UDHËZUES
Për kopshtet
Në kuadër të rihapjes pas pandemisë së shkaktuar nga COVID 19

HYRJE

Ky udhëzues konciz mbështetet dhe është në përputhje me të gjithë dokumentacionin aktual të arsimit parashkollor si LAPU, Standardet e zhvillimit dhe të të nxënit për fëmijët 3-6 vjeç, Kornizën Kurrikulare të Arsimit Parashkollor, si dhe programet e arsimit parashkollor për cdo grupmoshë[footnoteRef:1]. [1: https://www.ascap.edu.al/arsimi-parashkollor/] 

Në të njëjtën kohë ky udhëzues mbështetet në Urdhrin nr.333 dt. 20.05.2020 “Masat ndaj COVID-19 që duhet të ndërmarrin institucionet e kopshteve dhe çerdheve”[footnoteRef:2] udhëzimin e UNICEF për fillimin e kopshteve pas COVID-19 dhe dokumenta e studime të tjera ndërkombëtare në lidhje me rolin e stafit dhe institucioneve parashkollore pas COVID-19[footnoteRef:3].  [2: https://shendetesia.gov.al/wp-content/uploads/2020/05/Urdher-Nr.333.pdf]  [3: https://www.unicef.org/media/68366/file/Framework-for-reopening-schools-2020.pdf] 

Fëmijët parashkollorë janë shumë të ndjeshëm e të ndikueshëm nga situata si kjo që po kalojmë, por në të njëjtën kohë nëse kanë në krah të rritur e profesionistë, kanë një forcë të mahnitshme rikuperuese. Si me gjithçka tjetër në zhvillim, marrëdhëniet me të rriturit janë të një rëndësie qendrore në përjetimin që vogëlushët kanë për ngjarjet traumatike. Sjellja e frikësuar, e ngarkuar e tensionuar është burimi më potent i stresit që një fëmijë i vogël mund të përjetojë, marrëdhënia e sigurtë me ju mundëson mbrojtjen më potente kundër streseve tronditëse.
Është e rëndësishme të dallojmë se fëmijët e vegjël janë shumë të ndjeshëm ndaj të rriturve në mjedisin e tyre, e se veprimet dhe sjelljet e tyre rezonojnë me ato të personave që kujdesen për ta. Në të njëjtën kohë është e rëndësishme të kuptojmë se nëse stabiliteti mund të krijohet në mjedisin e tyre, duke përfshirë sigurinë, mbështetjen dhe rutinat ata shpesh kanë fleksibilitetin për ta rimarrë veten shpejt. 
Po kalojmë kohë të panjohura e të pasigurta ndaj sfida jonë është të gjejmë rrugët jo vetëm si t’i përfshijmë dhe motivojmë fëmijët të mësojnë por t’i ndihmojmë së pari të jenë të lumtur e të shëndetshëm pavarësisht ankthit e izolimit të kësaj kohe.
Për fat të mirë të gjitha studimet tregojnë se fëmija në moshën parashkollore e sheh dhe e përthyen realitetin e tij me sytë e të rriturit, ndaj nëse ne japim më të mirën tonë, kjo do të ndikojë në mënyrë të drejtpërdrejtë te shëndeti i tyre. Pavarësisht ndikimit që fatkeqësitë sjellin në shëndetin e fëmijëve, sidomos në vitet e para të jetës, faktori më mbrojtës ndaj çdo fatkeqësie sidomos në këtë periudhë, jeni ju. 
[bookmark: _Hlk41671834]Ky udhëzues realizohet në kuadër të iniciativës “Të dëgjoj ty” e cila mbështetet nga SDC, Agjencia Zcicerane për Zhvillim e Bashkëpunim dhe projekti Bashki të Forta, që synon të ndihmojë nga pikëpamja psiko-sociale të gjithë spektrin e aktorëve të përfshirë në edukimin dhe mirëqenien e fëmijëve të kësaj grupmoshe siç janë mësuesit dhe drejtuesit e arsimit parashkollor, shërbimit psikologjik, institucioneve bashkiake e sigurisht vetë prindërve e familjeve të fëmijëve në këtë grupmoshë.
Urojmë që udhëzuesi të jetë në gjendje t’i përgjigjet çdo pyetje që stafet e kopshteve dhe profesionistët mund të kenë në këtë periudhë të rihapjes së kopshteve. Udhëzuesi ndalet në katër çështje kryesore: 
- çfarë duhet të bëjë stafi në bashkëpunim me prindërit për të lehtësuar rikthimin e fëmijëve në kopshte, 
- si të veprojmë në ditën dhe javën e parë të kopshtit, 
- si t’u mësojmë fëmijëve sjellje e rutina të shëndetshme, e 
- çfarë duhet të marrim në konsideratë në programin e javëve të para.

1. Mbi informimin e familjeve për rolin e tyre në përgatitjen e fëmijëve me rregullat e reja dhe rikthimin në kopsht
Partneriteti kopsht – familje është thelbësor për suksesin e fëmijës por në kohë tranzicioni siç është edhe rifillimi i kopshtit, ky partneritet merr rëndësi edhe më të madhe. Për fëmijët e vegjël (si edhe për ne) ka qenë një periudhë e vështirë dhe e panjohur dhe rikthimi në kopshte edhe pse i dëshiruar dhe i mirëpritur si nga fëmijët edhe nga prindërit, si çdo ndryshim tjetër mund të shoqërohet me ankth e pasiguri, ndaj bashkëpunimi dhe marrëdhënia e ngushtë me prindërit do të kontribuojë në lehtësimin e këtij procesi. 
Fëmijët e moshës parashkollore e përballojnë më mirë ndryshimin dhe tranzicionin nëse i përgatisim psikologjikisht, nëse e ndajmë këtë proces në hapa të vegjël e u japim kohën e nevojshme të ndryshojnë rutinat e zakonet me të cilat janë mësuar në këtë periudhë. Mirëkuptimi, planifikimi i kujdesshëm dhe të qenit me ta përgjatë kësaj periudhe ndryshimi do e bëjë më të lehtë përshtatjen e shëndetshme të tyre në kopsht.
Sjellja e frikësuar, e ngarkuar, e tensionuar është burimi më i fortë i stresit që një fëmijë i vogël mund të përjetojë ndaj qetësoni veten dhe siguroni prindërit se do të bëni më të mirën tuaj për ta bërë fëmijën të jetë i sigurtë e të ndihet mirë kur të jetë në kopsht.
Prindërit dhe mësuesit duhet të bashkëpunojnë ngushtë me njëri-tjetrin dhe së bashku me psikologët të organizojnë programin ditor të fëmijëve, që do të ketë si qëllim zbutjen e pasojave të mbylljes. Duke bashkëpunuar prindër e specialistë, pasojat mund të zbuten apo të kthehen në një eksperiencë që mund të vlejë për mirë dhe kështu ruhet shëndeti mendor i fëmijëve.
Suksesi i rifillimit të kopshtit varet nga parapërgatitja dhe planifikimi i kujdesshëm i stafit të kopshtit dhe ndarja e informacionit dhe komunikimi mes stafit dhe familjeve përpara rifillimit të kopshtit. Sugjerojmë që përpara fillimit të kopshtit, stafi i kopshtit të komunikojë me familjet që të përgatisin fëmijët dhe veten për një përshtatje sa më të lehtë në kopsht.
1. Prindërit janë të parët, që do t’i shpjegojnë e përgatisin fëmijët për këtë situatë që kaluan dhe se si do të organizohemi tani e më pas. Do t’u flasin për higjienën apo larjen e duarve dhe dezinfektimin e këpucëve kur futemi brenda në mjediset e shtëpisë apo të kopshtit. Do t’u flasin për rëndësinë e jetës dhe se gjithësecili duhet ta ruajë vetë, pra duke i dhënë mesazhin se edhe fëmija duhet të kujdeset duke larë duart apo duke ruajtur distancën. Prindi mund të modelojë duke e mësuar të kuptojë distancën nëpërmjet krahut të tij do e zgjasë dorën përpara vetes dhe do të qëndrojë larg shokut aq sa është gjatësia e dorës dhe krahut. Në këtë linjë, do të vazhdojë edhe edukatorja në kopsht.  
2. Për këtë arsye, kontaktoni rregullisht prindërit, sidomos javën përpara fillimit të kopshtit dhe sigurojini se do të bëni më të mirën për ta bërë përvojën e fëmijës në kopsht sa të sigurtë edhe të këndshme.
3. Informoni prindërit përpara fillimit të kopshtit, për rregullat e reja të higjienës dhe sigurisë në kopsht dhe rutinat e ndryshuara që të kenë mundësi të praktikojnë në shtëpi rregullat e reja të sjelljes e të përgatisin psikologjikisht fëmijët për ditën e parë të kopshtit.
4. Informoni prindërit se sipas rregullave të reja të sigurisë do të duhet të mos qëndrojnë brenda mjediseve të kopshtit. Për këtë ndryshim ata duhet të bëjnë gati paraprakisht edhe fëmijën edhe veten. Siguroni prindërit se ky rregull është vetëm për arsye sigurie e jo formë për të shmangur prindërit nga kopshti, e njëkohësisht gjeni së bashku me të forma sesi mund të informohet dhe kontakojë me fëmijën përmes celularit në çdo kohë. Mirëkuptoni çdo emocion e frikë të prindit. Është e rëndësishme që çdo prind të ndihet i qetë, i sigurtë, pjesëmarrës dhe i mirëinformuar për procesin.
5. Po ashtu prindërit duhet të praktikojnë me fëmijët mënyrat e reja të përshëndetjes me mësuesen dhe fëmijët: “E di që të ka marrë malli për mësuesen dhe shokët por tani edhe në kopsht si në çdo vend përshëndetemi pa u prekur me njëri-tjetrin, sepse kështu mbrojmë veten dhe të tjerët”.
6. Njihini prindërit me rregullat e reja të higjienës e sugjerojini të bisedojnë me fëmijët për këto ndryshime. Pyetini dhe udhëzojini nëse mund të praktikojnë me fëmijët rregullat e reja të distancës fizike 1.5 metër, të mënyrës më të mirë për larjen e duarve etj. Mënyra më e mirë për ta bërë këtë është përmes lojës me role apo lojës imagjinare me fëmijën.
7. Nëse prindi ka preferenca për ndryshime të grupeve, mësueseve apo vetë kopshtit, bisedoni me ta që në rast se nuk ka arsye të rëndësishme është më pozitive për fëmijën që në këtë periudhë të ngarkuar emocionale të mos përballet me ndryshime të menjëhershme të figurave të rëndësishme për të.
8. Në pamundësi për një vizitë paraprake të prindit dhe fëmijës për t’u rinjohur me rutinat, vendet dhe objektet e lodrat që përdorte më parë fëmija në kopsht, për të ulur nivelin e ankthit dhe frikën e fëmijës sugjerohet një bisedë me video/telefon. Një telefonatë nga ju si për prindin edhe për fëmijën është qetësuese dhe zbut frikërat dhe pasiguritë e rikthimit. Përmes bisedës me ju, optimizmit dhe empatisë suaj fëmija sigurohet se në kopsht e presin të rritur të kujdesshëm dhe se çdo gjë është e sigurtë në kopshtin e tij.  Kjo është një mundësi e mirë për të planifikuar bashkë me të ditën e parë në kopsht. (bisedoni p.sh.: nëse ka preferenca për atë që ka dëshirë të bëjë në kopsht).
9. Bëni një video të shkurtër me mjediset e kopshtit dhe me ndonjë mesazh për prindërit dhe fëmijët, nëse e shihni të mundshme.
10. Informoni prindërit se ky është një moment tranzicioni për fëmijët dhe si i tillë kërkon vëmendje, përgatitje e bashkëpunim të madh mes jush, për të lehtësuar këtë periudhë. Për këtë është e nevojshme përgatitja psikologjike hap pas hapi i fëmijës, dhënia e kohës së nevojshme, dhe qëndrimi pranë tij në çdo hap. Informoni prindërit se për një përshtatje psikologjike në këtë tranzicion duhet të konsiderojnë të paktën dy javë kohë. Gjatë kësaj kohe është e këshillueshme që të paktën njëri nga prindërit të jetë i pranishëm dhe i arritshëm në çdo kohë për çdo të papritur në këtë proces.
11. Këshilloni prindërit që të planifikojnë me kujdes ndryshimet dhe tranzicionin për në kopsht të fëmijës. Sugjerohet që rutinat e ditës të përafrohen nga pak çdo ditë me rutinat e kopshtit. P.sh.: nëse fëmijës do t'i duhet të zgjohet më herët për në kopsht, të fillojnë ta zgjojnë nga pak më herët çdo ditë derisa të arrijnë natyrshëm në orarin e kopshtit. Apo duke i thënë: “Ja si tani do jesh te kopshti dhe do hash mëngjesin, pastaj do dilni te oborri për të luajtur. Sa qejf, do jeni të gjithë bashkë”.
12. Nëse kanë mundësi ta lenë pak kohë ditën e parë fëmijën në kopsht e të vazhdojnë të shtojnë numrin e orëve të qëndrimit ditë pas dite. Është e rëndësishme të kthehen në orën që i kanë premtuar fëmijës.
13. Nëse fëmija ka nevojë të marrë një objekt a lodër qetësuese (objekt tranzicional) që  e qetëson në mungesë të prindit, sigurohuni të përmbushë kriteret e sigurisë dhe të higjienës.
14. Këshilloni prindërit të ndajnë me fëmijët informacion për çdo pyetje që mund të kenë fëmijët e tyre. Pyetjeve të tilla si “A do vish të më marrësh herët?” “A ka korona tani në kopsht?” është mirë t’i japin informacion të qartë të tipit “Mami do të vijë sapo të mbarosh drekën” apo “Nëse zbatojmë rregullat e kopshtit për të larë shpesh duart e për të mos u prekur e qëndruar afër shokëve do të ruash shokët dhe veten nga korona”. Këshilloni prindërit të marrin seriozisht pyetjet por të përgjigjen me optimizëm e me empati për çdo pyetje e shqetësim të fëmijës. Këshillojini të dëgjojnë shqetësimet e fëmijës dhe të marrin seriozisht çdo shqetësim e të mirëkuptojnë çdo emocion në ditët e para të kthimit në kopsht.
15. Ndani me familjet formularin/intervistën e prindit për t'u informuar mbi gjendjen e fëmijës në këtë periudhë (Shihni shtojcën në fund të këtij udhëzimi).
16. Planifikoni me familjet për ditën e rifillimit të kopshtit nga fëmija i tyre. Disa familje mund të duan të fillojnë pas datës 1 qershor. Është mirë të keni informacion të saktë sa fëmijë do të vijnë që nga dita e parë për të bërë planifikim të kujdesshëm të hapësirës, lojërave, organizimit të grupeve në grupe të vogla etj.
17. Këshilloni prindërit të kërkojnë ndihmën e psikologut të kopshtit, për t’u konsultuar me të paraprakisht për çdo vështirësi që mund të kenë në këtë proces të tranzicionit të fëmijës nga shtëpia në kopsht. Nëse nuk ka psikolog në kopsht, bashkë me prindërit bëni një kërkesë pranë bashkisë.

2. Informacion për stafin e kopshtit në ditën dhe në javën e parë në kopsht
1. Koordinohuni me prindin në mënyrë që fëmija të jetë i përgatitur se prindi do e lerë fëmijën te hyrja e institucionit. Shkëmbeni informacion me prindin për fëmijën (shih dhe pyetësorin në shtojcë). Fëmija ka nevojë të shohë se të rriturit bisedojnë, respektojnë dhe i besojnë njëri-tjetrit për të. Përshëndeteni fëmijën dhe me optimizëm e buzëqeshje shoqërojeni në kopsht, pasi i keni matur temperaturën dhe e keni ndihmuar të dezinfektojë duart, dhe shfrytëzoni çdo çast për t’u rilidhur e për ta ndihmuar të përballë ankthin e ndarjes duke i treguar si do të jetë dita në kopsht, cilat janë planet e mundshme të ditës duke qenë e vërtetë me të.
2. Kur arrin në mëngjes fëmija, në kopsht, i shoqëruar nga prindi, mësuesja e veshur me mjete mbrojtëse, e pret fëmijën te dera e oborrit dhe e merr e shoqëron në mjediset e brendshme të kopshtit.
3. Modeloni sjellje të shëndetshme që në momentin e parë të ardhjes në kopsht. Me shumë përzemërsi e profesionalizëm thuajini se ju ka marrë malli shumë për të, por në vend që të përqafohemi kemi një rregull të ri për të përshëndetur njëri-tjetrin në kopsht (duke i dhënë p.sh.: një buzëqeshje njëri-tjetrit apo duke përqafuar veten në vend të tjetrit). 
4. Shpjegojini me qetësi pse gjërat janë ndryshe. Fëmijët më të vegjël mund të mos e kuptojnë plotësisht se pse kanë ndryshuar rregullat e higjienës dhe distancës fizike, por të folurit me ta do t’i ndihmojë të ndihen më të mbështetur e kuptuar nga ne. 
5. Sugjerojuni fëmijëve të vizatojnë një ëndërr apo përshtypjen që provoi kur pa mësuesen të veshur në këtë mënyrë.
6. Tregojini si do të jetë dita e tyre ndryshe në kopsht. Bëjeni me qetësi dhe përgjigjuni cdo pyetje të fëmijëve. Komunikoni fillimisht për gjërat që do të bëjnë njësoj si më parë e më pas për rutinat që kanë ndryshuar. Ndani me ta informacion të tipit “tani koronavirusi po ikën pak nga pak por për të mbrojtur akoma njëri-tjetrin dhe veten do të vazhdojmë të lajmë duart rregullisht, e do të vazhdojmë të qëndrojmë kaq larg njëri tjetrit ndërsa luajmë e kënaqemi së bashku”. Mësimi i rutinave të reja do të kërkojë qetësi, mirëkuptim, dhënie informacioni dhe modelim e praktikim të rregullt. Sigurohuni që çdo rutinë e re të mësohet sa më natyrshëm, pa imponim, pa frikë e zemërim, pa manipulim e frikësim e kryesisht përmes një atmosfere pozitive e përmes lojës.
7. Bisedoni me fëmijët që ditën e parë në kopsht me biseda të tipit: “Mirë se erdhët!, Ua, po ju qenkeni rritur më shumë, se kur flisnim online nuk ju dalloja aq mirë. Si thoni ajo biseda online qe e çuditshme, por prapë, u kënaqëm. Si thoni ju? Për mua ishte një përvojë vërtetë e çuditshme, nuk e kisha provuar më parë. Tani pa më thoni: Çfarë ju ka munguar më shumë, në ditët, që ishit mbyllur? dhe vazhdon – mua më munguan lojërat që bënim bashkë...” etj.
8. Mirëkuptoni çdo emocion të tij në ditët e para të kthimit në kopsht. Evitoni shprehje të tipit “Po mos bëj kështu se je i rritur tani”. Përpiquni të jenë empatikë duke i thënë “e kuptoj që je i mërzitur apo i frikësuar” e vazhdoni t’i ndihmoni të kuptojnë se emocionet e tyre janë nornale. Mund t’i thoni se kur fillojmë apo rifillojmë diçka pas shumë kohësh mund të ndihemi pak të trembur, sepse kështu i ndodh të gjithë fëmijëve, por edhe të rriturve. E më pas kujtojini periudha të tjera kur ai ka pasur fillimisht frikë por më pas është ndjerë mirë. “A të kujtohet kur erdhe në fillim në kopsht e kishe frikë por pas javës së parë e kishe aq qejf sa doje të rrije e të luaje edhe më shumë?” kjo gjë e ndihmon të gjejë rrugët të përballet më mirë me ndryshimin.
9. Përpiquni të jeni të vetëdijshëm për çdo mendim, emocion e nevojë tuajën. Përpiquni të jeni të qartë për çdo frikë tuajën. Fëmijët janë të aftë të kuptojnë ankthin jo vetëm kur flisni për frikërat, por edhe nga mënyra si e shihni, si përdorni zërin dhe nga gjuha e trupit tuaj. Mos harroni se ata reagojnë ngjashëm me ju ndaj ndryshimeve. Përpiquni t’u siguroni prezencë të ndjeshme dhe të përgjegjshme nga ana juaj. Ata kanë nevojë për qetësi, siguri e optimizëm në zërin dhe mesazhet tona. 
10. Jepuni informacion të përshtatshëm në përputhje me moshën. Fëmijët në këtë grupmoshë kanë tendencën t’i besojnë imagjinatës së tyre kur u mungon informacioni i përshtatshëm. Vendimet e të rriturve për të mos u dhënë informacion janë më stresuese për fëmijët se sa tregimi i së vërtetës në rrugë të përshtatshme dhe në përputhje me moshën. 
11. Rregulloni mjedisin e jashtëm dhe të brendshëm të kopshtit jo vetëm për të qenë i sigurtë dhe nxitës i zhvillimit dhe lojës, por edhe në ndihmë të udhëzimit të sjelljes pozitive dhe të sigurtë. Përdorni shenja, sinjale, foto, dhe vizualizime për të orientuar fëmijët ku mund të ecin, ku mund të qëndrojnë, ku mund të luajnë e argëtohen, si mund të mësojnë sjellje të tilla si larja e duarve. Bëni kujdes që frika për t’i mbajtur të sigurtë të mos kthehet në ankth duke e kthyer padashje mjedisin e kopshtit në mjedis steril të ngjashëm me spitalet, sepse pa e kuptuar mund të nxisim te fëmija sjellje obsesive-kompulsive. Mjedisi i kopshtit duhet t’u transmetojë fëmijëve mesazhin se është një vend i sigurtë e mikpritës për fëmijën dhe lehtëson rregullimin e sjelljes, rutinat dhe sigurinë te çdo fëmijë. 
12. Nxitini fëmijët në sjellje dhe aktivitete qetësuese dhe vetë rregulluese si p.sh.: ushtrime e lojëra fizike/lëvizore, frymëmarrje të thella, aktivitete meditimi dhe joga të përshtatura për këtë grupmoshë.
13. Sipas mundësive e kushteve që keni, përpiquni të ndani fëmijët në grupe më të vogla me 6-10 vetë, sepse kështu mund të menaxhoni dhe mbroni më mirë grupin dhe të ndihmoni të ruajnë distancën mes tyre. Në një tavolinë duhet të ulen jo më shumë se pesë fëmijë. Në një mjedis apo dhomë me përmasa 3x4 metër katror, të mos ketë më shumë se 14 fëmijë. Qëndroni pranë tyre për të mos ndikuar negativisht njëri-tjetrin me frikërat e tyre dhe informacione të pasakta të marra gjatë kësaj periudhe.
14. Kërkoni ndihmë nga shërbimi psiko-social nëse vëreni shenja të traumës (si p.sh.: ankth të theksuar, trembje, agresivitet të shtuar rishtazi, sjellje regressive, sjellje dëmtuese ndaj vetes etj) apo shqetësime të tjera të cilat nuk arrini t’i qetësoni. Konsultohuni edhe me prindit te psikologu i kopshtit. Në mungesë të tij, bëni kërkesë së bashku me këshillat e prindërve pranë bashkisë suaj për të marrë një shërbim të tillë.
15. Nëse shihni që fëmija fillon të qajë, nuk përqendrohet, trembet e nuk arrin të flerë, bën sjellje regresive e fillon të sillet si ishte më i vogël nga ç’është, ka frikë të jetë pa prindin, luan pa fund të njëjtën lojë, bëhet shumë agresiv e inatoset menjëherë apo tëhiqet nga kontaktet, duhet t'i merrni me seriozitet sjellje të tilla që janë tregues të traumës te fëmija.
16. Fëmijët parashkollorë ende nuk kanë fituar fleksibilitetin dhe aftësitë e nevojshme për t’u përshtatur menjëherë në situatat e reja, ndaj në çdo hap është mirë të jemi pranë tyre për të mos lënë shumë hapësira për keqkuptime të panevojshme. Por njëkohësisht jini pranë tij si shoqërues besnik që të siguroheni se ka përgjigjet e duhura në kohë reale e nuk i merr këto përgjigje nga burime të tjera të pandjeshme e të pakujdesshme. Mos harroni të bëni ndryshimin hap pas hapi çdo ditë e jo menjëherë, por duke ruajtur e forcuar ato sjellje e zakone që e mbrojnë atë dhe të tjerët. Fëmijët kanë nevojë për praninë tonë të qetë e mirëkuptuese. Ata kanë nevojë për informacion të përshtatshëm në masën që ata mund të përballojnë e sigurisht për kohën e nevojshme për t’u përballur me ndryshimet e normalitetin e ri. Tregojuni prindërve sesi të vazhdojnë pjesën e tyre në shtëpi.
17. Ofrojini fëmijëve një vend të sigurtë dhe të hapur për të shprehur emocionet e sidomos frikërat e tyre. Flisni me ta për gjërat që po ndodhin. E ndihmojini t’i japin kuptim asaj që po bëjnë. 
18. Kujdesuni për veten. Mirëqenia e fëmijëve varet nga niveli i mirëqenies së të rriturve. Kujdesuni për veten që të keni burimet e brendshme për tu kujdesur për të tjerët. Kjo është mjaft e rëndësishme. 

3. Sugjerime për mësimin e sjelljeve të shëndetshme te fëmijët në mjediset e kopshtit

1. Loja, humori dhe krijueshmëria duhet të jenë në bazë të mësimit të sjelljeve të reja të shëndetshme. Gërshetoni gjithçka përmes “mjeteve” të tij të preferuara, lojës, bashkëbisedimit, leximit të përrallave dhe tregimeve dhe modelit, që do të ofrojnë të rriturit (prindër, mësues, psikologë) me sjelljen e tyre.  Me pak vullnet mund të zhvillohen aktivitete të shëndetshme dhe argëtuese për fëmijën pikërisht duke zbatuar rregullat.
2. Prindërit dhe mësuesit nën kujdesin e psikologëve duhet të hapin bisedën me fëmijën për problemin e koronavirusit. Duhet të flasin me thjeshtësi dhe me shembuj që t’ua lehtësojnë të kuptuarën fëmijës. (Shembull: uji po ndenji bashkë me kripën trasformojnë njëri-tjetrin. Kripa tretet dhe nuk është më ndërsa uji merr shije të kripur. Po kështu edhe njeriu dhe koronavirusi nuk duhet të rrijnë bashkë. Njeriu sëmuret deri dhe humbet jetën po ashtu edhe korona me mjetet që njerëzit mbrojnë veten e shkatërrojnë atë).  Është mirë, që fëmijës t’i demonstrohet me eksperiment. Fëmijëve u duhet treguar me fjalë të thjeshta, pse duhet të ruajmë distancat dhe pse duhet mbajtur kjo higjenë, larja e duarve shpesh, dezinfektimi i shpeshtë i ambjentit, mbajtja e maskave nga stafi dhe pastrimi i këpucëve sa herë hyjmë e dalim. Apo përdorimi i papuçeve. 
3. Një shembull tjetër që mund të përdorni është: “Ne kur ushqehemi e hamë të gjithë ushqimin menjëherë apo lugë-lugë? Edhe kur shkruajmë a nuk e shkruajmë fjalën shkronjë për shkronjë? E njëjta mënyrë vlen edhe për t’u rikthyer në kopsht, në këtë rast përdorim rregullat. Rregullat ndihmojnë që të shmangim përhapjen e koronavirusit te të tjerët, dhe të mos rishfaqet sërish nevoja, që të mbyllemi brenda. Jemi dakord, që së bashku do të përpiqemi të bëjmë më të mirën për veten dhe tjetrin?  Kush është dakord të ngrejë dorën: dhe mësuesja ngre dorën e para”.  
4. Shembull:
a. Fëmija: - Përse duhet kjo maska e astronautit mësuese?
b. Mësuesja: - Që të mbrohemi e të qeshim dhe t’i lemë dhe pak vend edhe koronavirusit. Edhe ai do të jetojë, por sa t’i mësojmë gjuhën njëri-tjetrit dhe do ta zgjidhim këtë problem. 
c. Fëmija: - Po ai është i keq.
d. Mësuesja: - Aq i vogël sa është, nuk ka mundësi të mendojë për keq, por nuk di si të sillet, se nuk i njeh njerëzit, po edhe ne nuk e njohim dhe kështu ngatërrohemi keq me njëri-tjetrin.

5. Fëmijët duhet tu shpjegohet pse duhet të jenë të kujdesshëm me veten, sepse duke ruajtur veten do të ndihmojë edhe tjetrin të mos sëmuret.
6. Mësueset duhet të vishen me mjete mbrojtëse që të ruajnë veten, pasi fëmijët edhe pse vetë janë më pak të prekshëm nga korona virusi, mund të jenë bartës të tij.  
7. Jepuni informacion të tipit “që të jemi më të sigurtë për veten dhe të tjerët kudo që të jemi do të bëjmë kujdes të mos e prekim njëri tjetrin, sepse kështu mbrojmë më mirë shokun dhe veten”. Por sigurojini fëmijët që sapo të jetë e lejuar do të lozim si më parë. Sa herë të gjeni hapësirë këtij informacioni mund t’i shtoni elementë informues të tipit “kur të shkojmë te këndi i lojës bëni kujdes të qëndroni kaq larg shokëve (duke i treguar konkretisht distancën) e kur të mbarojmë lojën do t'i lajmë duart siç e kemi bërë gjithmonë këto ditë”. Në raste të tjera tregojuni fëmijëve informacion të tipit “nëse shokët të afrohen, thuaji se duhet të qëndrojmë kaq larg që të ruajmë njëri-tjetrin, por kam shumë dëshirë të vazhdojmë lojën së bashku” dhe më pas e inskenoni në formë loje si do ta improvizojë me shokët.  Gjithmonë përpiquni të jeni të qetë. E rëndësishme është të përpiqeni të jeni pranë tyre, të mirëkuptoni çdo frikë, pasiguri, paqartësi e rezistencë për ndryshim, e të bisedoni me ta e të jeni shoqërues të rregullt në këtë proces tranzicioni.
8. Kur fëmijët e vegjël teshtijnë apo kolliten ata vendosin duart përpara e më pas prekin çdo gjë me duar. Në vend të kësaj mësojuni përmes lojës si të përdorin parakrahun për të kapur tështimën apo kollën (p.sh.: Kush kap më shumë tështima me parakrah fiton lojën). Sigurisht nëse nuk arrijnë mund të kërkoni të shkojnë të lajnë duart me sapun e të kthehen sërish në lojë.
9. Me humor kapërceni situata të vështira të ndryshimit të rutinave të përshëndetjes (p.sh.: pa përqafime, pa prekje t'i tregojmë njëri-tjetrit se e kemi xhan. Modeloni sjellje zëvendësuese të tipit përshëndetje me dorë, por pa prekje.)
10. Shoqëroni me këngë e kërcime praktika të reja të larjes së duarve. Krijoni tekste dhe këngë të përshtatshme bashkë me fëmijët ndërsa ndërtoni këto rutina të reja. Përdorni postera, video demonstruese e modelim për t’u mësuar mënyrën më të saktë të këtyre sjelljeve. Përdorni kukulla e lodra për t’u demonstruar dhe për të kultivuar empatinë dhe sjelljet përkujdesëse (p.sh.: arushi po kollitet, ka temperaturë. Çfarë të bëjmë kur ndihemi të sëmurë apo si ta qetësojnë dikë që është i sëmurë?).

4. Sugjerime për lojërat dhe aktivitetet që lehtësojnë shëndetin mendor dhe emocional te fëmijët në kopsht.
1. Nisur nga të dhënat e studimeve ndërkombëtare, vlerësohet se fëmijët parashkollorë mund të jenë të tejngarkuar emocionalisht. Edhe pse çdo kopsht mund të gjejë rrugët e veta për të ndërtuar punën dhe programin e tij, sugjerojmë disa aktivitete dhe lojëra të cilat ndihmojnë më shumë fëmijët në ripërtërtijen e shëndetit mendor dhe kapërcimin e stresit traumatik. Çdo kopsht mund të gjejë format e veta për t’i përshtatur këto aktivitete sipas grupmoshave në kushtet dhe mundësitë e veta. Korniza kurrikulare e arsimit parashkollor, standardet e zhvillimit dhe të të nxënit në grupmoshën 3-6 vjeç si dhe programet e arsimit parashkollor të përshtatura me kontekstin janë burime të plota për organizimin e veprimtarive me fëmijët. Por është e rëndësishme që të gërshetoni gjithçka përmes “mjeteve” të tij të preferuara, lojës, bashkëbisedimit, leximit të përrallave dhe tregimeve dhe modelit, që do të ofrojnë të rriturit (prindër, mësues, psikologë) me sjelljen e tyre.  Me pak vullnet mund të zhvillohen aktivitete të shëndetshme dhe argëtuese për fëmijën pikërisht duke zbatuar rregullat.
2. Loja e lirë, imagjinare dhe arti i lirë janë forma të preferuara për ruajtjen e shëndetit mendor.  Në lojën imagjinare fëmijët luajnë realitetin e tyre dhe shkarkojnë ato që i mundon më shumë. mjafton që në krah të tyre të kenë të paktën një të rritur që i risiguron se gjërat do të shkojnë mirë e është në gjendje të luajë e jete me ta. Kur fëmijët luajnë me imagjinatën e tyre ata e rregullojnë më mirë gjendjen shpirtërore,  rregullojnë vetë sjelljen dhe bëhen më pak të dhunshëm. Fantazia e shprehur përmes lojës i lejon fëmijët të shkarkojnë tensionin, sepse u jep një vend të sigurtë të nxjerrin nga vetja atë që përjetojnë gjatë ditës. Ata përsërisin në lojë pikërisht ato skena ku janë ndier më keq. 
3. Qëndroni në oborr dhe luani sa më gjatë në mjediset e jashtme të kopshtit. Ekspertët po theksojnë pasojat e mungesës së lojës në natyrë te fëmijët. Zhvendoseni programin sa të mundni në oborr. Qëndrimi në oborr është më i sigurtë. Studimet tregojnë se aktivitetet në mjedise të jashtme kanë më pak mundësi për transmetimin e virusit se ato në mjedise të brendshme. Realizimi i lojërave në mjediset e jashtme në ajër të pastër e në hapësirë të bollshme është një mënyrë krijuese për të siguruar përvoja domethënëse dhe përjetime reale te fëmijët. Ndaj shijoni natyrën, sepse është e mirë si për shëndetin mendor të fëmijëve edhe për riskun e ulët të përhapjes së virusit.
4. Loja në natyrë ka përfitime të shumta për fëmijët. Nga ana e shëndetit mendor ajo vlerësohet të jetë dy herë e gjysëm më cilësore se loja që zhvillohet në mjedise të brendshme. Loja në oborr është shumë më terapeutike. Ajo qetëson natyrshëm e i ndihmon fëmijët të rregullojnë dhe organizojnë shqisat. Koha e kaluar jashtë i ndihmon fëmijët të përmirësojnë sistemin imunitar, gjë që po bëhet prioritet. Është një kohë kur duhet të përpiqemi të jemi krijues për të përmbushur nevojat e fëmijëve ndërsa i mbajmë të sigurtë ndaj përdorimi i natyrës dhe mjediseve të jashtme është një strategji e mençur në këtë periudhë.
5. Një rol qetësues luan kënga dhe të kënduarit. Fëmijët pasi kanë mbaruar vizatimin e mëngjesit dhe kanë konsumuar ushqimin mund të vazhdojnë me një këngë që u pëlqen ose nëpërmjet një melodie mund të sajojnë një këngë për situatën që po përjetojnë. (P.sh.: Ani ynë është mërzitur shumë se nuk di si të qetësohet, por ne bashkë do të këndojmë që Ani të qeshë përsëri. Hahaha, sa gëzim..! dhe Ani qesh përsëri...)
6. Lojëra të tilla e ndihmojnë fëmijën, që të qetësohet, por edhe i tregon se ai nuk është vetëm, është i rëndësishëm për mësuesen dhe shokët.
7. Një lojë shumë qetësuese është të luajnë me planete: Tavolinat  dhe karriget mund të shndërrohen në planetet e sistemit tonë diellor dhe fëmijët të ngjisin dhe zbresin sikur udhëtojnë nga një planet te tjetri, me mjete të ndryshme, pra të lëvizin fizikisht (duke zbritur e ngjitur nga karrigia në tavolinë dhe nga tavolina në karrige. Me fantazi ata mund të udhëtojnë me biçikletë apo me aeroplan, sepse me mend mund të bëhen të gjitha menjëherë realitet.
8. Për të ndihmuar fëmijët dhe shëndetin e tyre mendor, nxisni gjithashtu lojërat dhe aktivitetet që i bëjnë të lëvizin si muzika dhe kërcimi, vallëzimet dhe dramatizimet, sportet bashkëpunuese dhe jo konkurruese, arti dhe lojërat që nxisin bashkëpunim e marrëdhënie të mira e i lidhin më mirë emocionalisht fëmijët me njëri-tjetrin.
9. Gjatë dy javëve të para realizoni aktivitete krijuese (p.sh.: me plastelina, vizatime, lojëra në grup me qëllim socializimin ndërmjet fëmijëve dhe lidhjen e tyre me grupin, rëra dhe uji etj.). Përfshirja e tyre në lojëra sociale dhe krijuese ndikon në qetësimin dhe përshtatjen e lehtë me kopshtin. E rëndësishme është që fëmijët të kenë mundësi zgjedhjeje e të drejtojnë ata lojën e vet e nëse duan të qëndrojnë jashtë grupit e të luajnë individualisht u krijohet mundësia e hapësira e nevojshme për këtë.
10. Nxitini fëmijët të shprehin ndjenjat dhe të përfshihen në aktivitete që i ndihmojnë të rregullojnë emocionet dhe sjelljet e tyre, si p.sh.: ushtrime, frymëmarrje të thella, joga e meditim, rutina të rregullta të ditës si vaktet e ushqimit, koha e lojës dhe koha e gjumit. 
11. Kërcimi është një tjetër formë terapeutike për të shëruar shpirtin e fëmijëve në këtë periudhë. 
12. Tregimi i ngjarjeve, i përallave, i tregimeve dhe i krijimeve të fëmijës. Ftojini fëmijët të shpikin tregime e krijime të ndryshme, sepse është mjaft terapeutike për ta.
13. Kur fëmija shfaq nervozizëm, ruani qetësinë. Mund t’i flasni me zë të qetë, se nëse ka nevojë të rrijë vetëm apo ka nevojë për një lojë tjetër, që i pëlqen, duhet të presë pak sa të mbarojnë aktivitetin që kanë filluar dhe menjëherë do të bëjnë lojën që dëshiron, deri atëherë mund të vizatojë një gjë që e di vetëm ai ose mund të kërkojë ndihmë te një ndihmëse që ta shoqërojë në oborr dhe të vrapojë apo të luajë në shilarëse, te gropa e rërës apo të ujisë lulet. Një rast tjetër është kur fëmija nuk qetësohet dhe prish lojën e të tjerëve. Mësuesja me qetësi dhe autoritet i thotë: "Unë nuk të lejoj  të sillesh kështu. Ti mund të jesh i mërzitur, mund të kesh të drejtë, por duhet të durosh pak ose unë do të më duhet të të ndaloj të bësh një gjë që ty të pëlqen". Duhet t’u lutet fëmijëve të tjerë, që t’i japin pak kohë mësueses së tyre që të qetësojë shokun e tyre të mërzitur.







SHTOJCA
	Shenjat kryesore që tregojnë se është mirë të konsultoheni me një profesionist. Kërkoni të konsultoheni me psikologun e kopshtit të fëmijës ose shërbime të ngjashme nëse fëmija ka:
· Probleme të pamenaxhueshme apo të theksuara në sjellje;
· Vështirësi të theksuar për të menaxhuar emocionet;
· Ndryshime të mëdha e të qëndrueshme të gjendjes shpirtërore (rri i/e mërzitur me ditë të tëra);
· Ndjenja të forta dhe intensive (p.sh.: të ndjerit frikë deri në një pikë që e bën të vështirë të kryejë aktivitetet normale të ditës);
· Ndryshime të menjëhershme/të befta të sjelljes dhe personalitetit;
· Vështirësi më të mëdha në përqendrim;
· Humbje të pashpjegueshme të peshës;
· Dhimbje të stomakut ose të kokës;
· Dëmtim të vetes;
· Agresivitet të lartë;
· Vështirësi të madhe për ta qetësuar kur është i/e irriturar, i/e mërzitur apo shpërthyes/e;
· Trembet lehtë nga gjërat e zakonshme;
· Vështirësi për të vendosur marrëdhënie me të tjerët;
· Mungesë afekti (p.sh.: mungojnë reagimet, zë monoton etj.);
· Nuk tregon fare interes për t’u socializuar me të tjerët;
· Ka pak ose aspak komunikim (krahasuar me atë që pritet për moshën e tij/saj);
· Regres nga arritjet e mëparshme në zhvillim.

	Lidhur me pyetjet e fëmijëve në këtë periudhë:
Fëmijët parashkollorë pyesin rregullisht deri në pikën ku ndiejnë se e kanë kuptuar apo u bën kuptim ajo që u themi. Pyetjet e tyre shpesh ndjekin njëra-tjetrën. Por ata kanë nevojë të marrin përgjigje për pyetjet e tyre. Gëzohuni që fëmijët ju bëjnë pyetje për situatën! Përgjigjuni pyetjeve të tyre, sepse në të kundërt atë hapësirë që nuk e zë informacioni i përshtatshëm e i thjeshtë i dhënë nga një njeri i besuar si ju mund ta zerë imagjinata apo të menduarit magjik që është shumë i zhvilluar në këtë moshë. E nëse ata nuk ju pyesin në mënyrë të drejtpërdrejtë përpiquni të kuptoni pyetjet e tyre me mënyrën si ju shikojnë, duke vëzhguar ndryshimet e tyre e duke luajtur e vëzhguar lojën e tyre imagjinare. Pyetjet e fëmijëve janë momente të arta që duhen shfrytëzuar për t’i mbushur me siguri e dashuri. Çdo pyetje e tyre synon të dijë nëse: jeni ju vetë mirë që edhe ata të jenë mirë? A do të shkojnë gjërat mirë? E a do të plotësohen nevojat e tyre? Komunikimi dhe marrëdhënia e çlirët me ju është faktori më i rëndësishëm në këtë moshë për të kapërcyer kohë të vështira.
Kur t’u përgjigjeni pyetjeve të tyre ndiqni këto parime:
Jepni informacionin më të nevojshëm duke mos u marrë me detajet por përpiquni të jeni gjithmonë të vërtetë e të sinqertë me ta.
· Përpiquni që fillimisht të kuptoni çfarë dinë ata dhe si e shohin ata situatën e më pas mund t’i informoni me përgjigje të thjeshta e shembuj praktikë.
· Informacioni që i jepni dhe gjuha që përdorni të jetë e përshtatshme për moshën e tyre, gjë që do të thotë flisni me fjali të shkurtra, mos përdorni koncepte abstrakte por konkrete e sigurohuni ta pyesni si e kuptoi fëmija atë që i thatë.
· Kur i jepni informacion përpiquni që kur është e mundur të kuptoni cili është emocioni, nevoja apo dëshira e fëmijës e fshehur pas pyetjes dhe reflektojeni këtë gjë në përgjigjen tuaj. Mos harroni se më shumë rëndësi për ta ka jo vetëm ajo çfarë po i thoni por si ndiheni ju kur i përgjigjeni. Sa të emocionuar, sa të prekur, sa të vërtetë apo të hutuar jeni në atë çast e gjatë ditës. Përpiquni të ketë përputhje mes asaj që u thoni dhe mënyrës si e thoni. 
· Kur e shihni të mundur kthejeni dhënien e informacionit në formë loje e bisede të qetë. Në vend që t’u thuash që duhet të vendosin bërrylin kur teshtini apo lani duart sa më shpesh mund të përpiqeni ta ktheni në lojë: “Kush arrin të kapë sa më shumë kollën dhe teshtimën me bërryl fiton garën” duke i përgatitur kështu ta bëjnë zakon.
· Përgjigja juaj duhet të synojë dhënien e shpresës dhe sigurisë te fëmijët. Pyetjeve të tilla si a do më zërë edhe mua apo juve koronavirusi mund t’u përgjigjeni: "Mos u shqetësoni fare. Doktorët po i ndihmojnë njerëzit që të jenë të shëndetshëm. Të gjithë sëmuren ndonjëherë. Nëse sëmuresh do të kujdesemi ne për ty, derisa të bëhesh më mirë. Përpiquni ti siguroni se ata vetë janë të sigurtë e ky është mesazhi më i mirë që mund të marrin prej jush". 
Edhe përgjigjet më të mençura e më të sakta nga pikëpamja shkencore nuk do të kishin ndonjë vlerë të madhe, nëse ato nuk janë pjesë e natyrshme e marrëdhënies suaj cilësore dhe nëse nuk do të ishit në gjendje të krijonit normalitet në ditën e fëmijëve.



	Një mënyrë sesi mund të informoni fëmijën tuaj parashkollor për COVID-19 do të ishte në formën e bisedës së mëposhtme:
“Koronavirusi është një virus që tani është zbuluar. Atë nuk e shohim dot me sy, por vetëm me mikroskop. Atij i pëlqen të shkojë nga një njeri te tjetri. Kur vjen të fëmijët, ata mund të ndihen njësoj sikur kanë grip. A të kujtohet kur të zuri gripi ty dhe shokët e kopshtit? Por fëmijët nuk i zë shumë ky virusi ose edhe kur i zë mund të kenë temperaturë, pak vështirësi për të marrë frymë e pak kollë. Kur shkon te të rriturit ata ndonjëherë mund të sëmuren më shumë. Por nëse bëjmë kujdes të gjithë për pak kohë koronavirusi do e ketë të vështirë të shkojë te njerëzit e tjerë e kjo do i ndihmojë doktorët që po ndihmojnë njerëzit të shërohen. Kjo është mënyra si i ndihmojmë të tjerët.  
Kopshti ynë (ne) mund të përpiqet çdo ditë që të jetë e pastër nga viruset dhe bakteret e tjera duke larë shpesh duart, duke përdorur bërrylin në vend të dorës kur teshtijmë, duke pastruar rregullisht veten dhe gjërat e kopshtit tonë... etj. Në fakt shumë nga rutinat e higjienës që ulin mundësinë e përhapjes së koronavirusit janë të njëjtat rutina e zakone që duhet të mbajmë për të ruajtur shëndetin gjatë të gjithë kohës” 
Nuk është e thënë të ndani të gjithë informacionin njëherësh me të, por mund të bazoheni tek ai për të gjetur kohën më të mirë për të biseduar me të kur ai ju pyet.



	Mënyra më e mirë për të biseduar me fëmijët për tema të vështira dhe emocionuese për ta është përmes përdorimit të teknikave shprehëse të tilla si përfshirja e fëmijës në vizatime të lira apo në lojë të lirë. Në këtë proces përpiquni të merrni në konsideratë hapat e mëposhtëm: 
· Pyetini fëmijët se çfarë kanë dëgjuar, si e kanë kuptuar ata ngjarjen apo fatkeqësinë.
· Shprehni empati dhe shqetësim: “Edhe unë e di që ka qenë një kohë e vështirë, por jam këtu për t’ju dëgjuar dhe për t’ju ndihmuar”.
· Filloni duke i dhënë informacion bazë për atë që ka ndodhur. Shmangni detajet dhe kufizoni specifikat e panevojshme vetëm nëse jua kërkojnë vetë fëmijët më shumë informacion.
· Jini i/e sinqertë dhe e vërtetë për të treguar me fjalë emocionet tuaja. 
· Ftojeni në bisedë duke përdorur pyetje të hapura, te thjeshta e të drejtpërdrejta si p.sh.: “Çfarë ka qenë më e bukur/më e vështirë në këtë periudhë?”
· Dëgjoni dhe vëzhgoni. Në këto raste është mirë të dëgjojmë me kujdes e të flasim më pak. 
· Kufizoni dhënien e përvojës personale. Në të kundërt ata do të ndiejnë se biseda është më shumë për ju. Mbajeni fokusin te fëmijët dhe përjetimi i tyre. Por ndihuni të lirë.
· Jepuni siguri dhe tregojuni se jeni të angazhuar për ta ndihmuar. Mos minimizoni shqetësimet e tyre e tregojuni se me kalimin e kohës do të jetë më e lehtë për t'u përballur e se do të jeni bashkë për ta ndihmuar.
· Ruani kontaktin. Në fillim mund ta kenë të vështirë të pranojnë ftesën tuaj për të folur, por më pas nëse ruani kontaktin me ta ata do t'ju pyesin e do të tregojnë.
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