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Kujdesi per veten

Broshure ne gjuhe te lehte




Grupet kontrolluese:

Falénderojmé té
rinjté e Qendrés
Ditore “Jeté né
Zhvillim” Bubq

Valeriol Balliu
Ledjan Dobrozi
Armando Skeja
Arjan Murati
Elona Dani
Blerim Marashi

ue

Falénderojmé té
rinjté e Shkollés
Speciale “3
Dhjetori”
Shkodér

Sulejman Manjani
Muhamet Puci
Megi Bekshiu
Alban Morina

Blerim Muharremi
Darjo Kolniku

Ender Sulejmani

Julian Vitaj
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Si té kujdesemi pér veten ¢do dité

Kujdesi personal

e Lajmeé dhémbét né
meéngjes dhe né
darke.

e Lajmé duart
shpesh.

e Lajmé trupin ¢do
dité.

e Ndérrojmé rrobat e
papastra.

Ushqimi i shéndetshém

&0 S, « Cdo dité hamé
= o fruta dhe perime.
.l@ﬂ e Pijmé ujé disa

°> 9 here né dité.
- e Hame pak

eémbeélsira.



Pushimi dhe gjumi

- Fleme ¢do nate rreth 8 ore.
+ Cdo naté shkojmé né shtrat né té njéjtén oré.
- Pushimi na jep fuqi.

Aktiviteti fizik

e Cdo dite ecim ose
béjmé pak
ushtrime.

e Luajmé lojéra gé na
béjné miré.

o Dégjojmé muziké
ose vizatojmeé pér
t'u ¢lodhur.




Kujdesi pér mendjen

e Flasim me
familjen ose miqgté
kur ndihemi keq.

e Nuk éshte turp te
kérkojmé ndihme.

e Na bén miré té
geshim.

Ti ke té drejte

o Ti ke té drejté té thuash
0"

o Tike te drejte te
largohesh nga njé
situaté gé té shgeteson.

o Ti ke té drejte té mbrosh
veten.

o Kjo éshté kujdes pér
veten.




Mardhéniet e shéndetshme

Marrédheéniet e mira
. na béjné té ndihemi té sigurt

L@l Njé marrédhénie éshté e rnirér N
g kur respektohemi.

 Njé marrédhénie éshté e miré

kur dégjohemi. =

_ Njé marrédhénie éshté e miré
. kur ndihemi té geté.

Marrédhéniet e mira
na béjné té ndihemi
té sigurt.

Njé marrédhénie
éshté e miré kur
respektohemi.

Njé marrédhénie
eshté e miré kur
dégjohemi.

Njé marrédhénie
éshté e miré kur
ndihemi té geté.

Njé marrédhénie
eéshté e mire kur nuk
kemi friké.

Askush nuk ka té
drejté té na léndojé.



Cfaré mund té béj

e Kur nuk ndihesh
S ’ miré merr frymé
.
‘M ngadalé
A e Kur nuk ndihesh
miré béj nje shétitje
e Kur nuk ndihesh
miré pusho pak.
e Kur nuk ndihesh
miré degjo muzike.
e Kur nuk ndihesh
miré fol me diké qé i
beson.

merr frymé ngadalé

té pusho pak. dégjo muziké  fol me dikeé qb i besor

E rendéesishme

o Kujdesi pér trupin
dhe mendjen na
bén té forté.

e Cdo dité éshté njé
mundési pér té
filluar pérseéri.



Pér té pérmirésuar punén toné, ju lutemi vlerésoni
tekstin. Kété mund ta béni duke skanuar kodin QR ose
népérmjet linkut:
https://forms.gle/U6jbFcMp4PdXwiUGA

Pérgatitur: Caritas Shqiptar
www.caritasalbania.org +355 68 202 4596

;& el caritasalbania@caritasalbania.org
Rruga Don Bosko, nr.4, Tiran&, Shqipéri




