Shprehim emocionet

Misioni i krijimit té kulturés pozitive né shkollé, pérve¢ angazhimit né mésimdhénie frymézuese
dhe mésimnxénie té pérkushtuar, synon zhvillimin e shéndetshém socio-emocional té fémiijéve.
Né njé mjedis pa dhuné, né mungesé té ndéshkimit, fémijét ndihen mé té sigurt pér té
eksploruar, jané mé té fokusuar drejt té mésuarit, shprehjes sé potencialit dhe zhvillimit té

shéndetshém socioemocional .

Aktiviteti i méposhtém iu dedikohet nxénésve dhe emocioneve. Pér shkak té réndésisé shumé té
madhe gé ka gjendja emocionale e fémijéve, do té prezantohen disa ményra shumé argétuese,
konkrete dhe té thjeshta té veté-shprehjes me ané té vizatimeve dhe lojés, ndér aktivitetet mé té

pélqyera nga fémijét.

A. Vizatoni ose ngjyrosni emocionet tuaja. Pérgéndrohuni dhe pikuroni até gé jeni duke
ndjeré. Mund té zgjidhni shuméllojshméri ngjyrash, ku secilés ngjyré i pérket njé

emocion i caktuar.

B. Krijoni njé rroté emocionesh. Duke pérdorur ngjyrat, ky aktivitet do ju béjé té mendoni
né ményré kritike rreth emocioneve tuaja. Cili éshté emocioni i pare gqé vendosét? Si e

keni ndértuar vargun e emocioneve ?

Activation
Tensc alert
Nervous cxcited
Stressed clated
Upset happy
Unpleasant Pleasant
Sad contented
Depressad screnc
Bored relaxed
Fatiguod calm

Deactivation



C. Realizoni njé pikturé medituese. Gjeni njé rrugé pér tu relaksuar , ku sugjerohet meditimi
si njé nga mundésité mé té mira. Nuk ka nevojé pér aftési apo eksperienca né vizatim,
mjafton déshira pér tu ¢lodhur dhe pér tu béré me kreativé. Mé pas eksploroni pikturén
tuaj. Cfaré shpreh ajo? A éshté né té njéjtén linj¢ me emocionet gé po pérjetoni ? Si
ndikoi meditimi tek piktura dhe shprehja emocionale ?

D. Krijoni njé gazeté apo revisté, té pérbéré jo thjesht nga fjalét, por edhe nga vizatimet,

ngjyrat, abstraksionet, njollat e bojés, q& mund t'i pérdorni pér té shprehur ndjenjat tuaja.

E. Pérdorni kukullat. Mos harroni se kukullat nuk pérdoren vetém nga fémijét e vegjél. Té

gjithé mund t"i pérdorim, duke inskenuar gjendjet tona emocionale népérmijet tyre !
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Hartoni njé kartoliné gé nuk keni pér ta dérguar askujt! Jeni ende té zeméruar apo té
mérzitur me njé shok apo familjar? Krijoni njé kartoliné gé shpreh gjithé emocionet ,

mendimet dhe reagimet personale. Futeni né zarf, por pa marrés !

. Krijoni njé sklupturé familjare. Mund té pérdorni baltén apo argjirén pér té béré njé
pérfagésim té familjaréve tuaj, té dinamikave emocionale dhe roleve té tyré gé luajné né

familje.

. Vizatoni njé mal dhe njé luginé. Mali mund té pérfaqésojé njé kohé kur ishit t& lumtur,
kurse lugina nje kohé kur keni gené té trishtuar. Shtoni elementé gé reflektojén ngjarjen

specifike.

Bashkéngjitni njé mesazh apo vizatim né njé baloné. Largoni emocionet negative dhe

shpérndani emocionet pozitive duke e I&né balonén té liré.

Koleksiononi kujtimet e fémijéve tuaj né formén e zemrés.



