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Vetëm 5 minuta në ditë mund të 
bëjnë një ndryshim të madh. I 

bën fëmijët të ndihen të 
rëndësishëm dhe të ndjejnë 

dashurinë tuaj.

Krijoni një orar për ju dhe fëmijët tuaj 
që ka kohë për aktivitete të 

strukturuara si dhe kohë të lirë. Kjo 
mund t'i ndihmojë fëmijët të ndihen më 

të sigurt dhe të sillen më mirë.

Dalloni herët sjelljen e 
vështirë dhe ridrejtoni 
fëmijët tuaj me diçka 

interesante ose argëtuese

Përdorni fjalë pozitive kur i 
tregoni fëmijës tuaj se çfarë të 

bëjë; p.sh. "Të lutem hiqi rrobat  
nga këtu" (në vend të "Mos bëj 

rrëmujë").

Flisni me dikë kur ndiheni të 
vetmuar. Merrni frymë thellë 5 herë 

kur ndiheni të stresuar ose të 
zemëruar. Nuk jeni vetëm.

Kaloni kohë cilësore 
me fëmijët tuaj

Prindërimi gjatë COVID-19 mund të jetë tepër i vështirë. Është normale 
të ndiheni të stresuar dhe të mbingarkuar. Më poshtë i keni 6 këshilla 
për t'ua lehtësuar gjërat juve dhe fëmijëve tuaj.

Krijoni një rutinë ditore 
fleksibile, por të qëndrueshme

Lavdërojeni fëmijën 
tuaj kur ai sillet mirë.

Kur fëmijët nuk 
sillen mirë

Përmendni sjelljen që 
dëshironi të shihni

Kujdesuni për 
veten tuaj
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Provoni të lavdëroni fëmijën ose 
adoleshentin tuaj për diçka që ka bërë 
mirë. Ata mund të mos e tregojnë, por 
ju do t'i vëreni duke e përsëritur atë gjë 
të mirë. Kjo gjithashtu do t'i ri-sigurojë 

ata që ju i vëreni dhe i vlerësoni ata.




