithé respektin
toné pér ju. Me géllim q¢ t&€ jeni plotésisht t&

informuar pér Udhézimet e nxjerra nga
MASHTI e lidhur me ¢éshtjet q¢ lidhen me
procesin mésimor nga larg po publikojmé ato
né gazetén toné dhe tuajén “Arsimimi sot”.
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Republika e Kosovés

Republika Kosova-Republic of Kosovo
Qeveria —Vlada-Government

Ministria e Arsimit, Shkencés, Teknologjisé dhe Inovacionit
Ministarstvo Obrazovanja, Nauke, Tehnologije 1 Inovacije
Ministry of Education, Science, Technology and Innovation

DETYRAT DHE PERGJEGJESITE PER
REALIZIMIN E MESIMIT NE DISTANCE

Prishtingé, Mars, 2020

HYRIJE

Pér realizimin me sukses t&¢ mésimit né€ distancé, kérkohet angazhimi 1 ploté 1 autoriteteve, institutioneve dhe
i personelit arsimor né Kosové. Edhepse &shté ndérpreré mésimi, vazhdojné obligimet profesionale e
kontraktuale t& t& gjitha instancave e individéve té sistemit arsimor Kosovar — megjithése né rrethana e formé
tjetér té angazhimit pér t€ siguruar miréqenien shéndetésore t&€ nxénésve, studentéve e t& personelit né kushte
té pandemisé¢ COVID — 19. Realizimi i mésimit né¢ distancé nuk &shté angazhim vullnetar por pérmbushje e
obligimeve ligjore e profesionale t& puntoréve e t& autoriteteve arsimore. N& vijim jepen obligimet specifike
té autoriteteve, institucioneve dhe personelit arsimor né¢ Kosové:

DREJTORITE KOMUNALE TE ARSIMIT (DKA):

MASHTI do t& krijojé njé platformé pér komunikim virtual (Kolegjiumi Virtual Arsimor) me t& gjithé
drejtorét e DKA-ve né Kosové me géllim té sigurimit t&€ komunikimit efikas pér pércjelljen e gjendjes lidhur
me zhvillimin e mésimit online né territorin ¢ komunave t& tyre. N& pérputhje me dispozitat pérkatése
ligjore, DKA vazhdojné koordinimin dhe menaxhimin e institucioneve dhe t& personelit arsimor né nivel t&
komunave me fokus né realizimin e mésimit online. Pér realizimin e kétij funksioni, DKA do t& vendosé
format e vendimmarrjes, raportimit dhe vlerésimit t& performancés s¢ personelit népérmjeté t& komunikimit
t&¢ KUFIZUAR fizik dhe komunikimit népérmjet t& telefonit, kolegjiumit virtual né nivel t& DKA, rrjeteve
sociale, mesazheve elektronike dhe mesazheve tekstuale.

DKA do t& realizojé kolegjiumin virtual (me zoom.us, facebook, viber ose platforma tjera) ME TE GJITHE
DREJTORET E SHKOLLAVE pér informim té& rregullt, raportim dhe vlerésim t& mésimit né distancé. Pos
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késaj dhe sipas nevojés, DKA mund t& organizojé¢ edhe takime individuale me drejtoré¢ té shkollave — gjithnjé
duke pasur para sysh aspektet e siguris¢ shéndetésore dhe miréqgenies s¢ personelit.

DKA raportojné né baza ditore né MASHTI pér ecuriné dhe sfidat e organizimit t&€ mésimit né distancé.

DKA identifikojé ményrén mé efikase dhe mé t& sigurté pér komunikim me Késhillin e Prindérve né nivel
komunal.

INFORMATAT — ASISTENCA TEKNOLOGIJIKE (HELP-DESK):

S

MESUESIT KLASORE (1-5):

DKA do t& sigurojé njé zyrtar té teknologjis¢ informative, ose njé¢ mésimdhénés t& dalluar t€¢ TIK, pér t&
shérbyer si piké informimi dhe g€ t&€ ofrojé ndihmesé pér realizimin e komunikimit online né mes t& DKA,
shkollave dhe mésimdhénésve me nxénés e prindér.

HKOLLAT:

Drejtorét e shkollave vazhdojné té kryejné detyrat e tyre karshi mésimdhénésve dhe nxénésve té shkollés sé&
tyre. N& pérputhje me detyrat e punés koordinojné organizimin e mésimit né¢ distancé dhe i1 raportojné
rregullisht DKA-sé.

Drejtori 1 shkollés do té krijojé njé grup virtual arsimor me Ké&shillin e Shkollés dhe me kryetarét e aktivave
profesionale né shkollé pér t& lehtésuar mirévajtjen e mésimit online né shkollé.

Né rastet kur drejtori i shkollés nuk arriné realizimin e grupit virtual — atéheré ai / ajo angazhon njé
mésimdhénés pér kété qéllim.

Kryetarét e aktivave 1éndore jané t&€ obliguar t&€ komunikojné me anétarét e aktivit me qéllim té pércjelljes sé&
detyrave nga Drejtori dhe Késhilli i Shkollés dhe pér pérkrahje t&¢ mésimdhénésve individualé. Kryetarét e
aktivave profesionale késhillojné mésimdhénésit, u ndihmojné pér tejkalimin e problemeve dhe pércjellin
realizimin e kurrikulés bérthamé.

Edhe kryetarét e aktivave komunikojné aktivisht me kujdestarét e klasave dhe me mésimdhénésit pér
realizimin e mésimit (pérmes komunikimit virtual né€ zoom.us, facebook, viber ose platforma tjera).

Jané t& obliguar t&¢ vazhdojné angazhimin né kryerjen e detyrave t&é veta profesionale pér realizimin e
mésimit online. Mésuesit e klasave 1-5 jané bérthama rreth s€ cilés organizohen pérpjekjet pér lehtésimin e
mésimit online né paralelet e veta.

Pér klasat 1, 2 e 3, mésuesit krijojné grupe virtuale (né facebook ose viber) me prindérit e fémijéve t&é
paralelés s¢ vet. Né& rast t& mungesés s¢ prindérve té njé fémije, mésuesi pérfshiné né rrjet njé t& aférm ose
kujdestar t& fémijés.

Pérmes kétij rrjeti, mésuesi — mésuesja informon, komunikon, pércjellé, késhillon, dhe mbikéqyré zhvillimin
e mésimit online dhe angazhimin e fémijéve. N& veganti mésuesi/mésuesja do t&€ kujdesen pér kryerjen e
detyrave té shtépisé dhe pjesémarrjes né mésim. Mésuesi pércjellé orarin e mésimeve online dhe komunikon
me prindérit pér angazhimin e rregullt t&€ nxénésve.
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KUJDESTARET E KLASAVE (PER KLASAT 6-9 DHE 10-12)

Jang t&€ obliguar t&€ vazhdojné€ angazhimin né kryerjen e detyrave té veta profesionale pér realizimin e
mésimit online. Kujdestarét e klasave jané bérthama rreth sé cilés organizohen mésimdhénésit né pérpjekjet
pér lehtésimin e mésimit online né klasat e veta (6-12).

Kujdestarét e klasave organizojné grupe virtuale me nxénésit e paralelés s¢ vet. T¢ gjithé mésimdhénésit e
angazhuar né puné me kété klasé€ organizohen rreth kujdestarit té klasés.

Kujdestari i klasés pércjellé orarin e mésimeve online dhe komunikon me prindérit pér angazhimin e rregullt
t€ nxénésve.

MESIMDHENESIT (1-12):

Jang t& obliguar t€ vazhdojné kryerjen e detyrimeve té veta profesionale duke u fokusuar né lehtésimin e
realizimit t€ mésimit online.

Kété do ta realizojné duke krijuar grupe virtuale me prindérit dhe nxénésit e vet.

Detyra e mésimdhénésve &shté pércjellja e mésimit online, pérkujdesja pér aktivizimin e rregullt t& nxénésve,
pérkujdesjen dhe pércjelljen e kryerjes s€ detyrave t&é shtépis€, késhillimin e nxénsve pér tejkalimin e
sfidave, shpjegimin e pjeséve mé té véshtira, mbajtjen e evidencave e té tjera.

Mésimdhénésit pércjelléin orarin e mésimeve online dhe komunikojné me prindérit pér angazhimin e rregullt
t€ nxénésve.

PRINDERIT:

Prindérit, sidomos ata q¢ kané fémijé t&€ moshés s¢ re (klasat 1-3), jané pikat kryesore pér realizimin e
mésimit online. Prindérit jané faktori mé& i1 réndésishém pér realizimin ¢ mésimit. Ata mbajné kontakt té
rregullt me mésimdhénésit/mésuesit dhe me kujdestarét e klasave pér t€ siguruar realizim sa mé serioz té

mésimit online.

Meésimdhénésil Mésimdhénési2 Meésimdhénési2

MAShTI

Mesuesi klasor

Prindi-n

Nxénesi - n

MNxeénési - n

Nxénési - n MNxénési - n

FIG. 1. PARAQITJA GRAFIKE E KOMUNIKIMIT NDERMJET PALEVE TE INVOLVUARA NE
REALIZIMIN E MESIMIT NE DISTANCE
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D

Meésuesifja

FIG. 2. PARAQITJA GRAFIKE E KOMUNIKIMIT NDERMJET PALEVE TE INVOLVUARA NE
REALIZIMIN E MESIMIT NE DISTANCE PER KLASET 1-5
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MAShTI

Kujdestari/ja

Mésimdhénésit

FIG. 3. PARAQITJA GRAFIKE E KOMUNIKIMIT NDERMJET PALEVE TE INVOLVUARA NE
REALIZIMIN E MESIMIT NE DISTANCE PER KLASET 6-12

https://masht.rks-gov.net/uploads/2020/03/detyrat-dhe-pergjegjesite-per-realizimin-e-mesimit-ne-distance-mashti 1.pdf
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Aktivitete t& shumta né fillim t& marsit
Manifestimi madhéshtor dhe takimet me institucionet

SBASHK-UESC!

Edhe né fillimet e kétij marsi SBASHK-u vazhdoi me
tradittn e miré duke organizuar Manifestim
madhéshtor kushtuar dités s€ madhe t&€ mésuesit e
shkollés shqipe. Stafi i ndihmuar nga kryetarét e
nivelit komunal dhe t& Universiteteve pikérisht mé¢ 7
mars né Pallatin e sporteve “1 Tetori” bashkoi qindra
kolegé tané t&é pensionuar pér t& shprehur respektin
meritor pér angazhimin e tyre népér vite e dekada né
edukimin dhe arsimimin e brezave.

Ky respekt u shpreh me mirénjohje dhe oré me
emblemén e SBASHK-ut, por edhe me fjalé
pérkushtimi nga Kryeministri Albin Kurti, kryetari i
SBASHK-ut Rrahman Jasharaj, nénkryetarja e
Parlamentit t& Kosovés, Arbérie Nagavci, nga kryetari

1 Komisionit Parlamentar pér Arsim, Arban Abrashi,
deputeti nga Bujanovci Fatmir Hasani, kryetari i
BSPK-s¢, Avni Ajdini, kryetari i Ansamblit Autokton
”Rugova”, Vesel Nikici e shumé mysafiré té tjeré.

Mediet 1 kishin dhéné hapésiré meritore kétij - -
Manifestimi madhéshtor duke bartur te opinioni =
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atmosferén festive, mesazhet e folésve, programin
artistik t& Ansamblit “Rugova” dhe pjesén emocionale
té¢ ndarjes s€¢ mirénjohjeve ¢ oréve me emblemén e
SBASHK-ut. Punétorét e pensionuar t& arsimit ishin
plot emocione dhe kané falénderuar SBASHK-un pér
angazhimin e vazhdueshém dhe pér kété Manifestim t&
organizuar kaq bukur.

Né¢ fillimet e marsit SBASHK-u ka zhvilluar
edhe shumé aktivitete t&€ tjera. Jané mbajtur edhe
takime me kryetaré t€ Grupeve Parlamentare.

Né kéto takime SBASHK-u ka shprehur shqetésimin e
anétarésisé lidhur me lajmin e shpérndaré se Qeveria

mund t€ mos planifikoj¢ mjete buxhetore pér
implementimin e Ligjit t&¢ pagave. SBASHK-u mori
pérkrahje té ploté né kéto takime.

Po ashtu pér kété shqetésim éshté zhvilluar
komunikim edhe me Ministren ¢ MASHTI-t |,
Hykmete Bajrami, e cila &shté shprehur se me té
deklaruar t¢ Kushtetueses Qeveria do t¢&¢ dedikojé
mjete pér implementimin e Ligjit t€ pagave. Me
Ministren Bajrami SBASHK-u vazhdon komunikimin
nga larg duke e informuar pér gjithé¢ angazhimin e
pérkushtimin e kolegéve tané né realizimin e procesit
mésimor né kushtet e reja qé jané krijuar nga masat
parandaluese kundér Covid-19. SBASHK-u edhe né
kéte situaté té re e t& véshtiré po vazhdon me shumé
aktivitete ¢ me komunikimin nga larg me anétarésing
duke unifikuar angazhimet n¢ shérbim té arsimit.

Disa késhilla me vleré té psikologéve tané

Si t’i tejkalojmé mé lehté sfidat dhe streset

Kolegé té¢ nderuar, SBASHK-u po komunikon me
psikologét e shkollave népér komunat e Kosovés dhe
jané duke bashkébiseduar se si ata t& gjejné mundésing
mé t&€ miré q¢ mésimdhénésit, por edhe nxénésit e
prindérit t& komunikojné me psikologét pér t&€ shtruar
pyetje dhe pér t€ marré ndihmesé profesionale pér

céshtje t& caktuara e q¢ lidhen me sfidat dhe situatén
aktuale. Psikologét kané shprehur gatishméring pér té
dhéné késhilla pér c¢éshtjet dhe pyetjet e ngritura.
Lexoni né vazhdim disa nga kontributet e psikologéve
tan€ dhe késhillat e tyre pér situatén aktuale:
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Ti dallojmé

konceptet Panik,
< Friké, Ankth dhe
.« Stres

Stresi

Njé person i stresuar
zakonisht ka mendime
: _ ankthi, vé&shtirési né
pérgendrimin e vémendjes dhe sjellje t& jashtme té&
ndryshuar. Késhtu, shtréngimi 1 dhémbéve dhe i
duarve apo frymémarrja e véshtiré, boshlléku né
stomak, duart dhe kémbét e ftohta, goja e tharé, rritja e
rrahjeve t€ zemrés, tronditja, frika dhe ankthi,
crregullimi 1 gjumit jané disa nga shenjat mé t&
zakonshme té stresit q¢ mund t& ndikojné edhe pérmes
disa aspekteve fiziologjike t& emocioneve t& ankthit.
Si gjendje e vecanté psikologjike stresi &shté i
ndérlidhur me ¢do gjé g€ ushtron nevoja ndaj té cilés
duhet t& pérshtatemi. Ai né€ t& vértet€ nénkupton t&
gjitha ndryshimet e natyrés somatike, sociale e
psikologjike qé béjné té nevojshme pérshtatjen. Pra,
c¢do situaté q¢ shkakton tension t&€ brendshém
teknikisht quhet stresuese.

Rrethanat qé shkaktojné stresin jané quajtur stresoré.
Stresorét ndryshojné né ashpérsi dhe kohézgjatje. Pér
shembull, pérgjegjésia joné¢ pér tu kujdesur pér
pastértiné dhe mbrojtjen nga Virusi Covid-19 ose
kujdesi joné pér njé prind t& sémuré mund té jeté njé
burim i1 vazhdueshém 1 stresit t&¢ madh. Disa ngjarje, t&
tilla si vdekja e njé t& aférmi, jané t& véshtira pér té
gjithé. Por né situata t€¢ ndryshme, individét mund té&
pérgjigien ndryshe pér t€ njéjtén situaté, cfaré &éshté
stresuese pér njé person mund t€ mos jeté stresuese
pér njé tjetér. Stresorét mund té klasifikohen né tri
kategori t€ pérgjithshme: ngjarjet katastrofike,
ndryshime t€ médha jetésore, dhe telashet e
pérditshme. Pérve¢ késaj, mendimi rreth ngjarjeve té
pakéndshme nga e kaluara apo duke parashikuar
ngjarjet e pakéndshme t& sé¢ ardhmes mund té
shkaktojé stres pér shumé njeréz.

Frika

Frika éshté njé ndjenjé e pakéndshme negative g€ njé
person pérjeton kur sheh ose pret rrezik, pavarésisht

nése &shté real apo joreal (joreale d.m.th.: rreziku né té
vérteté nuk ekziston). Frika lind né mes té perceptimit
ose pritjes sé njé rreziku té vérteté ose té€ imagjinuar,
ose njé& kércénimi serioz. Frika nuk &shté jo-
funksionale; ajo, ashtu si dhembja, synon té mbrojé
trupin nga démtimet e métejshme, nga sikleti 1 tij
intensiv dhe pérjashtimi 1 té gjitha gjérave té tjera.
Pérgendron trupin né mbrojtjen e asaj q& shkakton
friké, e vendos sistemin né gjendje gatishmérie dhe
inkurajon gatishmériné e asaj qé kércénohet nga
rreziku.

Ankthi

Ankthi na ndihmon é té mbijetojmé. Ankthi i cili
ka né thelb pérjetimin e frikés, éshté i lidhur
ngushté me instiktin e mbijetesés. Ankthi &shté njé
ndjenjé e pacaktuar (e paqarté) tmerri ose frike, &shté
njé pérgjigie ndaj stimujve t€ jasht€ém ose té
brendshém qé mund té shfagen, si: preokupim i
vazhdueshém deri né véshtirési pér t’u pérqendruar, si
gjendje emocionale (p.sh. irritabilitet-ngacmuese) dhe
si simptoma trupore (p.sh. tension muskulor,
pamundési pér t’u qetésuar, lodhje ose probleme
gjumi).

Paniku

Panik éshté gjendje e papritur fizike e tensionit té
skajshém, e shoqéruar me ndjenjén e vdekjes sé
afért, qé ndodh edhe né situata té zakonshme.
Zakonisht ataku i paré, ndodh pas pérballjes me
njé faktor stresant té fuqishém.

Shembull: A ju ka ndodhur ndonjé heré té
pérjetoni njé ankth té  papritur, té
jashtézakonshém té shoqéruar me njé tension fizik
dhe me mendime se dicka do té ndodhé, sikur do té
vdisni, té ¢mendeni, t¢ humbisni kontrollin, dhe té
mos e shpjegoni dot se nga po ju vjen. Kjo gjendje
zgjaté disa minuta. Ka njeréz qé kété e pérjetojné
shpesh, né situata paniku.

Disa rekomandime mbi ményrat e eliminimit té
stresit, panikut dhe ankthit

Aktivitetet fizike: Aktiviteti fizik mund té reduktojé
stresin dhe té rris€ pérgjigjen ndaj stresit, sic mund té
jené: t& ecurit, vrapimi, ¢farédo ushtrimi brenda
shtépisé etj. Késhillohet ¢do dité ushtrime fizike mé sé
paku 30 min.

Té shkruarit: TE pérshkruarit e ngjarjeve dhe
rrethanave stresuese mund té ndihmojé né lehtésimin e
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stresit. T¢ pérshkruarit pér 10 ose 15 min pér ngjarjet
stresuese t& dité€s dhe se si ndiheni, ndihmon pér t&
larguar stresin.

Bisedat: Me miqté apo t& aférmit mbi até ¢faré ndjeni
- Shprehni mendimet dhe ndjenjat tuaja né biseda duke
1 dhéné qasje pozitive asaj se ¢faré ka ndodhur.

Qeshni dhe qani: Té qeshurit dhe t€ qarét jané
ményra natyrale pér té larguar dhe lehtésuar stresin
dhe tensionin. Késhilloheni t& gjeni njé aktivitet g€ ju
sjell kénaqési. Ky aktivitet kuptimploté ndihmon pér
té larguar stresin.

Gjumi: Eshté proces psikofiziologjik pér t& cilin
organizmi i njeriut ka nevojé. Me ané t& gjumit njeriu
pushon, dhe kompenson energjiné e humbur gjaté
kohé&s kur ishte aktiv. Gjumi i manggt ose 1 tepruar na
shkakton plogéshti fizike dhe psikologjike, ulé
freskin€ e proceseve mendore, shkakton nervozé,
agresivitet, dhe depresion shpirtéror.

Teknika e relaksimit: Ushtrimet e frymémarrjes,
frymémarrja dhe fryménxjerrja e thellé e ndihmon
largimin e stresit.

Relaksimi progresiv i muskujve: Ul¢ tensionin e
muskujve duke relaksuar grupe t€ ndryshme
muskujsh. Kjo tekniké arrihet duke u shtriré né shping,
shogérohet edhe me muziké relaksuese dhe léreni
imagjinatén tuaj t&€ lir€. Mund edhe ti drejtoni
mendimet né€ njé plazh afér valéve t& detit , zéra
relaksues dhe fotografi. Duhet t& zgjasé aq sa mjafton
deri kur t&€ ndjeni vetén té relaksuar.

Masazhet: Sic jané masazhet e qafés dhe shpatullave.

Menaxhimi i kohés: I lejon individit administrimin
mé t& miré t€ mundshém pér veté shoqériné dhe
familjen, duke rritur cilésiné dhe produktivitetin. Kjo
mund té arrihet duke kursyer kohén. Pérgendrohuni
dhe pérpiloni njé orar pér kohén tuaj e cila duhet té&
racionalizohet. Ndértimi 1 strategjive t& shéndetshme
té shéndetit. Kjo éshté térésisht individuale. Individi
duke njohur streset e pérditshme, ndérton strategji pér
t?1 eliminuar ato dhe pér t€ shndérruar faktorét
negativé né pozitivé.

Mbéshtetja sociale: Eshté njé faktor madhor né
ményrén sesi individi e pérjeton stresin. Migésia apo

familja &shté njé faktor pozitiv, qofté né perceptimin
apo pérballimin e stresit. Nése stresi nuk pérballohet
dot nga individi, &ésht€¢ e nevojshme q¢ individi té
konsultohet me njé psikolog ose specialist t& shéndetit.
Mund t¢ krijojmé& edhe grupe sociale me familjaré,
shoké, shoge duke shfrytézuar teknologjiné virtuale.
Gjithashtu ekzistojné edhe grupe mbéshtetése né
rrjetet sociale t& cilat mund t€ ndihmojné né
pérmirésimin e shéndetit mendor.

Numérimi: Edhe né¢ raste paniku, por edhe
pagjumésie éshté déshmuar i efektshém, na ndihmon
g¢ mendja t& lirohet nga ngarkesa.

Mirénjohja: Njé tekniké tjetér q¢ na béné t€ ndihemi
miré emocionalisht &sht¢ mirénjohja. Mirénjohja
redukton emocionet né bazé toksike si zemérimi,
nervoz€¢, mérzitja. P.sh: Ndihma ndaj familjaréve,
gjyshérve tané duke ju ndihmuar dhe respektuar,
shokét, shoget etj.

Reduktimi i ekspozimit ndaj mediave: Qg
transmetojné informacione jokredibile. Kufizimi i
kohés s¢ shikueshmérisé s¢ lajmeve, do t& ishte shumé
efikase q€ t€ reduktoni presionin nga bombardimet e
tepérta té€ informacioneve jokredibile.

Filmat: T¢ shikohen filma me karakter humori né kété
situaté, qé té na japé ndjenjén e kénaqésisé, edukativé
dhe jo me karakter negativ, sidomos nga t& rinjté.

Kéngét: Dégjimi i1 kéngéve t&€ vjetra q¢ né€ psikologji
njihet si meta-emocion (emocion mbi emocionin). T¢
kujtojmé situata t€ kéndshme qé kemi pérjetuar mé
paré. Pastaj mund té bisedoni me familjarét tuaj rreth
atyre kujtimeve.

Leximi i librave: Sipas njé studimi t& vitit 2009 né
Universitetin e Sussex, stresi éshté ulur deri né 68%
vetém duke lexuar! Vetém gjashté minuta té lexuarit
mund t& ngadalésojé rrahjet e zemrés dhe té
pérmirésojé shéndetin e pérgjithshém! Qetéson
mendjen dhe relakson trupin. Kjo jo vetém q¢ do té
ndihmojé né parandalimin e kushteve t&€ mundshme té&
shkaktuara nga stresi, por gjithashtu do té krijojé njé
person me njé¢ mendje mé t& qarté. Leximi gjithashtu
ndihmon mendjen t&€ pérfshihet né imagjinaté dhe
kreativitet. Pér t€ rinjt¢ dhe té€ moshuarit, leximi
forcon fjalorin dhe ndihmon né koncentrim.
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Mendimet: Mendimet irracionale 1 zévendésojmé me
mendime racionale sepse mendimet negative te
vazhdueshme mund ti kontribojné sulmeve te panikut

dhe shumé problemeve tjera. Ne jemi ajo ¢faré i themi
vetés dhe ne udh&higemi nga ajo qé€ ne e besojmé se
duhet t& b&mé.

Késhilla pér prindér

Rritja e vetébesimit &shté c¢elési 1 suksesit duke
pérdorur komunikim cilésor.

Fémijét edhe né kété situaté por edhe né rrethana
normale t&€ jetés kané nevojé t& vlerésohen dhe té
dégjohen, por edhe t¢ komunikohet sa mé& shumé mé
ta. Nuk duhet té teprohet me rregulla strikte apo
kritika e sidomos té jemi t& dhunshém. E njéjta gjé
vlen edhe pér komplimentin (lavdérimi e tepruat). T¢
dashur prindér nése aplikojmé sjellje t&¢ dhunshme, do
t&¢ b&mé fémijén t& ndihet inferior, t&¢ mbyllet né
vetvete ose t& béhet agresiv, t€ keté vetémohim té ulté
pér vetén dhe té keté ndonjé problem té¢ mundshém si
ankthi, frika, stresi.

Me shprehje pozitive nuk krijojmé¢ mendime té
shtrembéruara tek fémijét, pavarésisht sa jemi nervozé
duhet biseduar me ta.

Teoria e Atashimit: Shpjegon se t& rriturit kur
ndeshen me rrezik kérkojné diké qé tu jap
informacion pér té pérballuar situatén. Po ashtu edhe
femijét e vegjél shikojné prindérit pér t€ marré njé
drejtim kur ndeshén me njé stimul té ri.

Fémijét: T'u ofrojmé& teknika psiko-sociale g¢ ju
ndihmon atyre. Prindérve ju kisha rekomanduar q¢ té
jené t& kujdesshém me fémijét se si té bisedojné, dhe
si sillemi me ta. Fémijét e moshés 6-7 vjeg té cilét jané
né fazén para-operacionale t& zhvillimit njohés dhe
zhvillimin e kan& né& aspekt t& simbolikave p.sh: e
njohin gotén, lapsin, zogun, genin, objekte tjera por
realisht nuk &shté q¢é diné shumé ti njohin funksionet e
tyre, dhe marrédhéniet abstrakte te tyre. Pra duhet té
jemi t& kujdesshém ti pérshtatemi moshés kalendarike.
Tek fémijét parafillor duhet ti pérdorim teknikat si:
pérmes lojés, vizatimeve dhe pérrallave me karakter t&
ndryshém. Eshté e domosdoshme qé t'i ndihmojmé né
té¢ shprehurit emocional lidhur me situatén. Mos
nxitoni kur fémijét kérkojné nga ju té pérgjigjeni né
pyetje. Pyetjen ktheje duke pyetur dhe shiko sa ka
informacione fémija, pastaj bisedo mé t&€. Shpjegoni
fémijéve se Korona Virusi éshté sikurse njé grip, nga 1

cili duhet té kené kujdes t’1 pastrojné duart dhe t& jené
té kujdesshém pér vetén e tyre.

Puberteti-Adoleshenca: Ndérsa mosha 12 vjec &shté
mosha ku fémijét hyné ne fushén e mendimeve
abstrakte dhe kété periudhé fillojné t'u ngjasojné te
rriturve, tek kétu fillojn€ t€ kuptojné relacionin e
dukurive dhe ngjarjeve edhe kur nuk jané prezenté.
Por ¢ka duhet te kemi kujdes si prindér pasi ata jané
ne vrullin e rritjes, uné e quaj stina e shpérthimeve
sipas nje libri. Adoleshentet jané mé& shume té prirur ti
ndjekin emocionet se sa racionalitetin. Pra, duhet mos
béhet trysni mbi impulset agresive. Kur prindérit ju
bértasin fémijéve, atéheré ngacmohet pjesa reaguese e
trurit, dhe ngacmimi u zgjon atyre vetémbrojtjen, dhe i
béné ata mé agresiv, gjé qé€ nuk do t'u kishte ndihmuar
né kété situaté. Me shprehje pozitive nuk krijomé
mendime t& shtrembéruara, pavarésisht sa jemi nervoz
ne duhet te bisedojné me ta. Duhet t€ bisedojmé né
formé té buté, t€¢ dashur, empatike, duke dégjuar edhe
ideté e tyre, dhe duke i shmangur konfliktet, pra me
njé fjalé¢ biseda sa ma shumé konstruktive. Duhet te
jemi pak tolerant edhe né& kéto rrethana, atyre do ju
kishim ndihmuar shume t'i tejkalojné sfidat e késaj
situate.

Rutina: Organizimi 1 orarit si: zgjimi, higjiena,
veshja, ushqimi, detyrat ( né ményré sistematike),
biseda, lojéra, kreativitet etj. Pra aktivitetet mbajné
vémendjen larg problemeve. Ti inkurajojmé qé té
zhvillojné sa mé shumé aktivitete edukative, argétuese
dhe t& shéndetshme. Pra kéto shkathtési do ndihmojné
zhvillimin e tyre emocional.

Shmangja e tepruar e pérdorimit té rrjeteve
sociale: T¢ cilat mundé t& ofrojné informacione jo té
besueshme dhe emisione jo-edukative. T¢ ndajmé njé
periudhé kohore né t&€ cilén ata mund t€ pérdorin
rrjetet  sociale. Pérpiquni q€ sa mé shumé té
angazhohen rreth leximit t¢ librave.

Loja: Loja ka krater terapeutik: Fémijét pérmes lojés
mund ti shkarkojné emocionet e akumuluara negative,
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dhe te humbin intensitetin, gjithashtu edhe mund t&
mésojné ti kontrollojné ato si : pasiguring, ankthin,
friken, agresivitetin et;.

Kreativiteti: Sa mé shumé t& pérdoret gjaté realizimit
t¢ detyrave, dhe né¢ aktivitetet tjera kreativitetin. Me
kreativitet do zhvillojné aftésité e nxénésve pér t& gené
krijues, inteligient dhe mé imagjinaté. Pra do ti
zhvilloyjmé né te gjitha sferat si¢ jané kognitiv, sociale,
emocionale dhe motorike.

Ditari: Tek t&€ rinjt€, shénimet rreth emocioneve
negative do t&€ na mundésojné ¢ t&€ mendojmé rreth
mendimeve irracionale, q¢ po prishin ekuilibrin tong
emocional. Dhe duke kuptuar kété proces do t& jemi
né gjendje t'i zévendésojmé mendimet irracionale me
ato racionale.

Né kété situaté kujdes té shtuar duhet t& ju referohet
femijéve. Qetésia e prindérve mund té jet€ njé lloj
sigurie pér ta. Shembulli mé 1 miré pér fémijét jané
prindérit. Frika, ankthi, paniku transmetohet lehté tek
fémijét, dhe iu krijohet njé€ lloj pasigurie. Paniku nxité
panik. Pasiguria &shté bazé e ankthit. Nése fémijét i
shohin prindérit t&¢ pérmbajtur, né t€¢ ardhmen do te
jené t& geté dhe t€ balancuar .Shfrytézimi i kohés sa
ma kualitative ofron siguri edhe pér fémijét por edhe
pér veté prindérit.

Prandaj shfrytézoni kéto rekomandime qé t€ getésoni
vetén tuaj né radhé té paré, dhe pér tu ndihmuar
fémijéve né kéte aspekt.

Por pasi ka mundési qé kjo pandemi té zgjasé éshté
miré qé secili aktivitet té keté njé dité té vecanté.
Shpresoj qé t'u dalé né ndihmé né kété situaté té
jashtézakonshme né té cilén gjendemi.

Mésimdhénés, Prindér, Nxénés t'a shfrytézojmé kété
kohé t'i pérmbushim ato déshira qé nuk kemi mundur
t'i realizojmé, pér shkak ¢ jetés dinamike. Ti
zhvillojmé edhe mé shumé konceptin e dashurisé,
mirékuptimit, respektit, lumturisé, forcés, shpresés etj.
Pra sa mé shumé dashuri dhe pa panik. Ky
bashképunim mund té rezultojé né njé sistem mé té
fugishém motivues. Gjithashtu, éshté me avantazh kur
shtépia dhe shkolla punojné sé bashku pér té njéjtin
qéllim.

Suksese dhe shéndet té nderuar drejtoré, prindeér,
mésimdhénés, nxénés.

Punim nga : MA-Elvire Sejdija
Psikologe e SHFMU'" Ismet Rraci" Kliné

Data: 01.04.2020

SI TE MENAXHOHET PANIKU

Situata q¢ shkakton panik é&shté
l ajo g€ njerézit ndjehen t&
rrezikuar dhe t&é paafté pér té
shpétuar, duke shkaktuar
reagimin e trupit pér t& luftuar
apo pér t& ikur/fluturuar nga
gjendja e krijuar.

Paniku éshté njé valé e forté e frikés q& karakterizohet
nga situata e papritur me njé intensitet debelues,
mobilizues, ku gjendja e personit né kété situaté &shté
tepér e rénduar si nga gjendja shpirtérore-emocionale,
fizike, me njé rrahje t€ shtuar t€ zemrés-ritmi 1 saj
éshté 1 crregulluar, frymémarrja €éshté e véshtirésuar
dhe me nj€ ndjen;jé se po vdes, apo personi ka digka né&
mendje se po ¢gmendet!.

Nga kjo situaté qé éshté paraqitur mé larté né qofté se
personit i pérsériten shpesh kéto simptome nga situatat
e shkaktuara, atij do ti paraqiten sulmet e pérséritura té
Panikut (Ataku i Panikut). Né periudha té caktuara,
njerézit pérjetojné ndjenjén e ankthit (Dennis S
Charney, M.D)

Prania e simptomave respiratore dérgojné sakté né
hipotezén e atakut té¢ Panikut g€ pérfagéson njé
shpérthim t& njé& alarmi fals t& mbytjes, kjo piképamje
pretendon se aktivizimi i mekanizmave t€ mbytjes
&shté etiologjik pér ¢rregullimin e Panikut (Donald F.
Klein),

Alternativé tjetér éshté se individi me ¢rregullime té
Panikut nuk ka asgjé thellésisht normale te
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mekanizmat bazé t& kontrollit respirator né trungun e
trurit (John Case Nemiah, M.D), saktésisht ato jané
paré€ si pérgjigje t&€ kushtézuara té frikés, shkaktuar nga
njé rrjet 1 mbi ndjeshém 1 frikés p.sh si amigdalla,
korteksi prefrontal dhe hipokampusi qé kéto jané
pérgjegjése pér fillimin e panikut. Me modelin e
kushtézimit individi me atak paniku fillon t& keté friké
nga ataket t&é cilat mé pas luajné rolin e stimulit t&
pakushtézuar q& shoqérohet me pérgjigje té forta
fiziologjike, sipas James-Lange thekson se gjendjet
emocionale pérjetohen pér shkak t&€ pérgjigjeve
fiziologjike té stimujve provokues, personi mundé té
béhet anksioz. Njé krizé paniku &shté njé ndjenjé e
papritur dhe e thell¢ frike, ankthi ose ndjesi e
fatkeqésisé s€ pashmangshme & arrin né€ njé piké
kulmore shumé shpejt¢ dhe qé shogérohet mé té
paktén katér (4) prej trembédhjete (13...) simptomave
fizike dhe kognitive, qé do ti parages mé poshté si:

Simptomat e ¢rregullimit t&€ Panikut:

v" Rrahja e zemrés e shtuar, Goja ¢ thaté

v Ndjesi, plogéshti Me nevojé pér té shkuar né
toalet

Djersitje, Tingéllim né vesh

T& pérziera Friké ose vdekje

Dhimbje gjoksi Stomaku i nxehur

Dridhje Ndihesh sikur nuk ke lidhje me trupin
ténd

Flluska t& nxehtésisé

AR

Gjymtyrét né l1évizje t&€ pakontrolluara
Ndjesi e mbytjes

Marramendje

Mpirje, ose ¢puarje si me gjilpéré

ANENENENEN

Sulmet mundé t€ zgjasin nga 5-20 minuta, né€ raste mé
té rénduara deri né njé (1)oré.

Trajtimi ndaj ¢rregullimit té Panikut

Trajtimi né€ pérgjithési synon t&€ zvogéloj numrin e
sulmeve t& panikut g€ kemi dhe ti lehté€sojmé ato,
trajtime ka t€ ndryshme si: terapité psikologjike duke
zhvilluar biseda me klientét dhe terapia mé e avancuar
gé ka dhéné shumé rezultate né kohén e fundit éshté
Terapia me CBT(Cognitive Behavioral
Therapy/Terapi Njohése e Sjelljes).

Trajtimet me bazé t&¢ késaj terapie-CBT, trajtimi
kognitiv 1 sjelljes bazuar né kété model pérfshijné
pérbérés té ndryshém si; (1) Psiko-edukimi, né lidhje
me modelin kognitiv té sjelljes t&€ crregullimit té
Panikut, (2) trajnimi né teknika pér t€ reduktuar
ankthin, si frymémarrja diafragmatike dhe relaksim 1
muskujve progresivé, (3) ristrukturim kognitiv pér té
ndaluar proceset kognitive katastrofike té krizave té
panikut, (3) ekspozimi interoceptiv ndaj ndjesive
somatike qé shkaktojné friké nga frika, (5) ekspozimi
in vivo ndaj shenjave té€ shmangura, veganérisht né
raste kur &shté shfaqur shmangia agorafobike (Murray
B. Stein, M.D)

Qéllimi kryesor i terapisé me CBT-&shté q¢ individi t&
mundohet t€ modeloj situatén, tregon pér reagimin,
¢faré mendon kur po pérjeton njé sulm paniku, né kété
rast te individi b&éhet mé e qarté situata dhe pérfiton né
aspektin e vetédijesimit né€ raport me situatén reale,

terapisti ka pér qéllim ta ndihmoj individin se si ta
ndryshoj sjelljen aktuale me teknika relaksuese t&
frymémarrjes, me kéto teknika individi do t&
pérvetésoj ta menaxhoj krizén e problemeve té
frymémarrjes né situatén e véshtiré, po ashtu do t&
ndihet mé stabil dhe 1 geté gjaté situatave.

Cfaré duhet t€ b&ymé né raste Paniku?

v Mos e luftoni sulmin

v Qéndroni atje ku jeni né qofté se mundeni

v" Relaksohuni me teknika t& frymémarrjes
ngadalé disa heré dhe thellé

v Kujtoni vetém se sulmi do té kalojé

v' Pérgendrohuni né imazhe pozitive-pagqésore
rreth vetés

v' Mos e harro se kjo gjendje nuk &shté
kércénuese pér jetén

v Lexoni digka qé éshté e miré dhe e lehté pér té
kuptuar

v" Mundohuni té relaksoheni me terapi relaksuse
t¢ muskujve si; masazhe, aromaterapi,
aktivitete t& Jogas.

v' Ushtrime té rregullta fizike (ulin stresin,
tensioni)

v Shmanguni ushqimeve té gazuara, sheqerit,
kafeings, alkoolit, pirjes s¢ duhanit, etj
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v’ Larg njerézve qé kané sensin pér propaganda té
tilla (informatorét e kéqij)

v' Larg njerézve qé kané pérvoja traumatike té
theksuara.

Te njé person mund t€ kemi sulme Paniku kur
paraqiten sulme té¢ panumérta t& pérséritura dhe té
papritura, t&€ paktén njé periudhé prej njé muaj me
shgetésime t€¢ vazhdueshme, nga kjo mundé té themi
se né€ kohén aktuale ku gjendemi, situata né téré botén,

po ashtu edhe te ne, e shkaktuar nga Virusi COVID-
19, personat q¢ mendojné né formé té¢ vazhdueshme
pér kété situaté, t€ gjithé ata do té ndihen keq,
tendenca pér t€ pésuar Panik, do té jet¢ mé e madhe.

MOS HARRO!; Sulmet e Panikut mundé t& jené t&
frikshme por nuk do té jené té rrezikshme.

E punoi; Hazir Elshani, Psikolog Klinik, Msc

SFIDAT DHE PERPARESITE E MESIMIT ONLINE

i
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)Lﬁ I= : distancé pérmes platformave té

ndryshme é&sht¢ e vetmja
mundési g€ né njé€ situaté pandemie nxénésit t&€ jené né
kontakt mé& mésimdhénésit dhe né€ hap mé
mésimnxénien. Népérmjet edukimit né distancé, ku
nxénésit dhe mésuesit 1 bashkon teknologjia,
komunikimi nxénés-mésues ndodhé né kohé reale,
mésuesi shpjegon, plason informata té drejtpérdrejta,
ofron detyra, pret pérgjigje, t& gjitha kéto jané
indikatoré se mésimi virtual &shté i realizueshém dhe
mund té jeté si formé e mésimit me dobi té vecanté
sidomos né& kushte emergjente.

Pavarésisht se ku zhvillohet mésimdhénia, né klasa
tradicionale, apo né& klasat virtuale, gatishméria nga
mésimdhénésit pér t€ punuar dhe nga nxénésit pér té
mésuar €shté gjéja mé e réndésishme qé¢ mund té
b&mé pér t€ na motivuar tutje.

Meésimi né distancé ka ndikuar t€ mésimdhénésit né
ndryshimin e pérdorimit t€ metodave, g€ né¢ mésimin
klasik 1 kané praktikuar shumé pak ose nuk i kané
pérdorur fare, pranda; &shté e arsyeshme qe
mésimdhénésit te ndihen t€ hutuar dhe t& stresuar.

Sistemi arsimor ka té meta edhe né formén klasike,
megjithaté &éshté njé hap 1 miré, g€ nxénésit t& mos

mbesin mbrapa me mésime. Kjo formé e mésimit edhe
pse po krijon stres tek mésimdhénésit dhe nxénésit, né
anén tjetér pérkushtimi i tyre né puné dhe né mésime,
po ndikon pozitivisht n¢ largimin e stresit dhe panikut
ndaj sémundjes Covid-19 e cila e ka pérfshiré téré
botén.

SFIDAT

Sfidat g€ mund t€ dalin n€ kété proces mund té jené té
shumta pér mésimdhénés qé¢ nuk kané pasur qasje mé
herét né internet, por gjithashtu edhe pér nxénésit qé
mund té€ kené mungesé té pajisjeve teknologjike,
mungesé t€¢ udhézimeve, dhe nxénésit q¢ kané pasur
véshtirési né t& nxéné edhe né formén klasike.

Mungesa e kontaktit t& drejtpérdrejté mésues-nxénés,
mungesa ¢ komunikimit, ku mé&simdhénésit nuk mund
té¢ mbéshtetén né shenjat jo verbale pér ta konfirmuar
nése informacioni éshté transmetuar tek nxénésit, nése
jané t&¢ vémendshém dhe e kané kuptuar materialin
mésimor.

Mungesa e mekanizmave pér t&€ vendosur rregull dhe
disipliné n€ njé oré mésimore né ményré qé nxénésit t&
tregojné respekt ndaj mésimdhénésit dhe disiplin€ né
klasé .

Vendosja e materialeve t&€ shumta nga mésimdhénésit
pa orar t& caktuar, ngarkimi me detyra té shtépis¢ mé
shumé se sa mund t€ b&jné né kéto kushte mund t&
krijoj stres t€ nxénésit. Hulumtimet tregojné se
materialet mé t& shkurta dhe audio/video prezantimet
jo mé shumé se 10 minuta, jané¢ mé t€ favorshém qé
nxénésit t’1 lexojné dhe t’1i ndjekin ato.
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Anashkalimi né kryerjen e detyrave mund té rrjedhé
nga mungesa e prezencés fizike né klasé. Mundésia e
kopjimit nga ana e nxénésve né zgjedhjen e detyrave,
testeve, vlerésimi i njohurive t&€ nxénésve jané disa
prej t€ metave t€ mésimit online.

PERPARESITE

Mésimi né distancé hapé mundési edukative duke
lejuar nxénésit t&€ mésojné népérmjet platformave té
sigurta t€ edukimit, ku nxénés e mésimdhénés
ndérveprojné e komunikojné njélloj si né€ njé& klasé
tradicionale.

Mésimdhénésit dhe nxénésit kané komoditet qé t&é
gasen nga cili do vend, te marrin mésimet e tyre edhe
pa gené fizikisht.

Gjithashtu, mésimi né distancé 1 ndryshon
marrédhéniet, ndérmjet mésimdhénésve dhe nxénésve,
komunikimi mésimdhénés- nxénés &shté mé i hapur,
gj€ q€ nuk ndodh né arsimin tradicional.

Ndérveprimi dhe angazhimi nganjéheré mund té shihet
edhe nga nxénés t& tjeré, t& cilét né klasé kané gené
mé pak aktiv, pastaj pérgjigjet e pyetjeve mund té jené
mé t€ sakta sepse ata mund té€ reflektojné para se té&
shkruajné nj€ pérgjigje.

Avancim né pérdorimin e pajisjeve teknologjike te
mésimdhénésit.

Mésimdhénésit mund t€ komunikojné dhe t&
konsultohen me kolegé rreth punés se tyre mé lehté
dhe mé shpe;jt.

oo

#RriNshpi

Pajisjet teknologjike ua mundésojné nxénésve nga
vende t€ ndryshme t€ mésojné dhe sé¢ bashku té&
zgjidhin problemet e caktuara t&€ mésimit.

REKOMANDIMET

Praktikimi 1 mésimit online ka krijuar stres t€ shumica
e mésimdhénésve, né kété rast &shté e nevojshme té
merren parasysh kéto rekomandime:

e Mésimdhénésit nuk duhet té hezitojné sé
kérkuari ndihmé rreth formés sé¢ mésimit
online, né ményré qé té marrin udhézimet e
duhura, sepse kjo formé e mésimit éshté e re
pér té gjithé ne;

e Té pércaktojné orarin e punés, né ményré
qé té menaxhohet koha, duhet té ofrojné
materiale pér nxénés aq sa jané té
nevojshme, dhe mos t’i mbingarkojné;

e Nevojitet durim, vetébesim dhe vetéfikasitet
né punén e tyre profesionale, dhe fokusim
né géllimet e tyre. Duke menduar rrethanat
né té cilat jemi, éshté e véshtiré té arrijmé té
gjitha objektivat tona;

e Té pérkushtohen né punén e tyre aq sa éshté
e mundshme, té lirohen nga stresi, sepse
stresi i tepért mund té reflektohet edhe tek
nxénésit.

Psikologe e shkollés: Lumturije Hasanaj.
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