


Fjetja
Fémijé — por edhe prindérit e tyre — kané nevojé pér fjetje té mjaftueshme,
pér té pasur energji té mjaftueshme pér aktivitetet e dités. Fémijé té vegjél

mund té mésojné té bien veté né gjumé — por ata kané nevojé pér mbéshtetjen tuaj té dashur.
Ritmi i fietjes dhe nevoja pér fietjen ndryshojné individualisht.

Ju mund té béni kété:

o Pérkujdesuni pér njé zhvillim té rrequllt té dités dhe qé kohét e fjetjes té mbeten njéso;.

o Televizoré dhe tablete nuk duhet té vendosen né dhomén e gjumit!

o Dhoma e gjumit nuk duhet té jeté tepér e ngrohté.

e Pérkujdesuni para rénies pér té fietur pér lojé té geta pa konsum mediash.

o Paralajméroni fémijén tuaj 30 minuta para rénies pér té fietur, se sé shpejti ai duhet té
shtrihet né krevat.

o Njé ritual mbrémijeje e ndihmojné fémijén tuaj té béhet i geté. Pér shembull: Tregoni njé
histori para zénies sé gjumit, flisni mbi ditén, kéndoni njé kéngé, thoni «natén e miré»,
fikni dritat dhe mbylleni derén.

Megqé ra fjala:
Rituale u japin fémijéve né pérgjithési siguri.
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