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Zyra né Prishtiné pérmes fondeve t€ UNTFHS.



Rritja pérmes adoleshencés - Hyrje

Kjo pako trajnimi éshté krijuar si pjesé e bashképunimit né mes té Qendrés Bashképunuese
té NHS Health Scotland dhe Zyrave Evropiane té Organizatés Botérore té€ Shéndetésisé né
Kopenhagé dhe Venedik. Rritja pérmes adoleshencés ofron pérkrahje pér Rrjetin Evropian té
Shkollave Promovuese té Shéndetit si iniciativé e Organizatés Botérore té Shéndetésisé,
Komisionit Evropian dhe Késhillit té Evropés.

Né mbaré Evropén ka shumé faktoré té ndryshém historik e kulturoré gé ndikojné né
géndrimet tona ndaj ushgimit dhe té ushqyerit. Megjithaté, ka edhe déshmi té forcave
shogérore gé veprojné ngjashém né shumé vende té Evropés. Brengat sa vijné e shtohen
pér ményrén e té ushqyerit dhe nivelin e aktivitetit fizik tek shumé té rinjé né Evropé dhe si
rrjiedhojé rritjen e mbipeshés dhe obesitetit tek fémijét. Né té njéjtén kohé ka déshmi gé flasin
se njé numeér né rritje i té rinjéve nuk jané té lumtur me formén e trupit té tyre dhe gjithnjé e
mé shumé po pérfshihen né dieta dhe ményra jo té shéndetshme té té ushqyerit. Ky material
hulumton ¢éshtjet biologjike, sociale dhe emocionale gé lidhen me shéndetin duke pérdorur
njé gasje pjesémarrése trajnuese dhe ka pér géllim tju mundésojé mésimdhénésve qé té
kené vetébesim né lidhje me kéto ¢éshtje né klasé dhe né shkollén promovuese té shéndetit.

Materiali éshté dizajnuar pér trajneré gé punojné me mésimdhénés té fémijéve e vecanérisht
me moshat nga 8 deri 14 vje¢. Trajnerét mund té jené mésues edukatoré, késhilltaré té
arsimit, specialisté té promovimit té shéndetit, koordinatoré té shkollés promovuese té
shéndetit, infermieré té shkollés ose mjekt té shkollés. Pakoja i pémban kéta kapitu;:

Kapitullil  Shénime pér trajnerét
Kéto kané informata té sakta se si trajnerét mund t’i integrojné pjesét
pérbérése té materialit pér té zhvilluar nj¢ program koherent qé i plotéson
nevojat e mésimdhénésve gé marrin pjesé né trajnim.

Kapitulli 2  Sesionet e paradizajnuara té trajnimit
Kéto pérbéhen nga 5 sesione trajnimi me kohézgjatje té pérafért nga 3 (tre) oré
pér secilén. Ato kané pér qéllim t’i zhvillojné njohurité dhe shkathtésité e
mésimdhénésve pér ¢céshtje komplekse té té ushqyerit té shéndetshém pér té
rinjté gjaté zhvillimit té tyre népér pubertet e adoleshencé.

Kapitulli 3  Aktivitetet e sesioneve té trajnimit
Kéto ofrojné njé “meny” té gjeré té aktiviteteve té trajnimit nga té cilat trajnerét
do té mund ti zgjedhin aktivitetet mé té pérshtatshme pér t'i pérmbushur
nevojat e grupeve té ndryshme té mésimdhénésve.

Kapitulli 4  Historiku
Kjo pérmban seksione me informata té méhershme dhe referenca té
pérshtatshme hulumtuese pér disa prej céshtjeve kyce qgé lidhen me té
ushgyerit e shéndetshém, duke e pérfshiré shéndetin mendor dhe aspektet e
shéndetit social si dhe ¢éshtjet biologjike.

Kapitulli 5 Fletét me fakte
Teté fleté me fakte ofrojné informata pérmbledhése dhe statistika kyce pér
adoleshencén dhe té ushqgyerit e shéndetshém.

lan Young, Redaktor, NHS Health Scotland, janar 2005
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Kapitulli 5

Fletét me fakte
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Ményrat e té ushqyerit tek fémijét dhe adoleshentét
evropiané

Udhézuesit pér aktivitet fizik dhe té ushqyer té
shéndetshém pér té rinjté

Balansi i energjisé

Iniciativat e ushqgimit né shkolla

Shéndeti dental dhe oral tek té rinjté.

Ndryshimet biologjike né pubertet
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Mediat



Falénderimet

Shumé njeréz té profesioneve té ndryshme kané kontribuar né hartimin e kétij materiali.
Déshirojmé t'i falénderojmé kolegét nga NHS Health Scotland, nga Njésia Kérkimore e
Shéndetit té Fémijéve dhe Adoleshentéve té Universitetit t& Edinburgut, dhe kolegét e tjeré
gé kontribuan né pérpilimin e kétij materiali té trajnimit.

Redaktor (verzioni evropian). lan Young.

Ekipi redaktues né Skoci
Courtney Cooke, Candace Currie, Jo Inchley, Alex Mathieson, Monica Merson dhe lan
Young. Cathy Higginson ishte anétare e ekipit nga viti 2000 deri né 2002.

Ata gé kontribuan né kapitullin - Historiku
Mary Allison, Cathy Higginson, Emma Hogg, lan Young, Noreen Wetton, Neville Belton, Jo
Williams, Peter Wright, Lesley De Meza, Liz Swindon, Marcia Darvell, Joanna Todd.

Ata gé kontribuan né kapitullin - Fletét me fakte
Chris Kelnar, Cathy Higginson, Alex Mathieson, lan Young, Courtney Cooke, Jennifer

Trueland, Candace Currie, Jo Inchley, Julie Armstrong, Vivian Binnie dhe Ruth Campbell.

Ekipi redaktues i materialeve té trajnimit
Courtney Cooke, Candace Currie, Jo Inchley, Alex Mathieson, Monica Merson dhe lan
Young.

Ata gé kontribuan né materialet e trajnimit
Noreen Wetton, Anne Howie, Pat Reid, Gay Gray dhe Monica Merson.

Paratestimi i materialeve té trajnimit
Courtney Cooke, Rachael Roberts, Sarah Cavanagh, Lousia Walker, Heather Young, Monica
Merson, Kevin Denvir dhe Evelyn Wilson.

Falénderojmé té gjithé mésimdhénésit, specialistét e promovimit té shéndetit dhe
profesionistét e tjeré qé morén pjesé né aktivitetet trajnuese pér testimin e pakos (materialit).
Jané marré komente té dobishme né versionet e hartuara si drafte té kapitujve, fletéve me
fakte dhe materialeve té trajnimit nga Vivian Barnekow e OBSH-sé (Zyra Evropiane).
Déshirojmé t'i falénderojmé né ményré té vecganté té gjithé ata gé dhané kohén e tyre dhe
perspektivén profesionale pér té ndihmuar né krijimin e kétij materiali.

Hulumtimi

Ky material shfrytézon njé séré burimesh kérkimore por falénderimi i vegcanté shkon pér
kolegét ané e kénd Evropés, puna e té ciléve né studimin “Sjelljet e Shéndetit tek fémijét e
moshés shkollore” ka ndihmuar né plotésimin me informata té kétij versioni té doracakut pér
trajnim.



Kapitulli 1

Shénime pér trajnerét

Ky kapitull pérmban informata pérmbledhése pér trajnerét sa i pérket
aspekteve té gasjeve né trajnim. Po ashtu, ofron udhézime pér trajnerét
se si mund t'i integrojné pjeséet pérbérése té materialit per ta zhvilluar
njé program koherent, gé i plotéson nevojat e ndryshme té
mésimdhénésve gé marrin pjesé né trajnim.
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Si ta pérdorni materialin

Qéllimi i shénimeve pér trajnerét
Qéllimi i kétyre shénimeve éshté té ofrojé pérkrahje dhe udhézime pér materialet e trajnimit
“Rritja pérmes adoleshencés”.

Shénimet jané marré nga pérvoja e pilotimit t¢ materialeve. Ato ofrojné informata pér
procesin e trajnimit, duke filluar nga identifikimi i nevojave té trajnimit, pérmes dizajnimit dhe
ofrimit t& sesioneve té trajnimit e deri te vlerésimi. Ky material me siguri do té jeté mé i
vlefshmi pér trajnerét gé kané pérvojé té kufizuar né trajnime.

Informatat e ofruara jané vetém njé pérmbledhje e asaj qé &shté pérfshiré né trajnim. Nése
mendoni se keni nevojé pér njohuri shtesé, né fund té materialit i keni referencat e sygjeruara
si dhe literaturén shtesé.

Materialet e trajnimit
Qéllimi kryesor i Rritja pérmes Adoleshencés éshté té ofrojé informata té pérditésuara pér té
ushgyerit e shéndetshém dhe shéndetin emocional e social né ményré qé trajnerét
ti.pérdorin kéto informata né sesione té trajnimit me mésimdhénésit e fémijéve t& moshave
nga 8 deri né 14 vjeg.

Materiali i trajnimit pérbéhet nga:

* pesé sesione té paradizajnuara té trajnimit (Kapitulli 2)
* Njé listé té aktiviteteve gé mund t'i pérdorni pér té dizajnuar sesione té€ pérshtatura té
trajnimit (Kapitulli 3)

Sesionet e paradizajnuara té trajnimit (Kapitulli 2)

Sesionet e trajnimit tregojné se si mund té pérdoren aktivitetet nga seksioni kryesor i kétij
materiali dhe té integrohen sé bashku né njé sesion qé zgjat péraférsisht 3 oré. Sesionet e
pérfshira té trajnimit jané:

e Té ushgyerit e shéndetshém né shkollén promovuese té shéndetit.
* Cka éshté té ushqgyerit e shéndetshém?

e Té ushgyerit e shéndetshém dhe aktiviteti fizik

» Pérshtatja me pubertetin

« Dieta: nga njéri ekstrem né tjetrin

Aktivitetet (Kapitulli 3)

Seksioni kryesor i Rritja pérmes adoleshencés i pérshkruan aktivitetet g¢ mund t'i pérdorni né
sesionet e trajnimit, té€ krijuara pér t'iu pérshtatur nevojave té grupit té caktuar. Aktivitetet jané
grupuar né teté tema pér t'ju ndihmuar né pérdorimin e materialit:

e Té& ushgyerit e shéndetshém

» Jeta e balansuar- réndésia e aktivitetit fizik

* Imazhii trupit

* Puberteti

* Mediat

+ Dieta (Bérja e dietave)

* Crregulimet e té ushqyerit

* Qasja e Shkollés promovuese té shéndetit ndaj té ushqyerit té shéndetshém



Nuk éshté e théné qé kéto tema té pérdoren patjetér sipas késaj rradhitjeje. Parashihet gé
trajnerét do té zgjedhin dhe do té béjné kombinime nga aktivitete dhe seksione té ndryshme.

Aktivitetet jané paraparé pér mésimdhénés dhe nuk jané dizajnuar pér t'u pérdorur né klasé.
Ndoshta do t’ju duhet t'ia béni kété té garté pjesémarrésve. Ata mund t’i konsiderojné disa
aktivitete té pérshtatshme pér zbatim né klasé, por ju duhet t'iu jepni kohé atyre pér té
diskutuar se si do té mund té pérdoreshin dhe si do té kishin nevojé té adaptoheshin.

Pérdorimi i aktiviteteve dhe i sesioneve té paradizajnuara té trajnimit

Duke i ofruar té dyja edhe sesionet e paradizajnuara té trajnimit edhe “menyné” e aktiviteteve
té trajnimit, géllimi éshté gé ndértohet njé fleksibilitet né material pér tju ndihmuar né
planifikimin e programeve té trajnimit, té cilat mé sé miri iu pérshtaten nevojave té
pjesémarrésve, stilit tuaj té trajnimit dhe aspektit praktik té situatave.

« Koha né dispozicion pér trajnim ndryshon. Ndonjéheré mund té keni nevojé vetém
pér njé pasdite, ose pér disa sesione té€ “muzgut’. Cfarédo qé planifikoni, duhet té
jeté reale pér kohén gé e keni né dispozicion dhe po ashtu duhet té pérshtatet me
nevojat e grupit dhe me pérvojén paraprake. Mé shumé pér kété mund té gjeni né
“Hapat pér zhvillimin e programit té trajnimit” né fagen tjetér.

Kétu jané disa shembuj se si mund té pérdoren sesionet e paradizajnuara té trajnimit:

* Njé sesion i paradizajnuar i trajnimit mund té pérdoret (dhe té adaptohet nése ka
nevojé) pér njé sesion té méngjesit apo té pasdites.

* Pér njé program njéditor té trajnimit mund té pérdoren dy sesione té paradizajnuara
té trajnimit.

» Pér sesionet e muzgut mund té pérdoret njé seri e sesioneve té paradizajnuara té
trajnimit.

« Njé sesion i paradizajnuar i trajnimit mund té pérdoret bashké me njé sesion tjetér qé
éshé dizajnuar né ményré specifike nga vet ju, duke pérdorur aktivitetet e
parashtruara dhe/ose aktivitetet e juaja té trajnimit.

Ne, po ashtu, kemi pérfshiré né material edhe késhilla se si duhet té planifikohet njé sesion i
trajnimit. Disa aktivitete té trajnimit kané objektiva té ngjashme dhe ju duhet t’i pérzgjidhni ato
té cilat ju déshironi t’ pérdorni dhe té cilat do té jené mé té pérshtatshme pér nivelin né té cilin
ndodhet grupi té cilin e trajnoni. (p.sh. duke pasur vémendjen se sa pérshtaten ata me njéri-
tjetrin, cka kané béré mé paré, niveli i tyre i energjisé né até kohé té dités, rrjedha e
pérmbjatjes, dhe nevoja pér ndryshimin e metodés sé pérdorur). Ju lirisht mund t'i adaptoni
aktivitetet sipas nevojés.

Historiku (Kapitulli 4) dhe Fletét me fakte (Kapitulli 5)

Aktivitetet e trajnimit jané té lidhura me kapituj specific t& Historikut dhe Fletéve me fakte té
Rritja pérmes adoleshencés. Kéta kapituj kané pér qéllim t’ju ofrojné informata té dobishme
té historikut. Do ta véreni se disa kapituj dhe Fleté me fakte jané po ashtu té pérshtatshme
pér t'iu dhéné pjesémarrésve.

Secili seksion né pjesén e historikut ka njé Plan té seksionit gé i lidh kapitujt individual me
fletéfaktet specifike, sesionet e paradizajnuara dhe me aktivitetet.

Shkolla Promovuese e Shéndetit

Nése mendoni t'i dizajnoni dhe t'i mbani sesionet tuaja té trajnimit, éshté me réndési gé té
siguroheni gqé gasja e Shkollés Promovuese té Shéndetit t& ndérlidhet me sesionet tuaja dhe
duhet t'ia lejoni pjesémarrésve mundésiné pér té diskutuar dhe pér té reflektuar rreth késaj
gasjeje. Pér mé tepér informata, shikoni seksionin Ta pranosh gasjen e Shkollés promovuese
té shéndetit né pjesén e historikut t& materialit.



Hapat né zhvillimin e programit té trajnimit
Planifikimi dhe pérgatitja pér trajnim

Identifikimi i nevojave té trajnimit

Nése éshté e mundshme trajnimi duhet té fillojé me analizén e nevojés pér trajnim. Qé&llimi i
késaj analize éshté té mblidhen sa mé shumé informata relevante pér té ndihmuar né
pércaktimin e nevojave reale té pjesémarrésve né trajnim. Pastaj, kéto informata mund ti
pérdorni pér té informuar pér pérmbajtjen dhe ofrimin e trajnimit.

Gjaté planifikimit té analizés sé nevojave té trajnimit, mund té jené té dobishme té merren né
konsideraté disa faktoré t& méposhtém:

«  Cilat metoda do t'i pérdorni pér té identifikuar nevojat pér trajnim? Eshté me réndési
gé té pérzgjidhet metoda gé éshté e pérshtatshme pér ata prej té ciléve jané kérkuar
kéto informata. Shembuj té tillé jané:

°  Pyetésori, mundésisht me opcionin e shumé zgjedhjeve té pérgjigjeve, pérveg
pyetjeve té hapura.

© Njé takim grupor me palét relevante.

©  Takimi me individé.

° Intervistat pérmes telefonit.

*  Me ké keni nevojé té késhilloheni? Ju, po ashtu, mund té keni nevojé té dini se ¢faré
mendimi kané menaxherét (dhe/ose njeréz té tjeré relevanté), pasi qé piképamjet e
tyre pér nevojat e pjesémarrésve mund té dallojné nga ato té veté pjesémarrésve.
Edhe faktorét e jashtém si¢ jané udhézuesit dhe politikat geveritare mund té ndikojné
né nevojat pér trajnim.

« A ka nevojé gé té konsultohet secili pjesémarrés, apo vetém njé pjesé do té
mjaftonte?

* Gjaté hartimit té analizés duhet té jeni té qarté lidhur me objektivat tuaja. Pér

shembull:

°© Té identifikohen nevojat e trajnimit t& pjesémarrésve né relacion me faktoré té
caktuar (p.sh. me ¢rregullimet e té ushqyerit).

© Té pércaktohet niveli i njohurive té pjesémarrésve lidhur me (té ushqyerit e
shéndetshém).

°© Té identifikohen céshtjet organizative dhe kurrikulare gé mund té ndikojné tek
pjesémarrésit (pérkrahja organizative dhe barrierat me té cilat mund té pérballen
gjaté zbatimit té trajnimit né praktiké).

Sgaroni arsyen e mbledhjes sé informatave dhe ofroni informata té nevojshme mbéshtetése.
P.sh. nése pérdorni pyetésoré tregoni detajisht ku dhe kur t'i kthejné ato, me k& mund t'i
shkémbejné informatat (p.sh. me njerézit kryesoré né grupin menaxherial/ me diké tjetér té
réndésishém) dhe nése shkémbehen kéto informata, a do té jené anonime apo jo.

Nése zbuloni ndonjé c¢éshtje organizative qé do té ndikojé né programin tuaj té trajnimit,
atéheré me ké do t'i diskutoni kéto ¢éshtje?

Béjani me dije njerézve se ju do ta dizajnoni njé sesion té trajnimit qé adreson sa mé shumé
céshtje gé éshté e mundur, por gé jo detyrimisht té gjitha céshtjet do té pérfshihen né
program.

* Pyetjet gqé i parashtroni gjaté analizEés sé nevojave pér trajnim duhet ta reflektojné
natyrén e informatés té cilén déshironi ta merrni. Pér shembull mund t'i béni kéto

pyetje:



©  Pér té nxjerré informata specifike
° Té inkurajohen pjesémarrésit pér té théné até se cfaré ndjejné
°  Té inkurajohen pjesémarrésit pér ta théné até se c¢faré mendojné

Pyetjet e mundshme
Né vijim jané dhéné fushat gé mund t’i pérfshini né pakon e pyetjeve tuaja.

Cilat jané objektivat e pjesémarrésve dhe cka do té donin té arrinin ata duke i
pércjellur sesionet e trajnimit.

Cilat prioritete jané identifikuar nga pjesémarrésit dhe grupet e tjera té interesuara
(p.sh. menaxhmenti i shkollés). Kjo do t'ju ndihmojé qé té planifikoni dhe dizajnoni
sesionet e caktuara té trajnimit.

A kané pasur ndonjé trajnim paraprak pjesémarrésit lidhur me subjektin gé do té
shtjellohet dhe/ose cili éshté niveli i tanishém i njohurive té tyre. Mund té jeté e
dobishme gé té kuptohet se kur éshté mbajtur trajnimi i tillé dhe ¢ka éshté mésuar né
te.

Sa kané besim pjesémarrésit né njohurité dhe aftésité e tyre pér té dhéné mésim né
|éndén e caktuar.

Sa kohé kané pér trajnim. Kjo mund té keté ndikim né sasiné e materialit g&¢ mund ta
mbuloni (éshté e dobishme té kérkoni nga pjesémarrésit pér t'i véné prioritetet e
nevojave té tyre né raport me kohén gé kané né dispozicion pér trajnim).

Ndonjé ¢éshtje organizative gé mund té ndikojé né trajnim.

Cilat jané nevojat e pjesémarrésve né lidhje me kushtet, vendin e mbajtjes sé
trajnimit, ushqgimin, kohén e pérshtatshme, pérkthyesit dhe cfarédo c¢éshtje tjetér
praktike

Cfarédo pengese me té cilén mund té pérballen pjesémarrésit.

Cfarédo brenge gé mund té kené pér sesionet e trajnimit.

Njé ftesé pér té shtuar ndonjé koment apo sygjerim shtesé.

Puna me trajnerét tjeré - céshtje dhe pyetje pér trajnerét

Njéra prej céshtjeve té para gé duhet té vendoset éshté se a do té keté dobi apo jo nése
trajnimi mbahet me dy trajneré. Nganjéheré kjo pércaktohet nga c¢éshtjet praktike, si¢ jané
financat né dispozicion. Né vazhdim éshté dhéné lista né formén e njé liste kontrolluese pér
tju ndihmuar gé té merrni né konsideraté aspektet e réndésishme té bashkétrajnimit. Nuk
synohet gé kjo té jeté e lodhshme. Nése vendosni té punoni me diké tjetér, atéheré té dy
duhet té ndani kohé pér té diskutuar ¢éshtjet kryesore té cilat jané dhéné né vazhdim dhe
céshtje té tjera gé mendoni se jané me réndési. Nganjéheré mund edhe té grindeni pér
¢céshtjen sepse jeni dy persona gé punoni sé bashku.

A éshté e pérshtatshme té bashkétrajnoni? Cilat jané arsyet tuaja pér bashkétrajnim?

Ké&to mund té pérfshijné:

°©  Grupi éshté shumé i madh.

© Nijéri trajner ka mé pak pérvojé dhe ka nevojé pér pérkrahje.

°  Trajnerét sjellin pérvoja nga fusha té ndryshme té ekspertizés: p.sh. njéri mund
té keté njohuri té vecanta pér pérmbajtjen, kurse tjetri mund té keté pérvojé me
politikat dhe procedurat organizative.
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°©  Diké me té cilin mund ta ndani ngarkesén e punés.

© Njé person tjetér pér té shkémbyer mendimet dhe perspektivat.

©  Nése keni shumé emocione, shpesh keni nevojé pér mbéshtetjen e dikujt tjetér
pér t'i mbajtur emocionet, pér t&é punuar né ményré té pavarur me diké jashté
grupit dhe té jeté i afté té diskutojé se ¢cka ndodhi pas sesionit té trajnimit.

* A jeni té vetédijshém pér shkathtésité tuaja dhe té njéri-tjetrit, pikét e forta dhe
dobésité né metodologjiné dhe pérmbajtjen? A déshironi t'i mbaheni asaj ¢faré dini
dhe gé e keni béré mé paré, apo jeni té gatshém qé t'i hyni disa rrezigeve me
mbéshtetjen e trajnerit tjetér?

* A jeni té vetédijshém pér ciléndo pérvojé tuajén jetésore gé mund t'i provokojé
ndjenjat tuaja pér ndonjé c¢éshtje gé lidhet me temén? P.sh. nése keni kaluar ndonjé
pérvojé té véshtiré me ndonjé té aférm tuajin qé ka pasur problem me ndonjé
crregullim té té ushqyerit dhe kjo éshté tema e diskutimit, éshté e késhillueshme gé
kété tja béni me dije kolegut tuaj né ményré gé ai/ajo tju pérkrahé juve né kété
céshtje dhe nése ka nevojé edhe tju zévendésojé. Sa mé shumé gé njiheni me
kolegun tuaj para trajnimit ag mé mire do té jeté.

* Flisni pér rolet tuaja individuale dhe pérgjegjésité. A do ta marré njéri nga ju rolin
prijes dhe nése po, cili &shté roli i personit tjetér? A do ta ndani ju pérgjegjésiné e
udhéheqgjes dhe nése po, kush do t'i udhéheqé cilat aktivitete? Nése personi tjetér
nuk do té keté rol prijés, cili do té jeté roli i tij? A &shté né rregull pér té nése shtohen
disa piké?
©  Sigurohuni gé té punoni né até ményré qé t'i ofroni modelet e praktikés sé miré-

inkurajoni njéri-tjetrin dhe tregoni interesim gjaté sesioneve shtesé té

bashkétrajnerit tua.

Cfaré pérkrahjeje do t'i jepni njéri-tjetrit?

Si dhe kur do ta sfidoni p.sh. njéri-tjetrin dhe pjesémarrésit?

Cfaré niveli té fleksibilitetit mund dhe do t’ia ofroni pjesémarrésve?

Ndonjé ¢céshtje tjetér gé mendoni sé éshté e réndésishme .

O O o o

Dizajnimi i sesioneve té trajnimit

Cikli i mésimit nga pérvoja

Njerézit mésojné nga pérvoja e tyre jetésore dhe pérgjithésisht e mésojné materialin e ri né
kontekstin e njohurive ekzistuese dhe pérvojés. Gjaté dizajnimit té€ sesioneve té trajnimit
shumé réndési kané aspektet si t&é kesh mundési té diskutosh dhe té reflektosh pér pérvojat
né té kaluarén, té nxjerrésh pérfundime dhe t’i provosh ideté e reja ose t'i jetésosh mésimet e
reja né praktiké.

Cikli i t&¢ mésuarit nga pérvoja u krijua nga Kolbi (1984), i cili njohu profilin ciklik gé tipizoi
ményrén se si mésojné njerézit. Mésimi nga pérvoja éshté mé shumé aktiv sesa pasiv:
personi gé méson éshté i kycur drejtpérdrejt né ngjarje dhe pastaj i nxjerr konkluzat nga ato
ngjarje. Cikli i mésimit sipas Kolbit, qé pérfshin katér hapa diskreté por sekuencial, éshté
ilustruar né fagen qé pason né Figurén 1.
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Figura 1. Cikli i mé&simit nga pérvoja

Pérvoja
/ konkrete
Eksperimentimi
aktiv Observimi
\ reflektiv
Konceptualizimi /
abstrakt
Pérvoja konkrete: pérvoja e ngjarjeve né botén reale.
Observimi reflektiv: mundésité pér té reflektuar sipas pérvojés.
Konceptualizimi abstrakt: pérgjithésimet dhe pérfundimet nga reflektimi dhe
krijimi i teorive dhe modeleve pér t'i sqaruar ato.
Eksperimentimi aktiv: testimi i njohurive té fituara.

Stilet e t& mésuarit

Po ashtu, éshté mé réndési té merren parasysh stilet e ndryshme té mésuarit tek
pjesémarrésit e sesioneve té trajnimit Honey dhe Mumford (1984) hartuan njé pyetésor gé
paraget katér stile té té mésuarit:

+ Aktivistét: mésojné nga veprimi dhe duke provuar pér t'i béré gjérat.

* Pragmatikét: mésojné duke paré zbatimin praktik dhe shembuit.

* Reflektuesit: mésojné duke menduar pér gjérat - u nevojitet kohé pér té
menduar.

* Teoricienét: mésojné nga teoria dhe konceptet- u nevoijitet struktura dhe
inputi.

Kategorité e mésipérme nuk jané ndarje rigjide dhe ju nuk mund ta dini stilin e t& mésuarit té
pjesémarrésve tuaj para trajnimit. Megjithaté, mund té siguroheni se keni aktivitete gé i
akomodojné té katér stilet né térési. Hulumtimet kané treguar se kurset kryesisht ndigen nga
aktivistét dhe pragmatikét, prandaj animi kah praktikja dhe pjesémarrja duket se éshté mé
efektive.

Dizajnimi i sesioneve trajnuese- lista kontrolluese
Pikat e méposhtme jané dhéné si njé listé kontrolluese e aspekteve kryesore té dizajnimit té
sesioneve té trajnimit. Kjo listé nuk pretendohet té jeté shumé e gjaté.

« Sigurohuni se jeni té familjarizuar me politikat relevante, procedurat dhe informatat
gé mund té ndikojné né dizajnimin e sesionit té trajnimit dhe diskutimet né grupe,
pérfshiré:

o Kurrikula 5-14

o Cfarédo variacione relevante ndérmjet shkollave fillore té larta dhe shkollave té
ulta t&¢ mesme (p.sh. gasja, pérmbajtja dhe si jané té strukturuara shkollat)

o Qasja e Shkollés Promovuese té shéndetit, duke studiuar historikut.
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o Cfarédo informate tjetér relevante (si¢ jané politikat e té ushqyerit té
shéndetshém, politikat kundér ngacmimeve (bullying), udhézuesit pér mbrojtjen
e fémijés dhe politikat mbaré shkollore).

Té analizohen rezultatet e analizés sé nevojave pér trajnime (shikoni tek pjesa
identifikimi i nevojave pér trajnim) pér té vendosur pér objektivat dhe pérmbajtjen e
sesioneve té trajnimit. Merrni parasysh mundésiné qé t'i shkruani objektivat né njé
letér tabele (flipchart) ose né shénimet gé u jepen pjesémarrésve.

Analiza e nevojave té trajnimit mund té vé né pah se pjesémarrésit kané mé shumé
nevojé pér informata sesa ato ofrohen né pjesén e historikut. BEhuni gati té jepni dhe
té sygjeroni burime pér njohuri shtesé pér t'ju ndihmuar pjesémarrésve si¢ jané web-
faqget, librat dhe grupet pérkrahése. Secili kapitull né pjesén e historikut pérmban
referencat dhe materiale shtesé pér lexim té métejmé.

Parashtroni objektiva specifike, relevante dhe té arritshme pér aktivitetet (pasiqé ato
mé lehté mund té vlerésohen). Objektivat normalisht duhet té jené né pérputhje me
shkathtésité dhe njohurité e pjesémarrésve gé do t'i fitojné dhe pér ndryshimet né
géndrim dhe sjellje.

Disa aktivitete né kété pako kané gasje té péraférta. Gjaté dizajnimit t& njé sesioni té
trajnimit, sigurohuni gé ta keni njé balansim t& kombinimit té aktiviteteve dhe qasjeve
gé pérdorni. Béni njé kombinim té aktiviteteve qé marrin parasysh stile té ndryshme
té té meésuarit, (p.sh. aktivitetet (mé miré sesa ligjératat apo prezantimet) pér
aktivistét né grup, diskutimet pér reflektuesit, studimet e rastit pér pragmatistét dhe
shénimet pér teoricienét).

A éshté e pérshtatshme (& té jepen detyra té sesionit paratrajnues? Kjo ju
mundéson pjesémarrésve té fillojné sesionin e trajnimit nga njé piké fillestare e
pérbashkét ose té sigurojné njé mundési pér pérgatitje té avansuar (p.sh. mund té
jeté leximi, observimi ose pérpjekja pér té béré dicka). Eshté me réndési qé detyrat e
avansuara té mbeten sa mé té thjeshta. Mos prisni qé secili t'i kryejé detyrat e veta
me sukses, dhe merrni né konsideraté ndikimin e késaj né vendimin tuaj pér caktimin
e njé detyre té tillé. Nése jepni detyra, atéheré duhet ta béni kété gjaté sesioneve té
trajnimit pérndryshe njerézit mund té kené ndjenjén se kané béré pérpjekje né dicka
pér asgjé.

Gjaté dizajnimit té sesioneve té trajnimit, &shté me réndési té keni kohé pér pjesén
hyrése, rregullat themelore, diskutimin se ¢cka mund dhe cka duhet té diskutohet
gjaté kohés sé paraparé, siguria dhe pikat administrative si dhe pérfundimet (pér
informata té métejme, shikoni ofrimi dhe mundésimi i sesioneve té trajnimit).

Cka duhet té vlerésohet dhe ¢faré mjete nevojiten pér ta béré kété (shih vlierésimi)?

Vendosni se cilat rregulla themelore mendoni se jané genésore pér grupin, né
menyre gé té punohet né ményré efikase dhe té sigurté. Kjo mund té pérfshijé:
Respektimin e kontributit té njéri-tjetrit (njerézit mund té mos pajtohen me njéri-
tjetrin dhe kjo éshté né rregull).
°©  Mbajtja e konfidencialitetit (hulumtoni se ¢cka duhet t&€ mbahet konfidenciale dhe
pse).
Dhénia e lejes pér largim - por njoftoni trajnerin.
Keni kujdes me gjuhén e pérdorur, gé té shmangni etiketimin dhe stereotipet .
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Qeshtjet e tjera gé duhet té merren parasysh:

o

numri ideal i pjesémarrésve.

edhepse éshté dhéné orari kohor pér sesionet e paradizajnuara té trajnimit dhe
pér secilin aktivitet, kéto jané vetém vlera té péraférta. Ju mund t'i ndryshoni ato
pér t'iu pérshtatur rrethanave tuaja.

sigurohuni se i keni té gjitha materialet dhe pajisjet gé ju duhen pér secilin
aktivitet.

Fletét me fakte mund té pérdoren si materiale gé u shpérndahen pjesémarrésve,
sipas nevojés (mund té merrni né konsideraté edhe shpérndarjen e sesioneve té
caktuara relevante té materialit té historikut).

merrni parasysh dhe keni kujdes edhe pér vendin e mbajtjes sé trajnimit (a ka
hapésiré pér cifte/pér té formuar grupe? A éshté vendi i mbajtjes sé trajnimit i
gasshém pér té gjithé pjesémarrésit? A ka pije freskuese né dispozicion? A mos
mbahet trajnimi né vendin e punés sé dikujt, ku mund t'i pengojmé ata? A jané té
relaksuar pjesémarrésit né kété ambient? A ka ndrigim, temperaturé dhe rrjedhé
té ajrit té pérshtatshme pér pjesémarrésit? A mund té uleni né njé stil joformal?

Ofrimi dhe mundésimi i sesioneve té trajnimit

Njé listé kontrolluese e pikave kryesore
Ky seksion pérmbledh disa prej pikave kryesore pér t'u marré né konsideraté kur ofrohen dhe
mundésohen sesionet e trajnimit.

Fillimet

Céshtja mé kryesore né fillim éshté t'u ndihmohet njerézve gé ta ndjejné veten rehat
dhe gé té kené besim tek ju dhe tek procesi gé ju e udhéheqgni. Ata kané nevojé té
diné se cka do té mbulojé trajnimi dhe si do té punojé grupi. Ata po ashtu do té
kontrollojné se kush jané trajnerét dhe pjesémarrésit e tjeré né trajnim, pér té paré
nése mund té pérshtaten me grupin.

Eshté me réndési té ofrohet kohé e mjaftueshme pér té vendosur skenén dhe t'u
ndihmohet njerézve gé té njoftohen me njéri-tjetrin. Sigurohuni se sesioni i hapjes sé
trajnimit do té pérfshijé:

o
o

Miréseardhjen.

Pak informata nga historiku pér kursin . Se cfaré do té flsini né kété sesion varet
nga situata, dhe ¢faré mendoni éshté me réndési ta thoni. Mund t’i falénderoni
pjesémarrésit pér kontributin e tyre té dhéné né identifikimin paraprak té
nevojave té tyre pér trajnim dhe se kéto ju kané ndihmuar né Kkrijimin e
objektivave té trajnimit. Po ashtu, éshté miré té theksoni shkurtazi se cilat tema
nuk do té jeté e mundur té shqyrtohen gjaté trajnimit dhe pse; né té kundértén
disa pjesémarrés mund té ndjehen té déshpéruar.

Sgarimi i objektivave té sesionit té trajnimit dhe ményrés se si do t& pérmbushen
kéto objektiva. Kjo ndihmon gé té gjitha objektivat té shkruhen pér pjesémarrésit.
Theksoni se trajnimi éshté pér mésimdhénésit qé t'i zhvillojné njohurité dhe
ndérgjegjésimin e tyre dhe jo pér gasjen e tyre ndaj nxénésit né meényré
individuale nése kané ndonjé brengé pér té (nése jané té brengosur pér njé
nxénés, atéheré duhet t'ju pérmbahen procedurave referuese té shkollés dhe
udhézimeve sipas nevojés).

njé pérmbledhje e shkurtér e programit, né ményré qé pjesémarrésit ta kené té
garté kohén e pushimeve dhe po ashtu ndérlidhjen mes objektivave dhe
pérmbajtjes sé programit.

Prezantohuni- ju dhe roli juaj.

Prezantimi i pjesémarrésve (nése déshironi té pérdorni ndonjé aktivitet hyrés sa
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pér ta thyer akullin né fillim, atéheré né pjesén pérfundimtare té kétyre
shénimeve jané disa referenca té tilla).

©  Shéndeti dhe siguria- (p.sh. ushtrimi i zjarrit) — ¢farédo ¢éshtje administrative do
t'i mbuloni mé voné né ményré gé né fillim té fokusoheni né sesionin e trajnimit
dhe pérmbajtjen e tij.

Rregullat themelore

Né fillim té sesionit té& trajnimit pajtohuni pér rregullat themelore ose pér kontratén e
grupit. Pyesni pér sygjerime pér rregullat themelore dhe jini i garté pér secilén rregull
gé mendoni se duhet té pérfshihet (shikoni sygjerimet tek seksioni i dizajnimit té
sesioneve té trajnimit). Ké&to rregulla shkruani né njé letér tabele (flipchart) .
Sigurohuni se té gjithé pajtohen me ato gé jané shkruar dhe nése nuk pajtohen mé
ndonjé piké, atéheré diskutoni pér kéto. Tregojuni pjesémarrésve se kéto rregulla
mund té rishikohen dhe mund té amandamentohen (ose té shtohen rregulla té reja)
gjaté sesioneve té trajnimit.

Pjesét né mes

Kur e prezantoni njé aktivitet, atéheré pérshkruani objektivat, sqaroni se ¢cka do té
béni, dhe/ose ¢cka duhet té béjné pjesémarrésit dhe cila éshté logjistika e akivitetit.
P.sh. koha e ndaré pér njé aktivitet; si do té kryhet aktiviteti (grupet, ciftet, diskutimet,
pérdorimi i materialeve shpérndarése e késhtu me radhé) dhe ku do té kryhet ai
aktivitet. Merrni né konsideraté vendosjen e pikave kyce né tabelé apo né materiale
shpérndarése .

Gjaté diskutimeve né grupe té vogla, jepni kohé té mjaftueshme pjesémarrésve pér
té filluar, por pérgatituni té kaloni pak kohé edhe né punén me grupe nése éshté
nevoja (mund t’i inkurajoni anétarét e grupit t'i tejkalojné informatat sipérfagésore
dhe ti shkémbejné pérvojat e veta, njohurité dhe opinionet) pastaj i leni té
pérparojné.

Aseti kryesor né njé sesion té trajnimit jané veté pjesémarrésit. Faléndéroni ata pér
shkathtésité, njohurité dhe pérvojat gjaté téré trajnimit. Né takimet plenare, pyesni
grupet gé kané gené té ndara té shkémbejné pérvojat gjaté diskutimit té& tyre-
mendimet e tyre, rolin e tyre, mésimin e tyre dhe si mund ta zbatojné mésimin e tyre,
dallimet, ndjenjat etj. Varésisht sipas kohés né dispozicion ju mund té keni nevojé té
strukturoni kété gjé me kujdes; p.sh. mund té pyesni secilin grup gé té japé njé
informaté kthyese se cfaré kané mésuar dhe cilat kané gené véshtirésité pér té
arritur njé pajtueshméri.

Gjaté diskutimeve né grupe dhe gjaté aktiviteteve té ndryshme:

°  Béhuni pozitiv, mbani gjallé momentumin, pérmbajuni axhendés shkoni tutje né
bazé té asaj qé éshté théné dhe pérfshini ide té reja, kur kjo éshté e
pérshtatshme.

°©  Béhuni té qarté pér pikat g& mendoni se jané té réndésishme pér t'u theksuar,
nése anétarét e grupit nuk i ngrisin kéto ¢éshtje. P.sh. rezultatet e hulumtimeve,
ideté té cilat jané sfiduese ose kundérthénése, se si éshté dicka relevante pér té
dy moshat edhe pér ata té shkollés fillore edhe pér ata té s&€ mesmes, dhe pikat
tjera qé kané nevojé pér t'u adresuar.

°© Referohuni tek konceptet themelore, qasjet dhe ideté pérkatése, sidomos gasja
gjithéshkollore pérmes Shkollés Promovuese té shéndetit, qé duhet té ti
pérshkojé sesionet tuaja té trajnimit.

©  Krijoni lidhje me informatat e dhéna né kapitujt e historikut dhe né Fletét me
fakte pér t'ju béré me dije pjesémarrésve informatat e reja dhe hulumtimet.

©  Pérgatituni pér ngritjen e ¢éshtjeve gé kané té béjné me mbrojtien e fémijéve né
sesionet specifike, si¢ jané crregullimet e té ushqgyerit ose imazhi i trupit. Secili
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autoritet lokal duhet ta keté udhézuesin e shkollés pér mbrojtjen e fémijéve. Do
té ishte e dobishme sikur ta lexonit paraprakisht kété material.

Sigurohuni gé keni |Ené kohé té mjaftueshme pér diskutimet e pjesmarrésve né
ményré gé ata té reflektojné né praktikat e tyre té tanishme dhe se ¢faré do té kishin
ndryshuar ose zhvilluar mé tej né qasjen pér Shkollén Promovuese té shéndetit.
Duhet té merrni né konsideraté pyetjet gjaté sesioneve plenare, né ményré gé ti
mundésoni pjesmarrésve té reflektojné detajisht mbi implikimet gjaté praktikés sé
tyre. Ata u duhet kohé pér ta marré parasysh se si lidhen disa nga céshtjet e
diskutuara me kurrikulén, me menaxhimin e shkollés, me raportet dhe jetén mé té
gjeré shkollore.

Béhuni sensitivé ndaj atmosferés dhe dinamikés sé punés né grup. Nése e injoroni
kété gjé, njerézit mund té pasivizohen ose edhe fillojné té pengojné. Keni kujdes pér
pérfshirjen e njerézve (ose mospérfshirjen e tyre) dhe né gjestet e tyre (gjuhén e
trupit). Mund ta konsultoni grupin se cilat jané mendimet dhe ndjejnat e tyre (ata
mund té kené névojé pér ndonjé pushim té parakohshém, mund té kené véshtirési té
lidhen me pérmbajtjen e ndonjé aktiviteti ose mund té mérziten sepse tashmé e
njohin shumé& miré materialin e prezantuar). Céshtja kryesore éshté gé ju
vazhdimisht duhet ti keni né puné “antenat” tuaja , madje edhe kur njerézit jané duke
punuar né grupe té vogla!

Disa aktivitete mund té prekin céshtje personale ose té ndjeshme. P.sh. disa
pjesémarrés mund ta marrin si c¢éshtie shumé personale dhe kércénuese
pérshkrimin e talentit, shkathtésive dhe cilésive té tyre. Té tjerét mund té ngurrojné
né shkémbimin e vizatimeve té tyre, ose mund té kené pasur né té kaluarén pérvoja
personale me crregullimet e té ushqyerit. Shpeshheré éshté shumé e véshtiré té
perceptohet se ¢cka do t& mund t'u duket kércénuese njerézve dhe ¢ka do té nxiste
kujtime dhe ndjenja té kéqija pér ta. Si rregull i pérgjithshém, mos u mundoni t'i
“‘mbéshtetni njerézit pér muri”, sidomos jo para krejt grupit. Pjesémarrésit mund té
jené té kénaqgur nése i tregojné ndonjé informaté dikujt gé i besojné, mirépo ata nuk
déshirojné kété informaté ta ndajné me téré grupin. Duhet té jeni té ndjeshém ndaj
brendésisé dhe ndjenjave té pjes€émarrésve né ményré gé t’ju ndihmoni atyre gé ta
ndjejné veten té sigurté, té shprehin ndjenjat e tyre dhe té respektohet privatésia e
tyre.

Keni kujdes nga potenciali i disa pjesémarrésve gé té shprehin emocionet e tyre té
fugishme. Merrni parasysh se ¢faré do té€ mund t’ju sillte kjo situaté dhe si do té
pérballeshit me njé gjé té tillé. Kjo éshté njé arsye e réndésishme pér té punuar
bashké me njé koleg tjetér (shikoni pjesén ku flitet pér punén bashké me njé trajner
tjetér). Nése pjesémarrésit zemérohen, atéheré éshté me réndési qé té mos mbani
pozicion mbrojtés , por duhet té pérpigeni dhe t& mendoni se cka fshihet pas atij
zemérimi.

Gjaté téré trajnimit mbani nén vézhgim rregullat themelore (shikoni rregullat
themelore mé larté). Ato jané té vlefshme vetém nése pérdoren dhe u referohemi né
térési. Nganjéheré pjesémarrésit mund té térheqin vérejtjen pér ndonjé rregull gé ata
mendojné se éshté thyer ose gé ka nevojé pér ndryshim, por nganjéheré kjo do té
jeté né pérgjegjésiné tuaj. P.sh. ndonjéheré, gjaté trajnimit, ju duhet té pérballeni me
gjuhén apo fjalorin joadekuat té pjesémarrésve. Nése ata kané pérvoja personale me
disa céshtje qé trajtohen, ata do té jené tepér té ndjeshém ndaj krijimit té
stereotipeve dhe etiketimit.

Duhet té jeni té pérgatitur pér ndonjé “stuhi”. Né momentin gé€ grupi fillon té
pérshtatet dhe té ndjehen rehat me njéri tjetrin, do té fillojé t& shfaget ¢éshtja “kush e
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ka pushtetin kétu?”. Né kéto raste, mund t& mendoni se grupi po shkatérrohet, por
né fakt ky éshté vetém njé stad natyral i zhvillimit té grupit. Ata kané guxim ta ngrisin
zérin e tyre! Nése sfidoheni né kéto situata, shmanguni nga pozicioni mbrojtés dhe
respektoni mendimet dhe ndjenjat e tyre. Eshté mé e lehté e théna sesa e béma, por
mos u pérpigni ta ndrydhni konfliktin- ofroni miréseardhje dhe punoni e pérballuni me
té!

« Para fillimit t& ¢cdo aktiviteti béni njé rekapitullim té aktivitetit paraprak. Rikujtojuni
grupit objektivat e aktivitetit dhe pérmbledhni pikat kryesore gé keni mésuar para se
té vazhdoni (do té mund té ishte e dobishme edhe sikur t'ua pérkujtonit
pjesémarrésve objektivat gjaté aktivitetit nése mendoni se grupi e ka humbur rrugén
ose nése grupi e ka kegkuptuar detyrén e dhéné).

* Rishikoni progresin pas njé aktiviteti dhe/ose né pérfundim té sesionit té trajnimit pér
té kontrolluar ¢faré po mendojné dhe si po ndjehen pjesémarrésit,, pér té sqaruar
kegkuptimet, pér t'i marré informatat kthyese, pér t'i inkurajuar pjesémarrésit dhe pér
ta rritur besimin.

* Duhet té jeni té pérgatitur pér té gené fleksibil. Nése grupi éshté shumé i interesuar
né ndonjé céshtje té vecanté, ata mund té kené nevojé pér mé shumé kohé. Ju
mund té vendosni ta ndryshoni programin si pérgjigje ndaj njé nevoje gé éshté
identifikuar, ose sepse ka emocione té shtuara pér njé céshtje.. Nése né grup ka
réné interesimi dhe vémendja, atéheré mund té pérdorni aktivitete gé kérkojné mé
shumé energji ose edhe ndonjé lévizje sa pér ta ngritur disponimin e tyre..

Pérfundime
» Sikur edhe me fillimin, duhet té leni kohé té mjaftueshme pér t& pérmbyllur sesionin e

trajnimit. Né kété ményré, ju do t'i inkurajoni pjesémarrésit pér té béré reflektimin e

tyre dhe té kené ndjesiné reale t& pérmbylljes. Duhet t'i pérfshini pikat né vijim sipas

nevojés:

© ¢farédo ¢éshtje gé ende mund tju interesojé pjesémarrésve.

°© cka kané mésuar pjesémarrésit.

° Informatat kthyese nga pjesémarrésit- l€rini pjesémarrésit ta diné se cka do té
béhet dhe nése e kané plotésuar pyetésorin e informatave kthyese, kush do ti
shohé ato (shih Vlerésimin, poshté).

°©  Kompletimi i planit personal té veprimit (cka do té béjné ata si rezultat i
trajnimimt- veprimet ose hapat gé duhet béré ata dhe data kur do ta pérmbyllin
secilén piké veprimi).

° Informata lidhur me sesionet e ardhshme té trajnimit ose ¢farédo céshtje tjetér
relevante té cilat déshirojné t'i diné pjesémarrésit para se té shkojné.
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Vierésimi

Informata té pérgjithshme

Vlerésimi éshté njé proces i matjes sé efektivitetit té programit té trajnimit kundrejt
objektivave té parashtruara. Procesi i vlerésimit pérbéhet nga 4 nivele: para trajnimit, gjaté
dhe menjéheré pas trajnimit dhe pastaj vlerésimi pas njé periudhe prej disa javésh apo
muajsh pas trajnimit. Né vazhdim jané dhéné mé shumé informata pér kéto nivele.

Para trajnimit

Duke i vlerésuar paraprakisht nevojat e trajnimit, ju duhet té jeni né gjendje ti sqaroni
objektivat e sesioneve tuaja té trajnimit / aktiviteteve. Nése i shkruani qarté objektivat, do ta
keni mé lehté gé té vlerésoni se sa miré jané pérmbushur ato.

Gjaté trajnimit

Ju mund t'i kérkoni informatat kthyese nga pjesémarrésit pér té pércaktuar mendimet dhe
ndjenjat e tyre, pér té vlerésuar se si po shkojné gjérat dhe pér té kuptuar se cka kané
mésuar ata. Ka disa ményra pér té marré informatat e tyre kthyese: informatat kthyese té
hapura nga anétarét e grupit, informatat kthyese nga grupet e vogla (kur komentet individuale
nuk i atribuohen njé individi) ose komentet individuale gé jané shkruar né ményré anonime.
Pérgatituni qé té veproni né ményré adekuate né kéto informata kthyese. P.sh., ju mund té
keni nevojé té adaptoni njé aktivitet ose ta ndryshoni pérmbajtjen e tij si rezultat i informatave
kthyese.

Menjéheré pas trajnimit

Mund té kérkoni nga pjesémarrésit t'i vierésojné sesionet e trajnimit. Kjo i ka kufizimet e veta,
pasiqé pér vlera reale e trajnimit procesohet nga pjesémarrésit pas njé kohe té caktuar.
Megijithaté, informatat kthyese t& menjéhershme mund t’ju japin disa informata gé doni t'i dini
aty pér aty. Mund ta merrni parasysh si vlerésim té pérshtatshém edhe nése kérkoni
informata kthyese nga pjesémarrésit nése mendoni se nuk ka gjasa gé do té jeni né kontakt
me ata pjesémarrés pérséri né té ardhmen.

Vlerésimi i mévonshém
Informoni pjesémarrésit se keni planifikuar njé vlerésim té trajnimit né njé daté té caktuar né
té ardhmen (preferohet ta tregoni datén e sakté, né ményré gé té njoftohen ata qé nuk mund
té marrin pjesé até dité pér ndonjé arsye té caktuar)dhe si do té béhet vlerésimi (shihni Mjetet
e vlerésimit mé poshté).

Né vijim jané dhéné disa fusha té cilat mund t'i pérfshini né vlerésimin pas sesioneve té
trajnimit, pasi gé pjesémarrésit t& kené pasur kohé pér t'i véné né praktiké mésimet e marra
gjaté trajnimit:

* Siivlerésojné pjesémarrésit sesionet e trajnimit né pérgjithési sa i pérket dobisé sé
tyre.

* Sajané pérmbushur objektivat e parashtruara.

+ Cilat kané gené aktivitetet apo pjesét e trajnimit gé kané gené meé té dobishmet pér
pjesémarrésit dhe pse.

« Cilat kané gené aktivitetet apo pjesét e trajnimit gé kané gené mé sé paku té
dobishme pér pjesémarrésit dhe pse.

* Cka kané pérfituar pjesémarrésit nga aspekti profesional.

*  Siuka ndihmuar trajnimi atyre né praktiké.

* Né cfaré shkalle jané rritur njohurité dhe/ose shkathtésité dhe/ose besimi si rezultat i
sesioneve té trajnimit.

«  (faré veprime kané marré ata si rezultat i sesioneve té trajnimit.
* Cfaré veprimesh kané ndérmend té ndérmarrin né té ardhmen.
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« Cka tjetér ka mundur té pérfshihet.

* Cka mendojné ata se ka pérfituar shkolla me pjesémarrjen e tyre né kété trajnim.

* A kané diskutuar ata me kolegét dhe menaxherét e tyre dhe cka kané diskutuar
lidhur me trajnimin.

* Aka nevojé tani pér pérkrahje dhe nése po cfaré pérkrahje éshté e nevojshme.

*  Simund té pérmirésohen sesionet e trajnimeve pér pjesémarrésit tjeré.

* Kontributi i trajneréve- sa ka gené i dobishém/ efektiv/ joefektiv dhe pse ka gené i
tillé.

*  Mendimi pér vendin e mbajtjes sé trajnimit dhe logjistikén.

* Ndonjé fushé tjetér gé do té duhej té trajtohej né té ardhmen.

* Ndonjé koment ose sygjerim tjetér gé do té déshironin ta bénin pjesémarrésit.

Mund té jeté e dobishme gé pas trajnimit té keté njé diskutim me pjesétarét e tjeré relevanté,
Si¢c jané anétarét e grupit té larté t&€ menaxhmentit, koordinatori i Shkollés Promovuese té
shéndetit dhe partnerét kryesoré lokalé pér té shkémbyer rezultatet e vlerésimit. Kjo duhet té
aprovohet gysh né fillim té programit té trajnimit. Nése planifikoni t'i shkémbeni informatat gé i
keni marré nga pjesémarrésit, tregojuni me kohé atyre gé ky éshté qéllimi juaj dhe siguroni
atai se komentet individuale do t& mbeten anonime.

Eshté me réndési gé ta rishikoni dhe ta vlerésoni vet sesionin e trajnimit, (pérfshiré edhe
ndonjé trajner tjetér) duke pérdorur objektivat gé ju veté i keni véné pér veten dhe pér
pjesémarrésit (shihni Dizajnimi i sesionit té trajnimit-njé listé kontrolluese, mé larté). Ndani
pak kohé pér ta béré kété, gjersa sesioni éshté ende i freskét né memorjen tuaj, dhe po ashtu
ndani pak kohé pér té béré ndryshime té nevojshme pér njé sesion té rishikuar dhe té
pérditésuar té trajnimit pér pérdorim né té ardhmen.

Mjetet e vlierésimit
Mund té pérdorni mjete té& ndryshme, sipas nevojés. Kéto pérfshijné:

* Pyetésorét — nése shpérndani njé pyetésor, atéheré mundésisht ai duhet té keté
vend pér informatén kthyese té hapur si dhe kutité pér nénvizim dhe vlerésim me
numra.

* Shénimet né ‘letra ngjitése’ té ngjitura né tabela (flipcharts) me tituj specifik (mé e
mira pér ‘X’; dhe mé e keqja pér Y’).

+ Informata kthyese me gojé nga ata gé kané déshiré ta ndajné mendimin e tyre.

* Njé ‘vazhdimési’ né mur, né té cilin pjesémarrésit inkurajohen t'i shkruajné mendimet
dhe ndjenjat e tyre.

« Takimet e strukturuara.

* Intervistat sy mé sy dhe diskutimet.

Referencat dhe materialet pér hulumtim té métejmeé

Bourner, T., Martin, V., Race, P. (1993) Workshops That Work. New York: McGraw-Hill
Training Series.

Christian, S. (1997) Instant Icebreakers: 50 powerful catalysts for group interaction and high-
impact learning. Pfeiffer-Hamilton Publications.

Honey, P., Mumford, A. (1984) The Manual of Learning Styles. London: Peter Honey.

Kolb, D. (1984). Experiential Learning: experience as the source of learning and
development. New Jersey: Prentice-Hall.

Willis, L., Daisley, J. (1980) Developing Women Through Training: a practical handbook.

New York: McGraw-Hill Training Series.

West, Edie (1996) 201 Icebreakers: Group Mixers, Warm-ups, Energizers and Playful
Activities, MacGraw Hill Education
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Kapitulli 2

Sesionet e
paradizajnuara té
trajnimit

Ky kapitull pérbéhet nga pesé sesione té trajnimit gé zgjasin
péraférsisht nga 3 oré secila. Ato jané pérzgjedhur pér situata né té
cilat koha pér trajnim éshté e kufizuar. Kapitulli gérshetohet edhe me
njé meny mé té gjaté té aktiviteteve té ofruara né kapitullin 3. Qé&llimi
eshté ti zhvillojé njohurité dhe shkathtésité e mésimdhénésve né
céshtjet komplekse té té ushqyerit té shéndetshém pér té rinjté gjaté
zhvillimit té tyre népér pubertet dhe adoleshencé.
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Hyrje né sesionet e paradizajnuara té trajnimit

Kéto pesé sesione té trajnimite zgjasin péraférsisht nga 3 oré secila.

Ato u ofrohen trajneréve gé kané kohé té kufizuar pér mundési trajnimi dhe ofrojné
pérzgjedhje té sygjeruara dhe referenca pér njé meny té gjeré té aktiviteteve té trajnimit té
ofruara né Kapitullin 3. Ato jané grupuar né 5 tema dhe mund té pérzgjedhen me renditje té
ndryshme edhepse do té ishté mé e pérshtatshme qgé té fillohet me temén “Té ushqyerit e
shéndetshém pérmes shkollés promovuese té shéndetit” si njé koncept bazé i késaj qasjeje.

Té ushqgyerit e shéndetshém pérmes shkollés
promovuese té shéndetit

Qéllimet e sesionit

Té shqyrtojmé se ¢cka mendojmé me shkollén promovuese té shéndetit.
Té diskutojmé ndérlidhjen né mes té vetévlerésimit dhe té ushqyerit t& shéndetshém.

T’i identifikojmé strategjité specifike pér té promovuar té ushqyerit e shéndetshém
dhe vetévlerésimin né shkollén promovuese té shéndetit.

Pranimi i qasjes sé shkollés promovuese té shéndetit

Té promovohet shéndeti fizik, social, shpirtéror, mental dhe emocional dhe mirégenia
e té gjithé nxénésve dhe stafit.

Té punohet me té tjerét né identifikimin dhe pérmbushjen e nevojave shéndetésore
té mbaré shkollés dhe komunitetit té gjeré té saj.

Pikat kyce nga kapitulli 4, seksioni 3.1: Vetévlerésimi

Vetévlerésimi éshté mé shumé njé koncept i pérbéré sesa njé entitet i vetém.

Ndjenja e sigurisé dhe e besimit ndaj botés dhe njerézve té tjeré éshté njé prej
komponentave genésore pér ndértimin e vetévlerésimit gé prej fémijérisé e mé tej.

Shkolla éshté njé ndér mjediset kryesore pér té ndikuar né vetévlerésimin tek
fémijét dhe té rinjté.

Duke pérdorur njé gasje sensitive dhe pozitive né klasé dhe né jetén e pérgjithshme
né shkollé, éshté e mundshme pér mésimdhénésit t& promovojné vetévlerésimin tek
nxénésit.

22



Aktiviteti né kapitullin 3

Koha

Shénimet pér aktivitetin

Radhitni géllimet e sesionit si | 5 minuta

mé lart

Identifikimi i nevojave né |15 minuta Pasi gé kjo punétori ka pér géllim

cifte tju ndihmojé njerézve né
identifikimin e strategjive praktike,
duhet té marré parasysh brengat e
tyre dhe pikat fillestare. Kérkoni prej
tyre gé té punojné né cifte pér té
ndaré até qé kané nevojé nga
sesioni. Sqgaroni ato gé jané reale
dhe ato gé nuk mund té béhen.
Pérgatituni té jeni fleksibil me
programin tuaj.

Aktiviteti 9: ku géndroni ju? | 20 minuta Nése doni té kurseni kohé, zgjedhni
njé ose dy fjali. Aktiviteti, edhe pse i
shkurtér, éshté i dobishém pér ti
nxitur njerézit té flasin.

Aktiviteti 10: Cfaré faktoré | 30 minuta

ndikojné né té ushgyerit e

shéndetshém?

Pérzierja e grupeve duke iu | 5 minuta Kérkoni té rradhiten pérséri, por

rikujtuar emrat e njerézve kété heré sipas rendit alfabetik té
emrave té tyre. Kérkoni nga secili
prej tyre té pérsérisin emrat e tyre
me rend. Ndani né grupe nga 5 veta
— pesé té parét né njé grup, pesé té
dytét né grupin tjetér, etj.

Aktiviteti 11: vetité e shkollés | 40 minuta Uljla né grupe té formuara nga

promovuese té shéndetit aktiviteti paraprak.

Aktiviteti 15: Ta gjeni c¢ka | 30 minuta

mendojné dhe ndjejné

fémijét

Vlerésimi 5 minuta Kérkoni prej tyre pér heré té fundit

gé té qgéndrojné né rradhé
“plotésisht....aspak”, si pérgjigje
ndaj pyetjes deri né cfaré mase
jané pérmbushur déshirat e juaja?’
kérkoni komente pér sqarimin e
pozicionimit té tyre.
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Cka éshté té ushqgyerit e shéndetshém?

Qéllimet e késaj punétorie

Té diskutohet roli i ushgimit né jetén toné.

Té sgarojmé cka nénkuptojmé me té ushqgyerit e shéndetshém.

Té hulumtojmé cka fshihet pas ndryshimit té disa ményrave dhe preferencave té té ushqyerit.
Té diskutohet cka duhet té béjné shkollat pér ta inkurajuar rininé gé té ushgehet
shéndetshém.

Pikat kyce pér té kaluar nga kapitulli 4 Seksioni 1.1 Té ushqyerit pér t’u rritur

+ Sasia e energjisé gé merret pérmes ushqgimit dhe pijeve duhet té jeté e barabarté
me sasiné e energjisé gé “digjet” (harxhohet) gjaté aktiviteteve fizike dhe funksionit
té trupit.

* Nevojat pér energji (kilokalori) rriten gjaté adoleshencés dhe arrijné kulmin né mes
apo né fund té viteve té adoleshencés, para se té ulen pérséri né moshén e rritur.

* Ushgimi e kénaq uriné toné fizike, por po ashtu pérmbush edhe kérkesat e forta
psikolologjike, shgisore dhe sociale.

*  Promovimi i t& ushqgyerit té balancuar éshté i réndésishém né ciléndo fazé té jetés,
por éshté posacérisht vital gjaté viteve té fémijérisé atéheré kur krijohen zakonet pér
jetén.

« Terinjté duhet inkurajuar gé té konsumojné sasi té duhura té Iéngjeve.

Pikat kryesore pér té kaluar nga kapitulli 4 Seksioni 2.1 Ményrat dhe preferencat e
té ushqyerit

« Né pérgjithési, modelet e dietave té nxé&nesve skocezé jané mé pak té
shéndetshme sesa ato té shumé moshataréve té tyre evropiané.

* Fémijét gé si foshnje jané ushqgyer me gji kané mé shumé pérfitime shéndetésore
gjaté fémijérisé sé tyre.

* Studimet kané déshmuar se fémijét qé i hané shujtat bashké me anétarét e tjeré té
familjes konsumojné mé shumé pemé e perime, piné me pak pije té gazuara dhe
marrin mé pak yndyréra.

» Ka déshmi se disa fémijé né Skoci ,- ndoshta 20% e fémijéve té moshés 11-15 vje¢
dhe shumé sosh nén kété moshé - rregullisht nuk e hané méngjesin.

« Pér ta ofruar njé dieté té balancuar, dhe mé té pélqyer, prindérit e fémijéve té
vegjél duhet té inkurajohen pér té ofruar njé llojlloshméri té¢ madhe ushgimesh duke
i shtyré fémijét gé t'i provojné ato.

* Shéndeti oral né Skoci éshté i dobét né krahasim me zonat tjera té Mbretérisé sé
Bashkuar, me konsum té larté té shegernave dhe pijeve t& gazuara qé si pasojé e
ka paragqitjen e kariesit dental.
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Programi i sygjeruar

Aktivieti né kapitullin 3 Koha Shénimet pér aktivitetin

Pércaktoni géllimet e sesionit 5 minuta

Aktiviteti 2: Lidhja me ushgimin | 15 minuta

OSE

Aktiviteti 3: Shujta e pélgyer

Formoni grupet me nga 4 veta |5 minuta | Duhet t'i keni gati kartat me vizatime té
pérbérésve té ndryshém té sallatave
(p.sh. marulla, tranguj, domate, qgepé€)
0se nga njé pjaté e njohur skoceze - 4
karta nga secili pérbérés. Jepni nga njé
karté secilit person dhe kérkoni prej tyre
ta gjejné personin tjetér gé e mban té
njéjtin vizatim

Aktiviteti 4: ¢cka do t& merrni? 30 minuta

Formimi i grupeve té ndryshme |5 minuta | Pérzieni grupet duke kérkuar prej tyre ta
béjné bashké njé sallaté (ose pjaté
skoceze). Ata duhet té gjejné nga 3
pérbérés té ndryshém (pérvec vetes) pér
ta béré grupin e ri prej 4 vetave.

Aktiviteti 6: Jam uné! 30 minuta

Aktiviteti 7: Trendet né ményrat | 30 minuta

e té ushqyerit

Aktiviteti 8: Pér c¢faré informate | 20 minuta

kané nevojé fémijét?

Njé xhiro me ‘ Dua té ha |10 minuta | Theksoni se ushqgimi éshté dicka gé

...(eméroni digka)...sepse...’

pélgehet dhe argétues. Jo vetém qé e
shuan uriné por po ashtu i pérmbush
nevojat emocionale e sociale
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Té ushqgyerit e shéndetshém dhe aktiviteti fizik

Qéllimet e sesionit

Té riforcohet réndésia ndérmjet marrjes sé ushqimit dhe aktivitetit fizik né jetén toné.

Té diskutohen trendet e pjesémarrjes sé té rinjéve né aktivitetin fizik dhe arsyet gé mund té
géndrojné pas kétyre trendeve.

Té identifikohet se ¢cka mund té béjné shkollat pér t’i inkurajuar fémijét gé té jené fizikisht
aktiv.

Pikat kryesore nga Kapitulli 4, Seksioni 1.2: Aktiviteti fizik

« Aktiviteti fizik nuk ka té béjé vetém me ushtrimet dhe EF- njé gasje mé ekologjike e
vé aktivitetin fizik si pjesé pérbérése té jetés soné. Fémijét duhet té inkurajohen gé
ta njohin vlerén e aktiviteteveté njé stili mé gjithépérfshirés té té jetuarit, pér ta
shtuar vlerésimin e sporteve mé formale, vallézimit dhe aktiviteteve fizike.

* Fémijét dhe té rinjté gjaté shumicés sé ditéve té javés duhet t& akumulojné té
paktén njé oré té aktivitetit fizik t&¢ moderuar.

+ Sfida pér mésimdhénésit dhe prindérit éshté gé ta pérkrahin dhe ta zhvillojné
entuziazmin e hershém té fémijéve pér té gené aktiv.

» Aktivitetet gé pérzgjidhen dhe qé pélgehen kané mé shumé gjasa gé té rezultojné
me pjesémartrje té vazhdueshme sesa ato gé jipen me force.

+ Edhepse nivelet e aktiviteteve fizike né mesin e 11-15 vjecaréve né Skoci po
shkojné né drejtim pozitiv, né aspektin e pérgjithshém ato mbesin ende té ulta.

« Aktiviteti fizik ka efekte t& dobishme né mirégenien emocionale dhe né até té
vetévlerésimit.

Programi i sygjeruar

Aktiviteti né Koha Pérshtatja me aktivitetin

Kapitullin 3
Pérmendni géllimet e |5 minuta
sesionit
Aktiviteti  17:  fleté | 10 minuta | Nése nuk keni muziké né dispozicion, vendoseni
muzikore ose njé fije eli pérgjaté dyshemesé — té siguruar né té
ndryshimi i pozitave né dyja skajet. Kérkoni nga pjesémarrésit té zéné
rradhé vend pérgjaté telit sipas rendit alfabetik té emrit.

Ata duhet ta imagjojné telin si njé litar ure mbi njé
lum plot me krokodilé. Ata gjaté téré kohés duhet
ta mbajné njérén kémbé mbi tel. Kérkoni prej tyre
gé t'i ndérrojné vendet sipas ngjyrés sé syve té
tyre- ata me sy té kaltér té celét né njé skaj dhe ata
me sy ngjyré kafeje té mbyllét né skajin tjetér.
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Formimi i grupeve me | 7 minuta Nése e keni punuar aktivitetin e vazhdimésisé mé

nga 6 veta llarté, gjeni sa grupe me nga 6 mund té béhen.
Jepni secilit person njé letér ndryshe pér ta
déshmuar grupin e ndryshém. Pér shembull nése
do té jené 3 grupe, shkoni pérgjaté vijgés né
ményré qé t'i shénuar njerézit me A, B ose C. A-té
formojné njé grup, B-té formojné njé tjetér etj.
Nése e keni pérdorur aktivitetin e fletéve muzikore,
zgjedhni 3 njeréz pér tu béré skulptoré dhe
kérkoni prej tyre qé me rend t'i pérzgjedhin edhe 5
njeréz té tjeré pér té gené né “ekipin e tyre”.
Vazhdoni duke i pyetur nése kjo ményré iu ka
pérkujtuar pérzgjedhjen pér ekipet né EF dhe se si
jané ndjeré.

Aktiviteti 18: Statujat e | 20 minuta

balansit

Aktiviteti 20: Mbajtja né | 10 minuta

balans

Aktiviteti 21: Rradhitja | 15 minuta

né listé e aktiviteteve

fizike

Kérkoni prej tyre ti|8 minuta Kérkoni prej tyre gé té gjejné dicka té pérbashkét.

formojné 2 grupe (ose Pasi ta kené béré kété, pyetini si ndjehen kur e

4 grupe nése jané mé diné gé kané dicka té pérbashkét. Sa ka réndési

shumé se 12 njeréz pér ju gé ta ndjeni se béni pjesé né njé grup dhe si

gjithsej) ndikon kjo tek rinia kur béhet fjalé pér aktivitetin
fizik?

Aktiviteti ?: studim rasti | 30 minuta

pér aktivitetin fizik

Aktiviteti ?: Cka | 40 minuta

mendoj uné?

Ushtrimi pérmbyllés - | 5 minuta Qéndroni né rreth, duke géndruar anash.(qé do té

balansimi né gjunjét e
njéri-tjetrit

thoté me secilin person direkt pas atij tjetrit
pérpara). Afrohuni sa mé shumé gé mundeni. Kur
té ju jepet sinjali t& gjithé uluni né gjunj té personit
prapa jush — grupi i balansuar!!!
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Pérshtatja me Pubertetin

Qéllimet e sesionit

Té sgarojé disa nga géndrimet e mbajtura kundrejt pubertetit.

Té marré parasysh se si formohen né moshén e hershme imazhet trupore dhe stereotipet pér
burrat dhe graté.

Té ekzaminojé efektet e té& genit ndryshe ose ta perceptosh veten si ndryshe nga té tjerét.

T’i identifikojé faktorét gé mund ta ndihmojné ose ta pengojné procesin e pérshtatjes ndaj
ndryshimeve.

Ta identifikojé rolin ky¢ gé shkolla mund ta luajé pér t'i ndihmuar té rinjté qé té ndjehen miré
pér veten e tyre dhe pér trupin e tyre gjaté zhvillimit népér pubertet.

Pikat kryesore nnga Kapitulli 4, Seksioni 1.3: Pérshtatja me pubertein

* Puberteti nuk éshté thjesht njé tranzicion fizik, por po ashtu ka aspekte té
réndésishme sociale, emocionale dhe kognitive.

* Rangu i moshés pér zhvillimin e pubertetit &shté i gjeré, me njé shuméllojshméri té
periudhés kohore dhe shpejtésisé sé ndryshimeve zhvilimore dhe njé variacioni té
madh né format dhe madhésité rezultuese té trupit.

«  Zhvillimi i karakteristikave primare dhe sekondare seksuale dhe disponimeve e
ndjenjave té ndikuara nga hormonet mund té ¢ojé né njé varg té téré té reagimeve
emocionale tek djemté dhe vajzat, pérfshiré kétu edhe krenariné dhe turpérimin.

»  Puberteti dhe ndryshimet pércjellése trupore rezultojné me ndryshime té médha né
reagimet e njerézve ndaj personave té rinj dhe né raportet e tyre dhe popullaritetin
me bashkémoshatarét.

* Pér shumicén e grupmoshave, konteksti social pérshtatet mé sé& miri me ata gé
hyjné “me kohé” né pubertet. Rrjedhimisht, ata qé hyjné né pubertet “jashté kohe”
mund té jené mé té rrezikuar nga véshtirésité.

« Ofrimi i pérkrahjes efektive, késhillave dhe edukimit pér pubertetin éshté njé sfidé
esenciale pér edukimin shéndetésor.

Pikat kryesore né kapitullin 4, Seksioni 3.2: Imazhi i trupit

* Imazhi i trupit éshté njé koncept i komplikuar i ndikuart nga shumé faktoré
psikologjiké, emocional dhe social.

*  Hulumtimi gjaté viteve té fundit ka déshmuar se fémijét dhe té rinjté gjithnjé e mé
shumeé po e zhvillojné njé imazh trupor negativ.

. Sensi i té rinjéve pér imazhin trupor nuk éshté i fiksuar, por ndryshon nga ndikimi i
njé vargu té téré té faktoréve, e vecanérisht nga vetévlerésimi.

* Imazhi negativ i trupit mund té cojé né krijimin e sjelljeve té panevojshme dhe
potencialisht t& démshme, si¢ jané dietat dhe ¢rregullimet né té ushqyer.
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* Nganjéheré, pa géllim, shkollat mund t’i inkurajojné nocionett negative pér imazhin e
trupit pérmes politikave té mira dhe intervenimeve - p.sh, Kodet e shkollés pér

veshje.

+ Fémijét dhe té rinjté me imazh trupor negativ mund té€ mos e ndjejné veten rehat
gjaté pérdorimit té zhveshtoreve té shérbimeve komunale, si veshjet me uniforma
sportive dhe pjesémarrja né sporte aktive.

Programi i sygjeruar

Aktiviteti né kapitullin Koha Shénimet pér aktivitetin

Theksoni  géllimet e | 5 minuta

sesionit si mé larté

Aktiviteti 31: ‘Puberteti’ | 15 minuta

shkémbim i ideve

Mozaiqet pér t'u futur né | 5 minuta Gjeni fotografi nga revistat pér té rinj. Do té ju

grupe duhet po aq numér i fotografive sa doni té& keni
grupe. Béni kéto si mozaige, né ményré gé ta
keni nga njé mozaik pér secilin pjesémarrés.
Pérzieni kéto pjesé dhe ua shpérndani atyre.
Kérkoni nga pjesémarrésit gé t'i gjejné té tjerét
pér ta kompletuar mozaikun.

Aktiviteti 26: Mesazhet | 30 minuta

pér trupin

Aktiviteti  27:  Syri i |20 minuta

mendjes

Forma té ndryshme pér | 5 minuta Pérgatitni kartat me forma té ndryshme- katroré,

té formuar grupe me rrathé, trekéndésha etj. Kérkoni prej tyre gé ta

nga 4 anétaré gjejné personin gé ka té njéjtén formé pér té
krijuar grupe.

Aktiviteti 32: Té& jesh | 30 minuta

ndryshe

Aktiviteti  34:  Cfaré | 30 minuta

ndihme mund té

ofrohet?

Njé xhiro me “njé gjé qé | 10 minuta | Mund po ashtu té jeté e dobishme té inkurajohet

e kam mésuar”

diskutimi se si do té mund ta pérdornin até cfaré
kané mésuar né klasé.
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Té bésh dieté: nga njé ekstrem né tjetrin?
Qéllimet e sesionit
Té ngrisé té kuptuarit e ¢céshtjes dhe presioneve mbi té rinjté pér té béré dieta.

Ta shqyrtojé diskriminimin gé lidhet me fémijét me mbipeshé.
Té hulumtojé se si mund t'i gasen shkollat ¢éshtjes sé mbipeshés dhe dietés.

Pikat kyce nga kapitulli 4, seksioni 2.3: Té bésh dieté

+ Viteve té fundit ka njé rritje t& konsiderueshme té numrit té vajzave dhe djemve 15
vjecaré gé raportohet té kené mbajtur dieté pér té humbur né peshé.

+  Si¢c duket mé shumé tinejxheré zgjedhin gé té mbajné dieté sesa gé ka tinejxheré
gé i pérmbushin kriteret e obesitetit ose gqé jané me mbipeshé.

* Mosha né té cilén fillon mbajtja e dietés vazhdon té bie, me raportimet gé tregojné
se madje edhe fémijét gé nga mosha 5-7 vjecare e kufizojné marrjen e ushqgimit.

* Presioni gé e idealizon shtatin e hollé tek vajzat dhe trupin muskuloz dhe té gjeré
tek djemté fillon herét dhe vazhdon té fugizohet nga mediat.

+ Nxitéset mé té médha té mbajtjes sé dietave jané shgetésimet pér pamjen e
jashtme dhe ndryshimet e ndérlidhura té trupit gé e pércjellin pubertetin, sidomos
tek vajzat.

* Pesha humbet me sukses pérmes ndryshimeve té vogla né ményrén e té ushqyerit
gé zbatohet pér njé periudhé té gjaté kohore. Shumica e njerézve qé humbin peshé
me dieté, do t'i rifitojné pérséri kilogramét e humbur, duke i guar né ripérpjekje té
métejme pér humbjen e peshés.

Pikat kryesore nga kapitulli 4, seksioni 2.2: Mbipesha dhe obesiteti

+ Kérkimet e fundit kané déshmuar se prevalenca e obesitetit né mesin fémijéve dhe
té rinjéve né Skoci éshté dukshém mbi nivelin e pritur.

»  Deprivimi social lidhet me shkallét e larta té obesitetit né Skoci.

+ Pa diskutim gé shkaku mé i shpeshté i obesitetit €shté kombinimi i redukimit té
aktivitetit fizik dhe rrita e marrjes sé kalorive; prej té cilave, duket se mungesa e
aktivitetit fizik éshté mé e shprehur.

+ Té jesh me mbipeshé ose obez ka pasoja té dukshme sociale dhe psikologjike.

* Thelbi i menaxhimit éshté rritja e aktivitetit fizik t& fémijés dhe rishikimi i sjelljeve té
tij/saj dhe i ményrés sé té ushqyerit.

« Madje edhe ulja modeste e marrjes sé& kalorive mund té keté ndikim té
konsiderueshém né peshé- ulja e 100 kcal né dité mund ta ulé peshén trupore pér
4.5kg pér njé vit.
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Programi i sygjeruar

Aktiviteti né kapitullin 3 Koha Shénimet pér aktivitetin
Pércaktoni géllimet e | 5 minuta Sjelljlani ndérmend grupit se ka gjasa qé
sesionit si mé larté dhe shumé prej tyre ta kené pérjetuar ndjenjén se
sygjeroni rregullat themelore jané me mbipeshé dhe/ose mbajtjen e dietave
pér kété sesion gofté personalisht qofté pérmes njerézve qé i
njohin. Té gjithé duhet té jemi té kujdesshém
pér gjuhén gé e pérdorim dhe mos t'i vémé
njerézit ‘né shénjestér’.

Aktiviteti  41: Té gjithé | 10 minuta

ndryshojné

Aktiviteti 43: Moda dhe | 30 minuta

fiksimet me dieta

Formimi i grupeve me nga 3 | 15 minuta | Shfagni njé pérzgjedhje té fotove té njerézve

veta té ndryshém, té moshave té ndryshme dhe
nga té dy gjinité. Kérkoni nga ata gé ta
pérzgjedhin foton gé u pélgen mé sé shumti.
Kérkoni prej tyre gé té formojné grupe me nga
3 veta, ose té gjithé prej tyre me foton e njéjté
ose me foto té ndryshme. Kérkoni gé té
tregojné se cfaré ka ajo foto té vecanté gé i
térhogi ata mé shumé. Deri né cfaré shkalle
ishte atraktiviteti i personit arsyeja e
pérzgjedhjes, dhe nése po, atéheré cfaré e
bén diké atraktiv apo térhegés?
Pyetni secilin tresh té géndrojné sé bashku
dhe té zgjedhin njerén nga fotot e tyre pér
ushtrimin e rradhés.

Aktiviteti  44:  Arsyet e | 30 minuta

mbajtjes sé dietés

Aktiviteti 30: Cfaré do té |45 minuta

thoté. té jesh me mbipeshé

Vlerésimi i sesionit. 15 minuta |Pér fund I|éni kohé& @& pjesémarrésit ti

shprehin ndjenjat e tyre. Kérkoni prej tyre gé
ta imagjinojné njé vijé pérgjaté dhomés, me
njé vazhdimeési prej “shumé&” deri tek “aspak”.
Le té géndrojné né até vend gé u pérshtatet
atyre né lidhje me pohimet e ndryshme. Pasi
ta kené zgjedhur pozicionin e tyre, pyetni
nése dikush nga ata ka déshiré té thoté se
pse po géndron né até piké. Vazhdoni deri sa
té merrni njé llojllojshméri té pérgjigjeve té
tyre. Pohimet mund té jené té tipit:

‘kam ushgim pér mendim,’

‘ndjehem i/e kénaqur,’

‘jam ende i/e uritur pér njohuri,’

‘ndjehem mé me vetébesim’.
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Kapitulli 3

Aktivitetet e sesionit
té trajnimit

Ky kapitull ofron njé “meny” t&é madhe té aktiviteteve té trajnimit, nga té
cilat trajnerét do té jené né gjendje t'i pérzgjedhin aktivitetet mé té
pérshtatshme pér t'i pérmbushur nevojat e grupeve té€ ndryshme té
mésimdhénésve. Aktivitetet e trajnimit jané grupuar né tema Qé
gérshetohen me pjesé relevante té kapitullit 4, me historikun dhe
kapitullin 5, si dhe me Fletét me fakte.
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Aktiviteti 1

Vizatoni njé person té shéndetshém

Objektivat Té stimulohet diskutimi se si e shohin pjesémarrésit shéndetin.
Materialet Fleta letre, lapsa me ngjyra.
Koha 15 minuta
Metodat
1. Kérkoni nga grupi, pa diskutim paraprak, qé ta vizatojné njé person té shéndetshém,

duke shpalosur késhtu té gjitha ato gé i diné pér té gené dhe pér té géndruar i
shéndetshém. Mos i jepni mé shumé se dy minuta kohé.

Inkurajoni ata qé tia tregojné vizatimin téré grupit, dhe duke e bhéré kété edhe ta
prezantojné veten. Gjaté kohés kur ata shkémbejné informata , kérkoni prej tyre qé t’i
vérejné té dyja edhe piképamjet e pérbashkéta por edhe ato té pazakonshme né lidhje
me té genit i shéndetshém.

Inkurajoni njé diskutimin duke i pyetur ata:

« Sa njeréz kané vizatuar fytyra té geshura ose krahé té hapur (shtriré)? Sgaroni se
né mbaré botén vizatimet e njerézve té shéndetshém gé jané béré nga fémijét e
moshés 3-12 vjecare gati gjithmoné e tregojné njé person duke geshur, shpesh me
krahé t& hapur. Kjo i tregon piképamjet e tyre se té jesh i shéndetshém fugishém
lidhet me mirégenien emocionale.

«  Cilat ishin vetité e pérbashkét dhe ato té pazakonta- njerézit duke ushtruar, pushuar,
njerézit e tjeré né vizatim, aspektet e té ushqgyerit té shéndetshém?

+ A e ka pérfshiré ndokush ndonjé person té moshuar, diké né karrocé, apo me syze
me dioptri?

«  Aka ndonjé kurth stereotipi né pérshkrimin e shéndetit né kété ményré?

Theksoni se kjo strategji éshté duke u pérdorur né disa vende té Evropés né dekadén e
fundit. Gjaté viteve té fundit, &shté vézhguar njé trend i papritur né té vizatuarit e femrave
nga fémijét . Fémijét gjithmoné kané pérdorur forma té caktuara gjaté vizatimit té femrés,
duke filluar nga koka si trup, dhe duke kaluar pastaj né figura trekéndéshe me kémbét e
bashkéngjitura tek fundi (fustani), e deri tek figurat tradicionale me bel té theksuar.
Megjithaté, viteve té fundit figura e gruas dukshém po vizatohet si shumé e gjaté, e
drejté, tejet e hollé dhe pa formé. Sé pari, ky fenomen u vérejté né vizatimet e béra nga
vajzat e moshés 10-11 vjecare. Kohéve té fundit kjo po vérehet edhe tek moshat mé té
vogla dhe tashmé po paragitet rregullisht edhe né vizatimet e vajzave témoshés 7
vjecare.

Njé ndryshim i ngjashém, por mé pak dramatik é&shté shfaqur edhe né vizatimet e
djemve gé vizatojné meshkuj t& shéndetshém. Kétu theksi i vecanté po vérehet tek pjesa
e sipérme muskulore e trupit dhe githnjé e mé shumé po pérdoren frazat pérshkruese si
‘6 pako’. Ky fenomen po vérehet gé ka filluar té pérdoret edhe tek moshat mé té vogla
me njé shpejtési té madhe.
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Céshtjet e trajnimit

Mésimdhénésit tashmé mund té jené té njoftuar me kété gasje. la vlen té kontrollohet pér té paré
nése e kané pérdorur mé paré kété gasje dhe cfaré vizatimesh kané béré nxénésit e tyre.

Mésimdhénésit e grup-moshave mé té rritura gé e diné se kjo éshté njé qasje mé e shpeshté né
shkollat fillore dhe té mesme mund té mendojné se ky éshté prezantimi i njé aktiviteti pér ta béré
né klasé, mé shumeé sesa pér t'i eksploruar konceptet e tyre.

Lidhshméria me kapitullin 4 — Historiku

Qasja e Shkollés promovuese té shéndetit

Pasi gé kjo mund té hap diskutimi pér gati secilén temé&, mund té lidhet me cilindo seksion. P.sh.
mund té ¢ojé né diskutimin pér:

Balansi né mes té aktivitetit fizik dhe mirégenies (Seksioni 1.2)

Dieta dhe obesiteti (Seksioni 2.2 dhe 2.3)

Imazhi i trupit (Seksioni 3.2)

Lidhja me kapitullin 5 Fletét me fakte

Pérséri, ky éshté aktivitet i miré pér hapje pér té hapur diskutime pér:

Ményrat aktuale té té ushqyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané (Fletéfakti 1)
Pikésynimet dietale dhe udhézuesit pér aktivitete pér té rinjté (Fletéfakti 2)

Balansi i energjisé (Fletéfakti 3).
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Aktiviteti 2

Lidhja me ushqgimin
Objektivat Té hapet diskutimi pér ushgimin
Materialet Letér dhe lapsa.

Koha

Metodat
1.

Letér e tabelés (flipchart).

15 minuta

Kérkoni prej tyre qé té mendojné pér disa lloje té ushgimit - e para gjé gqé u bie
ndérmend- dhe ta shkruajné até me shkronja t&€ médha né njé copé letre.

Shkoni pérreth secilit grup kohé pas kohe. Kérkoni nga secili person t’ia tregojé se ¢ka
ka né letrén e vet personi né té djathté. Ky person pastaj duhet té tregojé se pér cfaré
ushgimi éshté fjala dhe ta thoté njé fjalé gé lidhet me até ushgim. Derisa ata i thoné kéto
fjalg, ju shkruani ato né letrén e tabelés (flipchart). Pérsériteni procesin deri sa secili té
tregojé se cka ka shkruar né letrén e vet dhe po ashtu pasi ta keté théné fjalén gé lidhet
me ushgimin..

Né takimin plenar, merrni parasysh fjalét té cilat i kané théné pjesémarrésit. Sa prej tyre :

«  jané pérshkrime té thjeshta (p.sh. té freskéta, té qullta, té gjelbra)?

«  jané cilésore (p.sh. té shijshme, té& shéndetshme)?

. lidhen me ndonjé vend apo me kohé (p.sh. pushimet, drekat shkollore, té dielat,
darkat)?

«  pérshtaten me ndonjé kategori tjetér?

Inkurajoni njé diskutim té shkurtér pér até se:

- ¢ka na tregojné kéto fjalé pér vendin e ushqgimit né jetét tona. A jané kéto fjalé
kryesisht pozitive apo negative, objektive apo subjektive?

+ ¢ka mendojné se do té shkruanin fémijét dhe té rinjté nése do ta bénin ata kété
ushtrim.

+ a do té keté ndryshime né mes té pérgjigjeve té tyre dhe atyre gé té rinjté do ti
jepnin.

+  pse mund té ndodhé kjo.

Céshtjet e trajnimit

Ky aktivi
shumé.

tet éshté planifikuar si pjesé hyrése (ta thyejé akullin)dhe si e tillé nuk duhet té zgjasé
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Aktiviteti 3

Njé shujté e pélqyer

Objektivat Té hapet diskutimi pér rolin té cilin e luan ushgimi né jetén toné.
Materialet Letér tabele (flipchart) ose vetém tabelé.

Koha 10 minuta

Metodat

1. Keérkoni nga pjesémarrésit gé ta komentojné me njé person tjetér se c¢faré u kujtohet né
lidhje me njé shujté t& kéndshme dhe té thoné se cka e béri até shujté té tillé.

2. Béhuni bashké pér t'i shkémbyer mendimet. Deri né ¢faré mase ishte cilésia e ushqimit
ajo c¢faré e ka béré shujtén aq té kéndshme, apo ishin edhe faktorét tjeré po aq té
réndésishém, si p.sh. shogéria, vendi apo rasti kur éshté ngréné kjo shujté. Ndoshta
déshironi t'i shénoni kéta faktoré né letér apo né tabelé pér referencat e mévonshme.

Céshtjet e trajnimit
Ky éshté njé aktivitet prezantues pér punétori dhe duhet té zgjasé vetém disa minuta.

Lidhshméria me Kapitullin 4 Historiku

Ményrat e té ushqgyerit dhe preferencat (Seksioni 2.1).
Té bésh dieté (Seksioni 2.3).
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Aktiviteti 4

Cfaré do té merrni?

Objektivat Té hulumtohen disa prej arsyeve qé lidhen me zgjedhjet tona té ushqgimit
dhe zgjedhjet e ushgimit tek té rinjté
Té ngritet vetédija pér energjiné e rekomanduar (kcal né dit€) pér
grupmoshat e ndryshme.

Materialet Njé numér i menyve, gé jané té disponueshme nga Interneti.
Letér tabele (flipchart) dhe lapsa.
Ushqimi pér t'u rritur (Kapitulli 4, Seksioni 1.1) ose Kapitulli 5, Fletét me fakte
1 ose 2 pér secilin pjesémarrés.

Koha 30 minuta

Metodat

1. Kérkoni nga pjesémarrésit gqé té punojné né grupe me nga 4 veta dhe secilit grup ia
jepni njé numér té menyve nga restorantet e ndryshme. Ata duhet ta imagjinojné gé
si njé grup do té dalin pér té ngréné té premten mbréma. Sé pari, duhet ta zgjedhin
menyné e restorantit, e pastaj secili té zgjedhé njé gjellé nga ajo meny. Cka do té
zgjedhin dhe pse? Kérkoni prej tyre t'i pérshkruajné arsyet e pérzgjedhjes sé tyre- té
restorantit dhe té ushqimit. Pér cilin prej anétaréve né grupin e tyre mendojné se e
ka zgjedhur opcionin mé té shéndetshém?

2. Kérkoni informata kthyese nga grupi pér até se cfaré kané zgjedhur dhe arsyet e
zgjedhjes sé tyre. Rradhitni arsyet né tabelén gendrore dhe shikoni nése mund té
grupohen disi. Kéto mund té pérfshijné:

Cmimin.

Me ké jemi .

Preferencat personale té shijes.

Né cfaré kohe gjaté dités.

*  Qéllimi i késaj dreke/darke.

* Cka do té ndodhé mé pas.

« Cfaré kané ngréné tjetér gjaté dités/javés.
* Gjendja e tyre emocionale.

« Alergjité.

« Kufizimet dietale.

3. Pyetjet e mundshme pér diskutim mund té jené:

» Deri né ¢faré mase do ta marrin parasysh nése zgjedhjet e tyre té ushqgimit jané
opsionet e shéndetshme?

« Deri né ¢faré mase do t'i marrin né konsideraté kalorité né zgjedhjet e ndryshme
té ushqgimit ?

« Sandryshe do té ishte lista nése pérzgjedhja e ushqgimit do té béhej né shtépi?

 Sa ndryshe do té mund té ishte lista nése do té kérkohej gé pérzgjedhjen e
ushqgimit ta bénin fémijét dhe/ose té rinjté?

Jepni secilit person pér ta lexuar nga njé kopje té kapitullit t& 4, Seksioni 1.1, Ushqimi pér t'u

rritur. Térhigni vémendjen e tyre né kutiné 1 e cila i jep rekomandimet e kcal pér njé dité, pér
grupmoshat e ndryshme.
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Céshtjet e trajnimit

Eshté e réndésishme té theksohet se ushgimi éshté pér t'u pélqyer dhe ushgimi éshté
argétim. Ai e shuan uriné toné fizike dhe nevojat fiziologjike, por po ashtu i plotéson edhe
nevojat e forta psikologjike, shqgisore dhe sociale.

Prandaj, ne duhet t&€ synojmé t'u ndihmojmé té rinjéve pér ta vlerésuar ushgimin dhe pér ta
kuptuar sa i réndésishém éshté pér ne jo vetém né aspektin fizik, por edhe né até social dhe
psikologjik. Nga kjo mund té vijé njé respekt mé i madh pér ushqgimin dhe pér té ushqyerit, gé
do t'u ndihmojé té béjné zgjedhje me té mira qé kané lidhje me shéndetin.

Lidhshméria me kapitullin 4
Ushqimi pér t'u rritur (Seksioni 1.1).

Lidhshméria me kapitullin 5
Fleta me fakte 1
Synimet dietale dhe udhézuesit pér aktivitete pér té rinj (Fleta me fakte 2).
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Aktiviteti 5

Ushqgimi éshté pér/ uné ha sepse...

Objektivat Té fugizohet réndésia e gasjes sé balancuar ndaj t& ushqyerit dhe ushgimit

pér rritje té shéndetshme dhe zhvillim.
Té njihet dhe té kuptohet réndésia e mirégenies né arritjen e balansit.

Materialet Letra A4 dhe lapsat.

Koha

Letér pér tabelé (flipchart) dhe markera.
Njé kopje e kapitullit 4 Seksioni 1.1, Ushqimi pér t'u rritur pér secilin
pjesémarrés.

45 minuta

Metodat

1.

Jepni secilit pjesémarrés njé fage té zbrazét letre dhe kérkoni prej tyre gé t'i vizatojné
dy kolona, té titulluara “Uné ha sepse...” dhe “Ushqimi éshté pér...”

Kérkoni prej tyre gé t'i listojné sa mé shumé pérgjigje gé éshté e mundur né secilén
koloné.

Pasi ta kené pérfunduar kété detyré, kérkoni t’i rishikojné pérgjigjet e tyre, duke e
krahasuar secilén koloné dhe duke i nénvizuar pérgjigjet qé paragiten né té dy
shtyllat, p.sh. “uné ha sepse mé kénaq ushqimi”’, dhe “ushqgimi éshté pér kénagési”,
dhe “uné ha sepse ushgimi mé jep energji” dhe “ushqgimi éshté pér energji pér té
béré puné fizike”.

Shkémbeni pérgjigjet e tyre né cifte, duke diskutuar:

« Cilat pérgjigje i kané té pérbashkéta?
« Cilat nga pérgjigjet e tyre nuk jané paragqitur né listé nga partneri?
* Neése mendojné se kéto pérgjigje t& ndryshme jané valide apo té duhurat?

Kérkoni nga ciftet té formojné grupe me nga 4 veta. Jepni secilit grup njé letér tabele
dhe disa lapsa. Kérkoni prej tyre gé té identifikojné ményra pér kategorizimin e
pérgjigjeve té tyre. Ata duhet t'i ndajné fletat e tabelés né kolona me kategoriné
pérkatése né krye té secilés koloné.

Kérkoni prej tyre gé t'i listojné disa nga pérgjigjet e tyre gé mendojné se i pérshtaten
kategorisé pérkatése (mjaftojné nga 3 pér secilén koloné). P.sh., nése pérgjigjet e
tyre sygjerojné se njéra prej nevojave té cilén e pérmbush ushgimi éshté e karakterit
SOCIAL, atéheré duhet ta shkruajné kété né krye té njérés prej kolonave dhe nén té
t'i vendosin tri pérgjigje si¢ jané “ushqgimi éshté pér festime” ose “ uné ha sepse kjo
mé ofron mundési pér ndérveprime shoqérore”.

Pasi t'i ktheheni téré grupit, kérkoni nga pjesémarrésit gé té japin informata kthyese
pér rezultatet e kétij ushtrimi.
Diskutoni:

« Cilat kategori jané identifikuar nga grupet e vogla?
* Aishin kéto pak a shumé té ngjashme pér secilin grup?
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« Cka sygjeron kjo né lidhje me rolin e t& ushqyerit dhe ushgimit né jetén toné? A
ka njé arsye té thjeshté pér té ngréné, ose njé géllim té thjeshté pér ushgimin?
Nése jo, a éshté ndonjéra arsye apo ndonjéri géllim mé e/i réndésishém sesa
tjetri?

» Cfaré pérgjigjesh mendojné ata se do t'i jepnin fémijét?

* Cfaré duhet té synojmé t'i mésojmé fémijét pér té ushqyerit dhe ushgimin né
raport me rritien e shéndetshme dhe zhvillimin?

8. Shpérndani Seksionin 1.1, Ushqgimi pér t'u rritur, duke ua térhequr vémendjen né
seksionin “t€ ushqyerin e balansuar’ dhe pse kjo éshté me réndési té vecanté té
promovohet gjaté fémijérisé.

Céshtjet e trajnimit

Njésoj sikurse né Aktivitetin 4, Cfaré do t& merrni? — Eshté e réndésishme té theksohet se
ushgimi éshté pér t'u pélgyer dhe ushgimi éshté argétim. Ai e shuan uriné toné fizike dhe
nevojat fiziologjike, por po ashtu i plotéson edhe nevojat e forta psikologjike, shqgisore dhe
sociale.

Prandaj, ne duhet t&€ synojmé t'u ndihmojmé té rinjéve pér ta vlerésuar ushqgimin dhe pér ta
kuptuar sa i réndésishém éshté pér ne jo vetém né aspektin fizik, por edhe né até social dhe
psikologjik. Nga kjo mund té vijé njé respekt mé i madh, dhe njé pélgyeshméri mé e madhe
pér ushqgimin dhe pér té ushqyerit, gé do t'u ndihmojé té béjné zgjedhje me té mira qé kané
lidhje me shéndetin.

Nése pjesémarrésit kané veshtirési gé té vijné me shumé ide personale, mund té jeté e
dobishme gé detyrat qé jané té pérfshira né kété punétori t'u jepen paraprakisht, né ményré
gé ju ta keni njé listé té gatshme té pérgjigjeve gé mund té jepen si shembuj.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Ushqgimi pér t'u rritur (Seksioni 1.1).
Ményrat e té ushqgyerit dhe preferencat (Seksioni 2.1).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té t& ushqyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané(Fleta me
fakte 1).

Synimet dietale dhe udhézuesit pér aktivitete pér té rinj (Fleta me fakte 2).

Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).
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Aktiviteti 6
Ky/Kjo jam uné!
Objektivat T'u ndihmohet mésimdhénésve pér té reflektuar mbi ményrat e

ndryshueshme té té ushqyerit dhe ta aplikojné até mé gjerésisht né
shogériné e ndryshueshme dhe né informatat e reja.

Materialet Njé kopje té materialit pér shpérndarje “Ky/Kjo jam uné” pér secilin
pjesémarrés.

Koha 20 minuta

Metodat

1. Kérkoni gé pjesémarrésit té punojné pérmes broshurés “Ky/Kjo jam uné” duke i
shkémbyer pérvojat e tyre té cilat i béjné té thoné, “Kjo mé ka ndodhur mua”, ose
“Uné brengosem pér kété”.

2. Béhuni bashké pér ta pérmbledhur kété shkémbim té piképamjeve dhe pér t'u pyetur
se a ka rrezik gé féemijét t& humbin dicka nga pérvojat e pélgyeshme sociale té té
ushgyerit.

3. Kérkoni prej grupit gé ta marrin né konsideraté se ¢faré do té mund té bénin, qofté
individualisht apo né grup, pér t'i sjellé disa ndryshime.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Ményrat e té ushqyerit dhe preferencat (Kapitulli 4, Seksioni 2.1).
Roli i mediave (Kapitulli 4, Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té ushqgyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané (Fleta me
fakte 1).
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Ky/Kjo jam uné!

| cili sé fundmi ka/éshté...

Paré njé té ri, i cili béri dicka gé ju béri té dyshojé se ai/ajo i ka ikur shujtés sé
méngjesit? Cilat ishin kéto sjellje?

Béré pérpjekje té suksesshme pér ta bindur njé fémijé qé ta provojé njé ushqgim té ri?

Béré pérpjekje pér ta bindur njé fémijé qé ta provojé njé ushqgim té ri por pa efektin e
déshiruar ?

Dorézuar para presionit té njé fémije pér ta bleré njé ushqgim té caktuar ose pér té
ngréné né njé vend té caktuar?

Brengosur pér pérvojén e fémijéve dhe té rinjeve me shujtat né shkollé, p.sh. si jané
té organizuara shujtat, cka hané ata apo cka nuk hané, niveli i zhurmés, koha e
shpenzuar?

Vérejtur se té dalésh jashté pér té luajtur apo té mos kesh nevojé té dalésh jashté
éshté njé faktor gé ndikon né até se si hané fémijét né shujtat shkollore?

Qené i brengosur pér programet e té ushqyerit té shéndetshém dhe informatat gé
flasin pér ushgimet né kontekstin ushgim “i miré” apo “i keq”?

Qené i brengosur pér ndikimin gé ka reklamimi né TV i preferencave té fémijéve pér
ushgimin?

Qené i brengosur pér pérvojat gé marrin té rinjté né shkollé nga shitja e ushgimit dhe
e pijeve?

Njohur ecuriné e ndryshimeve né preferencat e ushgimit dhe ményrat e té ushqyerit

tek fémijét dhe té rinjté si njé faktor i réndésishém né gasjen toné pér programet e té
ushgyerit té shéndetshém?
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Aktiviteti 7

Trendet né ményrén e té ushqyerit

Objektivat

Materialet

Koha

Metodat

Té hulumtohet se cka fshihet pas disa ndryshimeve té ményrave té té
ushqyerit dhe preferencave.

Té merret né konsideraté si ndérlidhet kjo me fémijét dhe té rinjté dhe me
pérvojén e tyre né shkollé.

3 fleta letre pér secilin pjesémarrés.

Njé kopje té disa prej pikave kryesore té Kapitullit 4, Seksioni 2.2, Ményrat e
té ushqyerit dhe preferencat.

Njé kopje té “Arsyet e mundshme” pér secilin pjesémarrés.

30 minuta

1. Kérkoni nga pjesémarrésit gé té ndahen né grupe me nga 4 veta. Jepni secilit grup
njé kopje té disa pikave kyce nga Seksioni 2.1, Ményrat e té ushqyerit dhe
preferencat. A jané befasuar ata me ndonjérén prej kétyre pikave?

2. Kérkoni nga pjesémarrésit qé secili prej tyre té shkruajé né tri fleta letre se cilat u
duken atyre tri arsyet kryesore pér ndryshimin e preferencave té té ushqyerit tek
fémijét dhe ményrén e té ushqgyerit. Ekziston njé listé e shembujve té arsyeve té
mundshme pér t'u ndihmuar nése diku ngecin.

3. Pastaj duhet t'i shkémbejné dhe rradhisin arsyet e tyre. Kérkoni prej tyre qé ato t'i
rradhisin dhe t’i paragesin pér té treguar piképamjen e grupit pér réndésiné e tyre.

4. Ngritni ¢éshtjet si né vijim:

Cilat prej arsyeve té dhéna mund té jené né fuqginé e tyre pér té ndikuar né to

disi ?

Cfaré do té mund té bénin ata, si individé dhe si grup, pér té sjellé ndonjé
ndryshim?

Kush do té ishin lojtarét kyc né realizimin e kétyre ndryshimeve?

A éshté detyra té ndryshohen sjelljet dhe géndrimet e njerézve, apo té pranohet
fakti se preferencat né ushqgim dhe ményrat e té ushqyerit po ndryshojné dhe té
punohet me njeréz pérbrenda késaj kornize?

Si e reflekton kété ¢éshtje sigurimi i ushqgimit né shkolla?

Né cilén detyré duhet té fokusohen programet e té ushqyerit t&é shéndetshém pér
shkolla?

Lidhshméria me Kapitullin 4
Ményrat e té ushqyerit dhe preferencat (Seksioni 2.1).
Roli i mediave (Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té ushqgyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané(Fleta me
fakte 1). Iniciativat pér ushgimin népér shkolla (Fleta me fakte 4).

Po ashtu, ka fleté me fakte pér ndérlidhjen e pikave kyce nése pjesémarrésit déshirojné té
diné mé shumé (p.sh. shéndeti dental dhe oral).
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Arsyet e mundshme pér modelet e ndryshueshme
té preferencave té ushqgimit dhe ményrave
té té ushqyerit tek fémijét

Ndryshimi i stilit té jetés sé familjeve, p.sh. té dy prindérit jané né puné, puna me
ndérrime- rezulton né até gé familjarét nuk hané buké bashké, kurse fémijét nuk e
hané shujtén e méngjesit.

Ndikimi i ushgimeve té pérpunuara.

Ndikimi i TV-sé né kohén e liré té fémijéve dhe reklamat e treguara gjaté kohés kur
ata jané prané televizionit.

Programet e té ushqyerit t& shéndetshém pér shkolla fillojné me até se cka
konsiderohet e nevojshme gé fémijét ta mésojné , e jo prej nga jané fémijét.
Mungesa e lidhshmérisé sé mjaftueshme ndérmjet aktivitetit fizik, t&é ushqyerit té
shéndetshém dhe sensit té balansimit né mes té kétyre dyjave. Mospérputhja
né mes té pérkushtimit t& shkollés pér promovimin e té ushqyerit té shéndetshém
dhe praktikave né shkollé né lidhje me sigurimin e ushqgimit, pijeve dhe ushtrimeve.

Trendi aktual né até se cfaré prezantohet si imazhi ideal i trupit pér djemté dhe
vajzat.

Dietat e personave té famshém dhe késhillat pér dieté.

Mé pak njohuri pér ushgimin e shéndetshém dhe ményrat se si té pérgatitet ai.
Marketingu dhe paketimi i ushgimeve si p.sh. “natyral” (ose me “pak yndyré” por
prapéseprapé me pérgéndrime ende té larta té shegernave- ose me pérgéndrime té
larta né yndyrna por mé pak e yndyrshme sesa ushgimet e tjera- p.sh. biskotat) dhe
vlerésimi se kjo nénkupton se ushgimi &shté i shéndetshém.

Marketingu dhe reklamimi i ushgimeve me shpérblime ose me lojéra pér fémijé.

Ushqgimi gé pérdoret ose shihet sikur dénim apo shpérblim.
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Aktiviteti 8

Pér ¢faré informata kané nevojé fémijét?

Objektivat Té identifikohen informatat pér té cilat mund té kené nevojé té rinjté lidhur
me té ushqyerit e shéndetshém.
Té shikohen ményra imagjinative pér t'i bartur kéto informata deri tek ata.

Materialet Pér secilin pjesémarrés nga njé kopje té:
Kapitullit 4, Seksioni 1.1, Ushqimi pér t'u rritur.
Kapitulli 5.
Fleta me fakte 2, Synimet dietale dhe udhézuesit pér aktivitete pér té rinj.
Fleta me fakte 3, Balansi i energjisé.
Fleta me fakte 7, Uji.
Fleta me fakte, Mediat.

Koha 30 minuta

Metodat
1. Kérkoni prej pjesémarrésve gé té punojné né grupe nga katér veta dhe jepni secilit
grup nga njé material té ndryshém. Caktoni grupmoshat e ndryshme né secilin grup,
nga 7 deri 18 vjeg.

2. Sqgaroni se detyra e tyre éshté t'i lexojné materialet e tyre pér té paré nése ka ndonjé
informaté gé ata mendojné se do té ishte e dobishme pér grupet gé u jané caktuar
sipas moshés. A mund ta mendojné ndonjé ményré imagjinative té bartjes sé asaj
informate gé do té ishte e pérshtatshme pér até grupmoshé?

3. Né téré grupin, kérkoni informata kthyese pér informacionet dhe metodat e
pérzgjedhura. Diskutoni:

* Sivendosni se ¢ka duhet té dijné fémijét.

* Sae lehté apo e véshtiré u éshté dukur detyra.

* Neése mund té pérfshihen veté fémijét né gjetjen e informatés dhe pércjellien e
saj tek té tjerét.

* Nése ka ndonjé informaté té réndésishme gé nuk éshté pérfshiré né materialet
gé u jané dhéné.

«  Cfaré roli duhet té keté informimi i té rinjve né ciléndo iniciativé pér té ushqyerit e
shéndetshém. Sa éshté kjo e réndésishme?

« Cfaré tjetér duhet té béjné shkollat né kété aspekt.

Céshtjet e trajnimit
Theksoni faktin se mbéshtetja e té ushqyerit té balansuar éshté jashtézakonisht genésore,
gjaté fémijérisé kur krijohen shprehité pér jetén.

Sigurohuni gé ata e vlerésojné se nevojitet nj¢ Qasje Mbaréshkollore - p.sh. kujdesi ndaj
mijedisit shkollor dhe puna me prindér, mé miré sesa thjesht “t'ua mésojné faktet”.

Lidhshméria me kapitullin 4 Lidhshméria me kapitullin 5

Ushqgimi pér t'u rritur (Seksioni 1.1). Synimet dietale dhe udhézuesit pér aktivitete pér
té rinj (Fleta me fakte 2).
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).
Uji (Fleta me fakte 7).
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Aktiviteti 9

Ku géndron ti ?

Objektivat Té hulumtohen piképamjet pér shkollat qé& promovojné té ushqyerit e
shéndetshém.
Té ndihmohen pjesémarrésit gé t'i shprehin mendimet e tyre dhe bukvalisht
ta shohin “se ku géndrojné” né kéto ¢éshtje né raport me njerézit e tjeré.

Materialet Njé hapsiré e pastér, me gjatési apo gjerési té njé dhome.
Pesé fleta t¢ médha letre, me PO!, po, ?, jo dhe JO! Rradhitni ato népér
dysheme né njé vijé.
Fjalité e shkruara né letér tabele (dhe té mbuluara derisa té pérdoren).
Shih shembujt mé poshté.

Koha 20 minuta (edhe mé pak, nése pérdoren vetém njé apo dy fjali).

Metodat
1. Kérkoni nga pjesémarrésit gé ta imagjinojné se éshté njé vijé gé kalon mespérmes
dhomés. Né té jané 5 pozita. Pozicionimi i tyre né kété vijé do té tregojé se ku
géndrojné ata né lidhje me ¢éshtjen:

« 'PO! nése ata definitivisht pajtohen me fjaliné.
+ ‘Po’ nése ata pajtohen, por kané disa ndrojtje.
« ‘2’ nése nuk jané té sigurté.

* ‘J0’ nése nuk pajtohen, por kané disa ndrojtje.
+ 'JO!" nése nuk pajtohen fare.

2. Zgjedhni njé fjali rreth “Shkollave gqé promovojné té ushqyerit e shéndetshém” gé
mendoni se do té krijojé njé numér té pérgjigjeve nga anétarét e grupit. Shembu; té
tillé mund té jené:

*  Prindérit kané aq shumé ndikim né té ushgyerit e fémijéve sa gé shkolla nuk
mund té béjé shumé pér t'i ndryshuar gjérat.

« Shkollat jané pér té arsimuar e jo pér té ushqyerit e shéndetshém.

« Mésimdhénésit kané ag shumé presione administrative mbi mésimdhénien sa gé
nuk kané kohé té merren me até se cfaré tjetér po ndodhé me nxénésit

« Ményra kryesore se si njé shkollé mund ta promovojé té ushgyerit e
shéndetshém éshté pérmes programeve té veganta arsimore pér nutricionin (té
ushqgyerit).

3. Kérkoni prej tyre gé té géndrojné prané pjeséve té letrés qé mé sé& shumti i
pérfaqésojné piképamijet e tyre.

4. Kérkoni prej tyre té diskutojné me diké gé kané prané, pse po géndrojné né até piké.
Inkurajoni gé vérteté ta dégjojné njéri-tjetrin, pasi gé dy njeréz mund té géndrojné né
té njejtén piké pér arsye té ndryshme.

5. Kérkoni prej tyre gé té krijojné cifte me diké gé ka piképamje té ndryshme, qé pérséri
t'i diskutojné arsyet e zgjedhjes sé tyre. Pastaj mund t'i pyesni nése dikush ka
déshiré gé té flasé pér mendimet dhe piképamijet e veta para téré grupit.

6. Pérséritni hapat 3 deri 5 me fjaliné (pohimin) e radhés.
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7. Né fund kérkoni prej tyre qé té kthehen né vendet e tyre dhe inkurajoni diskutim me
téré grupin:

* A mund té gjejmé ndonjé piké ku pajtohemi edhe atéheré kur jemi né vende té
ndryshme?

+ Cilat ishin ¢éshtjet kyce té mospajtimit?

+ Cfaré kemi mésuar nga piképamjet tona pér shkollat dhe promovimin e té
ushqyerit té shéndetshém?

A mund ta pérdorim kété aktivitet me studentét tané&, né fushat me pérmbajtje té
ndryshme? Nése po, né cfaré rrethanash?

8. Mund t'ua shpérndani pjesémarrésve kapitullin mbi Pranimin e qasjes sé& Shkollés
Promovuese té Shéndetit pér lexim té métejmé.

Céshtjet e trajnimit

Pérgatituni gé pjesémarrésit t'ju pyesin se ku géndroni ju me fjalité (pohimet) e ndryshme. Ata
mund té kérkojné ta diné nése ekziston njé pérgjigje e sakté, dhe mund té kené nevojé gé té
té sigurohen se éshté né rregull edhe nése i kané njé séré piképamjesh.
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Aktiviteti 10

Cilét faktoré ndikojné né té ushqyerit e shéndetshém?

Objektivat Té hulumtohet se ¢faré faktorésh ndikojné né té ushqyerit e shéndetshém né

mosha té ndryshme.
Té identifikohet cka ka nevojé té dijé njé person, té ndjejé dhe té jeté né
gjendje té béjé pér t'u pérballur me kéta faktoré.

Materialet Fotografité e fémijéve dhe té rinjéve gjaté moshave té ndryshme.
Letrat e tabelés (flipchart).
Markerét.
Ngjitésit.

Koha 30 minuta

Metodat

1. Kérkoni nga pjesémarrésit qé té punojné né grupe nga 4 ose 5 veta. Jepni secilit
grup nga njé letér tabele, fotografi té ndryshme dhe pak ngjités. Kérkoni prej tyre gé
ta ngjesin fotografiné né gendér té fletés.

2. Kérkoni prej tyre gé pérreth fotografisé té shkruajné se cilét faktoré ka gjasa té
ndikojné né ményrén e té ushqyerit té atij fémije.

3. Jepni atyre fletén e dyté té letrés dhe kérkoni prej tyre gé duke i pasur parasysh
faktorét gé tashmé i kané identifikuar, té shkruajné pér até fémijé se pér cka ka
nevojé, né ményré gé té hajé shéndetshém:

« TEédijjé.
« Téjeté i afté té béjé.
« Téndjejé...

4. Kur té kené pérfunduar kérkoni gé t'i tregojné fletét e tyre dhe ta shikojné edhe
punén e grupeve té tjera.

5. Né takimin plenar, kérkoni gé ata té shkémbejné:

* Nése kané ndonjé pyetje pér ato se cfaré kané shkruar grupet tjera.

« Cilat jané vetité e pérbashkéta té fletéve té prezantuara.

* Nése ka ndonjé dallim gé lidhet me gjininé apo moshén.

* Nése do té donin té shtonin digka né fletét e tyre, tani pasi gé i kané paré
punimet e grupeve tjera.

* Si mund té na ndihmojé kjo né planifikimin e promovimit té té ushqyerit té
shéndetshém né shkolla.

6. Theksoni se shkolla mund ta keté njé efekt té réndésishém né faktorét si¢c jané

vetébesimi ose se si ndjehet njé i ri/fe re pér trupin e vet. Ne duhet té shikojmé né
téré kontekstin e shkollés promovuese té shéndetit, mé shumé sesa vetém té
mendojmé se cfaré éshté mésuar né klasé.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Pranimi i gasjes pér Shkollén Promovuese té shéndetit (Kapitulli 4, Hyrja) Vetébesimi
(Kapitulli 4, Seksioni 3.1)
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Aktiviteti 11

Karakteristikat e Shkollés Promovuese té shéndetit

Objektivat Té identifikohen karakteristikat e njé shkolle promovuese té shéndetit qé
jané relevante pér inkurajimin e té ushqyerit té shéndetshém.
Té rritet vetédijésimi se njé gasje né té ushqyerit e shéndetshém nénkupton
mé shumé sesa thjesht mésimdhénien e fakteve.

Materialet Njé kopje e kritereve/parimeve pér shkollat promovuese té shéndetit nga
konferenca e Selanikut né 1997. Kéto u ripublikuan né ENHPS: aleanca e
arsimit dhe shéndetit ,(1999) nga OBSH Euro né Kopenhagé. Njé ekstrakt
éshté riprodhuar né fagen vijuese (shih kriteret/parimet pér shkollat
promovuese té shéndetit).

Letra té tabelés dhe markereé.

Koha 40 minuta

Metodat
1. Theksoni se shkolla promovuese e shéndetit nuk ka té béjé thjeshté vetém me até se
cfaré mésohet pér shéndetin por edhe pér até se si drejtohet njé shkollé; cili éshté
karakteri i saj, shéndeti i personelit, marrédhéniet e ndérsjellta dhe lidhja me
komunitetin. Pérshkruani géllimet e shkollés promovuese té shéndetit si¢ jané dhéné
né fillim té kapitullit 4, Pranimi i gasjes pér Shkollén Promovuese té shéndetit, d.m.th:

* Integroni promovimin e shéndetit né ¢cdo aspekt té kurrikulés.
*  Prezantoni programet e shéndetshme né kurrikulat shkollore.
*  Pérmirésoni kushtet e punés népér shkolla.

*  Nxitni bashképunime ndérmjet shkollave dhe me komunitetin.

2. Duke punuar né grupe me nga 4 ose 5 veta, shpérndani kriteret/parimet (pohimet)
pér shkollat promovuese té shéndetit. Kérkoni prej tyre té mendojné pér té ushqyerit
e shéndetshém. Cilat kritere/parime (pohime) mendojné se jané relevante pér té
ushqgyerit e shéndetshém?

3. Jepni secilit grup tri pohime té ndryshme dhe kérkoni prej tyre gé t'i identifikojné cilat
strategji praktike mund t'i zbatojé njé shkollé apo njé autoritet arsimor né ményré gé
ta promovojé té ushqyerit e shéndetshém . Sjelljani atyre ndérmend disa prej
faktoréve gé duhet t'i marrin parasysh gjaté adresimit té késaj ¢céshtjeje.

4. Né takimin plenar kérkoni informatat kthyese nga secili grup. Inkurajoni njé diskutim
né lidhje me:

* Si vendosni pér prioritetet né planifikimin pér ta promovuar té ushgyerit e
shéndetshém.

* Neé cilén piké konsultoheni me nxénésit dhe i pérfshini edhe ata.

* Neé cilén piké konsultoheni dhe i pérfshini edhe prindérit dhe komunitetin.

* Duke marré parasysh shkollat gé ata i diné, né c¢faré mase mendoni se ata
tashmé i pérmbushin kéto kritere.

5. Pasi gé té kthehen né grupet e tyre, kérkoni prej tyre gé ta identifikojné njé gjé té
cilén e kané mésuar nga ky aktivitet. Pastaj shkémbeni kété né takimin plenar.
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Kriteret/parimet pér Shkollén Promovuese té Shéndetit

Demokracia
Shkolla promovuese e shéndetit éshté themeluar mbi parimet demokratike qé cojné drejt
promovimit t&é mésimnxénies, zhvillimit personal dhe social, dhe té shéndetit.

Barazia

Shkolla promovuese e shéndetit siguron gé parimi i barazisé t& mbahet né kuadér té
pérvojés arsimore. Kjo garanton qé shkollat jané té lira nga presioni, frika dhe tallja.
Shkolla promovuese e shéndetit siguron gasje té barabarté pér té gjithé né shkallén e
ploté t& mundésive arsimore. QEéllimi i shkollés promovuese té shéndetit éshté ta
mbéshtesé zhvillimin emocional e social té secilit individ, duke ia mundésuar secilit gé ta
fitojé potencialin e tij/saj té ploté pa asnjé lloj diskriminimi.

Kompetenca e fuqizimit dhe e veprimit

Shkolla promovuese e shéndetit i pérmiréson aftésité e té rinjeve pér t& ndérmarré
veprime dhe pér té béré ndryshime. Ajo siguron njé mjedis brenda sé cilit ata, duke
punuar bashké me mésimdhénésit e tyre dhe té tjerét, mund ta fitojné ndjenjén e
arritshmérisé. Fugizimi i té rinjéve, i lidhur me vizionet dhe ideté e tyre ua mundéson
atyre gé té ndikojné né jetén e tyre dhe né kushtet e jetesés. Kjo arrihet pérmes
politikave dhe praktikave cilésore arsimore, té cilat ofrojné mundési pér pjesémarrje né
vendimmarrjet kritike (kyce).

Mjedisi shkollor

Shkolla promovuese e shéndetit vé theks té posacém né mjedisin shkollor, si até fizik
ashtu edhe né até social, si faktoré ky¢c né promovimin dhe qgéndrueshmériné e
shéndetit. Mjedisi béhet njé burim i ¢mueshém pér promovimin efikas té shéndetit,
pérmes ofrimit t& politikave gé e promovojné mirégenien. Kjo pérfshin formulimin dhe
monitorimin e masave shéndetésore dhe atyre té sigurisé, si dhe prezantimin e
strukturave pérkatése menaxhuese.

Kurrikula

Kurrikula e shkollés promovuese té shéndetit ofron mundési pér té rinjté gé té fitojné
njohuri dhe dije, si dhe té mésojné pér shkathtésité esenciale pér jetén. Kurrikula duhet
té jeté relevanta pér nevojat e té rinjeve, edhe tani edhe né té ardhmen si dhe ta
stimulojé kreativitetin e tyre, t'i inkurajojé ata té mésojné dhe t'u ofrojé shkathtésité e
nevojshme té mésimnxénies. Kurrikula e shkollés promovuese té shéndetit po ashtu
éshté njé inspirim pér mésimdhénésit dhe té tjerét gé punojné né shkollé. Ajo po ashtu
vepron si stimulim pér ngritjen e tyre personale dhe profesionale.

Trajnimi i mésimdhénésve

Trajnimi i mésimdhénésve éshté njé investim né shéndet, si dhe né arsim. Legjislacioni,
bashké me stimulimet pérkatése, duhet ti udhézojné strukturat e trajnimit té
mésimdhénésve, edhe té atyre fillestaré edhe atyre né shérbim, duke e pérdorur
kornizén konceptuale té shkollés promovuese té shéndetit.

Matja e suksesit

Shkollat promovuese té shéndetit e vlerésojné efektivitetin e veprimeve té tyre ndaj
shkollés dhe komunitetit. Matja e suksesit véshtrohet si ményré e pérkrahjes dhe e
fugizimit, dhe si njé proces pérgjaté sé cilit parimet e shkollés promovuese té shéndetit
mund té zbatohen né ményrén mé efikase té mundshme.
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8.

10

Bashképunimi

Pérgjegjésité e ndara dhe bashképunimi i ngushté ndérmjet ministrive, dhe né vecanti
ndérmjet Ministrisé sé Arsimit dhe asaj té Shéndetésisé, éshté njé kérkesé thelbésore né
planifikimin strategjik pér shkollén promovuese té shéndetit. Partneriteti i déshmuar né
nivelin kombétar pasqyrohet né nivelet lokale e regjionale. Rolet, pérgjegjésité dhe linjat
e llogaridhénies duhet té jené té vendosura dhe té sgaruara pér té gjitha palét.

Komunitetet

Prindérit dhe komuniteti shkollor kané rol genésor né udhéheqjen, pérkrahjen dhe
fugizimin e konceptit t& shkollés promovuese té shéndetit. Puna né partneritet, shkolla,
prindérit, organizatat jogeveritare dhe komuniteti lokal, pérfagésojné njé forcé pér
ndryshim pozitiv. Ngjashém, té rinjté kané mé shumé gjasa té béhen qytetaré aktivé né
komunitetet e tyre lokale. S& bashku, shkolla dhe komuniteti i saj do té kené ndikim
pozitiv né krijimin e njé mjedisi social e fizik qé con drejt njé shéndeti mé té miré.

Qéndrueshméria

Té gjitha nivelet e geverisé duhet té jené té pérkushtuara né aspektin e resurseve pér
promovimin e shéndetit né shkolla. Ky investim do té kontribuojé né njé zhvillim té
géndrueshém dhe afatgjaté té komunitetit mé té gjeré. Né anén tjetér, komunitetet
dukshém do té béhen resurse pér shkollat e tyre.

Tani secili fémijé duhet ta keté té drejtén té pérfitojé nga iniciativa e shkollés promovuese
té shéndetit.
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Aktiviteti 12

Si mund ta promovojné shkollat shéndetin mental dhe até emocional?

Objektivat Té ritheksohet se shéndeti nuk &shté vetém njé koncept fizik.
Té diskutohen ményrat me té cilat shkollat mund ta promovojné shéndetin
mental dhe t'i pérmbushin nevojat e shéndetit.
Té prezantohet hierarkia e nevojave sipas Abraham Maslout.

Materialet Letér tabele (flipchart).
Markeré.
Materiale shpérndarése pér hierarkiné e nevojave sipas Maslout (Figura 2)

Koha 30 minuta
Metodat

1. Sqaroni se Abraham Maslou, njé psikolog amerikan, vendosi pér njé harté té
nevojave, bazuar né studimin e tij t& njé numri té njerézve “té suksesshém” ose
“vetéaktualizues”. Sygjeroni se e njéjta gj€ mund té thuhet pér até se cfaré u
nevojitet njerézve pér ta arritur “shéndetin”. Modeli i tij pérfshin jo vetém nevojat
fiziologjike, por edhe nevojat “mé té larta”, si¢ jané vetébesimi dhe pérmbushja.

2. Shpérndani materialet (Figura 2) dhe folni pér nivelet e ndryshme té nevojave, duke
sqaruar se njerézit zakonisht kané nevojé t'i kené té pérmbushura fillimisht nevojat e
ulta para se té arrijné tek ato té lartat:

Nevojat fiziologjike: p.sh. ushgimi, gjumi, uji dhe nxehtésia;

Nevojat e sigurisé p.sh.liria nga frika dhe dhuna, strehimi, rendi
dhe stabiliteti;

Nevojat pér dashuri dhe pérkatési: p.sh. ndjenja gé je pjesé e familjes, migésia,
miratimi social;

Nevojat pér vetébesim: p.sh. vlerésimi nga té tjerét, vetérespekti,
pavarésia;
Nevojat e vetéaktualizimit: p.sh. pranimi i vetes dhe i té tjeréve, té

kuptuarit e aftésive vetanake unike,

shkathtésive dhe shprehja e kreativitetit;
Nevojat Meta ato gé shkojné pértej personales, p.sh.

ndjekja e drejtésisé, besimit dhe pages.

3. Pyetni pjesémarrésit t& mendojné nése teoria e Maslout ka ndonjé kuptim pér ta dhe
nése mendojné se ka ndonjé réndési pér promovimin e té ushqyerit té
shéndetshém? A do ta ndryshonin ata né ndonjé ményré?

4. Ndani pjesémarrésit né 6 grupe. Secilit grup jepni nga njé letér tabele dhe laps.
Kérkoni prej secilit grup gé t'i marrin parasysh nivelet e ndryshme té Maslout dhe té
shénojné se ¢cka mund té béjné shkollat pér té ndihmuar né pérmbushjen e nevojave
té nxénésve né até nivel? Duke menduar pér shkollat e tyre aktualisht, cilat nevoja
mendojné ata se jané pérmbushur miré dhe cilat kané tendencé té injorohen?

5. Mblidhni pjesémarrésit pérséri sé bashku. Kérkoni nga njé anétar i secilit grup té japé
informata kthyese pér pikat kryesore té diskutimit té tyre.
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Inkurajoni diskutimin pér kéto ¢éshtje:

Cka duket se shkollat jané duke e béré miré .

Cka mund té pérmirésohet.

Deri né ¢faré shkalle jané duke u pérmbushur edhe nevojat e personelit.

Ushgimi éshté njé prej nevojave themelore. Deri né cfaré mase té ushqyerit e
shéndetshém shihet si dicka e réndésishme né shkolla?

Céshtjet e trajnimit

Gjaté shqyrtimit té materialeve té shpérndara, do té ishte ide e miré sikur t'u jepen njé ose dy
shembuj se si ndikohen shkollat nga nevojat té cilat nuk pérmbushen, p.sh. fémijét gé vijné
né shkollé té uritur, frika pér siguri gjaté konflikteve ose gjendjeve jostabile, ose
shkurorézimet népér familje gé& nénkuptojné se fémijét e ndjejné mé pak ndjenjén e
pérkatésisé.

‘Meta’ niveli éshté zakonisht ai me té cilin pjesémarrésit kané mé sé shumti véshtirési. Né
kéto raste ata mund té kené nevojé pér ndihmé me ide.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Pranimi i gasjes pér Shkollén Promovuese té Shéndetit.
Vetébesimi (Kapitulli 3.1).
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Figura 2. Hierarkia e nevojave sipas Maslout

Nevojat e rritjes

Veté
Aktualizimi

Vetébesimi

Nevojat themelore
ose bazike

Dashuria dhe pérkatésia

Siguria: p.sh. mbrojtja, strehimi

Fiziologjike ose trupore: p.sh. ushqimi, uji
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Aktiviteti 13

Listimi i talenteve, shkathtésive dhe cilésive

Objektivat Té mbajné né mend se vetébesimi i tyre dhe mirégenia jané té réndésishme

né punén e tyre me té rinjté.

Té reflektojné né shkathtésité té cilat i kané fituar.

Ta njohin dhe té jené falénderues pér gjithé até qgé sjell grupi né
mésimdhénie dhe né mésimnxénie.

Materialet Shirita letre ose kartela treguese, lapsa.
Koha 45 minuta
Metodat
1. Sqaroni se vetébesimi i personelit éshté po ashtu i réndésishém gjaté punés me

cfarédo céshtje gé lidhet me shéndetin. Kérkoni nga pjesémarrésit qé té mendojné
pér té gjitha shkathtésité, cilésité personale dhe pérvojat qé ata mund t'i sjellin né
mésimdhénie dhe né mésimnxénie, sidomos gjaté promovimit té té ushqyerit té
shéndetshém.

Siguroni shirita letre pér pjesémarrésit qé né to t'i shkruajné kéto — secilin talent,
shkathtési, cilési ose pérvojé né njé shirit té vecanté.

Kérkoni prej tyre gé té punojné né grupe té vogla me nga 4 veta, mundésisht rreth
njé tavoline dhe té shkémbejné pérvojat e tyre. Ata duhet t'i vendosin té gjitha ato qé
kané shkruar mbi tavoling, té kthyera ashtu qé mos té duket ¢faré éshté shkruar, dhe
t'i pérziejné. Secili grup pastaj duhet t'i zgjedhé dhe do t'i grupojé fjalité duke i
pérdorur kategorité e veta mé miré sesa talentet, shkathtésité, cilésité ose pérvojat
dhe t'i pérmbledh ato né njé fleté té letrés sé tabelés .

Kérkoni nga secili grup gé ta prezantojé fletén e vet dhe secili pjesémarrés té ec
pérreth, duke shikuar se si i kané kategorizuar dhe se si i kané prezantuar grupet e
tjera pikat e forta dhe pérvojat e tyre.

Diskutoni:

* Nése ka ndonjé ngjashméri apo dallim né mes té asaj se c¢faré kané prezantuar
grupet.

* Sa éshté e lehté apo e véshtiré t'i ruajmeé pikat e forta dhe pérvojat tona.

* Sijané ndjeré ata si rezultat i kryerjes sé kétij aktiviteti.

* Sa e lehté éshté pér té rinjté qé t’i identifikojné pikat e forta dhe pérvojat e tyre.

» Deri né ¢faré shkalle i njohin shkollat pikat e forta dhe pérvojat e té rinjéve.

* Neése do té mund ta adaptonin kété aktivitet pér ta pérdorur gjaté punés me té
rinjté.

Konfirmoni ¢do gjé gé ata jané duke e sjellé né procesin e mésimnxénies dhe

theksoni rolin e vetébesimit. Krahasoni kété me pritshmérité tona gé ne nganjéheré

ia parashtrojmé vetes toné si edukatoré shéndetésoré, dhe ndjenjat e mundshme té

pamjaftueshmérisé.

Céshtjet e trajnimit

Pjesémarrésve mund t'u duhet pak kohé pér t'u kycur né diskutim, pasi qé njerézit mund té
ngurrojné té flasin pér pikét e tyre té forta, pér shkak té frikés se do té konsiderohen si
mburracaké. Nése ndodh kjo, fillimisht hapni diskutimin me até nése éshté mé lehté té jeni
vetékritik mé miré sesa ta lavdéroni vetéveten.

Lidhshméria e kapitujve
Pranimi i qasjes sé Shkollés Promovuese té shéndetit (Kapitulli 4, Hyrje.)
Vetébesimi (Kapitulli 4,Seksioni 3.1)
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Aktiviteti 14

Té kuptuarit e zhvillimit té shkathtésive

Objektivat Té reflektohet mbi shkathtésité qé i kemi fituar si té rritur dhe ményrén se si i
kemi fituar.
Té reflektohet mbi implikimet pér nxénésit né fitimin e shkathtésive pér té
ushqyerit e shéndetshém.

Materialet Lapsa dhe letér.

Letra tabele dhe markeré.
Koha 30 minuta
Metodat

1. Kérkoni nga grupi gé té€ mendojné pér njé apo mé shumé shkathtési gé i kané tani té
cilat nuk kané ardhur natyrshém ose lehté . Ata duhet ta kené kété gjé parasysh
gjersa dégjojné pér stadet e zhvillimit té shkathtésive.

2. Sgaroni stadet népér té cilat duhet té kalojmé pér ta mésuar njé shkathtési té re :

* Jo-kompetenca e pavetédijshme: né fillim ne shpesh nuk e dimé sa jo-kompetent
jemi ose me té vérteté sa e véshtiré éshté qgé té béhet digka.

+ Jo-kompetenca e vetédijshme: me rritjen e vetédijésimit toné pér shkathtésiné
dhe me mungesén e kompetencés soné&, ne béhemi jo-kompetenté me vetédije.

+ Kompetenca e vetédijshme: ne gradualisht béhemi mé kompetent, por kjo ende
éshté njé pérpjekje e vetédijshme.

+ Kompetenca e pavetédijshme: mé né fund ne e pérvetésojmé shkathtésiné aq
shumé sa gé béhet e lehté.

3. Kérkoni prej tyre qé ata bashké me dy njeréz té tjeré té shkémbejné se si pérshtatet
ky model pér shkathtésiné gé ata ishin duke e menduar dhe té vendosin, pér até
shkathtési té caktuar, nése do ta pérshkruanin veten si té shkathét apo me
kompetent té arsyeshém.

4. Kérkoni prej tyre gé té punojné né grupe me nga 6 veta pér té diskutuar se si e kané
arritur té paktén kompetencén e arsyeshme. Cilét faktoré ua kané mundésuar apo i
kané motivuar ata? Kérkoni nga dikush gé t’i shkruajé té gjitha ideté né letér.

5. Né takimin plenar, mbledhni té gjitha ideté né njé letér tabele né gendér. Pyetjet e
mundshme pér diskutim do t&é mund té ishin:

* A mijafton té jemi kompetent té arsyeshém?

» Sa prej faktoréve té pérmendur aktualisht shfagen né mjediset shkollore?
» Cfaré lloje té shkathtésive u duhen njerézve pér té jetuar shéndetshém?
*  Simund t'u ndihmohet nxénésve qé t'i fitojné kéto shkathtési?

Céshtjet e trajnimit
Kjo ka nevojé té kalojé nga mésimnxéniai personale né t& menduarit pér mésimdhénien pér
NXEneés.

Lidhshméria me Kapitullin 4

Pranimi i qasjes sé Shkollés Promovuese té Shéndetit, (Kapitulli 4, Hyrje), Aaktiviteti fizik
(Kapitulli 4, Seksioni 1.2).

Vetébesimi (Kapitulli 4, Seksioni 3.1).
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Aktiviteti 15

Si e dimé se ¢cka mendojné dhe ndjejné fémijét?

Objektivat Té merret parasysh ményra se si ta gjejmé se cka mendojné dhe ndjejné

fémijét dhe té rinjté pér t’i informuar lidhur me iniciativat e té ushqyerit té
shéndetshém.
Té identifikohen ményrat se si t'i késhillojmé ata.

Materialet Kopjet e materialit ‘Udhézues pér diskutim pér nxénésit e moshés 11/12

vjecare”. (shih fagen tjetér)
Letra té tabelés dhe markeré.

Koha 30 minuta
Metodat

1. Kérkoni nga pjesémarrésit té punojné né grupe té vogla pér té sgaruar ¢cka do té
donin ata té dinin nga fémijét, pér t'iu ndihmuar né planifikimin e ¢farédo iniciative té
té ushqyerit té shéndetshém. Mbani mend se kjo nuk i pérfshin vetém faktet pér
ushqgimin, por edhe pér aktivitetin fizik, vetébesimin, imazhin e trupit, vetédijésimin e
mediave, stresin etj. Mbledhni ideté né njé letér tabele.

3. Né té njéjtat grupe kérkoni se si do mund ta merrnin kété informaté pa e pasur
fémijét ndjenjén se duhet té japin pérgjigien “e sakté”? Secilit grup ua jepni ti
shqgyrtojné grupmoshat e ndryshme. Cfaré lloji i strategjive kérkimore té bazuara né
klasé mund té pérdoren? Theksoni rolin e kérkimeve té bazuara né klasé.

3. Pasi gé té ktheheni tek i téré grupi, mbledhni ideté. A kané identifikuar teknika té

ndryshme pér grupmoshat e ndryshme? Shpérndani kopjet e “Udhézuesit pér
diskutim pér nxénésit e moshés 11-12 vjecare”. Pyetjet né vijim mund té jené té
dobishme pér té nxitur diskutim:

* A mund té ndihmojné pjesét e kétij udhézuesi apo ky udhézues éshté me gasje
shumé té ngushté?

* Si mund t'i pérfshini né ményré aktive fémijét dhe té rinjté né planifikimin e njé
iniciative?

* Si mund té mésohen fémijét t& kené gasje né faktet e azhurnuara pér stilet e
shéndetshme té jetesés dhe pér té ushqgyerit e shéndetshém?

« Cilat fakte do té donin t'ua mésonin né ményré gé fémijét té mund ta planifikonin
té ushqgyerit e tyre té pérditshém né ményré pozitive?

* Cfaré shkathtésish do t& déshironin t'u ndihmonin fémijéve dhe té rinjéve gé ti
zhvillonin ?

Céshtjet e trajnimit
Preferohet gé edhe ju vet t'i keni disa ide pér strategjité se si ta gjeni se ¢cka mendojné dhe
ndjejné fémijét. Nése ata nuk kané ndonjé ide, atéheré ju mund t'i pérmendni kéto:

+ Teknikat iluminuese, si¢ jané ‘Vizato dhe shkruaj’ sikur né Aktivitetin 1. Kéto jané
sidomos té dobishme pér fémijét mé té vegjél.

+ Koha e garkut, si¢ praktikohet né shumé shkolla fillore.

*  Veprimi hulumtues nga veteé té rinjté.

Lidhshméria me Kapitullin 4.
Pranimi i gasjes pér Shkollén Promovuese té Shéndetit (Kapitulli 4, Hyrje).

Lidhshméria me Kapitullin 5.
Ményrat aktuale té té ushqyerit tek fémijét dhe adoleshentét evropiané (Fleta me fakte 1).
Iniciativat e ushgimit né shkolla (Fleta me fakte 4).

58



Udhézues pér diskutim pér nxénésit e
moshés 11/12 vjecare

Pér fillim, a mund té kérkojmé prej jush t'i shénoni disa nga ideté tuaja pér pérvojat e té
ushqyerit né shkollé. P.sh., cka mendoni pér darkat shkollore?

a

Ne do té donim gé ju ti shénoni ideté tuaja né kéto fleta letre. (shpérndani tek té
gjithé). Lirisht shkruani ¢cka té doni, por ju lutemi t& mendoni pér pérvojat tuaja
personale. Nuk ka nevojé ta shkruani emrin tuaj apo klasén né letér.

Pér shembull, cka mendoni pér kohén e drekés né kété shkollé?

Si mendoni se mund té pérmirésohen drekat e shkollés, shitoret dhe makinat
automatike (nése ka)?

Kétu jané disa posteré pér té ushqyerit e shéndetshém dhe ushgimet gé jané té mira pér

ne.

Cka mendoni se nénkuptohet me fjalén “té ushqyerit e shéndetshém”?

[ W W

A éshté e shéndetshme té hamé vetém cipsa dhe cokollata?

Pse? / Pse jo?

A do té ishte e shéndetshme gé té hamé vetém fruta gjaté téré kohés?
Pse?/ Pse jo?

Tani do té donim tju pyesim pér ushgimin dhe pijet gé jané né dispozicion né shkollé
gjaté kohés sé drekés apo gjaté pushimeve.

Q
Q
Q
Q

Kujt i pélgen dreka e shkollés (ngritni duart)- pse ju pélgen ajo?
Cka ju pélgen mé sé shumti nga drekat e shkollés?

Cka ju pélgen mé sé paku?

Cfaré mendoni se do ta pérmirésonte drekén né shkollé?

A ka ndonjé faktor gé ju pengon ta hani drekén né shkollé?

Q
Q

Q
Q

O

A duhet té prisni gjaté né rradhé pér té ngréné?

A zgjat shumé koha e drekés? A do té preferoje mé shumé gé né até kohé té luaje
jashté me shokét?

A ka shumé zhurmé né dhomén e ngrénies?

A e merr dikush drekén me vete apo né kuti? (ngritni duart)

Pse preferoni ta merrni bukén me vete apo né kuti?

Sa prej jush hani méngjes pér ¢do dité? (ngritni duart)
Sa prej jush keni ngréné sot méngjes? (ngritni duart)

00D

0o

Cfaré lloji té ushgimit hani pér méngjes?
Sa prej jush hani méngjes me njérin prind ose me njé té rritur gé kujdeset pér ju?
A merr dikush ushgim té lehté me vete gjaté rrugés pér né shkollé?

Sa prej jush hani darké apo pini ¢caj me anétarét e tjeré té familjes? (ngritni duart)
Cfaré lloje ushgimesh ju pélgejné té hani pér darké?

Cka ju pélgen mé sé paku té hani pér darké?
A ha dikush prej jush darké duke e shikuar televizionin ?
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7. Ajumésojné né shkollé pér té ushqyerit e shéndetshém ?

a A déshironi gé shkolla té ofroj¢ mé shumé informata pér té ushgyerit e
shéndetshém?

a Adeéshironi ta keni njé projekt pér té ushqgyerit e shéndetshém né klasé?

o A ka ndonjé céshtje tjetér gé ndérlidhet me té ushqyerit e shéndetshém gé mendoni
se éshté me réndési?

8. Ne nuk kemi mé pyetje pér ju, por a do té& donte dikush té shtonte dicka nga ajo gé éshté
théné?

9. Né&se déshironi té shtoni dicka nga ajo gé keni shkruar né fillim, ju lutemi gé ta béni tani.
Ne i vlerésojmé té gjitha ideté dhe sugjerimet gé ju i dhaté sot.

Ju falénderojmé pér kohén tuaj.

Adaptuar nga :
Rrjeti Evropian i Shkollave Promovuese té Shéndetit né Skoci (1998) Projekti pér té ushqyerit
e shéndetshém:

Raporti nga faza e paré e hulumtimit cilésor té vlerésimit té€ nevojave bazike. Edinburg:
Universiteti i Edinburgut
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Aktiviteti 16

Cfaré po sjellim dhe ¢faré po marrim?

Objektivat T’ju pérkujtojmé pjesémarrésve se cfaré po i sjellin ata procesit té
promovimit té shéndetit, mésimdhénies dhe mésimnxénies.
Té vlerésohet sesioni.

Materialet dy copa letre, njéra me fjalét “ marr me vete” e tjetra me fjalén “sjell” me
germa té médha.

Koha 20 minuta, varésisht nga madhésia e grupit.

Metodat:

1. Pérkujtojuni pjesémarrésve se njéra ndér asetet kryesore né promovimin e shéndetit
jané njerézit e pérfshiré. Theksoni se né klasé ka shumé pérvojé, shkathtési dhe
cilési, por shpesh njerézit jané modesté pér até gé mund té kontribuojné. Sqgaroni se
ky aktivitet ka t&é béjé me até se cka marrin pjesémarrésit nga ky sesion, p.sh. né
kuadér té mésimnxénies apo ndjenjave té reja, dhe té identifikohet ¢cka po i sjellim ne
si grup mésimnxénies dhe punés né té ardhmen.

2. Sigurohuni gé ata jané té ulur né rreth dhe se nuk ka asnjé karrige té liré. Jepni njé
personi copén e letrés me mbishkrimin “marr me vete” kurse njé personi tjetér qé
éshté ulur pérballé né anén tjetér té rrethit jepni letrén me mbishkrimin “sjell”. Kérkoni
prej tyre qé kéto letra t'i vendosin pérpara vetes né dysheme.

3. Sqgaroni se personi gé éshté ulur né karrigen me mbishkrimin “sjell” duhet té thoté
me njé fjali se ¢faré mendojné ata se mund té sjellin né promovimin e shéndetit.
Personi gé éshté ulur né karrigen me mbikshrimin “marr me vete” duhet té thoné se
cfaré po marrin me vete nga ky sesion. Nése ata nuk déshirojné té flasin, mund té
tejkalohen, por kérkoni prej tyre té mendojné pér vete pse po e béjné njé gjé té tillé.

4. Pastaj grupi géndron dhe rrotullohet rreth njé karrige (té gjithé né té njéjtin drejtim!).
Pastaj procedura pérséritet derisa secili ta keté pasur mundésiné té ulet né té dyja
karriget.

Céshtjet e trajnimit

Ky aktivitet mé sé miri béhet nése grupi ka mé pak se 20 veta sepse né té kundértén procesi
mund té zgjasé shumé dhe té béhet i mérzitshém. Nése e keni njé grup t& madh, ju mund ta
béni njé xhiro té thjeshté me secilin person, i cili thoté vetém njé fjalé pér até se cfaré po
sjellin dhe njé fjali té shkurtér pér até se ¢faré po marrin nga trajnimi.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Vetébesimi (Kapitulli 4, Seksioni 3.1)
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Aktiviteti 17

Fletét muzikore

Objektivat Té prezantohet njé sesion mbi balansin, pérkrahjen dhe si té béhemi bashké

si grup.
Té argétohemi.

Materialet Muziké.

Fage té gazetave.
Njé hapsiré mjaftueshém té madhe sa pér té lévizur lirshém.

Koha 5 deri 10 minuta
Metodat
1. Shtrini copat e gazetave né dysheme. Shpjegoni qé kéto jané ishuj. Dyshemeja
pérreth éshté deti. Ata duhet té notojné/vallézojné/ecin pérreth kétyre ishujve gjersa
ka muziké, kurse né momentin kur ajo ndalet, ata duhet shpejt e shpejt té vendosen
né ishuj ose sé paku ta kené njérén kémbé né ishull pér té gené té sigurté. Detyra
éshté qgé té sigurohemi gé ecili anétar i grupit éshté i sigurté.
2. Léshoni muziké dhe pas pak kohe ndaleni até.
3. Pérsériteni hapin 2 derisa té mbetet vetém njé fleté. Mundohuni té siguroheni se té
gjithé pjesémarrésit e kané sé paku njérén kémbé né kontakt me letrén.
4. Né takimin plenar, theksoni se ky aktivitet ka nevojé pér bashképunim, pérkrahje dhe

balansim gé mos té rrézoheni nga ishujt. Po ashtu, kérkoni prej tyre témendohen pak
se si jané ndjeré gjaté kétij aktiviteti. Pyetjet e mundshme gé mund té parashtrohen
mund té jené:

+ Sijané ndjeré kur éshté kérkuar prej tyre gé té ngriten dhe té ecin pérreth?

+ Ky aktivitet ngjan pak me até gé quhet karriget muzikore. Si jané ndjeré ata pér
lojérat e ndejave dhe pér lojérat né pérgjithési kur kané gené fémijé?

= Anatregon kjo dicka pér piképamjet tona ndaj aktivitetit fizik né pérgjithési?

Céshtjet e trajnimit
Ky duhet té jeté vetém njé aktivitet pér ngrohje (aktivitet hyrés), por do té shihet si mé
relevant nése mund ta ndérlidhni me temén e sesionit .
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Aktiviteti 18

Statujat e balansit

Objektivat Té sqarohet né ményré kreative ¢ka i kontribuon njé jete té balansuar.
Materialet Letér tabele dhe marker.

Koha 20 minuta

Metodat

1. Ndani pjesémarrésit né grupe me nga 6 veta. Tregoni atyre se detyra e tyre éshté gé
ta ndértojné njé statujé, duke pérdorur vetveten si material, qé tregon “jetén e
balansuar”. Sqaroni se njéri prej tyre do té jeté skulptori dhe ai do ta sgarojé para
grupit mendimin qé fshihet pas statujés. Jepni afat 5 minuta pér kryerjen e detyrés.

2. Né takimin plenar, kérkoni nga grupet gé t'i prezantojné skulpturat e tyre njé nga njé
né gendér té té gjithé grupit. Pjesa tjetér e pjesémarrésve duhet té tregojné se cfaré
mund té shohin. Shénoni té gjitha pérgjigjet e tyre né tabelén né gendér. Né
pérfundim té secilit prezantim, kérkoni nga skulptori qé té thoté disa fjalé pér
kuptimin e punés artistike né grup. A pérshtatet kjo me ato c¢faré po shihnin
pjesémarrésit.

3. Pérsériteni procesin deri sa té shikohen té gjitha statujat.

4. Térhigni vémendjen e pjesémarrésve tek lista e fjaléve. A e pérfagésojné ato “stilin e
balansuar té jetés” apo po mungon digka.

5. Pérséritni hapat 5 dhe 6 sikur né aktivitetin paraprak, duke pyetur:

* Nése e kané pérmendur ushgimin dhe aktivitetin fizik.

* Si e mbajné balansin ndérmjet marrjes sé ushgimit dhe aktivitetit fizik.
« Kur gjérat tentojné té dalin jashté balansit.

+ Sindjehen ata kur ndodh kjo..

* Sidhe né ¢faré shkalle mundohen ata ta korrigjojné njé dukuri té tillé.

6. Inkurajoni njé diskutim pér relevancén e késaj teme tek rinia dhe pér até se cka
béjmé ne né shkolla:

» Deri né cfaré shkalle mendojné ata se rinia e ka jetén e balansuar?

» A mésohet mjaftueshém stili i balansuar i jetés né programet e edukimit
shéndetésor né shkolla?

* Aéshté i modeluar sipas ményrés si¢ éshté e organizuar shkolla?

» Cfaré mund té béjé shkolla pér ta ndihmuar kété proces?

Céshtjet e trajnimit

Theksoni se fémijét duhet té inkurajohen gé ta njohin vlerén e aktiviteteve té stilit mé té gjeré
té jetesés, né ményré qé té ¢mojné mé shumé sportet formale, vallézimin dhe aktivitetet
fizike.
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Lidhshméria me Kapitullin 4

Pranimi i gasjes sé Shkollés Promovuese té Shéndetit...

Ky éshté njé aktivitet i miré pér té hapur diskutimin pér stilin e jetés dhe késhtu i lidh dy
seksionet: Ményrat e té& ushqyerit dhe preferencat (Seksioni 2.1) dhe Aktiviteti Fizik (Seksioni
1.2).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té& ushqyerit tek fémijét evropiané t&é moshés shkollore (Fleta me fakte 1).
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).
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Aktiviteti 19

Jeta né baraspeshé (balans)

Objektivat Té njihet réndésia e balansit né mes té té genit i shéndetshém dhe té

ushqyerit té shéndetshém.
Té shikohet balansi né mes té marrjes sé ushgimit dhe aktivitetit fizik né jetét
tona.

Materialet 10 karta (ose letra) pér secilin grup prej 4 vetash.

Koha

Markerét.
Letra tabele ose letra muri pér té béré tabelén e balansimit .

45 minuta

Metodat

1.

Kérkoni prej pjesémarrésve gé ta kujtojné njé dité (ose disa dité) té jetés sé tyre kur
e kané ditur se jeta e tyre ishte né njé baraspeshé té miré. Sugjeroni gé té mendojné
pér:

* Sie kané ditur se jeta e tyre ka gené né baraspeshé.
e (Cfaré i ka béré té ndjejné se mund té béjné.

Né grupe me nga 4 veta, kérkoni nga pjesémarrésit gé ta béjné njé listé té gjérave
né jetén e tyre dhe né stilin e jetesés qé béjné qé ua japin kété ndjenjé té
baraspeshés. Secilit grup ua jepni péraférsisht nga 10 karta dhe kérkoni prej tyre qé
ta shkruajné secilén gjé nga lista e tyre né karté t& vecanté me njé marker té€ madh.
Kéto karta duhet t'i shpérndajné né mesin e anétaréve té grupit té vet té vogél (né
ményré gé secili té keté dicka pér cfaré té kontribuojé né fazén vijuese té aktivitetit
kur té kthehen né grupin si térésii).

Duke gené té ulur né rreth, kérkoni nga pjesémarrésit gé té imagjinojné se ekziston
njé tabelé e madhe balansimi né mes té dyshemesé. Kété mund ta ndértoni nga
letrat e tabelés apo nga letrat e murit. Kérkoni qé ata ta paramendojné veten né
gendér té tabelés sé balansimit, duke u pérpjekur ta mbajné até stabile.

Ftojeni diké nga grupi gé ta vendosé njé karté, té shkruar nga grupi prej 4 vetash, né
tabelén e balansimit, duke lexuar me zé se ¢faré ka né té. Shpjegoni gé, nése dikush
nga grupet e tjera e ka té njéjtén gjé, atéheré ajo duhet té vendoset prané.
Gradualisht ndértoni njé pikturé, me njerézit gé i shkémbejné kartat e tyre njé nga
njé.

Kur té jené té gjitha kartat né tabelé, atéheré diskutoni:

* Nése e kané pérmendur ushgimin dhe aktivitetin fizik.

+ Si e mbajné balansin né mes té marrjes sé ushqimit dhe aktivitetit fizik.
« Kur gjérat tentojné té dalin jashté balansit.

+ Sindjehen ata kur ndodh kjo.

» Sidhe né ¢faré shkalle mundohen ata ta korrigjojné njé dukuri té tillé..

Inkurajoni njé diskutim pér relevancén e késaj tek té rinjté dhe se cka b&mé ne né
shkolla:
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« Deri né cfaré shkalle mendojné ata se rinia e ka jetén e balansuar?

* A mésohet mjaftueshém stili i balansuar i jetés né programet e edukimit
shéndetésor né shkolla?

* Aéshté i modeluar sipas ményrés si¢ éshté e organizuar shkolla?

e Cfaré mund té béjé shkolla pér ta ndihmuar kété proces?

Céshtje té trajnimit

Gjaté vendosjes sé kartave né dysheme né gendér té dhomés, ata mund té tentojné té
nxitojné pér t'i kryer pérnjéheré disa sosh. Sigurohuni gé ata e béjné kété njé nga njé qé
secili té dégjojé se cfaré ka né secilén karté.

Pjesémarrésit mund ta pérmendin: familjen, aktivitetin fizik, miqté, ushqgimin, diellin,
marrédhéniet, respektin, kohén, hapésirén, punén dhe mjedisin.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Ushqgimi pér t'u rritur (Seksioni 1.1).
Aktiviteti fizik (Seksioni 1.2).
Vetébesimi (Seksioni 3.1).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té ushqyerit tek fémijét evropiané té moshés shkollore (Fleta me fakte 1).
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).

Uji (Fleta me fakte 7).
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Aktiviteti 20

Mbajtja e baraspeshés

Objektivat Té identifikohen strategjité e ndryshme gé pérdoren pér ta rikthyer
baraspeshén né jetét tona.
Materialet S’ka.
Koha 10 minuta
Metodat
1. Duke u sjellur rreth grupit, kérkoni nga secili person té tregojé ndojé gjé qé ai/ajo e

bén kur ndjehet se éshté jashté baraspeshés. Mund t'i shkruani pérgjigjet e tyre né
letrén e tabelés, por mundohuni gé kjo té jeté sa mé joformale dhe jokércénuese gé
éshté e mundur. Sikur me xhirot e tjera, nése pjesémarrésit nuk duan té marrin pjesé
mund té thoné “kalo”. Ata po ashtu, mund té pérsérisin edhe ato qé ka théné ndonjé
person para tyre.

Pérpiquni t'i klasifikoni disa nga pérgjigjet e tyre. Kjo mund té pérfshijé ato qé kané
pérmendur disa njeréz:

Ndonijé lloj argétimi gé u pélgen apo ndonjé hobi.
Relaksim mendor, p.sh. pércjellja e TV, leximi, meditimi.
Komunikimi me té tjerét.

Ndonjé formé e aktivitetit fizik.

Sgaroni se ne té gjithé kemi strategji t&€ ndryshme, disa nga té cilat mund ti
pérmirésojné gjérat, por disa mund edhe ti pérkegésojné ato. A e kané gjetur
ndonjéheré veten né njé rreth t& egér ku jeta duket aq stresuese dhe e zéné sa qé
nuk kané pasur kohé pér gjéra té cilat do t'u ndihmonin atyre té ndjehen mé shumé
né baraspeshé. Koha e dedikuar pér vetveten ndonjéheré éshté gjéja e paré pér té
béré. Pyetni sa jané té pérfshiré né aktivitete fizike. Kjo mund t’ju ¢ojé né Aktivitetin
21, Vénja né listé e aktiviteteve fizike.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Aktiviteti fizik (Seksioni 1.2).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).
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Aktiviteti 21
Vénja né listé (listimi) e aktiviteteve fizike

Objektivat Té sqarohen dallimet né mes té aktivitetit fizik, ushtrimit dhe fitnesit.
Té eksplorohen piképamjet e pjesémarrésve pér réndésiné dhe vlerén e
aktivitetit fizik dhe fitnesit gé lidhet me shéndetin pér té rinjté.

Materialet Letér tabele.
Markeré.
Kapitulli 4 Seksioni 1.2, Aktiviteti fizik pér secilin pjesémarrés.

Koha 15 minuta

Metodat
1. Shkémbim ideshé& mbi té gjitha aktivitetet fizike qé pjesémarrésit i kané béré gjaté 7
ditéve té fundit. Listoni kéto né tabelé (flipchart).

2. Rishikoni sa nga kéto “aktivitete” ishin t&é zakonshme, puné té pérditshme, si¢ jané
pastrimi me thithése elektrike, punét né kopsht, ngjitja né shkallé, larja e veturés, et;.

3. Shpérndani Kapitullin 1.2, Aktiviteti fizik, dhe kérkoni prej tyre gé té shikojné né
Kutiné 1- pér t'ua térhequr vémendjen né shpenzimin e energjisé gjaté kryerjes sé
aktiviteteve rutinore.

4. Mund té pyesni:

* A ka ndonjé gjé gé e kané pérmendur né listén e tyre gqé do té déshironin ta
shihnin té pérfshiré?

» Aka ndonjé befasi né listén e materialeve té shpérndara?

 Simund ta prezantojmé mé sé miri té kuptuarit e niveleve té aktivitetit fizik tek
fémijét?

Céshtjet e trajnimit

Theksoni se aktiviteti fizik nuk ka té béjé vetém me ushtrimet dhe Edukatén Fizike (EF) - njé
piképamje mé ekologjike e vendos aktivitetin fizik si pjesé té pandaré té jetés soné. Aktivitetet
gé zgjedhen veté dhe ofrojné kénagési kané mé shumé gjasa té rezultojné me pjesémarrje té
vazhdueshme sesa aktvitetet gé detyrohemi t'i béjmé. Po ashtu éshté njé vend pér aktivitetet
gé i shérbejné njé funksioni- si¢ éshté ecja apo ngasja e bicikletés pér té shkuar né shkollé.

Materialet nga Klasa Lévizé mund té pérdoren kétu. Zhvillimi i aktiviteteve té vogla né
pérditshmériné e fémijéve do t'u ndihmojé té rinjéve té ndértojné aktivitete fizike né jetén e
tyre.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Aktiviteti fizik (Kapitulli 1.2).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Synimet dietale dhe udhézuesit e aktiviteteve (Fleta me fakte 2).
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Aktiviteti 22

Diamanti 9

Objektivat Té sqarohen dallimet ndérmjet aktivitetit fizik, ushtrimit dhe fitnesit.
Té eksplorohen piképamjet e pjesémarrésve pér réndésiné dhe vlerén e
aktivitetit fizik dhe fitnesit té lidhur me shéndetin pér té rinjté.

Materialet Njé pako e kartave (letrave) Diamanti 9 pér secilin grup.

Koha 45 minuta

Metodat

1. Theksoni objektivat e aktivitetit.

2. Ndani pjesémarrésit né grupe me nga 4 veta dhe jepni secilit grup njé komplet té
kartave Diamanti 9. Tregoni se kompleti ka 11 karta. Nénté pé&rmbajné njé fjal
(pohim) pér aktivitetin fizik, shéndetin dhe té rinjté dhe dy té tjera jané té zbrazta.

3. Kérkoni prej grupeve gé ta diskutojné secilén fjali dhe pastaj rradhitni ato sipas
réndésisé gé kané né formén e diamantit, ashtu si¢ éshté dakorduar grupi. Fjalia pér
té cilén grupi pajtohet se éshté mé e réndésishmja duhet té vendoset né majén e
diamantit, kurse ajo gé konsiderohet mé sé paku e réndésishme vendoset né fund té
diamantit. Ata, po ashtu, mund t'i zévendésojné deri né dy fjali me fjalité e veta, duke
i pérdorur kartat e zbrazta.

4. Kérkoni nga grupet gé té japin informata kthyese pér rezultatet e detyrave té tyre tek
i téré grupi, duke théné:

+ Cka kané vendosur si top prioritet sipas tyre.

Cka kané vendosur né fund té prioriteteve.

Cfaré kané shkruar né diamantet e zbrazta.

Shénoni pérgjigjet né kéto tri pyetje né tabelén né gendér , pér t’i krahasuar
rezultatet nga té gjitha grupet.

5. Stimuloni diskutimin duke pyetur:

« Pér cilat fjali kané diskutuar mé sé shumti?
« Pér cilat fjali ishte mé e véshtiré pér t'u pajtuar, dhe pse?
» Cilaishte arsyeja e tyre pér zgjedhjen e fjalisé kryesore ?

Céshtjet e trajnimit

Forma pérfundimtare e diagramit nuk éshté e théné té jeté diamanti- por prioritizimi i fjalive
dhe zgjedhja e prioritetit ky¢ ndihmon né gjenerimin e diskutimit.

Pérgatituni pér té dhéné informata historiku nga fjalité prej kapitullit 1.2. Aktiviteti fizik.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Aktiviteti fizik (Seksioni 1.2).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té ushqyerit tek fémijét evropiané (Fleta me fakte 1).
Uji (Fleta me fakte 7).
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Diamanti 9 - Ushtrime

Fjalité (pohimet) mbi ushtrimet dhe fithesin né shkolla

Té rinjté jané té shéndetshém dhe vital nga natyra késhtu gé nuk ka nevojé t& brengosemi
pér nivelin e tyre té aktivitetit fizik.

Té rinjté duhet té inkurajohen gé té béjné mé shumé aktivitete fizike sepse kjo kontribuon né
parandalimin e sémundjeve dhe zhvillimin e rritjes sé shéndetshme personale dhe sociale.

Té rinjté béjné edukaté fizike apo ndonjé formé té aktivitetit fizik né shkollé, késhtu qé nuk ka
nevojé té brengosemi pér fitnesin e tyre té lidhur me shéndetin; shkollat e mbulojné até.

Té rinjté duhet té inkurajohen gé ta konsiderojné aktivitetin fizik si pjesé pérbérése té jetés sé
tyre, si dicka esenciale pér pérmbushjen e shéndetshme té detyrave té jetés sé pérditshme.

Eshté e réndésishme gé prindérit dhe mésimdhénésit ta zhvillojné dhe ta mbajné entuziazmin
e hershém té fémijéve qé té jené aktiv, né ményré gé té pérfitojné mé voné né jeté.

Té rinjté kané té drejté té vendosin se sa shumé apo sa pak aktivitet fizik do té béjné- nése
déshirojné té jené jo té shéndetshém atéheré kjo éshté zgjedhja e tyre.

Ka mjaft presion né shkolla pa e pasur edhe brengén se a po béjné té rinjté aktivitete té
mjaftueshme fizike dhe pér té gjetur ményra pér t’i inkurajuar ata gé té jené mé aktiv .

Si mésimdhénés ne duhet t& bé&jmé sa mé shumé pérpjekje qé té mundemi pér té€ promovuar
aktivitetin fizik né mesin e té rinjéve pasi gé kjo mund té keté ndikim pozitiv né aspektet e
tjera té angazhimeve té tyre shkollore.

Nuk ia vlen qé shkollat t& shpenzojné energji, kohé dhe resurse pér promovimin e aktivitetit
fizik tek té rinjté, sepse pas mbarimit té shkollés ata nuk do t& merren mé me kéto aktivitete.
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Aktiviteti 23

Cka mendoj uné?

Objektivat Té identifikohen disa barriera dhe mundési pér pjesémarrje né aktivitetet

fizike né mesin e té rinjéve.

Té shpérndahen informata té reja pér aktivitetin fizik.

Té theksohen disa ményra me té cilat shkolla mund t'i tejkalojé barrierat dhe
t'i inkurajojé mundésité.

Materialet ‘Cka mendoj uné?’ Materialet shpérndarése pér secilin pjesémarrés tju

jepen né fillim. Kopjet e informatave nga historiku duhet t'u jepen né kohé té
pérshtatshme. Lapsat.

Koha 40 minuta
Metodat

1. Jepni pjesémarrésve materialet shpérndarése pér ‘Cka mendoj uné?’ dhe kérkoni
prej tyre gé ta plotésojné até duke ju pérmbajtur udhézimeve té dhéna.

2. Kérkoni prej tyre gé ta gjejné nga njé partner pér t'i diskutuar pérgjigjet né 6 fjalité
(pohimet) e para: “Né pérgjithési fémijét sot jané mé pak aktivé fizikisht sepse...”
Nése duket se nuk pajtohen, inkurajoni gé ta hulumtojné kété céshtje métej pér té
paré se a do té mund té dakordohen.

3. Jepni secilit cift nj¢ kopje té pjesés sé historikut dhe sygjeroni gé ata mund t'i
shikojné informatat e dhéna pér 6 pyetjet e para. A déshirojné ta ndryshojné
ndonjérén nga pérgjigjet pas informatave té reja gé kané marré?

4. Kérkoni prej tyre gé ta gjejné njé partner tjetér pér t’i diskutuar pérgjigjet e 6 fjalité gé
vijojné: “Disa fémijé sot jané fizikisht mé pak aktivé sepse...” Pérséritni hapin 3, duke
u pérgéndruar né pyetjet relevante.

5. Né fund ata duhet ta gjejné diké tjetér pér té kaluar népér té njéjtin proces pér 6
pyetjet e fundit: “Fémijét do té ishin mé aktivé fizikisht nése...”.

6. Neé grupin kryesor diskutoni pér:

«  Cilat fjali nxitén mé sé shumti diskutime.
* Nése e kané ndryshuar ndonjérén prej pérgjigjeve pasi gé i kané lexuar
informatat e pjesés sé historikut (informatat né sfond).

7. Pyetni ata se si mund ti kategorizojmé llojet e barrierave pér pjesémarrje né
aktivitetet fizike nga té rinjté, p.sh. mungesa e objekteve dhe mundésive, si dhe
ndikimi negativ social. Rradhitni kéta faktoré né tabelén né gendér.

Diskutoni:

 Neése mendojné ata se kéto jané pengesa (barriera) reale, apo vetém arsyetime
pér t'iu shmangur aktivitetit fizik?
* Shkalla deri né té cilén shkolla kontribuon né krijimin e kétyre barrierave
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 Shkalla deri né té cilén ata mendojné se shkollat té cilat ata i diné i kané
identifikuar ményrat e tejkalimit té kétyre barrierave .

* Cfaré hapash tjeré mund té ndérmarré njé shkollé pér t'i tejkaluar barrierat dhe
pér t'i prezantuar mundésité pér ngritien e nivelit té pérfshirjes sé té rinjéve né
aktivitete fizike tash dhe né té ardhmen?

Céshtjet e trajnimit

Sigurohuni se éshté véné theksi né até qé sfida pér mésimdhénésit dhe prindérit éshté ta
mbajné dhe ta zhvillojné entuziazmin e hershém té fémijéve pér té gené aktiv.

Pjesémarrésit mund té marrin géndrim mbrojtés rreth asaj se ¢ka jané duke béré shkollat e
tyre, duke dashur té flasin pér praktikat e mira ekzistuese si¢ jané rruga e sigurté pér né
shkollé ose skemat e garkullimit té autobuséve. Pérsérisni se keni shpresuar qé diskutimi do
ta nénvizonte punén e miré gé tashmé po vazhdon si dhe té njihen dhe pranohen kufizimet
dhe barrierat.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Aktiviteti fizik (Seksioni 1.2).
Diskutimi mund ta ngrisé edhe ¢éshtjen e rolit t¢ mediave (Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Synimet dietale dhe udhézuesi i aktiviteteve pér té rinjté(Fleta me fakte 2).
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).

Mediat (Fleta me fakte 8).
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Cka mendoj uné?

Lexoni fjalité e méposhtme dhe tregoni pérgjigjen tuaj duke e shénjuar njérén kuti.

Fémijét né pérgjithési sot jané mé pak aktiv Nuk Nuk e di / Nuk
fizikisht sepse... Pajtohem | pajtohem | jam i/e sigurté
1. nuk ka vende té sigurta pér ta pér té luajtur
2. ata preferojné ta kalojné kohén e tyre té liré para

kompjuterit, TV ose videos
3. prindérit e tyre i vozisin ata kudo
4. prindérit véné theks té tepruar mbi arritjet

akademike
5. shkollat véné theks té tepruar mbi garat
6. ata thjesht nuk kané motivim pér té gené fizikisht

aktiv

_ Nuk Nuk e di / Nuk

Disa fémijé jané mé pak aktiv fizikisht sepse ... Pajtohem | paitohem | iam i/e siqurté
7. shokét e tyre nuk jané aktiv fizikisht
8. mendojné se nuk jané té miré né c¢farédo aktiviteti

fizik
9. prindérit e tyre nuk kané mundési t'i dérgojné né

klube apo oré dhe nuk ka alternative mé té lira
10. ata ndjehen té turpé&ruar lidhur me até se si duken

gjaté pjesémarrjes né aktivitete
11. atyre nuk u jepet rasti t& marrin pjesé né

aktivitetet fizike né té cilat do té kénageshin
12. ato jané vajza
Fémijét do té mund té ishin mé aktiv fizikisht Nuk Nuk e di / Nuk
nése... Pajtohem | pajtohem | jam i/e sigurté
13. ata do té kishin kushte mé té mira né shkollé

14.

do té kishin kushte mé té mira né komunitetet e
tyre

15.

té rriturit né jetén e tyre do t'ua kishin dhéné njé
shembull t& miré duke gené veté mé aktiv fizikisht

16.

do t& béhej mé shumé pér ta ngritur té kuptuarit
se si éshté i lidhur aktiviteti fizik me gjérat si
mbrojtja e ambientit dhe promovimi i pavarésisé
si dhe kontributi pér shéndetin e miré

17.

do té béhej mé shumé pér ta njohur dhe
shpérblyer pjesémarrien e tyre né aktivitetet
joformale fizike( si p.sh. shkuarja me bicikleté né
shkollg, shétitja e genit ose kryerja e punéve té
tjera té pérditshme gé kérkojné aktivitet fizik.)

18.

mésimdhénésit dhe prindérit do té kishin pasur
mé pak presion dhe mé shumé kohé& pér ti
inkurajuar fémijét gé té jené mé aktiv fizikisht
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Historiku (informatat né sfond)

Fémijét né pérgjithési sot jané mé pak aktiv fizikisht sepse...

1.

nuk ka vende té sigurta pér ta pér té luajtur

Rritja e brengés pér siguriné mund té ndikojé né sasiné e lirisé qé u jepet té rinjéve pér
té gené aktiv jashté shtépisé né mungesé té njé mbikqgyrjeje nga té rriturit. Pérqindja e
kohés sé kauar jashté shtépisé éshté paré qé éshté ngushté e lidhur me aktivitetin fizik.
Ka déshmi gé sygjerojné se prindérit vendosin mé shumé kufizime pér vajzat sesa pér
djemté. Mungesa e hapésirave té gjelbruara dhe sasia e trafikut né rrugé po ashtu i
kontribuon gjendjes sé pérmendur. Né disa vende fushat pér lojé gjithnjé e mé shumé
po zvogélohen si pasojé e ndértimit té shtépive dhe banesave té reja né zonat urbane.

ata preferojné ta kalojné kohén e tyre té liré para kompjuterit, TV ose videos
Vlerésohet se njé fémijé mesatarisht pércjellé afér 20 oré né javé TV. Déshmité jané té
pérziera sa i pérket ndérlidhjes né mes té aktiviteteve sé uluri (sedentare), si¢ éshté té
shikuarit e TV-sé dhe aktiviteteve fizike. Rritja aktuale e obesitetit dhe mbipeshés tek
fémijét ne MB éshté ndérlidhur me rritjen e aktiviteteve sé uluri (sedentare). Studimi
HCBS sygjeron se né disa vende té shikuarit e TV-sé éshté e ndérlidhur me nivele mé
té ulta té aktivitetit fizik né mesin e nxénésve, por jo edhe pérdorimi i kompjuterit. Né
mesin e djemve, ata gé luajné lojéra kompjuterike mé sé shpeshti jané ndonjéheré mé
aktiv edhe né aspektin e aktiviteteve fizike. Déshmité nuk duket se e pérkrahin idené se
té rinjté ose jané shumé aktiv ose jané shumé pasiv. Pérkundrazi, kjo duket se éshté
mé komplekse dhe shumé té rinj zakonisht i kombinojné té dyja edhe aktivitetet sé uluri
(sedentare) edhe aktivitetet fizike. Nuk éshté e théné qé ato patjetér ta pérjashtojné
njéra tjetrén .

Lindquist me bashképunétoré. (1999) e gjeti se té shikuarit e TV-sé nuk ndérlidhet me
aktivitetin fizik. Ata shkruan se: “pér dallim nga paraqitja si aktivitet qé¢ garon me
ushtrimet, si¢ sygjerohej mé paré, té shikuarit e televizionit duket se éshté njé sjellje e
pavarur nga ushtrimet, pasi qé fémijét gé shikojné mé shumé TV nuk éshté e théné
patjetér té pérfshihen né mé pak aktivitete fizike”.

prindérit e tyre i vozisin ata kudo

Ka déshmi gé tregojné se éshté rritur numri i fémijéve qé dérgohen né shkollé nga
prindérit gjaté 20 viteve té fundit. Pér ta ndryshuar kété trend disa shkolla kané
adoptuar iniciativat pér Rrugét e Sigurta dhe Aktive pér né Shkollé pér promovimin e
ecjes dhe ciklizmit pér né shkollé. Pérkrahja aktive nga prindérit lidhur me transportin
deri né klubet sportive dhe aktivitetet pérkatése éshté déshmuar se ka pasur ndérlidhje
pozitive me aktivitetet fizike.

shkollat dhe prindérit véné theks té tepruar mbi arritjet akademike

Kérkesat né rritje qé shkollat t'i ngrisin standardet e arsimit né pérgjithési dhe, né
vecanti, shkrim-leximin dhe numérimin, ka cuar né uljen e vazhdueshme té kohés sé
dedikuar pér edukim fizik (Velsman dhe Armstrong, 2000). Ka déshmi se disa vajza
jané shmangur nga edukata fizike nése nuk kané pasur kohé té mjaftueshme pér té
béré dush apo pér t'u veshur pas orés sé mésimit. Por nuk éshté né pyetje vetém koha
né dispozicion pér edukaté fizike, por edhe pérmbajtja e kurrikulés sé ofruar gé mund té
jeté vendimtare pér promovimin e njé stili aktiv fizik té jetesés tek té rinjté (Armstrong
dhe Velsman, 1997).
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shkollat véné theks té tepruar mbi garimin

Déshmité tregojné se shumica e shkollave vazhdojné té ofrojné aktivitete sportive
garuese té bazuara né ekipe, kurse numri i té rinjéve gé marrin pjesé né aktivitete té
tilla po bie dukshém me moshén. Shpesh kéto lloje té aktiviteteve nuk pérkojné me ato
gé preferohen nga veté té rinjté. Velsmani dhe Armstrongu (2000) sygjerojné se kjo
diskrepancé mund té jeté barrieré e réndésishme pér shkollat gé ti pérmbushin
obligimet e tyre né promovimin e ményrave té shéndetshme té sjelljeve tek té rinjté dhe
ka shenja pér pérpjekje pér ta krijuar stilin aktiv té jetés gé mund té vazhdojé mé tej
gjaté moshés seé rritur.

ata thjesht nuk kané& motivim pér té gené fizikisht aktiv
Motivimi éshté faktor ky¢ qé pércakton aktivitetin fizik tek té rinjté, por ai ndikohet nga
shumeé faktoré, sic jané vetébesimi, personaliteti, géndrimet dhe pérvoja paraprake.

Disa fémijé jané mé pak aktiv fizikisht sesa té tjerét sepse....

7.

10.

shokét e tyre nuk jané aktiv

Ndikimi i grupeve té moshataréve éshté shumé i réndésishém, sidomos gjaté
adoleshencés. Por, déshmité nuk jané pérfundimtare né raport me aktivitetin fizik.
Ndikimi i prindérve duket mé i fugishém sesa ndikimi i shokéve, madje edhe tek
tinejxherét.

ata mendojné se nuk jané té miré né asnjé aktivitet fizik, prandaj ka mé pak gjasa
té jené aktiv fizikisht

Eshté déshmuar se vetébesimi vazhdimisht ka gené i lidhur me aktivitetin fizik. Té rinjté
gé kané mé shumé vetébesim pér té gené aktiv ka mé shumé gjasa té marrin pjesé né
aktivitetet fizike. Té rinjté qé ndjejné se nuk jané aq té miré né sporte té ndryshme ka
shumé mé tepér gjasa té mundohen t'i shmangin situatat sporteve garuese. Po ashtu
éshté déshmuar se aktiviteti fizik e rrit vetébesimin tek té rinjté. Shkollat mund té
ndihmojné né promovimin e vetébesimit né mesin nxénésve duke ofruar mundési
gjithépérfshirése, jo garuese pér aktivitetet fizike dhe duke gené té ndjeshém ndaj
céshtjeve gé lidhen me pérzgjedhjen e ekipeve.

prindérit e tyre nuk kané mundési t'i dérgojné né klube apo oré dhe nuk ka
alternative mé té lira

Lidhshmérité ndérmjet aktivitetit fizik dhe statusit socio-ekonomik jané komplekse. Né
disa vende ka déshmi se nivelet e aktiviteteve té fugishme fizike jané mé té larta tek
fémijét gé vijné nga grupet me status mé té larté socio-ekonomik, por nivelet e
aktiviteteve t&é moderuara fizike jané mé té shprehura tek fémijét gé vijné nga grupet me
nivel mé té ulét socio-ekonomik. Kjo mund té jeté pér shkak té dallimeve né llojet e
aktiviteteve. Aktivitetet e fugishme mund té jené té ndérlidhura me pjesémarrjen né
sporte dhe lojéra té organizuara.

Jané gjetur lidhje né mes té ndihmés sé prindérve dhe aktivitetit fizik tek té rinjté, qé
nénkupton se prindérit i paguajné shpenzimet e aktiviteteve té fémijéve té tyre.

ata ndjehen té turpéruar né lidhje me até se si duken gjaté pjesémarrjes né
aktivitete

Shumé pak studime e kané hulumtuar ndérlidhjen né mes té imazhit té trupit dhe
niveleve té aktivitetit fizik dhe gjetjet nuk jané shumé té pérputhshme. Megjithaté, éshté
pranuar se ka njé lidhje té forté né mes té imazhit trupor dhe vetébesimit.

75



11.

12.

atyre nuk u jepet rasti té marrin pjesé né aktivitetet fizike né té cilat do té
kénageshin

Kénagésia éshté pércaktuesi kryesor i aktivitetit fizik tek té rinjté. Sidoqofté, shumé prej
mundésive né dispozicion pér té rinjté pér aktivitete fizike jané té kufizuara, sidomos né
shkolla. Shkollat duhet ta rishikojné gamén e mundésive né dispozicion pér té rinjté si
né sportet ekipore ashtu edhe né aktivitetet jogaruese.

ato jané vajza

Ekzistojné dallime substanciale gjinore né nivelet e aktivitetete me djemté gé jané
shumé mé aktivé sesa vajzat. Ky dallim éshté sidomos i dukshém tek tinejxherét, kur
nivelet e aktiviteteve fizike ulen dukshém né mesin e vajzave né shumé vende
europiane. Nevojiten pérpjekje té vecanta pér ngritien e aktivitetit fizik tek vajzat.
Megijithaté, ndoshta nuk éshté thjesht ¢céshtje e preferencave. Pritshmérité e prindérve,
mundésité dhe llojet e aktiviteteve né dispozicion po ashtu mund té jené té
réndésishme.

Fémijét do té ishin mé aktiv fizikisht nése...

13.

14.

15.

16.

17.

do té kishin kushte mé té mira né shkollé

Presioni mbi tokat pér géllime ndértimi ka rezultuar né mé pak hapsira pér lojé né
vende té ndryshme. Hallat sportive pér shumé destinime né shkollat fillore mund té mos
jené ideale pér lojérat me top ose pér pérdorim té rregullt sipas grupmoshave té
ndryshme.

do té kishin kushte mé té mira né komunitetet e tyre lokale

Qasja né programe dhe institucione éshté e ndérlidhur me aktivitetin fizik si tek té rriturit
ashtu edhe tek té rinjté. Mjediset fizike kané kapacitete pér ta mundésuar ose pér ta
penguar aktivitetin fizik.

té rriturit né jetén e tyre do t'ua kishin dhéné njé shembull té miré duke gené veté
mé aktiv fizikisht

Pérkrahja nga prindérit, e mé shumé nga té tjerét si mésimdhénésit dhe trajnerét éshté
fugishém e ndérlidhur me aktivitetet fizike tek adoleshentét. Kjo mund té keté disa
forma pérfshiré: modelimin e sjelljeve, inkurajimin, komunikimin e géndrimeve dhe
besimeve pozitive dhe ndihmén direkte praktike si¢ éshté transporti dhe pagesa e
regjistrimit (prindérit).

do té béhej mé shumé pér ta ngritur té kuptuarit se si éshté i lidhur aktiviteti fizik
me gjérat si mbrojtja e ambientit dhe promovimi i pavarésisé si dhe kontributi pér
shéndetin e miré.

Dija, nuk duket se ka ndikim kryesor né sjelliet e aktivitetit fizik, por benefitet e
perceptuara dhe pengesat (barrierat) jané shogéruar me nivelin e aktiviteteve fizike.
P.sh., nése té rinjté mendojné pér dobité e té genit aktiv-qofté ato sociale, psikologjike
ose fizike, - e mbikalojné ¢mimin (si¢ éshté koha, pérpjekja, lodhja dhe djersitja) dhe ka
gjasa gé ata do té jené mé aktiv. Shkollat mund t'i theksojné dobité e aktivitetit fizik
gjersa kérkojné t'i adresojné dhe t'i ulin né minimum pengesat e perceptuara dhe ato
reale ose ¢mimin.

do té béhej mé shumé pér ta njohur dhe shpérblyer pjesémarrjen e tyre né

aktivitetet joformale fizike( si p.sh. shkuarja me bicikleté né shkollé, shétitja e
genit ose kryerja e punéve té tjera té pérditshme qé kérkojné aktivitet fizik.)
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18.

Té genit aktiv nuk nénkupton vetém pjesémarrjen né njé lojé apo aktivitet té organizuar.
Ka shumé mundési natyrore pér té gené aktiv gjaté dités sé njé té riu/ té reje dhe kéto
mundési duhet té inkurajohen . Dobité shéndetésore té njé numri t&€ madh té
aktiviteteve, pérfshiré transportin, aktivitetet rekreative dhe punét e shtépisé duhet t’ju
komunikohen té rinjéve. Shkollat mund ta luajné rolin e tyre duke promovuar rrugét
aktive deri né shkollé dhe duke ofruar mundési gqé nxénésit té jené aktiv gjaté gjithé
dités né shkollé.

mésimdhénésit dhe prindérit do té kishin pasur mé pak presion dhe mé shumé
kohé pér t’i inkurajuar femijéet gée te jené me aktiv

Masat qé u ndihmojné fémijéve gé ta zhvillojné pérgjegjésiné pér trupin e tyre dhe
shéndetin, e nxisin njé ndjenjé té fugishme té brendshme pér fugizim dhe kontroll. Kjo
éshté déshmuar té jeté e réndésishme né shumé fusha té shéndetit.
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Aktiviteti 24

Njé rréfim pikéllues

Objektivat

Materialet
Koha

Metodat

Té rishikohen presionet e jashtme mbi zgjedhjet dhe ményrat e t& ushqyerit
tek fémijét dhe té rinjté.

Té theksohen trendet aktuale né nivelet e aktivitetit fizik dhe shprehité e té
ushqyerit.

Té diskutohen faktorét gé mund té kontribuojné né kété dhe ndikimi
potencial mbi shéndetin dhe aspektet tjera té jetés/mirégenies.

Njé kopje e “Rréfimit pikéllues” pér secilin pjesémarrés.

10 minuta

1. Kérkoni nga pjesémarrésit qé ta lexojné “Rréfimin pikéllues” dhe pastaj dy nga dy t’i
shkémbejné reagimet e tyre té para pér pérmbajtjen. A e shohin ndonjé paralele me
fémijét dhe té rinjté me té cilét ata punojné? Né c¢faré ményrash?

2. Diskutoni me téré grupin:

Reagimet e tyre.

Ndonjé paralele me fémijét me té cilét ata punojné?

Cilat jané rreziget shéndetésore pér fémijét gé e kané adoptuar apo jané duke e
adoptuar kété dieté me nivel té larté té shegernave dhe yndyrnave ( referojuni
Kapitullin 2.2, Mbipesha dhe Obesiteti).

A mund té pérdoret ky “rréfim pikéllues” né ményré pozitive me fémijét e moshés
11-12 vjecare, ose me fémijét e tjeré?

Cilat ¢éshtje kyce mund t'i ngrisim me fémijét pér ta béré até njé mésim me efekt
pozitiv ?

Si e ngrisim c¢éshtjen e rrezigeve shéndetésore me fémijét pa e démtuar
vetébesimin e tyre?

Si e menaxhojmé konfliktin eventual né klasé, shkollé dhe me familjet e
fémijéve?

Lidhshméria me Kapitullin 4

Mbipesha dhe obesiteti (Seksioni 2.2).

Po ashtu mund té ndérlidhet me Ményrat e té& ushqyerit dhe preferencat (Seksioni 2.1) dhe
Aktiviteti fizik (seksioni 1.2).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).
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Njé rrefim pikéllues...

Njé shembull dramatik i efekteve té njé stili jete té vlerésuar si mé pak aktiv dhe adaptimi i
“stilit peréndimor” té jetesés me nivele té larta té yndyrés dhe shegernave éshté ofruar nga
banorét e ishullit Nauru né Ogeanin Pagésor.

Ky ishull éshté ndér mé té pasurit né boté me rezerva té fosfateve pér shkak té popullimit me
zogj té detit.

Furnizimi me fosfate pérmes kompanive té fertilizimit ka cuar né ngritien e dukshme té té
ardhurave mesatare pér banorét e ishullit gjaté 30 viteve té fundit. Kjo, si kundérefekt, i ka
bindur ata gé ta braktisin dietén (té ushqyerit) e tyre tradicionale me peshk e perime né favor
té ushgimeve té shtrenjta e té importuara “peréndimore” si dhe kérkesén pér furnizim me
pajisje gé do tju kursenin punén dhe do t'ua mundésojné atyre té€ adaptohen né njé stil jete
shumé mé pak aktiv.

Pas vetém njé gjenerate, ata jané béré ndér popullatat mé obeze né planet. Tani 30% e
banoréve té ishullit vuajné nga diabeti.
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Aktiviteti 25

Studim rasti i aktivitetit fizik / skenari

Objektivat Té theksohen trendet aktuale né shkallét e aktiviteteve fizike tek té rinjté.

Té diskutohen faktorét gé mund té kontribuojné né kété sfond dhe ndikimi
potencial né shéndetin dhe mirégenien e té rinjéve.
Té shkémbehen informatat nga Kapitulli 1.2., Aktiviteti fizik.

Materialet Skenari 1 dhe 2.
Koha 30 minuta
Metodat
1. Sqgaroni shkurtimisht se pérkundér shumé déshmive pér benefitet e aktivitetit té

rregullt fizik, punétorét shéndetésoré dhe té tjerét jané té brengosur se sot té rinjté
mund té mos jené duke u pérfshiré mjaftueshém né aktivitetin fizik pér t'i pérfituar
kéto benefite, si ato afatshkurtéra ashtu edhe ato afatgjata. (Eshté me réndési qé né
kété stad mos té jepen shumé informata). Tregoni se ky sesion pérfshin ushtrime
praktike pér identifikimin e disa faktoréve qé mund t'i kontribuojné késaj situate dhe
cilat mund té jené pasojat pér té rinjté tash dhe né té ardhmen.

Ndani né dy grupe ose katér grupe, nése ka shumé pjesémarrés. Jepni grupeve
Skenarin 1 ose 2 dhe udhézoni se si té vazhdojné me detyrén ashtu si¢ u éshté
pérshkruar .

Jepni grupeve kohé té mjaftueshme pér t'i kryer detyrat para se té kérkoni prej tyre
gé ti shkémbejné gjetjet dhe piképamjet e tyre sipas ményrés gé e kané
pérzgjedhur. P.sh. ata mund té€ déshirojné qé thjesht t'i lexojné c¢éshtjet qé i kané
hulumtuar ose mund té ofrojné njé lojé né role apo metoda té tjera pér t'i shprehur
piképamjet e tyre.

Kaloni disa minuta duke diskutuar me téré grupin pér:

* Ngjashmérité dhe dallimet ndérmjet tregimeve.

» Shkallén e pérfshirjes sé piképamjeve, besimeve dhe pérvojave personale né
tregim.

* Nése i ka ndihmuar kjo detyrés duke e béré mé té lehté apo mé té véshtiré.

Jepni secilit grup materialin shpérndarés qé pérmban informata té nxjerra nga
Kapitulli 4, Seksioni 1.2. Aktiviteti fizik. Kérkoni qé ata t'i rishikojné tregimet e tyre
dhe a do té ndryshonin dicka nga tregimi i tyre pas leximit té informatave té reja.

Inkurajoni diskutim se si do té mund té pérdorej ky ushtrim né klasé. Si do té kishte
nevojé té modifikohej? Cilat ¢éshtje ka gjasa gé do té ngriteshin? A ka gjasa gé ti
béjmé fémijét t&é mendojné pér nivelet e aktivitetit té vet fizik? A ka gjasa qé mund t'i
inkurajojmé qé té jené mé shumé (pak) aktiv né aspektin fizik?

Céshtjet e trajnimit

Ky ushtrim mund té ofrohet po ashtu edhe si punétori para kursit, pér t'ju mundésuar juve gqé
ta pérdorni sesionin pér té gjeneruar diskutim rreth tregimeve para se té vazhdoni me
aktivitetin final.
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Njé alternativé tjetér pér té kérkuar nga individétapo grupet gé ta hartojné njé tregim do té
ishte té kérkohej prej tyre gé ta hartojné orarin e periudhave vendimtare, momenteve ose
ngjarjeve gé do ta formésonin pérfundimin e secilit skenar.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Aktiviteti fizik (Seksioni 1.2).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Synimet dietale dhe udhézuesit e aktiviteteve pér té rinjté (Fleta me fakte 2).
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).

Ndryshimet biologjike né pubertet (Fleta me fakte 6).

81



Skenari Njé

Krijoni njé rréfim gé fillon me rreshtin:

Kur Jani ishte 9 vjecar, ai nuk ishte shumé aktiv ...

Vazhdoni duke:

Sgaruar pse Jani nuk ishte aq aktiv né moshén 9 vjecare.

Pérshkruar si ndikoi kjo tek:
°  shéndeti i tij fizik

°  shéndeti emocional

°  zhvillimi social.

Treguar nése Jani mbeti joaktiv dhe duke u rritur u bé edhe mé shumé apo mé pak
aktiv.

Identifikuar faktorét qé ndikuan né sjelljen e tij gjersa ai u rrit dhe ndikimin afatgjaté
né jetén e tij.

Shénime

Rréfimi mund té jeté komik ose serioz, por duhet té jeté i bazuar né realitet; né fakt, mund té
jeté edhe rréfim i vérteté. Pérgatituni gé ta shkémbeni rréfimin tuaj me pjesémarrésit e tjeré
pérmes leximit ose lojés né role.

Skenari Dy

Krijoni njé rréfim gé fillon me rreshtin:

Kur Katarina ishte 11 vjecare, ajo ishte shumé aktive ...

Vazhdoni duke:

Sgaruar pse Katarina ishte shumé aktive né moshén 11 vjecare.
Theksuar né c¢faré aktivitetesh fizike ishte e pérfshiré ajo.

Pérshkruar si ka ndikuar kjo né
© shéndetin e saj fizik

©  shéndetin emocional

©  zhvillimin social.

Treguar nése e mbajti Katarina té njéjtin nivel té aktivitetit fizik, me rritjen e saj; u bé
mé shumé apo mé pak aktive.

Identifikuar faktorét gé kané ndikuar né sjelljen e saj gjaté rritjes dhe ndikimi afatgjaté
né jetén e saj.

Shénime

Rréfimi mund té jeté komik ose serioz, por duhet té jeté i bazuar né realitet; né fakt, mund té
jeté edhe rréfim i vérteté. Pérgatituni gé ta shkémbeni rréfimin tuaj me pjesémarrésit e tjeré
pérmes leximit ose lojés né role.
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Aktiviteti 26

‘Mesazhet’ pér trupin

Objektivat Té eksplorojmé ku i marrim imazhet tona trupore dhe imazhet se si duhet té

duket njé mashkull dhe njé femér.

Materialet * Letér tabele me tituj t&é ndryshém té parapérgatitur:

Koha

* Nénat thané se vajzat e vogla duhet té ...

* Nénat thané se djemté e vegjél duhet té ...

« Baballarét thané se vajzat e vogla duhet té...

+ Baballarét thané se djemté e vegjél duhet té ...
* Nénat thané se mashkulli duhet té jeté ...

+ Baballarét thané se mashkulli duhet té jeté ...
* Nénat thané se gruaja duhet té jeté ...

« Baballarét thané se gruaja duhet té jeté...
Lapsat markeré.

30 minuta

Metodat

1.

Pyetni pjesémarrésit se kush mendojné ata se mund té ndikojé né ideté e fémijéve
pér imazhin “ideal” té njé mashkulli apo femre. Pérgjigjet ka gjasa gqé mund té
pérfshijné: prindérit, motrat dhe véllezérit, moshatarét, revistat, idolét muzikoré apo
ata sportivé. Sgaroni se imazhi i trupit éshté njé koncept i ndérlikuar gé ndikohet nga
shumé faktoré psikologjiké, emocional dhe social. Né& kété aktivitet ne do té
eksplorojmé llojet e “mesazheve” gé fémijét mund t'i marrin nga prindérit e tyre rreth
trupit dhe si do té duken trupat e tyre kur té rriten.

Ndani pjesémarrésit né 8 grupe (ose 4 grupe). Jepni secilit grup nga njé copé letér
me tituj té ndryshém (ose 2 letra me tituj t& ndryshém nése punojné né 4 grupe), sic
éshté pérshkruar tek Materialet. Kérkoni prej tyre gé ti shkruajné té gjitha
“‘mesazhet” e ndryshme qé atyre, motrave dhe véllezérve té tyre ose migve u jané
dhéné si fémijé.

Shpalosni fletét dhe krahasoni “mesazhet” né letra:

* Lidhur me dallimet né mes té vajzave dhe grave.

* Lidhur me dallimet né mes té djemve dhe burrave.

* Lidhur me até se si do té duhej té ishin djemté dhe vajzat.

Temat e mundshme pér diskutim jané:

* Sa “mesazhe” ndérlidhen me dukjen dhe imazhin?

» Cfaré efekti kané kéto “mesazhe” né piképamjet e fémijéve se si jané ata dhe si
do té duhej té ishin?

* A ka dicka gé shkollat mund té béjné pér inkurajimin e fémijéve dhe té rinjéve
pér té pasur konsideraté té shéndetshme pér trupin e tyre dhe imazhin e trupit té
tyre?

Lidhshméria me Kapitullin 4
Vetébesimi (Seksioni 3.1) Imazhi i trupit (Seksioni 3.2)

Lidhshméria me Kapitullin 5
Ndryshimet biologjike né pubertet (Fleta me fakte 6).
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Aktiviteti 27

Imazhi i trupit — Syri i mendjes

Objektivat Té hulumtohet lidhja ndérmijet trupit té fémijés ashtu si¢ éshté né té vérteté dhe

Koha

Metodat
1.

imazhit, té cilin e ka fémija pér trupin e vet.

20 minuta

Kérkoni nga pjesémarrésit t€ punojné me njé partner dhe ta kujtojné e ta
shkémbejné njé rast kur ata u béné té vetédijshém se imazhi gé kishte dikush pér ta
nuk pérputhej me piképamjet e tyre pér vetveten; kur ata e kuptuan se njerézit e tjeré
nuk i kané paré ata ashtu si¢ e shihnin ata vetveten. Shembuj té tillé mund té jené
kur keni dégjuar fjalét “ju gjithmoné dukeni i geté dhe me vetébesim”, ose “Por nuk
keni nevojé té brengoseni pér peshén tuaj’, ose “ Ju jeni ag miré té organizuar”. Sa
shpesh e kané menduar apo e kané théné, “Cka-uné?!!!”

Pyetni ata nése e kané krijuar ndonjéheré njé imazh trupor pér diké gé nuk e kané
paré kurré, por zérin e té ciléve e kané dégjuar apo pér té cilét kané dégjuar té flitet.
A e kané krijuar ndonjéheré imazhin e ndonjé personazhi nga ndonjé libér? Kérkoni
g€ kéto piképamje t'i shkémbejné me partnerin e tyre; njé shembull kur ia kané
gélluar- kur e kané takuar personin ose e kané paré personazhin né film gé duket
saktésisht ashtu si¢ e kané imagjinuar. A kané déshtuar ndonjéheré né kété aspekt?
Si jané ndjeré me kété rast?

Mblidhuni pérséri né grup pér t'i shkémbyer pérvojat se sa lehté éshté ta keni gabim
pér até se si na shohin té tjerét dhe sa lehté ne mund ta konstruktojmé gabimisht
imazhin trupor té njerézve tjeré. Pyetjet e mundshme pér diskutim mund té jené:

e Cka ka té béjé kjo me fémijét gé& i jané afruar apo tashmé kané& hyré né
pubertet?

 Cka ka té béjé kjo me fémijét gé jané gati apo tashmé jané transferuar né njé
fazé té re shkollore?

« Cfaré ndikimi ka né vetébesimin e té rinjéve né ményrén se si ai ose ajo e shikon
trupin e vet dhe trupat e moshataréve té vet?

» Deri né ¢faré mase kjo mund ta kércénojé vetébesimin e njé té riu?

« A kané personat-model té té rinjéve imazhe trupore té pranueshme apo té
déshirueshme ?

= A zgjedhet personat-model lirshém nga té rinjté, apo ato u imponohen atyre nga
mediat? A ndikon kjo né mésimnxénien né shkollé?

Céshtjet e trajnimit
Theksoni se ndjesia e té rinjéve pér imazhin e trupit nuk éshté e fiksuar, por ndryshon varésisht
nga ndikimi i shumé faktoréve, e né vecanti nga vetébesimi.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Vetébesimi (Seksioni 3.1) Imazhi i trupit (Seksioni 3.2).
Roli i mediave (Kapitulli 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Fleta me fakte 6 Ndryshimet biologjike né pubertet.
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Aktiviteti 28

Barbi dhe Njeriu i Veprimit

Objektivat Té merren parasysh se si formohen imazhet e trupit dhe stereotipet né moshé
té hershme.

Té fokusohemi né até se cfaré i motivon disa fémijé dhe té rinj gé déshirojné ta ndryshojné
trupin e tyre dhe imazhin e trupit té tyre.

Materialet Opcionale — Kukulla té llojit ‘Barbi’ kukulla ‘Njeriu i veprimit’ .
Koha 30 minuta
Metodat
1. Ose merrni njé lloj t& kukullés “Barbi” ose “Njeriu i veprimit” ose kukulla té llojit tjetér.

4.

Mbani lart ose jepni doré pas dore rreth grupit. Ju lutemi té theksoni se kéto kukulla
shiten né shumé vende evropiane por nése kjo nuk éshté e pérshtathme né vende
specifike atéheré trajneri mund té déshirojé té reflektojé né réndésiné e kétij ushtrimi
ose nése ka kukulla ekuivalente apo imazhe gé mund té pérdoren atéheré té
pérdoren si materiale stimuluese.

Ose kérkoni nga pjesémarrésit gé té punojné secili vec e ve¢ ose vizatoni njé skicé
té shpejté apo njé lloj simboli gé e pérfagéson kukullén Barbi ose imazhin e Njeriut té
veprimit.

Kérkoni prej tyre gé t'i shkruajné disa fjalé pér ta pérshkruar ményrén se si e
perceptojné ata kété imazh, dhe se si ndjehen ata pér kété ose si reagojné ndaj
késaj.

Kérkoni prej tyre gqé té punojné né grupe té vogla dhe béni njé verzion grupor té té
gjitha kontributeve té tyre individuale né njé letér tabele. Pyetni nése mund té:

* Grupojné piképamjet e tyre nén disa tituj (si p.sh. Pozitiv, negativ, i pranueshém,
i papranueshém, i démshém).

« Listojné brengat e tyre kryesore né lidhje me kéto imazhe dhe stereotipe.

= Shtojné se cilat mendojné ata se do té ishin statistikat vitale té Barbit sikur ato té
pérktheheshin né masa njerézore, duke e dhéné, nése éshté e mundur, njé
vlerésim té gjatésisé, peshés, krahérorit, belit, ijeve dhe pérpjesétimin e
gjatésisé sé trupit me gjatésiné e kémbéve.

Vendosni kéto fleta ashtu qé grupet tjera mund t'i shkémbejné dhe krahasojné
piképamjet e tyre.
Theksoni:

« statistikat vitale (si¢ jané dhéné né Kapitullin 2.3, Bérja e dietave) : pér njé grua
gé t'i keté proporcionet e njéjta me “kukullén Barbi” atéheré do té duhet té rritej
edhe pér 17 in¢ né gjatési dhe ta keté formén e pérgjithshme té trupit ashtu qé
gjendet né mé pak se 1 né 100,000 gra né mbaré popullatén e pérgjithshme!

* kukullat shénohen me “e pérshtatshme pér 3 vje¢ e mé shumé&” edhe pse kjo ka
té béjé me siguriné dhe jo pérshtatshmériné.

Pyetjet pér diskutim pérfshijné:

+ Cili éshté efekti tek djemté dhe vajzat kur i shohin kéto si imazhe té trupit ideal
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dhe si stereotipe?

* Sa ¢éshtje gjinore dhe té vetébesimit ngriten nga moshatarét kur i pérshkruajné
vajzat dhe djemté né gjuhén e cila e pérfshin fjalén “i/e trashé/ploté”?

* A po trajtohet tema e imazhit té trupit dhe lidhja e tij me vetébesimin né ményré
sistematike gé nga mosha e hershme?

* A mund ti mésojmé té rinjté gé ta njohin se c¢faré u thoté trupi dhe té punojné
pérbrenda asaj gé éshté argétuese, e shéndetshme dhe reale?

. A mund té pérdoret ky ushtrim me té rinjté pér t'u ndihmuar gé ta kuptojné se sa joreale jané kéto
imazhe té trupit dhe stereotipe, pa marré parasysh faktin gé ata kané luajtur me kété lloj té
kukullave?

Céshtjet e trajnimit

Disa mésimdhénés mund ta shohin kété ushtrim si tepér té fokusuar né moshén e re. Mund té ju
duhet té jepni shpjegime qé kjo ka té béjé me até se si i zhvillojné té rinjté piképamjet e tyre pér
imazhin e trupit dhe té nxitni diskutime.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Crregullimet e té ushqyerit (Seksioni 2.4).
Imazhi i trupit (Seksioni 3.2).

Roli i mediave (Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Mediat (Fleta me fakte 8).
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Aktiviteti 29

Skenarét e Imazheve té trupit

Objektivat Té hulumtohen efektet e té genit ndryshe ose té perceptimit té vetvetes si

ndryshe.

Té fokusohemi né até se cfaré i motivon disa té rinj gé té déshirojné ta
ndryshojné trupin e tyre dhe imazhet e trupit té tyre.

Té marrim parasysh si t'i pérgjigiemi déshirés sé té rinjéve pér ndryshime
fizike.

Materialet Njé kopje té “Skenarét e imazheve té trupit” pér secilin pjesémarrés.

Koha

Letér tabele.
Markeré.

20-30 minuta

Metodat

1.

Duke punuar né grupe me 3-4 veta, jepni secilit person njé material t& “Skenarét e
imazheve té trupit”.

Kérkoni prej tyre gé t'i lexojné skenarét, duke i mbajtur né mend arsyet e mundshme
pse té rinjté kané déshiré ta ndryshojné trupin e tyre.

Pas kétij diskutimi té& pérgjithshém, ndani nga njé skenar té ndryshém pér secilin
grup (ose kérkoni prej tyre gé ta zgjedhin nga njé té ndryshém secili.)

Kérkoni prej tyre gé secilit person né skenar t'ia véné nga njé emér té pérshtatshém,
duke iu shmangur emrave té llojit stereotip dhe vendosni pér moshén e tij/saj (né
mes té moshés 8-13 vjecare). Pastaj ata duhet gé kété informaté ta vendosin né
pjesé mé té larté té fletés sé letrés sé tabelés.

Jepni pyetjet dhe ideté pér diskutim si né vijim:

+ Cila éshté arsyeja kryesore gé ky person déshiron ta ndryshojé trupin e tij/saj?

* Deri né c¢faré shkalle lidhet déshira pér ndryshim me mirégenien fizike, mentale
apo me té dyja?

» Deri né ¢faré shkalle pérfshihet presioni dhe aprovimi i moshataréve?

« Deri né cfaré shkalle éshté evident presioni i mediave?

« Cfaré mund té béjé mésimdhénési ose shkolla si pérgjigje pér kéta skenaré?

Kérkoni prej tyre gé t'i pérmbledhin diskutimet e tyre né letér tabele.

Ekspozoni kéto fleta pér aktivitetin “Tregu”, duke kérkuar prej pjesémarrésve gé té
shkojné rrotull vendit t& ekspozimit me njé detyré gé e kané shkémbyer, duke
shikuar:

* numrin e personazheve dhe moshave

* motivimet pér ndryshim

+ llojet e pérgjigjeve té pérmendura

Béni bashké né njé takim plenar dhe shkémbeni perceptimet dhe shgetésimet e tyre.
Pyetjet kyce mund té jené:

* (Cfaré po béjné shkollat né lidhje me kété fushé té mirégenies fizike dhe
emocionale?
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« A po trajtohet tema e imazhit té trupit dhe lidhja e tij me vetébesimin né ményré
sistematike gé nga mosha e hershme?

« A mund t'i mésojmé té rinjté qé ta njohin se ¢faré u thoté trupi dhe té punojné
pérbrenda asaj gé éshté argétuese, e shéndetshme dhe reale?

* Ae nénkupton kjo njé fokus té ndryshém pér njé kurrikulé né shéndetési?

Lidhshméria me Kapitullin 4

Pérshtatja me pubertetin (Seksioni 1.3).
Imazhi i trupit (Seksioni 3.2) Roli i mediave (Seksioni 3.3).
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Skenarét e Imazhit té Trupit

Situata |

Njé i ri/le re qé vuan pér shkak té disa
aspekteve té trupit té tij/saj, thoté se askush
nuk déshiron ti afrohet, dhe né ményré
aktive éshté duke kérkuar ndihmé por nuk di
kujt t'i drejtohet.

| riu/e reja thoté se nuk mund té flasin pér
kété né shtépi, dhe shogéria geshet me ta.

Situata 2

Njé i ri/le re nuk éshté i/e lumtur me
madhésiné dhe formén e trupit, ndjehet si
i/le 1éné anash dhe po fillon me ushtrime
strikte dhe njé rutiné dobésimi té
rekomanduar nga njé shok/shoge mé i/e
moshuar i cili/e cila duket pér mrekulli.

Situata 3

Njé vajzé e re ka njé peshé mesatare pér
moshén e saj, por éshté e bindur gqé éshté
me mbipeshé dhe shumé mé e ploté sesa té
gjitha shoget e saj. Ajo éshté duke ngréné
sa mé pak té jeté e mundur. Thoté se
ndjehet miré dhe éshté e lumtur.

Situata 4

Njé djalosh gé éshté i vogél me trup pér
moshén gé e ka déshiron té duket mé
muskuloz dhe “kull”. Ai veganérisht ndjehet
né siklet né orét e EF dhe né ndeja e né
disko.

Situata 5

Njé vajzé figura e sé cilés nuk éshté
zhvilluar ende, ka dégjuar qé djemté e
pérshkruajné até si “e thaté”. Ajo thoté se té
gjitha vajzat tjera né klasén e saj kané figura
‘té pérshtatshme” dhe se ajo éshté njé
“krijesé anormale” pa shoqéri. Eshté duke
kursyer té holla pér njé implant gjoksi sapo
t'i lejohet ta bé&jé njé gjé té tillé.

Situata 6

Njé iri/ e reicili/ e cila ka shpresa gé do té
béhet njé yll popi ka dégjuar se né TV dhe
né videoklipe dukesh 3 kilogram mé i/e
réndé. Ai/Ajo éshté i/fe vendosur t'i humb
kéta kilogram apo edhe mé shumé sa mé
shpejt gé éshté e mundur. Ai/ajo thoté se
duhet patjetér ta béjé kété pér té arritur
dicka sepse askush kush é&shté i/e
trashé/ploté nuk arrin sukses.

Ju lutemi té shtoni mé shumé skenaré nga pérvoja juaj nése déshironi.
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Aktiviteti 30

Cfaré do té thoté té jesh me mbipeshé

Objektivat Té shikohet diskriminimi gé lidhet me fémijét me mbipeshé dhe strategjité e

mundshme pér ndryshim.
Té ngritet vetédija dhe té promovohet diskutimi mbi trendet e ndryshueshme
né prevalencén e fémijéve me mbipeshé dhe atyre obesé.

Materialet Njé kopje té Kapitullit 4 Seksioni 2.2, Mbipesha dhe obesiteti, pér secilin

Koha

pjesémarrés.
Letér tabele. Markeré.

45 minuta

Metodat

1.

Pyetni pjesémarrésit se si do ta definonin ata “mbipeshén dhe obesitetin”.
Shpérndani kopjet e Seksionit 2.2. Mbipesha dhe obesiteti, dhe térhigeni vémendjen
e tyre tek definicionet e dhéna né fagen hyrése.

Pastaj kérkoni prej tyre gé té fokusohen tek seksioni i pasojave té té genit me
mbipeshé. Kétu pérmendet hulumtimi i cili jep déshmi gé, nga moshat shumé té reja,
fémijét i shohin moshatarét e tyre me mbipeshé né aspektin e karakteristikave
personale negative.

Kérkoni prej tyre qé té thoné me zé emra qé i kané dégjuar qé i pérdorin fémijét kur e
shohin diké me mbipeshé. Ritheksoni se hulumtimi ka déshmuar se té rinjté e kané
njé fjalor té gjeré pér t'i pérshkruar njerézit e tillé. Disa do té fokusohen né aspektet e
personalitetit si dembelia, lakmia, privilegjet, dhe mungesa e fuqisé sé vullnetit.

Kérkoni prej pjesémarrésve gé té punojné sé bashku me partnerin pér t'i shkémbyer
cilatdo pérvoja gé i kané paré apo ku e kané ndjeré kété lloj diskriminimi duke
ndodhur dhe té thoné se si do té ndjeheshin ata nése ata do té pérshkruheshin né
até ményré.

Mbledhuni pérséri si njé grup i téré pér t'i zbérthyer pasojat e mundshme té nje
sjelljeje té tillé pér mirégenien, vetébesimin dhe pér ményrat e té ushqyerit né té
ardhmen té fémijéve me mbipeshé.

Duke punuar né tri grupe kérkoni prej secilit grup qé t'i pérshkruajné strategjité gé do
té mund té zbatoheshin pér t'iu kundérvéné géndrimeve dhe sjelljeve negative.
Kérkoni nga secili grup gé té pérgendrohen né njérén prej kétyre né vijim:

» Pérbrenda shkollés promovuese té shéndetit.

* Pérbrenda klasés ose

* Me prindérit dhe kujdestarét.

Kérkoni prej tyre gé t'i shénojné pérgjigjet né letrén e tabelés dhe t'i prezantojné kéto
para téré grupit.

Né takimin plenar diskutoni:
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*  Si mund té ndikojmé tek fémijét té cilét jané apo mund té jené té diskriminuar né
kété ményré?

* Simund té ndikojmé tek fémijét gé kané piképamje diskriminuese gé nga mosha
e hershme?

Céshtjet e trajnimit
Diskutimi duhet té pércillet ndjeshém sepse disa njeréz né grupe mund té kené imazh té keq
pér trupin e vet ose mund té kené pérjetuar diskiminim edhe vet personalisht.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Mbipesha dhe obesiteti (Seksioni 2.2).
Vetébesimi (Seksioni 3.1).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té ushqgyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané (Fleta me
fakte 1).
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Aktiviteti 31

“Rréke mendimesh” pér pubertetin
Objektivat  Té qartésohen disa géndrime dhe asociime me fjalén “pubertet”.

Materialet Letér tabele.
Markeré.

Koha 15 minuta

Metodat
1. Shkoni pérreth grupit duke kérkuar nga secili person gé ta thoté me zé njé fjalé e cila
u vjen ndérmend kur e dégjojné fjalén “pubertet”. Derisa ata i thoné fjalét, ju listoni
ato né letrén e tabelés.

2. Diskutoni:

«  Sa prej tyre jané specifike pér gjininé?

« Samund té shihen si negative dhe sa si pozitive?

* Sa kané té béjné me ndjenjat?

+ Cilat mendojné ata gé jané piképamjet e té rinjéve mbi “pubertetin”?
« Cfaré do té ndikojé né piképamjet e tyre?

3. Theksoni gé vetém té mendojmé pér pubertetin mund té prek né kujtime té ndryshme
té cilat i kemi té gjithé — pér disa kéto kujtime mund té jené té kéndshme dhe pér disa
té tjeré té dhimbshme.Puberteti mund té jeté njé kohé stresuese pér disa té rinjdhe
shpesh shihet si dicka negative gé duhet té durohetmé shumé sesa si dicka qé éshté
ngazéllyese dhe qé duhet té ofrojé kénaqgési.Né fund té fundit, kjo éshté periudhé e
jetés kur té rinjté fillojné ta pohojné pavarésiné e tyre dhe ta krijojné personalitetin dhe
identitetin e tyre individual.Kéto jané gjéra gé duhen pranuar dhe krenuar me to.
Shkolla promovuese e shéndetit e ka njé rol té réndésishém pér ta luajtur né ndihmén
e té rinjéve pér ta paré pubertetin né aspektin pozitiv duke u mundésuar dhe duke i
inkurajuar gé ta zhvillojné ndjenjén e krenarisé dhe respektit pér trupin e tyre gé po
ndryshon, dhe duke u ndihmuar né pranimin e pubertetit dhe kénagésiné né rrugén
drejt moshés madhore.

Céshtjet e trajnimit

Mbani né mend se diskutimet rreth pubertetit mund té ngjallin kujtime dhe ndjenja tek disa
pjesémarrés. Ju duhet té jeni té ndjeshém ndaj késaj céshtjeje dhe t'u ndihmoni
pjes€émarrésve té ndjehen té sigurt, t'i shprehin ndjenjat ose ta respektoni privatésiné e tyre
sipas nevojés. Shikoni Shénimet pér trajneré pér mé shumé informata mbi kété ¢éshtje.

Mund ta lidhni kété aktivitet me njé numér té temave té tjera — vecanérisht pér imazhin e
trupit dhe/ose vetébesimin (veté-vlerésimin) dhe si mund ndryshimet né jeté, sic éshté
puberteti té ndikojné pozitivisht dhe negativisht.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Pérshtatja me pubertetin (Seksioni 1.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Ndryshimet biologjike né pubertet (Fleta me fakte 6).
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Aktiviteti 32

Té jesh ndryshe

Objektivat Té hulumtohen efektet e té genit ndryshe apo té perceptimit té vetes si ndryshe

Té diskutohet réndésia e késaj pér té rinjté qé po e pérjetojné pubertetin.

Materialet Letér tabele.

Koha

Metodat
1.

Markeré. Karta situatash té ndryshme.

30 minuta

Ndani pjesémarrésit né grupe prej 4-6 vetash. Jepni secilit grup njé letér tabele dhe
disa markeré dhe njé karté me njé situaté. Nése e ndjejné se né kartén e tyre nuk ka
detaje té mjaftueshme, inkurajoni gé té zgjerohen né até se c¢faré éshté e shkruar.

Kérkoni prej tyre gé té mendojné pér situatat gé u jané dhéné dhe té shénojné né
letrén e tabelés:

Cfaré mund té jeté duke ndjeré ky person.

Cfaré mund té jeté duke menduar ky person.

Si mund ta shoh ky person veten.

Cfaré mund té béjé ky person gé a) té pérshtatet dhe té pranohet dhe b) té
kompensojé pér até qé éshté ndryshe

Kur té kené pérfunduar, kérkoni nga secili grup gé té japé informata kthyese pér
rezultatin para té tjeréve. Diskutoni si njé grup i téré :

* Ngjashmérité dhe dallimet né mes té pérgjigjeve té grupeve.

* A ishin perceptimet e tyre pér mendimet e brendshme, ndjenjat dhe reagimet e
kétyre individéve mé shumé pozitive apo negative?

* Né pérgjithési, a mendojné se té rinjve u pélgen té shikohen si ndryshe prej
moshataréve té tyre?

Reflektoni se disa prej situatave kishin té bénin me té genit ndryshe dhe té tjerat
ishin specifikisht rreth ¢éshtjeve é té genit njé zhvillues i hershém apo i vonshém (i
pubertetit). Duke iu referuar pérmbajties sé& Kapitullit 1.3 mbi “Pérshtatja me
pubertetin”, shpjegoni se disa té rinj e kané té véshtiré ta menaxhojné apo té
pérballen me pubertetin sepse e shohin veten si t& ndryshém nga té tjerét e sé
njéjtés moshé. Kjo mund té keté ndikim né mirégenien e tyre sociale dhe
emocionale, né sjelljet dhe marrédhéniet e tyre. Vecanérisht referojuni pikave té
nénvizuara né kapitull rreth “kontekstit social” té pubertetit dhe ¢éshtjeve gé lidhen
me zhvilluesit “e hershém” dhe “t&€ vonshém”.

Nése jeni duke vazhduar me Aktivitetin 33"Tabelat e tregimeve té pubertetit’,
shpjegoni qé aktiviteti i radhés hulumton se ¢faré mund té béjné shkollat pér t'u
ndihmuar nxénésve qé té pérballen me ndryshimet e pubertetit. Nése nuk keni kohé
pér njé aktivitet tjetér, ngritni pyetjet né vijim:

= Nga pérvoja juaj, cilat jané pérgjegjésité e shkollés né situatat kur té rinjté duket
se nuk po pérballen miré né lidhje me ndryshimet e pubertetit?

* Aéshté gjithmoné e pérshtatshme té ndérmerren veprime?

* (Cfaré tjetér mund té béjé njé shkollé promovuese e shéndetit pér t'u ndihmuar
nxénésve gé duken se nuk jané duke u pérballur si duhet me pubertetin apo po
ndjehen ndryshe?
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Céshtjet e trajnimit
Kapitulli mbi ‘Pérshtatia me pubertetin’ ofron informata shtesé té cilat mund t'i pérdorni pér t'u
ndihmuar grupeve me detyrat e tyre dhe me diskutimet gé pasojné

Eshté e réndésishme té pranohet puna e miré té cilén shkollat tashmé jané duke e béré dhe
réndésiné e késaj.

Disa pjesémarrés mund té mbajné géndrim mbrojtés pér rolin e shkollés. Ata mund té thoné gé
disa céshtje jané céshtje t€ mbrojties sé fémijéve dhe vetém késhtu mund t'u referohen.
Pérsériteni gé referimi éshté veprim valid dhe i réndésishém. Diskutimi po ashtu mund té hapet
pér até se cfaré mund té pritet mé shumé nga komuniteti/familja/mediat/etj.

Lidhshméria me Kapitullin 4

Pérshtatja me pubertetin (Seksioni 1.3).

Pranimi i qasjes sé Shkollés Promovuese té Shéndetit.
Vetébesimi (Seksioni 3.1).

Lidhshméria me Fletét me fakte
Ndryshimet biologjike né pubertet (Fleta me fakte 6).
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Té jesh ndryshe

Gregu éshté 12 vjecar éshté shumé mé i gjaté se shokét e tij té sé njéjtés moshé. Ai po ashtu
ka pucérra né fytyré, gafé, dhe né shpiné dhe ca gime té vogla né fytyré. Kémbét e tij jané
rritur aq shpejt sa gé ai ndjen se ato nuk i takojné atij. Ai shpesh merr né thua népér gjéra té
ndryshme dhe mésimdhénésit mendojné se éshté i ngathét. Ai ka dhimbje né kémbé kur merr
pjesé né aktivitete sportive ké&shtu gqé ai nuk po i bashkéngjitet mé shokéve té tij né ndeshjet
e futbollit.

Lauren éshté 10 vjece dhe njé prej njé numri té vogél té fémijéve me ngjyré (zezak) né
shkollén e saj. Ajo éshté shumé e vetédijshme pér kété dhe éshté e ndrojtur kur takon
shoqgéri té re. Até ndonjéheré e ngacmojné dhe pér kété ajo po térhiget dhe po mbyllet né
vete gjithnjé e mé shumé. Ajo mezi pret gé ky ngacmim té ndalojé njé dité.

Kirsty éshté 11 vjecare dhe i ka filluar cikli i paré menstrual para pak muajsh. Ajo mban
recipeta qysh se ka gené né P6. Ajo éshté shumé e veté-dijshme pér trupin e saj dhe
ngacmohet nga djemté e klasés sé saj. Ajo nuk u bashkangjitet shogeve né aktivitetet né
fushén e lojés pér shkak té késaj dhe éshté béré mjaft e ndrojtur dhe e térhequr. Néna e saj
po brengoset pér shprehité e saj té té ushqgyerit sepse Kirsty po insiston gé ka nevojé té béjé
njé dieté.

Jack éshté né njé karrocé dhe shkon né shkollén fillore lokale, ku ai éshté i vetmi person me
aftési té kufizuara. Ai fillon shkollén e mesme pas pushimeve verore dhe po shqgetésohet pér
faktin se si do té shogérohet me djem mé té rritur té cilét mund té kené sjellje té ashpra me
té.

Amy ka njé gjendje mjekésore dhe merr terapi mjekésore e cila ndikon né peshén e saj
trupore. Ajo éshté vetém 12 vjecare dhe peshon 11 stone. Ajo mendon se askush nuk e
pélgen até pér shkak té peshés sé saj.

Chloe éshté 14 vjecare dhe éshté né klasén e treté né shkollén e mesme. Ajo éshté shumé
mé e shkurtér (e vogél me trup) sesa vajzat tjera né moshén e saj, dhe edhepse ajo mban
recipeta, vajzat tjera dhe djemté tjeré té gjeneratés sé saj e thérrasin “petull/pallaginké” sepse
gjoksi i saj éshté aq i rrafshté. Deri tani, ajo ka gené nxénése shumé e miré por kohéve té
fundit ka filluar té pijé cigare dhe t& mungojé nga orét e mésimit né shkollé. Prindérit e saj
jané té shqgetésuar pér ndryshimin e géndrimeve té saj dhe pér shogériné e re me té cilét ajo
ka filluar ta kalojé kohén.

Jamie éshté 16 vjecar dhe duket mé i ri se motra e tij e vogél gé éshté vetém 14 vjecare. Al
éshté mé i shkurti né klasé dhe ende nuk ka filluar té rruhet. Derisa shumica e shokéve té tij
té ngushté e kané zhvilluar njé trup pakéz mé muskuloz, ai ende duket njéjté sikur kur ishte
12 vjecar. Ai ka filluar té béhet mjaft i zhurmshém dhe pengon né klasé dhe kohé mé paré
éshté shfaqur né diskotekén e shkollés nén ndikimin e alkoholit.
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Aktiviteti 33

Tabelat me tregime té pubertetit

Objektivat Té identifikohen faktorét gé mund ta ndihmojné ose ta pengojné procesin e

pérshtatjes me ndryshimet.

Té identifikohet roli ky¢ qé shkolla mund ta luajé pér t'i ndihmuar té rinjté gé
té ndjehen miré pér veten e tyre dhe trupin e tyre derisa ata zhvillohen
(rriten) gjaté pubertetit.

Materialet Skenarét.

Koha

Letér tabele

Markeré (ngjyrash t& ndryshme), njé numér i revistave té vjetra dhe / ose
katalogé me shumé foto shuméngjyréshe dhe imazhe, traké ngjitése ose
ngjités, gérshéré, Litar Blu.

1 oré

Metodat

1.

Shpjegoni se ky aktivitet do té pérgéndrohet né até se si shkolla mund t'i ndihmojé té
rinjté té ndjehen miré pér vetveten deri sa zhvillohen népér pubertet.

Ndani né grupe me nga 4-6 persona. Shpjegoni se secilit do t'i jepet njé skenar rreth
sé cilit ata kané pér ta sajuar njé tabelé me tregim. Tabela me tregim duhet té tregojé
se si shkolla mund té luajé njé rol té réndésishém né kthimin e késaj situate ashtu qé
té rinjté e pérfshiré té ndjehen shumé mé pozitiv dhe té sigurt pér gjendjen e vet té
véshtiré. Grupet duhet té inkurajohen gé té pérdorin cilindo prej materialeve né
dispozicion pér té ndihmuar né kété detyré, dhe té jené sa mé kreativé qé éshté e
mundur. (Shih tek Materialet mé larté pér materialet e sygjeruara).Tregimet mund té
jené komike, ose serioze , ose nga pak prej té dyjave. Ata mund t'i prezantojné
personazhet e tjera né tregim, té vérteté apo té vizatuar, dhe mund ta vendosin
tregimin jashté shkollés edhe né mjedise té tjera. Gjéja kryesore éshté qé shkolla
promovuese e shéndetit e luan njé rol té réndésishém né ményrén se si kthehet dhe
ndryshohet situata .

Lejoni grupeve rreth 30 minuta pér ta pérfunduar detyrén.

Kérkoni prej cdo grupi me radhé gé ta shkémbejné tabelén e tyre me tregime me té
tjerét. Kérkoni prej tyre qé ta identifikojné skenarin i cili u éshté dhéné dhe té
tregojné (shpjegojné) se népér cfaré procesi kané kaluar deri sa kané ardhur tek
produkti final.

Theksoni se ndonése nuk mund té jeté e mundur pér shkollat gé t'ia dalin gé té gjithé
nxénésit t& ndjehen miré né lidhje me veten gjaté gjithé kohés, ia vien té merret
parasysh efekti ‘ripple’ i hedhjes sé vetém njé guraleci té vogél né njé pellg . Duke ia
mundésuar gofté edhe njé personi té vetém gé té ndjehet miré pér vetéveten mund
té keté efekte pozitive qé jané shumé meé té gjera, gé arrijné mé larg, dhe té cilat
mund té zgjasin shumé mé shumé edhe pértej pubertetit. Gjithashtu mund t’ia viejé
té reflektohet mbi dhe té shkémbehen disa prej informatave nga Kapitulli 4, seksioni
1.3.

Reflektoni mbi aktivitetin, duke pyetur:

* Sijané ndjeré duke e béré até? A ju ka pélgyer ?

* Cfaré mund té mésojné nga ky aktivitet g&¢ mund té ndikojé né até se cfaré béjné
ata népér shkolla?
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Céshtjet e trajnimit

Ashtu si me té gjitha aktivitetet pér pubertetin mos harroni se diskutimi rreth pubertetit mund
té sjellé kujtime té dhimbshme pér njerézit dhe pérsériteni gé pjesémarrésit duhet ta
respektojné kété.

Shih Shénimet pér Trajnerét pér mé shumé detaje mbi rregullat themelore dhe respekimin e
privatésisé

Lidhshméria me Kapitullin 4

Pérshtatja me pubertetin(Sesioni 1.3).
Vetébesimi (Seksioni 3.1).

Qasja e Shkollés Promovuese té Shéndetit.

Lidhshméria me Kapitullin 5
Ndryshimet biologjike né pubertet (Fleta me fakte 6)
Iniciativat e ushgimit né shkolla (Fleta me fakte 4).
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Skenarét e tabelave me tregime

Vajzé 10 vjecare :"Uh! Uné nuk dua gé té mé zhvillohen gjinjté dhe té kem pucrra dhe gime
nén krahét e mi dhe né vende té tjera. Mé pélgen vetja ashtu si¢ jam”.

Djalé 15 vjec: “Shokét e mi gjithnjé po flasin pér vajzat dhe seksin dhe gjéra té tilla por uné
nuk jam i interesuar. Uné jam i shgetésuar se ndoshta dicka nuk éshté né rregull me mua”.

Vajzél12 vjecare"Uné jam e frikésuar né lidhje me moshén e pubertetit, sepse kjo do té
thoté se do té jem e rritur dhe do té vishem me taka té larta dhe do té bé& makiazh (make-
up) dhe do té béj seks. Uné dua té luaj futboll me véllain tim dhe shokét e tij dhe té shkoj né
not.

Vajzé 13 vjecare: “Mé pélgen njé djalé né klasén time dhe do té doja té dilja me té . Mirépo
kam friké ta pyes até pér té dalé me mua pasi qé mé duket vetja e shémtuar.Uné kam
shumé pugrra dhe jam e ploté. Jam e shgetésuar se ai do té geshet me mua dhe do té
thoté “né asnjé ményré” dhe pastaj do t'i tregojé té gjithé shokéve té tij.Uné do té& ndjehem
vérteté keq nése kjo do té ndodhte dhe nuk e di nése do té mund té pérballesha me até
dhe me shokét e tij pérseéri.’
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Aktiviteti 34

Cfaré ndihme mund té ofrohet?

Objektivat Té identifikohen strategjité pér ti ndihmuar té rinjté pér t'u pérshtatur
pozitivisht me té genit “ndryshe”, sidomos gjaté pubertetit.

Koha 30 minuta

Metodat

1. Ndryshoni grupet pérreth né ményré qé pjesémarrésit té kené mundési pér té punuar
me njeréz té tjeré, por mbajeni madhésiné e grupit si mé paré (né mes té 4-6
anétaré). Jepni secilit grup fleté té reja té letrés sé tabelés (flip-chart) dhe njé karté
situate nga Té genit ndryshe, Aktiviteti 32 (fagja X). Kérkoni nga secili grup ta
shqyrtojné situatén gé tani ju éshté dhéné dhe mé pas ta véné veten né pozitén e té
rinjve; a) miqté; b) prindérit; ¢c) mésimdhénésit; d) shkolla. Ata duhet pastaj té
identifikojné se c¢faré mund té béjé secili pér ta ndihmuar kété individ pér t'u
pérshtatur mé pozitivisht me gjendjen e tij ose té saj

2. Kérkoni nga grupet gé té japin informata kthyese pér rezultatet e detyrés sé tyre.
Inkurajoni diskutim, duke pyetur:

Cfaré véshtirésish mund té jené hasur né pérpjekjen pér té ndérhyré?

Cilat jané kostot dhe pérfitimet e ndérhyrjeve?

A i mundin pérfitimet né afat té shkurtér dhe né afat té gjaté kostot ?

A éshté gjithmoné e pérshtatshme pér té ndérmarré veprim né situatat ku té
rinjté duket sikur mos jené né gjendje pér t'i pérballuar ndryshimet e pubertetit?
Cfaré jané, nga pérvoja juaj, pérgjegjésité e shkollés?

* Si mund shkolla promovuese e shéndetit t'i ndihmojé nxénésit té cilét duket gé
nuk jané né gjendje té ballafagohen miré me pubertetin?

Céshtjet e trajnimit

Né qofté se céshtja e mbrojtjes sé fémijéve éshté ngritur, ju mund té déshironi té vazhdoni
me Aktivitetin 50, 'Kujt i drejtoheni” i cili i hulumton procedurat qé duhen ndjekur né rastet kur
fémijét dyshohet se jané né rrezik.

Theksoni se referimi éshté njé veprim i vlefshém dhe i réndésishém.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Qasja e shkollave promovuese té shéndetit.
Pérshtatja me pubertetin (Seksioni 1.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Iniciativat e ushgimit né shkolla.(Fleta me fakte 4).
Ndryshimet biologjike né pubertet (Fleta me fakte 6).
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Aktiviteti 35

Mé bind

Objektivat Pér t'u béré mé té vetédijshém pér teknikat e pérdorura nga reklamuesit,
vecanérisht né reklamat televizive, pér t'i bindur shikuesit pér t'i bleré
produktet e tyre.

Materialet Letér tabele
Stilolapsa dhe letér.

Koha 30 minuta

Metodat:

1. Né grupe me nga katér veta, kérkoni prej pjesémarrésve gé té shkémbejné ide pér

njé shpallje (reklamé) gé e kané paré né TV apo e kané dégjuar né radio gé u ka
mbetur ende né mendje. Ata duhet té shkémbejné ide pér:

* Pse ata ende e mbajné né mend) até?
«  Cfaré ndikimi pati?
* Sindjehen ata tani, kur e kujtojné até?

Tani kérkoni prej tyre gé ta shkémbejné njé shembull té dickaje gé ata e kane paré té
reklamohet né TV dhe té cilén ata kané vendosur ose ishin tunduar pér ta bleré.
Diskutoni né grupin e tyre:

e (Cfaré i béri ata ta béjné kéte?
* Sindjehen ata pér kété tani?

Kérkoni prej grupeve gé té shkémbejné ide dhe t'i pérmbledhin teknikavet gé i shohin
se jané pérdorur né reklamat TV pér t'i bindur njerézit pér té bleré. Kérkoni prej tyre
gé t'i marrin parasysh kategorité e tilla si :

* Nése ju nuk (bleni apo pérdorni etj), ju do té jeni ... njerézit do té mendojné se ju
jeni ... ju do té dukeni dhe té ndjeheni ...

* Nése ju béni (bleni ose pérdorni etj) kété artikull megijithaté, ju do té jeni ... té
keni ... ndjeheni ... dukeni ...

Kérkoni prej tyre t'i theksojné teknikat e pérdorura né reklamat gé eu adresohen
fémijéve.

Né takimin plenar kérkoni informata kthyese pér nw teknikat e marketingut té
pérdorura né reklamat gé u adresohen fémijéve. Listoni kéto né tabelén gendrore .

Inkurajoni ata pér té identifikuar metoda té tjera té cilat jané pérdorur, pérvec
reklamave televizive.

Kérkoni prej tyre gé té mendojné pér ato metoda gé lidhen me ushgimet, pijet dhe
dyganet e ushgimit té shpejté.

Kérkoni ide se si mund t'ua mundésojmé fémijéve me té cilét ne punojmé pér ta
njohur dhe pér ta sfiduar kété formé té presionit?

A mund t'i mésojmé té rinjté té jetojné me mesazhet e saj, dhe pér t'u béré
jashtézakonisht té shkathét né njohjen e realitetit, imagjinares, reklamave, dredhive,
mitit, thashethemeve, manipulimit emocional, presionit dhe bindjeve?

Lidhshméria me Kapitullin 4
Roli i mediave (Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Bilanci i energjisé (Fleta me fakte 3).
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Aktiviteti 36

Presionet nga mediat

Objektivat Té theksohen trendet e fundit té niveleve té aktivitetit fizik dhe shprehive té

té ushqyerit.
Té hulumtohen presionet tregtare qé mund t'i kontribuojné késaj, dhe
ndikimin e mundshém né shéndetin dhe aspektet e tjera té jetés /

mirégenies.
Té hulumtohen ményrat né té cilat shkolla mund té ndikojé né shéndetin e té
rinjve.
Materialet Letér tabele. Markeré.
Koha 30 minuta
Metodat
1. Kérkoni prej tyre té formojné grupe prej katér vetash pér t'i paré presionet e mediave
ndaj té cilave jané té nénshtruar té rinjté né aspektin e ushqgimit, ményrave té té
ushgyerit dhe té aktivitetit fizik.
2. Kérkoni prej tyre ta pérdorin njé formé té prezantimit me fotografi / poster pér t'i
shkémbyer me téré grupin
3. Ekspozoni té gjithé posterat.
4. Né takim plenar, diskutoni :
« Cfaré duket si njé tipar i té gjithé posterave?
* Aka ndonjé aspekt té pazakonté gé shfaget né njé poster?
 Akatema dhe shgetésime té pérbashkéta ?
« Cilat jané rreziget kryesore pér fémijét dhe té rinjté?
5. Mund té jeté e dobishme né kété piké pér ta shpérndaré kapitullin 4 seksionin 3.3,
Roli i mediave, pér t'i krahasuar mendimet e tyre me informatat e dhéna né kapitull.
6. Kérkoni prej tyre gé té kthehen né grupet e tyre té vogla pér té diskutuar se si i
ngrisim c¢éshtjet e kétyre rrezigeve shéndetésore pa u shkaktuar atyre kalimin né
dieta dhe ményra té té ushqyerit té cilat mund té pérfshijné rrezige edhe mé té
médha. Kérkoni nga secili grup té béjné njé ose mé shumé sygjerime pér ngritjen e
¢céshtjeve né ményré pozitive pérbrenda shkollés dhe t'i shénojné ato.
7. Shkémbeni sygjerimet e tyre pér strategjité praktike gé ata mund t’i pérdorin .
8. Merrni parasysh dhe shkémbeni strategjité pér pérfshirjen e prindérve pér t'i dhéné

cdo personi té ri njé ndjesi té asaj se cfaré éshté e drejté pér ta.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Ményrat e té ushqgyerit dhe preferencat (Seksioni 2.1). Aktiviteti fizik (Seksioni 1.2). Roli i
mediave (Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Ményrat aktuale té té ushqgyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropian (Fleta me
fakte 1). Iniciativat e ushqgimit né shkolla (Fleta me fakte 4). Mediat (Fleta me fakte 8).

101



Aktiviteti 37

Reklamat

Objektivat Té pérforcohet ndikimi i mediave dhe reklamave né géndrimet ndaj
shéndetit.
Té identifikohen njé séré teknikash té pérdorura nga reklamuesit pér té
promovuar prodhimet e tyre.

Materialet Gazetat, revistat, gérshérét, shirit ngjités ose ngjités.
Letér tabele e shénuar si mé poshté.
Markeré.
Njé kopje té materialit pér shpérndarje "Fleta pér deshifrim” pér ¢do
pjesémarreés.

Koha 30 minuta

Metodat

1. Duke punuar né grupe prej 4 ose 5 vetash, jepni secilit grup njé grumbull t& gazetave

dhe revistave. Kérkoni prej tyre qé ta presin ¢do reklamé qé pérmban “mesazhe” pér
shéndetin.

Jepnii ¢cdo grupi katér fleté té médha letre téshénuara me:

i. Kéto mund t'ua démtojné shéndetin .

ii. Kéto pretendojné se i kontribuojné shéndetit.

iii. Kéto e promovojné shéndetin dhe japin informacion né lidhje me shéndetin.
iv. Ké&to jané neutrale, duke ju I€né gé tamerrni vet vendimin tuaj.

Kérkoni nga secili grup gé t'i klasifikojné reklamat e tyre dhe t'i ngjesin ato fleté
pérkatése

Jepni secilit grup kopje té 'Fletés pér deshifrim "pér t'u ndihmuar atyre qé ti
analizojné ményrat né té cilat reklamuesit promovojné mesazhin e tyre apo
produktin.

Béni grupet sé bashku pér t'i shkémbyer piképamijet e tyre rreth ményrés me té cilén
promovohen 'mesazhet' e shéndetit . Pyetjet né vijim mund té pérdoren pér té
inkurajuar diskutim:

« Cila kategori kishte mé sé shumti reklama? Pse mendojné ata se géndron kjo ?
Kush paguan pér reklamat?

+ Cilat reklama u pélgejné mé sé shumti ? Pse?

* Siishin kéto reklama bindése? P&r shembull, pérdorimi i ngjyrés, paragitja e tyre
emocionale apo pérdorimi i fytyrave té famshme?

* A mund té marrim "porosi" kontradiktore pér shéndetin né té njéjtin vend?

* Simund ta vlerésojmé té vértetén e “mesazhit” pér shéndetin?

»  Kush ka mé sé shumti té holla pér té shpenzuar né reklama?

» Cfaré efekti kané tabelat me reklama né mjedis?

*  Simund té edukojmé pér té zhvilluar njé vetédije kritike pér reklamimin?

Lidhshméria me Kapitullin 4
Roli i mediave ( Seksioni 3.3).

Lidhshméria me kapitullin 5
Mediat (Fleta me fakte 8 ).
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FLETA PER DESHIFRIM

Vendosni njé shenjé pér té treguar se cilat teknika jané pérdorur né reklamat tuaja

Teknikat

Reklamat gé mund
ta démtojné
shéndetin tuaj

Reklamat gé
bé&jné pohime
shéndeti

Reklamat pér
promovimin e
shéndetit

Pérdorimi i
térheqgjes
seksuale

Pasuria

Humori

Fugia/paraqitja
maco

Pérdorimi i njé
emri apo
personaliteti té
famshém,

Garat

Dhénia e
informatave
faktike/reale

Atraktiviteti i
njerézve té
pérfshiré

Térhegja ndaj
emocioneve

Lidhja e
produkteve me
suksesin social
pér ta térhequr
njé audiencé té
caktuar

Teknika té tjera?
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Aktiviteti 38

Imazhi i trupit - Revistat

Objektivat Té hulumtohet lidhja midis trupit té fémijés ashtu si¢ éshté me té vérteté dhe
imazhit té trupit té cilin ai ose ajo e ka.
Té rishikohen presionet e jashtme né zgjedhjet dhe ményrat e té ushqyerit té
fémijéve.
Té ngritet vetédija mbi natyrén pushtuese / ndikimin e mediave.

Materialet Revista pér té rinjté.
Letér tabele
Markeré.

Koha 45 minuta

Metodat

1. Duke punuar né grupe prej 4 deri né 6 veta, jepni secilit grup disa revista
adoleshentésh. Shpjegoni se, edhe pse kéto jané té destinuara pér njé grupmoshé
meé té vjetér, ato shpesh lexohen nga fémijé té& moshés 8-13 vjecare.

2. Ftoni ata gé ta shikojné

*  Gjuhén e pérdorur.

« Disponimin apo emocionet e inkurajuara.

* Imazhet fizike dhe té personalitetit té projektuara nga personat gqé merren si
modele né kéto revista .

3. Kérkoni informata kthyese nga i gjithé grupi, duke kérkuar prej tyre gé t'i mbajné larté
imazhet gé i ilustrojné vecganérisht géllimet e tyre. Sa té fugishme mendojné se jané
revistat né bindjen dhe ndikimin tek té rinjté?

4. Kthehuni né grupet e tyre, kérkoni prej tyre gé t'i shkémbejné piképamjet e tyre se
cilét jané t& famshmit aktual apo edhe personat-model pér 8-13 vjecarét, dhe listoni
kéta (sipas emérit apo ndonjé pérshkrimi tjetér) né krye té njé flete letre té tabelés.
Poshté késaj, kérkoni prej tyre gé t'i béjné dy kolona té titulluara:

Si jané pérshkruar trupat e tyre Imazhet / personalitetet e projektuara

Nén titullin e paré , kérkoni rej tyre té renditin sa mé shumeé fjalé dhe fraza qé ata kané
paré dhe dégjuar gé jané pérdorur pér t'i pérshkruar trupat e kétyre personave -
model, té tilla si: bronz, té hijshém, dinjitoz, i hollé /shtatéhedhur, seksi, pérrallor/i
mrekullueshém.

Nén titullin e dyté, kérkoni prej tyre gé t'i listojné fjalét dhe frazat qé i kané paré dhe dégjuar
té pérdoren pér taé pérshkruar imazhin apo personalitetin té cilin e projektojné kéta persona
té famshém, té tilla si: i besueshém, kull, i suksesshém, seksi, i ashpér, femérore, mashkullor,
yll, joshés.

5. Mbledhuni sé bashku si njé grup pér t’i bashkuar listat né dy lista t¢ médha, dhe pér
ta paré llojin e fjalorit t& pérdorur. Inkurajoni diskutim duke pyetur:

* Duke i shikuar té dyja lista, sa afér jané té lidhura ato?
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» Cila éshté lidhja gé té rinjté e béjné né mes té imazhit té trupit dhe vetébesimit
personal dhe suksesit?

* Ado t'i shohin té rinjté kéto pérshkrime si pozitive dhe té déshirueshme?

« Cilat jané rreziget né kété?

A luan tregtia e modés gé e synon kété nivel moshe rol né mbéshtetjen e kétyre
imazhe?

» Sa ndikojné personat - model tek té rinjté, si né kuptimin pozitiv ashtu edhe né até
negativ?

e Simund t'i mésojmé té rinjté gé t'i shqyrtojné kéto imazhe né ményré mé kritike, dhe
gé ta shohin realitetin gé fshihet pas tyre?

 Si mund shkollat t'i béjné kéto imazhe mé reale dhe t’i nxjerrin géllimet pozitive té
shéndetshme?

* Simund té ndihmojné profesionistét shéndetésor?

Céshtjet e trajnimit
Lidhshméria me Kapitullin 4
Bérja e dietave (Seksioni 2.3 ).
Imazhi i trupit (Seksioni 3.2).
Roli i mediave (Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Mediat (Fleta me fakte 8).
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Aktiviteti 39

Imazhi i trupit & Yjet e mediave

Objektivat Té diskutohet lloji i imazhit té trupit i projektuar nga 'yjet’ e mediave.'

Té hulumtohet ndikimi i késaj tek té rinjté.

Materialet Letér tabele

Markeré
Letér ngjitése ose karta

Koha 30 minuta
Metodat

1. Kérkoni prej pjesémarrésve gé té punojné né grupe prej 4 deri 5 veta. Caktoni secilit
grup njé lloj té ndryshém té yllit t¢ mediave yll apo njé personi té famshém, pér
shembull yje filmi, modele, yje t&é muzikés pop, yje té sportit, yje televizive. Jepini
secilit grup disa letra ngjitése dhe kérkoni prej tyre qé té shkruajné né secilén letér
ngjitése emrin e njé personi té€ ndryshém té famshém nga kategoria e tyre e yjeve té
mediave. Kérkoni prej tyre t'i kalojné kéto tek njé grup tjetér.

2. Tani jepni secilit grup njé copé letre té tabelés, dhe njé stilolaps. Kérkoni prej tyre t'i
béjné 3 kolona : i/e hollé, normal /e dhe me mbipeshé. Duke i shikuar emrat né letrat
ngjitése, le té vendosin se né cilén koloné do ta radhisin ata secilin person.

3. Neé grupet e tyre, diskutoni :

« Cilat kolona kané mé sé shumti emra ?

* Pse mund té jeté kjo?

* Nése mund té mendojné pér ndonjé person né até kategori | cili mund té vihet né
kolonat tjera?

4. Kérkoni pér informata kthyese nga secili grup pér até qé ata kané gjetur dhe nése
ishte e lehté pér té réné dakord.

5. N& téré grupin ngritni disa nga pyetjet né vijim:

* A ka ndonjé té famshém "normal"? A kané kéta njeréz normal gjasa té jené
persona-model? Cfaré éshté normale?

* Po né lidhje me atletét? Edhe pse né pérgjithési trupi i atletéve nuk konsiderohet
i hollé a éshté lloji i trupit té tyre ende normal?

* Aka ndonjé ndryshim né mes té gjinive?

+ Cilés kategori i pérshtaten shumica e té famshméve me mbipeshé? A ka
tendencé gé ata té bé&hen stereotipe?

* A éshté njé i famshém/e famshme me mbipeshé njé gjé e miré? A vlerésohen
ata pér talentin e tyre apo pse jané ndryshe?

«  Cfaré ndikimi mund té kené imazhet e kétyre 'yjeve t& mediave ' tek té rinjté.

« Cfaré mund té béjné shkollat pér té ndihmuar? Né cfaré ményra té tjera mund
fémijét dhe té rinjté té masin ¢ka éshté 'normale'?

* A éshté koncepti i 'normales’ i njéjté né kultura té ndryshme ose né kohé té
ndryshme té historisé?

» Deri né c¢faré shkalle éshté ¢céshtja pér normalitetin dhe pér “té genit normal”. A
éshté gjithashtu e réndésishme té pranohet dhe té diskutohet c¢éshtja e
diversitetit?
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Céshtjet e trajnimit
Mund té jeté e dobishme té térhiget vémendja pér disa nga faktet nga kapitulli dhe fletat me
fakte né media:

Studimi vazhdimisht ka gjetur se shumica e personazheve femra né televizion
ose pjesé té tjera t& mediave jané mé té holla se mesatarja e femrave. Eshté
vlerésuar se modelet dhe aktoret né vitet 1990 kishin 10% -15% yndyré trupore —
yndyra trupore mesatare pér njé femér té shéndetshme konsiderohet té jeté 22-
26% dhe ky trend qé té famshmet té jené mé té dobéta ka vazhduar dhe mund té
jeté béré ndoshta edhe mé e theksuar.

Graté e suksesshme mé té plota jané té njohura pér rolet e tyre komike, por ka
shumé mé pak gra té plota si prezantuese apo si aktore né rolet glamuroze né
televizion.

Njerézit me mbipeshé ka gjasa té portretizohen né media si figura té talljes, dhe
femrat e famshme té suksesshme e konsiderojné se humbja e peshés sé tyre
apo shtimi né peshé mund té béhet fokusi i vémendjes sé mediave dhe
spekulimit.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Imazhet e trupit (Seksioni 3.2).
Roli i mediave(Seksioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Ményrat aktuale té té ushgyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané (Fleta me

fakte 1).

Iniciativat e ushgimit né shkolla (Fleta me fakte 4).
Mediat (Fleta me fakte 8).

107



Aktiviteti 40

Vetébesimi (vetévlerésimi) dhe Mediat

Objektivat Té shikohet se si mund té gjenden né media katér karakteristikat e

vetébesimit (vetlvlerésimit mund té gjenden né media.
Té merret parasysh ndikimi i mediave né ndjesiné e té rinjve pér veten dhe
identitetin.

Materialet Letér tabele dhe stilolapsa

Koha

25 minuta

Metodat

1.

5.

Theksoni se mediat nuk e ka gjithmoné njé efekt negativ tek té rinjté. Ato mund té
luajné edhe njé funksion té réndésishém dhe té dobishém né jetén e tyre. Ata
shpesh i diskutojné mediat, duke pérfshiré muzikén té cilén e dégjojné, kéngét gé u
pélgejné, cfaré video lojéra luajné, cfaré programe televizive shikojné dhe cfaré
brende veshin. Kérkoni prej pjesémarrésve qé t'i drejtohen personit prané tyre dhe té
shkémbejné até gé ata mendojné se té rinjté marrin nga mediat.

Kérkoni prej tyre gé t'i thoné me zé€ ideté e tyre dhe t'i shénojné kéto né fletén
gendrore té tabelés.

Shpérndani materialin pér imazhin e trupit dhe vetévlerésimin dhe jepni kohé gé ta
lexojné até material. Inkurajoni pér ndonjé pyetje apo komente. Theksoni gé :

* Ky lloj obsesioni me mediat éshté njé ményré pér t'u lidhur me njeréz té tjeré dhe
me botén rreth tyre. Mediat u japin atyre dicka pér té cilén bisedojné dhe dicka
pér té cilén do té mendojné .

* Mund té keté mospajtimet se zgjedhjet e tyre né lidhje me mediat i fugizojné ata,
ua pércaktojné “vecantiné” e tyre si dhe 'lidhshmériné' e tyre. Media éshté po
ashtu njé ofrues i personave - model.

Kérkoni pér sugjerime mbi ményrat tjera né té cilat té rinjté mund t'i zhvillojné kéto
katér ndjesi (shih fagen tjetér). Shembujt, mund té pérfshijné : jetén né shtépi,
kulturén, fené, shkollat, aktivitetet pas shkollés (muzika, drama, arti, sporti, natyra,
mjedisi)

Inkurajoni diskutimin pér :

« Cilat jané ndikimet mé té réndésishme gé ata i ndjejné ?

 Sa e réndésishme éshté media?
*  Cfaré roli mund té luajné shkollat?

Lidhshméria me Kapitullin 4
Imazhi i trupit (Seksioni 3.2)
Roli i mediave(Seksioni 3.3)

Lidhshméria me Kapitullin 5
Mediat (Fleta me fakte 8).
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Imazhi i trupit dhe vetébesimi (vetévlerésimi)

Imazhi i trupit dhe vetébesimi (vetévlerésimi) mund té konsiderohen si sinonime pér sa i
pérket réndésisé sé tyre né ndikimin gé ato kané né até se si té rinjté ndjehen pér veten e
tyre. Késhtu qé, ményra mé efektive pér ta pérmirésuar imazhin e trupit do té jeté rritja e
vetébesimit, dhe anasjelltas. Ikeda dhe Naworski (1992) e ndértuan punén e méparshme
té Bean (1992) pér ta zhvilluar idené e katér kushteve ose ndjesive té nevojshme pér ta
mbajtur njé nivel té larté té vetévlerésimit dhe i lidhén ato me imazhin e trupit.

Ndjesia e “Lidhshmeérisé”

Kjo ua mundéson té rinjve té ndjejné lidhje
té forta me njerézit dhe vendet rreth tyre,
dhe té ndjehen té sigurt me ta. Nése ata
nuk jané té kénaqur me imazhin e trupit té
tyre, ndjenja e “lidhshmérisé€” sé tyre mund
té pérkegésohet.

Duke inkurajuar respektin dhe mbéshtetjen
pér shokét e shkollés dhe mésimdhénésit
né shkollé mund ti ndihmojé ata gé té
ndjehen "té lidhur" me mjedisin e tyre dhe
bashkémoshatarét.

Ndjesia e vecantisé

Kjo rrezikohet, kur té rinjté ndjejné se trupi
I tyre nuk i "pérshtatet” pritshmérive (gofté
té tij ose té saj apo té té tjeréve), gé do té
thoté se "vecantia' e tij ose e saj éshté
perceptuar mé tepér né ményré negative
sesa pozitive.

Mésimdhénésit mund té ndihmojné pér ta
rivendosur ndjesiné pozitive té vecantisé
duke theksuar dhe lavdéruar cilésité e té
rinjve dhe duke e ritheksuar fugishém se
sa té réndésishme jané pér individin dhe
pér té tjerét rreth tyre.

Ndjesia e fugisé (pushtetit)

Té rinjté me njé ndjesi té fuqisé (pushtetit)
ndjejné se e kané njé lloj kontrolli mbi jetén
e tyre.

Mésimdhénésit mund t'i inkurajojné ata té
marrin vendime dhe té marrin pérgjegjési
pér veprimet e tyre, duke ofruar udhézime
pér té béré zgjedhje dhe pér té zhvilluar
sjellje té shéndetshme.

Kjo éshté vecanérisht e pérshtatshme né
lidhje me zhvillimin personal dhe social
dhe kurrikulén e edukimit shéndetésor, ku
vendim-marrja dhe marrjen e pérgjegjésisé
jané té inkurajuara népér té gjitha temat
dhe ¢éshtjet e lidhura me shéndetin.

Ndjesia e personit-model

Personat-model pérfagésojné standardet
dhe vlerat pér té cilat té rinjté kané nevojé
pér tu ndihmuar atyre qé ta kuptojné
botén dhe pér ta zhvilluar ndjenjén e tyre
té pérgjegjésisé. Disa té rinj, si ata gé jané
me mbipeshé ose me aftési té kufizuara,
mund ta gjejné té véshtiré pér ti
identifikuar personat e duhur-model,
késhtu gé ata duhet té kené gasje né
burimet té cilat i prezantojné njerézit e té
gjitha aftésive, kulturave, madhésive fizike,
dhe gjinive.

Mésimdhénésit kané potencial pér té
ndikuar pozitivisht né vlerat dhe sjelljet e
téw rinjve. Ka déshmi se nése té rinjté i
respektojné mésimdhénésit e tyre, kjo ka
njé efekt té fugishém né inkurajimin e
mésimnxénies Sé tyre.
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Aktiviteti 41

Té gjithé ndryshojné

Objektivat Pér ta pérdorur aktivitetin "ndryshoni vendet ", si njé mjet pér t’i inkurajuar

njerézit pér té garkulluar.
Pér ta ngritur vetédijen pér popullaritetitn e bérjes sé dietave .

Materialet Karriget e rregulluara né njé rreth, njé pér secilin person.
Koha 10 minuta
Metodat

Kjo mund té pérdoret si njé aktivitet pér ngrohje (aktivitet hyrés).

1.

Ftoni pjesémarrésit gé té ulen né njé rreth (ose né dy rrathé nése éshté numri i madh
né grup). Kérkoni prej tyre gé ta dégjojné cdo fjali (pohim) té théné dhe, nése ato e
plotésojné kriterin, té ngriten dhe t'i shkémbejné (ndérrojné) vendet me njé person
tjetér i cili gjithashtu géndron né kémbé.

Keni ngréné méngjes sot.

Ka njé libér ose video pér humbjen e peshés.

Keni ngréné fruta dje.

Ka njé mik i cili ka béré njé kohé dieté pér té humbur peshé.

Njeh diké gé ka béré dieté dhe i ka pélqyer.

Mund t’/ emroni dy dieta

Njihni diké qé e ka béré dietén Atkins.

Njihni diké gé shkon né njé klub pér dobésim .

Njihni diké gé do té donte té fitonte né peshé.

* Njihni diké gé ka shtuar né peshé pérséri pasi gé e ka béré njé dieté.

Duke menduar pérséri pér pérgjigjet e tyre dhe se sa shumé njeréz kané lévizur
secilén heré, ju mund té hapni diskutim duke pyetur:

« Cfaré na thoté kjo pér popullaritetin e bérjes sé dietave?
« Cilat mendojné ata se jané té metat e dietave?

Véni né dukje gé ka pasur njé rrite té konsiderueshme né vitet e fundit né
proporcionin e vajzave pesémbédhjeté vjecare dhe djemve té cilét raportohet se
kané gené né njé dieté pér té humbur peshé. Megjithaté, éshté paré se shumica e
dietave nuk jané efektive né periudha afatgjata. Shumica e njerézve gé humbasin
peshé me dieta do t'i rifitojné shumicén e kilograméve gé i kané humbur, duke i guar
né pérpjekje t& métejshme pér humbje té peshés.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Bérja e dietave (Seksioni 2.3)
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Aktiviteti 42

Vizato njé person me peshé ideale

Objektivat Té ngritet vetédija e kufizimeve té etiketimeve té tilla si “peshé ideale".
Materialet Fleta té letrés , lapsa me ngjyré

Koha 20 minuta

Metodat

Ky aktivitet €shté i mundur té pérdoret pas Aktivitetit 1,”Vizato njé person té shéndetshém”

1. Kérkoni nga pjesémarrésit gé ta vizatojné njé vizatim té dyté, kété heré té njé personi
me “peshé ideale ".

2. Kérkoni prej tyre gé t'i shkémbejné vizatimet me njerézit rreth tyre.
3. Kthehuni tek i téré grupi, dhe mund t'i pyesni :

» Aishte ky njé vizatim mé i véshtiré pér t'u vizatuar?

 Akané dashur ta sfidojné konceptin e njé '‘peshe ideale"?

» Ado té pérjashtohet ndonjéri nga vizatimet e tyre té njé 'personi té shéndetshém’
nga ky imazh "ideal"? Nése po, pér ¢'arsye?

» Idealen e kujt e pérfagéson kjo frazé? A éshté njé term mjekésor, apo i mediave?
Sa gjerésisht ndryshojné kéto?

Céshtjet e trajnimit
Céshtjet pér kété aktivitet jané té ngjashme me ¢éshtjet pér Aktivitetin 1, 'Vizato njé person té
shéndetshém’ - kjo mund té ndihmojé pér té ndjekur Aktivitetin 1 me kété aktivitet.

Lidhshméria me Kapitullin 4

Edhe pse ky aktivitet mund ta prezantojé cilindo numér té diskutimeve, ai éshté i lidhur né
veganti me:

Bérja e dietés (Sesioni 2.3).
Imazhi i trupit (Sesioni 3.2).
Roli i mediave (Sesioni 3.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Synimet dietale dhe udhézuesi i aktiviteteve pér té rinjté (Fleta me fakte 2).
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Aktiviteti 43

“Trendet e pérkohshme” té dietave dhe trillimet

Objektivat Té merret parasysh né ményré kritike ndikimi i artikujve né revista dhe

gazeta qé promovojné trende té pérkohshme 'té dietave si dhe dietat e
pranuara nga té famshmit.

Té merret né konsideraté si t& edukohen fémijét dhe té rinjté gé ta njohin
kété lloj té promovimit dhe té kené dyshime sa i pérket personave — model
pér stilet e shéndetshme té jetesés.

Materialet Shembuj té artikujve nga revistat/ gazetat gé promovojné humbjen e peshés,

dieta té reja, artikuj nga té famshmit gé béjné dieta, kopertina té revistave gé
premtojné dieta apo késhilla dobésimi , informacione autoritare pér té
ushqgyerit e shéndetshém.

Letra dhe lapsa. Material shpérndarés “Karakteristikat pér t'i kérkuar” pér
secilin pjesémarrés.

Koha 30 minuta
Metodat

1. Kérkoni prej tyre gé té punojné né cifte. Shpérndani revista me artikuj rreth dietave.

2. Pérkujtoni pjesémarrésit qé botuesit e revistave dhe gazetave e diné gé shitjet rriten
né qofté se kopertina apo fagja e paré premton dicka brenda rreth dietave. Kérkoni
prej tyre gé té marrin shénime :

* Fjalét, imazhet dhe emrat e té famshméve qé jané pérdorur pér t'u siguruar qé
kjo do ta térheq lexuesin
« cfaré grupmosha té njerézve mund ta lexojné kété artikull?

3. Pasi ti ktheheni téré grupit kérkoni prej tyre gé té thoné se pér cfaré ishte artikulli i
tyre dhe c¢faré kané shénuar ata. A jané té gjithé artikujt né pajtim rreth asaj se cka e
mundéson humbjen e peshés?

4. Shpérndani materialin dhe kérkoni prej tyre gé té punojné pérséri né ciftet e tyre pér
t'i marré né konsideraté pyetjet né té né lidhje me artikullin e tyre apo reklamén.

5. Kérkoni prej tyre qé t'i shkémbejné pérgjigjet e tyre me grupin e madh. Pyetni pyetje

té tilla si:

* Sido tiinkurajonin ata fémijét dhe té rinjté pér t'i zbatuar aftésité e tyre analitike
né identifikimin e dietave té stilit t& t& famshméve apo shitjen e produkteve pér
“‘dobésim”™?

» Sido t'i prezantonin ata rreziget e kétyre né aspektin e mirégenies emocionale?

Céshtjet e trajnimit

Sigurohuni gé té pérmendet céshtja se presioni gé e idealizon njé formé té hollé pér vajzat
dhe njé formé té gjeré muskulare pér djemté fillon herét dhe éshté e pérforcuar népérmjet
mediave. Ky aktivitet &shté i ngjashém me Aktivitetin 38 Revistat me Imazhe té Trupit .

Lidhshméria me Kapitullin 4 Bérja e dietave (Seksioni 2.3) . Roli i mediave (Seksioni 3.3).
Lidhshméria me Kapitullin 5 Ményrat aktuale té té ushqgyerit né mesin e fémijéve dhe
adoleshentéve evropiané (Fleta me fakte 1)

Iniciativat e ushgimit né shkolla (Fleta me fakte 4)
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Karakteristikat pér t’i kérkuar

Po

Jo

Gjuha e 'dietés” thekson "I/e holl€/dobét" si pikén e saj té shitjes

Artikulli pérdor fjalé té tilla si 'mrekullibérés’, 'l pamundimshém'

Artikulli thekson rezultat "i shpejté' ose
‘rezultat me shpejtési marramendése’

Nénkuptohet njé rezultat i pérhershém

Pérmendet balansi midis aktivitetit fizik dhe marrjes sé ushqimit

Dieta e sygjeruar do t'i kalojé udhézimet pér njé dieté té
ekuilibruar/balancuar

Nuk ka ndonjé mbéshtetje mjekésore ose déshmi

Nuk ka ndonjé vérejtje lidhur me dietén

Cdo ushqgim éshté i 'ndaluar' né dieté, ose pérndryshe éshté
etiketuar si ushqgim 'i keq'

Imazhet gqé e shogérojné dietén jané real

Ushgimet gé rekomandohen jané té shtrenjta

Dicka éshté duke u shitur né kundérefekt i artikullit

Dicka né vecanti do ta béjé artikullin ose reklamén térhegése pér
té rinjté, pér shembull lidhshmérité me kulturén popullore, modén

dhe muzikén
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Aktiviteti 44

Arsyet pér té béré dieté

Objektivat Té inkurajohet njé e kuptuar mé e gjeré e njé numri té c¢éshtjeve dhe

presioneve gé i shtyejné njerézit gé té 'béjné njé dieté’.

Materialet Kartat me mosha dhe gjini té ndryshme , pér shembull:

Koha

vajzé - 8 vjecare, djalé - 8 vjecar, vajzé - 13 vjecare, djalé -13 vjecar, grua -
18 vjecare, burré -18 vjecar, grua — 30 vjecare, burré — 30 vjecar.

Letér tabele dhe markeré.

Blu-tack.

30 minuta

Metodat

1.

Kérkoni nga pjesémarrésit qé té€ mendojné pér njé kohé, kur dikush qé ata e njohin
(pér shembull njé shok i ngushté, njé i aférm ose vet ata) kaneé vendosur ta béjné
njé dieté pér humbje té peshés. Mendoni se c¢faré po ndodhte né jetén e tyre né até
kohé dhe c¢faré mund té keté shtyer ata pér ta marré até vendim.

Thuani atyre gé té punojné me dy persona té tjeré pér t'i shkémbyer piképamjet e
tyre se pér cfaré arsye dhe kur ndodhi kjo. Shkruani arsyet. A jané ndjeré nén ndonjé
presion nga njeréz té tjeré pér ta béré dietén?

Jepini secilés treshe nga njé fleté nga letra e tabelés, markeré dhe njé karté té
ndryshme (me njé moshé dhe gjini té shkruar né té). Kérkoni prej tyre gé ta ngjesin
kartén e tyre né mes té letrés sé tabelés dhe rreth saj t'i shkruajné té gjitha arsyet
pse ai person mund té béjé dieté pér humbje té peshés. Shpjegoni se i kané 10
minuta kohé.

Kur mbaron koha, kérkoni prej tyre gé ta heqin kartén e tyre dhe t'ia kalojné até
grupit tjetér.

Ata duhet pastaj t'i shikojné arsyet gé i dhané fillimisht dhe t'i theksojné ato té cilat
ende aplikohen pér kété person té ri.

Vazhdoni kété proces disa heré.
Kur té ktheheni né takimin plenar, diskutoni :

« Cilat nga arsyet e tyre u theksuan disa heré, gé aplikohen pér shumicén e
njerézve?

* Ashte ndonjé arsye mé specifikisht e lidhur pér moshén? Theksoni se mosha
né té cilén dieta béhet e zakonshme vazhdon té bjeré&, me raportet e fémijéve gé
nga mosha 5-7 vjecare gé e kufizojné sasiné e ushgimit gé e marrin.

+ Aishte ndonjé arsye mé specifikisht e lidhur me gjininé? Shkaqget pér dieta ka té
ngjaré té jené shqgetésime né lidhje me pamjen dhe ndryshimet gé lidhen me
formén trupore qé e shogérojné pubertetin, vecanérisht pér vajzat.

Theksoni se bérja e dietave mund té jeté e motivuar nga njé séré shqgetésimesh dhe
presionesh, shpresash dhe frikash, dhe kéto duhet té reflektohen né planifikimin dhe
praktikén tonéw, sidomos né radhét e moshave té shkollés fillore.
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Céshtjet e trajnimit
Jini té gatshém gé ky aktivitet mund té ¢ojé né njé diskutim mbi mbrojtjen e fémijéve.

Njé céshtje e mundshme pér t'u pérmendur éshté se né pérshkrimin e njerézve me
nénpeshé, fémijét e vegjél kané tendencé pér té pérdorur fjalorin gé pérfshin déshmi té
shgetésimit — i/e pakénaqur, i/e trishtuar, dicka gé zbehet dhe nuk vérehet, dicka gé nuk
shkon me ta.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Bérja e dietave (Sesioni 2.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té ushgyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané (Fleta me
fakte 1).

Balansi i Energjisé (Fleta me fakte 3).
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Aktiviteti 45

Dieta (Té bésh dieté)

Objektivat Té merren né konsideraté ményrat né té cilat rezultatet e hulumtimit mund té
pérdoren pér té informuar programin e arsimimit shéndetésor.
Té inkurajohet té kuptuarit mé i gjeré i ¢éshtjeve dhe presioneve qé i
shtyejné njerézit pér té béré njé dieté”

Materialet Njé kopje e materialit shpérndarés 'Bérja e dietave' .
Koha 30 minuta
Metodat

1. Jepni pjesémarrésve materialin e punétorisé, Bérja e dietave! Kérkoni prej tyre gé ti
lexojné té katér ekstraktet dhe té béjé shénime mendore té informacioneve gé:

e Ishin té reja pér ta.

* | kané befasuar ata.

¢ Nuk i kané befasuar ata.
e Ato tashmé i dinin.

* | shgetésonin ata.

2. Kérkoni prej tyre gé t'i shkémbejné kéto perceptime né cifte.

3. Ndani né katér grupe, duke ua caktuar njé ekstrakt t& ndryshém secilit grup. Sfidoni
secilin grup gé té diskutojné dhe té prezantojné:

* Njé& ményré né té cilén shkollat promovuese té shéndetit mund t'i adresojné
céshtjet né ekstraktin e tyre lidhur me nxénésit.

* Njé ményré né té cilén pérmbajtja e ekstraktit t& tyre mund té pérdoret me
kolegét pér ta informuar gasjen e tyre dhe praktikén.

4. Né takim plenar, mbledhni ideté e tyre né tabelé dhe diskutoni réndésiné e kétyre
dhe gjetjeve té tjera kérkimore né zhvillimin e programeve té té ushqyerit té
shéndetshém brenda shkollés promovuese té shéndetit dhe punén lidhur me imazhin
e trupit dhe gjuhén e trupit.

Lidhshméria me Kapitullin 4
Bérja e dietave(Seksioni 2.3)

Lidhshméria me Kapitullin 5

Ményrat aktuale té té ushqyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané ( Fleta me
fakte 1).

Balansi i Energjisé (Fleta me fakte 3).
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Té bésh dieté!

Ekstrakti 1

Studimet e raportit bel/ije tek manikinet dhe llogaritja e sasisé sé yndyrés trupore gé kjo
prezanton, tregon se nése femrat do t'i kishin pérmasat qé zakonisht péerdoren pér té
ekspozuar rroba prej diku rreth vitit 1970 e tutje , atyre do t’iu ishte ndérpreré cikli
menstrual dhe késhtu ato do té ishin béré jo fertile.

Né ményré té ngjashme, éshté llogaritur se pér njé grua gé té keté pérmasa té njéjta si
njé kukull Barbie ajo do té duhej té rritej edhe 17 in¢ né gjatési dhe té kishte njé formé té
pérgjithshme trupi e cila gjendet né mé pak se 1 né 100,000 femra né kuadér té
popullateés sé pérgjithshme. (Norton1996)!

Norton, K.L., Olds, T.S., Olive, S., Dank, S. (1996) Ken and Barbie at life size Sex Roles
34:287-294.

Ekstrakti 2

Kur fémijéve iu tregohen figura siluetash dhe kérkohet nga ata qé t'i zgjedhin format
ideale, ata zgjedhin forma mé té péraférta me kéto 'ikona' sesa me ato né jetén reale. Kjo
mospérputhje éshté shumé mé e e shprehur tek vajzat sesa tek djemté. Djemté
vazhdimisht zgjedhin silueta femrash té cilat jané t¢ médha dhe mé té rrumbullakta
krahasuar me vajzat, gjé qé tregon njé mospérputhje interesante né mes té asaj cfaré
konsiderohet térhegése nga ana e dy gjinive.

Presioni gé idealizon njé formé té hollé pér vajzat dhe njé formé té gjeré muskulare pér
djemté fillon herét dhe vazhdon e pérforcohet pérmes revistave, televizionit dhe
kinemaseé.

Ekstrakti 3

Pérsa i pérket ményrés sé marrjes sé racioneve/vakteve té ushqimit , ka njé tendencé né
rritje pér vajzat pér té eliminuar méngjesin né shumé vende evropiane dhe né disa raste
mé shumé se gjysma e 13 dhe 15 vjecaréve nuk e ha kété vakt/racion ¢do dité (Todd et
al., 2000).

Kjo kuptohet se e rrit shgetésimin sa i pérket vigjilencés sé fémijéve gjaté oréve té
mésimit né shkollé, edhe pse pasqyra hulumtuese sa i pérket raportit né mes té
racioneve /vakteve t& humbura dhe niveleve té vémendjes/pérgéndrimit nuk éshté shumé
e qarté.

Todd, J., et al (2000) Health Behaviours of Scottish Schoolchildren Technical Report 3:
Eating and Activity Patterns in the 1990s. Edinburgh: RUHBC, Edinburgh University.

Ekstrakti 4

Shqgetésimet rreth peshés mund té nxisin fillimin e pirjes sé duhanit, pér disa njeréz,
nikotina duket té keté njé efekt suprimues né oreks. Besimi i zakonshém né gjasat e
shtimit né peshé pas ndérprerjes sé& duhanpirjes gjithashtu mund ta nxisé kété ide.
Hulumtimet e fundit né Ameriké tregojné se, né mesin e vajzave dhe djemve té moshés
9-14 vjecare, mendimi rreth duhanit éshté e lidhur pozitivisht me shqgetésimet rreth
peshés. Eshté e réndésishme, prandaj, qé programet shkollore mbi shéndetin t'i trajtojné
metodat e shéndetshme té mirémbajtjes sé peshés dhe ta largojné nocionin e pérdorimit
té duhanit, si njé metodé efektive apo e déshirueshme.
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Aktiviteti 46

Cfaré do té bénit ju?

Objektivat Té identifikohen pérgjigjet e duhura ndaj njé té riu i cili éshté duke menduar

té béjé ose tashmé éshté duke béré dieté.

Materialet Kartat me mosha dhe gjini té ndryshme, pér shembull:

Koha

vajzé - 8 vjecare, djalé - 8 vjecar, vajzé - 13 vjecare, djalé -13 vjecar, grua -
18 vjecare, burré -18 vjecar, grua — 30 vjecare, burré — 30 vjecar.
Letér tabele.

30 minuta

Metodat

1.

Duke punuar nga tre veta, jepni ¢do grupi njé karté me moshé dhe gjini té ndryshme.
Shpjegoni se ata duhet té imagjinojne njé situaté gé pérfshin njé anétar té personelit
té shkollés (mésimdhénési ose stafi mbéshtetés) dhe né lidhje me personin né
kartén e tyre. Ky person éshté duke menduar pér té béré dieté ose tashmé éshté
duke béré dieté. Si éshté e mundur qé anétari i stafit té jeté i pérfshiré, pér shembull:

* Personi kérkon késhillé.
* Njé mik i shgetésuar e pérmend se personi éshté duke béré dieté.
* Njé prind i shgetésuar.

Kérkoni prej tyre gé té shkruajné njé skenar real né kartén e tyre. Kjo pastaj do t'i
dorézohet njé grupi tjetér, pér té shqyrtuar se ¢faré mund té béjé anétari i stafit.

Kérkoni prej tyre gé t'i shkémbejné kartat e tyre me njé tjetér treshe.kontrolloni nése
ata e kané kuptuar skenarin. Kérkoni prej tyre té shénojné se si njé mésimdhénés
duhet té pérgjigjet ndaj késaj situate.

Né takim plenar, kérkoni prej tyre gé t'i lexojné skenarét e tyre dhe té japin ide pér
pérgjigjet. Ju mund té pyesni si né vazhdim:

 Ado té ndikonte mosha dhe / ose gjinia e personit né dieté se si do té pérgjigjej
stafi ?
« (Cfaré pyetjesh do té donin té bénin? A duhet dikush tjetér té pérfshihet?

Céshtjet e Trajnimit

Ky aktivitet mund té cojé né njé diskutim mbi mbrojtien e fémijéve. Sigurohuni qé
pjesémarrésit jané té vetédijshém pér politikat e referimit. Nése kjo béhet problem, atéheré
merrni parasysh Aktivitetin 40: Kujt i drejtoheni ju?

Lidhshméria me Kapitullin 4 Qasja e shkollés promovuese té shéndetit. (Hyrje) Bérja e
dietave (Seksioni 2.3).

Lidhshméria me Kapitullin 5
Ményrat aktuale té té ushqgyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané (Fleta me

fakte 1).

Iniciativat e ushgimit né shkolla (Fleta me fakte 4.
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Aktiviteti 47

Crregullimet e té ushqyerit ”Rréke mendimesh”

Objektivat Té ngritet vetédija dhe té diskutohen disa nga tiparet e c¢rregullimeve té té
ushqyerit.
Té diskutohen arsyet e mundshme gé géndrojné pas numrit né rritje té té
rinjve gé jetojné me ¢rregullime té té ushqyerit.
Té diskutohet cfaré mund té béhet pér t'i ndihmuar té rinjté gqé vuajné nga
¢rregullimet e té ushqyerit.

Materialet Letér tabele
Markeré
Kapitulli 2.4, Crregullimet e té& ushqyerit Informata té tjera rreth ¢rregullimeve
té té ushqyerit?

Koha 30 minuta

Metodat
1. Ndani pjesémarrésit né grupe prej 4-5 vetash. Jepini secilit grui nga njé fleté té letrés
sé tabelés dhe kérkoni prej tyre gé ta vizatojné njé linjeposhté nga mesi. Nga njéra
ané, shkruajné té gjitha ato gé i diné né lidhje me anorexia nervosa dhe né tjetrén
bulimia nervosa (kéto mund té pérfshijné tipare té sémundjes, ké e preké dhe cilat
jané shenjat).

2. Kur grupet té kené pérfunduar, kérkoni prej tyre gé té lévizin népér grupet tjera dhe
té shikojné se cfaré kané shkruar té tjerét. Ndigni kété me njé pérmbledhje té pikave
kryesore. Pyetni grupin nése patén ndonjé gjé qé u pérmend dhe qgé i befasoi ata.

3. Ju mund ta shihni si té dobishme qé né kété piké ta shpérndani nga njé kopje té
Kapitullit 2.4, Crregullime té té ushqyeritt, si njé mbéshtetje pér informatat né tabela.

Céshtjet e trajnimit

Pér ata qé duan mé shumé informacione mbi ¢rregullimet e té ushqyerit, ata mund ta
kontaktojné Shogatén e Crregullimeve té té Ushqyerit (Eating Disorders Association, (UK)
www.edauk.com (MB).

Pérkujtoni grupin qé disa prej tyre kané té ngjaré té kené pérvoja té crregullimeve té té
ushgyerit - ose pérmes njerézve gé njohin apo personalisht. Ne té gjithé duhet té jemi té
ndjeshém né gjuhén gé pérdorim dhe mos t'i béjmé njerézit té ndjehen jorehat. Rishikoni
shénimet pér trajnerét pér mé shumé informacione.

Lidhshméria me Kapitujt

Crregullimet e té ushgyerit (Kapitulli 2.4).
Vetébesimi (Kapitulli 3.1)

Imazhi i trupit (Kapitulli 3.2)

Lidhshméria e Fletave me fakte
Balansi i energjisé (Fleta me fakte 3).
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Aktiviteti 48

Crregullimet e té ushqyerit — Raste Studimi

Objektivat Té hulumtohen shkaget e mundshme pér numrin e té rinjve gé jetojné me

crregullime té té ushgyerit ose té cilét jané né fazén para-klinike té njé
crregullimi té té ushqyerit.

Té diskutohet se ¢faré mund té béhet pér t'i ndihmuar té rinjté gé vuajné nga
¢rregullimet e té ushqyerit.

Té kuptohet roli dhe vlera e referimit ndaj shérbimeve té specializuara.

Materialet Kopjet e rasteve té studimit 1 dhe 2
Koha 40 minuta
Metodat
1. Ndani pjesémarrésit né grupe me nga 4 ose 5 veta. Jepni atyre cilindo rast té

studimit 1 ose 2, dhe kérkoni prej grupeve qé t'i diskutojné ato dhe t'u pérgjigjen
pyetjeve.

Kur grupet ta kené pérfunduar kété, kérkoni prej tyre informata kthyese. Sé pari,
diskutoni até gé ata e kané konsideruar se duhet béré. Qasjet e mundshme mund té
pérfshijné:

 T’i gasen personit té ri né ményré té ndjeshme dhe duke e pérfituarl besimin.Si
do té pérballen ata me ¢éshtjen e konfidencialitetit?

» Konsultimin me anétarét e tjeré té grupit. A e diné ata se kujt duhet ti drejtohen?

+ Biseda me prindérit.

« Ballafagimi me brengat e nxénésve té tjeré

Diskutoni se cfaré ndjenjash do té shkaktonte tek ata ky lloj i situatés. Ju mund té
keni déshiré t'i siguroni ata se shumica e njerézve do té ndjeheshin té pasigurt dhe
me mungeseé té vetébesimit né lidhje me ményrén mé té miré pér ta trajtuar situatén.
Si me problemet e tjera té shéndetit mendor, historikisht né shumé vende jemi
munduar ta distancojmé veten dhe t'i fshehim ata. Ata nuk jané c¢éshtje té lehta pér
t'u marré me ta. Shumé mésimdhénés do té kené pak ose aspak pérvojé né
pérballien me crregullimet e té& ushqyerit né trajnimin e tyre.

Kontrolloni nése ata jané né dijeni té ndonjé politike ose procedure shkollore pér
crregullimet e té ushqyerit? Pérsériteni se referimi éshté njé kurs i vlefshém dhe i
réndésishém i veprimit, dhe, nése kjo éshté e gjitha gé mund té béjné, ajo mund té
jeté ményra mé e miré e veprimit.

Pérvec reagimit ndaj njé rasti té vecanté, cfaré strategjish mé té gjera mund ti
zbatojé njé shkollé pér t'i ndihmuar té rinjté gé vuajné nga crregullimet e té
ushgyerit? Sugjerimet e méposhtme jané dhéné né website-in Crregullimet e té
Ushqgyerit. Ato vijné nga bisedat me njé numér té nxénésve me anoreksi dhe / ose
bulimia:
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* Ndihmoni té rinjté né redukimin e stresit. . Mbajeni njé Auditim té ‘stresit 'pér t'i
identifikuar faktorét qé kontribuojné né stres.

*  Ndihmoni té rinjté pér té vendosur standarde reale dhe té kené pritshméri reale.

* Fugqizoni té rinjté pér ta marré vet kontrollin mbi jetén e tyre.

* Té keté njé politiké gé pérballet me ngacmimin (ndonjéheré arsye gé njé person i
ri té zhvillojé njé crregullim té té ushqyerit).

Céshtjet e trajnimit
Eshté e dobishme té fillohet me 'pérmirésimin e mendimeve ' pér t& ndihmuar pér t'i véné
rastet e studimit né kontekstin e njé sémundjeje.

Pérkujtoni grupin gé disa prej tyre ka mundési té kené pérvoja té crregullimeve té té ushqyerit
- 0se pérmes njerézve gé ata i njohin ose personalisht. Ne té gjithé kemi nevojé té jemi té
ndjeshém me gjuhén qé ne pérdorim dhe té mos i vémé njerézit 'né siklet'.

Pér ata qé duan mé shumé informacione mbi c¢rregullimet e té ushqyerit, ata mund té
kontaktojné Asociacionin e Crregullimeve té té Ushqyerit (Eating Disorders Association)
www.edauk.com (MB).

Lidhshméria me Kapitujt
Qasja e Shkollés Promovuese té Shéndetit. Crregullimet e té ushqyerit (Kapitulli 2.4).

Lidhshméria me Fletat me fakte

Ményrat aktuale té té ushqyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve evropiané (Fleta me
fakte 1).

Ndryshimet biologjike né pubertet (Fleta me fakte 6).
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Crregullimet e té ushqyerit

Rast Studimi 1

Lauren éshté 14 vjecare dhe ka gené né ekipin e gjimnastikés né shkollé, gé kur ishte
shtaté vjece. Kohét e fundit, trupi i saj ka filluar té ndryshojé. | ka filluar cikli menstrual,
por éshté i parregullt, dhe ajo nuk ka pasur njé té tillé pér disa muaj.

Lauren ka gené gjithmoné mjaft e vogél dhe e imét, por gjithnjé e mé shumé ajo ndjehet
e plotédhe ndjehet pakéndshém né trupin e saj. Ajo e ka ndérpreré ngrénien e shujtave
me familje dhe e pérdor justifikimin se duhet ta shtyjé ngrénien derisa ta pérfundojé
trajnimin e saj. Ajo ndjehet e uritur té shumtén e kohés, por éshté e kénaqur me veten gé
nuk i dorézohet urisé. Nése ajo ha ushqgim, ajo ndjehet e sémuré dhe ndonjéheré e bén
veten pér té vjellé.

Laurenit i pélgente shumé té shkonte né kinema me shoget e saj, por kohét e fundit ato
kané treguar interesim pér té shkuar me njé grup té djemve. Lauren nuk déwshiron gé
djemté ta shohin se sa "e ploté" éshté ajo , késhtu qé vesh rroba té gjera dhe shumé
shtresa pér ta mbuluar trupin e saj. Njé djalé, James, duket i interesuar pér t&, dhe edhe
pse migté e saj mendojné se ai éshté me té vérteté i miré dhe i kéndshém , ajo nuk mund
ta paramendoj veten pér té gené me té.

Mamaja e Laurenit ka filluar té& shgetésohet pér humbjen aq té madhe té peshés sé saj,
por Lauren vazhdon té besojé se ajo duket e ploté.

Sikur té kishit gené mésimdhénés/e i/e Laurenit:
= Cfaré ndryshimesh mendoni se do t'i kishit véné re?

» Si do ta pérballonit ju situatén? Kujt do t'i drejtoheshit? A e dini procedurén qé
duhet ta ndigni?

e (Cfaré ndjenjash do té zgjonte kjo tek ju?
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Crregullimet e té ushqgyerit

Rast studimi 2

Roza éshté 14 vjecare dhe e adhuron me té vérteté njé nga djemté njé vit mé té madh se ajo
né shkollé, té quajtur Sasha. Por si¢ duket ai kurré nuk e ka vérejtur até, dhe gjithmoné duket
se flet me vajzat e bukura té gjeneratés sé tij - ato gé jané té holla dhe kané rroba té vérteté
né modé.

Roza vendosi se ajo kishte nevojé pér té humbur peshé né ményré gqé Sasha ta vérente até.
Ajo kérkoi ndihmén e njérés prej shogeve té saj, e cila tha se do té mbante dieté me té.

Dieta e Rozés ishte duke shkuar mjaft miré, por ajo ka filluar t& ndjejé déshira me té vérteté
té forta pér ushgimin. Njé naté, ajo nuk mundi t'i rezistonte déshirés sé saj mé gjaté dhe filloi
té hante disa prej ushgimeve gé ia kishte ndaluar vetes - ¢okollaté, biskota, cipsi, buké. Ajo
nuk mundi té ndalej, dhe doli krejtésisht jashté kontrollit.

Pas nja dy orésh, ajo u ndje shumé e sémuré. Barku i saj filloi t'i dhimbte, dhe ajo u turpérua
nga sjellja e saj dhe mungesa e vullnetit. Ajo e béri veten té sémuré, pasi gé ajo u ndje aq e
sémuré me té gjitha ato ushgime gé i kishte ngréné.

Ditén tjetér, ajo nuk i tregoi askujt pér kété, por u ndje shumé keq dhe e urrente veten pse
ishte treguar ag e dobét. Si do ta térheq vémendjen e Sashés ndonjéheré, kur ajo kishte béré
gjéra aq té tmerrshme? Por ajo iu bind gejfit sérish disa dité mé voné, pasi ajo nuk kishte
dalé agq miré né njé test né shkollé dhe ishte e mérzitur.

Gjashté muaj mé voné, Roza vazhdon t'i bindet gejfit kur ajo ndjehet jashté kontrollit. Ajo
nganjéheré merr laksativé pér ta pastruar ushgimin nga vetja, sa qé dhémbét e saj kané
filluar t& démtohen dhe e kané humbur ngjyrén nga té vjellat e saj. Ajo éshté aq e turpéruar
nga vetja dhe dobésia e saj sa qé ajo nuk e ka diskutuar kété ¢céshtje me asnjénga shoget e
saj, por ato edhe ashtu duken mé pak té interesuara pér té. Shogja e saj mé e miré thoté se
Roza nuk éshté mé ndonjé person me té cilin kénagesh dhe argétohesh, késhtu gqé shoqgja e
saj mé e miré éshté duke kaluar mé shumé kohé me grupet e tjera té shogeve . Roza
mendon se ajo edhe ashtu nuk meriton ndonjé shoge sepse ajo éshté aq e dobét dhe nuk
éshté shumé e interesuar né gjéra me.

Nése do té ishit mésimdhénési/ja i/ e Rozés:
Cfaré ndryshimesh mendoni se do t'i kishit véné re?

» Sido ta pérballonit ju situatén? Kujt do t'i drejtoheshit? A e dini procedurén qé duhet
ta ndigni?

» (Cfaré ndjenjash do té zgjonte kjo tek ju?
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Aktiviteti 49

Crregullimet e té Ushqyeritit : Rolet dhe Pérgjegjésité

Objektivat: Té diskutohen dhe té merren parasysh rolet e ndryshme té shkollave dhe

mésimdhénésve / prindérve / kujdestaréve / shokéve dhe stafit mjekésor né
identifikimin dhe pérballjen me ¢rregullimet e té ushqyerit.

Té kuptohet dhe vlerésohet roli dhe vlera e referimit tek shérbimet e
specializuara.

Té identifikohen faktorét gé ndihmojné ose pengojné vetédijesimin e té

rinjve.
Materialet Letér tabele

Markeré
Koha 30 minuta
Metodat

1. Kérkoni prej tyre té punojné né grupe prej 4-5 vetash. Jepini ¢do grupi njé fleté nga
letra e tabelés dhe kérkoni prej tyre qé ta vizatojné njé kryq né até letér, duke e
shpérndaré até né katér copé, né secilin kénd, shkruani ose: shkollé, mésimdhénés,
prindér / miqg té familjes, stafi mjekésor.

2. Kérkoni prej grupeve gé t'i identifikojné rolet dhe pérgjegjésité e ndryshme gé ka
secili né pérballjen me té rinjté qé jetojné me crregullime té té ushqyerit ose disa nga
simptomat. Kur grupet té kené pérfunduar, u kérkoni atyre gé té lévizin péreth
grupevet té tjera dhe té shikojné se cfaré kané shkruar.

3. Mbani njé diskutim plenar, duke u fokusuar né rolin dhe pérgjegjésiné e shkollave

dhe mésimdhénésve. Vizatoni pérvojén e grupit gé kané té béjné me crregullime té
té ushqyerit dhe se si ata jané pérgjigjur né té kaluarén. Njé theks i vecanté mund té
jeté mbi identifikimin e pérgjegjésive pér t'i ndihmuar personat e rinj se si té pérballen
me sémundjen e tyre. Pérmblidhni pikat kryesore té ngritura, dhe pérmbylleni
punétoriné me njé diskutim dhe reflektim mbi ményrén se si ata do ta udhé&heqgnin njé
sesion me nxénésit pér t'i hulumtuar ¢céshtjet e ngritura.

Céshtjet e trajnimit

Pérkujtoni grupin qé disa prej tyre ka té ngjaré té kené pérvoja me crregullime té té ushqyerit
- 0se népérmjet njeréz gé njohin apo personalisht. Ne té gjithé duhet té jemi té ndjeshém né
gjuhén qé ne pérdorim dhe té mos i vémeé njerézit 'né siklet”.

Pér ata qé duan mé shumé informacione mbi c¢rregullimet e té ushqyerit, ata mund té
kontaktojné Asociacionin e Crregullimeve té té Ushqyerit (Eating Disorders Association (UK):
www.edauk.com.

Lidhshméria me Kapitullin 4

Qasja e Shkollés Promovuese té Shéndetit.
Crregullimet e té Ushqyerit (Seksioni 2.4).
Vetébesimi (Seksioni 3.1)

Imazhi i trupit (Seksioni 3.2).
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Aktiviteti 50

Kujt i drejtoheni ju?

Objektivat Té identifikohen burimet e mbéshtetjies dhe kurset e pérshtatshme té

veprimit né qofté se ju mendoni se njé fémijé éshté né rrezik.

Materialet Materiale shpérndarése té bazuara né informacionet mbi mbrojten e

Koha

fémijéve té cilat do té jené né dispozicion né shumicén e shteteve.

30 minuta

Metodat

1.

Shpjegoni se mésimdhénésit shpesh jané té frikésuar nga hapja e temave pér
imazhin e trupit osecrregullimet e té ushqyerit né rast se ajo i ¢con ata né zbulimin
problemeve té shéndetit mendor apo té abuzimit té fémijéve. Njé studim i fundit nga
NSPCC, shkollat e anketuara né Angli dhe Uells, ka gjetur se edhe pse roli i shkollés
né mbrojtien e fémijéve ka gené i pércaktuar nga Qeveria, realiteti i praktikés dité-
pér-dité éshté shumé ndryshe. Derisa mésimdhénésit e marrin pérgjegjésiné e tyre
né drejtim té mbrojtjes sé fémijéve seriozisht, shumé ndjehen té keq pérgatitur pér t'u
marré me abuzimet e fémijéve. Té tjeré mendojné se profesioni i mésimdhénies né
pérgjithési nuk mbéshtetet né kété rol té& réndésishém.

Duke punuar né grupe prej tre personash, jepni ¢cdo grupi njé nga situatat né vijim

* Njé fémijé ju zbulon se ata jané duke u keqtrajtuar / abuzuar né shtépi

« Ju dyshoni se njé fémijé éshté duke u keqtrajtuar / abuzuar pér shkak té sjelljes
sé tij, edhe pse asgjé nuk éshté théné

* Njé fémijé ju thoté se ata jané té shgetésuar pér mikun/shokun e tyre, sepse ata

jané shumé té pakénaqur né shtépi.

Cfaré do té bénit ju? Kujt do t'i drejtoheshit? A e dini procedurén qé duhet ta

ndigni?

Jepni materialin shpérndarés. Diskutoni:

* Neése ajo gé ata vendosén té béjné éshté né pérputhje me té dhénat né material

* Neése ata e diné se kush éshté personi pérgjegjés pér mbrojtien e fémijéve né
shkollén e tyre

* Neése ata jané té vetédijshém pér ndonjé politiké/ proceduré té shkollés pér
mbrojtjen e fémijéve

» (Cfaré mbéshtetje mendojné ata se u duhet pér ta zbutur frikén se ¢faré duhet
béré né situata té dyshimta té abuzimit té fémijéve.

Website www.childpolicy.org.uk. Ky website éshté i dobishém pér njé numér ¢éshtjesh té
politikés sé fémijéve dhe nuk éshté specifike pér ¢éshtjet e mbrojtjes sé fémijéve.
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Kapitulli 4

Historiku (Referencat
ne sfond)

Kapitulli 4 pérmban historikun e informatave dhe referencat e
duhura pér hulumtim mbi disa nga ¢éshtjet kryesore gé lidhen me
té ushgyerit e shéndetshém. Ajo ka tri seksione, duke pérfshiré
aspektet e shéndetit mendor dhe shéndetit social si dhe ¢éshtje
biologjike. Ké&to tri seksione jané:

Seksioni 1. Rritja dhe ndryshimi
Seksioni 2. Ushqgimi dhe té rinjté
Seksioni 3. Imazhi dhe realiteti

Cdo seksion ka njé planifikues seksioni né fillim pér ta ndihmuar
trajnerin né ndér-referimin e e aspekteve té vecanta té
informacionit me aktivitetet e trajnimit dhe Fletét me fakte. Pérvecg
késaj ka njé seksion hyrés né kontekstin e shkollés promovuese
té shéndetit.
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Rreth historikut (referencat né sfond)

Historiku i referencave té Rritja pérmes adoleshencés ofron njé rishikim gjithépérfshirés,
té bazuar né fakte pér té ushqgyerit e shéndetshém né lidhje me té rinjté, dhe adreson
shumé nga polemikat gé e rrethojné kété temé komplekse dhe interesante.

Ajo éshté prodhuar pér trajnerét gé ta pérdorin né sesionet trajnuese me mésimdhénésit
e nxénésve né shkollat fillore té larta dhe shkollat e mesme té uléta.

Kjo do t'ua mundésojé trajneréve ndértimin mbi shkathtésité dhe pérvojat ekzistuese té
mésimdhénésve dhe rrjedhimishtdo ta ngrisé besimin té tyre né hulumtimin e njé vargu
meé té gjeré té ¢céshtjeve gé lidhen me té rinjté dhe zgjedhjet e tyre té ushgimit né kuadér
té gasjes sé Shkollés Promovuse té Shéndetit.

Cfaré ju ofron trajneréve historiku i referencave?

Historiku i referencave ofron informata mbi temat relevante té té ushqyerit té
shéndetshém né mesin e té rinjve. Fushat e ndryshme té hulumtuara pérfshijné rritjen
dhe zhvillimin, imazhin e trupit, vetébesimin, pubertetin, rolin e mediave, té ushqgyerit dhe
aktivitetin fizik.

Qéllimi éshté qgé té ngritet vetédija pér disa prej ¢céshtjeve kyce pasi qé lidhen me té rinjté
dhe e prezantojné shkencén e té ushqyerit té shéndetshém né njé ményré gé éshté aq e
garté dhe ag e pérditésuar sa éshté e mundur té jeté. Té ushqyerit e shéndetshém i ka
l&vizur me shpejtési hulumtimet dhe agjendat e politikave (WHO, 2003), dhe té kuptuarit
vazhdon té zhvillohet. Historiku i referencave duhet t'u ndihmojé trajneréve qgé ti
prezantojné céshtjet tek mésimdhénésit nga perspektiva holistike gé merr parasysh njé
varg té gjeré té faktoréve gé ndikojné né géndrimet e té rinjve, né besimet, pérvojat dhe
sjelljet e tyre.

Si duhet té pérdorethistoriku i referencave?

Secili seksion né kété pjesé té referencave paraget njé historik té informatave gé do t'u
ndihmojé trajneréve derisa ata pérgatiten pér t'i dizajnuar dhe ofruar sesionet trajnuese.
Seksionet hulumtojné tema té vecanta dhe ofrojné referenca dhe lexim té métejshém qé
trajneri mund t'i pérdoré pér t'i pérforcuar njohurité e tij ose té saj dhe té kuptuarit e
céshtjeve. Fletat me fakte né kapitullin 5 ofrojné detaje dhe informacione té métejme
faktike pér pikat kyce té ngritura népér kapitu;.

Trajnerét do té gjejné tema té pérséritura, pér shembull, roli i mediave né influencimin e
besimit dhe sjellieve, né téré kété material. Ata mund té déshirojné ta marrin kété
parasysh kur ta planifikojné leximin e referencavepér punétori té vecanta, ose kur duan té
vendosin nése do t'i véné kapitujt e caktuar né dispozicion té pjesémarrésve.

Referencat kryesore dhe leximi i métejmé

Stewart Burgher, M., Rasmussen, V., Rivett, D. (1999) The European Network of Health
Promoting Schools: the alliance of education and health. Copenhagen: WHO.World
Health Organization European Region (2003) The First Action Plan for Food and Nutrition
Policy. Copenhagen: WHO.

Young | (Ed) Report of the European Forum on Eating at School - Making Healthy
Choices (in press), Strasbourg: Council of Europe.
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Pranimi i qasjes pér Shkollat Promovuese té Shéndetit

Fletét me fakte té lidhura Aktivitetet e lidhura me temén

me temén

Fleta me fakte 4, Iniciativat | 10. Cilét faktoré ndikojné né té ushqyerit e
e ushqgimit né shkolla shéndetshém?

11. Tiparet e shkollés promovuese té shéndetit

12. Si mund ta promovojné shkollat shéndetin mendor
dhe emocional?

15. Si ta dimé se cfaré mendojné dhe si ndjehen
fémijét?

34. Cfaré ndihme mund té ipet?

46. Cfaré do té bénit ju?

Pikat kyge

Organizata Botérore e Shéndetésisé e ka definuar shkollén promovuese té
shéndetit si njé shkollé e cila synon arritjen e stileve té shéndetshme té jetesés
pér téré popullsiné e shkollés duke zhvilluar mjedise mbéshtetése té favorshme
pér promovimin e shéndetit. Ajo ofron mundési pér kété, dhe kérkon
pérkushtimpér sigurimin e njé mjedisi shogéror dhe fizik qé éshté i sigurt dhe qé
e pérmiréson shéndetin.

Qasja e Shkollave Promovuese té Shéndetit (ShPSh) integron promovimin e
shéndetit né cilindo aspekt té jetés shkollore.

Programet e shkollave promovuese té shéndetit jané mé efektive kur ato jané té
shuméanshme dhe kur kurrikula éshté e integruar me iniciativa mé té gjera né
shkollé dhe komunitet dhe kur shkollat punojné né partneritet me prindérit dhe
agjencité lokale.

Studimet kané treguar se Shkolla Promovuese e Shéndetit mund té keté njé
ndikim pozitiv né mjediset sociale dhe fizike té njé shkolle.

Té gjitha sistemet né dispozicion té shkollés — stilet e mésimdhénies dhe té
mésimnxénies, strukturat e menaxhimit, sistemet e komunikimit dhe mjediset shogérore
- pérdoren pér t'u ndihmuar nxénésve, mésimdhénésve dhe té tjeréve té pérfshiré né
shkollé pér té marré kontrollin mbi dhe pér ta pérmirésuar shéndetin e tyre fizik dhe
emocional. Hulumtimi i cili i pyeti fémijét pér piképamjet e tyre i ka identifikuar
karakteristikat kryesore té Shkollés Promovuese té Shéndetit t& cekura mé poshté
(MacGregor dhe Currie, 1995).

Shkolla Promovuese e Shéndetit éshté shkollé :

Né té cilén té gjithé duan té vijné;
E cila déshiron gé njerézit té jené té shéndetshém, kushdo gé jané ata;
E cila ka njé etos (karakter) ku té gjithé jané té réndésishém,;

E cila ua mundéson té gjithéve té ndjehen té sigurté.
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Praktiké efektive né promovimin e shéndetit né shkolla

Hulumtimi i ShPSh ka treguar se programet efektive té promovimit té shéndetit té
bazuara né shkolla dhe ndérhyrjet jané:

» Holistike:

Shumé dimensionale:

* Pjesémarrése:

+ Té géndrueshme:

bazuar né njé kuptim té gjeré té shéndetit, duke pérfshiré
miréqgenien fizike, sociale dhe emocionale.

duke pérfshiré mésimnxénien e bazuar né klasé dhe
pérforcimin e pérvetésimit té shkathtésive nga mjedisi
social dhe fizik i shkollés.

duke i pérfshiré mésimdhénésit dhe personelin tjetér,
nxénésit, prindérit dhe agjencité e jashtme né té gjitha
fazat e planifikimit, zhvillimit dhe vierésimit.

duke pasur plane afatgjate, duke ndértuar mbi praktikén
ekzistuese té miré, dhe duke u integruar né jetén e
shkollés.

Shkollat Promovuese té Shéndetit e inkurajojné rishikimin dhe veté-vlerésim pér té
reflektuar mbi progresin dhe pér té identifikuar pérparésité e planifikimit.

Hulumtimi i rasteve té studimit né ShPSh (Inchley dhe Currie, 2003) ka identifikuar njé
numeér té tipareve té réndésishme pér zbatimin e suksesshém té konceptit t& Shkollés

Promovuese té Shéndetit.
Kéto pérfshijné:

Udhéhegjen

» Mbéshtetjen aktive té menaxhmentit té larté.

e |dentifikimi i koordinatorit t& eméruar té shkollés.

» Entuziazmin dhe pérkushtimin e anétaréve kyc¢ té stafit shkollor.

= Krijimin e njé késhilli t&¢ Shkollés Promovuese té Shéndetit.

Pronésiné vendore

Identifikimin e nevojave lokale.

» Lidhjen me dhe ndértimin mbi praktikén ekzistuese té miré.

» Trajnimin adekuat dhe pérkrahjen e duhur pér personelin shkollor.

» Pérfshirjen e nxénésve né planifikim dhe implementim.

» Pérfshirjen e organeve relevante prindérore nga jashté.
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Komunikimin
» Synimet dhe objektivat e definuara qartazi.

e« Té kuptuarit e qarté dhe shpérndarja e konceptit t¢ Shkollés Promovuese té
Shéndetit nga komuniteti i shkollés.

» Komunikimin efektiv dhe kanalet e shpérndarjes.

» Shkémbimin e praktikave té mira pérmes rrjeteve lokale dhe shpérndarjen mé té
gjeré.

Punén né partneritet
« Identifikimin i partneréve kyc lokalé.

» Themelimin e strukturave té partneritetit pér ta lejuar shpérndarjen e ekspertizés
dhe resurseve.

» Njé gasje té planifikuar dhe té koordinuar ndaj t&¢ dhénave té specializuara pér
aktivitetet kurrikulare.

» Pérfshirjen e prindérve né planifikim dhe zbatim.
Integrimin

« Integrimin afatgjaté né proceset e zhvillimit té shkollés, vecanérisht né planin e
zhvillimit té shkollés.

 Themelimin e monitorimit dhe rishikimit té proceseve.
Pengesat e mundshme né zbatimin e suksesshém té SHPSh pérfshijné:
 Mungesén e stafit dhe kohés kurrikulare.
» Mbingarkesén me puné té stafit ekzistues .
« Mungesén e té kuptuarit dhe pérkushtimit pér Shkollén Promovuese té Shéndetit.
» Mbi-mbéshtetjen né anétarét individual té stafit .
* Mungesén e mbéshtetjes nga mésimdhénésit dhe prindérit.
* Mungesén e (ose jopérputhshmériné ), e té dhénave nga agjencité e jashtme.
= Strukturat hierarkike menaxhuese.

* Ndarjen e fushave tematike.
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Pérfitimet nga Shkolla Promovuese e Shéndetit

Studimet kané treguar se Shkolla Promovuese e Shéndetit mund té keté njé ndikim
pozitiv né ambientet sociale dhe fizike té njé shkolle (Lister-Sharp et al., 1999). Rezultatet
e hulumtimit po ashtu tregojné se pérpjekjet pér ta pérmirésuar shéndetin e nxénésve
dhe shkollat e tyre shfagen pér t'i pasuruar dhe pér t’i pérmirésuar rezultatet arsimore.

Shkolla Promovuese e Shéndetit ofron njé gasje qé ka potencial ta ngrisé kapacitetin e
mésimnxénies sé nxénésve (St Leger, 1999). Programet e Shkollave Promovuese té
Shéndetit jané mé efektivet kur ato jané shumédimensionale dhe kur kurrikula éshté e
integruar me iniciativat mé té gjera té shkollés dhe komunitetit dhe kur shkollat punojné
né partneritet me prindérit dhe agjencité lokale.
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Kapitulli 4, Seksioni 1

Rritja dhe Ndryshimi
1.1 Ushqgimi pér t’u rritur
1.2 Aktiviteti fizik

1.3 Pérshtatja me pubertetin
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Seksioni 1: Rritja dhe ndryshimi
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Seksioni 1.1 Ushqimi pér t’u rritur

Pikat kyce

* Sasia e energjisé gé merret pérmes ushqgimit dhe pijeve, né baza ditore, duhet
idealisht té jeté e barabarté me sasiné e “djegur” (shpenzuar) né aktivitetet fizike dhe
funksionet e trupit.

*+ Gjaté adoleshencés dhe me kulminacionin nga mesi deri né vitet e fundit té
adoleshencés energjia ka nevojé pér rritje (té kilokalorive), para se té redukohet
pérséri né moshén e rritur.

* Ushgimi kénaq uriné toné fizike, por gjithashtu i pérmbush nevojat e forta
psikologjike, ndijimore dhe sociale.

* Promovimi i té ushqgyerit té ekuilibruar éshté i réndésishém né c¢do periudhé té jetés,
por éshté vecanérisht me réndési jetike gjaté fémijérisé kur krijohen shprehité pér
jetén.

* TErinjté duhet té inkurajohen pér té piré sasi té mjaftueshme té Iéngjeve.

Rrita e madhe qé paraqitet tek té rinjté derisa zhvillohen nga foshnjéria, pérmes
fémijérisé, népér adoleshencé dhe deri né moshé té rritur varet nga njé numér i faktoréve
kyc. Trashégimia gjenetike, pér shembull, ka réndési té madhe pér rritien dhe gjatésiné
eventuale. Ky kapitull, megjithaté, pérgendrohet né kontributin té cilin ushgimi e jep né
procesin e rritjes.

Ushqgimi dhe rritja

Rritja normale kérkon sasi té médha té energjisé. Energjia - e matur né kilokalori ( kcal)
ose kilojoules/kilogjul (KJ)* — sigurohet pérmes ushgimit dhe pijeve té cilat i konsumojné
té rinjté. Eshté e réndésishme pér rritien e shéndetshme gé sasia e energjisé gé merret
pérmes ushqgimit dhe pijeve té jeté e barabarté me sasiné e energjisé sé 'djegur’
(shpenzuar) né aktivitetet fizike dhe funksionet e trupit - me fjalé té tjera, duhet t& kemi’
balans té energjisé€’ '(shih Fletén me fakte 3, Balansi i energjisé).

Tek té rriturit, shkalla né té cilén marrja e energjisé dhe shpenzimi i saj jané té balancuara
e vendos shtimin ose humbjen né peshé. Pérveg késaj, tek fémijét, éshté e nevojshme té
merret parasysh marrja e energjisé sé nevojshme pér rritje té shpejté. Pé&r mé shumé
informacione mbi balansin e energjisé, shih Fletén me fakte 3, Balansi i energjisé.

Energjia & nevojitet pér gélltitien e ushqgimit dhe Iéngjeve pérdoret pér njé
shuméllojshméri géllimesh nga trupi:

» Pér ta mbéshtetur rritjen normale.

e Pérriparimin e indeve té démtuara.

1Njési standarde e matjes sé energjisé éshté kJ (kilojoule). Megjithaté, pasi gé kilokaloria (shkurtuar né ményré
konvencionale pér kalori) tenton qé té pérdoret mé shpesh, ne do té adaptojmé pérdorimin e kilokalorive né
kété material. Njé kilokalori = 4.2 kilojoule.

135




* Ti mundésojé funksionet normale té trupit té tilla si rrahjet e zemrés dhe
rregullimin e temperaturés.

 T’imundésojé aktivitetet e trurit.
» T’ia mundésojé té rinjve pjesémarrjen né aktivitete fizike.

Sasia e energjisé gé i nevoijitet secilit individ do té pércaktohet né njé masé té madhe nga
ajo se sa aktiv éshté ai ose sa aktive éshté ajo . Nevoja pér energji rritet gjaté
adoleshencés dhe arrin kulminacionin né mes dhe kah fundi i viteve té adoleshencés,
para se té redukohet pérséri né moshén e rritur. Prandaj ndérmjet moshés 15-18 vjecare,
djemté dhe vajzat kané nevojé pér mé shumé energji se sa njé i rritur. Njé udhézues pér
sasiné mesatare té marrjes sé energjisé éshté treguar né Kutiné 1.

Kutia 1 —Kérkesat mesatare té llogaritura té energjisé (MB DoH, 1991)
Djemté Vajzat
Mosha (kcal/dit&) (kcal/dité)
7-10 vjec 1970 1740
11-14 vjeg 2220 1845
15-18 vjeg 2755 2110
Té rriturit 19-50 vjec 2550 1940

Sic mund té shihet nga Kutia 1, kérkesat rriten me moshén gjaté adoleshencés, duke
pasqyruar sasiné e energjisé sé nevojshme pér té siguruar rritfe normale dhe pér té
pérmbushur kérkesat e nivelit té aktivitetit fizik kur personi éshté duke u rritur. Por vlerat e
dhéna né kuti jané vetém vlera mesatare — derisa djemté né pérgjithési kané tendencé té
jené mé aktiv dhe té kené njé metabolizém mé aktiv, disa vajzave do t'u duhet po aq
energji sa edhe djemve.

Derisa fokusi i kétij kapitulli do té jeté mbi ushgimin dhe lidhjen e tij me rritjen, éshté e
réndésishme té mbahet né mend gé té ushqyerit duhet té jeté i pélqgyeshém, dhe
argétues. Ushgimi e kénaq uriné fizike, por gé gjithashtu i pérmbushé nevojat e forta
psikologjike, ndijimore dhe sociale. Pé&r shembull:

e« Ushgimi mund té jeté njé katalizator pér ndérveprim social - njeréz pérdorin
kohén e ngrénies si njé kohé pér té gené sé bashku dhe pér té biseduar

= Aisiguron -njé pjesé gendrore pér shumé festime dhe raste sociale

» Ai ofron njé ményré pér té shpérblyer dhe pér té shprehur dashuri, dhembshuri
dhe falenderim

e Ushgimi dhe té& ushqyerit mund té jené njé burim kénagésisé sé
jashtézakonshme

Ushqgimi ofron mundési gé té kemi pérvoja té reja dhe pér té mésuar rreth
kulturave té ndryshme.

Té rinjté duhet té ndihmohen pér ta vlerésuar ushgimin dhe pér ta kuptuar réndésiné e tij
pértej nevojés fizike. Nga kjo, respekti pér ushgim mund té rritet gjé e cila do t'u ndihmojé
atyre pér té béré zgjedhje mé té mira gé lidhen me shéndetin.
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Té ushqyerit e balansuar

Promovimi i té ushqyerit té balansuar éshté e réndésishme né ciléndo periudhé té jetés,
por ka prova se ai éshté vecanérisht me réndési jetike gjaté fémijérisé, sepse:

» Mésohen dhe themelohen herét né jeté preferencat ushgimore .

 Ményrat e dobéta té té ushqyerit né fémijéri mund té keté efekte t& démshme pér
shéndetin, duke e rritur rrezikun nga diabeti, sémundjet e zemrés, kancerit dhe
hipertensionit mé voné gjaté jetés.

Rritja e nivelit t&é obesitetit ka cuar drejt shgetésimit mbi sasiné e yndyrés sé konsumuar
nga té rinjté. Yndyrnat dhe vajrat jané pérbérés té réndésishém té ushgimit gé ne e
marrim pasi gé jané:

» Ofrues shumé efektiv té energjisé themelore.
» Pjesé e strukturés sé membranés qelizore té ¢cdo gelize té gjallé né trup.
» Pjesé e strukturés sé indeve nervore dhe atyre té trurit.

 Ofrues té izolimit té trupit, qé& ndihmojné né kontrollin e rregullimit té
temperaturés.

» Esenciale pér zhvillimin normal riprodhues.

Por disa lloje té yndyrnave, sidomos yndyrnat e ngopura, mund té jené té démshme pér
zemrén dhe qgarkullimin.

Ushgimet me sasi té larté té yndyrés jané komponente té zakonshme dhe té pélgyera té
ushqgimit gé merret prej shumé njerézve. Nuk do té ishte e késhillueshme gé té higen
yndyrnat plotésisht pér fémijét dhe té rinjté. Sasia e energjisé sé konsumuar duhet té jeté
e mjaftueshme pér ta mbéshtetur rritten e té rinjve dhe nivelin e aktivitetit té tyre.
Yndyrnat jané pa dyshim té vlefshme né pérmbushjen e késaj nevoje, dhe e béjné kété
pa efekt t& démshém né dhémbé gé éshté tipike pér shegerin, njé tjetér ushgim kryesor
pér energji.

Pér ta arritur njé balans mé té shéndetshém, megjithaté, sasia e energjisé sé pérfituar
nga ushgimet e pasura me yndyrna duhet té redukohet dhe sasia gé vjen nga
karbohidratet komplekse téw rritet.

Kjo mund té duket fillimisht konfuze pér disa té rinj té cilét jané té vetédijshém se
sheqgernat jané njé lloj i karbohidrateve, dhe té cilét mund té besojné se ata jané duke u
inkurajuar pér té ngréné mé shumé sheqger. Duhet té béhet dallim midis shegernave té
thjeshta gqé gjenden né émbéltore dhe né pije té buta, té cilat jané burime pérgendruara
té energjisé dhe jané té démshme pér dhémbét dhe mishrat, dhe karbohidratet
komplekse gé gjenden né ushqgime té tilla si, pastat, orizi, buka, patatet dhe drithérat.

Késhillat aktuale jané gé té inkurajohen fémijét dhe té rinjté pér té ngréné karbohidrate
komplekse mé shpesh - né té vérteté, gjysma e energjisé sé konsumuar duhet té vijé nga
kéto lloje té ushgimeve. Ushqgimet e ngrira e kané pérparésiné e té genit "mbushése té
mira 'dhe e lirojné energjiné ngadalé pér nevojat e trupit sipas nevojés. Fémijét dhe té
rinjté mund té inkurajohen gé té hané racione té bollshme pér ta kénaqur uriné e tyre dhe
pér t'i plotésuar nevojat e tyre energjike né rritje.
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Né thelb, géllimi éshté gé té ndihmohen té rinjté pér té ngréné njé shuméllojshméri té
mjaftueshme té ushgimeve pér té siguruar kénagésiné e té ushqyerit dhe furnizimin me
energji adekuate dhe Iéndé ushqgyese pér t’i pérmbushur nevojat e tij ose té saj, por edhe
pér té zhvilluar ményra té balansuara té té ushqyerit . (Shih Fletén me fakte 2,
Udhézuesit pér té rinj pér aktivitet fizik dhe té ushqyer té shéndetshém).

Léngjet

Té rinjté duhet té inkurajohen pér té piré sasi t& mjaftueshme té Iéngjeve, vecanérisht ujé
dhe té quméshti me sasi té vogél té yndyrés, té cilat jané pijet mé té sigurta pér dhémbé.
Uji éshté thelbésorpér té siguruar gqé funksionet trupore dhe aktivitetet kryhnen né ményré
efikase (shih Fletén me fakte 7, Uji).

Vitaminat dhe mineralet

Kalciumi, magnezi dhe fosfatet jané esencialee pér rritlen dhe forcimin e kockave,
sidomos gjaté pubertetit. Zhvillimi i kockave gjaté pubertetit luan njé rol t&¢ madh pér té
siguruar gé dendésia maksimale e kénagshme e kockave mund té arrihet né moshén e
rritur t€ hershme, gjé gé mund ta redukojé rrezikun e zhvillimit té osteoporozés mé voné
né jeté. Sasité e mjaftueshme té mineraleve dhe vitaminave jané t& domosdoshme dhe
proteinat sigurojné gé kockat té jené elastike dhe jo té brishta . Pérvec késaj nivelet
adekuate té aktivitetit fizik jané té nevojshme pér té zhvilluar dhe pér té ruajtur nivele té
kénaqshme té dendésisé sé kockave.

Burimet kryesore té kalciumit jané quméshti dhe produktet e quméshtit si djathi dhe kosi.
Llojet me sasi té redukuar té yndyrés té kétyre produkteve pérmbajné po aq kalcium sa
edhe llojet me sasi té ploté t& yndyrés. Eshté e véshtiré pér fémijét pér t'i pérmbushur
sasité e rekomanduara ditore té kalciumit (Kutia 2) pa konsumuar produktet e quméshtit,
por pér ata té cilét ose nuk i pélgejné, jané alergjik ose zgjedhin pér té mos il ngréné ato,
perimet me gjethe jeshile t& mbyllét, qumésht sojé té pasuruar me kalcium, tofu dhe fara
susami jané gjithashtu burime té pasura.

Hekuri éshté jetik pér rritien normale dhe funksionet e trupit. Mé e réndésishmja, ai éshté
njé komponente e hemoglobinés, pigmentit té kuq né gjak gé mbart oksigjenin tek indet e
trupit. Hekuri i shtuar né racione té ushgimit éshté i nevojshém pér vajzat pas fillimit té
ciklit menstrual pér t'i kompensuar humbjet e gjakut menstrual (Kutia 2).

Té rinjté me anemi si pasojé e mungesés sé hekurit, pér shkak té hekurit jo adekuat né
racionet e ushqgimit, mund té vuajné nga mungesa e vémendijes, lodhja dhe funksionet e
redukuara kognitive.

Kutia 2. - Referenca e Marrjes sé ushqgimit (RNI)* pér kalcium dhe hekur pér
vajzat dhe djemté

Mineralet Mosha RNI (né dité)
Kalciumi 7-10 vjeg 550mg
11-18 vjeg Vajzat Djemté
800mg 1000mg
Hekuri 7-10 vjeg 8.7mg/dit
11-18 vjeg Vajzat Djemté
14.8mg 11.3mg

* RNI éshté sasia e mjaftueshme e njé lénde ushgyese gé né ményré efektive éshté i
mjaftueshém pér t'i pérmbushur kérkesat e té gjithé fémijéve, duke marré parasysh
nevojat e tyre té ndryshme.
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Burim i miré i hekurit &shté mishi i kug, dhe ai gjendet edhe né perimet me gjethe jeshile,
fruta té thata, perime bishtajore dhe drithérat té pasuruara pér méngjes. Hekuri né mish
té kug mé lehté absorbohet sa se ai gé gjendet né ushqgimet tjera té pérmendura. Hekuri
absorbohet mé miré né qofté se kéto ushgime hahen né té njéjtén kohé si ushgime té
pasura me vitaminé C (shih Kutiné 3).

Njé pérshkrim i vitaminave kyce gé kané njé ndikim né rritien e shéndetshme (si dhe
shumé funksione té tjera trupore) éshté dhéné né Kutiné 3, dhe i mineraleve né Kutiné 4.

Né pérgjithési, shumica e vitaminave jané té nevojshme né sasi shumé té vogla, dhe
ngrénia e njé shuméllojshmérie té ushgimeve duhet té sigurojé sasi té mjaftueshme pér
ta mbéshtetur rritjen e shéndetshme.
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Kutia 3. — Vitaminat dhe rritja e shéndetshme

Vitaminat dhe funsionet

Burimet

« Mirémban dhe riparon indet

» Esencial pér funksionimin e
imunitetit, té parit (shikimi)
normal dhe natén

Si retinol (i cili éshté vitaminé A e para formuar):
guméshti, margariné e pasuruar, djathé, e verdhé
e vezés, mélci, peshk yndyror.

Si karotene (té cilat shndérrohen né vitaminé A
né trup): perimet dhe frutat, veganérisht karrotat,
domatet dhe perimet me gjethe jeshile, mangot,
kajsité.

B1 (thiamin)
e Lirimi [ energjisé nga
karbohidratet, yndyra dhe alkooli

* E réndésishme pér funksionin e
trurit dhe nervave

Patatet, té gjitha llojet e drithérave, buka,
guméshti dhe produktet e quméshtit, mishit dhe
produkteve té mishit, perimet.

B2 (riboflavin)

* Lirimi [ energjisé nga
karbohidratet, yndyra dhe
proteinat

* Rritje normale

Qumeéshti dhe prodhimet e quméshtit, drithérat e
pasuruara té méngjesit, patatet, peshku.

Niacin
 Lirimin e energjisé

Mishi dhe produktet e mishit, quméshti dhe
produktet e quméshtit, buka, drithérat e
pasuruara té méngjesit, patatet, peshku.

B6 (pyridoxine)
* Metabolizmin e proteinave

 Formimin e
shéndetshém

gjakut té

Shumé ushgime, sidomos patatet, drithérat e
méngjesit, mishi, peshku, vezét.

B12 (cyanocobalamin)
* Formimi [ gelizave té
shéndetshme té gjakut dhe té
fibrave nervore

Té gjitha ushgimet shtazore: mishi dhe prodhimet
e mishit, quméshti dhe produktet e quméshtit,
peshku, vezét. Gjithashtu drithérat e pasuruara té
méngjesit dhe ekstrakti maja/tharmi.

Folati (ose acidi folik)
* Formimin e gelizave té gakut

* Redukon rrezikun e defekteve té
shtyllés kurrizore (sic éshté
spina bifida) né filim té
shtatzénisé

Si folate: perime me gjethe jeshile (sallata e
gjelbér,, spinaqi, fasulja e gjelbér,, bizelet),
patatet, frutat (sidomos portokalli, quméshti dhe
produktet e quméshtit.

Si acid folik: drithéra té pasuruara té méngjesit,
buké, ekstrakt maja/tharmi.

» Strukturén e eshtrave (kockave),
kércit, muskujve dhe enéve té
gjakut

* Ndihmon né shérimin e plagéve
dhe absorbimin e hekurit

Frutat (sidomos frutat agrume), léngjet e frutave,
perimet e gjelbéra, specat, domatt, patatet.
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* Vepron si antioksidant (duke i mbrojtur
gelizat nga démtimi nga oksigjeni, gjé
gé mund té shkaktojé sémundje té
zemrés dhe kancer)

* Ndihmon absorbimin e kalciumit nga | Margarina e pasuruar dhe pér lyerje, peshku i
ushgimi; yndyrshém, mishi, té verdhét e vezés, drithérat e
pasuruara té meéngjesit. Gjithashtu formohet

» Esencialpér eshtra dhe dhémbe edhe né Iékuré nga veprimi i diellit.

« Ndihmon né ruajtien e veprimit té
zemrés dhe sistemit nervor

* Vepron si antioksidant Vajrat bimore, margarina, drithéra me kokérr,
arrat, perimet me gjethe jeshile.

« Esencial pér mpiksjen normale té | Perime me gjethe jeshile té mbyllét, vajrat
gjakut bimore, drithérat, mishi.

Burimi: (FSA Skoci/SEHD, 2002)
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Kutia 4 — Mineralet dhe rritja e shéndetshme

Mineralet dhe funksionet

Burimet

Kalciumi
» Forminin e kockave dhe dhémbéve
» Kontrakcionin e muskujve
* Funksionin e nervave
* Mpiksjen e gjakut

Qumeéshti dhe prodhimet e guméshtit, buka,
perimet bishtajore, perimet e gjelbéra, frutat e
thata, arrat dhe farat, kockat e buta né
peshkun e konzervuar, uji.

Magnezi
* Pérbérés i kockave dhe dhémbéve
* Funksionin e nervave dhe muskujve
* Lirimin e energjisé

Drithérat dhe prodhimet e drithérave, perimet
e gjelbéra, quméshti, mishi, patatet, arrat dhe
farat.

Fosfati (phosphorus)
* Formimin e kockave dhe dhémbéve

Qumeéshti dhe prodhimet e guméshtit, buka,
mishi i kug, mishi i shpendéve.

Kaliumi (Potassium)
+ Kontrollon balansin e
trupore
* Fuksionin e muskujve dhe nervave

lEéngjeve

Perimet, patatet, frutat, Iéngjet e frutave, buka,
peshku, mishi, quméshti, arrat, farat.

Natriumi (Sodium)
+ Mban balansin normal té Iéngjeve
* Funksionin e nervave
+ Kotrakcionin e muskujve

Ushgimet e pérpunuara, buka, produktet e
drithérave, drithérat pér méngjes, produktet e
mishit, turshité ,perimet e konzervuara, supat
dhe salcat e konzervuara dhe té
ambalazhuara, ushgimet e paketuara té
uzhinés, kripa e shtuar gjaté gatimit dhe gjaté
ngrénies.

Hekuri
* Formimin e gelizave té gjakut

Mishi, prodhimet e mishit, prodhimet e
drithérave, perimet, perimet bishtajore.

Zinku
* Metabolizmin e proteinave,
karbohidrateve dhe yndyrnave
* Shijimin
* Rritjen normale
» Shérimin e plagéve

Mishi dhe prodhimet e mishit, quméshti dhe
prodhimet e quméshtit, buka dhe prodhimet e
tlera té drithérave, vezét, fasulet, perimet
bishtajore, arrat .

Bakri
+ Komponenti i njé numri té enzimeve

Goca detit, mishi (posacérisht mélgia), buka
dhe prodhimet e drithérave, perimet, uiji.

Seleni
* Formimin e kockave dhe dhémbéve

Drithérat dhe prodhimet e drithérave, mishi,
peshku, arra Braziliane, goca detit.

Jodi (lodide)
* Rregullimin e rritjes, zhvillimin dhe
shpenzimin eenergjisé

Peshku, perimet e detit (si alga deti), quméshti
dhe prodhimet e quméshtit.

Fluori (Fluorine)
* Pérbérés i kockave dhe dhémbweéve
» Mbron nga kariesi i dhémbit

Caji, peshku, uji.
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Burimet: (FSA Skoci/SEHD, 2002)

Referencat dhe leximi i métejmé

Department of Health (1991). Dietary Reference Values for Food Energy and Nutrients for
the United Kingdom. London: HMSO.

Food Standards Agency Scotland and Scottish Executive Health Department (2002)
Catering for Health: a guide for teaching healthier catering practices. Hayes, Middlessex:
Food Standards Agency Publications.
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Seksioni 1.2 Aktiviteti fizik

Pikat kyge

+ Fémijét duhet té inkurajohen gé té njohin vlerén e jetws aktive té tilla si ecje,
pérvec vlerésimin sportet mé shumé formale, vallwzimin dhe aktivitetet fizike.
Aktiviteti fizik nuk éshté vetém pér té organizuar ushtrime dhe mésimet e
edukatws fizike

* Fémijét dhe té rinjté duhet t& grumbullojé/akumuloj té paktén njé oré aktivitet té
moderuar/mesatar fizik dité shumicw e diteve té javés.

+ Sfida pér mésuesit dhe prindérit éshté qgé té ruajné/mbrojnw dhe zhvillojné
entuziazmin e hershém tw fémijéve pér té gené aktiv.

+ Aktivitetet gé jané té zgjedhura dhe kwnaqwsi kané mé shumé gjasa té rezultojé né
pjesémarrjen e vazhdueshme se ato gé jané tw detyruara.

* Nivelet raportuara tw aktivitetit fizik né mesin e 11-15 vjecarwve né Evropé mbeten
nén nivelet e rekomanduara.

« Aktiviteti fizik ka efekte té dobishme pér mirégenien emocionale dhe veté-
respekt/besim.

Aktiviteti fizik éshté i domosdoshém pér té gjitha fushat e funksionimit né jetén toné -
ecja, ngritja dhe bartja, térhegja dhe shtyrja e dyerve, loja, vallézimi dhe pjesémarrja né
sporte.

Ne shpesh i pérdorim termat aktiviteti fizik, fitnesi fizik dhe ushtrimet né formé té
kémbyeshme né gjuhén e pérditshme, por ato terme né fakt kané kuptime té ndryshme.

Aktiviteti fizik ka té béjé me lévizjet trupore té prodhuara nga muskujt gjé gé rezulton me
shpenzim té energjisé. Kjo pérfshin aktivitete té ndryshme si ecja, ndihma rreth shtépisé,
ngjitja shkalléve dhe vrapimi i shpejté né njé garé.

Pérkufizimi i zakonshém i fitnesit fizik éshté njé grup i atributeve gé njerézit kané apo i
fitojné dhe gé lidhen me aftésiné e tyre pér té kryer aktivitet fizik (Casperson et al., 1985).
Ajo lidhet me faktorét si durimi ,forca, fuqgia, shpejtésia, fleksibiliteti, shkathtésia, balansi,
koha e reagimit dhe ndértimi i trupit.

Ne gjithashtu mund té mendojné pér fitnesin fizik si té ndaré nén dy titu; :

* Fitnesi i lidhur me performancén, shpesh i pérdorur né rast té performancés
sportive apo me fitnesin e kéerkuar né profesione té specializuara si shérbimi i
zjarrfikésve dhe forcave té armatosura.

« Fitnesi i lidhur me shéndetin , gé ka té bé&jé me pérmirésimin e shéndetit dhe
parandalimin e sémundjeve. Kjo pérfshin ushtrime aerobiku, rezistencé kardio-
respiratore, forcé muskulore, ndértimin e trupit dhe fleksibilitetin.
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Termi ushtrime pérdoret pér té pérshkruar lévizjet e planifikuara, té strukturuara dhe
levizjet e pérséritura — si ulje-ngritjet dhe shtytjet —larté —té cilat zakonisht béhen pér té
pérmirésuar ose ruajtur aspektet specifike té vitalitetit trupor.

Né njé mjedis promovues té shéndetit,ne jemi kryesisht té interesuar pér aktivitetin fizik
dhe fitnesin e lidhur me shéndetin .

Aktiviteti fizik pér fémijét
Mesazhet kryesore pér fémijét dhe té rinjté jané :
» Aktivitetet me intensitet t& moderuar jané té mira pér ju.
» Jeni aktiv pér té paktén ... njé oré né dité né qofté se jeni fémijé apo person i ri.

Promovimi i aspekteve té lidhura me shéndetin pér aktivitetin fizik té fémijéve nuk éshté
aq i véshtiré sa mund té duket né fillim. Shumé aktivitete jané tashmé shumé térheqgése
pér fémijét, pér shembull

* Vrapimi, kércimi dhe kapércimi - gé té gjitha gé mund té ndihmojné né zhvillimin e
njé fitnesi aerobik.

* Ngritja, bartja , shtyrja dhe térhegja - veprime kéto gé kérkojné tendosjeté
muskujve dhe gé ndértojné fuqi.

 Zgjatja, térhegja dhe pérkulja - aktivitete gé jané efektive né ruajtjen dhe
promovimin e fleksibilitetit (shih Klasa léviz!'(HEBS, 2002)!.

Né té vérteté, disa nga aktivitetet mé té réndomta té pérditshme - ato té cilat fémijét dhe
té rinjté mund té mos i konsiderojné fare si 'aktivitete’ — mund si té grumbulluara té
kontribuojné né pérmirésimin e balansit energjik té njerézve. Kutia 5, Té bé&hesh vital
éshté mé e lehté sesa mendon (Shéndeti Skoci, 2004) pércakton shpenzimin e
kilokalorive né njé varg té aktiviteteve té pérditshme, duke ilustruar mospérputhjet e
jashtézakonshme ndérmjet ményrave ‘pasive/géndrimit ulur' dhe 'aktive’' dhe pérkthimin e
késaj né humbjen e mundshme te peshés brenda 12 muajve.

Sfida pér mésimdhénésit dhe prindérit éshté gé ta mbajné dhe zhvillojné entuziazmin e
hershém té fémijéve pér té gené aktiv. Né Shkollén Promovuese té Shéndetit , kjo jo
vetém gé do té thoté gé té shfrytézohen maksimalisht mundésité gé fémijét té jené
fizikisht aktiv, por edhe té trajtohen céshtjet tjera t€ shumta né lojé — njohurité, té
kuptuarit, aftésité e sjelljes dhe té zhvillimit té géndrimeve pozitive dhe vetébesimit pér
aktivitetet fizike gjaté teré jetés.

Djemté dhe vajzat né kohén e pubertetit kalojné népér ndryshime fizike te cilat mund té
ndikojné né aftésiné e tyre pér té marré pjesé né aktivitete. Para-puberteti, ka pak
ndryshim né forcén trupore ndérmjet djemve dhe vajzave, por djemté zhvillojné njé rritje
té dukshme né forcén e muskujve gjaté pubertetit dhe né njé masé mé té vogél, mé voné
gjaté viteve té adoleshencés.

Nuk duket se ka njé vrull periudhe té tillé krahasuese pér vajzat sa i pérket forcés
muskulore gjaté viteteve té tyre té adoleshencés, me forcén e cila ka tendencé pér t'u
rritur né té njéjtin ritém ashtu si para-pubertetit (Armstrong dhe McManus, 1998).

Djemté dhe vajzat gjithashtu kané tendencé pér ta zhvilluar forcén né pjesé té ndryshme
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té trupit. Pér djemté, zhvillimi kryesor duket té jeté né krah dhe néw forcimin e pjesés sé
sipérme té trupit, duke ua lejuar atyre ngritien e peshave mé té médha dhe duar mé té
fugishme. Vajzat kané tendencé gé ta provojné zgjerimin e ijeve, duke u dhéné atyre njé
gendér té ulét té gravitetit dhe, rrjedhimisht, stabilitet mé té madh dhe aftési pér té
manovruar.

Aktiviteti fizik ka njé rol té réndésishém né parandalimin e sémundjeve dhe kontribuon né
zhvillimin dhe rritjien e shéndetshme personale dhe sociale.

Perceptimi i zakonshém se aktivitetit fizik ka t& béjé kryesisht me sportin e organizuar
dhe Edukatén Fizike (EF) duhet té jeté i balancuar me njé piképamje mé ekologjike gé
vendos aktivitetin fizik, si njé pjesé integrale té jetesés, dhe dicka gé éshté thelbésore pér
kryerjen e shéndetshme té detyrave té pérditshme jetésore.
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Kutia 5. - Té béhesh mé vital éshté mé e lehté se sa mendon (Shéndeti Skoci,

Ményra pasive

Ményra aktive

Aktiviteti — ADD KJouls Kcals Aktiviteti — Add KJouls Kcals
Pérdorimi i telekomandés pér| <1 |+ Ngritu dhe ndérro kanalet 3
té ndryshuar kanalin televiziv televizive
30 minuta té telefonatave 4 + 30-minuta té telefonatave duke 20
(duke ndenjur mbéshtetur) géndruar né kémbé
Punésimi i ndihméses pér té 0 + 30 minuta hekurosje, 30 minuta| 152
pastruar dhe hekurosur pastrim me fshesé elektrike
Ngrohja e njé wvakti né| 15 |+ 30 minuta gatim 25
mikrovalé
Blej perime té para-ndara ne 0 » Pérgatis perimet veté 10-13
pjesé
Pérdor fryrésen e gjetheve pér| 100 |+« Mbledh gjethet, 30 minuta 150
30 minuta
Punésimi i kopshtarit 0 * Mbledh gjethet me grabujé, 30| 360

minuta
Pérdorimi i auto larjes njé heré | 18 |+ Larja/dyllosja e makinés njé oré | 300
né muaj ne muaj
E lironi genin jashté nga dera 2 + Shétisni genin 30 minuta 125
e pasme
Drejtoni makinén 40 minuta,| 22 |+ 15 minuta ecje deri tek stacioni 60
ecni 5 minuta (nga parkingu) i autobuséve
E-mail  shokut/shoges, 4| 2-3 |+« Ecni 1 minuté, flisni 3 minuta 6
minuta (duke géndruar né kémbé)
Merrni ashensoré pér 3 rende| 0.3 |+ Ecni deri lart pér tri rende té 15
té shkalléve shkalléve
Parko tek dera e| 0.3 |+ Parkodhe ec 2 minuta 8
supermarketit
Merrni shkallé |évizése 3 heré 2 * 1 rend té shkalléve 3 heré né 15
javé
Shikoni TV pér njé oré 30 |+ Ecnidhe bénipazar, 1 oré 145
Ményra pasive totali mujor 1,700 Ményra aktive totali mujor 10,500

Diferenca prej 8,800 Kcals né muaj éshté ekuivalente me energjiné e humbur ose fituar 2.5 paund

né muaj ose 30 paund né vit.
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Rekomandimet e aktivitetit fizik pér fémijét dhe
adoleshentét

Objektivat e tanishme té veprimtarisé fizike pér té rriturit (30 minuta aktivitet t¢ moderuar né
shumicén e ditéve) jané té bazuara né shumén minimale té aktivitetit q& kérkohet pér té
siguruar mbrojtie nga sémundjet kardiovaskulare. Synimet jané mbéshtetur né rezultatet e
hulumtimit té vazhdueshém té cilat tregojné se té jesh pasiv apo té rrish ulur e rrité rrezikun e
sémundjeve koronare té zemrés, pavarésisht nga faktorét tjeré té tillé si té ushqyerit apo pirja
e duhanit.

Udhézuesit e aktivitetit pér fémijét jané mé té komplikuara pér t'u pércaktuar, pér njé numér
arsyesh (Kutia 6).

Kutia 6. - Pércaktimi i Udhézuesve té aktivitetit pér fémijé

* Kur maten nivelet e fitnesit sé fémijéve, madje edhe fémijét joaktiv mund té tregojné
rezultate gé flasin se ata jané vital. Fémijét e kané njé fitnes natyral kardio-respirator
pér shkak té efikasitetit biologjik té trupit té tyre.

+ Ka véshtirési né sigurimin e masave té besueshwm se sa jané fémijét aktiv. Aktiviteti i
tyre éshté shpesh spontan dhe i ndérmarré né periudha té shkurtra.

« Shumé sémundje kundér té cilave na mbron aktivitetit fizik nuk paraqgiten né fémijéri,
dhe disa studime kérkimore e kané gjurmuar aktivitetin e fémijérisé né shéndetin e té
rriturve.

Pavarésisht kétyre komplikimeve, jané tri argumente kryesore pér promovimin e aktivitetit
fizik tek fémijét, ku secila prej tyre ka disa baza teorike:

*  Fémijét activ ka mé shumé gjasa té jené fémijé té shéndetshém.

*  Fémijét aktivé kané mé shumé gjasa té béhen té rritur aktiv.

»  Té rriturit aktiv kané gjasa té jené té rritur t& shéndetshém.
Udhézuesit aktual pér aktivitetin fizik pér fémijét dhe té rinjté, té themeluara nga njé grup
ekspertésh ndérkombétaré né vitin 1997 (HEA, 1998) thekson gé fémijét duhet t&é akumulojné

(ndértojné) sé paku njé oré té aktivitetit t&¢ moderuar né shumicén e ditéve té javés.

Megjithaté déshmité e hulumtimeve sygjerojné , se shumé té rinj né Evropé nuk jané mjaft
aktiv pér t'i pérmbushur kéta udhézues.

Nuk ka asnjé sasi optimale té aktivitetit g¢é mund té pércaktohet saktésisht, por njé hap éshté
gjithmoné mé miré se asnjé. Dhe aktivitetet qé jané té zgjedhura dhe té pélgyera kané mé
shumé gjasa té rezultojné mé pjesémarrje té vazhdueshme mé shumé sesa ato gé jané té
detyruara.
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Tendencat bashkékohore né nivelet e aktivitetit té fémijéve

Si¢c u theksua né Kutiné 6, ka véshtirési né sigurimin e masave té sakta té niveleve té
aktivitetit t& fémijéve. Ka pasur megjithaté dy studime té réndésishme né Skoci lidhur me
nivelet e aktivitetit té fémijéve.

Organizata Botérore e Shéndetésisé mbéshtet njé studim ndér-kombétar kérkimor - Sjelljet
shéndetésore té fémijéve t& moshés shkollore (HBSC). Ky studim, ka filluar né vitin 1986, i
analizon fémijét e moshés shkollore 11, 13 dhe 15 vjecare népér Evropé dhe Amerikén e
Veriut ¢cdo katér vite. Edhe pse sondazhi pérfshin vetém disa pyetje rreth aktivitetit fizik, ai
éshté i vetmi sondazh kombétar i kohés pér té siguruar ndonjé informacion né lidhje me
trendet né nivelet e aktivitetit fizik pér moshén nén-16 vjecare.

Gjaté gjithé késaj periudhe, jané gjetur dallimet e vazhdueshme gjinore dhe té moshés.
Djemté raportojné vazhdimisht nivel mé té lart té aktivitetit fizik sesa vajzat né té gjitha
moshat. Né mé shumé se gjysmén e vendeve té pérfshira né studim HBSC, ky dallim gjinor
tejkalon 10% (Figura 1 mé poshté). Né ményré té ngjashme né pérputhje éshté njé rénie e
pjesémarrjes né aktivitete fizike me moshé, né moshén 15-vjecare raportojné nivele mé té
uléta té aktivitetit sesa né moshén 1l-vjecare. Pérgindja e djemve ndér-kombétarisht gé e
pérmbushin udhézuesin e MVPA ka réné nga 44% né moshén 1lvjecare né 35% né moshén
15 vjecare.Né mesin e vajzave, 33% e 11-vjecareve e pérmbushin udhézuesin né krahasim
me 22% té 15-vjecareve. Vetém né katér vende evropiane HBSC kjo rénie me moshén nuk
shihet, dhe até né: Francé, Holandé, Zvicér dhe ish-Republikén Jugosllave t&€ Magedonisé
(Roberts et al., 2004).

Figura 3

Shpeshtésia e ANF (4+ heré né javé)

B Djem OVaj zéF

Té dhénat nga aktiviteti fizik i moderuar tek ai i fugishmi (MVPA) tregojné se njé numér i
konsiderueshém i té rinjve nuk i pérmbushin rekomandimet e tanishme pér 60 minuta MVPA
gjaté pesé ose mé shume ditéve né javé. Mesatarisht, rreth njé e treta e gjithé té rinjve (34%)
raportojné pér nivelet e aktivitetit fizik gé pérmbushin udhézimin aktual. Megjithaté, nivelet e
aktivitetit fizik ndryshojné, né mes té vendeve. Pé&r shembull, pérqgindja e djemve Qé i
pérmbushin udhézuesitt rradhiten nga26% né Belgjikéw deri né 57% né Irlandé.

Pér vajzat, pérgindja ndryshon nga 12% né Francé né 44% né SHBA. Nuk ka asnjé modelim
té garté gjeografik té aktivitetit fizik né Evropé. Vendet gé jané vazhdimisht né kuartilin mé té
larté pér MVPA (pérmes té gjitha grupémoshave) pérfshijné Angling, Irlandén Veriore dhe
Lituaniné. Ata gé jané vazhdimisht né kuartilin mé té ulét pérfshijné Belgjikén, Estoning,
Francén, Italiné, Norvegjiné dhe Portugaliné (Roberts et al., 2004).
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Ka shumé pak té dhéna pér ndikimin e pérkatésisé etnike apo aftésisé sé& kufizuar né
aktivitete, por disa déshmi tregojné se té dy kéta faktoré mund té ndikojné negativisht né
sasiné dhe llojin e aktivitetit fizik gé ndjekin té rinjté. Né vecanti, hulumtimi nxjerr né pah
ngurrimin e disa mbikéqgyrésve té rritur pér ta pranuar se shumica e aktiviteteve fizike jané té
pérshtatshme pér té gjithé fémijét. Shumé fémijé me aftési té kufizuara mund t’i pérshtasin
aktivitetet gé u konvenojné atyre dhe nuk duhet té lihen anash.

Sondazhet dhe studimet kérkimore ofrojné informacion té viefshém né lidhje me nivelet e
aktivitetit t& fémijéve, por éshté e réndésishme qé vajzat joaktive ose djemté nuk jané
kategorizuar si "jo pélgyes" té aktivitetit fizik. Pyetja duhet té shtrohet nése mundésité e
ofruara pér ta jané té pérshtatshme pér llojet e aktivitetit fizik gé ata pélgejné.

A éshté duke u goditur balansi i drejté né mes té ofrimit té aktiviteteve fizike kreative dhe
ekspresive dhe aktiviteteve mé shumé té orientuara né performancé dhe atyre garuese? A
llogariten aktivitetet e stilit t& jetesés té tilla si ecja deri né shkollé, ndihma me punét e
pérditshme fizikisht aktive apo njihet dhe vlerésohet vetém pjesémarrja né lojérat e fushés sé
lojés?

Fémijét duhet té inkurajohen gé ta njohin vlierén e kétyre aktiviteteve stilit mé té gjeré té
jetesés/, pér mé shumé vlerésimin e sporteve mé shumé formale, vallézimi dhe aktivitetet
fizike. Aktivitetet e pérditshme mund té jené mé lehté té arritshme pér fémijét té cilét ndoshta
nuk kané besim né kontekste té& sporteve formale si pasojé e imazhit té dobét té trupit , e
céshtjes sé peshés ose zhvillimit té dobét té aftésive motorike.

Ndikimet e té genit fizikisht aktiv
Shéndeti fizik

Sémundjet kryesore gé lidhen me njé ményré jetese joaktive kané gjasa té béhen té
dukshme né moshén e rritur (sémundjet koronare té€ zemrés, goditjet dhe osteoporoza) dhe
pér kété arsye nuk mund té pérdoret si njé matje rezultativené studimin e fémijéve dhe
niveleve té aktivitetit té tyre.

Por edhe nése déshmité e forta té hulumtimit mbi lidhejn midis aktivitetit té fémijéve dhe

zhvillimit té problemeve shéndetésore kryesore, ka megjithaté disa procese fiziologjike qé
duhet t& merren né konsideraté. Kéto jané diskutuar né Kutiné 7.
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Kutia 7. — Ndikimet e aktivitetit né shéndetin fizik

Shéndeti i kockave (skeletit) dhe rritja

* Ekzistojné disa déshmi gé sygjerojné se aktivitetet e lojés sé fémijéve - né vecanti
kércimi dhe kapércimi - rrisin fuginé dhe shéndetin e kockave pérmes rritjes sé
densitetit mineral té kockave (BDM - Bone Mineral Density)

« BMD e rritur siguron njé strukturé kockore mé té forté, e cila mbron kundér léndimeve
té shumta gjaté gjithé jetés dhe mund té zvogélojé rrezikun nga osteoporoza né fazat
e mévonshme té jetés.

Parandalimi i mbipeshés dhe obesitetit

» Ekzistojné tri arsye pse éshté e réndésishme gé ta marrim né konsideraté potencialin
e aktivitetit fizik si pér té parandaluar ashtu edhe pér té trajtuar fémijét me mbipeshé
o Obesiteti &shté njé faktor ky¢ rreziku pér sémundje té tilla si¢ jané diabeti dhe
ateroskleroza ( ngushtimi i arterieve).
o Obesiteti tek fémijét ka tendencé té vazhdojé edhe né moshén e rritur.
o  Té rriturit té cilét ishin obes si fémijé kané probleme té shtuara shéndetésore.

Zhvillimi i sjelljeve promovuese té shéndetit

«  Zhvillimi i sjelljeve té shéndetshme né jetén e hershme pér t'i shmangur problemet
shéndetésore né jetén e mévonshme duhet té jeté fokusi kryesor.

« Mésimi i aftésive themelore motorike (té tilla si ngasja e bicikletés dhe zhvillimi i
koordinimit doré-sy) do ta rrisé vetébesimin e fémijéve dhe kénagésiné, dhe ka mé
shumé gjasa té ¢ojé kah aktiviteti i rregullt fizik.

Mirégenia emocionale

Kur merren parasysh té mirat e aktivitetit fizik p&r mirégenien emocionale té fémijéve, duhet
té ndérmerret njé piképamje e gjeré qé pérfshin promovimin e mirégenies emocionale dhe
kognitive si dhe zhvillimin social. Pér shembull:

e Studimet né kété fushé kané treguar marrédhénie té géndrueshme dhe pozitive
ndérmjet aktivitetit fizik dhe promovimit t& mirégenies emocionale, sidomos né lidhje
me vetébesimin (Autoriteti i Edukimit Shéndetésor, 1998).

e Hulumtimet sygjerojné se fémijét mé aktiv kané njé ndjenjé mé té fugishme pér
mirégenien emocionale sesa fémijét mé pak aktiv (Steptoe et al., 1996).

« Né njé studim skocez, njé e katérta e fémijéve, tha se "té genit aktiv né sport i ka

béré ata té ndjehen té lumtur dhe miré né lidhje me veten e tyre" (Gordon dhe Grant,
1997).
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Zhvillimi kognitiv

Njé numér studimesh kané treguar se edhe kur koha kurrikulare ose koha e liré pér mésim
éshté redukuar, performanca akademike éshté ruajtur ose edhe éshté rritur me rritjen e nivelit
té aktivitetit fizik t¢ nxénésve (Shephard, 1997). Aftésia pér t'u pérgendruar dhe pér té
mésuar mund té pérmirésohet me aktivitete fizike pér shkak té:

e Ruritjes sé garkullimit té gjakut né tru

e Ndryshimit té nivelit t&¢ hormoneve

e Lirimit nga mérzia prej géndrimit ulur (pasivitetit) né klasé
e Rritjes sé vetébesimit

Zhvillimi social

Ka disa rezultate té déshmuara né hulumtimet né kété fushé, por té dhénat tregojné njé
potencial té konsiderueshém pér lojé, lojéra dhe sport pér ta inkurajuar zhvillimin pozitiv
social.

Ka potencial té garté pér pérdorimin e kontekstit grupor pér aktivitet fizik pér t'i zhvilluar
pérgjegjésité e lidershipit dhe bashképunimit me shokét e klasés.

Shumé sporte dhe lojéra ofrojné njé mundési gé fémijét t& angazhohen me fémijét e tjeré dhe
té rriturit né ményra gé jané té ndryshme nga mjedisi mésimor standard.

Mekanizmat precize gé e lidhin aktivitetin fizik me disponimin pozitiv dhe mirégenien
emocionale nuk jané krejtésisht té qarta, por sqarimet biokimike, fiziologjike dhe psikologjike
jané sygjeruar. | shquar né mesin e kétyre sygjerimeve éshté nocioni se aktivitetit fizik
shkakton njé rritie té prodhimit té endorfinés, njé nga grupet e substancave né trup
pérgjegjése pér krijimin e faktorit "ndjehem-miré". Por fakti se aktiviteti fizik ka tendencé gé té
keté ndikim pozitiv né vetébesim éshté gjithashtu i réndésishém.

Fleta me fakte 1, Ményrat aktuale té té ushqyerit né mesin e fémijéve dhe adoleshentéve
evropiané, dhe
Fleta me fakte 3, Balansii energjisé, pérmbajné mé shumé detaje.

Kérkesat e té ushqyerit pér ményrat aktive té jetesés

Ushgimet e shuméllojshme né racione/vakte té rregulta do té sigurojné Iéndét ushqgyese té
nevojshme dhe energjiné pér aktivitetet ditore té rregullta fizike dhe shumicén e aktiviteteve
sportive té ndérmarra nga fémijét dhe adoleshentét. Koha e seancave sportive ndonjéheré
mund té nénkuptojé se racionet/vaktet e té ushqyerit jané spostuar apo shmangur- éshté e
réndésishme qé femijét t&é mésojné té planifikojné pérpara pér kéto raste. Eshté e
késhillueshme marrja me vete e sasive té vogla té ushqgimit té shéndetshém dhe uijit.

Nuk ka nevojé gé fémijét té marrin ushgim plotésues , ushgime gé japin energji té larté ose
pije speciale' pije sporti ' thjesht sepse ata marrin pjesé né sporte. Marrja e ushqimit dhe e
Iéngjeve do té duhet té konsiderohet mé me kujdeété rast fémija duhet té keté gasje né njé
trajner sporti, i cili mund ta késhillojé pér ushgimin dhe ¢éshtjet e té ushqyerit. Nése éshté e
nevojshme, duhet té kérkohet késhilla nga njé dietolog sporti. .

Implikimet pér njé gasje té Shkollés Promovuese té Shéndetit

Ka shumé gjéra pérvec ofrimit té drejtpérdrejté t&€ mundésive sportive dhe lojérave gé shkollat
mund té bé&jné pér promovimin e aktivitetit fizik. Shkollat mund té:
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Inkurajojné, stafin prindérit dhe nxénésit pér té ecur apo pér té shkuar me bicgikleté
deri né shkollé.

Veprojné si avokaté pér mjedise lokale té cilat jané térheqése pér té rinjté pér
aktivitete fizike (vende té sigurta pér té luajtur, rrugé té sigurta deri né shkollg, trajnim
me bicikleta dhe vendparkime té sigurta pér bicikleta).

Inkurajojné pjesémarrjen né aktivitetet e komunitetit (pérmes, pér shembull, ofrimit té
njé tabele njoftimesh pér aktivitete).

Njohin dhe vlerésojné diversitetin kulturor (pér shembull duke inkurajuar prindérit,
stafin dhe nxénésit pér té udhé&hequr apo pér t'iu mésuar vallet dhe lojérat etnike té
tjeréve,).

Ofrojné kthina adekuate si zhveshtore dhe vende pér té béré dush.

Duke menduar pér aktivitetin nga kjo perspektivé e gjeré hap shumé mundési pér lidhje me
céshtje té tilla si p.sh. jetesé té géndrueshme , transport aktiv, shéndet té&€ miré dhe pavarési
promovuese.

Aktiviteti kryesisht spontan fizik i fémijéve né shtépi, né shkollé, né rrugé dhe parge éshté né
thelb njé sjellje e shéndetshme. Pérpjekjet e tyre pér té kapur, pér té béré mundje, ngjitie dhe
lojéra té tjera duhet té inkurajohen dhe té mbéshteten.

Natyrisht g& mbéshtetja pér aktivitetin e sigurt fizik éshté esenciale. Por, duhet té adaptohet
njé gasje e balansuar e cila e pasgyron potencialin e aktivitetit fizik pér té kontribuar né njé
jeté té pavarésisé sé shéndetshme.
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Seksionil.3 Pérshtatja me pubertetin

Pikat kyce

* Puberteti nuk éshté njé tranzicion thjesht fizik, por ka edhe aspekte té réndésishme
sociale, emocionale dhe kognitive (njohése).

*  Grupmosha pér zhvillimin e pubertetit &shté e gjeré, me njé llojllojshméri té madhe né
renditjen dhe ritmin e zhvillimit té ndryshimeve dhe me luhatje té madhe gé rezultojné
me formén dhe madhésiné e trupit.

«  Zhvillimi i karakteristikave seksuale primare dhe sekondare dhe sjelljet e ndjenjat e
ndikuara nga hormonet mund té c¢ojné né njé varg té reagimesh emocionale té
vajzave dhe djemve, duke pérfshiré edhe krenariné dhe turpin.

* Puberteti dhe ndryshimet e lidhura trupore rezultojné me njé varg té gjeré té
ndryshimeve né reagimet e njerézve ndaj té rinjve dhe né marrédhéniet e tyre dhe
popullaritetin me bashkémoshatarét.

*  Pér shumicén e grupmoshave , konteksti social pérshtatet mé sé miri me shumicén e
zhvilluesve pubertal 'né kohé”. Rrjedhimisht, ata gé jané "voné 'mund té pérjetojné mé
shumé rrezik nga véshtirésité.

» Sigurimi i mbéshtetjes efektive, késhillat dhe edukimi pér pubertetin éshté njé sfidé
thelbésore pér edukimin shéndetésor.

Puberteti ndikon né shumé aspekte té jetés sé té rinjve dhe si pasojé éshté njé c¢éshtje
gendrore pér té gjithé mésimdhénésit.

Tranzicioni népér pubertet sinjalizon ndryshimin nga té genit njé fémijé pér t'u béré njé
adoleshent, dhe sjell me vete njé varg té zhvillimeve trupore gé jané shpesh té réndésishme
si pér fémijén ashtu edhe pér ata pérreth tij ose saj.

Kéto ndryshime paragiten gjaté njé faze té zhvillimit gé gjithashtu éshté shénuar nga
tranzicionet né marrédhéniet shogérore dhe migési. Gjaté fémijérisé sé vonshme dhe
adoleshencés sé hershme, individét pérfshihen gjithnjé e mé shumé dhe jané té shqgetésuar
né lidhje me grupet e moshataréve té tyre dhe béjné krahasime sociale mes vetes dhe
fémijéve té tjeré. Bashké-paraqitja e kétyre zhvillimeve té réndésishme fizike dhe sociale do
té thoté se fémijét jané jo vetém né njéw periudhé té ndryshimeve trupore gé lidhen edhe me
disponimin dhe ndjenjat , por edhe e krahasojné zhvillimin e tyre me até té fémijéve rreth
vetes.

Ashtu sic e diné mésimdhénésit , fémijéria e vonshme dhe adoleshenca e hershme
shénohen me pérmirésime té réndésishme né aftésiné kognitive, duke u dhéné fémijéve
mundésiné pér t& menduar arsyeshém pér trupat e tyre dhe zhvillimin e tyre né ményra mé
shumé komplekse se sa qé ishte e mundur mé herét né fémijéri. Por ai gjithashtu mund té
pérkojé me njé rénie né motivimin pér t& mésuar, sidomos pér té rinjté qé kané pasur
véshtirési me mésimnxénien ose gé kané shgetésime né lidhje me té ardhmen e tyre.
Puberteti nuk éshté, pra, njé tranzicion i thjesht fizik, por ka aspekte té réndésishme sociale,
emocionale dhe cognitive gjithashtu.

Adaptimi me njé trup gqé po ndryshon
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Adaptimi me njé trup gé po ndryshon éshté sfidues pér té rinjté. Né njé nivel shumé themelor,
zhvillimi pubertal con né ndryshime té shpejta té formés dhe madhésisé aktuale té trupit ,
ndryshime gé nuk jané gjithmoné té hartuara plotésisht né pasqyrimin mendor té fémijés pér
ndryshimet e trupit té tij ose té saj. Kjo mund té ¢ojé né njé 'ngathtési' t& pérkohshme pasi gé
fémijét i mbi-dhe nén-vierésojné dimensionet e trupit té tyre deri sa lévizin pérreth (shih
Kutiné 8, "Dhimbjet e rritjes ).

Kutia 8. Dhimbjet e rritjes

Pas kokédhimbjes, dhimbjet e rritjes jané forma mé e shpeshté e dhimbjeve gé vérehen tek
nxénésit qé pérndryshe jané té shéndetshém, gé preké njé né cdo gjashté fémijé té moshés
6-11 vjecare, kryesisht vajzat. Pavarésisht emrit té tyre, dhimbjet ndoshta nuk kané asnjé
lidhje me rritjen, pérvec¢ se ato zakonisht nuk vazhdojné pasi gé fémija e arrin gjatésiné e tij/e
saj pérfundimtare.

Fémija zakonisht ankohet pér dhimbje t& pérhershme thellé né muskujt e duarve dhe / apo
kémbéve, né pérgjithési né pjesén e pérparme té kofshéve, né pulpat e kEmbéve dhe prapa
gjunjéve, larg nga vendndodhja e nyjeve. Ai ose ajo gjithashtu mund té ndjejé
pagéndrueshméri né duar ose kémbé. Dhimbjet rangohen nga njé dhimbje e buté,
nganjéheré e lidhur me lodhje, deri né dhimbje té forta g€ mund ta zgjojné fémijén nga gjumi.
Asnjé shkak nuk mund té gjendet.

Shgetésimi mund té vijé papritmas apo gradualisht, nuk ndodh ¢do dité, dhe e prek fémijén
né fund té dités dhe né mbrémje. Ajo zakonisht kalon deri né méngjes. Tek fémijét mé té
rritur, dhimbja mund t'i ngjajé dhimbjes sé barkut, 'ndjesive ngjethése' ose kémbéve té
papushuara (Brown dhe Kelnar, 2001).

Osgood Slater Syndrome ka njé paragitje t&€ ngjashme, qé kryesisht prek djemté dhe vajzat e
moshés 11-18 vjecare. Ai paragitet me dhimbje nén gju (pérgjithésisht vetém né njé kémbé)
dhe ka tendencé té paragqitet tek djemté e fugishém dhe aktiv, shpesh pas aktivitetit fizik té
forté (pér shembull duke vrapuar apo duke kércyer). Analgjetikét e lehté dhe inkurajimi i té
riut pér tiu shmangur aktivitetit t& fugishém fizik me peshé mbajtje deri sa té largohet
dhimbja (né pérgjithési brenda njé viti deri né dy vite pas paragitjes sé paré) éshté metoda
mé e miré e trajtimit (Werner, 1999).

Megjithése té pakéndshme dhe nganjéheré shgetésuese pér fémijén, dhimbjet e rritjes jané
té padémshme dhe té veté-kufizuara. Késhilla mjekésore duhet kérkuar kur ato jané té
pérhershme, i prekin nyjet ose jané té shogéruara me skugje ose énjtje, pasi qé mund té
paragesin njé gjendje mé serioze.

Fémijét mund té jené i vetédijshém pér trupat e tyre se si ata pérparojné gjaté pubertetit dhe
kané shgetésime né lidhje me té genit 'normal’. Ata nganjéheré jané né ankth se kur puberteti
duhet té fillojé, cfaré ndryshimesh do té paragqiten,, kur puberteti pritet té pérfundojé, dhe si
do té duket trupi i ri i njé adoleshenti. Si e shpjegon Fleta me fakte 6, Ndryshimet biologjike
né moshén e pubertetit, ka njé gamé té gjeré t& moshés né té cilén fémijét mund ta fillojné
pubertetin, shuméllojshméri t&¢ madhe né renditjen dhe ritmin e ndryshimeve zhvillimore, si
dhe ndryshime té médha gé madhési dhe forma gé rezultojné nga puberteti. Pér kété arsye
nuk éshté cudi gé shumeé té rinj e pérjetojné pasiguriné dhe frikén rreth pubertetit (Coleman
dhe Hendry, 1999).

Né aspektin socio-psikologjik, zhvillimi i karakteristikave seksuale primare dhe sekondare dhe
i sjelljieve dhe ndjenjave té ndikuara nga hormonet mund té ¢ojé né njé varg té reagimeve
emocionale, duke pérfshiré krenariné dhe turpin. Vajzat shpesh e vérejné se zhvillimi i
hershém i gjinjéve mund t'i béjé ato té vetédijshme dhe se reagimet e pandjeshmeté njerézve
ndaj zhvillimit té gjinjeve mund t'i pérkegésojné kéto ndjenja (Silbereisen dhe Kracke,
1997).Ka gjithashtu shumé ndjeshméri dhe shgetésime rreth ciklit menstrual.
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Edhe pse éshté béré relativisht pak hulumtim mbi reagimet e djemve ndaj pubertetit, ka
déshmi se 'éndrrat e lagéshta' dhe ejakulimi i paré mund té shkaktojé situata mjaft té
palakmueshme dhe huti.

Shkollat mund té luajné njé rol ky¢ né edukimin e té rinjve pér zhvillimin seksual dhe
pubertetin. Té dhénat nga Skocia kané zbuluar dallime té réndésishme gjinore se ku i marrin
té rinjté informacionet e tyre, dhe shkollat kané njé rol té réndésishém vecanérisht me djemté
pasi ata kané mé pak gjasa pér t’i diskutuar céshtjet me shokét dhe prindérit (Todd at
al.,1999) .Eshté e réndésishme qé edukata seksuale t& shihet mé shumé se sa vetém si
pérgatitje e té rinjve pér ballafagimin me ndryshimet qé mund té shihen si problematike. Ka
mundési t& madhe gé personi i ri té zhvillojé njé ndjenjé té krenarisé dhe respektit pér trupin
e tij ose té saj né zhvillim.

Imazhi i trupit,vetébesimi dhe puberteti

Njé nga pérshtatjet mé té dukshme me pubertetin pérfshin ndryshimet né imazhin e trupit dhe
vetébesimin gé lidhet me té. Gjaté adoleshencés sé hershme, individét e masin veté se sa
vlejné ata dhe, né disa raste, né njé masé té madhe me pamjen e tyre fizike.

Kur vajzat arrijné moshén e pubertetit, trupi il tyre shpesh zhvillohet né ményra gé nuk
reflektojné preferencat e dukshme té shoqérisé peréndimore pér dukje té dobét. Rritja
natyrore e yndyrés né trup dhe ndryshimet e lidhura me formén e trupit gjaté pubertetit
shpesh i ¢cojné vajzat adoleshente kah ajo gé té jené mé pak té kénaqura me trupin e tyre,
dhe si pasojé pér té zhvilluar njé imazh té keq té trupit. Kjo kthesé mund té ¢ojé né uljen e
vetébesimit. Aspekte té tjera té pubertetit, té tilla si rritja e yndyrés né lékuré dhe shfagja e
pucrrave, mund té ¢ojé gjithashtu né imazhin e keq pér veten dhe vetédije té ngritur .

Anasijelltas, kur djemté pigen, zhvillimi i njé fiziku relativisht muskuloz, gimet e trupit, dhe zéri
i thelluar mund té cojén né njé imazh té trupit mjaft mé pozitiv (Silbereisen dhe Kracke,
1997).

Lidhjet mes pubertetit, veté-imazhit dhe vetébesimit jané shumé komplekse. Koha dhe
shkalla e zhvillimit fizik, gjinor, kulturor dhe reagimet e rrethit té gjitha kéto do té kené njé
ndikim mbi até se si imazhi i trupit té fémijés dhe vetébesimi do té zhvillohen gjaté pubertetit
(shih Seksionin 3, Imazhi dhe Realiteti ).

Puberteti dhe marrédhéniet

Puberteti dhe zhvillimi i lidhur fizik rezultojné né njé varg té gjeré té ndryshimeve né reagimet
e njerézve ndaj té rinjve dhe né marrédhéniet e tyre dhe popullaritetin me bashkémoshatarét.
Bashkéveprimi me prindérit dhe aktivitetet e pérbashkéta mund té ndryshojné rrénjésisht.
Puberteti mund té jeté i lidhur me mé shumé konfliktin me prindérit, t& konfliktit mé té madh
né familje si njé e téré dhe kénagésiné mé té vogwl né raport me prindérit, edhe pse shtrirja
dhe serioziteti i kétyre problemeve do té ndryshojé.

Migésia me moshatarét dhe aktivitetet grupore mund po ashtu té ndryshojné kur fémijét
fillojné té zhvillojné mé shumé marrédhénie emocionale dhe seksualisht té orientuara me
moshatarét e tyre. Né ményré té pashmangshme, mésimdhénésit po ashtu do t'i pérshtatin
ndérveprimet e tyre dhe trajtimin e té rinjve si pérgjigje ndaj pjekurisé sé tyre t& dukshme.

Té jesh zhvillues 'i hershém 'ose 'i vonshém'

Njéra nga c¢éshtjet kryesore gé ndikojné se sa miré pérshtaten adoleshentét me pubertetin,
éshté koha qé lidhet me zhvillimin e grup moshés sé fémijés. Né zhvillimin tipik adoleshent,
cdo grup-moshé tregon njé varg té gjeré té zhvillimit pubertal. Pér shembull né mesin e
vajzave 11 vjecare, njé fémijé mund té keté filluar me ciklin menstrual dhe t'i keté miré té
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zhvilluara gjinjét , ndérsa njé fémije tjetér né té njéjtén klasé mund t& mos i shfagen shenja té
dallueshme té zhvillimit pubertal.

Ata né fazén e pjekurisé sé arritur nga shumica mund té pérshkruhen si "né kohé ‘. Numri
relativisht i vogél i fémijéve té cilét nuk jane né kété grup mund té konsiderohen relativisht
'herét' ose 'voné&' — "jo né koh&™ né fazén e tyre té pubertetit. Eshté e garté se, atéherg,
zhvillimi pubertal ndodh né njé kontekst shogéror, dhe kjo éshté thelbésore pér pérshtatjen e
fémijés me pubertetin.

Hulumtimet kané tentuar té pérgéndrohen né problemet me té cilat pérballen fémijét, té cilét
jané relativisht ”jo né kohé&” né zhvillimin e tyre pubertal. Ka disa teori pér efektet e té genit 'jo
né kohé' né pérshtatjen psikologjike( Connolly et al.,1997). Njéra parashikon gé ¢do fémijé qé
nuk éshté 'né kohé&' do té pérjetojé véshtirési té pérshtatjes thjesht sepse ata jané té
ndryshém nga norma pér moshén e tyre. Njé teori tjetér éshté se zhvilluesit ‘e hershém’ do té
jené grupi gé pérjetojné probleme mé sé& shumti, sepse zhvillimi i tyre fizik éshté mé i
avancuar se kompetencat e tyre sociale apo kognitive, duke rezultuar né véshtirésité né
pérballjien me sfidat e pubertetit.

Duke pasur njé gasje pak mé ndryshe, éshté sygjeruar gé pér aq kohé sa faza e zhvillimit
fizik pérputhet me kontekstin social té zhvillimit, do t&€ keté “mirési té pérshtatjes” "midis
adoleshentéve dhe mjedisit té tyre shoqgéror, me disa probleme zhvillimore. Pér shembull
femrat balerina dhe gjimnaste , mund té zhvillohen relativisht 'voné' né krahasim me
grupmoshén e tyre, por megjithaté ka njé 'pérshtatje té miré' né mes té zhvillimit té tyre dhe
kontekstit shogéror té aktiviteteve té tyre té zgjedhura.

Pér shumicén e grupmoshave , konteksti social pérshtatet mé sé miri me shumicén e
zhvilluesve 'né-kohé'. Rrjedhimisht, ata qé jané "jo né koh& mund té pérjetojné mé shumé
rrezige nga véshtirésité. Idea pérfundimtare pér efektin e kohés (fazés) éshté se fémijét kané
njé model mendor té€ moshés né té cilén 'normalisht' paraqgitet puberteti, dhe kané mé shumé
gjasa t'i pérjetojné véshtirésité e pérshtatjes né qofté se zhvillimi i tyre dallon nga modeli i
tyre mendor (Bee, 1998).Secila prej kétyre teorive té gjera ka gjetur njé mbéshtetje nga
déshmité kérkimore, dhe secila shton né té kuptuarit toné té ndikimit psikologjik té pubertetit
tek fémijét né rritje.

158



Puberteti dhe sjelljet problematike

Vitet e adoleshencés jané shpesh té lidhura me até se c¢faré té rriturit mund té perceptojné si
njé varg té sjellieve 'problematike’ gé nganjéheré (edhe pse jo gjithmoné) konsiderohen té
jené sinjale konkrete se fémija nuk po pérshtatet miré me zhvillimin e tij ose té saj né
kontekstin social. Si rezultat, shumé studime kané hulumtuar se si puberteti i ‘hershém' dhe 'i
vonshém®‘ éshté i lidhur me sjellien ‘problematike’ né njé pérpjekje pér ta hulumtuar
pérshtatjen e adoleshencés.

Vajzat dhe djemté e zhvilluar "herét” kané mé& shumé gjasa té pérjetojné véshtirési
emocionale, duke pérfshiré ankthin dhe depresionin, né krahasim me moshatarét e tyre. Ka
gjithashtu gjithnjé e mé shumé prova se zhvillimi 'i hershém' né vecganti éshté problematik pér
vajzat. Vajzat me zhvillim té ‘hershém’ gjithashtu shfagin norma mé té larta té ¢rregullimit té
té ushqyerit té tilla si anoreksia. Té dhénat e pabotuara té hulumtimit skocez tregojné se
zhvilluesit ‘e hershém’ kané mé shumé gjasa pér té piré duhan, alkool dhe pér té pérdorur
droga té paligjshme sesa zhvilluesit "né kohé”. Kéto sjellie mund té jeté njé formé e
mekanizmit té pérballjes, ose ato mund té jené rezultat i zhvillimit 't&é hershém' té fémijéve qé
marrin pjesé né aktivitetet grupore té grupmoshave mé té médha.

Zhvilluesit ‘e vonshém’ gjithashtu éshté raportuar se kané njé rrezik té rritur me sjelljen
problematike, Djemté me zhvillim 'té¢ vonshém’ dhe 'té hershém' tregojné norma té rritura té
delikuencés, duke pérfshiré sjelljet né kundérshtim me rregullat né shkollé, né krahasim me
moshatarét e tyre 'né kohé ". (Williams dhe Dunlop, 1999). Djemté me zhvillim ‘té vonshém’
mund té tregojné gjithashtu sjellje té pirjes sé tepért té alkoolit si njé mjet pér té fituar prestigj
brenda grupit té moshataréve.

Shkaget themelore té kétyre problemeve té pérshtatjes jané komplekse dhe duket se
ndryshojné né varési té problemit té caktuar pér kété céshtje. Eshté me réndési, edhe pse
puberteti ‘jo né kohé&'e rrit rrezikun e sjelljeve problematike dhe problemeve psikologjike, jo té
gjithé fémijét e tillé do té krijojne probleme. Njé séré faktorésh té tjeré né jetén e fémijéve me
zhvilllim 'jo né kohé', duke pérfshiré kétu edhe mundésité e tyre personale pérballuese dhe
mbéshtetjen gé ata e marrin nga té tjerét, do té pércaktojé nése kéto probleme ngriten. Eshté
e garté, qé té dyja mjediset edhe shtépia edhe shkolla kané njé rol té réndésishém pér ta
luajtur.

Sfidat pér té ardhmen

Puberteti éshté njé tranzicion potencialisht hutues por edhe ngazéllyes i zhvillimit, dhe ai i
prodhon té dyja edhe kostot edhe pérfitimet pér té rinjté.

Pavarésisht mungesés krahasuese té hulumtimit mbi pasojat psikologjike té pubertetit,
sidomos né mesin e djemve, ka prova né rritie se fémijét shpesh jané keq té pajisur pér
pubertet. Problemet mund té lindin né mes té njé pakice ku zhvillimi ndodhet jashté hapave té
moshataréve (té tilla si klasa e tyre né shkolléapo gjenerata). Kjo mund té jeté serioze dhe
mund té keté pasoja afat-gjata pér kéta persona teé rin;.

Ekziston nevoja pér sensibilizimin mé té madh pér rrezikun e pubertetit 'jo né kohé&' pér
problemet e pérshtaties Mbéshtetja e duhur né kohén e duhur pér kéta fémijé mund ta
pérmirésojé zhvillimin e tyre té ardhshém dhe pérshtatjen. Sigurimi i mbéshtetjes efektive ,
késhillimi dhe edukimi né pubertet éshté njé sfidé thelbésore pér edukimin shéndetésor dhe
shkollat.
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Seksioni 2.1 Ményrat e té ushqyerit dhe preferencat

Pikat kyce

« Fémijét té cilét jané ushqyer me gji si foshnje pérjetojné pérfitime té réndésishme
shéndetésore né fémijéri.

+ Studimet tregojné se fémijét gé i hané shujtat me familjet e tyre konsumojné mé
shumé fruta dhe perime, piné mé pak pije té gazuara dhe hané mé pak yndyrna.

*+ Ka déshmi se njé pjesé e konsiderueshme e té rinjve népér Evropé, vecanérisht
vajzat, rregullisht e shmangin méngjesin.

+ Pér ta nxitur njé dieté té balansuar, dhe e cila pélgehet, prindérit e fémijéve té vegjél
duhet té nxiten gé t'u ofrojné fémijéve ushqgime té ndryshme dhe t'i inkurajojné fémijét
gé t'i provojné ato.

« Konsumi i madh i émbélsirave dhe pijeve té gazuara né moshén e adoleshencés ka
implikime té réndésishme pér shéndetin e dental dhe oral té késaj popullate.

Zgjedhjet e ushqgimit jané ndérmjetésuar nga shuméllojshméria e ushgimeve né dispozicion
dhe shijet e fituara gjaté jetés. Informatat pér ushgim nga prindérit dhe moshatarét apo
pérmes mediave, si dhe ndikimet kulturore té tilla si ritet fetare - pér shembull mishi hallall,
ushgimet Kosher dhe agjerimi gjaté kreshmés dhe ramazanit. — determinon né shkallé té
larté se cilat ushgime pélgehen dhe nuk pélgehen , si dhe até se kur njerézit hané. Proceset
biologjike gé ndikojné né nivelin e urisé toné jané, natyrisht, té réndésishme. Né té vérteté, ka
disa déshmi qé njerézit jané biologjikisht ' t& programuar' pér té kérkuar gjéra té émbla pér té
ngréné. Kéto mund té té tejkalohen pérmes ndikimeve kulturore dhe té mésuarit. Shembuj té
kétyree pérfshijné agjérimin fetar, shmangien e ushqgimit pér shkak té alergjive dhe
shmangien pér shkak té zgjedhjes/preferencés (vegjetarianizmi, pér shembull).

Té ushqgyerit e miré é&shté njé investim afatgjaté né shéndet, po ashtu éshté edhe me
zgjedhjet gé njerézit béné né baza ditore, té cilat do té kené efektin kryesor. Strategjia
Globale mbi Dietén, Aktivitetin Fizik dhe Shéndetin (Asambleja Botérore e Shéndetésisé,
2004 £.8) rekomandon gé popullata dhe individét duhet té:

e Arrijné ekuilibér té shéndetshém dhe njé peshé té shéndetshme.

» Kufizojné marrjen e energjisé nga yndyrat totale dhe zhvendosin konsumimin nga
yndyrat e ngopura kah yndyrat e pangopura.

+ Rrisin konsumimin e frutave, perimeve, bishtajoreve, drithérave dhe arrave.

» Kufizojné marrjen e shegernave té lira.

« Kufizojné konsumimin e kripés nga té gjitha burimet.
Té ushqgyerit e foshnjés
Zgjedhja e paré e ushqgimit pér foshnjat zakonisht béhet nga prindérit, vecanérisht nénat, qé
zgjedhin ose t'i ushgejné me gji ose me formulé foshnjat e tyre. Kjo mund té duket e
paréndésishme né lidhje me ményrat e té€ ushqgyerit dhe preferencat e fémijéve t& moshés

shkollore, por kjo zgjedhje vendimtare mund té keté efekte afatgjata né personin e ri. Fémijét
té cilét jané ushqyer me gji pérfitojné nga:
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e Zvogélimi i alergjive.
e Zvogélimi i rrezikut nga infeksionet e fémijérisé.
* Pérmirésimi i pérgjigjes aktive imunologjike ( imunizimit, pér shembull).

Ka edhe disa déshmi pér té sugjeruar njé lidhje midis té ushqgyerit me gji dhe pérmirésimit té
zhvillimit kognitiv tek foshnjat e lindura para kohés (Lucas et al, 1992), dhe njé rrezik mé té
ulét pér obesitet né fémijéri (Armstrong dhe Reilly, 2001; von Kreiz et al,. 1999).

Zhvillimi i preferencave né jetén e hershme

Fémijét né vitet para-shkollore, sidomos né moshén 2-3 vjecare, shpesh béhen té dyshimté
kur iu prezantohet romani, me ushgimet '‘gé duken ndryshe' . Prindérit mund té déshpérohen
pér mungesén e shuméllojshmérisé dhe aventurés né shprehité e té ushqyerit té fémijés sé
tyre dhe té shgetésohen né lidhje me pérshtatshmériné e dietés sé tyre. Por, fémija mund té
jeté vértet i kujdesshém dhe té mos marré dicka gé ai ose ajo nuk e njeh dhe e cila mund té
duket "jo e sigurt”.

Fémijét vijné duke e pélgyer ushgimin mé shumé si pasojé e ofrimit té tij té shpeshté. Pér fat
té keq, shumé prindér do té pérgjigjen ndaj refuzimit té fémijés pér njé lloj té caktuar té
ushgimit né jetén e hershme duke e hequr até lloj ushgimi nga dieta e fémijés, ndoshta edhe
pér shkak se nuk déshirojné té shpenzojné as ushgim as para. Por prova eksperimentale
tregojné réndésiné e ekspozimit té vazhdueshém ndaj ushgimeve pér ta rritur
pranueshmériné e atij ushqgimi tek fémijét (Wardle et al., 2003).

Duke paré ndikimin e madh té té ushqgyerit gé merret si rol-model té dhe duke shijuar
ushgime té caktuara mund té jeté njé tjetér mekanizém efektiv né pérmirésimin e shprehive
té té ushqyerit té fémijéve. Fémijét e moshés sé foshnjores/cerdhes kané filluar t'i hané
perimet mé paré té papranueshme pasi gqé jané ulur vetém dy ose tri heré rreth tryezave té
ushgimit me fémijét qé hané perime.

Strategjité e tilla si shpérblimi i fémijés pér té ngréné njé ushgim jo té preferuar (lakér, pér
shembull), duke ofruar njé ushqgim té preferuar (té tilla si akullore) duket se ka kuptim nga njé
kéndvéshtrim prindéror, vecanérisht né afat té shkurtér, por né fakt jané antiproduktive né njé
afat té gjaté. Ndikimi mbi preferencat e fémijés ka tendencé té jeté e kundérta e asaj gé éshté
e déshiruar - pa ndryshim, lakra béhet edhe mé pak e pranueshme, ndérsa simpatia pér
akullore rritet! Kjo siguron mbéshtetje té forté pér t& mos inkurajuar pérdorimin e émbélsirave
si njé shpérblim pér njé sjellje té déshiruar.

Por largimi i ploté i ushgimeve shumé té déshiruara nga dieta mund té jeté né ményré té
ngjashme kundér-produktive. Ushgimet gé jané té ndaluara mund té mbi-konsumohen kur
fémijét mé né fund té kené gasje té pavarur né to dhe kontrolli prindéror mbi dietén
pakésohet. Prindérit duhet té inkurajohen pér njé mesatare, mé miré sesa krejtésisht ti
ndalojné kéto ushgime.

Pér ta nxitur njé dieté té balansuar, dhe gé éshté e pélqyer, prindérit e fémijéve té vegjél
duhet té nxiten pér té ofruar njé gamé té gjeré té ushgimeve duke i inkurajuar fémijét qé t’i
provojné ato. Shijet e reja duhet té futen si shpérblim pér ngrénien e ushgimeve ekzistuese té
preferuara, né vend se té béhet e kundérta.

Ka shumé kompani gé jané tepér té etur pér t'u ofruar fémijéve njé larmi t¢ madhe té
ushgimeve, té lira, té émbéla, me yndyrna dhe ushgime té njelméta. Menyté e vecanta té
fémijéve té ofruara nga rrietet e ushgimit té shpejté dhe restorantet gjithashtu jané té prirura
gé té pérgéndrohen né zgjedhjet ushgimore gé jané té pasura mé yndyré dhe sheger.
Pérkundér késaj praktike, prindérit dhe fémijét kané nevojé pér shumé mbéshtetje dhe
késhilla pér t'i ndihmuar ata né zhvillimin e shprehive mé té shéndetshme té té ushqyerit.
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Megjithaté gé nga mosha katér vjecare, fémijét prej té ciléve éshté kérkuar t’i vizatojné
ushgimet gé i mbajné njerézit e shéndetshém do té vizatojné fruta dhe perime, dhe gjithashtu
do t'i referohen asaj gé mos té konsumojné shumé émbélsira. Ajo c¢faré éshté brengosése
éshté boshlléku né mes té késaj njohurie dhe sjelljeve té tyre dhe té tjeréve, vecanérisht kur
vijné né moshén e adoleshencés.

Zhvillimi i preferencave né adoleshencé

Kur fémijét t& hyjné né adoleshencé, ata fitojné autonomi mé té madhe mbi zgjedhjet e
ushqgimit, me rritien e mundésive pér adoleshentét gé té zgjedhin dhe ta blejné veté ushgimin
e vet dhe pijet jashté shtépisé. Zgjedhja e ushgimit té adoleshentéve éshté e ndikuar nga njé
varg i gjeré i faktoréve, duke pérfshiré edhe presionet sociale dhe kulturore, té& ardhurat,
shijet, ekspozimin ndaj ushgimeve dhe reklamat e ushqgimit si dhe shgetésimet personale
rreth peshés dhe madhésisé trupore.

Reklamat, sidomos né televizion duken si njé ndikim vecanérisht i démshém pér shprehité e
té ushqyerit tek fémijét dhe adoleshentét e rinj. Hulumtimet kané treguar se prodhuesit i
shénjestrojné TV programet e fémijéve pérmes reklamave pér ushgimet me shumé sheger,
me shumé yndyrna (Young, 2002). Reklamat shpesh jané né kundérshtim me késhillat pér
ushgim té shéndetshém . Disa vende kané ndérmarré hapa ligjoré pér ta kufizuar kété lloj
praktike.

Dallimet né té ardhurat e disponueshme dhe faktorét tjeré socio-ekonomik gjithashtu luajné
njé rol té réndésishém né diktimin e preferencave dhe né ndikimin e zgjedhjeve. Fémijé nga
familjet e varfra né pérgjithési kané njé dieté mé pak té shéndetshme se sa ata nga familjet
mé té pasura, vecanérisht né lidhje me konsumin e frutave dhe perimeve. Ka shumé c¢éshtje
té réndésishme pér disponueshmériné dhe koston gé duhet té adresohen pér té siguruar gé
njerézit té kené gasje né njé gamé té gjeré té ushgimeve dhe, né vecanti prodhimeve té
freskéta me ¢mime té pérballueshme.

Pasqyra e pérgjithshme e formave té dietés

Konsumimi i ushgimit né mesin e fémijéve dhe té rinjve né Evropé ndryshon midis vendeve
dhe rajoneve. Kéto dallime ndér-kombétare ka té ngjaré gé té ndikohen nga njé séré
faktorésh duke pérfshiré edhe precedentét historik, normat kulturore dhe traditat dhe
prodhimet e ushqgimit (né vecanti ¢éshtjet e tilla si disponueshméria, freskia, shija, cgmimi dhe
siguria e ushqimit), rregulloret e reklamave dhe politikat kombétare. Roli i shujtés familjare
mendohet té keté njé ndikim té réndésishém. Studimet amerikane tregojné se fémijét qé
hané shujta me familjet e tyre konsumojné mé shumé fruta dhe perime, piné mé pak pije té
gazuara dhe hané mé pak yndyrna né ushqgimin e tyre , si né shtépi ashtu edhe jashté saj
(Gillman, 2000).

Por, né disa vende, ndryshimet né ményrén e jetesés familjare kané cuar né ndryshime né
ményrén se si familjet e pérgatisin dhe e konsumojné ushqgimin , dhe i caktojné vaktet e
ngrénies familjare né shumé raste éshté zévendésuar me njé marréveshje té lirshme, me
anétarét e familjes gé hané né kohé té ndryshme dhe té parregullta. Disa fémijé rrallé ulen
pér njé shujté me familjen dhe né vend té késaj hané ushqgim né intervale té shpeshta - njé
aktivitet i njohur si “kullotja”.

Ka edhe déshmi gé njé pjesé e konsiderueshme e fémijéve t& moshés shkollore e shmangin
méngjesin né baza té rregullta. Té dhénat nga studimi Sjellja e Shéndetit tek fémijét e
moshés shkollore (HBSC) tregojné se mesatarisht 69% e djemve dhe 60% e vajzave hané
méngjes cdo dité né ditét e shkollés. Trendi gé shkon kah shmangia e méngjesit po rritet;, kjo
éshté shénuar vecanérisht me vajzat, té cilat mund ta adaptojné shmangien e méngjesit si
njé strategji té géllimshme pér humbje peshe.
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Pérfitimet nga ngrénia e méngjesit jané té dokumentuara miré. Ruxton et al. (1996) gjeti se
méngjesi ka kontribuar deri né 14 % té konsumimit té energjisé (kilokalori) tek Skocezét 7-8
vjecaré dhe 9-36% té vitaminave esenciale dhe mineraleve. Crawley (1993) gjeti njé konsum
mé té larté té vitaminave esenciale dhe mineraleve dhe njé konsum mé té ulét té yndyrnave
tek adoleshentét gé e konsumojné rregullisht njé méngjes me drithéra.

Studimet po ashtu kané sugjeruar se fémijét té cilét nuk hané méngjes jané mé pak té
vémendshém né mésim né shkollé. Anashkalimi i méngjesit éshté i lidhur me lodhjen e mes-
méngjesit dhe mund té ndikojé né aftésité kognitive dhe né mésimnxénie (Pollitt &
Mathews,1998). Hulumtimi gjithashtu sygjeron se ata gé nuk hané méngjes kané mé shumé
gjasa gé té konsumojné ushgime me yndyré té larté gjaté pjesés tjetér té dités ( Resnicow,
1991).

Méngjesi mund té mos jeté vakti i vetém gé disa té rinj po e " shmangin”. Né vendet ku dreka
ofrohet né shkollé, pérvoja mund té nxitet si pasojé e njé kohe té shkurtér té shpérndarjes,
numrit té madh té nxénésve pér té kaluar népér sistem, dhe mungesés sé hapésirés brenda
sallave té ngrénies. Si rezultat, nxénésit mund té mbéshteten né ushgimin gé mund té hahet
shpejt dhe né lévizje ( Inchley dhe Currie, 2003).

Motivimi i té rinjve éshté gjithashtu i réndésishém. Ata mund ta vlerésojné mundésiné pér té
dalé jashté pér té 'luajtur' mé shumé se sa mundésiné pér té ngréné dreké. Sigurisht, déshira
pér t'u pérfshiré né aktivitet fizik éshté pér t'u inkurajuar, por ka nevojé qé té jené té
vémendshém nése té rinjté, né entuziazmin e tyre, jané ose "duke i ikur beftas 'drekés sé
tyre, duke marré me shpejtési (dhe jo gjithmoné mé té shéndetshmen) zgjedhjen nga menyja,
ose e shmangin drekén plotésisht.

Disa mund ta shmangin drekén né njé pérpjekje pér t& humbur peshé apo si njé mjet pér t’i
kursyer paraté e drekés pér géllime té tjera, derisa disa fémijé té tjeré, pér njé séré arsyesh,
mund té mos kené mundési gé ta hané njé vakt né mes té dités.

Fémijét té cilét jané duke iu shmangur vakteve jetike mund t& mos marrin energji dhe Iéndé
ushgyese té mjaftueshme , té cilat rezultojné me rrezige né mirégenien e tyre fizike dhe
performancén mendore.

Zhvillimi i zgjedhjeve té ushqgimit té shéndetshém

Udhézuesit aktual té té ushqyerit rekomandojné gé shumica e ushgimit té konsumuar duhet
té pérbéhet nga ushgime té kollarisura té tilla si orizi, pastat dhe patatet, si dhe frutat dhe
perimet. Sasi té vogla té proteinave dhe prodhimeve té quméshtit me sasi té vogla yndyre
jané gjithashtu té réndésishme. Duhet té konsumohen sasi minimale té ushgimeve me sasi té
médha té yndyrés sé ngopur ose shegerit. Ushgime té tilla nuk jané t&¢ domosdoshme pér njé
dieté té shéndetshme dhe lirisht mund té higen krejtésisht nése kjo éshté e e mundshme, ose
té pérdoren si kénaqési té rastit. Eshté gjithashtu e réndésishme qé té pihen léngje té
mjaftueshme, mjaft sa pér té parandaluar zhvillimin e etjes.

Rruga pér t'i zhvilluar ményrat e té ushqyerit pér fémijét pérgjaté kétyre vijave duhet té fillojé
né vitet para-shkollore. Duke u rritur , presioni i paméshirshém i mediave dhe reklamat e
ushgimit déshmohen si veganérisht té véshtira pér fémijét dhe adoleshentét pér t'i rezistuar
(shih Fletén me fakte 8, Mediat).

Ushgimet jané sipas modés - ashtu si atletet dhe xhinset firmato. Fushatat e suksesshme pér
té ushqyerit e shéndetshém duhet t'i njohin kéto ¢éshtje, si dhe vazhdimisht t'i informojné
fémijét rreth té ushqgyerit. Brenda mjedisit té shkollés éshté e réndésishme gé ofrimi i ushqimit
té jeté i integruar me edukimin mbi té ushqyerit né kurrikulé pér té siguruar mbéshtetje té
vazhdueshme pér té ushqyerit e shéndetshém.
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Pérvec¢ késaj, iniciativa té veganta pozitive té dizajnuara pér té promovuar té ushqgyerit e
shéndetshém mund té konsiderohen té tilla si:

e Prezantimi i klubeve t&é méngjesit.

* Ngritja e shitoreve té frutave me pakicé .

» Instalimi i makinave shitése té shéndetshme.

* Pérmirésimi i ambientit né dhomat e ngrénies né shkolla.
* Pérmirésimii qasjes né ujé té pijshém né shkolla.

Céshtjet gé lidhen me kéto iniciativa jané pércaktuar né Fletén me fakte 4: Iniciativat e
ushgimit né shkolla.

Shéndeti dental dhe oral tek té rinjté

Fémijét e grupmoshés 8-14 vjecare jané né fazén e humbjes sé& dhémbéve té tyre té paré
dhe zévendésimit me dhémbé té pérhershém, késhtu gé kjo éshté njé periudhé né jetén e
tyre, kur ata mund té jené shumé té vetédijshém pér gojén dhe ndryshimet e saj. Kjo
gjithashtu éshté njé moshé kur trajtimet ortodontike, qofté me mbajtése (proteza) té fiksuara
ose té lévizshme, béhet shpesh pér té ndihmuar dhémbét e pérhershém né dalje pér t'u
zhvilluar, dhe fémijét dhe té rinjté mund té kené kontakte mé té shpesha me shérbimet
dentare gjaté késaj kohe.

Derisa incidenca e kariesit t&¢ dhémbéve ka réné né shumé vende evropiane né dekadat e
fundit, ende mbeten dallime té réndésishme socio-ekonomike né ndérmarrjen e shérbimeve
parandaluese (preventive). Ka lidhje té forta midis shéndetit dental/oral dhe hegjes. Fémijét
nga familjet me prejardhje té disfavorshme kané mé shumé gjasa ta pérjetojné prishjen e
dhémbéve.

Té dyja llojet e pijeve edhe ato me sheger edhe ato shkumézuese 'dietale’ jané shkaktar né
erozionin (démtim acidik) té dhémbéve té adoleshentéve. Népér Evropé, péraférsisht njé e
treta e djemve dhe njé e katérta e vajzave piné pije freskuese shkumézuese né baza ditore
(Vereecken et al., 2004). Né pérgjithési, djemté piné pije shkumézuese mé shpesh sesa
vajzat, dhe konsumimi rritet me moshé.

Qasja e fémijeve né kéto pije éshté mundésuar gjaté viteve té fundit me rriten e
disponueshmeériné sé pijeve té gazuara né shkolla dhe vende té tjera publike. Opcionet mé té
shéndetshme té tilla si uji mineral dhe quméshti duhet gjithmoné té jené né dispozicion si njé
alternativé, vecanérisht brenda shkollave.

Mes-shujtat (snek) ose ‘kullotja’ me ushgime me sheqger éshté gjithashtu shumé e démshme
pér shéndetin dental té€ fémijéve. Péraférsisht njé e treta e té rinjve hané émbélsira ose
cokollata té paktén njé heré né dité dhe opcionet mé té shéndetshme té mes-shujtave
(snekut) duhet té€ béhen té disponueshme né dhomat e ngrénies dhe kafeterité e shkollés .
Ka prova gé sygjerojné se ushqgimi i shéndetshém, me ¢mime konkurruese dhe me paraqitje
térhegése, mund té térhegé njé treg té miré népér shkolla.

Qéndrimet e fémijéve ndaj shéndetit dental / oral

Qéndrimet e fémijéve té vegjél ndaj shéndetit dental jané té ndikuara shumé nga imazhet né
media té dhémbéve té miré.Hulumtimet e kryera né Skoci sygjerojné se fémijét i konsiderojné
dhémbét té jené té shéndetshém vetém nése ata jané té bardhé, me shkélgim dhe té
barabarté, dhe disa fémijé nuk kané& asnjé njohuri pér até se cka e pérbén njé gojé té
shéndetshme dhe mishra té shéndetshém (HEBS, 1996).
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Shumica e fémijéve e diné pér ndikimin negativ té shegerit né shéndetin e dhémbéve por
shumica nuk e kuptojné se shpeshtésia e konsumimit dhe sasia totale e shegerit té
konsumuar jané pércaktues té réndésishém té démit té shkaktuar.Po ashtu pranohet
réndésia e larjes sé dhémbéve, edhe pse njé numér i fémijéve e pranojné se nuk e béjné
gjithnjé njé gjé té tille. Shumica e fémijéve nuk e kuptojné se fluori e luan njé rol vital né
mbrojtjen e dhémbéve.

Parandalimi i sémundjeve dentale

Fémijét dhe té rinjté mund té pérfitojné shumé nga sjelljet parandaluese dentale gé e krijojné
njé shéndet té miré dental pér jetén si té rritur.

Shéndeti oral dhe dental nuk duhet té shikohen té ndara nga shéndeti né pérgjithési, nga stili
i jetesés dhe céshtjet dietale. Dieta, vecanérisht shpeshtésia e marrjes sé shegernave, njihet
gé ka ndikim né zhvillimin e kariesit té dhémbéve. Edhe pirja e duhanit ka lidhje me zhvillimin
e sémundjeve té mishit t&¢ dhémbéve (periodontal) dhe kancerit oral. Shumé dentisté e
ofrojné trajtimin e mbulimit me fisura, qé é&shté njé ményré shumé efektive e redukimit té
paragitjes sé kariesit dental qé pérfshin veshjen plastike gé aplikohet tek dhémbét e pasém
molaré. Por larja e rregullt e dhémbéve me pasta dhémbésh me fluor ofron ményrén mé
efektive té mbrojtjes nga kariesi i dhémbéve.

Ndér-kombétarisht, proporcioni i 15 vjecaréve gé raportojné se i lajné dhémbét mé shumé se
njé heré né dité sillet nga 18% (né Malté) deri né 83% (né Zvicér). Larja e dhémbéve édhté
mé e shpeshté tek vajzat sesa tek djemté. Mesatarisht, 52% e djemve 15 vjecaré raportojné
se i lajné dhémbét mé shumé se njé heré né dité krahasuar me 73% té vajzave (Maes et.al.,
2004).

Kutia 9. Hapat ky¢ drejt shéndetit dental dhe oral

» Dieta: redukimi i konsumimit dhe vecanérisht shpeshtésia e marrjes sé ushgimeve dhe
pijeve gé pérmbajné sheger.

+ Larja e dhémbéve: pastroni dhémbét miré dy heré né dité me pasta dhémbésh me
fluor

* Pjesémarrja dentale: regjistrohuni tek njé dentist, dhe béni ekzaminime orale dy heré
né vit, ¢do vit.

Pér mé shumé informata mbi shéndetin dental, shih Fletén me fakte 5: Shéndeti dental dhe
oral tek té rinjté.
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Seksioni 2.2 Mbipesha dhe obesiteti

Pikat kyce

* Hulumtimet e fundit kané treguar se prevalenca e obesitetit €shté né rritje né mesin e
fémijéve dhe té rinjve né shumé pjesé té botés. Shkallét e obesitetit jané rritur trefish
né shumé vende; OBSH-ja ka llogaritur se né mbaré botén, tani ka mé shumé se njé
miliard njeréz mbi peshé&, dhe mbi 300 milion obesé (WHO, 2002).

* Né shumicén e rasteve shkaku mé i zakonshém i obesitetit éshté kombinimi i
aktivitetit fizik té redukuar dhe konsumimit té shtuar té kilokalorive. Shtyllé kryesore e
menaxhimit té peshés éshté rritja e nivelit té aktivitetit t& fémijés dhe shqyrtimi i
ményrave dhe sjelljes sé té ushqyerit .

 Té jesh mbi peshé apo obes ka pasoja té dukshme sociale dhe psikologjike.Obesiteti
éshté i njohur edhe si njé faktor i réndésishém rreziku né zhvillimin e sémundjeve té
rénda né moshé madhore té tilla si sémundja kardiovaskulare, diabeti Tip 2 (i
pavarur nga insulina), hipertensioni, osteoarthriti, depresioni dhe disa lloje té
kancerit, duke pérfshiré kancerin e gjirit dhe kancerin e zorrés sé trashé.

 Edhe nje ulje modeste e kilokalorive mund té kete njé ndikim té réndésishém né
peshé - njé deficit 100kcal né dité mund té ¢ojé né njé humbje 4.5kg (10 £) peshé
gjaté njé viti.

Definicionet

Obesiteti éshté definuar numerikisht. Njé i rritur thuhet se éshté obes kur BMI e tij ose e sgj
(Body Mass Index)? i kalon 30kg/m?, dhe do té konsiderohej mbipeshé nése BMI do té ishte
né shkallé 25-30 kg/m?. Kjo do té thoté, pér shembull, gé njé grua gé éshté 1,64 metra e
gjaté (5 feet e 5 in¢) dhe peshon 73,2 kg (11 stones 7 pounds) do té keté njé BMI té 27.2
kg/m?, dhe do té konsiderohet si "mbipeshé".

Duhet pasur kujdes né interpretimin e BMI, vecanérisht tek fémijét. Eshté e réndésishme gé
té merret parasysh mosha dhe gjinia e fémijés gjaté llogarities sé BMI sé tyre. Piké-prerjet
ndérkombétare té lidhura me moshén dhe gjininé jané zhvilluar né ményré gé té llogaritet
BMI tek fémijét (Cole et al., 2000).

BMI tek fémijét éshté e shprehur né njé shkallé prej 10 centilesh. Numri i njé centili
parashikon pérgindjen e fémijéve gé do té gjenden nén njé matje té vecanté né njé moshé té
caktuar. Centili i 10w, pér shembull, do té thoté se 10% e popullsisé do té jeté mé e vogél dhe
90% mé e madhe né até moshé. Pérparimi i fémijés mund té shénohet kundrejt linjave centile
né njé grafik BMI.

2 BMI llogaritet duke pjesétuar peshén né kilogramé me gjatésiné né metra katroré.
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Prevalenca

Sipas Organizatés Botérore té Shéndetésisé, mbi njé miliard njeréz né boté jané mbi peshé
dhe mbi 300 milioné jané obes. Rritja dramatike né vitet e fundit ka ndikuar qé obesiteti té
béhet njé shgetésim i madh pér shéndetin publik. Né Evropé, vlerésimet aktuale tregojné njé
shkallé té prevalencés sé obesitetit nga 10-20% né mesin e burrave dhe 10-25% né mesin e
grave.

Incidenca né rritie e mbipeshés dhe obesitetit né mesin e fémijéve &shté njé shgetésim i
vecanté pér shkak té implikimeve shéndetésore né té ardhmen. Té dhénat nga sondazhi
2001/02 HBSC gjetén ndryshime té konsiderueshme né nivelet e mbipeshés dhe obesitetit
né mesin e adoleshentéve evropiané, qé variojné ndérmjet 3% dhe 34% pér 13 - dhe 15-
vjecarét. Prevalenca e mbipeshés dhe obesitetit éshté shumé mé e larté tek djemté sesa tek
vajzat. Mesatarisht, né mesin e 13-vjecaréve, 14.4% e djemve dhe 9.1% e vajzave jané
mbipeshé apo obes. Né mesin e 15-vjecaréve, shifrat jané 14.5% dhe respektivisht 8.5% (
Mulvihill et al., 2004).

Shkaget

Metabolizmi basal éshté energjia e pérdorur pér té ushqyer funksionet e trupit si rrahjet e
zemrés dhe frymémarrjen. Nése metabolizmi basal dhe shpenzimet e tjera té energjisé né
formé té aktivitetit fizik jané nén nivelin e marrjes sé energjisé nga ushqgimi qé hamé, atéheré
ne do té fitojmé peshé pasi energjia tepricé shéndrrohet né yndyré (shih Fletén me fakte 3:
Balansi i Energjisé€). Dhjami trupor éshté ményra kryesore né té cilén ne ruajmé energjiné e
tepért dhe mund té mbahemi me kéto rezerva né kohén e mungesés sé ushqimit.

Derisa mungesa e ushgimit nuk duket se ekziston pér shumicén e njerézve né Evropé, ka
céshtje té réndésishme té kostos, gasjes dhe disponueshmérisé sé ushqimit pér disa
komunitete. Kjo éshté ndoshta e réndésishme pasi ushgimet mé pak té shtrenjta jané shpesh
ato gqé kané pérmbajtje té larté yndyre. Ushqgimet e shpejta dhe ushgimet e pérpunuara
shumé kané mé shumé gjasa té kené:

* Pérmbaijtje té larté té yndyrés sé ngopur.

» Energji té dendur (do té thoté se vetém sasi té vogla jané té nevojshme pér njé rritje
té ndjeshme te absorbimit té kilokalorive).

e Ofrimi né porcione té médha.

» Pérmbajtje té ulét té fibrave dietetike, mikronutrientéve dhe antioksidantéve.

Adoleshentét né pérgjithési hané sheqer, kripé dhe yndyré té ngopur mbi nivelet e
rekomanduara (shih Fletén me fakte 1, Ményrat aktuale té té ushqgyerit né mesin e fémijéve
dhe adoleshentéve evropiané). Konsumi i pijeve té buta éshté gjithashtu njé ¢éshtje e lidhur
me obesitetin. Efektet e marrjes sé energjisé né ngopje duket té jené té ndryshme pér léngje
né krahasim me ushgime té ngurta (OBSH dhe FAO-s, 2003). Kjo mund té rezultojé né rritjen
e energjise sé marré me ushqgim, sepse energjia shtesé né pije nuk éshté rregulluar me njé
ulje korresponduese té energjisé né ushgime té ngurta. (Ludvig et al 2001).

Né krahasim me burimet né dispozicion pér brezat e méparshém dhe ata né vendet né
zhvillim, njé shuméllojshméri e gjeré e ushqgimit &shté né dispozicion pér shumicén e njerézve
né Evropé nga shumé burime. Disponueshméria dhe konsumi i ushqgimit éshté né rritje pér
kété arsye né njé kohé kur gasja né teknologji té tilla gé kursejne energjiné si shkallét
levizése, ashensorét, pajisjet me telekomandé, makinat dhe aktivitetet sedentare (né pozité
té ulur) né kohén e liré si shikimi i televizorit dhe pérdorimi i kompjuterit jané gjithashtu né
rritje.
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Si pasojé, ka njé rrezik shumé real gé marrja e energjisé tek fémija (sasia e kilokalorive té
konsumuara me ushqgim) tejkalon shpenzimin e energjisé tek ai/ajo (sasiné e energjisé gé ai
ose ajo shpenzon né aktivitetin fizik dhe né pérmbushjen e kérkesave metabolike).

Ka shkage té pércaktuara mjekésore té obesitetit, por ato jané relativisht té rralla. Mund té
keté njé komponent gjenetik, por shfagja e obesitetit te fémijét e prindérve obes mund té
lidhet me aktivitetin dhe ményrat e té ushqyerit t& familjes po aq sa trashégimia gjenetike.
Deri tani shkaku mé i zakonshém i obesitetit éshté kombinimi i aktivitetit fizik té redukuar dhe
rritjes sé konsumit té energjisé (shih Kutiné 1).

Ka disa prova gé nga té dyja, aktiviteti fizik i zvogéluar mund té jeté mé i réndésishmi. Reilly
dhe Dorosty (1999) gjetén prova gé implikojné shpenzimet mé té uléta té energjisé (me fjalé
té tjera, zvogélimi i aktivitetit fizik) si arsyeja kryesore pér rritien e peshés tek fémijét gé ata
studiuan, dhe ata besonin se kjo ishte mé bindése se provat mbi konsumin mé té larté té
energjisé (marrja e shtuar e kilokalorive). Njé kujdes duhet té ushtrohet né pérgjithésimet nga
kéto rezultate, pasi qé éshté e véshtiré t& maten me saktési edhe konsumi edhe shpenzimi i
energjisé tek té rinjté, gjaté jetés sé tyre té pérditshme. Eshté e sigurt t& supozohet se né
raport me popullsing, konsumi i ushgimit dhe aktiviteti fizik jané dy faktoré té réndésishém né
lidhje me problemin e rritjes sé peshés.

Kutia 1. - Njé pérrallé pikélluese (pér keqardhje) ...
Njé shembull shumé dramatik i efekteve t& marrjes sé njé ményre jetese mé pak aktive dhe
adoptimit té njé diete té sitilit ‘peréndimor’ me nivel té larté té yndyrés dhe sheqerit éshté
dhéné nga historia e banoréve té ishullit Nauru né Ogeanin Pagésor.

Ky ishull i vogél ka disa nga rezervat mé té pasura né boté té fosfatit pér shkak té
popullsisé rezidente té shpezéve té detit. Blerja e fosfatit nga kompanité e plehut ka cuar
né rritje té ndjeshme né té ardhurat mesatare pér frymé né ishull né 30 vitet e fundit. Kjo,
nga ana tjetér, ka béré gé ata ta braktisin dietén e tyre tradicionale té peshkut dhe té
perimeve né favor té ushgimeve té shtrenjta, té importuara "peréndimore”, dhe té marrin
pajisje pér racionalizimin e punés gé i lejojné ata té béjné njé ményré jetese shumé mé pak
aktive.

Né rrjedhén e njé gjenerate té vetme, ata jané kthyer né njé nga popullsité mé obese né
planet. Tridhjeté pér gind e banoréve té ishullit tashmé vuajné nga diabeti.

Cfaré dhe si njé fémijé méson né lidhje me ushgimin dhe té ushqgyerit éshté edhe njé
konsideraté e réndésishme. Eksperimentet me fémijé parashkolloré sygjerojné se ata
mésojné se sa té ngopin ushgimet e ndryshme, dhe rregullojné se sa ata hané sipas
ményrés se si ata ndjehen té ngopur. Por strategjité e zakonshme prindérore gé synojné té
sigurojné gé fémijét 'ti mbarojné’ ushgimet e tyre, té tilla si detyrimin e tyre pér té pérfunduar
gjithcka né pjata té tyre apo oraret e ngurta pér ushgimin e fémijés né kohé té pércaktuar
(qofshin té uritur ose jo),mund té ndérhyjé me kété lloj té té mésuarit.

Si pasojé, fémija mund té mésohet me mé shumé ushqgim sesa gé ai ose ajo ka nevojé, njé
zakon gé mund ta shogérojé até né adoleshencé dhe jetén e rritur ashtu si¢c éshté pranuar né
pérgjithési se shprehité e té ushqyerit té fituara né fémijériné e hershme ka té ngjaré té
géndrojné.

Jané edhe njé séré faktorésh fiziologjik dhe psikologjik gé mund té jené té lidhur me
obesitetin. Ushqgimi i stileve té tilla si té ushqyerit shumé i shpejté, ndjeshméria e dobét pér
'mekanizmin reagues’ gé tregon ngopjen, paaftésia pér té kontrolluar impulset apo hidhérimin
dhe depresionin jané shembuj té késaj.
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Pasojat

Né botén peréndimore, shogérité vendosin vlera té médha né atraktivitetin, i cili zakonisht ka
tendencé té jeté i perceptuar si sinonim me vija elegante, vecanérisht tek graté. Dallimi né
mes té proporcionit t&é grave gé jané mbipeshé ose obese dhe atyre gé jané pérpjekur té
mbajné dieté tregon se ndérsa disa dieta mund té jené té panevojshme né aspektin
shéndetésor, ajo ende shihet si njé komponent i nevojshém né Iuftén pér t'u béré
"térheqése".

Njé pasojé serioze e idesé se mbipesha éshté e shémtuar éshté déshmia e paragjykimit ndaj
fémijéve obes. Edhe nga njé moshé e re, fémijét mund té jené subjekt i diskriminimit
sistematik. Deri né kohén gé ata té arrijné moshén e shkollés, hulumtimi nga Amerika
sygjeron se fémijét béhen 'té ndjeshém’ ndaj obesitetit dhe e lidhin até me njé numér té
karakteristikave negative, té tilla si 'dembel’ dhe 'qullac’ (Dietz, 1998).

Hulumtimi i SHBA-ve gjithashtu i referohet raporteve té cilat sygjerojné se né moshat 10-11
vjecare, fémijét tregojné shenja té diskriminimit kundér kolegéve obes, kur éshté fjala pér
zgjedhjen e migve. Kur dijemve né njé studim iu kérkua gé té caktojné secilin prej 39
mbiemrave né njé nga tre siluetat e njé forme té hollé, muskuloze apo obese té trupit, forma
obese ishte rrallé e pérshkruar si njé "shoku mé i miré", dhe mé shpesh si "e ngacmojné .

Né Mbretériné e Bashkuar, njé studim me fémijét 9 vjecaré ka gjetur se ata e lidhin njé imazh
mbipeshe trupore me funksionimin e dobét social, suksesin e démtuar akademik, dhe
perceptim té ulét té shéndetit dhe fitnesit (Hill dhe Silver, 1995).

Edhe fémijét gé né moshén pesé apo gjashté vjecare tregojné shenja té diskriminimit kundér
kolegéve té tyre obes. Né njé studim, fémijéve u jané treguar njé seri vizatimesh, duke
pérfshiré njé fémijé obes, njé me peshé normale dhe tre vizatime té fémijéve me aftési té
kufizuara t& ndryshme. Renditja e vizatimeve duke pyetur fémijét se cila ju ka pélgyer mé sé
shumti ka rezultuar né njé renditje té fugishme té preferencés, me fémijén me peshé normale
né krye té renditjes dhe me até obes né fund. Masat pér ta redukuar obesitetin

Njé strategji kyce né redukimin e obesitetit Eshté té rriten nivelet e aktivitetit té fémijés dhe té
shqyrtohen ményrat dhe sjelljet e té ushqyerit.

Pérfitimet shéndetésore pérfundimtare nga té genét aktiv tejkalojné larg ndonjé rrezik té
mundshém té léndimit té lidhur me aktivitetet. Duhet siguruar gqé njé fémijé mbi peshé nuk
caktohet pér té kryer aktivitete qé e vendosin né disavantazh para kolegéve, por réndésia e
aktivitetit fizik (té tilla si ecja dhe ciklizmi né shkoll€), duhet té jeté né rendin e dités pér
diskutim me prindérit.

Fémijét nuk mund té vlerésojmé se vallézimi ose loja e vrullshme jané burime té réndésishme
té aktivitetit fizik. Qofté edhe shtrirjet dhe ushtrimet e lehta té ndérmarra né ményré rutinore
né fund té periudhave té zgjatura té géndrimit ulur né klasé mund té béjné njé kontribut té
vlefshém pér njé program té aktivitetit fizik, pér shembull Klasa Léviz! HEBS, 2002.

Tek fémijét, marrja e energjisé mund té redukohet duke inkurajuar ushgim té shéndetshém.
Shumé ushgime me pé&rmbajtje té larté shegeri mund té zévendésohen nga ushgime me mé
shumé niseshte té tilla si patatet, buka dhe drithérat. Né kété ményré, fémijét ende mund té
hané ushgime té pélqgyera, por do té jené né gjendje pér té redukuar konsumin e kilokalorive
gjaté procesit. Eshté e réndésishme pér té vendosur kufizime né konsumin e pijeve me sasi
té larté té shegqerit pasi kjo mund té keté efekte té réndésishme pér konsum té energjisé dhe
pér ngopje. Fémijét dhe familjet mund té nxiten gqé edhe uljet modeste té kilokalorive mund té
béjné njé ndikim té réndésishém né peshé - njé deficit 100kcal né dité mund té ¢ojé né njé
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humbje peshe prej 10£ (4.5kg) gjaté njé viti (shih Fletén me fakte 2, Udhézuesit e té
ushgyerit té shéndetshém dhe aktivitetit fizik pér té rinjté).

Dieta nuk duket té jeté shumé efektive né menaxhimin afatgjaté té té rriturve mbi peshé dhe
obes. Shumica e atyre qé kané mbajtur dieté do ta rimarrin shumicén e peshés sé tyre té
humbur brenda njé viti pasi t'i kené ndérpreré dietat e tyre (shih Kapitullin 2.3, Bérja e
dietave, né kété seksion).

Shkollat jané mjedise té réndésishme pér promovimin e té ushqgyerit t€ shéndetshém pér
fémijét né pérgjithési, dhe mund té ofrojné mundési té shkélqyera pér aktivitet fizik népérmjet
kurrikulés dhe etosit té shkollés si njé organizaté e promovimit té shéndetit .Ato jané
gjithashtu té vendosura miré pér té béré njé kontribut t& réndésishém pér nxitjen e barazisé
dhe pérfshirjes sociale népérmjet zhvillimit dhe implementimit té politikave té pérshtatshme
dhe efektive té shkollave (shih Fletén me fakte 4, Iniciativat e ushgimit né shkolla).

Duhet dhéné prioritet politikave mbi vénien e emrave dhe ngacmimin e fémijéve né c¢cdo
aspekt té formés trupore apo atraktivitetit. Mésimdhénésit mund t'u krijojné mundési fémijéve
me mbipeshé dhe obes pér té fituar besim gjaté punés né klasé gé nuk ka lidhje me
aktivitetin fizik duke ofruar njé varg opcionesh gqé mbéshteten né dhe shpérblejné shkathtési
dhe aftési té ndryshme.

Masat gé i ndihmojné fémijét qé ta zhvillojné pérgjegjésiné pér trupat dhe shéndetin e tyre e
nxisin njé ndjenjé té forté té brendshme té fuqgizimit dhe té kontrollit Kjo éshté treguar té jeté e
réndésishme né lidhje me té gjitha fushat e shéndetésisé, dhe do té keté njé kontribut té
réndésishém né kontrollin e peshés dhe obesitetit.
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Seksioni 2.3 Dieta (Bérja e dietave)

Pikat kyce

* Ka pasur njé rritje té réndésishme né vitet e fundit né raportin e vajzave dhe djemve
pesémbédhjeté vjecaré té cilét raportojné se kané gené né njé dieté pér té humbur
peshé.

* Mosha né té cilén dieta béhet e zakonshme vazhdon té bjeré&, me raporte qé fémijét
gé né moshén 5-7 vjecare e kané kufizuar konsumin e tyre ushgimor.

* Presioni gé idealizon njé formé té hollé pér vajzat dhe njé formé té gjeré muskulare
pér djemté fillon herét dhe vazhdon té pérforcohet népérmjet mediave.

» Shkaktaré pér dieté ka té ngjaré té jené shqetésimet pér pamjen dhe ndryshimet e
lidhura me formén e trupit qé shogérojné moshén e pjekurisé, vecanérisht pér vajzat.

* Pesha humbet me sukses népérmjet ndryshimeve té vogla né ményrat e té ushqyerit
té nxitura pér periudha té gjata kohore. Shumica e njerézve qé humbasin peshé me
dieté do ta rimarrin shumicén e peshés gé ata kané humbur, duke cuar né pérpjekje té
tjera pér humbje peshe.

Njerézit mbajné dieté pér ta redukuar peshén e trupit me ané té kufizimit té ushqimit.

Shumé studiues argumentojné se, larg nga té genit pasojé e obesitetit, dieta mund té shpjeré
né probleme té vazhdueshme té peshés.

Dieta éshté béré njé biznes global komercial. Shumé dieta jané produkte komerciale, dhe
vargu i zgjedhjeve né oferté (shpesh mban mesazhe kontradiktore ushqgyese) kontribuon né
konfuzionin aktual rreth praktikave té menaxhimit té€ peshés.

Sa fémijé dhe té rinj jané né dieté?

Gjetjet nga sondzhi pér Sjelliet Shéndetésore té Fémijéve té Moshés shkollore 2001/02
(HBSC) tregojné pérdorimin e gjeré té dietés dhe sjelljeve tjera té kontrollit té peshés. Nivelet
e dietave té raportuara ishin dukshém mé té larta né mesin e vajzave se djemve (18% dhe
8% respektivisht). Nivelet rriten edhe me moshén né mes vajzave nga 12% e 11-vjecareve
né 23% té 15-vjecareve, por ka mbetur relativisht stabile né mesin e djemve. Nivelet e larta té
dietés dhe sjelljeve tjera té kontrollit t& peshés jané gjetur né mesin e djemve né Danimarké,
Hungari dhe Malté, dhe né mesin e vajzave né Danimarké, Hungari, Skoci dhe Uells
(Mulvihill et al.,2004).

Pse fémijét dhe té rinjté jané né dieté?

Ka mé tepér té rinj qé zgjedhin dietén sesa gé ka té rinj té cilét i plotésojné kriteret pér
obesitet (shih Kapitullin 2.2 - Mbipeshas dhe obesiteti). E pse né shumé vende evropiane,
mbi njé e treta e vajzave 11-vjecare dhe rreth njé e katérta e djemve 11-vjecar mendojné se
ata jané shumé té ploté?

Pérgjigja duhet té géndrojé né ekspozimin e rrepté ndaj njé imazhi té idealizuar té trupit,
vecanérisht pér graté e reja, njé imazh gé nuk ka asnjé bazé né realitetin biologjik. Ka pasur
njé ndryshim dramatik né perceptimet e formés sé 'pérsosur' femérore nga figurat e plota té
mesit té shekullit té& 18-té deri tek imazhet tepér té holla té modeleve dhe té famshméve né
ditét e sotme.
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Studimet e raportit bel : ije tek manekinét dhe llogaritjen e sasisé sé yndyrés trupore gé kjo
do té pérfagésonte tregojné se nése graté posedojné forma qé pérdoren zakonisht pér té
shfaqur rroba nga rreth 1970 e tutje, atyre do t'u pushonte cikli menstrual dhe pér kété arsye
do té ishin jopjellore. Né ményré té ngjashme, éshté llogaritur se pér njé grua gé té keté
pérmasa té njéjta me lodra té tilla si njé "Barbie Doll", ajo do té duhet té rritet edhe pér rreth
43 cm tjera né gjatési dhe té keté njé formé té pérgjithshme té trupit gé gjendet tek mé pak se
1 né 100.000 gra brenda popullatés sé pérgjithshme! (Norton et al., 1996).

Mosha né té cilén dieta béhet e zakonshme vazhdon té bjeré, me raportet e fémijéve gé
kufizojné marrjen e tyre té ushqgimit qysh né moshén 5-7 vjecare né SHBA (Carper et al.,
2000). Kjo duket té jeté pjesérisht njé pérgjigje ndaj inkurajimit té prindérve gé fémijét ta hané
deri né fund ushqgimin e tyre dhe té véné kufizime né llojet e ushgimeve gé duhet t& hané.
Eshté treguar se nénat luajné njé rol gendror né transmetimin e vierave kulturore né lidhje me
formén, peshén dhe pamjen e vajzave té tyre (Carper et al.,, 2000), duke pérfshiré
informacionin gé vajzat e marrin nga nénat e tyre pér rregullat e marrjes sé ushqgimit.

Presioni gé idealizon njé formé té hollé pér vajzat dhe njé formé té gjeré, muskulore pér
djemté fillon herét dhe vazhdon té pérforcohet me revista, TV dhe film.

Cfaré nxit dietén?

Nxités pér dieté ka té ngjaré té jené shgetésimet pér pamjen dhe ndryshimet e lidhura té
formés sé trupit qé e shogérojné moshén e pubertetit, vecanérisht pér vajzat. Pér disa vajza,
mbajtja e rritur e Iéngjeve né fazat e mévonshme té ciklit menstrual para fillimit t& njé
periudhe t& mund t'i rrisé shgetésimet né lidhje me shtimin né peshé, sic mund té béjé shtimi
i oreksit dhe déshira pér karbohidrate e lidhur nganjéheré me faza té mévonshme té ciklit.

Né njé kohé kur vetébesimi mund té jeté i brishté, kéto ndryshime fiziologjike jané tepér reale
dhe mund té nxisin shgetésime obsesive pér até se cka dhe sa éshté ngréné. Komentet e
pakujdesshme té kolegéve dhe té rriturve, té béra né lidhje me 'rrumbullakésim’' ose
‘plotésim’, jané cekur shpesh si arsye pér té hyré né njé regjim kufizimi té ngurté té ushqgimit.

Shgetésimet pér peshén mund ta shpejtojné fillimin e pirjes sé duhanit pasi gé, pér njé pakicé
té njerézve, nikotina ka njé efekt té shtypjes sé oreksit. Besimi i pérbashkét né mundésiné e
té fituarit peshé pas ndérprerjes sé duhanit mund té nxisé kété ide. Né té vérteté, disa njeréz
mund té fitojné peshé né afat t& shkurtér nga ndérprerja e duhanit, dhe kjo duhet té njihet si
njé ¢éshtje né ¢cdo program pér ndérprerjen e duhanit duhet ta projektojé pér té rinjté.

Hulumtimet e fundit né Ameriké tregojné se, né mes té vajzave dhe djemve t& moshés mes
9-14 vjecare, soditja e pirjes sé duhanit éshté e lidhur pozitivisht me shgetésimet pér peshé.
Eshté e réndésishme, pra, qé programet shkollore té shéndetit t& adresojné metoda té
shéndetshme té mirémbajtjes sé peshés dhe ta largojné idené e pérdorimit t& duhanit, si njé
metodé efektive ose e déshirueshme.

Si mbajné dieté fémijét dhe té rinjté?

Shumé té rinj né ményré té gabuar barazojné dietén me ushqgim té shéndetshém. Disa
revista té njohura gé i synojné tregjet e shéndetit dhe t& modés e pérforcojné kété. Vajzat né
vecanti kané njé vetédije té larté té ushgimeve gé konsiderohen si zgjedhje 'té shéndetshme'
né kuptimin gqé kané pérmbajtje té ulét t& yndyrés, dhe raportojné nivele mé té larta té
konsumit té frutave dhe perimeve sesa djemté (Currie et al., 2004).

Né njé nivel, ky éshté garté njé lajm i miré, por né fazat e rritjes aktive, vecanérisht rreth

pubertetit, fémijét gjithashtu kané nevojé pér furnizime adekuate me ushgimeve té pasura me
yndyré dhe niseshte (shih Kapitullin 1,1, Ushgimi pér t'u rritur, Fletén me fakte 2, Udhézuesit
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e shéndetshém té aktivitetit fizik dhe té ushqgimit pér té rinj, dhe Fletén me fakte 3, Balansi i
energjisé).

Né kushtet e ményrave té té ushqyerit, ka njé tendencé né rritje pér té rinjté, sidomos vajzat,
pér ta eliminuar méngjesin. Kjo kuptohet bazon shqgetésimin pér vigjilencén e fémijéve gjaté
mésimeve né shkollé.

Cilat jané efektet e dietés?

Njé numér i efekteve psikologjike rrjiedhin nga dieta. Shumé prej tyre jané identifikuar disa
vite mé paré né njé studim amerikan té efekteve gjaté njé periudhe prej muajsh té zvogélimit
me 50% té marrjes sé energjisé té njé grupi té ushtaréve vullnetaré. Hulumtuesit gjetén se
ushtarét zhvilluan njé preokupim me ushqim, i cili u bé temé e tyre kryesore e bisedés. Ata
raportuan véshtirési né pérgéndrim dhe ndryshimet né humor té tilla si depresion dhe apati.
Pasi u hegén kufizimet e ushgimit, ata raportuan njé humbje té kontrollit mbi sjelljen e tyre té
té ushqyerit, nganjéheré duke cuar né ngrenie té pakontrolluar (Keys, 1950).

Studimet laboratorike té té ngrénit té tregojné se né qofté se grupeve té atyre gé jané né
dieté dhe atyre gé nuk jané né dieté u jané dhéné pije me pérmbajtje té ulét ose té larté té
kilocalorive dhe pastaj u éshté kérkuar gé té shijojné ushgime té tjera, ata gé jané né dieté do
ta hané mé shumé pas njé pije me pérmbaijtje té larté té kilocalorive ndérsa ata gé nuk jané
né dieté do té hané mé pak. kéto gjetjet kérkimore paradoksale té tilla kané kontribuar né
piképamjen se dieta ¢con né ngrénie té tepért se sa anasjelltas (Herman dhe Polivy,1980).

Frenimi i té gjithé déshirés pér té ngréné né ményré té tillé té ndérgjegjshme do té thoté se
né qofté se kufizimi éshté i prishur né ¢farédo ményre, pér shembull, né njé festé me miqté
ose pas ngrénies né fshehtési té njé cokollate, ata qé jané né dieté priren t& hedhin kujdesin
né eré dhe ta teprojné me kénagési. Dieta inkurajon idené se ushgime té tilla si Embélsira
dhe cokollata me nivel té larté té kilocalorie dhe yndyrés, jané shpérblime edhe mé
térhegése, dhe prezantojné konceptin e fajit kur ai/ajo gé mban dieté kénaget. Larg nga
dhénia e kontrollit mbi t& ushqyerit e tyre, dieta duket se e bén ushgimin edhe mé gendror né
jetén e tyre.
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Kutia 10. - Pse dietat nuk funksionojné (Jade,2000)

Pesha humbet me sukses népérmjet ndryshimeve té vogla né ményrat e té ushqyerit té
nxitura pér periudha té gjata kohore. 'Dietat' kané tendencé té pérqgéndrohen né ndryshime té
médha gjaté periudhave té shkurtra. Njé sukses i pérkohshém mund té arrihet, kryesisht pér
shkak té humbjes sé Iéngjeve né fazat e hershme, por sjelljet themelore té té ushqyerit dhe
aktivitet fizik té atyre qé mbajné dieté nuk ka té ngjaré té ndryshojné pérgjithmoné.

Dietat nuk bé&jné gjithmoné puné, sepse:
+ Dietat jané té véshtira pér t'u mbajtur Shumica e dietave kérkojné njé ndryshim té

réndésishém né shprehité normale té té ushqyerit té€ njé personi pér njé periudhé té
zgjatur kohe.

« Dietat i béné njerézit té ndjehen té uritur dhe té privuar Studimet tregojné se
dietat i béjné njerézit shumé té uritur dhe u krijojné déshira té fugishme pér ushqgime
gé ata gé mbajné dieté pérpigen t'u géndrojné larg , té tilla si shegernat dhe yndyrnat,

+ Ata gqé€ mbajné dieté devijojné Njé dieté punon vetém pér aq kohé sa njerézit jané
né té, shumica e njerézve mérziten me planet e ngurta té ngrénies dhe dalin "jashté
binaréve" nga koha né kohé.

+ Dietat déshtojné pér ta trajtuar aspektin emocional té té ushqyerit té tepruar
Njerézit shpesh hané tepér pér t'i tejkaluar problemet emocionale té tilla si stresi, mé
shumé se pér shkak té urisé. Dieta nuk e zgjidh problemin e té ushqyerit 'emocional'.

+ Ata gé mbajné dieté zakonisht déshtojné pér t'i ndryshuar shprehité e tyre
kryesore Nijerézit té cilét humbin peshé me sukses dhe pér ta mbajtur até priren té
kené béré ndryshime té pérhershme né té ushqyerit dhe né nivelet e aktivitetit fizik té&
tyre dhe até té familjeve té tyre.

Si pérfundim, dieta shpesh ¢on né edhe mé tepér dieta. Tani éshté miré-kuptuar se shumica
e njerézve g€ humbasin peshé né dieté do t’i rimarrin shumicén e kilograméve gé kané
humbur, duke cuar né pérpjekje té tjera pér humbje peshe. Kjo éshté e njohur si cikli i
peshés ose, mé shpesh, dieta 'yo-yo'.

Déshmia pér kété erdhi fillimisht nga njé studim i kafshéve, ku minjté jané ekspozuar ndaj
ushgimeve té ndryshme pér t'i béré ata t& humbin peshé dhe pastaj jané lejuar ta rifitojné
peshén e tyre. Modeli u pérsérit disa heré dhe studiuesit gjetén se né ¢do cikél té fituarit
peshe / humbje peshe, minjve u éshté nevojitur kohé mé e gjaté pér ta hequr peshén e tepért
dhe ishin shumé mé té shpejté pér ta véné até pérséri né furnizimin normal, kur furnizimi i
tyre ushgimor u rivendos né normalitet. Fenomeni i yo-yo dietés ka gené gjithashtu i njohur si
njé problem pér njerézit.

Dieta e zgjatur do té thoté se béhet mé e lehté pér té rifituar peshé dhe mé e véshtiré pér ta
hequr até. Ky éshté njé proces kompleks fiziologjik qé pérfshin njé numér faktorésh, duke
pérfshiré ndryshimet né normén metabolike dhe raportin e indeve jo-dhjamore me indet e
trupit. Tek njerézit, ky lloj i ciklit té peshés duket té rezultojé né humbjen e indeve muskulore,
si dhe né fitimin e depozitave té yndyrés.
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Arritja e njé balansi ...

Jeta moderne né vende té Evropés bén komplot pér ta béré té véshtiré rregullimin e peshés
pér individét. Njerézit jané né gjendje pér té bleré njé larmi té madhe té ushgimeve shumé té
pélgyeshme té cilat jané té dendura me energji (qé éshté, nivel té larté té kilocalorive), por né
ményré té konsiderueshme mé pak energji shpenzohet né jetén e pérditshme se sa ishte
rasti pér brezat e méparshém. Né té njéjtén kohé, imazhet e dobésisé, té cilat jané té lidhura
me bukuri, popullaritet, lumturi dhe sukses, jané kudo.

Eshté e réndésishme gé ményrat e géndrueshme té té ngrénit vendosen né njé moshé té re.
Ushgimi dhe té ushqyerit jané pjesé natyrale dhe té kénagshme té jetés, dhe kur kombinohen
me aktivitet té rregullt fizik, sigurojné mbajtjen e njé balansi t& duhur té energjisé.
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Seksioni 2.4: Crregullimet e té ushqyerit

Pikat kyce

= Anorexia nervosa dhe bulimia nervosa jané format mé té zakonshme té c¢rregullimit té
té ushqyerit.

= Crregullimet e té ushqgyerit shpesh lindin si rezultat i vetévlerésimit té ulét dhe
mungesés sé lumturisé.

e Té rinjtt me crregullime té té ushqyerit mund té jené historiané shumé té
pabesueshém né lidhje me ményrat e tyre té té ushqyerit, dhe zakonisht e mohojné gé
e kané njé 'problem’.

* Né shkolla, nxénésit té cilét papritmas vuajné njé humbje té konsiderueshme peshe
mund té jené né fazat e hershme té njé ¢rregullimi té té ushqyerit.

* Menaxhimi dhe trajtimi i kétyre kushteve éshté shpesh njé proces shumé i gjaté dhe i
véshtiré, sidomos pér anoreksi.

Anorexia nervosa dhe bulimia nervosa jané dy gjendje qé mé sé shumti konsiderohen si
crregullime té té ushqyerit, dhe éshté e réndésishme gé ’i njohim ato si gjendje té vérteta
psikiatrike. Disa burime pérfshijné obesitetin bruto dhe ngrénien kompulsive brenda spektrit
té crregullimeve té té ngrénit. Pér géllimet e kétij materiali, obesiteti dhe mbipesha jané té
mbuluara né njé kapitull té vecanté, ky kapitull fokusohet né anorexia nervosa dhe bulimia
nervosa.

Derisa shkollat mund té kené njé ose mé shumé persona té rinj gé jetojné me njé c¢rregullim
té té ushqyerit né ¢do kohé té dhéné, shumé mé shumé njeréz té rinj mund t&é mos shfaqin
shenja té dukshme té crregullimit (t& quajtura 'sub-klinike ), késhtu qé& numri aktual i rasteve
mund té jeté mé i madh.

Crregullimet e té ushqgyerit

Crregullimet e té ushqyerit karakterizohen nga sjellla e trazuar dhe e ekzagjeruar ndaj
ushgimit, té ushqgyerit dhe formés sé trupit. Titulli éshté njé lloj termi i gabuar, pasi
crregullimet e té ushgyerit nuk kané té béjné me té vérteté me té ushqyerit. Pérkundrazi, ato
zhvillohen si rezultat i perceptimit jo normal t& peshés trupore, vetévlerésimit té ulét dhe
mungesés sé lumturisé. Individét mund té konstatojné se ményra e vetme gé ata mund té
shprehin ndjenjat e tyre té véshtira éshté népérmjet ushqimit.

Crregullimet e té ushqyerit priren té lindin né kohé té tranzicionit né jeté, kur njerézit duhet té
ndryshojné dhe té pérshtaten né rrethanat e reja. Puberteti éshté njé tranzicion i tillé, dhe
koha e kalimit né njé shkollé tjetér - kéto jané té njohura si dy rrethana kur ¢rregullimet e té
ushgyerit kané mé shumé gjasa pér t'u zhvilluar, edhe pse ato mund té shfagen né cdo
moshé, si pérgjigje ndaj ngjarjeve té réndésishme té jetés.

Njerézit té cilét vijné nga familjet né té cilat njé ose mé shumé anétaré kané njé crregullim té
té ushqgyerit kané mé shumé gjasa pér té zhvilluar njé té tillé. Gjithashtu duket té keté njé
lidhje midis zhvillimit té ¢rregullimeve té té ushqyerit dhe karakteristikave té familjes si:

* Anétarét gé i i shmangen konfliktit familjar.

 Pérfshirja e pabalansuar prindérore, me njé prind gé tej-pérfshihet me familjen,
ndérsa me tjetrin shumé mé pasiv.
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* Anétarét gé e kané té véshtiré pér t'i thyer "rregullat" e familjes (McPhail, 1997).

Prevalenca e ¢rregullimeve té té ushqyerit éshté e véshtiré té pércaktohet. Nga kéto té dyja,
bulimia éshté mé e zakonshme, dhe ¢rregullimet e té ushqyerit té té gjitha pérshkrimeve
ndodhin mé shpesh tek femrat se sa tek meshkulit.

Njé shkak pér shgetésim té vecanté jané té rinjté té cilét nuk jané diagnostikuar si anoreksik
ose bulimik sepse simptomat e tyre nuk duken mjaft hapur. Ata mund ta zvogélojné marrjen e
ushgimit dhe té marrin masa pér ta pastruar veten nga ushgimi i konsumuar, por jo shpesh.
Ose ata mund ta teprojné duke ngréné pér qgejf, por jo mjaftueshém sa pér té rritur
shgetésime. Ndoshta kéta té rinj nuk mund t'i plotésojné kriteret e sakta qé kérkon njé
diagnozé, por megjithaté, né njé piké, jané né rrezik pér zhvillimin e véshtirésive né lidhje me
té ushqgyerit. Ata mund té kené vetébesim té dobét dhe imazh negativ pér trupin (shih
seksionin 3 - Imazhi dhe Realiteti), té cilat cojné né llojin e komenteve té raportuara nga njé
vajzé adoleshente né Glasgow (Gordon dhe Grant, 1997):

"Ndonjéheré uné urrej veten dhe ndonjéheré jo. Uné e urrej veten sot, sepse mendoj se jam
e trashé dhe e shémtuar.”

Anorexia nervosa

Kuptimi teknik i anoreksisé éshté 'humbja e oreksit", por ky nuk éshté problemi themelor né
kété gjendje. Né vend té késaj, té prekurit kufizojné réndé té ushqyerit e tyre.

Anorexia u njoh fillimisht si njé¢ gjendje mjekésore né fund té shekullit t¢ 19-t&, edhepse
pérshkrimet e grave me simptomat karakteristike kané ekzistuar shumé kohé para késaj
njohjeje. Tiparet thelbésore té anoreksisé jané:

* Humbje peshe ose, tek fémijét, mungesa shtimit né peshé gé con né njé peshé
trupore té paktén 15 pér qind nén peshén normale apo té pritshme pér njé fémijé té
asaj moshe dhe gjatésie.

» Njé friké jonormale dhe ekstreme nga té genit e trashé -njerézit anoreksik jané té
tmerruar nga trashja.

* Veté-kufizim i réndé i ushqgimit, dhe shmangia e ushgimeve & perceptohen si
ushgime gé 'té trashin’.

e Zhvillim pubertal té vonuar ose té bllokuar.

Shumica e njerézve me anoreksi arrijné kontrollin e peshés me ané té kufizimeve té
skajshme dietetike. Ata mund té kené sjellje té ngurté ose té ngulét rreth ushgimit, té tilla si
prerja né copa té vogla dhe duke u béré obsesiv pér até se cfaré té tjerét jané duke ngréné.
Ata shpesh ndjehen né ankth ndaj té ushqyerit, nga frika se né gofté se ata fillojné t& hané
ata mund té hané tepér dhe shtojné né peshé. Gati gjysma e tyre mund té pérdorin laksativ
pas ushqgimit pér ta parandaluar absorbimin e kalorive, ose mund té shkaktojné té vijella.
Kegpérdorimi i zgjatur i laksativéve mund té shkaktojé probleme afatgjata né zorré, dhe té
vjellat e pérséritura mund té cojné né déme té rénda pér dhémbét dhe inflamacion té
gurmazit apo ezofagut - népérmjet kontaktit me pérmbajtjen acidike té stomakut. Dendésia e
redukuar e kockave, pérfundimisht con né osteoporozé, dhe rastet né rritje té frakturave jané
pasoja té kequshqyerjes sé lidhur me anoreksi.

Stérvitjet mund té pérdoren pér té menaxhuar emocionet e véshtira dhe pér té patur njé
ndjenjé té té genit né kontroll, por njerézit me anoreksi (dhe bulimi) mund té stérvisin né
ményré tepér energjike dhe deri né ekstreme si pjesé e pérpjekjeve té tyre pér té mbajtur
peshén nén kontroll.
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Shumé nga simptomat e anorexia nervosa, té tilla si problemet e pérgéndrimit, rrjedhin si
pasojé e urisé sé tepért. Hulumtimet e fundit tregojné se démtimet e lehta té pérgéndrimit dhe
efikasitetit njohés jané té pranishme né kédo gé éshté me dieté.

Ndryshime té tjera fiziologjike né anoreksi pérfshijné garkullim t& dobét né ekstremitete té
gjymtyréve gé pérjetohet si kémbét dhe duart e ftohta, dhe kapsllék pér shkak té dietés tejet
té kufizuar. Me arritien e ekstremeve té kequshqyeshmérisé, do té keté humbje té flokéve
dhe lodhje pér shkak té humbjes sé& muskujve dhe dobésimit té kockave. C'éshté mé e
réndésishmja, shumica e problemeve fizike té shkaktuara nga anoreksia mund té
pérmirésohen.

Perceptim i pérbashkét i njerézve me anoreksi éshté se ata kané njé déshiré té tepruar gé té
jené té dobét dhe té bukur, por pamja éshté mé e komplikuar se kaq. Anoreksia zhvillohet
népérmjet nevojés sé njerézve qé t’i zgjidhin problemet qgé mund té jené jashté kontrollit té
tyre - probleme familjare apo marrédhénie té tjera, si shembull. Njerézit me anoreksi kané
tendencé té kené pritshméri té larta pér veten e tyre, dhe mbajtja e peshés nén skeda mund
té jeté e vetmja zoné e jetés sé tyre ku ata ndihen né gjendje pér t& marré kontrollin,
tragjikisht, gjendja zakonisht pérfundon duke i kontrolluar ata. Disa njeréz mbeten anoreksik
kronik, me sémundje gé géndron gjaté gjithé jetés sé tyre.

Ndérsa anoreksia éshté mé e zakonshme né grupmoshén 15 deri né 24 vjecare, éshté e
njohur tani qé ajo mund té keté njé fillim qé né fémijériné e hershme para pubertetit, ku
karakteristiké pércaktuese do té jeté njé déshtim pér té fituar peshé me moshén.

Edhe pse crregullimet e té ushqyerit priren pér t'u konsideruar njé problem pér gra té reja,
kéto gjendje po ndikojné né numér gjithnjé e mé té rritur té burrave, duke sugjeruar se
presionet pér té gené i dobét mund té keté filluar t'i ndikojné edhe djemté, sikur vajzat. Ka mé
tepér mundési pér ta hasur anoreksiné né profesione té caktuara sportive t&€ dominuara nga
meshkujt né té cilat ka njé kérkesé pér t& mbajtur peshén nén njé nivel té pércaktuar, té tilla
si tek kalorésit sportiv (xhokej). Té rinjté qé ushtrojné balet, gjimnastiké dhe aktivitete té tjera
sportive mund té jené mé té prekshém nga crregullimet e té ushqyerit.

Bulimia nervosa

Gjendja tjetér, e lidhur me té sipérpérmendurén, bulimia sé pari u pérshkrua tek né vitin 1979
dhe u pranua zyrtarisht si njé sémundje e vecanté 10 vite mé voné.

Jo té gjithé té prekurit kané simptoma té njéjta, por karakteristikat e pérbashkéta jané:
» Konsumi i shpejté i njé sasie té madhe té ushgimit — gé hahet pér 'gejf'.
+ Njé obsesion me ushgim ose ndjenja e té genit jashté kontrollit prané ushgimit.

* Veté-detyrimi pér té vjellé, pérdorimi i laxativéve ose diuretikéve, dietat strikte, ose
aktiviteti i fugishém fizik pér té parandaluar shtimin né peshé.

e Shgetésimi i tepruar me, ose pamja e shtrembéruar e formés dhe peshés sé trupit.

Njerézit gé vuajné nga bulimia, ndryshe nga ata me anoreksi, shpesh kané njé peshé trupi
brenda vlerave normale, por fshehtas kénagen me episode té shpeshta té té& ngrénit pér gejf.
Sasi shumé té médha té ushgimeve me nivel té larté té kalorive, yndyrnave dhe
karbohidrateve mund té hahen né njé periudhé té shkurtér kohe, nga personi gé éshté i pa-
afté pér ta kontrolluar sjelljen e tij ose té saj. Ai ose ajo do ta pérjetojé njé rritje té tensionit né
mes té epizodave té té ngrénit té pakontrolluar, i cili do té zhduket me fillimin e qejfit. Kjo
episodé ndiget nga ndjenja e fajit dhe depresioni; sé bashku kéto shpiejné né njé cikél té
ngrénies sé pakontrolluar pér gejf, spastrimit, dietés dhe stérvitjeve té fugishme té veté-
detyruara pasi personi pérpiget déshpérimisht pér ta kontrolluar peshén e trupit.
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Episode té shfrenimit dhe spastrimit mund ta krijojné njé cikél té rregullt. Njé friké nga trashja,
e cila éshté gjithashtu karakteristiké e anoreksisé, do té jeté e pranishme. Pér shkak se
pesha éshté mbajtur brenda kufijve normal, menstruacionet nuk do té pushojné&, por periudha
mund té jeté e parregullt.

Ciklet e pérséritura té shfrenimit dhe vjellies sé veté-detyruar do té rezultojné me hegjen e
shtresés mbrojtése té smaltit t¢ dhémbéve nga pérmbajtja acidike e stomakut dhe mund té
démtojé kapércallin apo gurmazin. Episodet e pérséritura té vjelljes gjaté njé periudhe té
gjaté kohore do té rezultojné me varférimin e kaliumit té gjakut ¢ka ¢on né ritém té parregullt
té zemrés, dhe mund té keté démtim té pérhershém té veshkave. Abuzimi me laksativé mund
té rezultojé né dhimbje té vazhdueshme té stomakut dhe né démtim té muskujve té zorréve,
duke guar né kapsllék.

Komplikimet tjera fizike pérfshijné:
« fryerje rreth fytyrés té shkaktuara nga gjéndrat e fryera té péshtymés.
+ shgetésime menstruale.
e Dbark té fryré.
» dehidratim.
- zé& té ngjirur, dhimbje té fytit dhe eré té kege nga goja.
* lodhje dhe letargji.
» shgetésime metabolike.

Mosha e fillimit pér bulimi éshté pak mé e madhe sesa pér anoreksi, duke filluar rreth moshés
15 vjecare dhe arrin kulmin né fund té adoleshencés dhe né fillim té njézetave. Edhe pse
njihen si gjendje té vecanta, té dy sémundjet ndajné shumé karakteristika. Ndjenjat qé
mbizotérojné jané pavlefshméria, vetébesimi i ulét, dhe njé ndjesi dérrmuese i mos té genit
né gjendje pér té pérballuar. Mund té rezultojné edhe aktet e veté-démtimit , duke pérfshiré
kétu prerjen (zakonisht né pjesét e trupit gé nuk jané té dukshme) dhe tentativa pér
vetévrasje. Rreth 30% e njerézve me bulimi kané pasur té gjitha simptomat e anoreksisé né
njé piké né jetén e tyre.

Njerézit me anoreksi priren té jené té frikésuar né lidhje me seksualitetin dhe do té shmangin
lidhjet seksuale, pérderisa individét me bulimi kané mé shumé gjasa té kérkojné lidhje dhe té
jené seksualisht aktiv.

Té rinjté me c¢rregullime né té ushgyer mund té jené historiané shumé jo té besueshém né
lidhje me ményrat e tyre té té ushqyerit, dhe zakonisht e mohojné gé e kané njé problem. Pér
kété arsye bisedat me té rinjté né lidhje me shprehité e tyre té té ushqyerit duhet t& kryhen
me kujdes dhe né ményré delikate.

Shkaget

Pavarésisht interesit t¢ madh dhe shumé hulumtimeve, nuk ka pajtim pér shkakun e kétyre
¢rregullimeve. Disa argumentojné njé rast pér predispozité biologjike, bazuar né identifikimin
e anétaréve té familjes sé ngushté me crregullime té té ushqgyerit dhe incidencén e rritur té
gjetur né binjaké identiké.

Faktorét e rrezikut té lidhur me anoreksi pérfshijné arsimin dhe té ardhurat e larta prindérore
(edhe pse kjo lidhje mund té keté ndryshuar), prania e problemeve té té ushqyerit té
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hershém, si dhe njé mjedis tejet mbrojtés i familjes. P&r bulimi, ka mé& shumé té ngjaré té jeté
njé histori e shgetésimeve té peshés, obesiteti né fémijéri, dieta familjare dhe
mosmarréveshjet prindérore.

Observimi se c¢rregullimet e té ushqgyerit tani jané gjetur né pjesé té botés ku ato nuk ishin
regjistruar mé paré mund té mbéshtesé njé shpjegim socio-kulturor. Idealet peréndimore té
atraktivitetit dhe pritjet e ndryshuara té rolit social té grave kané mundési té jené faktoré té
forté ndikues.

Dieta mund té veprojé si njé nxités tek té rinjté me faktoré rreziku pér zhvillimin e
crregullimeve té té ushgyerit. Ka disa déshmi se rastet e anoreksisé jané duke u rritur me
kalimin e kohés (Eagles et al., 1995).

Menaxhimi dhe trajtimi

Menaxhimi dhe trajtimi i kétyre gjendjeve éshté shpesh njé proces shumé i gjaté dhe i
véshtiré, sidomos pér anoreksiné. Fillimisht, né rastin e anoreksisé, pérpjekjet kané pér
géllim sigurimin e rimékémbjes dhe mirémbajtjes sé peshés né rrethanat kércénuese pér
jetén. Kjo pasohet nga njé periudhé e gjaté psikoterapie dhe késhillimi, me theks té vecanté
né rivendosjen e vetébesimit (veté-vlerésimit). Te bulimia, trajtimi i dizajnuar pér té shikuar né
proceset themelore té€ mendimit dhe besimit pér té ushqyerit dhe imazhin e trupit mund té jeté
vecanérisht efektiv.

Né shkolla, nxénésit té cilét papritmas vuajné humbje té konsiderueshme né peshé mund té
jené né fazat e hershme té njé crregullimi té té ushqyerit dhe éshté e réndésishme pér t'u
siguruar se ata e diné se ku mund té marrin ndihmé. Kjo éshté vecanérisht e réndésishme
tek anoreksia me fillim té hershém, e cila mund t& ndodhé tek fémijét e moshés 8-12 vjecare,
si¢ sygjerojné rastet e studimit se trajtimi né njé fazé té hershme té sémundjes ka mé shumé
gjasa té jeté efektiv. Derisa incidenca aktuale né shkolla ka té ngjaré té jeté mjaft e ulét, njé
numér i konsiderueshém i té rinjve mund té jené né fazat 'nén-klinike' té& ¢rregullimeve né ¢cdo
kohé.

Shkollat mund ta shohin si t& dobishme t'i hulumtojné politikat e tyre né ndryshimin e
mundésive dhe mjediseve ku nxénésit do té jené mé té vetédijshém pér ekspozimin e trupit
té tyre para moshataréve. Njé politiké e shkollés pér ngacmimet dhe thirrjet me emra
ofendues mund té jeté po aq e réndésishme pér nxénésit me bulimia si¢ éshté pér nxénésit
me obesitet; shumé individé me bulimia gé kané njé histori té t& genit mbipeshé komentojné
mbi ngacmimet dhe pseudonimet gé ata vuajtén né shkollé.

Ndikimi i njé pjese té edukimit shéndetésor né klasé ka potencial pér té gené i démshém. Pér
shembull aktivitetet gé pérgéndrohen né diskutimin pér peshat e trupit apo qé pérfshijné
peshimin e nxénésve né klasé kérkojné trajtim té ndjeshém (sensitiv). Kujdes duhet pasur né
trajtimin e ¢éshtjeve té kontrollit té peshés dhe sjelljeve té té ushqgyerit. Céshtjet e mbrojtjes
sé fémijéve jané edhe njé faktor pér t'u marré parasysh, dhe mésimdhénésit duhet té
késhillohen gé té njihen me politikat e tyre lokale pér mbrojtjen e fémijéve.

Parandalimi

Crregullimet e té ushqyerit shkaktojné ankth afatgjaté pér té prekurin dhe familjen e tij dhe
ndikojné né ¢cdo aspekt té ngritjes sé sé personit. Si¢ éshté pranuar mé lart, ¢rregullimet e té
ushqyerit jané té véshtira pér t'u trajtuar, késhtu gé pérpjekjet pér parandalim jané té
vlefshme. Crregullimet e té ushqyerit jané té lidhura ngushté me vetébesimin dhe ideté mbi
formén e trupit, té& cilat jané hulumtuar mé thellé né Seksionin 3 — Imazhi dhe Realiteti.
Ndihma qé té rinjté té zhvillojné géndrime té shéndetshme kundrejt trupit té tyre dhe té té
tieréve para fillimit té njé crregullimi té té ushqyerit, éshté njé hap i réndésishém né
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parandalim. Disa ményra pér ta nxitur veté-vlerésimin (vetébesimin) dhe imazhin pozitiv té
trupit jané diskutuar né kapitujt 3.1 - Vetébesimi dhe 3.2 — Imazhi i trupit; tema e lidhur me
Rolin e medias éshté fokus i kapitullit 3.3

Sfondi socio-kulturor tek anoreksia dhe bulimia thekson problemet gé mund t'i hasin
iniciativat e arsimit dhe strategjité parandaluese. Por me ndihmén e duhur nga prindérit,
mésimdhénésit dhe profesionistét e shéndetit mendor, shumica e té rinjéve té prekur nga
crregullimet e té ushqyerit do té& shérohen gé té jetojné jeté normale, té shéndetshme.
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Kapitulli 4, Seksioni 3

Imazhi Dhe Realiteti
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3.3 Roli i mediave

187



Seksioni 3

Imazhi dhe Realiteti

Seksioni

Fletét korresponduese té
fakteve

Seancat dhe aktivitetet korresponduese

té para-dizajnuara

Seksioni 3.1
Vetébesimi

10.

12.

Cilét faktoré ndikojné né té ushqyerit e
shéndetshém?

Si mund ta promovojné shkollat
shéndetin mendor dhe emocional dhe
pérgjegjésité

Pjesa 3.2
Imazhi i trupit

26.
27.
28.
29.
38.
39.
40.

Mesazhet pér trupat

Imazhi i trupit - syri i mendjes

Barbie dhe njeriu i veprimit

Skenarét e imazhit té trupit

Imazhi i trupit - revistat

Imazhi i trupit dhe yjet e mediave
Vetébesimi (veté-vlerésimi) dhe mediat

Pjesa 3.3
Roli i mediave

Fleta me fakte 8: Mediat

6.

27.
28.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
43.

Ky/Kjo jam uné

Imazhi i trupit - syri i mendjes

Barbie dhe njeriu i veprimit

Mé bind

Presioni i mediave

Reklamat

Imazhi i trupit - revistat

Imazhi i trupit dhe yjet e mediave
Vetébesimi (veté-vlerésimi) dhe mediat
Trendet e pérkohshme té dietave dhe
trillimet

188




Pjesa 3.1 Vetébesimi (Vetévlerésimi)

Pikat kyce
* Vetévlerésimi éshté njé koncept i pérbéré, mé tepér se njé njési e vetme.

* Njé ndjenjé e sigurisé dhe besimit né boté dhe né njerézit e tjeré éshté njé nga
blloget mé thelbé&sore té ndértimit pér vetévlerésimin gé nga foshnjéria e tutje.

* Shkolla éshté njé nga mjediset mé té réndésishme pér ndikimin e vetévlerésimit tek
té rinjté dhe fémijét.

* Duke pérdorur qasje té ndjeshme dhe pozitive brenda né klasé dhe né jetén e
pérgjithshme té shkollés, éshté e mundur gé& mésimdhénésit ta promovojné
vetévlerésimin e nxénésve.

Besimet gé njé individ mban rreth tij ose saj pércaktojné konceptin e personit pér vetéveten.
Njerézit té cilét besojné se zgjedhjet e jetés jané geverisur nga fati apo jané formuar nga
veprimet e té tjeréve do té kené mé pak gjasa pér té shfrytézuar burimet e tyre pér té
pérballuar situata té véshtira. Megjithaté, nése njerézit besojné se ata jané né kontroll té jetés
sé tyre, ata kané mé shumé gjasa té ndjehen té afté pér té pérballuar dhe kané kapacitet té
pérgjigjen né njé ményré gé mund té mbrojé dhe promovojé shéndetin e tyre. Kéto besime
rreth vetes dhe shkallés sé kontrollit gé ka njé individ (gendra e kontrollit), mendohet té jeté
shumé e réndésishme né pércaktimin e sjelljeve té njé individi té lidhura me shéndetin.

Vetévlerésimi ka té béjé me shkallén né té cilén njé individ vleréson karakteristikat ose
cilésité qé pérbéjné konceptin e vetévetes. Né njé ményré té pérgjithshme, ato mund té
shihen si géndrimet tona ndaj vetes, dhe shuma e kétyre géndrimeve pércakton
vetévlerésimin (vetébesimin).

Definimi i vetévlerésimit

Rosenberg (1965) e ka demonstruar kontributin e ndjenjés sé vlerés personale, pamjes dhe
kompetencés sociale pér vetévlerésimin. Coopersmith (1967) theksoi nevojén pér njé ndjenjé
té kompetencés dhe pushtetit, dhe té tjeré kané theksuar réndésiné e interpretimit té
ngjarjeve pér ményrén si e sheh njé individ vetéveten. Duke bashkuar kéto piképamje té
ndryshme, Robson (1989) e pércakton vetévlerésimin (vetébesimin) si:

"Ndjenja e kénagésisé dhe veté pranimit gqé rezulton nga vleré&simi i njé personi pér vierén e
vet, réndésiné, atraktivitetin, kompetencén e vet, si dhe nga aftésia pér t'i kénaqur aspiratat
e veta".

Robson zhvilloi njé pyetésor pér té matur vetévlerésimin, i cili pérfshinte komponentet si né
vijim:

* Ndjenja e réndésisé.

» Denjésia.

» Paraqitja dhe pranueshmeéria sociale.
= Kompetenca.

e Rezilienca dhe vendosmeéria.
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» Kontrolli mbi fatin personal.
» Vlera e ekzistencés.

Eshté e garté, Robson beson se vetévlerésimi éshté njé koncept i pérbéré, mé tepér se
vetém njé njési e vetme.

Zhvillimi i vetévlerésimit

Pérvojat mjedisore dhe sociale, duke pérfshiré edhe pérgjiget e ' té teré/a té
réndésishém/réndésishme’ si prindérit, kujdestarét dhe moshatarét, luajné njé rol té
réndésishém né vendosjen e themeleve pér zhvillimin e konceptit pér vetéveten dhe
vetévlerésimit. Fémijét do t’i fitojné perceptimet se si ata jané ¢cmuar, sa 'té miré' ata jané, dhe
se sa miré ata jané pélgyer nga ményra se si njerézit reagojné ndaj tyre.

Eshté réné dakord né pérgjithési gé njé ndjenjé e sigurisé dhe besimit né boté dhe né njerézit
e tjeré éshté njé nga blloget mé thelbésore té ndértimit pér vetévlerésim nga foshnjéria e
tutje. Kur foshnjat fillojné ta zhvillojné lidhjen me kujdestarét e tyre, kur buzégeshjet apo
thirrjet e tyre jané pritur me dashuri dhe pranim, ato té fillojné t&€ mésojné t'iu besojné atyre qé
kujdesen pér ta.

Coopersmith (1967) ka pérshkruar kushtet e familes qé ndihmojné né zhvillimin e
vetébesimit, dhe identifikoi tri elemente té réndésishme té pérbashkéta pér fémijét me
vetévlerésim (vetébesim) té larté:

» Ata kané pérjetuar respekt, kujdes dhe pranim, dhe jané pranuar si pér dobésité dhe
kufizimet ashtu edhe pér pérparésité dhe kapacitetet e tyre.

» Ka pasur rregulla, standarde dhe pritje té pércaktuara garté dhe si rezultat, fémijét
jané ndjeré té sigurt né mjediset e tyre - ata e kané ditur se c¢faré té presin dhe c¢faré
té béjné né ményré gé té kené sukses.

* Familjet kané shfagur njé shkallé té larté té demokracisé - Ideté e opinionet e
fémijéve jané vlerésuar.

Ka tipare té vecanta té personalitetit, té tilla si ‘'veté-mbéshtetja’ ose 'triméria’, gé ndihmojné
pér ta ndértuar dhe pér ta nxitur vetévlerésimin, por kérkimet e deritanishme identifikojné
pérvojat e mésuara dhe natyrén e marrédhénieve té réndésishme ndérpersonale , si
gendrore pér zhvillimin e vetévlerésimit (vetébesimit).

Vetévlerésimi dhe shkollat

Sic e diné mésimdhénésit, shkolla éshté njé nga mjediset mé té réndésishme pér ndikimin e
vetévlerésimit tek té rinjté dhe fémijét. Ndérhyrja e hershme né problemet e shéndetit mendor
té adoleshentéve éshté thelbésore né pérpjekjet e ndalimit té pérkeqgésimit té shéndetit
mendor, té lehtésimit té vuajties dhe minimizimin e ndikimit té crregullimeve té shéndetit
mendor né arsimin dhe zhvillimin social té té rinjve (BMA, 2003).

Né njé studim té kryer nga Gordon dhe Grant (1997), rreth njé e treta e adoleshentéve ka
pérmendur ‘arritien e miré né shkollé’ si dicka qé i béri ata t& ‘t€ ndjehen miré {me
vetéveten}'; ky ishte ndikimi mé i madh i vetém i pérmendur.

Projekti i besimit pér t¢ mésuar (Wetton dhe McCoy, 1998) themeluar nga Bordi i edukimit
shéndetésor té Skocisé pérfshinte njé strategji kérkimore té quajtur Ndjehem miré pér té
mésuar. Kjo u pércaktua pér t'i hulumtuar piképamjet e fémijéve mbi gjérat né klasat e tyre gé
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i béri ata té ndjehen miré pér t& mésuar, té kénaqur me até gé ishte duke u kérkuar prej tyre,
dhe né gjendje ta b&jné punén e tyre mé té miré.

Fémijét jané udhézuar sé pari gé ta vizatojnér veten né situatat e tyre né klasé né njé dité kur
ata ishin ndjeré miré pér t& mésuar, dhe t'i pérfshijné né vizatimet e tyre té gjitha gjérat qé i
kané béré ata té ndjehen miré né kété kontekst. Faza e dyté ishte pér té vizatuar veten né njé
dité kur ata nuk ishin ndjeré aqg miré pér té mésuar, nuk ishin né gjendje té béjné punén e tyre
mé té miré dhe u éshté kérkuar pér té théné até gé i béri ata té ndjehen késhtu.

Né analizé, ishte e garté nga ajo gé u shfag dhe nga disa deklarata té shkruara shumé té
vecanta dhe ndricuese gé marrédhéniet pozitive dhe gjérat gé rritnin vetévlerésimin dhe
mirégenien emocionale dolén té parat:

* Mungesa e presionit.

Ndjenja e vlerésimit.

 Té mos frikésoshes té bésh gabime.

 Tété dégjojné.

» Kontributi né vendime.

* Duke pasur gjéra interesante pér té mésuar.

» Duke pasur ményra interesante pér té mésuatr.
* Duke pasur mundési té shprehjes.

Pak u pérmend ndikimi i i mundésive té klasés né té mésuarit (né mésimnxénie). Duket gé
motivimi ka ardhur nga etosi i klasés, marrédhéniet dhe gasjet pérkatése ndaj mésimdhénies
dhe mésimnxénies gé fillouan me fémijét dhe respektuan ato gé ata dinin. Mésimdhénésit qé
kané kryer kété hulumtim e kané paré até si njé piké té vlefshme pér fillimin e reflektimit me
fémijét mbi praktikat efektive né klasé qé motivojné té meésuarit (mésimnxénien) dhe
lehtésojné ndryshimin.

Shkollat gjithashtu kané njé ndikim té réndésishém né vetévlerésimin (vetébesimin) e
mésimdhénésve. Ndjenja se puna dhe kontributi i tyre né jetén e shkollés jané té vlerésuara
ka njé efekt té réndésishém pozitiv pér ményrén se si mésimdhénésit funksionojné.
Mésimdhénésit e shkollés fillore né Skoci gé morén pjesé né njé kurs njé-javor té zhvillimit
personal treguan pérmirésim té konsiderueshém né vetévlerésimin e tyre deri né fund té
javés (Monaghan et al., 1997). Ky ishte njé produkt i mundésisé sé& mésimdhénésve pér té
marré pjesé né pérvoja té reja dhe reflektuese, si dhe ndjenja gé ata u vlerésuan si individé
dhe profesionisté. Si anétaré té komunitetit té shkollés, éshté me réndési gé mésimdhénésit
té ndjehen té vlerésuar né rolin e tyre profesional. Kjo éshté e réndésishme né njé nivel
individual, por éshté gjithashtu né gendér té efektivitetit t&¢ mésimdhénésit né mbaré shkollén.
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Implikimet pér gasjen e Shkollés Promovuese té Shéndetit

Sipas Wetton dhe Cansell (1993), njerézit mésojné mé sé miri kur ata ndjehen té afté pér ta
pérballuar té mésuarit e tyre. Ndjenja pozitive, pohojné ata, éshté kushti mé i miré pér té
mésuar, dhe vetévlerésimi i miré éshté né zemér té té ndjerit pozitiv.

Duhet pranuar plotésisht se niveli i vetévlerésimit té njé individi nuk éshté njé entitet i caktuar,
por luhatet pér shkak té ndikimit té njé game té gjeré té faktoréve dhe pérvojave. Né jetén e
shkollés, mésimdhénésit do té jené té ndjeshém ndaj faktit se vetévlerésimi mund té
redukohet mé lehté pér disa té rinj se sa pér té tjerét. Kjo ka komplikime edhe pér
mésimdhénésin né klasé edhe pér udhéhegésiné e shkollés. Pér shembull, né njé nivel
shumé praktik, thirrja me emra ofendues , ngacmimi verbal ose pérjashtimi mund té kené
efekte té thella né vetévlerésimin e té rinjve. Por ka edhe ¢éshtje té tjera qé kané njé efekt
(Kutia 11).

Kutia 11. Vetévlerésimi (Wetton dhe McCoy, 1998)

Strategjité kérkimore té veprimit té pérgendruara né klasé jané pérdorur né shkollat fillore
skoceze pér té siguruar njohuri né até gé i bén fémijét té ndjehen miré pér t& mésuar, dhe
cfaré i bén ata té mos ndjehen ag miré. Kjo éshté arritur népérmjet pérdorimit té teknikés sé
vizatimit dhe shkrimit gé lejon fémijét pér té béré vizatime dhe deklarata. Kjo qasje éshté e
bazuar né Besimin pér té mésuar, njé pako trajnimi pér puné né klasé (Wetton dhe McCoy,
1998), dhe demonstron pér fémijét né ményré efektive gé njohurité dhe besimet e tyre jané
té vlerésuara. Pérgjigjet e fémijéve nga mosha pesé vjecare e lart tregojné se thirrja me
emra ofendues éshté vetém njé pjesé e problemit. Ndikime shumé mé té forta negative né
vetévlerésim jané:

*  Qéndrimet kritike nga mésimdhénésit.

* Frika nga gabimi né puné.

» Sjellja shpérgéndruese e fémijéve té tjeré gé i pengon né kryerjen e detyrés.
» Pritjet joreale nga mésimdhénésit.

* Duke gené "i/le veguar" pér kritika né klasé.

* Humbja e kohéve té pushimit.

Faktorét gé kané njé ndikim pozitiv né vetévlerésimin e tyre né lidhje me punén e tyre né
shkollé jané:

* Marrja e pérforcimeve pozitive pér pérpjekjet e tyre.

* Marrja e kritikave konstruktive.

»  Kur e shohin punén né shkollé si interesante dhe té réndésishme.
»  Duke pasur sukses né punén e tyre.

*  Nuk kané friké té pyesin nése nuk kuptojné.

* Pranimi i lévdatave (t& merituara) nga mésimdhénési,, si me gojé ashtu edhe né
formén e njé elementi (si p.sh. njé bexh/shenjé).
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Disa té rinj mund té kené njé shkallé té reziliencés ndaj faktoréve gé mund ta démtojé
vetévlerésimin (té tilla si ato té listuara mé sipér), por éshté shumé e réndésishme gé politika
dhe praktika e shkollés fillon aty ku fémijét dhe té rinjté jané né aspektin e besimeve dhe
géndrimeve té tyre si dhe i mbron ata nga sjelliet g¢ mund ta démtojné besimin dhe
vetévlerésimin e tyre gjaté kohés sé tyre né shkollé.

Duke pérdorur gasje té ndjeshme dhe pozitive brenda né klasé dhe né jetén e pérgjithshme
té shkollés, éshté e mundur gé mésimdhénésit ta promovojné vetévlerésimin e nxénésve. Kjo
do té jeté vecanérisht e vérteté né qofté se ka njé partneritet t& miré me prindérit dhe
kujdestarét, gé nga ana tjetér kérkon gé shkolla té jeté proaktive me prindérit, duke shpjeguar
se shkolla e sheh zhvillimin e vetévlerésimit tek té rinjté si element vendimtar pér zhvillimin e
besimit té tyre pér mésimnxénie.
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Seksioni 3.2 Imazhi i trupit

Pikat kyce

* Imazhi i trupit éshté njé koncept kompleks i ndikuar nga shumé faktoré psikologjik
emocional dhe social.

+ Studimet e viteve té fundit kané treguar se fémijét dhe té rinjté kané zhvilluar imazhe
(joreale) gjithnjé e mé negative té trupit.

* Tek té rinjté ndjenja pér imazhin e trupit nuk éshté fikse, por luhatet pér shkak té
ndikimit té njé game té gjeré té faktoréve, e vecanérisht té vetévlerésimit.

* Imazhi negativ i trupit mund té cojé né zhvillimin e sjelljeve té panevojshme dhe
potencialisht t¢ démshme si dietat ose crregullimet e té ushqgyerit, sidomos né
adoleshencé.

+ Shkollat pa dashje mund té kontribuojné né perceptimet negative té imazhit té trupit
pérmes politikave dhe ndérhyrjeve né dukje dashamirése - si né kodet e veshjes
shkollore, pér shembull.

* Fémijét dhe té rinjt¢é me imazhin negativ té trupit mund ta kené té pakéndshme
pérdorimin e objekteve té pérbashkéta té ndérrimit té rrobave, veshjen e rrobave
sportive dhe pjesémarrjen né sporte aktive.

* Mediat japin shembuj té vecanté té roleve té pritura dhe imazhet e bukurisé gé mund
té ndikojné né perceptimin e té rinjve pér imazhin e pranueshém té trupit.

Imazhi i trupit i referohet ményrés se si ne i pérjetojmé trupat tané dhe se si ajo ndikon né
ményrén se si ne mendojmé pér veten toné. Prandaj éshté e lidhur pazgjidhshmérisht me
vetévlerésimin toné; dikush me njé piképamje negative té asaj se si ai ose ajo duket ka
gjithashtu gjasa té keté vetévlerésim té ulét.

Studimet gjaté viteve té fundit kané treguar se fémijét dhe té rinjté kané imazhe gjithnjé e mé
negative té trupit. Raporti i Shogatés mjekésore britanike, Crregullimet e té ushqyerit, Imazhi i
trupit dhe Mediat (BMA, 2000), thekson se: "mediat jané njé ndikim i réndésishém dhe i
pérhapur né shogériné moderne, dhe sigurojné informacion né lidhje me rolet gjinore, modén
dhe imazhin e pranueshém té trupit gé mund té keté ndikim vecanérisht tek ata fémijé té
vegjél dhe adoleshenté té cilét jané té ekspozuar shumé ndaj pérmbajtjes sé saj". Réndésia
e mediave né portretizimin e imazheve té trupit dhe zhvillimin e veté-respekt éshté dhéné né
Kapitullin 3.2 - Roli i mediave.

Cfaré éshté imazhi i trupit?

Imazhi i trupit éshté pércaktuar si:

"Fotografia gé njé individ e ka pér trupin e tij apo té saj, si¢c duket né pasqyré, dhe até gé ai
ose ajo mendon se si ju duket té tjeréve'

(Shéndeti Kanada, 1997).

Ne duhet té pranojmé se imazhi i trupit nuk éshté vetém pér pamjen dhe formén e

pérgjithshme té trupit. Ajo gjithashtu i referohet konsistencés sé flokéve, ngjyrés dhe cilésisé
sé |ékurés, si dhe formés dhe madhésisé sé hundés dhe syve, si shembull.
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Njerézit me njé imazh pozitiv té trupit kané njé perceptim té formés sé trupit té tyre qé i bén
ata té ndjehen té geté me pamjen e tyre fizike. Njerézit me imazhin negativ té trupit,
megjithaté, mund té ndjehen né véshtirési apo pakéndshém né lidhje me aspektet e trupit té
tyre, ose mund té kené perceptime té shtrembéruara dhe té pasakta pér formén e tyre
trupore. Ata mund té ndjehen té ndruajtur dhe ndoshta té turpéruar nga trupi i tyre.

Imazhi i trupit dhe vetévlerésimi (vetébesimi) luajné njé rol t& réndésishém né gjenerimin e
nocionit mé té gjeré té veté-imazhit ose veté-konceptimit, i cili ka té b&jé me até se si njerézit
I perceptojné dhe i vlerésojné karakteristikat e tyre, atributet dhe 'vlerén' fizike. Sic tregoi
kapitulli 3.1 — Vetévlerésimi (vetébesimi), niveli i vetévlerésimit té njé personi té ri nuk &shté i
fiksuar, por luhatet pér shkak té ndikimit té njé game té gjeré té faktoréve dhe pérvojave;
perceptimi i imazhit té trupit luhatet né ményré té ngjashme.

Zvogélimi i vetévlerésimit mund té ¢ojé né, dhe té pérforcohet nga, imazhi negativ i trupit. Kjo
nga ana tjetér mund té cojé né zhvillimin e dietave té panevojshme dhe potencialisht té
démshme ose edhe né crregullime té té ushqyerit, vecanérisht né adoleshencé, derisa
personi i ri pérpiget pér té ndryshuar formén e tij ose té saj té trupit né pérpjekje pér ta rritur
imazhin e trupit dhe, pér pasojé, vetévlerésimin. Né njé studim té 594 nxénéseve né
Mbretériné e Bashkuar, u konstatua se vajzat me vetévlerésim té ulét né moshén 11-12
vjecare ishin né rrezik shumé mé té larté pér té zhvilluar shenja té rénda té crregullimeve té
té ushqyerit dhe probleme té tjera psikologjike né moshén 15-16 vjecare (Button et al., 1996).

Projekti Besimi pér té mésuar (Wetton dhe McCoy, 1998) pérfshinte njé strategji kérkimore té
quajtur Njé Foto e Shéndetit, e cila éshté pérdorur gjerésisht né disa vende evropiane. Né
strategjiné e hulumtimit nga fémijét éshté kérkuar pér ta béré njé vizatim té njé personi té
shéndetshém. Gjaté viteve té fundit, njé trend i papritur éshté vérejtur né ményrén se si
fémijét i kané vizatuar graté. Fémijét kané pérdorur gjithmoné konventat e caktuara pér ti
vizatuar graté, duke vijézuar nga koka népér trup me figuré trekéndéshi me kémbét e
bashkangjitura né fund, deri tek figura tradicionale me bel t& hollé. (shih figurén 3, fagja
vijuese) Né vitet e fundit, silueta femérore ka gené gjithnjé e mé tepér e vizatuar si shumé e
gjaté, e drejté, shumé e hollé dhe pa formé. Sé pari, ky fenomen u vu re né vizatimet e béra
nga vajzat né grupmoshén 10 - 11 vjecare. Kohét e fundit, ajo éshté béré e dukshme nén
kété gamé té moshés dhe tani éshté duke u paraqitur rregullisht né vizatimet e vajzave
shtaté-vjecare.

Njé ndryshim i ngjashém por mé pak dramatik éshté shfaqur né vizatimet e meshkujve té
shéndetshém gé kané béré djemté. Ka theks té madh né njé pjesé té sipérme muskuloze té
trupit dhe frazat pérshkruese té tilla si '‘paketé gjashtéshe' jané pérdorur gjithnjé e mé shumé.
Kjo dukuri éshté duke u shfaqur né grupmoshat mé té reja gjithnjé e mé shumé.

Shumé adoleshenté kané njé piképamje kritike té paraqitjes sé tyre dhe ky éshté vecanérisht
rasti né mesin e vajzave. Anketa HBSC e 2001/02 né Evropé e thekson kété ¢éshtje. Midis
djemve 11 -,13 - dhe 15-vjecar, mbi njé e pesta e konsideronin veten té jené 'shumé té
trashé". Né ményré té konsiderueshme mé shumé vajza se djem ishin té pakénaqur me
madhésiné e tyre trupore. Né moshén 11 vjecare, 28% e vajzave mendonin se ato ishin
shumeé té trasha. Kjo u rrit né 37 pér qind tek 13-vjecaret dhe 42% tek 15-vjecaret. Népér té
gjitha grupmoshat, nivelet mé té larta té pakénaqésisé sé trupit midis vajzave u gjetén né
Belgjiké, Gjermani, Poloni, Skoci dhe Slloveni. Ndér djem, nivelet mé té larta jané gjetur né
Austri, Belgjiké, Gjermani, Spanjé dhe Uells. Nivelet e pakénagésisé me trupin ishin dukshém
nén mesataren edhe pér djem edhe pér vajza né Federatén Ruse dhe Ukrainé (Mulvihill et
al., 2004).
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Figura. 3 Imazh i hollé i vizatuar nga njé fémijé (me leje nga N. Wetton)
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Kéto trende kané pérforcuar shgetésimet brenda dhe jashté shkollave se kéto vizatime té
'shéndetit’ pérfagésojné njé ideal t& pamundur. Disa fémijé do té pérpigen ta arrijné idealin
pérmes dietés, stérvitjes dhe ményrave té tjera. Shumé do ta njohin hendekun e pamundur
né mes té ideales dhe asaj se c¢faré ata mund té arrijné, dhe kjo mund té ndikojé né motivimin
si dhe vetévlerésimin dhe mirégenien e tyre mendore.

Faktorét qé ndikojné né imazhin e trupit

Imazhi i trupit éshté njé koncept i komplikuar i ndikuar nga shumé faktoré psikologjik,
emocional dhe social. Dy grupe té kritereve, njéri i brendshém tjetri i jashtém, megjithaté,
duken té réndésishém:

Vlerésimi i personit té ri pér trupin e tij apo saj, dhe se si ai ose ajo mendon se ky
duhet té duket tek té tjerét.

Se si personi i ri e krahason dhe e vleréson trupin e tij apo té saj kundrejt trupit té té
tjeréve, vecanérisht shokéve.

Marrédhéniet e personit té ri do té kené njé ndikim té réndésishém né té dy kriteret, dhe se si
zhvillohet imazhi i tij ose saj pér trupin. Me réndési té vecanté jané marrédhéniet me:

Prindérit dhe familjet.
Shokét dhe moshatarét.
Shkollén.

Mediat.
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Mediat luajné njé rol ky¢ né ndikimin e imazhit té trupit tek té rinjté dhe ¢faré &shté perceptuar
si formé 'e miré' e trupit, dhe kjo éshté diskutuar né detaje né kapitullin 3.3 - Roli i mediave;
prandaj ky kapitull pérgendrohet né tre raportet e para.

Prindérit dhe familjet

Komentet e béra nga prindérit dhe anétarét e familjes mund té kené njé ndikim t& madh né
imazhin e trupit té njé personi. Komentet negative apo ngacmimet rreth ményrave té té
ushgyerit té fémijéve mund t'i Iéndojné dhe mund t’i shtyejné ata pér té zhvilluar marrédhénie
jo té shéndetshme me ushgimin. Komentet negative rreth peshés, sidomos pér fémijét
mbipeshé, mund té cojné né dieta jo té shéndetshme né njé moshé té re dhe ndruajtje né
lidhje me trupin (Small, 2001).

Ményra se si flasin prindérit pér trupin e tyre dhe ato té njerézve té tjeré éshté gjithashtu njé
faktor i réndésishém se si do té zhvillohet imazhi i fémijés pér trupin. Kritikat konstante apo
komentet néngcmuese pér peshén e vet apo té té tjeréve, pér shembull, kané shumé gjasa té
"kapen" nga fémijét, té cilét pastaj mund té béjné supozimin se shgetésimet né lidhje me
peshén jané 'normale’. Fémijét duke dégjuar kéto lloje té mesazheve mund té fillojné té
mendojné se edhe ata jané mbipeshé. Kur ata krahasojné trupat e tyre me ata gé prindérit e
tyre i kané té pérshkruar si "té déshirueshém", ata mendojné se nuk jané né nivelin e duhur
(Small, 2001).

Shokét dhe moshatarét

Té rinjté zakonisht e krahasojné dhe e vlerésojné veten kundrejt kolegéve té tyre népérmjet
njé séré kriteresh, ku shumé shqohet pamja fizike. Migté luajné njé rol ky¢ né krijimin e
imazhit té trupit, sidlomos né mesin e vajzave adoleshente (Small, 2001). Davis (1999)
raporton se vajzat adoleshente angazhohen né ‘'biseda rreth trashésisé ", duke u ankuar né
lidhje me dhe duke gjetur mangési tek trupat e tyre. Dégjimi i miqve gé flasin né kété ményré
né lidhje me trupat e tyre mund té krijojné idené tek njé vajzé e re qé ajo gjithashtu, éshté
mbipeshé dhe e shémtuar, ose duhet té jeté vetékritike né ményré té ngjashme, duke guar né
zhvillimin e njé imazhi negativ té trupit dhe né njé cikél konsekuent té ushgimit dhe dietave té
démshme.

Shkolla

Shkolla mund t’i inkurajojé pa dashje nocionet negative té imazhit té trupit me ané té
politikave dhe ndérhyrjeve né dukje dashamirése .Uniforma shkollore, pér shembull, mund té
ndjehet nga disa njeréz té rinj sikur ua thekson karakteristikat 'mé té kéqia' té trupit tyre. Nése
nuk ka uniforma shkollore, disa fémijé nga familje gé géndrojné jo shumé miré ekonomikisht
mund té ndjehen né pozité té pafavorshme, duke mos gené né gjendje pér té bleré rrobat e
fundit té ‘dizajneréve’, né kontrast té thellé me miqgté né gjendje mé té miré ekonomike.

Kodi i veshjes né pérgjithési ngre njé numér céshtjesh té véshtira pér shkollat dhe nxénésit,
duke pérfshiré edhe implikimet ekonomike té imponimit té njé kodi dhe nénshtrimin e vullnetit
té njerézve pér ta respektuar kodin (vajzat gé duan té veshin pantallona né vend té fundit si e
parasheh kodi, pér shembull). Té gjitha kéto e bé&jné nocionin e konsultimit t& gjeré mbi kodin
e veshjes aq té réndésishém.

Mund té keté pak inkurajim pér disa fémijé té vegjél pér té arritur llojet e arritieve gé do té
rrisin vetévlerésimin dhe imazhin e trupit té tyre . Ata gé jané mé té shqgetésuar nga imazhi i
trupit té tyre mund té ngurrojné t'i pérdorin zhveshtoret e pérbashkéta pér ndérrimin e
rrobave, pér shembull, dhe do té humbasin mundésiné gé té gézojné dhe té pérfitojné nga
sporti dhe aktiviteti i organizuar fizik (shih mé poshté).
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Disa té rinj mund té besojné se individét e pérshkruar né posterat né tabela té njoftimeve,
reklama dhe imazhe vizuele té tjera té postuara népér shkolla kané trup shumé té ndryshém
nga trupi i tyre, dhe pér pasojé ndjehen se forma e tyre trupore nuk éshté “e duhura”.

Dhe derisa shkolla mund t’i keté vendosur politikat gé kané té béné me keqtrajtimin
(ngacmimin), disa njeréz té rinj té cilét jané ngacmuar pér shkak té formés sé trupit té tyre
ose pamjes fizike mund té ndjehen shumé me siklet dhe turp gé t’i raportojné problemet e
tyre nése nuk bé&hen pérpjekje té ndjeshme nga shkolla pér t’i inkurajuar ata gé té béjné
denoncimin.

Imazhi i trupit dhe pjesémarrja né sport

Ritualet e pjesémarrjes né sport pérfshijné blerjen e pajisjeve té 'duhura’, veshjen e 'duhur’
dhe dukjen né njé ményré té caktuar. Kjo ményré e ‘caktuar' zakonisht do té thoté té paturit e
njé trupi pa dhjam, té shtrénguar e atletik.

Fémijét dhe té rinjté trupat e té ciléve nuk pérkojné me idealen, apo gé ata besojné se éshté
ashtu - mund té ndjehen jo kéndshém né lidhje me pérdorimin e zhveshtoreve pérbashkéta
pér ndérrimin e rrobave, veshjen e ndérresave sportive dhe pjesémarrjen né sporte aktive.
Ashworth (1997) e pérshkruan dilemén e njé vajzé né librin e saj, I/E trashé:

"... Problemi me shumicén e formave té ushtrimeve éshté qé ju duhet t1 heqni rrobat tuaja.
Mé pélgen noti por uné e urrej kur duhet té ec pér né pishiné dhe té gjithé t’i shohin tulet e
mia ... "

Nése mésimdhénésit gé i mbikgyrin seancat e aktivitetit fizik béjné supozimin se fémijét mé
té médhenj me trup, ose ata gé jané shumé té hollé ose ata gé e kané njé paaftési, jané mé
pak té afté fizikisht dhe jané né siklet pér t'u paré né veshje té palestrés, situata do té
ndérlikohet. Kjo mund té ¢ojé deri aty qé mésimdhénésit t'i nénvlerésojné shkathtésité e
fémijéve, duke ua kufizuar mundésité e tyre pér pérfshirje né aktivitete fizike. Pé&rvojat
negative né seancat e aktivitetit fizik né shkollé mund té ushqgejné njé antipati té
vazhdueshme pér aktivitetin fizik gjaté gjithé jetés, dhe mund té pérkegésojné imazhin e trupit
té fémijés.

Evidenca sygjeron gé vajzat dhe graté e reja marrin pjesé né sport né meényré té
konsiderueshme mé pak se djemté, dhe lidhja me dhe preokupimi pér imazhin e trupit nuk
mund té anashkalohet si njé faktor gé& i kontribuon kétij ndryshimi gjinor. Té rinjté jané
gjithashtu nén presion pér té fituar ‘trup ideal' duke zhvilluar muskuijt e tyre dhe duke u matur
me imazhin 'macho’ té yjeve sportive dhe aktoréve té filmit. Déshmité nga studimet e
njerézve me ¢rregullime té té ushqyerit gjithashtu sygjerojné se imazhi i perceptuar i trupit gé
matet pérkundér njé 'norme’ shoqgérore éshté njé faktor vendimtar né fillimin e sémundjes.

Strategjité pér pérmirésimin e imazhit té trupit

Imazhi i trupit dhe vetébesimi mund té konsiderohen si sinonime pér sa i pérket réndésisé sé
tyre né ményrén se si té rinjté mendojné pér veten e tyre. Ményra mé efektive pér ta
pérmirésuar imazhin e trupit, si rrjedhojé, do té jeté rritja e vetévlerésimit, dhe anasjelltas.
Strategjité pér ta pérmirésuar vetévlerésimin té pércaktuara né Kapitullin 3.1, té tilla si té
mésuarit e pérbashkét dhe rrethi-kohor, duhet té pérdoren pér kété géllim, té informuara nga
hulumtimet me fémijét qé zbulojné se c¢faré i bén ata té ndjehen miré pér t& mésuar, duke i
pérdorur strategjité e pércaktuara né Besimi pér té mésuar (Wetton dhe McCoy, 1998).

Por kjo nuk éshté e gjitha gé mund té béhet. Ikeda dhe Naworski (1992) e vazhduan punén

mé té hershme té Bean (1992) pér ta zhvilluar idené e katér kushteve té nevojshme pér té
mbajtur njé nivel té larté té vetévlerésimit, dhe i lidhén ato me imazhin e trupit. Ato jané:
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Njé ndjenjé e lidhshmérisé: kjo u mundéson té rinjve té ndjejné lidhje té forta me njerézit
dhe vendet pérreth tyre, dhe té ndjehen té sigurt me ta. Inkurajimi i respektit dhe mbéshtetjes
pér shokét dhe mésimdhénésit né shkollé mund t'u ndihmojé atyre gé té ndjehen "té lidhur"
me mjedisin dhe shokét e tyre. Nése ata nuk jané té kénaqur me imazhin e tyre té trupit,
ndjenja e tyre e lidhmérisé mund té pérkegésohet.

Njé ndjenjé e vecantisé: kjo éshté e kércénuar, kur personi i ri ndjen se trupi i tij ose i saj nuk
i ‘pérmbush’ pritjet (e tija apo te saja ose té té tjeréve), pérkatésisht vecantia e tij ose e saj
éshté perceptuar né njé ményré negative, né vend se pozitive. Mésimdhénésit mund té
ndihmojé né ri-krijimin e ndjenjés pozitive té vecantisé duke theksuar dhe lavdéruar kualitetet
e personit té ri dhe duke pérforcuar sa té réndésishme jané ato pér individin dhe ata rreth tij
apo saj.

Njé ndjenjé e forcés/pushtetit: té rinjtt me njé ndjenjé té pushtetit mendojné se kané
njékontroll mbi jetén e tyre. Mésimdhénésit mund t'i inkurajojné ata pér té marré vendime dhe
pérgjegjési pér veprimet e tyre, duke ofruar udhézime pér té béré zgjedhje dhe pér zhvillimin
e sjelljeve té shéndetshme. Kjo éshté vecanérisht e pérshtatshme né lidhje me zhvillimin
personal dhe social dhe kurrikulén e edukimit shéndetésor, ku vendim-marrja dhe marrja e
pérgjegjésisé jané té inkurajuara pérgjaté té gjitha temave té lidhura me céshtjet dhe
problemet e shéndetit.

Njé ndjenjé e rol-modeleve: rol-modelet pérfagésojné standardet dhe vlerat pér té cilat
njerézit e rinj kané nevojé si ndihmé pér t'i dhéné kuptim botés dhe pér té zhvilluar ndjenjén e
tyre té pérgjegjésisé. Disa té rinj, té tillé si ata gé jané mbipeshé ose me aftési té kufizuara,
mund ta kené té véshtiré pér té identifikuar modelet e duhura si rol-modele, késhtu gé ata
duhet té kené gasje né burimet té cilat paragesin njerézit e té gjitha aftésive, kulturave,
madhésive dhe gjinive. Mésimdhénésit kané potencial pér té ndikuar né vlerat dhe sjelljet e té
rinjve né njé ményré pozitive dhe pér t'i ndihmuar té rinjté gé t'i identifikojné rol-modelet
pozitive. Ka déshmi se nése té rinjté respektojné mésimdhénésin e tyre, kjo ka njé efekt té
fugishém né inkurajimin e mésimnxénies sé tyre.

Implikimet pér njé gasje mbaré-shkollore

Cfaré lloje t¢ mesazheve rreth imazhit té trupit, transmetohen me apo pa vetédije népér
shkolla? Mésimdhénésit duhet té inkurajohen té marrin né konsideraté disa prej kétyre
pyetjeve:

* A ka njé uniformé shkollore ose kod shkollor té& veshjes? Nése éshté késhtu, a merr
parasysh dizajni nj¢ gamé té formave dhe madhésive té trupit? A zbatohet e njéjta
pér veshjet sportive?

« A ka njé gamé té gjeré té aktiviteteve sportive dhe té kohés sé liré né oferté pér
nNxXénésit?

e (Cfaré e mban gjallé 'kulturén e dietave' né shkollén tuaj? Pér shembull, a ka njé
anétar té stafit gé drejton njé klub hollimi? A ka njé grup diskutimi né kohé té drekés
ku céshtje té tilla si 'pse nuk funksionojné dietat’ mund té trajtohen? A pérdoren
lokalet e shkollave nga organizatat e kontrollit té peshés pér té drejtuar klube diete?

» Cfaré lloj ushgimesh dhe pijesh jané né oferté né sallén e ngrénies dhe kafiteri?

e Si duken zhveshtoret pér ndérrimin e rrobave? A ofrojné intimitet ato? A jané dushet
e pérbashkéta apo individuale?

« Cilat imazhe vizuele jané té shfagura népér shkollé? A pasqyrojné imazhet
diversitetin e komunitetit t& shkollés?
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* A éshté pérmendur ngacmimi i lidhur me madhésiné trupore né ményré specifike né
politikén e sjelljes sé shkollés?

Ekziston nevoja té shqgyrtohet se si kéto ¢éshtje mund té zgjidhen népérmjet:
« Strategjive hulumtuese té konsultimit né klasé.
»  Kurrikulés sé mésuar.
* Mbéshtetjes pér nxénésit dhe familjet e tyre.
» Pérkrahjes sé stafit t& shkollés.
» Pérfshirjes sé shérbimit shéndetésor né shkollé.

* Ngrities sé rrjeteve té mbéshtetjies me profesionisté shéndetésor, personel té
autoriteteve lokale késhilluese dhe té tjeré té cilét jané duke i pérgatitur nxénésit pér
botén e vérteté.

‘Mésimdhénia me barazi’

Né kulturén peréndimore, té jesh i/e hollé dhe fizikisht térhegés/e éshté perceptuar nga
shumé njeréz té rinj, jo vetém si té jesh "i/fe déshirueshme"”, por edhe si 'ile miré'. Si pasojé,
disa njeréz té rinj té cilét e shohin veten as té hollé as térheqés mund té perceptojné veten si
"té padéshirueshém” dhe "té kéqinj". Ky lloj i besimit, gé del nga imazhi negativ i trupit, mund
té keté efekte shkatérruese mbi vetévlerésimin e personit té ri dhe, né fund té fundit, né
shéndetin, funksionimin social dhe arritjet akademike té tij ose té saj.

Small (2001) pérkrah idené e "mésimdhénies me barazi 'né pérpjekje pér té tejkaluar disa
nga problemet me té cilat pérballen té rinjté me imazhin negativ té trupit dhe té vetévlerésimit
té dobét. Me kété, ajo nuk thoté té trajtohen té gjithé té rinjté né té njéjtén ményré.
Pérkundrazi, ajo sugjeron mésimdhénie né njé ményré qé "pérfshin dhe pranon nevojat
individuale dhe aftésité e té gjithé nxénésve", dhe e cila garanton trajtim té drejté dhe té
paanshme pér té gjithé té rinjté.

Si¢ sugjeron Small (2001), klasat nuk jané gjithmoné ambiente ‘barazuese’, dhe té rinjté té
cilét jané (ose perceptojné veten té jené) viktima té trajtimit t& pabarabarté mund té vuajné
pasoja dramatike pér vetévlerésimin e tyre. Mésimdhénésit té cilét tregojné vetédije pér kéta
faktoré, dhe té cilét fokusohen né pérmirésimin e vetévlerésimit dhe besimit akademik tek
nxénésiz duke promovuar cilésité dhe aftésité individuale té té gjithé té rinjéve, ka té ngjaré té
shohin pérmirésime né shumé aspekte té vetévlerésimit, duke pérfshiré imazhin e
pérmirésuar té trupit (Small, 2001).
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Pjesa 3.3 Roli i mediave

Pikat kyce

* Qéndrimet e fémijéve dhe té rinjve pér ushgimin mund té formésohent gjithnjé e mé
shumé nga ideté e imazheve té 'trashé’ dhe té 'hollé', gé rrjedhin kryesisht nga mediat.

+ Efektet e mediave jané delikate dhe kumulative dhe e arrijné fuqiné pérgjaté njé
periudhe té gjaté kohore.

* Kontrasti midis ushgimeve té yndyrshme gé zakonisht reklamohen né TV pér fémijé
dhe té pamje té imazheve "ideale" té trupit té hollé né media mund ti ¢ojé né
konfuzion fémijét dhe né njé marrédhénie té pagarté me ushgimin mé voné gjaté jetés.

*  Zhvillimi i aftésive té kuptimit té mediave tek fémijét do t& ndihmojé pér té luftuar disa
nga efektet negative té mediave.

Pér shumé té rinj, vecanérisht pér vajzat, imazhi i trupit, ushgimi dhe vetévlerésimi jané té
ndér-lidhura shumé ngushté.

Eshté debatuar gé njerézit né kulturat peréndimore priren té jené té pakénaqur né lidhje me
trupat e tyre, sidomos graté e reja. Derisa crregullimet e té ushqgyerit (Kapitulli 2.4 —
Crregullimet e té ushqyerit) mund té jené shembuj ekstrem té késaj pakénaqgésie, njé numer i
madh i té rinjve jané té pakénaqur me trupin e tyre dhe kané njé marrédhénie té
shtrembéruar me ushgimin.

Qéndrimet e fémijéve ndaj ushgimit mund té formésohen gjithnjé e mé shumé nga ideté e
imazheve 'i/le trashé’ dhe 'ilfe hollé', gé rrjedhin kryesisht nga mediat. Ky kapitull do té
pérgéndrohet né lidhjet midis imazheve té 'holla’ né media dhe ndikimin e saj mbi géndrimin e
té rinjve pér ushgimin dhe imazhin e trupit. Pérgjigjet ndaj mesazheve té mediave pér figurén
e hollé ndikohen shpesh nga gjinia dhe etniciteti, dhe kéto dallime duhet t& merren parasysh
kur shikon efektin e mediave tek té rinjté.

Réndésia e mediave

Ndikimi i mediave né jetén e njerézve éshté marré shpesh si jo serioz. Shumé pak njeréz
kalojné njé dité té téré pa shikuar televizor, pa lexuar njé revisté apo gazeté, pa internet, ose
pa dégjuar radio.

Pér shumé njeréz té rinj, shikimi i televizorit &shté aktiviteti mé popullor me bazé né shtépi.
Ka shgetésime mbi rritjen e pérhapjes sé sjelljes sedentare (rri ulur) né mesin e té rinjve dhe
kohés sé kaluar para ekraneve televizive, sidomos né aspektin e pérhapjes né rritje té
mbipeshés dhe obesitetit. Njé studim i kohéve té fundit me gra té rritura tregoi se sjelljet
sedentare, sidomos duke paré TV, ishin té shogéruara me njé rrezik dukshém té ngritur pér
obesitet dhe diabet tip 2, shikimi mé i rritur i televizorit lidhet me rrezikun mé té rritur (Hu et
al., 2003).

Té dhénat nga sondazhi HBSC tregojné se, mesatarisht, mbi njé e katérta (26%) e 11 -, 13 —
dhe 15-vjecaréve népér Evropé shikon katér ose mé shumé oré televizor né dité gjaté ditéve
té javés. Kjo shifér rritet né 45 pér gqind né fundjavé. Vendet gé géndrojné vazhdimisht né
kuartilin mé té larté pér shikimin e televizionit pérfshijné Estoniné, Letoning, Lituaniné dhe
Ukrainén. Vendet vazhdimisht né kuartilin e ulét pérfshijné Austriné dhe Zvicrén. Né
shumicén e vendeve, pérdorimi i televizioni éshté pak mé i larté tek djemté sesa tek vajzat
(Todd & Currie, 2004).
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Tabela 1. Shikimi i TV pér katér ose mé shumé oré né dité jave, sipas gjinisé, HBSC

Mesatarja ndérkombétare 2001/02 (Currie Et Al., 2004)

Mosha Djem (%) Vajza(%)
11 26.5 22.1
13 30.5 27.2
15 28.0 23.4

Fémijét shpesh jané shikues té sofistikuar té TV dhe nuk besojné gjithcka gé shikojné, ose
cdo gjé gé ata té lexojné né revista. Por ka té ngjaré gé aftésia e fémijéve mé té vegjél pér ta
vlerésuar materialin éshté mé pak e zhvilluar se ajo e té rriturve, vecanérisht kur ata jané né
gjendje pér té shikuar apo lexuar materialin vet pa asnjé ndérveprim me té rriturit.

Informatat e marra nga TV dhe revistat mund té ndikojné né ideté e té rinjéve pér imazhin e
trupit, atraktivitetin dhe rolin e tyre né shogéri. Diskutimi i mediave né njé situaté klase dhe
sfidimi i té rinjéve pér t'i hulumtuar ¢éshtjet ofron njé fushé té réndésishme pér ta gé ta
zhvillojné vetédijen e té kritikuarit t¢ mesazheve nga mediat.

Efektet e mediave né sjellje

Se cfaré efekte kané mediat né sjellje ka gené subjekt i shumé debateve, ku jané shprehur
shumé piképamje. Hulumtimet e hershme té mediave sygjeronin se njerézit ishin té ndikuar
drejtpérdrejt dhe do t'i kopjonin sjelliet nga TV ose do tiu béhej ‘larje truri’ duke pranuar
mendimet e shprehura né gazeta. Hulumtimi aktual, megjithaté, tregon se audienca ka
tendencé pér té zgjedhur dhe pér ta filtruar informacionin, duke hedhur poshté ato mesazhe
gé jané né kundérshtim me piképamijet e tyre ekzistuese. Fémijét e vegjél e béjné me kuptim
informacionin gé ata nuk e kuptojné duke e pérshtatur até né dicka qé ata e kuptojné.

Ndikimi i mediave nuk mund té matet duke kérkuar pér déshmi té drejtpérdrejta té shkakut
dhe pasojés. Pér shembull, éshté e thjeshté té thuhet se njé person i ri do ta shikojé njé
fotografi té njé modeli t& hollé dhe té béhet anoreksk. Efektet jané mé delikate dhe
kumulative dhe vijné né shprehje gjaté njé periudhe té gjaté kohore né kontekstin e njé
shogérie gé vazhdimisht pérforcon mesazhet né lidhje me rolet e imazhit té trupit, bukurisé
dhe gjinisé.

Graté e reja né Evropé ka té ngjaré té rriten né njé kulturé ku bukuria dhe moda jané
konsideruar komponentet gendrore té identitetit té tyre dhe ku ato mésojné qgé ta lidhin
suksesin me té genit e hollé. Njé djalé i ri mund té rritet né njé kulturé ku ideté pér forcén
fizike mashkullore ndikojné né imazhin trupor ose e parandalojné até pér t'i shprehur
emocionet e tija. Pérderisa mediat mund ta rrisin vetévlerésimin, duke u ofruar té rinjve dhe
grave shembuj té shuméllojshmérisé sé formave té trupit, roleve dhe rrugéve pér arritjet, ato
shpesh kané tendencé pér té portretizuar njé numér té kufizuar té formave té trupit dhe
mesazheve gé lidhin pamjen e jashtme me suksesin. Kjo éshté potencialisht t&¢ démshme pér
vetévlerésimin e té rinjve (BMA, 2000).

Crregullimet e té ushqyerit dhe té rinjté

Si¢ shpjegon pjesa 2.2 - Mbipesha dhe Obesitetit, rritja e niveleve té obesitetit éshté njé
problem i réndésishém né shumé vende evropiane.

Né té njéjtén kohé, shogérité peréndimore duket té jené gjithnjé té fiksuara me dieta, sic
tregon shitja e madhe e librave té njohur né kété temée.
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Ka pasur edhe njé rritie né numrin e njerézve qé vuajné nga anoreksia dhe bulimia nervosa.
Ka njé popullsi shumé mé té madhe té cilét mund té mos kené njé ¢rregullim té diagnostikuar
té té ushqgyerit, por gé megjithaté kané njé marrédhénie problematike me ushgimin. Ata mund
té shfrenohen apo té mbajné dieté dhe té ndjehen té pakénaqur me formén, madhésiné dhe
pamjen aktuale té trupit té tyre. Nivelet mé té larta té dietave jané vérejtur rreth kohés sé
pubertetit, kur kérkesat fiziologjike né pérgjithési do té kérkojné njé marrje té shtuar té
kilokalorive pér njé zhvillim normal.

Kontrasti midis ushgimeve me pérmbaijtje té larté t& yndyrés qé zakonisht reklamohen né TV
pér fémijé dhe pamjet 'ideale’ t&¢ mediave me imazhe té trupit té hollé mund té cojé né njé
hutim dhe né njé marrédhénie t& pagarté me ushgimin mé voné gjaté jetés. Hulumtimet né
SHBA dhe Britani t&¢ Madhe kané treguar se reklamat ushgimore pérbéjné rreth 60% té té
gjitha reklamave té transmetuara gjaté kohés sa shikojné TV fémijét. Kéto ushgime kané
tendencé gé té jené 'grisina’ me pérmbajtje té larté yndyre, sheqgeri dhe kripe. Hulumtimet
kané treguar se fémijét té cilét shikojné shumé TV kané mé shumé gjasa té kené zakone té
varféra té té ushqyerit.

Njé studim, pér shembull, ka shgyrtuar ndikimin e ekspozimit té zgjatur né shfagjet televizive
peréndimore pér vajzat adoleshente Fixhiane. TV programet peréndimore vetém sa kishin
filluar t& shfagen pér popullsiné vendase pak para fillimit t& studimit. Hulumtuesit gjetén se
vajzat gé ishin mé té ekspozuara ndaj programeve té ishin ato me mé shumé gjasa pér té
shfaqur shenjat e té& ngrénit té corganizuar, dhe pér té shprehur interes né dieta pér t’i béré
trupat e tyreté duken si graté gé ato pané né televizion. Hulumtuesit arritén né pérfundimin se
TV ka pasur njé ndikim negativ né géndrimet dhe sjelljet e ¢rregullta té té ushqgyerit né njé
popullsi gé ishte relativisht “naive me mediat” (Becker et al., 2002).

Rezultati i gjithé késaj éshté se gé nga fillimi i adoleshencés, té rinjté mund té kené miratuar
zakone té varfra té té ushqyeerit dhe géndrime jo té shéndetshme ndaj formés sé tyre
trupore. Qarté, té rinjté duhet té jené té arsimuar né lidhje me kérkesat ushgimore dhe
rreziget e "té vrapuarit me bark té thaté". Ekziston rreziku qé ata mund té ndjehen ‘jashté' njé
norme té pranueshme sociale, duke shtyer ata pér té filluar dieta té pa mbikéqyrura gé mund
té frenojné rritjen normale ose, né rastet me rrezik, mund té cojné né njé c¢rregullim té té
ushqyerit. Efekti i dokumentuar miré i kthimit t& peshés pas dietés gjithashtu mund ta rrisé
rrezikun e obestetit né afat mé té gjaté dhe shtrembérojé marrédhénien e njé personi té ri me
ushgimin, deri né masén gé té ngrénit mund té konsiderohet si njé aktivitet negativ né vend
se si njé aktivitet gé éshté i pélgyeshém dhe jeté-mbatjés.

Burrat, imazhi i trupi dhe ¢rregullimet e té ushqyerit

Edhe pse jané kryesisht graté gé vuajné nga presioni pér té gené té holla, edhe meshkuijt
jané paragqitur me imazhet e paarritshme té pérsosmérisé né media gé mund ta démtojné
vetévlerésimin e tyre ose té ndryshojné imazhin e tyre té trupit.

Né Mbretériné e Bashkuar, dhjeté pér gind e atyre gqé vuajné nga crregullimet e té ushqyerit
jané burra. Megjithaté, né vend se té jené nén presion gé té jené té hollé, shumé burra
mendojné se kané nevojé pér té zhvilluar muskuj mé té médhenj dhe mé té forté né njé
pérpjekje pér té arritur proporcione "ideale" té trupit. Kjo mund té dekurajojné ata nga kufizimi
i konzumit té tyre ushgimor. Djem té rinj kané mé shumé gjasa pér té marré steroide ose té
mbingarkohen me ushtrime pér té arritur formén e trupit muskulor té lidhur me maskulinitet.

Pasiguria pér pamjen gjithashtu mund té shfaget né forma té tjera, té tilla si tejkompenzimi

pér ndjenjat e dhimbshme me arrogancé dhe konfidencé té tepruar, ose ngacmimi i té
tjeréve.
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Ndikimi i mediave né géndrimet ndaj imazhit té trupit, ushqimit dhe vetévlerésimit

Imazhet e mediave mund té jené vecanérisht té réndésishme pér ndryshimin e ményrés se si
perceptohet dhe vlerésohet trupi. Mediat kontribuojné pér trupin “ideal" té pérfagésuar né
shoqéri duke ofruar shembuj t&€ grave ‘térheqése’ - modele, aktore dhe pop yje - té cilat
ofrojné njé piké krahasimi kundrejt sé cilés graté e masin dhe krahasojné vetéveten.

Né vitet e fundit, trupi ‘'ideal' i pérfagésuar nga shogéria éshté béré gjithnjé e mé i hollé-
shumé mé i hollé se forma mesatare e trupit té& popullsisé, duke véné presion mbi graté pér té
paré trupat e tyre si mé té trashé dhe mé té rendé, paraqitja e imazheve té gjeneruara me
kompjuter si "Lara Croft" dhe lodra si '‘Barbie' si pérfagésues té njé forme "ideale" té trupit té
femrés sé rritur, pér shembull, éshté ai gé do té bie ndesh me pérvojén e njé gruaje té re me
trupin e saj né moshén e pubertetit, e cila ka té ngjaré té duket "e trashé" dhe joproporcionale
né krahasim me té parén. Eshté ndoshta me réndési se shumé nga modelet e pérdorura né
revista té modés dhe té adoleshentéve té kené njé pamje para-pubertale.

Né studimet e béra me vajzat adoleshente, mediat dhe tendencat e modés jané shpesh ato
gé ushtrojné presion mé té forté gé té jeté mé e hollé sesa prindérit dhe moshatarét. Revistat
e grave, né vecanti, zakonisht promovojné humbje peshe apo ndryshim té vijave trupore
duke béré lidhje direkte me té genit né formé dhe té shéndetshme. Ato pérmbajné 10 heré
mé shumé reklama dhe artikuj promovues pér humbje peshe sesa revistat e meshkujve.
Edhe pse revistat qé synojné vajzat né moshé mé té re nuk kané tendencé pér té promovuar
humbje peshe, ata mund té ofrojné njé porté pér té lexuar ato revista gqé synojné grupet e
moshave té vjetra. Rritja e gasjes né internet mund té nxisé vajzat e reja pér té marré
informacion rreth bukurisé, modés dhe dietés nga burime qé synojné grupet e moshave té
vjetra. Prandaj éshté e réndésishme gé aftésia e vlerésimit té mesazheve té mediave té
zhvillohet né njé moshé té re, si pjesé e programeve té vazhdueshme edukative personale,
shoqgérore dhe shéndetésore té shkollés.

Imazhi i trupit dhe kultura popullore

Njerézit me mbipeshé priren té jené té portretizuar né media si objekt i talljes, dhe femrat e
famshme e té suksesshme shohin se si humbja apo shtimi i tyre né peshé mund té béhet
fokusi i vémendjes dhe spekulimeve té mediave. Graté e suksesshme té plota jané té njohura
pér rolet e tyre komike, por ka shumé mé pak gra té plota si prezantuese ose aktore né role
magjepsése né televizion.

Studimet kané gjetur vazhdimisht se shumica e personazheve femérore né TV ose né mediat
tjera jané mé té holla se graté mesatare. Eshté vierésuar se modelet dhe aktoret né vitet
1990 kishin 10-15% pér qind yndyré trupore - yndyra trupore mesatare pér njé grua té
shéndetshme konsiderohet té jeté 22-26%. Megjithése burrat mund té jené nén presion né
rritje gé té "duken miré", moderatorét, aktorét, dhe prezantuesit meshkuj té TV nuk duket se
jané nén presion pér t'iu pérshtatur njé game té ngushté té madhésive té pranueshme té
trupit.

Hulumtimet me fémijét e vegjél kané treguar se ata jané té shpejté pér ‘i asimiluar kéto
géndrime kulturore dhepér t'i mveshur karakteristika negative karaktereve té "trashé&" edhe
cilési pozitive personale karaktereve té 'hollé’. Fémijét kané tendencé pér té identifikuar
karakteret e trashé si dembel, me inteligjencé té ulét dhe gé kané mé pak miq (shih
Seksionin 2.2 - Mbipesha dhe Obesiteti). Kéto paragjykime kulturore mund té cojné né
ngacmim dhe pérjashtim social té fémijéve mbipeshé.

Diskutimet né klasé mund té marrin né shqyrtim disa nga ményrat gé paragesin graté e reja
né media, duke pérfshiré shembuj pozitive. Kjo duhet té jeté pjesé e programit té edukimit té
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vazhdueshém shéndetésor dhe gjithashtu mund té mbéshtetet pérmes pjeséve tjera té
programit mésimor.

Shembuj pozitiv mund té gjenden edhe né komunitetet aziatike dhe té zinjve. Hulumtimi
aktual tregon se mé pak gra té zeza dhe aziatike vuajné nga crregullimet e té ushqyerit sesa
femrat e bardha né shoqgériné peréndimore. Rrjetet sociale mbéshtetése mé té gjera , duke
ofruar ményra alternative pér forcimin e vetévlerésimit, mund té ofrojné mbrojtje kundér
imazheve té holla t& mediave.

Si mund té ndihmojné shkollat?

Shkollat mund té marrin né konsideraté ményrat ndihmése pér té rinjté qé té deshifrojné dhe
t'i rezistojné mesazheve té mediave qé asociojné hollésiné me bukuriné dhe shéndetin, dhe
té sigurojé informacion pér shéndetin dhe té ushqyerit. Asocimi pozitiv me ushgimin mund té
inkurajohet nga iniciativat e politikave té tilla si klubet shkollore t&€ méngjesit. Mésimdhénésit
mund té ndihmojné gjithashtu né rritien e vetévlerésimit duke zbutur frikén pér imazhin e
trupit (sidomos né moshén e pubertetit) dhe duke u pérpjekur pér té promovuar imazhin
pozitiv pér vetéveten dhe trupin.

Né programet e edukimit mbi mediat, mésimdhénésit mund té gjejné se njohurité e tyre pér
trendet e kulturés popullore dhe té famshmit aktual mbeten prapa nxénésve té tyre, dhe
éshté e réndésishme gé dialogu té vendoset si pjesé e njé procesi té dyanshém té té
mésuarit. Eshté e réndésishme té mos i néngmojmé mediat, pasi shumé té rinj i marrin ato
shumé seriozisht si njé burim i argétimit dhe informimit. Shiko pér shembuj pozitiv té mediave
mbi ¢éshtjet qé lidhen me ushqgimin, imazhin e trupit dhe té ushqyerit e ¢rregulluar.

e Hulumtimi né SHBA ka treguar se pérpjekjet parandaluese mé sé miri i shénjestrojné
nxénésit e shkollave parafillore apo fillore. Ka njé shans mé té miré se autoriteti i
prindérve dhe mésuesve mund ta tejkalojé ndikimin e kolegéve né até moshé. Jané
propozuar strategjité e méposhtme:

* Hulumtimet né perceptimet e fémijéve duke pérdorur strategji sgaruese té tilla si
vizatimi i fotove té ideve té tyre (teknikat “vizato dhe shkruaj”) (Wetton dhe McCoy,
1998).

« Kontrollimi i perceptimeve té fémijéve pér imazhin e trupit, duke marré ‘trashésiné’
dhe 'hollésiné’ si njé pikénisje pér sfidimet e perceptimeve dhe ideve té gabuara.

* Mésimi i pranimit t& njé game té gjeré té formave té trupit.

+ Dhénia e informacionit fémijéve me fakte rreth zhvillimit pér té getésuar shgetésimet
rreth pubertet.

Zhvillimi i aftésive té leximit mediatik tek fémijét do té ndihmojé pér té luftuar disa nga efektet
negative té mediave. Kurrikula mund té shqyrtojé céshtje té tilla si:

* Pérzgjedhja dhe ndértimi i pérmbajtjes sé mediave.

 Meényra si reklamat dhe marketingu synojné emocionet tona.

= Meényra se si pérmbajtja e mediave shénjestron audienca té vecganta.

» Pérdorimi i teknikave narrative pér té krijuar versione té vecanta té realitetit.

Mésimdhénésit mund té gjejmé ményra alternative pér ta rritur vetévlierésimin né zona té tjera
té shkollés, pér shembull, promovimin dhe ofrimin e njé game té gjeré té mundésive pér
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pjesémarrje né aktivitet fizik. Aktiviteti mund té jeté njé komponent i réndésishém i zhvillimit t&
vetévlerésimit dhe siguron njé fokus alternativ pér dietat pér graté gé duan té ruajné njé
peshé té shéndetshme. Masat e méposhtme mund tju ndihmojné pér té inkurajuar
pjesémarrjen e té gjithé té rinjve:

*  Zbuloni piképamijet e té rinjve dhe fémijéve pér té géndruar té shéndetshém.
* Theksoni réndésiné e lojés dhe ushtrimeve.

e Ofrimi i mundésive pér fémijét gé té jené té suksesshém né nivele gé ata mund té
arrijné, dhe jo nga kritere té paracaktuara.

* Gjeni ményra pér té ndaré fémijét né grupe dhe ekipe gé nuk kané lidhje me cilésité
dhe aftésité personale .

» Pérdorni aktivitete té tipit té lojés pér té vendosur fémijét né ekipe dhe grupe.
« Inkurajoni ekipet té punojné sé bashku pér té arritur pérparim.
Pér informacion té métejshém mbi ndikimin e mediave, shih Fletéfaktin 8, Mediat.
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Websitet

www.medialit.org - fagja e internetit e Qendrés amerikane pér lexim té mediave
www.mediasmart.org.uk - njé fage interneti pér leximin e mediave me njé seksion pér té
rinjté, pjesé e njé iniciative té financuar nga sponsorét privaté dhe e mbéshtetur nga geveria
e Mbretérisé sé Bashkuar.
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Kapitulli 5

Fletét me fakte

Kapitulli 5 ofron teté fleté me fakte me informacione pérmbledhése dhe
statistikat kryesore té adoleshencés dhe té ushqgyerit té shéndetshém.
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Fleta me fakte 1

Ményrat e té ushqgyerit mes fémijéve dhe
adoleshentéve evropiané

Pikat kyce

Krahasimet e shprehive té té ushqyerit midis vendeve duhet té shikohen me njé
shkallé té kujdesit pasi faktoré té tillé si ndikimet kulturore dhe sezonale luajné pjesét
e tyre né ményra komplekse. Kjo fleté me fakte bazohet kryesisht mbi konkluzionet e
studimit ndérkombétar HBSC pér té raportuar mbi ményrat dhe tendencat kryesore.

Ka ndryshim té konsiderueshém né konsumimin e ushgimit népér Evropé&, por
shumé fémijé dhe té rinj né Evropé kané konsumim té varfér ushqgimi. .

Konsumimi i frutave dhe perimeve éshté i ulét pér shumé fémijé. Pér shembull, né 16
vende, mé shumé se 25% e té rinjve konsumojné fruta njé heré né javé ose mé
rrallé.

Ekzistojné ményra té reja pér dallimet gjinore né zakonet e té ushqgyerit té té rinjve.
Pér shembull pérgindja mé e larté e vajzave gé e shmangin méngjesin dhe
konsumim shumé i ulét i frutave dhe perimeve tek djemté.

Konsumimi i ushgimeve té shpejta me yndyré dhe/ose sheqger éshté né nivel té larté.
Pér shembull, njé e treta e té rinjve né Evropé hané émbélsira ose ¢okollata njé heré
ose mé shumé heré c¢do dité.

Fémijét nga grupe té pafavorizuara socio-ekonomike krahasohen dobét né aspektin
e konsumimit dietor me homologét e tyre nga grupet e larta socio-ekonomike.

Konsumimi pméngjesit

Mesatarisht 69% e djemve dhe 60% e vajzave né Evropé hané méngjes cdo dité
gjaté ditéve té shkollés. Megjithaté shifrat tregojné ndryshueshméri té
konsiderueshme gjeografike.

Djemté hané méngjes mé shpesh se vajzat né shumicén e vendeve evropiane. Ky
dallim gjinor béhet mé i theksuar me kalimin e moshés: né mes té moshés 11 dhe 15
vjecare, konsumimi i méngjesit bie pér 9% tek djemté dhe né 17% tek vajzat. Né
Angli, Skoci dhe Uells ky dallim gjinor né frekuencén e konsumimit t& méngjesit arrin
20 pér gind né moshén 15-vjecare. Rénia né frekuencén e konsumimit t& méngjesit
me moshé éshté mé e shénuar né Holandé me 29 pér qind.

Konsumimi i pijeve shkumézuese té shegerosura éshté i larté: né vitin 2002, 63% e

11,13 dhe 15 vjecaréve raportuan pirjen e kétyre pijeve né pjesén mé té madhe té
ditéve té javés.
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Konsumimi i frutave dhe perimeve

Pijet e

Né Evropé, mesatarisht vetém 30% e djemve dhe 37% e vajzave raportojné gé hané
fruta pér cdo dité. Konsumimi éshté mé i larti né lzrael (49% e djemve dhe 54% e
vajzave) dhe mé i uléti né Estoni (17% e djemve dhe 23% e vajzave).

Konsumimi i pérditshém i frutave té freskéta dhe perimeve té gjalla/sallatave éshté
rritur né katér vitet e fundit né disa vende té tilla si Skocia.

Konsumimi i frutave bie me moshén tek té rinjté né té gjitha vendet me pérjashtim té
Italisé. Rénia éshté mé e madhe tek djemté.

Né ményré té ngjashme me konsumimin e frutave, vajzat né pérgjithési raportojné qé
hané perime mé shpesh se djemté. Ky dallim e kalon 10 pér gindshin né tre vende
(Belgjika flamane, Finlanda dhe Gjermania) dhe e kalon 5% né 17 vende.

Né té gjitha vendet, pérvec Belgjikés (flamane), mé pak se 50% e té gjithé té rinjve
raportojné se hané perime ¢do dité.

lehta dhe émbélsirat

Konsumi i ushgimeve té shpejta me yndyré dhe/ose sheger éshté i larté né shumé
vende evropiane. Pér shembull, njé e treta e té rinjve né Evropé hané émbélsira ose
cokollata njé heré ose mé shumé heré c¢do dité.

Té rinjté raportojné ngrénie mé té rrallé t& émbélsirave né Danimarké, Finlandé,
Norvegji dhe Suedi. Malta ka pérgindjen mé té larté té konsumuesve té pérditshém
(54%) e ndjekur nga Skocia dhe Irlanda.

Konsumimi ditor i pijeve té lehta raportohet té jeté 40 pér gind ose mé shumé e té
rinjve né lzrael, Malté, Holandé&, Slloveni dhe Skoci. Konsumimi éshté mé i ulét né
disa nga vendet skandinave, vendet Baltike, Greqgi dhe Ukraing, ku mé pak se 20%
raportojné pirjen e pérditshme té pijeve té lehta.

Né pothuajse té gjitha vendet djemté mé shumé se vajzat konsumojné pije freskuese
cdo dité. Edhe pse ky dallim gjinor éshté mjaft i vogél tek 11-vjecarét ai zgjerohet me
moshén (35% e djemve dhe 26% e vajzave).

Konsumimi i léndéve ushqgyese

Shumica e fémijéve kané komsumim adekuat té energjisé (kilocalorive), proteinave
dhe karbohidrateve né Evropé&, por ka shgetésime né lidhje me balansin e
konsumimit té ushqimit né lidhje me nivelet e aktivitetit fizik me rritjen rezultante té
mbipeshés dhe obesitetit qé éshté duke u vérejtur né disa pjesé té Evropés.

Né pérgjithési, fémijét dhe té rinjté konsumojné sasi t&€ médha té ushgimeve té
shpejta me yndyré dhe/ose sheger dhe konsumojné mé pak se niveli i rekomanduar
fruta dhe perime, e kjo ka implikime pér balansin e Iéndéve ushgyese né dietén e
tyre.

Ka déshmi se konsumimi i vitaminés A ka gené nén nivelet e rekomanduara pér disa
té rinj né Evropé.

Né lidhje me rrezikun e mungesés sé mineraleve ka disa vende ku konsumi i hekurit
dhe kalciumit jané nén nivelet e rekomanduara pér té rinjté. Né pjesé té Evropés
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Lindore dhe Azisé Qendrore ekzistojné mungesa specifike té jodit té cilat mund té
plotésohen pérmes shtimit té jodit né kripé.

Dallimet socio-ekonomike

+ Neé shumé vende fémijét nga grupet e pafavorizuara socio-ekonomike kané tendenca
té kené konsumim té ulét té frutave, perimeve dhe produkteve té quméshtit me pak
yndyré, por hané ushgime me shumé yndyrna dhe sheqgerna.

« Neé shumé vende konsumimi i proteinave, karbohidrateve, fibrave dhe vitaminave
(duke pérfshiré edhe vitaminat A, C dhe D) jané mé té uléta tek fémijét me prejardhje
nga grupet socio-ekonomikisht té pafavorizuara.
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Fleta me fakte 2

Udhézuesit e aktivitetit fizik dhe té ushqgyerit té
shéndetshém pér té rinjté

Aktiviteti fizik

Nése i marrim parasysh nivelet e aktiviteteve té té rinjve né Evropé, duket se mesatarisht ata jané
aktiv pér njé oré ose mé shumé né 3,8 dité né javé. Vendet dhe rajonet ndryshojné gjerésisht, me
nivele gé lévizin nga 3.4 dité né Belgjiké (flamane) né 4.9 né Irlandé pér djemté, dhe nga 2.7 dité
né Francé né 4.1 né Kanada pér vajzat. Pavarésisht dallimeve né mes té grupmoshave, disa
vende dhe rajone jané vazhdimisht né kuartilet e larta (Belgjika (flamane), Franca, Italia dhe
Portugalia) (OBSH Evropé, 2004).

Né té gjitha vendet dhe népér té gjitha tri grupmoshat (t& moshés 11, 13 dhe 15 vjecare),djemté
raportojné se jané fizikisht aktiv pér té paktén njé oré né dité mé shpesh sesa vajzat, né mesatare
4.1 dité dhe 3.5 dité, respektivisht. Megjithaté, dallimi gjinor ndryshon, . Tek 15-vjecarét, pér
shembull, ndryshimi éshté té paktén 1 dité né Greqi dhe Ukrainé, dhe minimumi né Holandé
(OBSH Evropé, 2004).

Fémijét ushtrojné né ményré progresive mé pak duke u rritur, né veganti rreth moshés 10 vjecare.
Midis moshés 12 dhe 18 vjecare sasia mesatare e aktivitetit té rregullt fizik ulet me 50 pér qind,
megjithaté djemté jané vazhdimisht me mé shumé gjasa gé té jené aktiv dhe né formé mé té miré
sesa vajzat (Meredith dhe Dwyer, 1991).

Aktiviteti fizik besohet té jeté njé faktor i réndésishém pér pércaktimin e peshés sé fémijéve
(Deheeger et al.,, 1997). Pér ta ruajtur njé peshé té shéndetshme, fémijét dhe té rinjté kané
nevojé pér ta balansuar sasiné e energjisé sé marré me sasiné e energjisé sé shpenzuar. Shumé
fémijé dhe adoleshenté e kalojné shumicén e dités sé tyre né aktivitete qé kérkojné shumé pak
energji , aktivitete té tilla si pérdorimi i kompjuterit ose shikimi i televizionit. Né vend té késaj,
éshté e rekomandueshme gé ata ta adoptojné njé ményré jetese fizikisht mé aktive.

Obesiteti éshté njé shgetésim i madh pér shéndetin publik, gé prek té rriturit si dhe fémijét dhe
adoleshentét. Ai ka gené i pérshkruar nga OBSH-ja si njé "epidemi globale", pér shkak té
pérhapjes sé tij té larté dhe né rritie (OBSH Evropé, 2004). Eshté vlerésuar se 50-80% e
adoleshentéve obes do té géndrojné obes si té rritur (Guo et al, 2002. Lissau et al, 2004).

Sipas " Task Forcés Ndérkombétare pér Obesitet", prevalenca e fémijéve me mbipeshé dhe
obesé éshté rritur nga 9 pér gind né vitin 1980 pér 24 pér gind né vitin 2002, pesé piké mé lart se
ajo gé ishte pritur bazuar né tendencat nga 1980. Eshté vierésuar se 14 milion fémijé t& moshés
shkollore né Evropé jané mbipeshé, 3 milion prej tyre jané obesé ( TFNO, 2004).

Vende té ndryshme kané rekomandime paksa té ndryshme né udhézimet e duhura té aktivitetit
fizik. Pér shembull, né Skoci rekomandimi éshté gé té rinjté t& merren me aktivitet fizik deri né njé
oré né shumicén e ditéve té javés. OBSH-ja rekomandon sé& paku 30 minuta aktivitet fizik né njé
dité gé nuk éshté specifike pér fémijét. (OBSH, 2002). Pérvec késaj, ajo éshté e rekomanduar
nga OBSH-ja (2003) gé fémijéve dhe té rinjve u duhen 20 minuta shtesé té aktivitetit t& fugishém
fizik 3 heré né javé.
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Té ushqgyerit e shéndetshém
Udhézime pér konsumimin e yndyrés, kripés dhe sheqerit

Duhet té shmanget tejkonsumimi i ushgimeve yndyrore dhe ushgimeve té kripura. Tabela mé
poshté jep nivelet maksimale té rekomanduara té konsumimit . Sidogofté, ndalimi i
térésishém i ushgimeve shumé té déshiruara mund té jeté kundérproduktiv. Ushgimet gé jané
ndaluar mund té mbi-konsumohen kur fémijét té jené mé té pavarur dhe kontrolli prindéror
mbi dietén e tyre té pakésohet. Prindérit duhet té inkurajohen pér ta moderuar, dhe jo pér ta

ndaluar krejtésisht marrjen e ushgimit ‘té gabuar’ (Skoci NHS, 2004).

Konsumimi maksimal i rekomanduar pér yndyré, sheqger dhe kripé pér fémijé

Tabela 2. Vlerat maksimale ditore

Yndyré e Kripé (apo si
Yndyré (g/dité) | ngopur (g/dité) Sheqger natrium) (g/dité)
Djem 7-10 vjec 78 24 58 5(2.0)
Vajza 7-10 vjece 70 21 51 5(2.0)
Djem 11-14 vjec 86 27 65 6(2.4)
Vajza 11-14 vjece 72 23 54 6(2.4)
Djem 15-18 vjec 107 34 81 7(2.8)
Vajza 15-18 vjece 82 26 62 5(2.0)

Burimi i adaptuar nga: Food Magazine (2004). 66, Food Commission, Londér

Tabela 3. LEéndét tjera ushqyese

Kérkesat mesatare ditore

Lénda
ushgyese Gjendet né 7-10 vjeg 11-18 vjeg
Calcium Qumeésht, djath, jogurt, brokoli, tofu 550mg 1000mg (djem)
800mg (vajza)
Folat Fasule, brokoli, mandarinat Satsuma, kikiriki, | 0.15mg 0.2mg
portokaj, drithérat pér méngjes
Hekur Mish, fasule, rrush i thaté, drithérat pér| 8.7mg Djem Vajza
méngjes 11.3mg | 14.8mg
Vitamin A | Si retinol (gé éshté vitamin A i para-formuar): 0.5mg 0.6mg (0.7 pér
gumeésht, margariné e fortifikuar, djath, té meshkujt 15-18
kuqté e vesé, mélci, peshk té yndyrshém. vjeg)
Si karotene (gé transformohen né vitamin A
brenda trupit): perime dhe pemé, vecanérisht
karrota, domate dhe perime gjethore té
gjelbérta, mango, kajsi
Vitamin C | Fruta (vecanérisht agrume), léng frutash, 30mg 35mg 11-15 vjeg;
perime té gjelbérta, speca, domate, patate 40mg/d 15-18 vjeg
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Burimi i té dhénave

Departmenti i Shéndetésisé (1991) Vlerat referente pér energji té ushgimit dhe Iéndé
ushqgyese pér Mbretériné e Bashkuar. Londér: HMSO.

Ushgimi né shkollé

Disa vende né Evropé i kané shqyrtuar kohét e fundit udhézimet pér vlera ushqgyese té
ushgimeve né shkolla, Tabela 4 paraget njé shembull té atyre pér Angli dhe Uells.

Tabela 4. Pérmbledhje e udhézimeve nutricionale (ushqyese) pér ushgimet né shkollé

Energji 30% e kérkesave mesatare té vilerésuara (EAR)

Yndyré Jo mé tepér se 35% e energjisé sé ushqgimit

Acide té ngopura yndyrore Jo mé tepér se 11% e energjisé sé ushgimit

Karbohidrate Jo mé pak se 50% e energjisé sé ushqgimit

Shegerna jothelbésore me Jo mé tepér se 50% e energjisé sé ushgimit

prejardhje jo prej quméshtit

Polisakaridet jo-niseshte (fibra) Jo mé pak se 30% e vlerés referente té llogaritur
(RNI)

Protein Jo mé pak se 30% e vlerés referente té llogaritur
(RNI)

Hekur Jo mé pak se 40% e vlerés referente té llogaritur
(RNI)

Calcium Jo mé pak se 35% e vlerés referente té llogaritur
(RNI)

Vitamin A (ekuivalentet e retinolit) Jo mé pak se 30% e vlerés referente té llogaritur
(RNI)

Folat Jo mé pak se 40% e vlerés referente té llogaritur
(RNI)

Vitamin Jo mé pak se 35% e vlerés referente té llogaritur
(RNI)

Burimet e té dhénave
Health Promotion Wales (1994) The Health Promoting Playground. Cardiff: HPW.

Scottish Executive (2000) Guidance: How to run a successful Safer Routes to School
campaign. Edinburgh: Scottish Executive.

The Department for Education and Employment (2000). Healthy school lunches for pupils in
primary schools, London: The Department for Education and Employment.
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Fleta me fakte 3

Balansi | energjisé

Barazpesha (balansi) e energjisé

Barazpesha e energjisé i referohet sasive relative té energjisé (ose kilokalorive®, zakonisht té
quajtura kalori) gé ne marrim nga ushgimi dhe sasia gé ne shpenzojmé duke nxitur
metabolizmin e trupit dhe aktivitetin fizik.

Njé person éshté théné té jeté né barazpeshé té energjisé' nése, gjaté njé periudhe kohore té
tillé si njé javé ose njé muaj, shuma e energjisé gé ai ose ajo merr éshté e barabarté me
shumén gé ai ose ajo shpenzon.

Pesha éshté njé tregues i miré i barazpeshés sé energjisé: pesha rritet nése mé shumé
energji éshté marré sesa éshté shpenzuar; pesha bjen nése mé pak energji éshté marré
sesa éshté shpenzuar.

Nése konsumimi dhe shpenzimi i energjisé jané té barabarté, pesha do té mbetet konstante.
Marrja e Energjisé

Tabela 5. Kérkesat mesatare pér konsumim té energjisé pér djemté dhe vajzat né kilokalori
jané:

Mosha Djem(kcal/dité) | Vajza(kcal/dité)
7-10 vjecare 1970 1740 . .
: (Departmenti i shéndetésisé
11-14 vjecare 2220 1845 MB, 1991)
15-18 vjecare 2755 2110

Energjia sigurohet nga Iéndé specifike ushqgyese né ushgime dhe pije:
« Karbohidratet, té cilat duhet té sigurojné aférsisht gjysmén e nevojave energjetike

* Yndyrnat, té cilat duhet té sigurojné njé maksimum prej rreth njé té tretén e nevojave
energjetike

* Proteinat mund po ashtu té sigurojné energji, por né njé dieté t& shéndetshme, té
ekuilibruar pérdoren zakonisht nga organizmi kryesisht pér funksionet e tyre té tjera -
pér rritje dhe pér pértéritien e gelizave.

Shpenzimet e Energjisé

Jané dy kontribues pér shpenzimin e energjisé:

* Metabolizmi i trupit (t€ gjitha funksionet e nevojshme pér ta mbajtur trupin gjallé, té
tilla si rrahjet e zemrés, frymémarrja dhe tretja)

+ Teé gjitha lévizjet dhe aktiviteti fizik.

3 Njésia standarde matése pér energjiné éshté kiloxhuli (kilojoule). Megjithaté, si kilokalori (mé pérshtatshém e
shkurtuar né Kalori) ka gjasa té pérdoret mé shumé, ne do ta adaptojmé pérdorimin e kilokalorive né kété Fleté me
fakte. Njé kilokalori = 4.2 kiloxhul .
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Si njé shembull, njé i rritur g& e mirémban peshén me njé ményré jetese mjaft sedentare (qé
rri ulur) do t'i keté shpenzimet e méposhtme té energjisé:

* Rreth 80% e energjisé sé marré éshté pérdorur pér metabolizmin e trupit

* Rreth 20% éshté pér lévizje dhe aktivitetet e pérgjithshme fizike.
Energjia mé tepricé gé nuk shfrytézohet né kété ményré éshté ruhet si yndyré, pavarésisht
burimit té& saj origjinal. Trupi gjithashtu ruan deri né 0.5 kilogram si glykogjen, njé karbohidrat

kompleks, kryesisht né muskuj dhe me njé sasi té vogél né mélci.

Tabela 6. Energjia mesatare e nevojshme pér oré tek 10 vjecarét pér aktivitete té
zakonshme (Né Kilokalori)

Aktiviteti Djem Vajza
Shikimi i televizionit 62 kcal 56 kcal
Zierja 108 kcal 99 kcal
Duke luajtur bejsboll 144 kcal 132 kcal
Noti 246 kcal 226 kcal
Ciklizmi 354 kcal 325 kcal

Aktiviteti Dhe Pesha

Rritja e nivelit té aktivitetit fizik kontribuon né mirémbajtjen ose humbjen e peshés nga:
+ djegia e energjisé sé tepért gé ndryshe do té ruhet si yndyré
» djegia e yndyrés dhe glykogjenit t& deponuar

* rritja e pérgindjes relative té shpenzimeve té energjisé totale té véné né llogari té
aktivitetit fizik.

Sasia e energjisé sé shpenzuar pér ta mbéshtetur metabolizmin kryesor dhe pér ta djegur
ushgimin mbetet né pérgjithési e njéjté né terma aktuale, edhe pse jo né terma relative.
Individét té cilét zhvillojné njé masé té konsiderueshme té muskujve si rezultat i aktivitetit fizik
té rritur mund té kené njé rritje té lehté né kérkesat e energjisé pér metabolizmin kryesor.
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Fleta me fakte 4

Iniciativat e ushqgimit né shkolla

Konteksti i politikés europiane

Né vitin 2003, Késhilli i Evropés u mblodh né njé forum né Strasburg me temén e té ushqyerit
né shkolla. Njé grup i udhézimeve tani éshté pérgatitur pér té gjitha shtetet anétare (Késhilli i
Evropés, 2004) dhe pritet qé Késhilli i Ministrave do ta shqyrtojé tekstin e njé rezolute formale
né vitin 2005.

Pér ata gqé punojné né nivel kombétar duke u pérpjekur pér ta vendosur té ushgyerit e
shéndetshém népér shkolla deri né axhendé politike, kjo do té sigurojé njé kontekst politik pér
punén e tyre, si dhe udhézime praktike mbi ¢éshtjet kyce gé mund té ndikojné né gasjet
strategjike dhe funksionale.

Njé ekstrakt nga Udhézimet e nxjerra nga Késhilli i Evropés mund té gjenden né Kutiné 12.

Kutia 12

"... Rekomandon qé geverité e shteteve anétare té€ Marréveshjes sé Pjesshme né Fushén e
Shéndetésisé Sociale dhe Publike, né bazé té masave té pérfshira né shtojcé dhe duke
pasur parasysh strukturat e vecanta té tyre kushtetuese, rrethanat kombétare, rajonale ose
lokale, si dhe kushtet ekonomike, sociale, kulturore dhe teknike té:

a. Shaqyrtojné praktikat e sigurimit t& ushqimit né shkollé pér ta pércaktuar shkallén né té
cilén kéto praktika (ose mungesa e kétyre praktikave) jané né pérputhje me, ose njé
pjesé integrale t&, njé gasje té shkollave promovuese té shéndetit ;

b. Konsiderojné hartimin e dispozitave dhe standardeve kombétare ushgyese pér
sigurimin e ushgimit né shkollat gé:

* Njohin statusin e ndryshueshém shéndetésor dhe stilet e ndryshme té jetés té té
rinjve né Evropé;

= Marrin né konsideraté praktikat e mira né sigurimin e ushgimit té shéndetshém né
shkolla né Evropé si¢c demonstrohet né Forumin Evropian pér té Ushgyerit né
Shkolla;

» Kontribuojné né promovimin e shéndetit té té rinjve;

« Pérfshijné nxénésit dhe té gjitha palét e interesit né kété proces;

« Jené té integruar né gasjen e shkollave promovuese té shéndetit ;

+ Kané sisteme té integruara té monitorimit dhe vlerésimit.

c. Marrin né konsideraté zhvillimin e masave mundésuese né nivel kombétar dhe rajonal
pér t'i mbéshtetur shkollat né miratimin dhe zbatimin e politikave pér té ushqyerit e

shéndetshém.

Kéto masa mund té pérfshijné mbéshtetjen e burimeve pér té filluar, mjetet praktike pér
zbatimin dhe zhvillimin e sistemeve té vlerésimit té cilésisé.'
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Standardet e vlerave ushqyese né shujtat e shkollave

Ekzekutivi skocez i ka publikuar standardet e vlerave ushqyese pér shujtat e shkollave né
Skoci, duke mbuluar ¢éshtje t& ndryshme si uji i pijshém, dietat e posacme, fémijét dhe té
rinjté me nevoja té vecanta, nevojat e fémijéve dhe té rinjéve nga komunitetet e minoriteteve
etnike, dhe pérbérjen e vlerave ushgyese pér shujtat né shkolla (Ekzekutivi skocez, 2003).

Klubet e méngjesit

Klubet e méngjesit tani veprojné né njé numér té shkollave dhe objekteve té komunitetit né
disa vende té ndryshme evropiane. Qé&llimi i tyre kryesor éshté pér t'u siguruar gé fémijét ta
fillojné ditén e tyre me njé méngjes té shéndetshém. Pérfitimet tjera pérfshijné sigurimin e
kujdesit dhe gasjes edhe jashté orarit né aktivitete té tjera sociale. Shkollat gé veprojné me
njé klub méngjesi kané raportuar efekte pozitive né zgjedhjet e ushgimit, larjes sé dhémbéve,
pjesémarrjes dhe pérgendrimit.

Klubet e méngjesit marrin forma dhe trajta t& ndryshme, por disa nga mé efektivet jané té
njohura pér:

* Nxitjen e pérfshirjes sé nxénésve, familjeve, mésimdhénésve dhe komunitetit té
gjeré.

* Inkurajimin e ndérveprimit social né njé mjedis jozyrtar ndérmjet fémijéve, prindérve,
vullnetaréve dhe té punésuarve.

= Strukturén e garté dhe té organizuar me rregulla dhe anétarésim.

* Pérkushtimin pér té siguruar aktivitete jo-ushgimore té tilla si lojé té bazuara né
shkathtési .

* Nxitjen e praktikave reflektuese dhe zhvillimit t& vazhdueshém.
« Vendosjen né praktiké té vierave dhe parimeve té Shkollés promovuese té shéndetit.

e Inkurajimin e stafit té shkollés pér t&é marré pjesé né drejtimin e Kklubit ose
pjesémarrjen né klub pér méngjes (Projekti skocez pér Dietén e Komunitetit, 2001).

Ofrimi i frutave né snek bare (banak me ushgime)

Njé snek bar me fruta bar éshté njé banak i formuar nga nxénésit, prindérit dhe / ose stafi pér
té shitur fruta dhe léng frutash nxénésve para, gjaté dhe pas dités sé shkollés. Pjesémarrja
aktive e nxénésve né menaxhimin e banakut — porositjen e furnizimeve, caktimin e gmimeve,
kryerjen e shitjeve, monitorimin e nivelit t& rezervave dhe "marketingun” e produkteve - mund
té rezultojé né pérfitime té shumta arsimore dhe sociale, pérvec pérfitimeve shéndetésore.

Né pérgjithési, politika e kioskave dhe e banageve éshté aktualisht njé céshtje pér shkollat
individuale, por indikacionet jané se tani shumé prej tyre jané duke u pérpjekur pér té
promovuar ushqgim té shéndetshém dhe pér té ofruar opsione té shéndetshme.

Pérparésité e njé snek bari (banaku) me fruta jané:

* Riritja e mundésive gé fémijét té hané mé shumé fruta.

e Mundési pér té paragitur shembuj pozitiv ku nxénésit jané paré duke bleré dhe
ngréné fruta.
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« Pérfitime té tjera edukative né menaxhimin e njé dygani té vogél.

Jané disa elemente kyce gé duhet té merren parasysh para se té vendoset njé snekbar
(banak) me fruta, si:

* Niveli i kérkesés pér njé snekbar (banak) frutash - kush do té donte té blinte, dhe
kush mund té inkurajohet pér té bleré?

+ Sido té promovohet snekbari tek 'klientét' e mundshém?

» Cila éshté pérzierja optimale e pérfshirjes sé fémijéve dhe té rriturve - kush do té
béjé cfare?

+ Ku do té vendoset snekbari (banaku)?

e (Cfaré do té jeté orari i punés?

» Kush do t’i blejé dhe shesé frutat?

» Kush do t'i lajé frutat (dhe t'i pérgatisé ato, kur éshté e nevojshme)?
* Sidhe ku do té ruhen frutat?

+ Kush do t’i caktojé cmimet e produkteve?

» Kush do té sigurojé nxénésit dhe stafin se larja, trajtimi dhe shitja e frutave jané duke
i ndjekur procedurat e higjienés ushgimore?

* Si e plotéson snekbari politikén e shkollés mbi mbajtjen e parave nga nxénésit?
* Sie plotéson snekbari politikén e shkollés pér ushgim té lehté dhe pushime?

Né Angli éshté njé skemé shkollore kombétare e frutave dhe perimeve e cila do té ofrojé njé
frut ose perim falas pér ¢cdo fémijé mes moshés katér dhe gjashté vjecare.

Shitja e shéndetshme (makinat shitése)

Makinat e shitjes né pérgjithési kané térhequr kritika pasi gé u kané lejuar fémijéve njé qasje
té lehté né ushgime me yndyré té larté, sheqger té larté, kripé té larté, por nuk ka asgjé né
vetvete jo té shéndetshme né makinat pér shitje, dhe ato mund té pérdoren pér té ofruar
opsione té shéndetshme té ushqgimit pér té promovuar té ushqyerit e shéndetshém né
shkolla. Ushgimi ofrohet né njé ményré té pérshtatshme dhe térheqgése gé e ka déshmuar
popullaritetin tek té rinjté. Shumé shkolla skoceze tani jané duke i pérdorur makinat shitése
pér té promovuar mundési té shéndetshme té tilla si uji i freskét.

Agjencia e standardeve té ushgimit éshté duke pérgatitur njé broshuré pér té ofruar
udhézime mbi makinat pér shitjen e pijeve t& shéndetshme (botimi éshté planifikuar né fund
té 2004 /né fillim t& 2005), dhe Departamenti i shéndetésisé né Londér po pérgatit udhézues
pér makinat shitése té ushqgimeve té lehta té shéndetshme (botimi &shté planifikuar né fund
té 2004 /né fillim té 2005).

Makinat e shéndetshme shitése mund té funksionojné né ményré mé efektive nga shérbimi
hotelierik i shkollés dhe té sigurojné edhe ushgime té lehta edhe ushgime té ftohta.
Pérparésia e késaj qasjeje éshté se artikujt ushgimoré vijné nga shérbimi hotelierik, por stafi i
shkollés dhe nxénésit mund té kené mé pak kontroll mbi sendet té cilat jané shitur. Nga ana
tjetér, makinat mund té vihen né funksion nga veté shkolla, duke ofruar kryesisht ushgime té
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lehta si njé alternativé kundrejt njé kiosku. Kjo e lejon shkollén t& mbajé nén kontroll bilancin
e artikujve ushgimor dhe pijeve té shitura, por &shté i mbéshtetur né personelin e shkollés
pér t'i menaxhuar té gjitha aspektet funksionale t& makinés, duke pérfshiré shpérndarjen e
ushgimit, ruajtjen dhe kujdesin pér financat.

Pérfshirja e nxénés né funksionalizimin e makinave té shéndetshme pér shitje ose né marrjen
e vendimeve né lidhje me llojin e ushgimit gé ofrohet ka treguar se éshté kontribuar
pozitivisht né suksesin e tyre dhe ofron njé mundési té miré pér promovimin e pjesémarrjes
Sé nxénésve né téré jetén e shkollés. Té uritur pér sukses (Ekzekutivi skocez, 2003) ka béré
thirrje pér udhézime kombétare pér makinat shitése né shkolla. Né Skoci, furnizuesve
komercialé nuk u lejohet gé t'i reklamojné prodhimet e tyre né tabelat anésore té makinave
shitése kur kéto jané té vendosura né dhomén e ngrénies.

Mjedisi i dhomés sé ngrénies
Mjedisi fizik i sallés sé ngrénies apo kantinés shkollore mund té béjé njé ndikim té
réndésishém né pérvojén e kohés sé drekés edhe pér nxénésit edhe pér personelin.

Mundésité pér pérmirésimin e mjedisit né sallén e ngrénies pérfshijné:

 Shfagjen e punimeve té nxénésve, vecanérisht punimet kurrikulare gé lidhen me
ushgimin apo té ushqyerit.

* Vénien e tabelave té njoftimit pér té shfaqur posteré té té ushqyerit té shéndetshém
dhe informacione té tjera relevante.

* Pérmirésimin e pamjes sé dhomés duke vendosur bimé.

* Instalimin e njé sistemi muzikor, me konsultime dhe marréveshje pér llojin e muzikés
gé luhet.

« Vendosjen dhe shfagjen e 'rregullave’ té sallés sé ngrénies né konsultim me
mésimdhénésit, nxénésit dhe stafin e kuzhinés.

= Shfagjen e menyve javore.

* Inicimin e njé sistemi té shpérblimeve né sallén e ngrénies, pér shembull, pér 'Tryeza
mé e miré' (shkollat fillore).

Grupi i veprimit pér té ushqgyerit né shkolla (SNAG)
Njé SNAG éshté njé aleancé e bazuar né shkollé né té cilén stafi mésimor, nxénésit, prindérit
dhe hotelierét, t&¢ mbéshtetur kur éshté e pérshtatshme nga profesionisté té shéndetésisé
dhe té arsimit, punojné sé bashku pér ta rishikuar dhe zgjeruar shérbimin e ushqgimit né
shkollé. Kjo gasje éshté zhvilluar né disa vende evropiane dhe SNAG ka tendencé té
pérgéndrohet né njé numér té aspekteve té vecanta té ofrimit té ushqimit, té tilla si:

» Vaktet e mesdités.

* Ushgimet e lehta dhe kohét e pushimit.

* Sigurimin e méngjesit.

 Makinat e shitjes .

* Aspektet shogérore té té ushqyerit.
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» Si artikulohet shérbimi i ushqgimit me kurrikulén e shkollés.

SNAG synon ta ngrisé té ushqyerit e shéndetshém dhe té sigurojé qé mesazhet pér té
ushgyerit e shéndetshém vazhdimisht po shpérndahen népér té gjithé shkollén.

Té ushqyerit né shkollé dhe ¢éshtjet e mjedisit

Ka njé gamé té gjeré té iniciativave né Evropé si¢ jané ‘ecoschools’ ‘shkollat né rritje' dhe
‘oborret pér mésimnxénie’ té cilat promovojné ¢éshtje mjedisore dhe qé pérputhen dhe kané
lidhje me axhendén e té ushqyerit t&é shéndetshém. Pér shembull, né dhénien e mundésisé té
rinjve pér té kultivuar perime dhe pér té zhvilluar njé kuptim praktik pér até se prej nga vjen
ushgimi i tyre.

Ekziston edhe njé Iévizje mjedisore né rritje qé promovon ushgimin lokal dhe / ose ushgimin
organik pér shkolla dhe kjo éshté vecanérisht e forté né Gjermani, Itali dhe né disa vende té
tjera evropiane.

Oborret pér mésimnxénie (GFL) éshté njé bamirési e bazuar né oborr té shkollés né Skoci gé
udhéheq njé program té dizajnuar pér t'i ndihmuar shkollat se si t'i pérdorin dhe t'i zhvillojné
bazat e tyre pér lojé, mésimnxénie dhe rritje pozitive. Programi i tyre ‘Té fillojmé té rritemi
pérpjeté€’ ofron mbéshtetje pér shkolla té suksesshme né pérdorimin e oborrit t& shkollés né
kultivimin e kopshteve. Fémijét jané té inkurajuar gé té kultivojné gjelbérime, duke pérfshiré
perimet, té cilat pastaj mund té pérfshihen né shujtat shkollore. Ide pér projekte té reja dhe
informacion mbi projektet e kaluara gé kané pérdorur oborret e shkollés jané né dispozicion
né fagen e internetit.

Burimet e té dhénave dhe Referencat

The Health Education Trust, the Design Dimension Educational Trust (2001) The Chips are
Down: a guide to food policy in schools. Broom, Warwickshire: HET/DDET.

Inchley, J., Currie C. (2003) Promoting Healthy Eating in Schools using a Health Promoting
School Approach: final report from the Healthy Eating Project - European Network of Health
Promoting Schools (ENHPS) in Scotland. Edinburgh: Child and Adolescent Health Research
Unit, The University of Edinburgh.

Food Standards Agency Wales (2001) Fruit Tuck-shops in Primary Schools. Cardiff: Food
Standards Agency Wales.

Scottish Community Diet Project (2001) Breakfast Clubs ... A Head Start. A step-by-step
guide to the ups and downs of setting up and running breakfast clubs. Glasgow: SCDP.

Scottish Executive (2003) Nutrition in Schools: Scottish nutrient standards for school lunches.
Edinburgh: The Stationery Office.

Scottish Executive (2003) Hungry for Success. Edinburgh: The Stationery Office.

Young | (ed) (2005) In Press. Report of the European Forum - Eating at School Making
Healthy Choices. The Council of Europe, Strasbourg.

Lista né vijim e web-fageve dhe lidhjeve té internetit mund té jeté e dobishme kur té kérkoni
pér iniciativat e politikave gé lidhen me ushgimin né shkolla né Evropé. Disa nga faget kané

interesa mé té gjera dhe jo domosdoshmérisht té vecanta pér ambientet e shkollés. Ju lutem
vini re se pérfshirja e njé adresé nuk do té thoté ¢do miratim formal nga ana e autoréve té
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kétij publikimi. Megjithaté shumé prej tyre do té tregohen té dobishme pér trajnerét dhe
pérdoruesit e kétij manuali.

www.coe.int

www.euro.who.int/nutrition

www.who.int/gb/EB_ WHA/PDF/EB113/eebl11344.al.pdf

(the above is the draft global strategy on diet physical activity and health)
www.euro.who.int/HFADB

www.euro.dk/ENHPS

WWW.europa.eu.int

www.hbsc.org
www.unicef.org

www.fao.org
www.young-minds.net
http:///www.sustainweb.org
www.food.gov.uk
www.eufic.org
www.egmondconference.nl
www.sante.gouv.fr
WWW.pipsa.org
www.mediatheque.be
www.motives.be
www.atablecartable.be

www.higz.nl
www.schoolslag.nl

www.dge.de
www.wiredforhealth.gov.uk
www.food.gov.uk

www.nutrition.org.uk
www.doh.gov.uk/fiveaday
www.eco-schools.org.uk
www.face-online.org.uk
www.countrysidefoundation.org.uk
www.teachernet.gov.uk/growingschools
www.dflscotland.org.uk
www.scotland.gov.uk/Library5/education/hfs-00.asp
(hungry for success report)
www.healthyliving.gov.uk
www.nhhshs.org

www.abdn.ac.uk/acero
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Fleta me fakte 5

Shéndeti dental dhe oral tek té rinjté

Trendet e pérgjithshme

Sipas Organizatés Botérore t& Shéndetésisé, rreth 5 miliard njeréz né mbaré botén
kané pérjetuar karies dentar.

Sémundjet orale jané ndér mé té zakonshmet e té gjitha sémundjeve né Evropé.
Ndikimi i sémundjeve orale né popull (né ciléndo fazé té jetés) me dhimbje, vuajtje,
funksionim té démtuar dhe cilési té redukuar té jetés, éshté i gjeré dhe i shtrenjté.

Dallimet gjeografike né shpeshtésiné e larjes s& dhémbéve né mesin e fémijéve 11
deri 15 vjecaré né Evropé jané té médha.

Vetém njé pjesé e vogél e fémijéve, prindérve dhe mésimdhénésve né mbaré botén
jané té vetédijshém pér efektet e démshme té shegernave té fshehur dhe pijeve me
sheqer sipas njé raporti t¢ OBSH-sé.

Dallimet socio-ekonomike dhe gjinore

Né shumicén e vendeve evropiane fémijét me prejardhje ekonomikisht té
pafavorizuara kané shumé mé té ngjaré té kené prishje té dhémbéve.

Vajzat kané tendencé gé té lajné dhémbét e tyre mé shpesh sesa djemté né
shumicén e vendeve evropiane

Qéndrimet dhe sjelljet e fémijéve né lidhje me shéndetin oral

Qéndrimet e fémijéve té vegjél ndaj shéndetit oral / dental jané té ndikuara shumé
nga imazhet e mediave pér dhémbé té miré.

Hulumtimi né Skoci pér pérgatitjen e njé materiali né klasé tregoi si né vijim. Shumé
té rinj mendojné se dhémbét jané té shéndetshém vetém nése ata jané té bardhé,
me shkélgim dhe té drejté. Pak fémijé e kuptojné plotésisht se cfaré e pérbén njé
gojé dhe mishra té shéndetshme. Shumica e fémijéve e kuptojné ndikimin negativ té
sheqerit né shéndetin e dhémbéve, por nuk e kuptojné se shpeshtésia e konsumimit
té ushgimeve me sheqer éshté njé pércaktues i réndésishém i démit. Shumé fémijé
nuk e kuptojné se shegeri né pije té émbéla depoziton njé shtresé mbi sipérfagen e
dhémbéve té tyre. Shumica e fémijéve nuk e kuptojné se fluori luan njé rol té
réndésishém né mbrojtien e dhémbéve si dhe e zvogélon rrezikun e kariesit té
dhémbéve.

Pothuajse njé e treta e té rinjve né Evropé hané émbélsira ose ¢okollata njé heré ose
mé shumé heré dité. Té rinjté raportojné ngrénien e émbélsirave mé rrallé né
Danimarké, Norvegji, Finlandé dhe Suedi. Malta ka nivelin mé té larté té
konsumatoréve té pérditshém.

Konsumimi ditor i pijeve té buta shkon nga 8 pér gind deri né 56 pér gind pér 15

vjecarét né Evropé. Shpeshtésia me té cilén té rinjté raportojné se pijné pije té buta e
tejkalon até té ngrénies sé frutave né 17 vende.
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« Dieta si dhe pijet shkumézuese me sheger kané gené té implikuar né erozionet
(déemtime acidike) e dhémbéve té adoleshentéve.

Parandalimi i sémundjes dentale

» Shéndeti dental dhe shéndeti oral nuk duhet té shihen si té izoluara nga shéndeti i
pérgjithshém, stili i jetesés dhe ¢éshtjet e dietés.

* Ushgimi/Dieta - sidomos marrja dhe shpeshtésia e marrjes sé shegernave - éshté e
ditur té keté njé ndikim mbi zhvillimin e prishjes sé dhémbéve.

* Pirja e duhanit &shté e lidhur me zhvillimin e sémundjes sé mishrave (parodontale)
dhe kancerit oral.

Hapat ky¢ pér shéndetin e miré dental dhe oral

» Ushgimi/Dieta: té zvogélohet marrja e pérgjithshme dhe vecanérisht shpeshtésia e
konsumimit t& ushgimit dhe pijeve gé pérmbajné sheger. Kéto ushgime dhe pije
éshté miré té konsumohen vetém né kohén e ngrénies sé vakteve.

* Larja e dhémbéve: té lahen dhémbét detajisht dy heré né dité ¢cdo dité me njé pasté
dhémbésh gé pérmban fluor, mundésisht pas méngjesit dhe si gjéja e fundit natén
para shkuarjes né shtrat.

« Kontrollet e dhémbéve (dentale): té regjistroheni tek njé dentist dhe béni njé kontroll
té gojés (orale) té paktén dy heré né vit.

Burimet e té dhénave dhe Referencat

Alexander, L., Currie, C., Todd, J, Smith, R. (2004) How are Scotland's Young People Doing?
A cross-national perspective on physical activity, TV viewing, eating habits, body image and
oral hygiene. HBSC Briefing Paper 7. Edinburgh: Child and Adolescent Health Research Unit,
University of Edinburgh.

Currie,C., Roberts,C., Morgan, A., Smith, R., Settertobulte, W., Samdal, O., Barnekow
Rasmussen, V. (Eds.) (2004) Young people’s health in context. Health behaviour in school-
aged children (HBSC) study: international report from the 2001/2002 survey. Copenhagen:
World Health Organization.

Kwan, S., Petersen, P.E. (2003) WHO Information Series on School Health Document
Eleven. Oral health promotion: an essential element of a health promoting school. Geneva:
World Health Organization.

Levine, R. (1996) Scientific basis of dental health education. London: Health Education
Authority.

Petersen, P.E (2003).The World Oral Health Report 2003: continuous improvement of oral
health in the 21st century— the approach of the WHO Global Oral Health Programme.
Geneva: World Health Organization.

Scottish Executive (2003). Towards Better Oral Health in Children. Edinburgh: The Stationery
Office.

Wetton, N. and Collins, M. (1996) Healthy Teeth in Healthy Mouths. Edinburgh: Health
Education Board for Scotland.
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Fleta me fakte 6

Ndryshimet biologjike né pubertet

Trendet e pérgjithshme

Gjaté pubertetit, trupi ndryshon né formé dhe madhési. Ka ndryshime né organet
riprodhuese té brendshme dhe zhvillohen karakteristikat sekondare seksuale.

Né fillim té pubertetit, mbizotéron rritja e kémbéve, pér shkak té shtimit té sekretimit
té hormonit té rritjes. Derisa puberteti pérparon drejt pjekurisé riprodhuese, duke
rritur sekretimin e hormoneve (testosteroni tek djemté dhe estrogjeni tek vajzat)
stimulon rritien e métejshme té gjymtyréve dhe kurrizit dhe sjellé zhvillimin e gimeve
gjenitale, pubike dhe nén sgetulla.

Rritja dhe zhvillimi pubertal jané rezultat i njé ndérveprimi kompleks té faktoréve
gjenetik, konstitucional, endokrin, ushgyes, psiko-social dhe socio-ekonomik.

Ka njé varg enorm 'normaliteti’ pér kohén kur fillon puberteti.

Ndryshimet fizike né pubertetin feméror

Ndryshimet né pubertetin e femrave pérfshijné si né vijim:

Nxitimi i shpejté i rritjes (vrulli i rritjes): shfaget herét , me rriten mé té shpejté qé
ndodh para mesit té pubertetit, deri né kohén e fillimit t& ciklit menstrual (menarch),
shpejtésia e zgjatjes ngadalésohet.

Zhvillimi i gjinjéve: mosha mesatare éshté 10.5 vjet, me 95% duke filluar midis
moshés 8 dhe 13 vjecare. Koha mesatare prej fillimit t& pubertetit deri né fund té
zhvillimit té gjinjéve éshté 3 deri né 4 vjet (por me njé gamé té gjeré - 1.5 deri né 5
vjet).

Paraqitia e gimeve pubike: zakonisht shfaget rreth gjashté muaj pas fillimit té
zhvillimit té gjirit.

Rrita e madhésisé sé mitrés (barku): dyfishohet né madhési deri né mesin e
pubertetit dhe rritet 5 - fish deri né fazén e zhvillimit té gjirit tek té rriturat.

Fillimi i ciklit menstrual (menarch): njé ngjarje relativisht e voné, né njé moshé
mesatare prej 12.8 vjeg; 95% e arrijné menarch-un midis moshés 11 dhe 15 vjecare.
Cikli éshté shpesh i parregullt pér 1-2 vjet.

Ndryshimet fizike né pubertetin normal mashkullor

Ndryshimet né pubertetin mashkullor pérfshijné:

Rritja e testiseve: zakonisht shenja e paré e pubertetit, mosha mesatare éshté11.5
vjeg; 95% paragitet midis moshés 9.5 dhe 13.5 vje¢. Penisi nuk rritet gjaté késaj faze
té paré té zhvillimit pubertal. Eshté e zakonshme pér njé testis té jeté mé i madh
gjaté pjekjes seksuale. Koha mesatare nga fillimi pubertal deri te zhvillimi i ploté
seksual sekondar éshté 3 deri né 4 vjet.
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*  Pérshpeijtimi i rritjes né gjatési: nuk fillon deri rreth mesit té pubertetit, dhe rritja mé e
shpejtuar nuk do té ndodhé deri né dy deri né tre vjet pas fillimit té& pubertetit. Deri
atéheré, djemté rriten (gjithnjé) ngadalé dhe mund té kené nevojé pér t'i siguruar se
kjo éshté normale, vecanérisht né kontekstin e tejkalimit nga motrat mé té reja apo
nga moshataret femra. Pak rritje e mé tejme mund té pritet pas paragitjes sé gimeve
té fytyrés dhe nén sqetulla dhe pas trashjes sé zérit. Dallimi prej 14cm né mes
gjatésisé mesatare té burrave dhe grave né masé té madhe reflekton gufimin mé té
madh pubertal té rritjes tek djemté, i cili éshté mesatarisht rreth 20 cm.

«  Fillimi i prodhimit té spermés: nga mesi i pubertetit e tutje.

+ Paragitja e gimeve nén sgetulla dhe né fytyré: kéto zhvillohen voné, pas trashjes sé
Zé&rit.

Historiku hormonal

Sekrecionet pulsatile t& hormoneve nga hypothalamusi né tru jané té réndésishém né maturimin
(pjekuring) pubertal seksual, por fillimi i pubertetit nuk rezulton nga aktivizimi i papritur. Ka njé
rritje té aktivitetit hormonal gé para fillimit t& dukshém té pubertetit.

Me pérparimin e pubertetit, gjéndrra e hipofizés urdhérohet nga hipotalamusi pér lirimin e pulseve
mé té médha té hormoneve rreth ¢cdo dy oré dhe gjithnjé e mé tepér si ditén dhe natén. Lirimi
pulsatil njézet e katér orésh éshté i nevojshém pér zhvillim té ploté pubertal, menarch dhe
ovulacion.

Rritja e nivelit té hormoneve seksuale (sekrecioni i testosteronit apo estrogjenit nga testiset
respektivisht vezoret ) rezulton né ndryshimet fizike té pubertetit.

Duke ndryshuar madhésiné dhe formén e trupit si dhe forcén fizike, prodhimi i hormoneve ka
edhe efekte né maturimin e trurit, me ndikimet mbi zhvillimin kognitiv, karakteristikat e sjelljes dhe
funksionimin psikologjik.

Vajzat (si grup) duket se pigen psikologjikisht dhe cognitivisht mé herét se djemté (si grup).
Té ushqyerit, sinjalet metabolike dhe puberteti

* Fémijét qé hané dhe fitojné peshé sé& tepérmi né fémijéri né pérgjithési rriten me
shpejtési, hyjné dhe pérparojné népér pubertet mé herét se mesatarja, dhe e arrijné
gjatésiné pérfundimtare mé té rinj se mosha mesatare.

« Sjellja anoreksike éshté sygjeruar si njé kauzé e pubertetit t& vonuar tek disa djem
dhe vajza. Crregullimet e té ushqyerit po béhen gjithnjé e mé té shpeshta tek
adoleshentét dhe jané té lidhura me sémundje kronike, por vonesa e pubertetit nuk
ka asnjé lidhje té dukshme mjedisore tek shumica e té rinjéve.

 Faktorét gjenetik jané njé shpjegim mé bindés i vonesés pubertale, megjithése
mekanizmi i sakté ende nuk éshté gjetur.

 Trajnimi intensiv pér aktivitete sportive konkurruese mund dukshém ta vonojé
pubertetin dhe ta ngadalsojé rritjen, sidomos tek vajzat. Menarku (cikli) i vonuar
(rreth pesé muaj vonesé pér njé vit trajnimi) ose ndérprerja e ciklit éshté e lidhur
zakonisht me vrapimet intenzive né distanca, notin, vallézimin baletin, patinazhin,
gjimnastikén, kanotazhin dhe peshé-ngritjen. Rritja kompenzuese mund té ndodhé
né qofté se ushtrimi ndalet né njé moshé mjaft t&¢ hershme. Kufizimi i energjisé
(kilokalorive), redukimi i peshé&s dhe aktiviteti intenziv fizik, té gjitha mund té
kontribuojné.
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Ndikimi i kohés kur fillon puberteti dhe ritmi i zhvillimit té tij

Ka ndryshim té madh né ritmin e zhvillimit si pér djem ashtu edhe pér vajza, dhe nuk
ka moshé absolute né té cilén koha e pubertetit té béhet e parregullt.

Vetém rreth 3% e djemve ose vajzave do ta kené filluar pubertetin nga mosha nénté
respektivisht teté vjeg, dhe vetém 3% nuk do té kené shenja té puberteti deri rreth
moshés 14 respektivisht 13.5 vjeg.

Tek fémijét e ushqgyer normalisht, faktorét gjenetik kané té ngjaré té jené té njé
réndésie té madhe pér kohén e fillimit té pubertetit.

Fémijét té cilét zhvillohen relativisht herét ose relativisht voné mund té kené mé
shumé stres psikologjik pér shkak se ata duken ndryshe nga shumica e moshataréve
té tyre.

Mosha e pubertetit filloi mé herét népér pjesén mé té madhe té shekullit t&¢ 20. Mosha
mesatare e njé vajze sé cilés i kané filluar menstruacionet e para né vitin 1840 ishte
16.5 vje¢ dhe tani éshté 12.8 vje¢c. Né shumé vende europiane kjo rénie ka ndaluar
né brezin e fundit dhe éshté véné re njé rritie e vogél né moshén mesatare té
menstruacioneve té para.

Dhimbjet e rritjes

Dhimbjet e rritjes e prekin njé né ¢cdo gjashté fémijé t& moshés 6-11 vjeg, kryesisht
vajzat. Shkaku nuk mund té gjendet.

Fémija zakonisht ankohet pér dhimbje té ndérprera, thellé né muskujt e krahéve dhe
/ apo kémbéve, né pérgjithési né pjesén e pérparme té kofshéve, né pulpa dhe prapa
gjunjéve, larg nga nyjet. Ai ose ajo gjithashtu mund té ndjejé shgetésim né krahé ose
kémbé.

Dhimbja mund té ndryshojé nga njé dhimbje e but&, ndonjéheré e lidhur me lodhje,
deri tek dhimbje té forta g& mund ta zgjojné fémijén nga gjumi.

Ndjenja e parehatisé mund té vijé papritmas apo gradualisht, nuk shfaget ¢do dité,
dhe ndikon tek fémija né fund té dités dhe né mbrémje. Zakonisht largohet deri né
méngjes.

Tek fémijét mé té rritur né moshé, dhimbja mund té ngjajé me dhimbje barku, ‘ndjesi
ngjethése' ose kémbé té lodhura.

Ndonése té pakéndshme dhe nganjéheré shqetésuese pér fémijén, dhimbjet e rritjes
jané té padémshme dhe té veté-kufizuara.

Aty ku ato jané té vazhdueshme, ndikojné né nyje ose jané té shogéruara me skugje

ose énjtje, duhet té kérkohet késhilla mjekésore pasi qé mund té jeté fjala pér njé
gjendje mé serioze.
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Burimet e té dhénave

Brown, D.C., Kelnar, C.J.H. (2001) Growing pains. In: Blakemore C, Jennett S (Eds.) The
Oxford Companion to the Body. Oxford: Oxford University Press/The Physiological Society.

Information & Statistics Division, National Health Service in Scotland (1999). Scottish Health
Statistics 1998. Edinburgh: The Stationery Office.

Kelnar, C.J.H. (1990) Pride and prejudice: stature in perspective. Acta Paediatrica
Scandinavica (Suppl): 370, 5-15.

Kelnar, C.J.H., Savage, M.O., Stirling, H.F., Saenger, P. (Eds.) (1998) Growth Disorders:
pathophysiology and treatment. London: Chapman and Hall.

Rees M.(1993) Menarche when and why? The Lancet: 342, 1375-1376.

Tanner, J.M. (1962) Growth at Adolescence, 2nd Edition. Oxford: Blackwell Scientific.
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Fleta me fakte 7

Uji

Funksionet e ujit

Té gjitha sistemet e trupit varen nga uji pér funksionimin normal. P&r shembull, uji:

Eshté njé komponent thelbésor i té gjitha gelizave té trupit.
Pérbén 50-80 pér gind té peshés trupore.

Luan njé rol kyc né tretjen, thithjen, transportimin dhe pérdorimin e léndéve
ushgyese.

Vepron si njé mjedis pér transportimin e mineraleve, vitaminave, aminoacideve
(proteinave), glukozés dhe shumé léndéve té tjera ushqyese.

Eshté mjedisi né té cilin zhvillohen té gjitha reaksionet kimike té trupit.
Eshté mjedisi pér largimin e sigurt té toksinave nga trupi.

Eshté gendror pér rregullimin e temperaturés trupore.

Eshté thelbésor pér funksionin normal kognitiv dhe intelektual.

Eshté pjesé e lengut lubrifikues né brendi té nyjeve.

Rreziget e dehidratimit

Dehidratimi éshté definuar si humbje prej 1 pér qind ose mé shumé e peshés sé
trupit pér shkak té humbjes sé Iéngjeve.

Ai shkakton njé ulje té véllimit té gjakut dhe redukon rrjedhjen e gjakut né muskuj
dhe tru.

Dehidratimi afatshkurtér prodhon: redukim té performancés fizike dhe mendore;
shgetésim akut nga etja, nervozizém, dhimbje koke.

Dehidratimi afatgjaté prodhon: rrezik mé té larté té guréve né veshka; rrezik mé té
larté té infeksioneve té traktit urinar; sémundjen e dhémbéve pér shkak té prodhimit
té zvogéluar té péshtymés; lidhje t¢ mundshme me kanceret e zorrés sé trashé,
traktit veshkor dhe gjirit.

Né rastet ekstreme, dehidratimi mund té ¢ojé né kapsllék, urinim né shtrat dhe né
kollé té thaté tek fémijét.

Uji né shkolla

Qasja né ujé té freskét té pijshém gjithnjé e mé shumé po identifikohet si njé ¢éshtje kyce pér
shkolla. Po béhet e garté se né disa shkolla, krojet e ujit t& pijshém jané vendosur né zona té
kufizuara si kuzhina, ku nxénésit kané qasje té kufizuar ose nuk e kané fare até té drejté.
Nga ana tjetér, uji i pijshém mund té jeté né dispozicion vetém né zonat e toaleteve, té cilén
disa nxénés mund ta shohin si t& papranueshme. Derisa éshté njé kérkesé ligjore pér
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furnizimin me ujé té pijshém né shkolla, nuk ka dispozita mbi mundésiné e qasjes. Céshtjet
gé lidhen me standardet e cilésisé sé ujit jané duke ndryshuar né shumé vende evropiane,
sepse shkollat tani duhet té jené né pérputhje me direktivén 98/83/EC té Komisionit Evropian.
Disa aspekte té késaj duhej té plotésoheshin deri né néntor té vitit 2003, por né lidhje me
plumbin né ujé, standardi i ri i dhjeté mikrogramve pér litér (duke zévendésuar 50 mikrogram
pér litér) duhet té plotésohen para vitit 2013.

Njé sondazh i kryer né Angli (Haines et al, 2000) ka treguar:

Qasja né ujé té pijshém pér fémijét né shkolla ishte shumé e ndryshueshme.
10% e shkollave nuk kishte objekte pér pirjen e ujit.

Mé shumé se gjysma e fémijéve té moshés shkollore né njé grup té shkollave mund
té merrnin ujé té pijshém vetém nga ¢cezmat e lavamanit né tualete.

Opsione té ndryshme ekzistojné pér shkollat qé déshirojné ta rrisin disponueshmériné e ujit
té pijshém pér stafin dhe nxénésit, té tilla si:

Kur

Instalimi i dispenseréve (makinave bombol) té ujit. Kéto makina mund té blihen nga
shkolla dhe té lidhen né sistemin e ujésjellésit. Uji nga tubi kryesor filtrohet dhe
pastaj ftohet. Shpenzimet e vazhdueshme pérfshijné mirémbajtjen e sistemit dhe
blerjen e gotave plastike. Njé alternativé pér ta lidhur makinén né rrjet éshté blerja e
kontejnerve té zévendésueshém té ujit.

Instalimi i burimeve té ujit, té cilat mund té jené njé ményré e shpejté dhe e
pérshtatshme pér té siguruar ujé té pijshém. Ato duhet té jené té vendosura né njé
vend gendror, té hapur té tillé si salla e hyrjes té shkollés apo zona e edukatés fizike,
né vend se né tualete té shkollés.

Mbajtjia e kontejneréve té meédhenj té ujit né klasé pér pérdorim nga ana e
mésimdhénésve dhe nxénésve gjaté gjithé dités. Kéto mund té mbushen sipas
nevojés nga njé burim gendror i ujit té pijshém.

Shitja e shisheve me ujé té pijshém né kiosk apo makina shitése si njé alternativé
ndaj pijeve shkumézuese me sheger.

Sigurimi i sasisé sé mjaftueshme té ujit té pijshém gé éshté i liré, i freskét dhe i
ftohté, me gota té ujit, brenda dhomés sé ngrénies (Ekzekutivi skocez, 2003).

duhet piré ujé

Pirjet e shpeshta gjaté dités jané mé té mirat, qofté nése ndjehet etja apo jo.

Fémijét té cilét ushtrojné fugishém do té kené nevojé pér mé shumé ujé se zakonisht
pér ta zEévendé&suar humbjen; nevojat pér ujé do té rriten gjaté motit té nxehté dhe
kur klasa éshté vecanérisht e ngrohté.

Fémijét duhet té inkurajohen gé té piné ujé gjaté gjithé dités né shkollé, dhe jo vetém
né kohé té pushimit.

Jané té nevojshme té merren parasysh pauzat pér shkuarje né toalet pér individé
jashté orarit té planifikuar. Eshté gjithashtu e réndésishme pér t'u siguruar gé toaletet
konsiderohen té sigurta dhe té pastra nga fémijét, késhtu gé ata nuk kané pengesa
pér té piré shumeé ujé.
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Cfaré mund té béjné shkollat

e Tu japin fémijéve sé paku tre pushime pér marrien e léngjeve pér ¢do dité né
shkollé.

 T'ua mundésojné fémijéve pirjen shtesé (ekstra) té ujit pas edukatés fizike ose lojés
aktive né mot té nxehté.

* Ta sajojné njé politiké qé ua mundéson fémijéve dhe i inkurajon ata té piné ujé
rregullisht gjaté téré dités pa rrezikun e bartjes sé infeksioneve dhe ngacmimit.

e Té sigurohen gé furnizimi i shkollés me ujé éshté mjaftueshém atraktiv pér fémijét.
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Fleta me fakte 8

Mediat

Céshtjet kyce

Mediat éshté njé term gqé& mbulon format elektronike dhe té printuara t& komunikimit
gé pérdoren pér té informuar, ndikuar dhe zbavitur.

Shembujt e mediave jané televizioni, radioja, interneti, revistat, gazetat, reklamat dhe
video lojérat.

Fémijét dhe té rinjté jané konsumatorét e shumé formave té mediave dhe piképamjet
e tyre mund té formésohen prej tyre.

Ka gjithnjé e mé shumé shgetésime se géndrimet e té rinjéve ndaj ushgimit dhe
imazhit té trupit jané té ndikuara prej mediave.

T'i edukosh fémijét dhe té rinjté né njohjen e mediave mund té€ ndihmojé né
kundérvimin e ndikimit negativ t& mediave.

Ndikimi | mediave

Né disa vende si Skocia, rreth njé né cdo tre nxénés té shkollave thoné se shikojné
sé paku katér oré televizion ¢do dité té javés.

Kjo shifér éshté e ngjashme né mbaré MB por dukshém mé e larté sesa né disa
vende evropiane si pér shembull né Francé.

Njé studim i publikuar né vitin 1998 tregoi se péraférsisht té gjitha ekonomité
familjare me fémijé né MB kishin njé televizor dhe njé video, gati gjysma kishin TV
kabllor ose satelitor dhe dy té tretat e kishin njé makiné loje qé lidhej me TV.

Né disa vende evropiane ekziston njé kulturé e “dhomave té fjetjes” té pasura me
media ku shumé fémijé kané njé llojllojshméri t¢ madhe té mediave elektronike né
dhomat e tyre té fjetjes.

Né disa vende numri gjithnjé né rritje i ekonomive familjare kané gasje né sisteme
televizive digjitale apo satelitore me shumé kanale.

Njohja e mediave

Njohja e mediave pérfshin aftésiné pér ta dalluar ndryshimin né mes té fakteve dhe
trillimeve, nése dicka éshté reale apo jo dhe prej “nga vjen” reklamuesi apo krijuesi i
programit apo cila éshté agjenda e tyre.

Njé studim i Shkollés Ekonomike té Londrés thoté se fémijéve do t'u duhet té
“vlerésojné né ményré kritike vlerén relative té informatave nga burime té ndryshme
dhe té fitojné kompetenca né té kuptuarit dhe ndértimin, formén, fuginé dhe kufizimet
e pérmbajtjes sé bazuar né ekran”. (Livingstone and Bovill, 1998).

Té rinjté pohojné se i kalojné shpejt kanalet né mes té programeve; i ndalin reklamat
e shkurtra né internet por i mbajné né mend reklamat e fugishme.
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Mediat dhe Ushqimi/ Forma e trupit

Né Britani njé studim nga Asociacioni Mjekésor Britanez ka deklaruar se péraférsisht
70% e reklamave pér fémijé lidhen me ushgimin. Mé shumé se gjysma e kétyre
reklamave éshté pér produktet me nivele té larta té shegerit, yndyrnave dhe kripés.

Promovimi i ushgimit nuk ka té béjé vetém me reklamimin por edhe “lidhjet” si¢ jané
blerja dhe promovimet speciale — pér shembull marrja e njé lodre nga programet e
preferuara televizive me drithérat e méngjesit.

Hulumtimet kané treguar se reklamat, duke pérfshiré simbolet né makinat e shitjes
ndikojné né zgjedhjet e tyre. Té rinjté gé fillojné me pirjen e cigares po ashtu ka
gjasa té jené mé té vetédijshém pér reklamimin e duhanit sesa ata gé nuk e piné.

Mediat ofrojné imazhe té bukurisé té cilat mund té ndikojné né perceptimet e té
rinjéve té imazheve té pranueshme té trupit.

Prezantueset femra né TV, aktoret, dhe té famshmet duket se jané mé& shumé nén
presion pér té gené mé té holla sesa mesatarja..

Fémijét qé shikojné mé shumé televizion ka gjasa té kené shprehi mé té dobéta té té
ushgyerit.

Revistat e femrave pérmbajné 10 heré mé shumé reklama dhe artikuj pér humbjen e
peshés se revistat e meshkujve.

Rregullorja dhe thirrjet pér veprim té métejmé

Né ora 9 né mbrémje pér televizionin e MB béhet njé “pellg” pér t'i mbrojtur fémijét
nga programet qé vlerésohen té papérshtatshme pér shkak té, pér shembull,
pérmbajtjes seksuale, dhunés apo gjuhés sé kege.

Né vitin 2002 éshté aprovuar legjislacioni gé e ndalon reklamimin dhe promovimin e
duhanit né MB.

Né Suedi, ka kufizime né reklamimin pér fémijé nén moshén 12 vjecare — Disa shtete
té tjera evropiane jané duke debatuar mbi kété céshtje.

Pérmbledhjet e ligjeve gé e qeverisin TV jané té paracaktuara pér t'i parandaluar
format e fshehta té reklamimit si¢c éshté vendosja e produkteve. Kétu me géllim
pérdoren ndonjéheré sekuenca té produkteve té démshme si p.sh. cigaret né
programe vetém sa pér ti promovuar ato. Megjithaté, ka shqgetésime se kéto
pérmbledhje ligjesh nuk jané fugizuar si duhet.

Ngjashém, né Britani ka pérmbledhje ligjesh vullnetare gé lidhen me reklamimin dhe
marketingun e produkteve si¢c éshté alkoholi, por pérderisa njé numér i
konsiderueshém i konsumatoréve nuk ankohen ¢éshtjet e ngritura nga pérmbledhja
e ligjeve shumé shpesh shpérfillen. Pér shembull lidhja e pirjes sé& alkoholit me
suksesin social éshté e ndaluar me ligj, por né fakt éshté temé shumé e shpeshté e
reklamimeve.
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Definicionet

= Njohja e mediave éshté shkathtésia e vlerésimit né ményré kritike t¢ mediave dhe
prej nga vijné krijuesit e tyre.

* Marketingu éshté njé tekniké gjithépérfshirése pér ta shitur njé produkt apo pér ta
promovuar njé sjellje

- Eshté i téré procesi i planifikimit, ¢mimeve, promovimit dhe shpérndarjes sé
produktit.

 Marketingu social éshté planifikimi dhe zbatimi i programeve té dizajnuara pér té
sjellé ndryshime sociale duke i pérdorur konceptet nga marketingu social. Shembull
éshté kampanja Stinx e Shéndetésisé né Skoci.

* Reklamimi né pérgjithési pérdoret nga kompanité apo organizatat té cilat paguajné
pér t'i promovuar produktet e tyre si p.sh. pérmes reklamave né televizion, radio, né
gazeta, revista dhe népér tabela reklamuese (billborde).

 Mijetet e reja té mediave pérfshijné marketingun pérmes tekst mesazheve dhe né
internet.
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