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SI TA PERDORNI KETE MANUAL?

1.

Lexoni seksionin hyrés té manualit, pér té kuptuar dhe pér
té pérforcuar njohurité dhe shkathtésité né proceset
jetésore te fémijét dhe tek té rinjté.

Lexoni pjesén "Metodologjia e trajnimit".

Para se té filloni ¢do sesion, lexoni me kujdes "Pérkufizimin"
dhe "Rezultatet e té nxénit" té ¢do sesioni.

Té gjitha pérgatitjet paraprake, duke pérfshiré: organizimin
e ményrés sé té ulurit, materialet e kérkuara, kopjet e fletés
sé punés, situatat dhe rastet, duhet té jené gati pérpara
programit té trajnimit.

Fillojeni ¢do aktivitet me entuziazém dhe ruani njé mjedis
té favorshém mésimor.

Vini né zbatim, procesin e marrjes sé komenteve té
vazhdueshme nga pjesémarrésit, gjaté programit té
trajnimit.

Pérforconi pikat kyce né fund té cdo aktiviteti, pér té
siguruar gé objektivat jané arritur.



PARATHENIE

Edukimi né lidhje me pérforcimin e njohurive dhe té shkathtésive né proceset jetésore
te fémijét dhe tek té rinjté, népérmjet shérbimit psiko-social shkollor, promovon
mirégenien mendore dhe i pajis ata me shkathtési dhe me njohuri, pér t'u pérballur me
realitetet e jetés. Duke mbéshtetur mirégenien mendore dhe gatishmériné sjellore, ky
edukim i pajis individét me aftési qé té sillen né ményré prosociale. Zhvillimi dhe
pérforcimiinjohurive dhe i shkathtésive né proceset jetésore te fémijét dhe tek té rinjté,
mund té shihet edhe né kontekstin e trajnimit té té rinjve pér t'i aftésuar pér jetén,
népérmjet shérbimit psiko-social shkollor.

Zhvillimi dhe pérforcimi i kétyre njohurive dhe i shkathtésive, nénkupton zhvillimin e
njerézve dhe té grupeve té aftésive, té cilat i shtojné vlerat njé organizate, duke nxitur
njé qgéndrim vlerésimi pér té mésuarit gjaté gjithé jetés. Kéto procese do t'u
mundésojné atyre, té marrin vendime té informuara, té zgjidhin problemet, té
mendojné né ményré kreative dhe kritike, t& komunikojné né ményré efektive, té jené
empatiké me té tjerét, té pérballen me sfidat dhe té menaxhojné jetén e tyre, né njé
ményré té shéndetshme dhe produktive.

Rrjedhimisht, edukimi né lidhje me pérforcimin e njohurive dhe té shkathtésive, né
proceset jetésore te fémijét dhe tek té rinjté, népérmjet shérbimit psiko-social shkollor,
mund té shihet si fugizues i tyre.

Né zemér té kétij edukimi, éshté pérforcimi i njohurive dhe i shkathtésive né proceset
jetésore, té cilat jané aftési pér sjellje adaptive/pérshtatése, qé u mundésojné
individéve, té pérballen né ményré efektive me kérkesat dhe me sfidat e jetés sé
pérditshme.

Ky manual éshté zhvilluar, pér té adresuar nevojén e zhvillimit té sjelljes holistike. Ai
pérmban njé seksion hyrés dhe pesédhjeté aktivitete pjesémarrése, pér té pérmirésuar
e pér té pérforcuar njohurité dhe shkathtésité, né proceset jetésore te fémijét dhe tek
té rinjté.

Pérforcimiinjohurive dhe i shkathtésive né proceset jetésore te fémijét dhe tek té rinjté,
népérmijet shérbimit psiko-social shkollor, éshté trajtuar né ményré té hollésishme me
pesé aktivitete pjesémarrése, qé jané krijuar pér t'u mundésuar pjesémarrésve, té
pérvetésojné njohuri dhe shkathtési né proceset jetésore.



Ky manual éshté krijuar, pér té ofruar trajnime pér target grupe té ndryshme, né njé
séré situatash, sipas kérkesave, si dhe éshté "migésor" pér pérdoruesit dhe i qarté pér
t'u zbatuar.



MESAZH

Té rinjté pérfagésojné fuginé punétore demografike té sé ardhmes.

Pérforcimi i njohurive dhe i shkathtésive né proceset jetésore, éshté thelbésor pér té
pérballuar sfidat e pérditshme. Prandaj, ky manual synon té fuqizojé fémijét dhe té
rinjté, pér té ndérmarré veprime pozitive pér veté rritjen dhe, pér kété arsye, promovon
marrédhénie sociale dhe profesionale té shéndetshme dhe pozitive.

Pérmbajtja e kétij manuali éshté zhvilluar, duke aplikuar teknika trajnimi té pranuara
ndérkombétarisht, duke mbuluar dhjeté aftésité thelbésore té jetés, qé jané:

1. Veténdérgjegjésimi;

2. Empatia;

3. Komunikimi efektiv;

4. Marrédhéniet ndérpersonale;
5. Mendimi kritik;

6. Mendimi kreativ;

7. Zgjidhja e problemeve;

8. Marrja e vendimeve;

9. Pérballimi i stresit;
10.Pérballimi i emocioneve.

Kéto aktivitete synojné té fuqgizojné té trajnuarit, pér té kuptuar, pér té pérforcuar, pér
té pérvetésuar dhe pér té zbatuar njohurité dhe shkathtésité, né jetén e tyre té
pérditshme.



HYRJE

Cfaré jané aftésité?

Aftésia pér té kryer dicka, né ményré efikase, njihet si aftési. Njé aftési éshté aftési e mésuar, pér
té béré dicka miré. Prandaj, cilésité gé individét mund té zhvillojné, pér té béré njé jeté té
suksesshme, njihen si aftésité e jetés.

Cfaré jané aftésité e jetés?

Organizata Botérore e Shéndetésisé i pérkufizon aftésité e jetés, si: "aftési pér sjellje
adaptive/pérshtatése dhe pozitive qé u mundésojné individéve té pérballen né ményré efektive
me kérkesat dhe me sfidat e jetés sé pérditshme".

"Adaptiv/Pérshtatés" do té thoté gé njé person éshté fleksibél né gasje dhe éshté né gjendje té
pérshtatet né rrethana té ndryshme, ndérsa "sjellja pozitive" nénkupton gé njé person arrin té
shikojé pérpara, madje, edhe né situata sfiduese, mund té gjejé njé rreze shprese.

Grupi i dhjeté aftésive kryesore té jetés mund té kategorizohet, si mé poshté.

Aftésité sociale Aftésité e té menduarit Aftésité emocionale
Veténdérgjegjésimi Té menduarit krijues Pérballimi i stresit
Empatia Té menduarit kritik Pérballimi i emocioneve
Komunikimi efektiv Marrja e vendimeve

(Vendimmarrja)

Marrédhéniet ndérpersonale  [Zgjidhja e problemeve

AFTESITE SOCIALE

Veténdérgjegjésimi fokusohet né vlerésimin e vetvetes, duke pérfshiré personalitetin,
atributet, ¢faré ne pélgejmé ose jo. Duke zhvilluar atribute, si vetédija, ne do té jemi né
gjendje té kuptojmé sasiné e stresit ose presionit né té cilin njé person ndodhet. Eshté
e réndésishme té zhvillojmé vetédijen, pér té zhvilluar rrjedhimisht, ndjeshmériné,
komunikimin efektiv dhe marrédhéniet ndérpersonale.



Empatia éshté njé nga mjetet kryesore té nevojshme, pér té krijuar marrédhénie
pozitive midis njerézve tané té dashur dhe shoqgérisé soné. Vlera e té imagjinuarit té
jetés sé dikujt tjetér, nga kéndvéshtrimi yné, mund té mésohet népérmjet empatisé.
Empatia éshté e réndésishme, sepse pérmiréson komunikimin toné me té tjerét dhe
mund té na ndihmojé t'i kuptojmé dhe t'i pranojmé mé miré ata. Empatia gjithashtu,
mund té pérmirésojé shumé ndérveprimet sociale, vecanérisht midis individéve dhe
shoqgérive multikulturore.

Komunikimi efektiv do té thoté gé ne jemi né gjendje té shprehemi, si verbalisht,
ashtu edhe joverbalisht, né ményra gé jané té pérshtatshme pér kulturat dhe pér
situatat tona. Kjo do té thotég, té jesh né gjendje té shprehésh opinione dhe déshira, si
dhe nevoja dhe frikéra. Po ashtu, do té thoté, té jesh né gjendje té kérkosh késhilla dhe
ndihmé, kur éshté e nevojshme.

Marrédhéniet ndérpersonale na ndihmojné té lidhemi né ményra pozitive, ndérkohé
gé bashkéveprojmé me njerézit dhe té jemi né gjendje té krijojmé dhe té mbajmé
marrédhénie migésore, té cilat kané réndési té madhe pér mirégenien toné mendore
dhe sociale. Kjo mund té nénkuptojé mbajtjen e marrédhénieve té mira me anétarét e
familjes, gé jané burimi mé i réndésishém i mbéshtetjes sociale. Mund té nénkuptojé
gjithashtu, aftésiné pér t'i dhéné fund marrédhénieve né ményré konstruktive.

AFTESITE E TE MENDUARIT

Té menduarit kritik éshté aftésia pér ta analizuar dhe pér ta interpretuar
informacionin né ményré sistematike. Mendimi kritik éshté pérgjegjés, né lidhje me
ndikimin dhe me njohjen e sjelljes, g& mund té pérdoret pér té béré njé jeté té
ekuilibruar.

Té menduarit kreativ éshté ményré e re, pér té paré ose pér té béré gjéra, qé jané
karakteristiké e katér komponentéve: rrjedhshméria (gjenerimi i ideve té reja),
fleksibiliteti (ndryshimi lehtésisht i kéndvéshtrimit), origjinaliteti (konceptimi i dickaje té
re) dhe shtjellimi (té ndértuarit mbi ideté e té tjeréve).

Vendimmarrja na ndihmon té merremi né ményré konstruktive me vendimet pér jetén
toné. | méson njerézit, se si té marrin vendime pér veprimet e tyre, né lidhje me njé
vlerésim té shéndetshém té opsioneve té ndryshme dhe me efektet gé kéto opsione té
ndryshme mund té kené.

Zgjidhja e problemeve na ndihmon té trajtojmé né ményré konstruktive problemet né
jetén toné. Problemet e réndésishme qé jané |éné té pazgjidhura, mund té shkaktojné
stres mendor dhe mund té rrisin tendosjen fizike gé i shogéron.



AFTESITE EMOCIONALE

Pérballimi i stresit ka té béjé me njohjen e burimeve té stresit né jetén toné, si ato
ndikojné te ne dhe si veprojmé, né ményré gé té kontrollojmé nivelet tona té stresit,
duke ndryshuar mjedisin ose ményrén e jetesés, si dhe duke mésuar si té relaksohemi.

Pérballimi i emocioneve do té thoté té njohésh emocionet brenda nesh dhe té tjeréve,
té jesh i vetédijshém se si emocionet ndikojné né sjellje dhe té jesh né gjendje t'u
pérgjigjesh emocioneve né ményré té pérshtatshme. Emocionet e forta, sizemérimi ose
trishtimi, mund té kené efekte negative né shéndetin toné, nése nuk u pérgjigjemi sic
duhet. Té gjitha kéto aftési jané té ndérlidhura dhe pérforcojné njéra-tjetrén. S€ bashku,
ato jané pérgjegjése pér kompetencén toné psiko-sociale; ndértojné vetévlerésimin dhe
vetefikasitetin dhe ushqejné zhvillimin holistik.

Pse duhet t'i zhvillojmé njohurité dhe shkathtésité né proceset
jetésore?

Njohurité dhe shkathtésité né proceset jetésore, jané mjete té réndésishme, pér té
siguruar gé njé individ, té béjé jeté té frytshme. Kéto mjete mund té pérdoren nga té
gjithé dhe né té gjitha grupmoshat, vecanérisht nga adoleshentét, pér shkak té té genit
vulnerabél ndaj problemeve shéndetésore.

Si t'i zhvillojmé dhe t'i pérforcojmé njohurité dhe shkathtésité né
proceset jetésore?

Zhvillimi i njohurive dhe i shkathtésive né proceset jetésore, éshté proces i pérjetshém,
gé i ndihmon individét té rriten dhe té maturohen, té zbulojné burimet e forcés brenda
dhe jashté tyre, té krijojné besim né vendimet e dikujt, gé jané marré né bazé té
informacionit dhe té mendimit té duhur. Vlen té pérmendet se, gé nga kohérat e lashta,
¢do kulturé dhe shoqéri ka investuar né edukimin dhe né fuqizimin e brezit té saj té ri,
pér té béré jeté té pérmbushur dhe té pérgjegjshme.

Eshté e késhillueshme gé, ¢cfarédo metode té zgjedhé njé lehtésues, ato duhet té jené
té pérgendruara te nxénési, d.m.th., té bazuara né nevojat, né zhvillimet dhe né
interesat e vecanta té nxénésve dhe té ndihmojné né nxitjen e sjelljes sé ndryshuar
pozitive.



Punonjésit psiko-socialé ose lehtésuesit e kétyre sesioneve, duhet té kené cilésité
dhe karakteristikat e méposhtme:

Té jené objektivé dhe jogjykues.

Té jené té shkathét dhe inovator.

Té jené té respektueshém dhe té ndjeshém ndaj gjinisé.
Té jené komunikues té miré dhe mendimtaré pozitive.
Té jené organizatoré té miré.

Té kené rrjedhshméri né té folur.

Té krijojné njé mijedis té favorshém té té mésuarit, té inkurajojné dhe té
pérfshihen né diskutime.

Té jené dégjues té miré dhe té mbajné géndrim empatik ndaj pjesémarrésve.

Zhvillimi dhe pérforcimi i njohurive dhe i shkathtésive né proceset jetésore
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Nr. Teknikat Pérshkrimi

1. | Diskutimi Pérfshin shkémbimin dhe ndarjen e ideve, té pérvojave, té
fakteve dhe té opinioneve pér njé temé té caktuar. Mund té
pérdoret né grupe té médha dhe té vogla.

2. | Debati Diskutim gé pérfshin dy palé kundérshtare, me secilin grup
gé shpreh mendime ose piképamje pér njé ¢éshtje ose
temé té caktuar.

3. | Lojamerole Episode té shkurtra drame ose simulime, né té cilat
pjesémarrésit pérjetojné se si ndihet njé person né njé
situaté té ngjashme té jetés reale.

4. | Stuhia e Shprehje e liré e ideve midis pjesémarrésve, pér ¢éshtje

mendimeve ose pér pyetje té caktuara.

5. | Té treguaritenjé | Tregimi i historive pér njé temé té vecanté, bazuar né

historie ngjarje aktuale.

6. | Kéngé dhe Kompozime muzikore mbi ¢éshtje dhe tema aktuale.

kércime

7. | Dramé Kompozim né vargje ose né prozé qé synon té portretizojé
jetén, personazhin ose té tregojé njé histori. Zakonisht,
pérfshin paraqitien e konflikteve dhe portretizimin e
emocioneve, pérmes veprimit dhe dialogut.

8. | Studim rasti Histori e vérteté ose imagjinare qé pérshkruan njé problem,

njé situaté ose njé personazh. Mund té jeté gjithashtu, edhe
njé dilemé, né té cilén pjesémarrésit duhet té dalin me
mendime se si do ta zgjidhnin konfliktin.




Mimikat

Té vepruarit pa fjalé, duke pérdorur gjeste, shenja, lévizje
fizike dhe shprehje té fytyrés. E gjithé ideja komunikohet
pérmes veprimeve.

10.

Poezi dhe
recitale

Kompozime gé kapin ngjarje, tema dhe situata né ményré
té shkurtér dhe té sakté. Pérdoret né komunikimin e
ndjenjave, té opinioneve, té ideve, té zakoneve dhe té
pérvojave té tjera.

Mund té jeté né formén e kéngéve, té recitimeve ose té
dramatizimeve, me géllim pérmirésimin dhe pérvetésimin
e njohurive dhe té shkathtésité né proceset jetésore.

11.

Pyetje dhe
pérgjigje

Njé mésues ose nxénés pérpiget té gjejé informacion, duke
béré pyetje dhe duke marré pérgjigje nga i anketuari.

Njé metodé efektive e pérforcimit té njohurive dhe té
shkathtésive né proceset jetésore, pasi simulon té
menduarit dhe kreativitetin e nxénésit.

12.

Lojérat

Njé lojé e strukturuar mund té pérdoret ndonjéheré, si mjet
edukativ, pér shprehjen e elementeve estetike ose
ideologjike. Pérfshin simulimin mendor, fizik dhe shpesh
edhe té dyja.

13.

Puna né grup

Pjesémarrésit mund té organizohen pér té punuar né cifte
ose né grupe té vogla né klasé.

Promovon pjesémarrjen maksimale té té gjithé nxénésve,
pasi ata jané té pérfshiré né aftésité e té menduarit dhe té
bérit dhe né aftésité bashképunuese, té tilla si aftésité e té
dégjuarit dhe té komunikimit, zgjidhjen e problemeve dhe
ndarjen e detyrave.

14.

Simulimi

Supozimi ose imitimi i njé pamjeje ose forme té caktuar
veprimi ose procesi i té shtirurit sikur.

15.

Demonstrimi

Metodé gé té méson népérmjet shembullit, sesa népérmjet
njé shpjegimi té thjeshté, ose nga njé veprim i té treguarit,
ose i té bérit té qarté.




Aftésite sociale

VETENDERGJEGJESIMI:
TE KUPTUARIT E VETES

Pérkufizim

Veténdérgjegjésimi éshté aftésia pér té njohur karakterin toné, personalitetin dhe

tiparet e tjera. Pérmirésimi i ndérgjegjésimit té
dikujt, éshté i nevojshém pér té pérmirésuar
komunikimin, marrédhéniet dhe pér té ndjeré
empati.

Meqgenése veténdérgjegjésimi éshté [
réndésishém pér zhvillimin e njé individi, ne do té
fokusohemi né vlerén e veténdérgjegjésimit dhe
veteksplorimit. Ne do té pérpigemi té kuptojmé
shgetésimet dhe interesat tona. Kuptimi i duhur i
veténdérgjegjésimit, mund té ndihmojé né
zhvillimin e cilésive dhe té tipareve, té tilla si
vetébesimi  dhe  vetévlerésimi.  Ndihmon

Rezultatet e té nxénit
Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
gjendje:

» Té identifikojné dhe té ndajné
interesat, aspiratat, pikat e
forta, dobésité dhe
shgetésimet e tyre.

» Té pérmirésojné té kuptuarit e
thellé té vetes.

= TE& rrisin veténdérgjegjésimin.

gjithashtu, né eksplorimin dhe né vlerésimin e vetvetes dhe né vlerésimin e pérparimit

té njé individi.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢ojné né arritjen e objektivave té pérmendura né

kuti.
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AKTIVITETI |

TE ZBULUARIT E VETES

Prezantimi

Identifikimi dhe té kuptuarit e cilésive té brendshme pozitive dhe
negative, éshté proces eksplorues. Kéto cilési e béjné njé person unik.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e

méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit:

Pérgatitja paraprake:
Metodologjia:
Kohézgjatja:

Procesi

Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné réndésiné e njohjes sé vetvetes.
» Té kuptojné se ¢do person éshté unik.

» Té njohin cilésité dhe virtytet e dikuijt.

Topi dhe fleté pune.

Lojé/Ushtrim energjizues dhe fleté pune.

30 minuta.

» Kérkojuni pjesémarrésve té ngrinen né kémbé dhe té formojné njé

rreth.

» Lehtésuesii hedh topin rastésisht, njérit prej pjesémarrésve.

» Pjesémarrési qé kapi topin, duhet té thoté njé fjali té shkurtér pér
veten e tij/saj, e cila né fakt, nuk éshté e vérteté.

» Fjalia duhet té jeté zbavitése.

» Vazhdoni aktivitetin pér pesé deri né dhjeté minuta dhe pérfshini té

gjithé pjesémarrésit.

» «|deja éshté gé klasa té jeté energjike pérmes sé geshurés.

Shénim i lehtésuesit

nesh éshté unik.

Motivoni pjesémarrésit té pércaktojné "veténdérgjegjésimin" dhe u
shpjegoni réndésiné e té kuptuarit té vetes soné dhe faktit Qseci '




TE ZBULUARIT E VETES

Fokusohuni né vetvete dhe rendisni cilésité tuaja té brendshme qé ju béjné unik.

Cilésité e mia té brendshme

1 6
2 7
3 8
4 9
5 10

Béni njé pérmbledhje té aktivitetit dhe pyesni pjesémarrésit se ¢faré gjérash té reja
kané kuptuar dhe kané ndjeré pér veten e tyre.

Shkruani pérgjigjet e tyre né tabelén e shkrimit dhe pérforconi pikat kryesore té
méposhtme.

= Té kuptuarit e cilésive tona té brendshme na ndihmon té ndihemi miré me veten
tone.

= Njohja e vetvetes ka nevojé pér shumé introspeksion.'

= |dentifikimi i cilésive dhe i pikave té forta té brendshme té vérteta, rrit
vetévlerésimin dhe vetébesimin.

1 vézhgimi ose ekzaminimi i gjendjes mendore dhee emocionale, proceseve mendore etj.; akti i shikimit brenda vetes.
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AKTIVITETI Il
PIKAT E MIA TE FORTA DHE TE DOBETA

Prezantimi

Ky aktivitet do té na udhéheqé né identifikimin e pélgimeve, té
mospélgimeve, té pikave té forta dhe té dobéta.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té& identifikojné pikat e tyre té forta dhe té
dobéta.

» Té njohin né thellési, pélgimet dhe
mospélgimet e vetes.

= Té pérmirésojné pikat e tyre té forta dhe té
kapércejné dobésité.

Pérgatitja paraprake: Fleté pune, stilolapsa.

Metodologjia: Stuhi mendimesh, diskutim dhe plotésim i
fletés sé punés.

Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Fillojeni aktivitetin duke béré stuhi mendimesh me pjesémarrésit, né
lidhje me réndésiné dhe me domethénien e introspeksionit.

» Shpérndajuni pjesémarrésve fletén e méposhtme té punés.

» Udhézoni pjesémarrésit gé ta kryejné introspeksionin me ndershméri
dhe té plotésojné fletén e méposhtme té punés.



INTROSPEKSIONI

Béni njé listé té pikave tuaja té forta dhe té dobéta, né hapésirén e dhéné mé poshté:

PIKAT E MIA TE FORTA PIKAT E MIA TE DOBETA

1 6
2 7
3 8
4 9
5 10

Béni njé listé té pélgimeve dhe té mospélgimeve tuaja, né hapésirén e dhéné mé

poshté:
PELQIMET E MIA MOSPELQIMET E MIA
1 6
2 7
3 8
4 9
5 10

Krijoni njé diskutim, duke pérdorur pyetjet e méposhtme.

= A keni menduar ndonjéheré pér pélgimet, pér mospélgimet, pér dobésité dhe
pér pikat tuaja té forta?

= Aishte e lehté té identifikonit pélgimet, mospélgimet, dobésité dhe pikat tuaja té
forta?

= (Cilatishin ndjenjat tuaja gjaté kryerjes sé kétij ushtrimi?



Shkruani pérgjigjet dhe pérforconi pikat kryesore té méposhtme.

Eshté shumé e réndésishme té introspektojmé dhe té dimé pér pélgimet dhe pér
mospélgimet tona, pér anét e forta dhe té dobéta.

Njohja e dobésive tona na ndihmon t'i kapércejmé ato.

|dentifikimi i cilésive té vérteta té brendshme na ndihmon té pérgendrohemi né
pikat tona té forta.

Njohja e vetvetes soné té brendshme krijon besim dhe rrit vetévlerésimin.
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AKTIVITETI Il
VETEVLERESIMI DHE RENDESIA E Tl

Prezantimi

Mendimi gé krijoni pér veten tuaj, njihet si vetévlerésimi dhe ka té béjé me
até, se sa e vleréson njeriu veten dhe sa mendon se éshté vlera e tij. Eshté
e réndésishme té kesh vetévlerésim té larté, pér té siguruar njé jeté té
shéndetshme fizike dhe mendore.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té eksplorojné konceptin e vetévlerésimit.
» Té analizojné pikat e forta dhe té dobéta
personale té tyre.
» Tévlerésojné rolin gqé ka vetévlerésimi, pér
té pasur jeté té shéndetshme.
Pérgatitja paraprake: Tabela e bardhé dhe stilolapsa

shénues/markera.
Metodologjia: Diskutim, ndarje pérvoje dhe fleté pune.
Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

Filloni diskutimin, duke u kérkuar pjesémarrésve, té pércaktojné termin

"vetévlerésim".

» Pérgjigjet e pjesémarrésve té shkruhen né tabelén e shkrimit.

» Udhézoni pjesémarrésit té kuptojné se vetévlerésimi i referohet
ményrés, se si ne e kuptojmé dhe e vlerésojmé veten.

» Tregojuni atyre faktet e méposhtme pér vetévlerésimin.

Vetévlerésimi i ulét dhe ndikimi i tij

» Njerézit me vetévlerésim té ulét e kané té véshtiré té vlerésojné pikat e
tyre té forta dhe té dobéta.

» Ata shpesh, kané pérshtypje té pérgjithshme negative pér\ete
dhe priren té jené pesimisté. ~

» Hapiiparé pér té ndértuar vetévlerésimin, éshté té hedhésh
realist né pikat e forta dhe té dobéta té dikuijt.

joreal




Vetévlerésimi i larté dhe ndikimi i tij

» Njerézit me vetévlerésim té larté jané realisté né lidhje me pikat e tyre té
forta dhe té dobéta dhe jané né gjendje té vendosin géllime dhe té
punojné drejt realizimit té tyre me optimizém.

» Ata nuk i marrin shumé seriozisht pérshtypjet negative té njerézve té
tjeré pér ta.

» Veténjohja ndérton bazén pér njé vetévlerésim té larté.

Pas diskutimit, jepni fletén e méposhtme té punés pér t'u plotésuar.



VETEVLERESIMI - RENDESIA E Tl

A. Pohimet e méposhtme pérshkruajné vetévlerésimin dhe ményrén se si sillen
njerézit me vetévlerésim té larté dhe té ulét. Lexoni pohimet dhe shénoni "E
vérteté" ose "E gabuar" pér secilin.

EE N
gabuar

Vetévlerésim do té thoté té ndihesh miré me veten.

Vetévlerésim do té thoté té ndihesh miré me té tjerét.

Vetévlerésim do té thoté té jesh krenar pér até ¢faré je dhe kush je.

Njé person gé kujdeset pér shéndetin e tij, ka vetévlerésim té larté.

Njé person me vetévlerésim té ulét éshté i pakénaqur, kur té tjerét

5. |kané sukses.

Vetévlerésim i larté do té thoté té bésh gjéra, gé i béjné té tjerét té

6. lumtur.

Njé person me vetévlerésim té larté éshté gjithmoné i shqetésuar,

pér até qé njerézit e tjeré mund té mendojné pér té.

Njé person me vetévlerésim té larté méson nga té tjerét.

Njé person me vetévlerésim té larté ndihet miré, ndérsa tallet me

9. [té tjerét.

Njé person me vetévlerésim té larté éshté shumé i sigurt dhe

10. [optimist.

Vetévlerésim i larté do té thoté té jesh shumé krenar ose té kesh

njé "koké té mencur".

P (WIN R

11.
12. |Njé person me vlerésim té ulét gézon pérvoja té reja.

B. Tani qé keni mésuar dhe keni informacion té mjaftueshém pér veten tuaj,
shkruani dhe ndani né grupet pérkatése, njé paragraf té shkurtér qé ilustron
cilésité pozitive, pikat e forta dhe potencialet te ju.

Pérmblidhni aktivitetin dhe pérséritni pikat kryesore té méposhtme:

= Vetévlerésimi éshté gjykim personal i vlerés sé vetes.

= Eshté e réndésishme té keni vetévlerésim té larté.

= Personat me vetébesim té larté kané besim dhe i besojné gjykimit té tyre.

= Personat me vetébesim té larté nuk mposhten/dekurajohen nga kritikat.

= Personat me vetébesim té larté i zgjidhin problemet e tyre dhe i ndihmojné té
tjerét.
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AKTIVITETI IV
KAPERCIMI | VETEVLERESIMIT TE ULET

Prezantimi

Té kesh vetévlerésim té ulét mund té shkaktojé pengesa né procesin e rritjes.
Ndérsa njeriu béhet mé i vjetér, ai pérballet me marrjen e vendimeve té
véshtira, vecanérisht nén presion. Sa mé shumé té keté vetévlerésim, aqg mé
té mira mund t’i marré vendimet e tij. Eshté e réndésishme gé njé individ, té
kuptojé dhe té dijé vlerén e tij/saj.

Ky aktivitet do té ndihmojé pér té arritur rezultatet e méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

= T& njohin simptomat e vetévlerésimit té ulét.
» Té mésojné ményra pér té kapércyer ndjenjat
negative, si: frika, faji, depresioni etj.
Pérgatitja paraprake: Tabela e bardhg, fleté letre, fleté pune dhe
stilolapsa shénjues/markera.

Metodologjia: Diskutim, stuhi mendimesh dhe fleté pune.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

* Lexoni me zé té larté shénimin e méposhtém dhe shpjegoni se me c¢faré ka
té béjé vetévlerésimii ulét dhe se sa

mund té jeté zhgénjyes, fakti i té pasurit vetévlerésim té ulét.
* Stuhi mendimesh me pjesémarrésit.

Shénim i lehtésuesit

Simptomat e vetévlerésimit té ulét jané:

» Frika, si p.sh.: - Askush nuk mé do, miqté nuk mé pélgejné, jam i
padobishém etj.

» Ndjenja e turpit: - Uné nuk jam i pasur, jam i keq, jam mallkim né toké
etj.

» Ndjenja e depresionit, ndjesia e té genit i trishtuar pér njé kohé té gjaté.

» Pritshmeéri jorealiste dhe té ndjerit keq, pasi nuk keni arritur até gé
déshironit.

» Problemiiimazhit té trupit. Nuk ju pélgen pamja e dikuj

» Besimi se bota éshté njé "vend i keq", duke e konsideruar g
padrejté ndaj tyre —




Shkruani né tabelé, simptomat e vetévlerésimit té ulét, té renditura mé sipér, né
kuti.

1. Udhézoni njé nga pjesémarrésit qé té shpérndajé njé copé letér secilit pjesémarrés.

2. U thoni pjesémarrésve té mos e shkruajné emrin e tyre né fleté.

3. Udhézojini ata té studiojné até gé éshté shkruar né tabelé dhe mé pas, té shkruajné
né fleté pér simptomat negative té vetévlerésimit qé ata mendojné se kané.

4. Pasi té béhet kjo, mblidhni fletét nga pjesémarrésit dhe hapni secilén prej tyre dhe
adresoni frikérat.

Kérkojuni pjesémarrésve té plotésojné detajet né fletén e tyre té punés, pasi té
lexojné ményrat pér té pérmirésuar vetévlerésimin, té paraqitura né fletén e
punés.

Kétu gjeni késhilla pér té kapércyer vetévlerésimin tuaj té ulét. Studiojini ato me kujdes
dhe pérgjigjuni pyetjeve né fletén e punés mé poshté.

Duajeni veten. Kujdesuni pér veten. Mos harroni se jeni unik.

Béni até gé doni. Kjo do t'ju jepte ndjesi té miré.

Shkruani cilésité tuaja té mira. Kjo do t'ju kujtonte pikat tuaja té forta.

Zhvilloni géllime afatgjata dhe afatshkurtra. Kjo mund t'ju mbajé té motivuar.

Kini sens humori. Mésoni té geshni me veten.

Ndihmoni té tjerét - si njerézit ashtu edhe kafshét, pasi kjo sjell gézim dhe kénaqgési.
Largoni miqté tuaj negativé, sepse ata ju rrézojné vetévlerésimin.

Festoni suksesin. Té festuarit rrit vetévlerésimin dhe té ndjerét miré.

N A WN =



KAPERCIMI | VETEVLERESIMIT TE ULET

1. A e doniveten? Pérshkruani ményrat me té cilat kujdeseni pér veten.

2. Rendisni gjérat gqé ju pélgen té béni.

Lista e gjérave qé

OIN VT W=
)]

3. Rendisni cilésité tuaja té mira.

mia té mira

OIN VT W =
[=)]

4. A keni geshur ndonjéheré me veten? Pérshkruani situatén.

5. A keni ndihmuar ndonjé person apo kafshé, né té kaluarén e afért? Pérshkruani
situatéen.

Pérmblidheni aktivitetin, duke pérséritur pikat kryesore té méposhtme.

= Vetévlerésimii ulét éshté problem madhor qé duhet kapércyer.

= Ka ményra pér té kapércyer vetévlerésimin e ulét.

= Kaloni pak kohé vetém, béni page me veten dhe pérpiquni té mésoni nga ¢do
gabim gé ju ka béré té mendoni negativisht.

= Duajeni veten, béni até qé ju pélgen té béni, vendosni njé géllim gé duhet arritur.

= Largoni miqté negativé, ndihmoni té tjerét, duke pérfshiré edhe kafshét.

= Respektoni talentin tuaj, trupin tuaj dhe komplimentoni veten.

= Shmangni mendimet negative dhe kaloni kohé me njeréz, shogéria e té ciléve ju
pélgen.
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AKTIVITETI V
VENDOSJA E QELLIMEVE TONA

Prezantimi

Ne kemi nevojé pér gasje optimiste, pér té pasur sukses né jeté dhe, pér
kété arsye, té kesh vetévlerésim pozitiv éshté e réndésishme. Nése
vendosim géllime dhe shpresojmé t'i arrijmé ato, atéheré do té jemi né
gjendje t'i arrijmé objektivat tona dhe té ndértojmé njé vetévlerésim
pozitiv né jeté. Ky aktivitet do té ndihmojé pér té arritur rezultatet e
méposhtme té té nxénit.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té& zhvillojné njé vetévlerésim pozitiv.
» Té kuptojné réndésiné e pércaktimit dhe té
arritjes sé géllimeve.
» Té vendosin synime pér veten e tyre.
Pérgatitja paraprake: Fleté pune, letra me madhési A4.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutime.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Filloni aktivitetin dhe diskutoni réndésiné e pércaktimit té géllimeve
me ndihmén e pikave té méposhtme.

» Pa géllime, do té ishte si té ngisnim njé mjet pa destinacion té qarté
dhe té arrinim né njé vend, ku nuk duam té jemi.

» Qéllimet na mbajné té fokusuar dhe té motivuar pér jetén.

» Pér téfilluar, vendosni synime té vogla gé mund té arrihen lehtésisht.

» Vendosja e géllimeve shumé té médha dhe mosarritja, mund té ¢ojé
né pakénagési dhe né zhgénjim.

» Jini shumé té qarté pér géllimet qé duhen arritur.

= Ményra mé e miré pér té filluar vendosjen e géllimeve, éshté t'i
shkruajmé géllimet, pasi shkrimi gartéson té menduarit tone

» Vetém njé pamje e garté mendore, mund ta shndérrojé nje

realitet.
» Besoni singerisht dhe fort, se: "Uné mund dhe uné do ta affi
tim". p—



Modeli i qéllimit SMART lehtéson procesin e pércaktimit té géllimeve.
Ky model ka té béjé me:

S = Specific - Specifik

M = Measurable - | matshém

A = Achieveable - | arritshém

R = Realistic - Realist

T = Time bound - | kufizuar né kohé.

Pas diskutimit té pikave té mésipérme, kérkojuni pjesémarrésve té plotésojné fletét e
tyre té punés.



VENDOSJA E QELLIMEVE

Deklarata e géllimit tim:

Pse ky objektiv éshté i réndésishém pér mua?

Veprimet e nevojshme pér té arritur géllimin tim Afati kohor

Deklarata e géllimit tim:

Pse ky objektiv éshté i réndésishém pér mua?

Veprimet e nevojshme pér té arritur géllimin tim Afati kohor

Aftésité dhe burimet e nevojshme pér té arritur kété géllim:

Pengesat me té cilat mund té pérballem, jané:

Uné mund t'i kapércej kéto pengesa, duke:

Tri cilési gé do té mé ndihmonin té arrija gqéllimin tim:

=
.

N

w




Pérmblidheni aktivitetin, duke pérforcuar pikat kryesore té méposhtme.

= Vendosja e géllimeve e ndihmon diké, qé té shohé dritén né fund té tunelit.

= Vendosja e géllimeve e ndihmon diké, gé té fokusohet né objektivat e tij.

= Vendosja e géllimeve e ndihmon diké, gé té kémbéngulé pér té ecur pérpara.

= Vendosja e objektivave mund té jeté pér njé dité, afatshkurtér dhe/ose afatgjaté.
= Filloni vendosjen e objektivave, duke béré njé listé, té tillé si: "Gjéra pér t'u béré".

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?



Aftesite sociale
EMPATIA

PERKUFIZIM

Empatia éshté vlera e té imagjinuarit té jetés sé dikujt, nga kéndvéshtrimi i tij. Empatia
éshté e réndésishme, sepse éshté né gjendje té - - .
pérmirésojé komunikimin toné me té tjerét dhe Objektivat e té nxénit
mund té na ndihmojé té kuptojmé dhe té | Deriné fund té sesionit,
pranojmé mé miré té tjerét. Empatia gjithashtu, | Piesémarreésit do té jené né
mund té pérmirésojé ndérveprimet sociale, | giendje:

vecanérisht midis individéve dhe shoqérive | * Téidentifikojné dhe té ndajné

multikulturore. interesat, aspiratat, pikat e
forta, dobésité dhe

Shumé shpesh, fjalét empati dhe kegardhja shgetésimet e tyre.

kegkuptohen. Dallimet midis tyre jané: = Té pérmirésojné té kuptuarit e

thellé té vetes.

= Keqardhja éshté njé ndjenjé keqgardhjeje | = Té rrisin veténdérgjegjésimin.
dhe pikéllimi pér fatkegésiné e dikuijt tjetér;

= Empatia éshté aftésia pér té kuptuar dhe pér té ndaré ndjenjat, shgetésimet,
emocionet, nevojat e tjetrit.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢ojné né arritjen e objektivave té pérmendura né
kuti.
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AKTIVITETI |
TE ECURIT NE KEPUCEN E TJETRIT

Prezantimi

Empatia éshté aftésia pér té kuptuar ndjenjat, shqgetésimet dhe
emocionet e vérteta té té tjeréve. Pérbéhet nga:

» T& ecurit né képucét e té tjeréve.
» Té parét e gjérave nga kéndvéshtrimi i té tjeréve, té kuptuarit e
ndjenjés sé personit tjetér.

Ky aktivitet do té ndihmojé pér té arritur rezultatet e méposhtme té té
nxenit.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné ndjenjat dhe shgetésimet e
vérteta té te tjeréve.
» «+Té praktikojné empatiné né jetén e
pérditshme.
Pérgatitja paraprake: Muziké, fleté pune dhe diskutime.

Metodologjia: Lojéra, stuhi mendimesh, diskutime dhe
plotésimi i fletés sé punés.

Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Filloni aktivitetin dhe kérkoni nga té gjithé, té ulen né njé rreth dhe té
heqgin képucét dhe t'i vendosin pas tyre.

» Tregojuni atyre se loja pérfshin |évizjen né rreth, ndérsa muzika po
luhet (ose grupi kéndon njé kéngé, né rast se muzika nuk éshté e
disponueshme).

» Kur muzika ose kénga ndalon, té gjithé duhet té veshin képucét pas
tyre.

» Pas pesé raundeve, kérkojuni té gjithéve, té marg
kudo gé té jené. Pastaj, ata duhet té kthehen ng
duhet té diskutojné lojén.

» Jepuni pjesémarrésve fletén e méposhtme té punés.




TE ECURIT NE KEPUCEN E TJETRIT

1. Aju pélgeu kjo lojé?

2. Si u ndjeté kur ju kérkuan té hignit képucét?

3. U ndjeté ngurrues/jo i gatshém? Pse?

4., Cilat ishin ndjenjat tuaja, kur ju desh té vishnit képucét e té tjeréve?

5. Si ndiheni kur shihni diké tjetér, duke veshur képucét tuaja?

6. Cfaré ju kaloi né mendje, kur shihnit képucét e dikujt tjetér para jush dhe ju duhej t'i
vishnit ato?

7. Si mund té zbatohen kéto ndjenja né jetén reale?

Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme:

= Ne duhet té kuptojmé nevojén, shgetésimet, emocionet e té tjeréve.
= Empatia rrit marrédhénien toné té shéndetshme me té tjerét.

Gjithashtu, loja e méposhtme mund té zhvillohet pér té kuptuar empatiné.
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AKTIVITETI I
LOJA E PASQYRES

Prezantimi

Empatia éshté aftésia pér té marré njé véshtrim té brendshém né
shgetésimet, nevojat, ndjenjat dhe emocionet e té tjeréve. Ky aktivitet do
té ndihmojé né pranimin, né vlerésimin e emocioneve dhe té
individualitetit té té tjeréve, si dhe né arritjen e rezultateve té méposhtme
té té nxeénit.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té ndjekin lévizjen e partnerit né njé
pasqyre.

» T'u kushtojné vémendje |évizjeve dhe
veprimeve.

» Té lidhin lojén me aftésiné pér té gené
empatiké me té tjerét.

Pérgatitja paraprake: Krijoni hapésirén e duhur pér zhvillimin e
veprimtarise.

Metodologjia: Puné né cifte.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Filloni aktivitetin dhe u kérkoni pjesémarrésve, té gjejné njé partner, té
formojné cifte dhe té pérballen me njéri-tjetrin.
» Tregojuni se kjo éshté njé lojé pasqyré.
» Kérkojuni té ndjekin udhézimet e dhéna mé poshté:
o Qéndroni pérballé njéri-tjetrit;
o Pércaktoni njéri-tjetrin, si A-ja dhe B-ja;
o Né rreshtin e paré, A luan "personin" dhe B luan "pasqyrén", pastaj
ndryshohen rolet;
o Nxitini ata té béjné sa mé shumé lévizje, gé té jeté e mundur, pér
imazhet e tyre né pasqyré, duke filluar me shprehjet e fytyrés,
pastaj lévizjet e trupit.

» Pas dy raundeve, kérkojuni pjesémarrésve, té di
tyre, bazuar né pyetjet e méposhtme:
o Aju pélgeu ky aktivitet?
o Kur ju ishit pasqyra, si mundét té vazhdonit me |éviXg
gé ju po reflektonit?




o Né situatat e jetés soné té pérditshme, kur duhet t'i pasqyrojmé
veprimet e njéri-tjetrit apo emocionet dhe pse?

Pérmblidheni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

» Empatia éshté fuqgia pér té interpretuar dhe pér té pérséritur plotésisht, emocionet,
ndjenjat, shgetésimet dhe nevojat e té tjeréve.
=  Empatia nxit lidhjet.
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AKTIVITETI Il
TRAJTOJINI TE TJERET ME RESPEKT

Prezantimi

Ndérveprimet e udhéhequra nga respekti, cojné né marrédhénie
kuptimplote. Respekt do té thoté t'i trajtosh té tjerét, ashtu si¢ dikush do
té donte té té trajtonte ty. Ky aktivitet do té ndihmojé pér té arritur
rezultatet e méposhtme té té nxénit.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Pér té tjerét - bashkémoshatarét, krijesat,
prindérit et;.
» Pé&r pronén dhe sende té tjera vetjake.
» Pé&r mjedisin - ajrin, ujin, bimét, pemét,
kafshét etj.
Pérgatitja paraprake: Tabela e bardhé, shénjuesi/markeri, stilolapsa
dhe fleta e punés.

Metodologjia: Diskutim, plotésim i fletéve té punés dhe stuhi
mendimesh.

Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Diskutoni me pjesémarrésit né lidhje me piképamijet e tyre rreth
respektit.

» Diskutoni kuptimin e fjalés "respekt".

» Respekt do té thoté té vlerésosh vlerén e njerézve dhe té gjérave dhe
t'i trajtosh ato me konsideraté, me kujdes dhe me pérkujdesje.

» Shembuj té respektit pér té tjerét, pérfshijné shtimin e numrit té fjaléve
respektuese, ndérsa u drejtoheni bashkémoshataréve, mé té rriturve
dhe té moshuarve.

» Respektimiiopinioneve, i ideve dhe i piképamjeve té té tjeréve.

» Respektimi i pronés, edhe nése prona i pérket njé institucioni,
kompanie, té panjohuri apo njé miku, duhet té respektohet gjithmoné.
Pronat publike, si autobusét, trenat, parget dhe monumentet duhet té
mbrohen dhe té respektohen.

= Ne kemi nevojé pér ajér, pér ujé, pér bimé, pér té
gjitha kéto, pérbéjné mjedisin toné. Kur kujdesermy
duke mos e ndotur tokén me mbeturina osegd
kimikate té béra nga njeriu, gé ndotin tokén, ujin Mgé
ne po tregojmeé respekt pér jetén né térési.

Rijetuar dhe, té




Respekti pér veten dhe pér té tjerét éshté jetik, pér ményrén se si ju
zgjidhni ta jetoni jetén tuaj, si dhe pér ményrén se si silleni me miqté
tuaj, me anétarét e familjes dhe me té tjerét. Kur respektojné veten,
njerézit priren té jené mé pak shkatérrues dhe té demonstrojné sjellje
mé pak té rrezikshme.

Informoni pjesémarrésit se hapi i paré i zhvillimit té respektit pér té
tjerét dhe gjérat e tyre, éshté té pranoni se té gjithé njerézit dhe gjérat
kané vleré.



TRAJTOJINI TE TJERET ME RESPEKT

m Njerézit qé ju respektoni Ményrat pér té treguar respekt

1 Prindérit 1. 2.
2 Mésuesit 1. 2.
3 Véllai/Motra mé e vogél 1. 2.
4 Fqinji 1 2
5 Migté 1. 2

Pas plotésimit té fletés sé punés, vazhdoni diskutimin, pér té theksuar réndésiné e
respektit né jetén e pérditshme. Pér té pérvetésuar dhe pér té rritur vlerén e respektit,
jepini pjesémarrésve pyetésorin e méposhtém.

Pyetésor

1. Cili do té ishte reagimi juaj, nése ju qorton njé person i moshuar pér dicka gé nuk e
keni béré? Pérshkruani ményrén se si do té reagonit.

2. Shkruani dhjeté cilési té njerézve qé jané té respektueshém.

Bujaria

3. Pérmendni dhjeté ményra me té cilat mund té tregojmé respekt mé té madh pér
mjedisin toné.

4. Béni njé listé me gjashté ményra, me ané té té cilave mund té tregoni respekt pér
veten.




5. Ju dhe miqgté tuaj po vizitoni njé vend historik dhe vini re se disa fémijé po shkruajné
né muret e monumentit. Cfaré do té bénit apo do t'u thoshit atyre?

Pérmblidhni diskutimet dhe pérséritni pikat kryesore té méposhtme.

= Respekti éshté trajtimi i té tjeréve, ashtu si¢ dikush do té donte té té trajtonte ty.

= Ndérveprimet me respekt ¢cojné né marrédhénie té shéndetshme.

= Personi respektues tregon kujdes dhe ndjeshméri pér té tjerét. Ai éshté i sjellshém,
i miré, i drejté, i ndershém dhe i bindur.

= Hedhja e mbeturinave, ndotja, démtimi i kafshéve dhe i biméve éshté
mosrespektim ndaj mjedisit.

= Shkelja, prishja dhe vjedhja e pasurisé éshté mosrespektim ndaj pronés.



AKTIVITETI IV

LE TE JEMI TE KUJDESSHEM DHE TE DHEMBSHUR

[« Prezantimi

Empatia na ndihmon té jemi té kujdesshém dhe té dhembshur. Ne duhet t'u
japim njé doré ndihmése té tjeréve gé jané né nevojé. Ky aktivitet do té na
ndihmojé té arrijmé rezultatet e méposhtme té té nxénit.

@ Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

= T& kuptojné réndésiné e ndihmés ndaj té gjitha
genieve té gjalla.

» Té zhvillojné aftésiné pér t'u treguar empatiké,
né situatat e jetés sé pérditshme.

8 ® Pérgatitja paraprake: Letér, kopje té situatave, stilolapsa
» shénues/markera dhe fleté pune.

Q Metodologjia: Puna né grup dhe analiza e situatés, prezantimi
o dhe plotésimi i fletéve té punés.

Kohézgjatja: 30 minuta.

c:}. Procesi

Krijoni njé diskutim mbi pikat e méposhtme:

» Mendoni pér njé moment, kur kishit nevojé pér ndihmén ose pér
mbéshtetjen e dikujt. A keni marré ndihmé/mbéshtetje dhe sa ju ka
ndihmuar?

» Mendoni njé arsye, pse njé kafshé ose bimé, mund té keté nevojé pér
ndihmén dhe pér mbéshtetjen tuaj?

» (faré do té thoté té jesh i dhembshur dhe i pérgjegjshém?

Shénoni pérgjigjet né tabelén e shkrimit dhe vazhdoni veprimtariné, duke

analizuar situatat e dhéna.

* Ndani pjesémarrésit né grupe, né varési té numrit té tyre.

= Caktoni njé situaté pér secilin grup.

» Udhézojini ata té diskutojné, té analizojné dhe té vendosin zgjedhjet mé té
pérshtatshme, pér té gené té dobishém né até situaté.

» Udhézojini ata té béjné njé tabelé me pikat e diskutuara dhefzgj®ehjet e béra dhe t'j
paragesin para pjeseés tjetér té pjesémarrésve.




Té genit té kujdesshém dhe té dhembshur
Situata 1

Qenté endacaké jetojné né rrugicén pas shtépisé suaj. Disa nga fqinjét i ushqgejné,
ndérsa té tjerét u hedhin guré dhe jané shumé mizoré ndaj tyre. Jeni té hutuar se né
anén e kujt jeni. Ndérkohg, véreni se njéri prej genéve ka réné nén rrotat e njé makine
gé po kalonte aty dhe ka thyer njérén nga kémbét e pasme. Ndérsa shoferi i makinés
largohet, ju pyesni veten se ¢faré mund té béni pér té ndihmuar genin.

Cfaré lloj zgjedhjesh mund té béni ju, pér té pérmirésuar situatén?
Situata 2

Né pallatin tuaj éshté njé i moshuar gé jeton vetém, pasi gruaja e tij ka ndérruar jeté sé
fundmi dhe fémijét i jané larguar pér té kryer studimet e larta. Shpesh, e shihni kété
burré té vetmuar, duke ecur sé bashku me genin e tij dhe duke biseduar me fginjét e
tjeré. Por, vinire se, ditét e fundit, ai nuk kishte dalé jashté, dukej shumé i lodhur, kollitej
réndé dhe geni i tij dukej gjithashtu i sémuré. E ndieni se ka dicka qé mund té béni pér
ta ndihmuar, si kété plak, ashtu edhe genin e tij.

Cfaré lloj zgjedhjesh mund té béni pér té pérmirésuar situatén?
Situata 3

Njé zonjé né lagjen tuaj hedh vazhdimisht mbeturina né parkun para shtépisé suaj. Si
rezultat, bari dhe bimét né park po démtohen. Ju nuk déshironi té futeni né ndonjé
situaté konfliktuale me té.

Cfaré lloj zgjedhjesh mund té béni pér té pérmirésuar situatén?

Pasi té keni analizuar situatat e mésipérme, theksoni réndésiné e té genit i kujdesshém
dhe i dhembshur né jetén e pérditshme.

Pér té nxitur praktikén e kujdesit pér té tjerét, vazhdoni aktivitetin dhe jepuni
pjesémarrésve fletén e méposhtme té punés.



LE TE JEMI TE KUJDESSHEM DHE TE DHEMBSHUR

1. Cilét faktoré morét parasysh gjaté analizimit té situatave?

2. Pérshkruani njé situaté, kur keni ndihmuar mikun tuaj, njé té moshuar ose njé fqginj
Nné nevojé.

3. Pérshkruani njé situaté, kur keni ndihmuar njé kafshé endacake né nevojé.

4, Cilat jané ngjashmérité me situatat qé pérfshijné geniet njerézore, kafshét dhe
bimét?

5. Cfaré mund té béjmé individualisht dhe kolektivisht, pér té vepruar me pérgjegjési
ndaj genieve njerézore, kafshéve dhe biméve?

Pérfundoni aktivitetin, duke pérforcuar pikat kryesore té méposhtme:

= Empatia pérmiréson ndérveprimet sociale, marrédhéniet dhe lidhjet.
= Empatia na motivon té jemi té dobishém, té kujdesshém dhe té dhembshur.
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AKTIVITETIV
NGUSHELLUESIT

Prezantimi

Qéndrimi empatik na ndihmon té kuptojmé kéndvéshtrimin e njé personi
tjetér dhe té vlerésojmé se si mund té ndihet ai person. Veprimet tona
mund té ndikojné te njé person tjetér, né ményré pozitive dhe negative.

Ky aktivitet do té na ndihmojé, té arrijmé rezultatet e méposhtme té té
nxenit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

= TE& rrisin ndjeshmériné.
» Té tregojné kujdes dhe dhembshuri.
» Té marrin dhe té japin kujdesin dhe
mbéshtetjen.
Pérgatitja paraprake: Pérgatitja e situatave problematike.

Metodologjia: Lojé dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Pérgatisni situatat problematike, si¢ tregohet né tabelén né fagen
vijuese.

= Numri i situatave problematike duhet té jeté sa gjysma e numrit té
pérgjithshém té pjesémarrésve.

» Kérkojuni pjesémarrésve té formojné dy rreshta me numér té
barabarté.

» Shpérndani situatat problematike te pjesémarrésit gé géndrojné né
rreshtin e paré dhe kérkojuni gé t'i afrohen personit gé géndron
pérballé (ngushélluesi).

» Udhézoni pjesémarrésit né rreshtin e dyté, té diskutojné problemet e
tyre me homologét e tyre.

» Informoni ngushélluesin gé té diskutojé problemi
dhe té luajé rolin e njé miku, fqinji, mésuesi ose
ose ajo mund t'i ofrojé ndihmé personit gqé ka pro®

» Udhézoni personat gé kané problemin, té flasin pér pry
hipotetik.




» Pasi personat gé kané problemin, té marrin pérgjigjet/zgjidhjet e
duhura nga ngushélluesit e tyre, kérkojuni pjesémarrésve té ulen né
njé rreth.

» |Inkurajoni personat qé kané problemin ti ndajné me té tjerét
problemet e tyre, njé e nga njé.



SITUATA
PROBLEMATIKE 1

Uné kam astmé dhe nuk mé
lejohet té merrem me sport.

Kio gjé ma véshtiréson
mundésiné pér té béré migq.

SITUATA
PROBLEMATIKE 2

Té gjithé tallen me mua,
sepse shkoj te njé
logoped, pér té trajtuar
belbézimin tim.

SITUATA
PROBLEMATIKE 3

Nése dikush né shtépi hyn
né telashe, ata gjithmoné
mé fajésojné mua.

SITUATA
PROBLEMATIKE 4

Prindérve té mi u pélgen mé
shumé véllai/motra ime mé e
VOgél, sesa uné.

SITUATA
PROBLEMATIKE 5

Njé  bullizues  éshté
pérpjekur & té mé
pérdoré, pér ta ndihmuar
té mashtrojé né provim

SITUATA
PROBLEMATIKE 6

Miku im mé i miré nuk mé
flet mé dhe madje, ka
bindur disa miq té tjeré,
gé té mos flasin me mua.

SITUATA
PROBLEMATIKE 7

Shokét e mi mé ngacmojné,
se jam mbipeshé dhe i
shkurtér.

SITUATA
PROBLEMATIKE 8

Shpesh, kam dhimbje
koke, qé po béhet
gjithnjé e mé shumé e
vazhdueshme gjaté
orarit té punés.

SITUATA
PROBLEMATIKE 9

Uné kam dy javé né kété
zyré. Ende nuk kam miq
kétu.




Vazhdoni seancén, duke u béré pyetjet e méposhtme personave gé kané
problemin.

» A preferuat té pranoni ndihmé nga ngushélluesi juaj?
» Si i trajtuat ofertat pér ndihmé qgé nuk ishin vértet té dobishme dhe té
pérshtatshme?

Kérkojuni ngushélluesve té reflektojné mbi pyetjet e méposhtme.

» Siu ndjeté kur ju ofrua ndihmé?
» Aishte e lehté apo e véshtiré pér té ndihmuar té tjerét?

Pérfundoni seancén me ndihmén e pikave kryesore té méposhtme.

» Empatia éshté vleré e réndésishme gé ndihmon dhe ndjen pér té tjerét.

» Empatia ndihmon diké gé té kuptojé problemet e té tjeréve.

= Empatia i afron njerézit.

» Veprimet e dikujt mund té ndikojné te njerézit e tjeré, né ményra pozitive dhe
negative.

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?



—

Aftesite sociale
KOMUNIKIMI EFEKTIV

Pérkufizim

Komunikimi éshté procesi i transmetimit té mesazheve dhe i shkémbimit té njohurive,
té fakteve, té mendimeve, té ndjenjave dhe té T
ideve, népérmjet mjeteve verbale dhe joverbale. Rezultatet e té nxénit
Pér té komunikuar, ne kemi nevojé pér njé | Deriné fund te sesionit,
dérgues, njé marrés dhe njé mesazh. Aftésia pér | pjesémarresit do té jené né
té komunikuar, éshté jetike pér suksesin e cdo | gjendje:

nisme. Objektivi kryesor i kétij sesioni éshté | * T€kuptojné procesine

promovimi i aftésive efektive té komunikimit, pér komunikimit.
t'u pérballur me jetén e pérditshme, si edhe me | * T€ komunikojné né menyré
shoqériné. efektive.

= Té rrisin nivelet e besimit.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢cojné né arritjen | = Té zhvillojné aftésité sociale

e objektivave té pérmendura né kuti. dhe marrédhéniet
ndérpersonale.

= Té identifikojné modelin e tyre
té komunikimit dhe té
vlerésojné se si mund ta
peérmirésojné ate.
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AKTIVITETI |
TE KUPTUARIT

E BAZAVE TE KOMUNIKIMIT

Prezantimi

Komunikim efektiv do té thoté, gé ne jemi né gjendje té ndérveprojmé dhe
té shprehemi, verbalisht dhe joverbalisht. Ne gjithashtu, duhet té jemi né
gjendje, té shprehim mendimet, déshirat, nevojat dhe frikérat tona.

Ky aktivitet do té ndihmojé, pér té arritur rezultatet e méposhtme té té
nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné bazat e komunikimit.
» Té pérvetésojné  aftésité bazé té
komunikimit.
Pérgatitja paraprake: Tregim i shkurtér (tre deri né pesé rreshta), i

shkruar né njé letér.

Metodologjia: Lojé me péshpéritje, stuhi mendimesh,
diskutim dhe plotésim.

Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Ftoni teté vullnetaré dhe i caktoni ¢do vullnetari njé numér (1 deri né
8).

» Nga teté vullnetarét, kérkojuni gjashté prej tyre té largohen nga dhoma
(3 deri né 8).

» Dorézoja tregimin vullnetarit nr.1 dhe kérkoiji atij/asaj té lexojé dhe té
mésojé pérmendésh historiné (sigurohuni gé historia té mos dégjohet
nga pjesémarrésit, gé géndrojné jashté dhomeés).

» Vendosni dy karrige pérballé njéra-tjetrés, brenda dhomés.

» Vullnetarinr. 2 té thérrasé vullnetarin nr. 3, qé éshté duke pritur jashté
dhomés.

= Vullnetari nr. 1 té ulet né njé karrige dhe vullnetari nr. 3 té ulet né
karrigen tjetér, pérballé vullnetarit nr.1.

» Vullnetari nr. 1 té rréfejé historiné dhe vullnetari nr. 3
kujdes (vullnetarét do ta rréfejné historiné vetém njé heré).

» Vullnetarinr. 1 té kthehet né vendin e tij/saj.

= Vullnetarinr. 2 té thérrasé vullnetarin nr. 4, 5, 6, 7 dhe &°




» Té& gjithé vullnetarét té kthehen né vendet e tyre pérkatése.
Lehtésuesi do té béjé njé pérmbledhje té aktivitetit, duke béré pyetjet e
méposhtme:

= Ajupélgeu loja?

= C(Cilat jané arsyet e shtrembérimit té historisé?

» (Cfaré mund té ishte béré mé miré né pércjelljen e duhur té historisé?

» Vazhdoni diskutimin, duke theksuar se, né procesin e rréfimit té historisé, té gjithé
komponentét e komunikimit efektiv ishin té disponueshém, por nuk u pérdorén né
ményré efektive dhe optimale.

» Pér ta béré komunikimin toné efektiv, le ta kuptojmé procesin e komunikimit né
ményré té pérshtatshme.

Me ndihmén e diagrameve, shpjegoni procesin dhe komponentét e komunikimit
efektiv.

Pérmblidheni aktivitetin, duke pérforcuar pikat kryesore té méposhtme.
=  Komunikimi pérbéhet nga leximi, nga shkrimi, nga té folurit dhe nga dégjimi.

» Bazat e komunikimit duhet té mésohen.
= Aftésia pér té dégjuar e bén diké njé komunikues té miré.

Aftésité
$ verbale
Dekodimi
— Aftésite e Komponentét & Aftésité
te komunikimit . bale
Aol .o i ver
Kodimi dégjuarit efektiv joverba
Feedback-u

Dérguesi Marrési




AKTIVITETI Il
PERMIRESIMI | KOMUNIKIMIT VERBAL

[« Prezantimi
Komunikimi ndahet né dy lloje: verbal dhe joverbal. Té dy jané thelbésoré
pér njé komunikim efektiv. Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té
praktikojné komunikimin verbal dhe té arrijné rezultatet e méposhtme té
té nxénit.

) Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té Kkuptojné se si té pérmirésojné
komunikimin verbal.

» Té njohin réndésiné e komunikimit verbal.

» Té shprehin ndjenjat e tyre, duke pérdorur
intonacionin e duhur.

‘: Pérgatitja paraprake: Kopje té fletéve té punés.
Q Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

%

* Jepuni fjalité e pérgatitura disa pjesémarrésve dhe u thoni se duhet t'i
lexojné kéto fjali tri heré. Cdo heré, ata duhet té theksojné njé fjalé té
vecanté té fjalisé, p.sh.: Mé pélgeu historia jote. Mé pélgeu historia jote.
Mé pélgeu historia jote. Mé pélgeu historia jote (theksi éshté te fjalét e
Zeza).

Shénim. Ju, gjithashtu, mund t'u kérkoni pjesémarrésve té ndryshém t'i lexojné.

» Pasi té jené lexuar dy deri né tri fjali, pyeteni klasén, nése ka ndonjé ndryshim né
ményrén se si jané lexuar kéto fjali?

= (Ciliishte ndryshimi?

* A ndryshoi né mendjen tuaj interpretimi i fjalisé secilén heré? Nése po, pse?

= Informojini se né kété sesion, ata do té véneé re, se si kuptimi i fjalive ndryshon, né
varési té ményrés gé ato shqiptohen.

= Kérkojuni pjesémarrésve, té plotésojné fletét e méposhtme té



PERMIRESIMI | KOMUNIKIMIT VERBAL

Pohimi Elarté Mesatare Eulét
1. | Kam besim té mjaftueshém te vetja, pér té
folur para personave té panjohur.

2. | Marr pjesé mjaft shpesh né debate, né
biseda.

3. | Uné kurré nuk e ndérpres njé folés, ndérsa
flet.

4. | Mésoj pesé fjalé té reja cdo dité.

5. | Pérpigem té kem sjelljen mé té miré, ndérsa
jam duke folur.

6. | Uné mbaj shpejtési dhe ton té géndrueshém
zéri, kur flas.

7. | Mundohem dhe e mbaj mesazhin tim té
shkurtér dhe té thjeshté.

8. | Uné kam fjalor té pasur.

9. | Uné mbaj shénime, kur dégjoj njé folés.

10. | Uné besoj se arti i komunikimit éshté gjuha
e lidershipit.

11. | Uné e zotéroj miré gjuhén time.

12. | Uné i zgjedh fjalét e mia me saktési.

13. | Uné jam njé dégjues aktiv.

14. | Uné flas me gramatiké té sakté.

15. | Uné gjithmoné mendohem para se té flas.




= Pasité plotésohen fletét e punés, ftoni disa pjesémarrés, ta pérmbledhin procesin e
té mésuarit té tyre nga aktiviteti.

= Béjeni té qarté se, kur njé person éshté duke komunikuar, personi né anén tjetér po
interpreton dialogun dhe gjuhén e trupit, pér té nxjerré pérfundimet se c¢faré po
thuhet.

= Gjuha e trupit e dikujt dhe ményra se si jané artikuluar fjalét, tregojné géndrimin e
atij personi, né lidhje me njé situaté té caktuar dhe me njerézit e pérfshiré né té.

Pérmblidheni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té€ méposhtme.

= Aftésité e komunikimit jané thelbésore né ¢do sferé té ndérveprimit njerézor.

= Gjuha éshté njé nga kodet gé pérdorim pér té shprehur ideté tona.

= Pérmbajtja i referohet temés, problemit ose detyrés qé do té ndérmerret.

= Pesé dimensione té mesazheve zanore jané: véllimi, artikulimi, lartésia, theksi dhe
shpejtésia.

= Véllimi i referohet zérit ose butésisé.

= Artikulimi i referohet qartésisé sé té folurit.

= Lartésia i referohet lartésisé ose thellésisé sé zérit tuaj.

= Theksi éshté réndésia ose pesha gé i jepet njé fjale ose njé fjalie té caktuar.

= Shpejtésia matet me fjalé né minuté.
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AKTIVITETI 1l
PERMIRESIMI | KOMUNIKIMIT JOVERBAL

Prezantimi

Komunikimi nuk mund té jeté efektiv, nése njeriu nuk e pérdor si¢ duhet
shprehjen, veprimin, lévizjen e trupit, pér té plotésuar komunikimin verbal.
Ne duhet té kuptojmé réndésiné e shprehjes dhe té veprimit pér njé
komunikim efektiv. Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné
rezultatet e méposhtme té té nxénit.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

= Té njohin réndésiné e komunikimit
joverbal.

» Té shprehin ndjenjat e tyre, duke pérdorur
intonacionin e duhur dhe gjuhén e trupit.

Pérgatitja paraprake: Kopje té fletéve té punés.
Metodologjia: Diskutim dhe fleté pune.
Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Kérkojuni pjesémarrésve, té géndrojné né njé rreth. Informojini ata, se
u duhet té imagjinojné se jané né njé klasé kércimi. Tani, ¢do person do
té duhet té kryejé njé hap kércimi dhe té tjerét do té duhet té pérsérisin
té njéjtin veprim. Kérkojini njérit prej pjesémarrésve, té dalé vullnetar,
pér té filluar, dhe pastaj té shkojé rreth rrethit, derisa té gjithé té kené
béré nga njé hap kércimi.

» Kérkoni nga pjesémarrésit té ndahen né treshe (ekip prej tre
personash).

» Udhézojini ata, gé dy pjesémarrés duhet té ulen krah pér krah dhe té
bisedojné pér njé temé té caktuar (p.sh., filmi i fundit gé kané paré,
sporti i preferuar, klasa mé interesante gé kané ndjekur etj.), pér tre
deri né katér minuta. | treti duhet té vézhgojé me kujdes ciftin.

» Pas bisedés, inkurajoni disa nga pjesémarrésit né gdo Gift, qe te
reflektojné mbi até qé ndodhi - si u ndjené gjaté njéhi '
(prapa shpine). Kérkojuni gjithashtu, disa prej vézhguesye, gé té ndajné
vézhgimet e tyre.

» Udhézojeni ciftin gé tani, té ulen pérballé njéri-tjetrit dfie té bisec
Pér njé temé tjetér.




Pasi té kené pérfunduar, pérséri u kérkoni disa nga pjesémarrésve dhe
vézhguesit té tregojné se si u ndjené dhe se si biseda e dyté ishte e
ndryshme nga e para.

Mblidhni grupin sé bashku dhe diskutoni réndésiné e té shprehurit, té
veprimit dhe té folurit pér njé komunikim efektiv (komunikimi duhet té
pérfshijé gjéra, té tilla si: kontakti me sy, tundja e kokés, pérdorimi i
shprehjeve té fytyrés, gjuha e trupit etj.).



PERMIRESIMI | KOMUNIKIMIT JOVERBAL

1-Cilét jané komponentét thelbé&soré té komunikimit joverbal?

2-Si do t'i pérmirésonit aftésité tuaja té komunikimit joverbal?

3-Si do ta plotésonit/pasuronit komunikimin verbal dhe joverbal?

Pérfundoni aktivitetin, duke pérséritur pikat kryesore té€ méposhtme.

= Komunikimi efektiv éshté harmonia e kombinuar e veprimeve verbale dhe
joverbale.
= Komunikimi joverbal konsiston né lévizjen e trupit, shprehjet e fytyrés dhe |évizjen

e syve.
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AKTIVITETI IV
PERMIRESIMI | AFTESIVE TE TE DEGJUARIT

Prezantimi

Aftésia e té dégjuarit miré éshté komponent i réndésishém i komunikimit
efektiv. Zakonisht, ekzistojné tri lloje té dégjimit: aktiv, selektiv dhe pasiv. Ne
duhet té praktikojmé aftésité e duhura, pér té gené dégjues aktivé. Ky
aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e méposhtme té
té nxénit.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té njohin réndésiné e aftésive té té dégjuarit.

» Té pérmirésojné aftésité e té dégjuarit.
Pérgatitja paraprake: Tabela e bardhé, stilolapsa shénjues/markera dhe

kopje té fletéve té punés.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutime.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Informoni pjesémarrésit, se ky sesion do té jeté komponent shumé i
réndésishém i komunikimit.

» Kérkojuni atyre té ulen né njé rreth dhe njé nga pjesémarrésit do t'i
péshpérisé njé fjali né vesh personit qé éshté ulur prané tij/saj, dhe ai/ajo
duhet té vazhdojé deri te personi i fundit, i cili mé pas, do t'i tregojé té
gjithé grupit pér até qé ai/ajo ka dégjuar.

» Kérkojini pjesémarrésit té paré, té ndajé mesazhin origjinal.

= Nxirrni né pah, nivelin e shtrembérimit gjaté komunikimit té mesazhit,
nga personi i paré te personi i fundit.

» Kérkojuni pjesémarrésve, té ndajné piképamijet e tyre, pse ka ndodhur njé
shtrembérim i tillé.

» Shénoni pérgjigjet e tyre né tabelén e shkrimit.

» Shumica e pérgjigjeve mund té jené mungesé e vémendjes dhe té aftésive
té té dégjuarit.

» « Kérkojuni pjesémarrésve, té ndajné piképamijet e tyre mbi temén: "Si té
pérmirésohen aftésité e té dégjuarit?".



PERMIRESIMI | AFTESIVE TE TE DEGJUARIT

1. Cfaré lloj dégjuesi jeni?

2. Cilat jané cilésité gé ju mungojné si dégjues?

3. Shkruani té paktén tri gjéra qé do té bénit, pér t'u béré dégjues i miré.

Diskutoni rreth pérgjigjeve té pérmendura né fletét e punés.
Pérmblidheni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

= Té dégjuarit e miré éshté njé géndrim shumé i réndésishém pér t'u zhvilluar.
= Té dégjuarit e miré na ndihmon té béhemi njé komunikues mé i miré.
= Té dégjuarit e miré gjithashtu, ndihmon né ndértimin dhe né forcimin e
marrédhénieve té mira.
= Mé poshté, jané karakteristikat e njé dégjuesi té miré:
= Gjuha e trupit/gjestet e favorshme.
= Njé géndrim i hapur (shmangni krahét e krygézuara).
= Mbani kontaktin me sy dhe géndrim té relaksuar.
= Déshira e singerté pér té dégjuar.
= Pérgendrimi né ndjenjat e tjetrit.
= Té genit jogjykues.
= Té kuptuarit e folésit, pa i dhéné késhilla apo gjykuar sjelljen e tij/saj.
= Pranimi i ndjenjave té folésit.
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AKTIVITETIV

KOMUNIKIMI ASERTIV/ |
SIGURT/KEMBENGULES/POHUES

Prezantimi

Ne pérshtatim stile té ndryshme komunikimi né jetén toné té pérditshme,
né varési té situatés. Jané tri stile komunikimi qgé praktikohen: i
frenuar/pasiv, agresiv dhe pohues. Pohimi éshté aftésia pér té shprehur
ndjenjat dhe pér té kérkuar té drejtat e dikujt, duke respektuar ndjenjat
dhe té drejtat e té tjeréve. T€ genit kémbéngulés mbéshtet komunikimin
e mesazhit me fjalé té drejta dhe té forta.

Aktiviteti do t'i ndihmojé pjesémarrésit, né krahasimin e stileve té
komunikimit: té nénshtruar, té sigurt dhe agresiv, né arritjen e rezultateve
té té nxeénit.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té njohin stilet e komunikimit i
frenuar/pasiv, agresiv dhe pohues.
» Té zhvillojné aftésité e komunikimit té
sigurt.
» Té identifikojné dhe té vlerésojné stilin e
tyre dominues té komunikimit.
Pérgatitja paraprake: Tabela e bardhg, stilolapsa, shénjues/markera

dhe kopje té fletéve té punés.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutime.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Informoni pjesémarrésit, se né kété sesion, ata do té eksplorojné stile
té ndryshme komunikimi.

» Formoni tri ekipe dhe dorézoni fletushkén me lojérat me role dhe
skenarét gqé do té interpretohen prej tyre (referojuni fletushkés pér
situatat e lojés me role).

» Udhézoni dy skuadrat e tjera, té vézhgojné personazhefsa
roleve - se si ai/ajo komunikon me té tjerét, dhe shéng
tyre né fletén e punés (lehtésuesi té ndajé se kush éshté perso
kryesor).




Pas lojés me role, kérkojuni pjesémarrésve, té ndajné sjelljen dhe
géndrimin e shfaqur nga personazhet.

Renditini ato né tabelé.

Pas lojés sé paré me role, nxitini pjesémarrésit, té identifikojné stilet e
komunikimit, té pérshtatura nga personazhet. U thoni té kategorizojné
stilet e komunikimit, té pérshtatura nga personazhet, si stilet e
komunikimit i nénshtruar, i sigurt dhe agresiv.

Tani pérsérisni té njéjtin ushtrim me dy ekipet e tjera.

Ndihmoni pjesémarrésit, té artikulojné tiparet, sjelljen dhe géndrimin
e stileve té tilla té komunikimit. | rendisni ato né tabelé. Shtoni disa
vecori té tjera, nése kérkohet.

Udhézoni pjesémarrésit, té plotésojné fletét e punés, bazuar né
vézhgimet e dy ekipeve té tjera.

Inkurajoni pjesémarrésit, té ndajné fletét e tyre té punés mbi stilet e
komunikimit té grupeve té tjera.

Nxitini ata té mendojné pér njé ményré, pér té shkuar drejt praktikimit
té njé stili komunikimi té sigurt.



LOJA ME ROLE (ROLE PLAY)

Loja e paré me role
Grupi i paré i pjesémarrésve do té luajé me role, né stilin e komunikimit agresiv.

Pjesémarrési i paré shfaq zemérim, pérmes gjuhés sé trupit, té fjaléve dhe té tonit
(thoté me inat): "Si guxon té mé lésh vetém, pér té béré pjesén mé té madhe té punés.
Uné do t'i tregoj shefit pér té gjithé ju dhe do t'ju ndéshkoj".

Ai/ajo komunikon né njé ményré qé kércénon ndjenjat, opinionet ose déshirat e
personave té tjeré. Ai/ajo pérpiget té dekurajojé personin tjetér dhe kémbéngul né té
drejtat e tij/saj, duke mohuar té drejtat e té tjeréve. Ai/ajo ndien dhe pércjell, se ideté,
fjalét, opinionet, mendimet e tij/saj jané té sakta. Ai/ajo ka gjuhé trupore kércénuese
dhe plot me forcé.

Anétarét e tjeré té ekipit pérgjigjen gjithashtu, me zemérim.
Loja e dyté me role

Grupi i dyté i vullnetaréve do té luajé me role, né stilin e komunikimit i frenuar/pasiv.
Pjesémarrési i paré shfaq dorézimin, pérmes gjuhés sé trupit, té fjaléve dhe té tonit.
Ai/ajo hesht dhe i bén té gjitha punét veté. Ai/ajo éshté i/e paqgarté dhe ka friké ta
trajtojé céshtjen ose problemin. Ai/ajo nuk éshté i/e forté me mendimin e tij/saj dhe
nuk déshiron ta mérzisé apo ta zhgénjejé personin tjetér. Ai/ajo ka gjuhé trupi té
ngatérruar, gjé qé tregon se éshté i/e dobét, i/e i ndrojtur, i/e pavendosur dhe ka
vetébesim té ulét. Vullnetari i dyté "shkel" mbi té.

Loja e treté me role

Né lojén e treté me role, pjesémarrési i paré komunikon né njé ményré gé nuk duket e
vrazhdé apo kércénuese pér té tjerét. Ai thoté: "Ne kemi njé problem. Uné jam duke
béré mé shumé nga ¢'mé takon pjesa ime e punés. Cfaré mund té béjmé pér kéte?".

Ai/ajo e deklaron problemin dhe kérkon sugjerim. Pjesémarrési mbron mendimin,
ideté, ndjenjat e tij/saj, kérkon té drejtat e veta, pa i rrezikuar té drejtat e tjetrit. Kjo
nénkupton t'i thuash dikujt saktésisht, se cfaré déshiron, né njé ményré té atillé gé e
bén té qarté, se kéto jané ideté, fjalét, opinionet dhe mendimet né té cilat ai beson.
Shprehja dhe gjestet jané té vendosura dhe té géndrueshme, por jo kércénuese.

Pasi té keni vézhguar lojérat me role, kérkoni nga pjesémarrésit té plotésojné
fletén e méposhtme té punés.



KOMUNIKIMI ASERTIV/ | SIGURT /

KEMBENGULES/POHUES

Pasiv

1. Tiparet, sjelljet e personit: gjuha e trupit, toni
i Z€rit.

2. Efekti i sjelljes sé njé personi tek té tjerét.

3. | Cfaré mendojné njerézit pér té.

4. Efekti i njé komunikimi té tillé né
marrédhénie.

Nése do té mé duhej té vlerésoja veten, né njé shkallé 1-10, rezultati im do té ishte:

Plani im i ardhshém pér té gené kémbéngulés né ¢do situaté té caktuar:

Pérfundoni aktivitetin, duke pérforcuar pikat kryesore té méposhtme.

= Tri stilet e ndryshme té reagimit ndaj njé situate, jané: i frenuar/pasiv, agresiv dhe
pohues.

= (Cdo individ mund té keté njé orientim mbizotérues (i frenuar/pasiv, agresiv dhe
pohues), né stilin e tij t& komunikimit dhe secili prej kétyre stileve ka ndikim né
marrédhéniet ndérpersonale.

= Koncepti i respektit dhe i barazisé jané né gendér té stilit té sigurt, ku dikush
respekton veten, si edhe tjetrin dhe e trajton até si té barabarté.

= Secili mund ta zgjedhé sjelljen e tij/saj. Té gjithé mund té sillen me kémbéngulje,
sepse éshté aftési gé mund té mésohet dhe mund té pérmirésohet.

= Ndonjéherég, ¢cdo komponent i komunikimit éshté i pérshtatshém, por disa pengesa
mund té ndérpresin procesin e komunikimit. Pengesa té tilla duhet té parashikohen
dhe té minimizohen, né pérputhje me rrethanat.



Kéto barriera jané si mé poshté:

Barrierat gjuhésore

Barrierat psikologjike

Barrierat mjedisore

Gjuha/fjalét Agresioni Shgetésim/tingull
Fjalé té paqarta Inferioriteti Ndryshimet mjedisore
Mungesa e gartésisé Simboli i statusit Mungesa e ajrimit
Pérdorimi i termave Hierarkia Mungesa e hapésirés
tekniké

Kujtesa Distanca nga

pjesémarreésit

Mosinteresimi

Koha

Né lidhje me dérguesin
dhe marrésin

Né lidhje me

Diskomforti fizik

Né lidhje me metodén

Varet nga gjendja(i
zemeéruar, i lumtur, i
trishtuar dhe i
déshpéruar)

pérmbajtjen
Pérmbaijtja e zgjedhur
éshté e ndjeshme

Metodé e papérshtatshme

Lloji i personalitetit té
dérguesit

E papérshtatshme pér
marreésin

Humbje né transmetim

Niveli i besimit né pritje
pér personin tjetér

Komunikimi né ményré
jokoherente

Gjykimi vlerésues

Pérdorimi i fjaléve

Mungesa e empatisé

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?



Aftesite sociale
MARREDHENIET

NERPERSONALE

Pérkufizim

Marrédhéniet ndérpersonale jané aftésité qé na ndihmojné té lidhemi né ményra

pozitive me anétarét e familjes, me miqté dhe me
té tjerét. Marrédhéniet ndérpersonale ndihmojné
njeriun, pér té ndértuar marrédhénie té reja, duke
forcuar marrédhéniet ekzistuese dhe duke i
dhéné fund marrédhénieve né ményré
konstruktive, si ato personale, ashtu edhe
profesionale.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢ojné né arritjen
e objektivave té pérmendura né kuti.

Rezultatet e té nxénit
Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
gjendje:
= Tévlerésojné llojet e
ndryshme té marrédhénieve.
= Té pérfitojné aftési pér té
punuar né ekip dhe pér té
kuptuar forcén/cilésité e njé
ekipi.

= Té kuptojné se ¢faré e bén
njé marrédhénie té
shéndetshme.

= Té mésojné se si t'i japin fund
marrédhénieve né ményré
konstruktive.
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AKTIVITETI |
LLOJET E MARREDHENIEVE

Prezantimi

Ka lloje té ndryshme marrédhéniesh: me familjen, me miqté, me vendin e
punés, me shoqgériné, me lagjen etj., dhe pritshméria nga ¢do individ
éshté shumé e ndryshme.

Ky aktivitet do ti ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té vlerésojné Illojet e ndryshme té
marrédhénieve.

» Té kuptojné se ¢faré e bén njé marrédhénie
té shéndetshme.

Pérgatitja paraprake: Hapésiré e pérshtatshme, njé top, tabelé e
bardhé dhe markera.

Metodologjia: Lojé me top, fleté pune dhe diskutim.

Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Kérkojuni pjesémarrésve, té géndrojné né njé rreth dhe t'ia dorézojné
topin njé pjesémarrési, té pérzgjedhur né ményré rastésore.

» Udhézoni personin (gé ka topin) gé t'ia hedhé topin ¢do pjesémarrési
tjetér.

» Pjesémarrési €& merr topin, duhet ti vendosé emrin njé
marrédhénieje dhe njé cilésie pozitive té nevojshme, pér ta forcuar
kété marrédhénie.

» Kjo proceduré té pérséritet nga pjesémarrésit e tjeré.

» Vazhdoni procesin pér 10 minuta.

» Vini re marrédhéniet dhe cilésité e pérmendura nga pjesémarrésit.

» Pasité keni shénuar listén gjithépérfshirése, kérkojuni pjesémarrésve,
t'i kategorizojné marrédhéniet nén cilésité pozitive gé kané lidhje me
to.

» Kategorité mund té jené: familjare, sociale, profesionale dhe migésore;



LLOJET E MARREDHENIEVE

Marrédhénia Cilésitée

Pérfundoni aktivitetin duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

*= Ne kemi marrédhénie té ndryshme né jetén toné.

» Disa prej marrédhénieve mund té jené thjesht té dobishme, sipérfagésore dhe
|énduese.

= Ne duhet té pérmirésojmé cilésité tona pozitive, pér té ruajtur marrédhénie té
shéndetshme.
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AKTIVITETI I
RRJETI | MARREDHENIEVE TE MIA

Prezantimi

Marrédhéniet ndérpersonale jané sisteme dinamike, gqé ndryshojné
vazhdimisht gjaté ekzistencés sé tyre. Ashtu si organizmat e gjallé,
marrédhéniet kané fillimin, vazhdimésiné dhe fundin.

Ky aktivitet do ti ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

= Té& identifikojné té gjitha marrédhéniet ku
ata béjné pjesé: familja, vendi i punés, miqté
dhe komuniteti.

» Té Kkuptojné réndésiné e  kétyre
marrédhénieve, pozitive apo negative.

» Té analizojné natyrén e  kétyre
marrédhénieve.

Pérgatitja paraprake: Fleté pune.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

= Jepini fletén e punés "Rrjeti i marrédhénieve té mia" dhe udhézoni
pjesémarrésit, gé secili prej tyre do té krijojé njé "Rrjeti i
marrédhénies"”, né fletén e punés sé ofruar, gé do té nxjerré né pah, té
gjitha marrédhéniet ndaj té cilave ata jané té ekspozuar dhe efektin gqé
ato kané mbi ta.

» Inkurajoni pjesémarrésit té mendojné pér té gjithé njerézit me té cilét
ndérveprojné, né shtépi, né familje, né puné, né lagjen e tyre et;.

» Pjesémarrésit té shtojné emrin e tyre né mes dhe emrat e
njerézve/marrédhénieve gé kané menduar (referojuni shembullit
"Rrjeti i marrédhénies", mé poshté).

» Pjesémarrésit té analizojné natyrén e kétyre marrédhénieve.

» Ata tani duhet té krijojné rrjetin, bazuar né tabelén né fagen tjetér.

» +Teksa e analizojné kété, duhet té fillojné té vizatojné "Vijat e'ndikimit".



TABELA "RRJETI | MARREDHENIES"

Rreshtat e ndikimit Kuptimi
| Njé vijé - Marrédhénie pozitive.
I Dy vija - Marrédhénie disi té mira.
I Trivija - Marrédhénie té tendosura.
! Vija me pika - Marrédhénie té prishura.

OO
OO

Gjyshérit e
mi dhe
kushérinjté
e mi

Shoku i
klasés

Shokét e mi

mé té miré

dhe mé

né shkollé shqetéson

Pas zhvillimit té "Rrjeti i marrédhénieve té mia", krijoni njé diskutim né lidhje me
rrjetin e marrédhénieve dhe béni pyetjet e méposhtme.

* Analizoni arsyet pér té vizatuar njé vijé, dy vija, tri vija dhe vija me pika.

= Mendoni pse marrédhéniet me njerézit (qé kané dy vija dhe tri vija) ishin té
tendosura?

= Pse u prish marrédhénia me disa njeréz (vija me pika)?

= Motivoni pjesémarrésit, té shohin se si mund té zhvillohen dhe mund té mbahen
marrédhénie pozitive me njerézit, me dy vija, me tri vija dhe me vija me pika.

Pérdoreni kété ndarje té informacionit nga pjesémarrésit, si njé ményré pér té
pérforcuar mé tej mesazhet kryesore.

Ne té gjithé ndérveprojmé me njeréz té ndryshém né jetén e pérditshme, disa jané mé
té réndésishém se té tjerét. Disa ndérveprime mund té jené negative dhe na béjné té
ndihemi té |énduar/trishtuar. Duhet té flasim pér to me prindérit/té aférmit tané, me
miqté e ngushté dhe té gjejmé ményra pér t'u marré me ta si¢ duhet.

Ne duhet té pérdorim cilésité tona pozitive, pér té ndértuar marrédhénie té mira dhe
té eliminojmé cilésité negative.
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AKTIVITETI Il
UNE MUND TE VLERESO]

Prezantimi

Aftésité e marrédhénieve ndérpersonale na mundésojné té krijojmé dhe
té mbajmé marrédhénie miqgésore, té cilat mund té kené réndési té
madhe, pér mirégenien toné mendore dhe sociale. Ne duhet té
fokusohemi né ndértimin e marrédhénieve pozitive mes pjesémarrésve,
duke i vlerésuar té tjerét.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té ¢mojné efektin e vlerésimit té té tjeréve,
né drejtim té ndértimit té marrédhénieve

pozitive.
» Ta aplikojné kété aftési né jetén e
pérditshme.
Pérgatitja paraprake: Hapésiré e pérshtatshme pér kryerjen e
aktivitetit.
Metodologjia: Lojé dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi
Procesi

» Kérkoni nga pjesémarrésit té ndahen né dy ekipe dhe té formojné dy
rrathé bashkégendroré. Vizualizojini!

» Pjesémarrésit né rrethin e brendshém, té rriné pérballé me
pjesémarrésit né rrethin e jashtém dhe anasjelltas.

» Késhtu, ¢cdo pjesémarrés né rrethin e brendshém té qéndrojé pérballé
njé pjesémarrési tjetér nga rrethii jashtém.

» Udhézoni secilén palé pjesémarrésish, nga té dy rrathét, qé té béjné njé
kompliment ose t'i pércjellin dicka pozitive njéri-tjetrit.

» Pasité kené mbaruar, pjesémarrésit né rrethin e jashtém té lévizin'njé
hap majtas, né ményré gé ata tani té pérballen me njé partner téfri.

» TE njéjtén gjé e pérsérisni edhe me partnerin e ri.



» Kjo vazhdon, derisa ata té kené takuar dhe t'i kené béré komplimente
aférsisht, dhjeté pjesémarrésve (nése e lejon koha, kjo mund té béhet
me té gjithé pjesémarrésit nga rrethi i brendshém).

» Pasité béhet kjo, udhézojini ata té mblidhen né njé rreth dhe inkurajoni
disa prej tyre, té shprehen sesi u ndjené kur ndané dhe morén
komplimente.

» Drejtojeni diskutimin rreth asaj se si vlerésimi i té tjeréve, na ndihmon
té afrohemi mé shumé me njerézit dhe késhtu, kjo gjé ndihmon né
ndértimin e marrédhénieve té mira.

Pérfundoni aktivitetin, duke pérforcuar pikat kryesore té méposhtme.

* Ne duhet té shikojmé cilésité pozitive te njerézit.
* Vlerésimi i té tjeréve promovon marrédhénie té mira ndérpersonale.
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AKTIVITETI IV
RECETA E MARREDHENIES

Prezantimi

Virtytet, si dashuria, kujdesi, dhembshuria, ndjeshméria, jané elementet
kryesore pér promovimin e marrédhénieve ndérpersonale. Zbatimi i
virtyteve forcon marrédhéniet tona dhe shton pagen dhe lumturiné né jetén
toné. Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té diné pér cilésité e
marrédhénieve té mira dhe té arrijné rezultatet e méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» T& njohin cilésité e njé marrédhénieje té miré.
» Té kuptojné se pér té ruajtur dhe pér té mbajtur
njé marrédhénie té miré, duhet kohé,
angazhim dhe ndarje té eksperiencave dhe té
pérjetimeve.
Pérgatitja paraprake: Kopje té fletés sé punés.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Informoni pjesémarrésit se ata do té paragesin si grup, njé listé té
pérbérésve té njé migésie té mirée.

» Ndani klasén né grupe.

» Informojini ata se secilit grup do t'i jepet njé fleté pune "Receta e
marrédhénies". Cdo grup duhet té listojé té paktén, dhjeté pérbérés gé
duhen, pér té krijuar njé mik té miré, p.sh.: 1 lugé caji mirési, 250 gram
ndarje eksperiencé etj.

» Pér secilin pérbérés, ata duhet té shkruajné njé shembull, se si mund ta
demonstrojné até pérbérés, p.sh., 250 gramé ndarje té eksperiencave dhe
té pérjetimeve etj.

» Pér secilin pérbérés, ata duhet té shkruajné njé shembull, se si mund té
demonstrojné gé pérbérési, p.sh., 250 gramé ndarje té eksperiencave dhe
té pérjetimeve, do té thoté: "Nése e harroj émbélsirén time, ata e ndajné
émbélsirén e tyre me mua".

» Jepini secilit grup njé mundési pér té paraqitur "Receta e marrédhenies".
Pérdoreni kété ndarje té eksperiencave dhe té pérjetimeye, si njé ményré
pér té pérforcuar mé tej objektivat dhe mesazhet kryesare.



RECETA E MARREDHENIES

Receta e familjes Receta pér té tjerét

Pérmblidheni aktivitetin, duke theksuar réndésiné e pikave kryesore té
méposhtme.

= Secili duhet té identifikojé cilésité qé kérkohen pér krijimin dhe pér ruajtjen e
marrédhénieve.

= Secili prej nesh éshté i afté té keté marrédhénie pozitive.

= Marrédhéniet pozitive cojné né jeté personale e profesionale té suksesshme dhe té
lumtur.



AKTIVITETIV
PERFUNDIMI | MARREDHENIES NE MENYRE

KONSTRUKTIVE

[« Prezantimi

Ne ndértojmé marrédhénie té reja, si dhe ruajmé dhe forcojmé
marrédhéniet ekzistuese. Ndonjéheré, marrédhéniet duhet té ndérpriten
ose té pérfundohen, kur krijohet njé situaté e véshtiré ose kur dallimet
shtohen. Ne duhet té kuptojmé réndésiné e pérfundimit té
marrédhénieve né ményré konstruktive, né ményré gé té mbarten
mundési, pér t'u rilidhur né té ardhmen. Ky aktivitet do té ndihmojé né
arritjen e rezultateve té méposhtme té té nxénit.
© Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné réndésiné e pérfundimit té
marrédhénies né ményré konstruktive.

» +Tazbatojné kété aftési, gjaté pérballjes me
njé situaté té véshtiré.

‘: Pérgatitja paraprake: Kopje té situatés.

Q Metodologjia: Analiza e situatés dhe diskutimi.

Kohézgjatja: 30 minuta.

7*y  Procesi

o . °
» Tregojini grupit situatén e méposhtme.
» Ndani pjesémarrésit né grupe, né varési té numrit té pjesémarrésve.
» Jepini ¢do grupi njé kopje té situatés sé méposhtme.

Situata

Ana ka punuar né njé organizaté kéto dy vitet e fundit. Fillimisht, punédhénési ishte i
kénaqur me performancén e saj. Me kalimin e kohés, u shfagén probleme dhe dallime
dhe u zhvilluan marrédhénie té tensionuara midis Anés dhe punédhénésit té saj.
Situata po véshtirésohej, gjithnjé e mé shumé, dhe ishte koha pér té marré njé vendim:.



Pyetje

1.
2.

Cilat jané opsionet gé ka Ana?
Cilat jané opsionet né dispozicion té punédhénésit?

Bazuar né pyetjet e mésipérme, krijoni njé diskutim, pér té nxjerré né pah opsionet
konstruktive, pér ta shképutur dhe pér ta pérfunduar marrédhénien né ményreé
migésore.

Pér té pérfunduar diskutimin, shpjegoni pikat kryesore té méposhtme, pér t'i
dhéné fund marrédhénieve né ményré konstruktive.

1.
2.

o

Duhet té pérpigemi té zgjidhim ¢do konflikt gé lind.

Nése nuk éshté e mundur té zgjidhet njé konflikt, ndérpriteni marrédhénien né
até ményré qé té mbeten mundési pér t'u pajtuar meé voné.

Né pérfundimin e njé marrédhénieje, nuk duhet té keté ndjenjé armiqgésie.
Paraqitni shkallén e méposhtme té vetévlerésimit dhe vlerésoni veten, né tri
nivelet e méposhtme, duke shénuar né kolonat pérkatése.



PERFUNDIMI | MARREDHENIES NE MENYRE
KONSTRUKTIVE

1. Nése shoku juaj nuk éshté né gjendje t'ju
ndihmojé, a do ta prishni miqésiné tuaj me té?

2. A i doni prindérit tuaj, vetém sepse ju japin
gjithcka gé doni?

3. Nése shoku juaj ju tradhton, a do té ndryshojé
géndrimi juaj ndaj tij, pas késaj?

4, A éshté e vérteté gé njerézit ndihmojné vetém
miqté e tyre dhe jo njerézit me té cilét kané
njohje?

5. Nése shoku juaj mé i miré ndryshon profesionin

né té cilin jeni té angazhuar té dy, a do té
ndikonte kjo né migésiné tuaj?

6. A ju prekin mé shumé problemet tuaja me
familjen apo problemet tuaja me miqté?

7. A do té ndikonin problemet tuaja me
miqté/familjen, né performancén tuaj
profesionale?

8. Preferoni té punoni vetém apo né grup?

9. A e ruani migésiné me njé individ me té cilin nuk
jeni dakord?
10. | Aindanishgetésimet tuaja me diké?

Kjo éshté njé shkallé vetévlerésimi, pér t'u pérdorur si tregues. Kjo shkallé do t'ju
ndihmojé té reflektoni dhe té analizoni, né ményré qé té mund té punoni, pér té
pérmirésuar aftésité tuaja té marrédhénieve ndérpersonale.

Vetévlerésimi
1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?



KRITIK

Pérkufizim

Mendimi kritik éshté aftésia pér té analizuar informacionin dhe pérvojat né ményré

objektive. Ndihmon pér té njohur dhe pér té
vlerésuar faktorét qé ndikojné né géndrimet dhe
né sjelljet tona. Té menduarit kritik pérfshin té
menduarit  logjik, arsyetimin,  krahasimin,
klasifikimin, shkakun/pasojén dhe planifikimin.
Mendimi kritik pérbéhet nga procesi mendor i
analizimit dhe i vlerésimit.

Mendimi kritik ka té béjé gjithashtu, me
géndrimet: "mendja e hapur", fleksibiliteti,
kémbéngulja, ndjeshméria ndérpersonale dhe
ndjeshméria ndérkulturore.

Ky sesion shpjegon réndésiné dhe nevojén e té
menduarit kritik, si njé aftési té réndésishme.
Fokusohet né procesin e vlerésimit dhe té té
menduarit racional, pér situatat, pér veprimet, pér

Rezultatet e té nxénit
Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
gjendje

Té kuptojné réndésiné dhe

nevojén pér té menduarin

kritik.

= Té analizojné dhe té
vlerésojné né ményré
racionale
situatat/veprimet/mendimet.

= Té pérvetésojné konceptin e
kritikés sé té menduarit dhe
té mésojné ta aplikojné até
¢cdo dité né situatat e jetés.




mendimet dhe/ose pér shgetésimet, né lidhje me veten dhe me botén. Mendimi kritik
na ndihmon t'i shohim gjérat né ményré pragmatike. Ai paraget ményrén objektive, ku
njé person analizon ngjarjet rreth tij/saj.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢cojné né arritjen e objektivave té pérmendura né
kuti.
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AKTIVITETI |
LE TE JEMI ANALITIKE

Prezantimi

Mendimi kritik éshté aftésia pér té analizuar dhe pér té kérkuar opsionet
mé té mira né dispozicion. Ne jemi né gjendje, té analizojmé ideté e
njerézve té tjeré, né ményré spontane dhe té mendojmé pér zgjidhje mé
té mira alternative.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» T& analizojné ¢éshtjet né ményré kritike.
» Té kuptojné réndésiné e aftésive té té
menduarit kritik.
Pérgatitja paraprake: Fletépalosje e shembujve/modeleve té

problemeve.
Metodologjia: Analiza e situatés dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Pérshéndesni pjesémarrésit dhe |érini té ulen né njé gjysmérreth.

= Lexoni njé nga njé, shembujt/modelet e problemeve té pérmendura
né fagen tjetér dhe kérkojuni pjesémarrésve, té ndajné ideté,
opinionet, piképamjet dhe ndjenjat e tyre pér secilén situaté.

» Motivojini ata té analizojné pérgjigjet.

» Udhézoni pjesémarrésit té marrin né konsideraté problemin, duke
menduar né ményré kritike. Caktoni diké pér té ofruar njé alternativé
me té mire.




FLETUSHKE

SHEMBULL/MODEL PROBLEMI

SHEMBULL/MODEL PROBLEMI

Nuk éshté e udhés qé vajzat té géndrojné jashté deri voné, ndérsa pér djemté kjo
gjé nuk pérbén problem. Cfaré mendoni né lidhje me kété?

Shumé té rinj sot, e kané té véshtiré té flasin hapur dhe singerisht, me prindérit e
tyre. Si mendoni se té rinjté duhet té flasin me prindérit e tyre dhe pse?

Té veshésh xhinse apo pantallona té shkurtra me bel té ulét, nuk éshté gjé tjetér,
vec¢se njé ményré pér t'u dukur ndryshe dhe pér té kérkuar vémendje. Cili éshté
mendimi juaj?

Eshté mé miré té pérgendroheni te mésimet né shkollén e mesme, sesa tek
aktivitetet e shkollés. A jeni dakord? Jep arsye.

Prindérit duhet t'u japin fémijéve mé shumeé liri, né lidhje me zgjedhjen e karrierés.
Jepni mendimin tuaj pér kété.

Vajzat dhe djemté duhet té merren me emocionet e tyre ¢do dité. Si duhet ta béjné
kété gjé?

Shumé té rritur mendojné se té rinjté, thjesht, duhet té géndrojné té heshtur dhe té
binden pa u menduar. A jeni dakord me kété deklaraté?

Pérfundoni aktivitetin me ndihmén e pikave kryesore té pérmendura mé poshté.

Mendimi kritik kérkon té menduarin racional dhe analitik.

Eshté gjithmoné e késhillueshme, gé té shqyrtohet thellésisht ¢éshtja, pérpara se té
formohet njé mendim.

Vendimet tona duhet té udhéhigen nga mendimi kritik dhe jo nga supozimet.
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AKTIVITETL II
RRITJA E AFTESIVE ANALITIKE

Prezantimi

Mendimi kritik ndihmon pér té analizuar ¢éshtjet né ményré kritike dhe
pér té formuar opinione pér to. Mésimi i fakteve éshté hapi i paré
thelbésor, pér té menduar né ményré kritike.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té mendojné dhe té shprehin ideté e tyre né
ményré kohezive.
» Té pérdorin gjashté pyetjet, pér té gjeneruar
ide dhe pér té gjetur faktet.
Pérgatitja paraprake: Fletépalosje dhe gazeta té vjetra.

Metodologjia: Puna né grup dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Ndani pjesémarrésit né grupe.

» U ofroni pjesé té gazetave pjesémarrésve.

» Udhézojini pjesémarrésit, té analizojné artikujt e dhéné té gazetave.

» Tani kérkojuni atyre té lexojné "Fletushka e gjetjes sé fakteve".

» Udhézojini ata qé té rianalizojné pjesét e prera té gazetave nén
kéndvéshtrimin e "Fletushka e gjetjes sé fakteve" (e pérmendur né
fagen tjetér) dhe t'i regjistrojné vézhgimet e tyre né fletén e punés.

= « Nxitini ata, té rishkruajné raportin, duke vendosur elementet gé
mungojné, nése ka, dhe té ndajné versionin e tyre me té tjerét.




RRITJA E AFTESIVE ANALITIKE

1. Kush? (aktor ose agjent). Kush éshté i pérfshiré? Kush e béri/do ta bé&jé? Kush e
pérdor até, e déshiron até? Kush do té pérfitojé, do té Iéndohet, do té pérfshihet dhe
do té pérjashtohet?

2. Cfaré? (vepro). Cfaré duhet té ndodhé? Cfaré éshté? Cfaré éshté béré/duhet béré
dhe ¢faré nuk éshté béré? Cfaré do té béhet nése x gjé ndodh? Cfaré shkoi apo mund
té shkojé keq? Cfaré rezultoi me sukses?

3. Kur? (koha ose afati). Kur do/duhet té ndodhé apo do/duhet té kryhet kjo? A mund
té nxitohet apo mund té vonohet kjo gjé? Eshté e preferueshme té ndodhé mé herét
apo mé voné? Kur duhet té jeté koha nése x gjé ndodh?

4. Ku? (skena ose burimi). Ku ndodhi/do/duhet té ndodhé apo té kryhet kjo? Ku ka tjetér
mundési? Ku tjetér ndodhi e njéjta gjé/duhet té ndodhé e njéjta gjé? A jané vendet e
tjera té prekura, té rrezikuara/té mbrojtura/ té ndinmuara nga kjo vendndodhje? Efekti
i vendndodhjes tek aktorét, te veprimet.

5. Pse? (géllimi). Pse u bé/éshté béré, shmangur, lejuar kjo? Pse duhet té béhet, té
shmanget, té€ lejohet? Pse duhej/duhet ta béjé ai aktor? Pse ndryshe pér njé aktor tjetér,
akt, kohé, vend? Pse ai/ajo veprim, rregull, ide, zgjidhje, problem, fatkeqgési dhe jo njé
tjetér? Pse ai/ajo aktor/e, kohé, vendndodhje dhe jo njé tjetér?

6. Si? (agjencia ose metoda). Si ishte, mund té ishte, duhet béré, duhet parandaluar,
duhet shkatérruar, duhet ndértuar, duhet pérmirésuar, duhet ndryshuar? Si mund té
pérshkruhet, mund té kuptohet? Si mundi fillimi té ¢ojé né pérfundim?



RRITJA E AFTESIVE ANALITIKE

Kush? (Aktor ose agjent)

Cfaré? (Vepro)

Kur? (Koha ose afati)

Ku? (Skena ose burimi)

Pse? (Qéllimi)

Si? (Agjencia ose metoda)

Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore, té pérmendura mé poshté.

= Eshté e réndésishme qé raporti i lajmeve, té keté té gjashté elementet: Kush?, Cfaré?,
Kur?, Ku?, Pse? dhe Si?.

= Kéto elemente mund té ndihmojné né gjenerimin e zgjidhjeve kreative pér situata
té ndryshme.
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AKTIVITETI 11
FAKT OSE TRILLIM

Prezantimi

Nuk éshté e lehté té dallosh faktin nga opinioni. Ka ag shumé informacione
rreth nesh, sagé mund té marrim informacion té rremé, né vend té
fakteve, dhe kjo e bén mé té réndésishme se kurré pér pjesémarrésit, qé
té zhvillojné té menduarit kritik. Nése nuk mésojmé té béjmé dallimin
midis faktit dhe trillimit, mund té marrim informacione, gé nuk do té
mbéshtesin té mésuarit toné, pérkundrazi do ta "maskojné" até, me té
dhéna té papérshtatshme.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné réndésiné e té menduarit
analitik né jetén e pérditshme.
= T& kuptojné réndésiné e té menduarit kritik.
» Té zbatojé aftésiné analitike, pér té sqaruar
faktin ose opinionin.
Pérgatitja paraprake: Kopje té fletéve té punés.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

Pérshéndesni pjesémarrésit dhe jepuni fletén e méposhtme té punés.




Pohimi \ Fakt Opinion H Arsyeja
1. | Babaiim éshté njeriu mé i forté né toké.

2. | Véllai im éshté mé i gjaté se véllai yt.

3. | Numriim i telefonit éshté i véshtiré pér t'u
mbajtur mend.

4. | Pjesa mé e thellé e ogeanit éshté 35,813 kémbé e
thellé.

5. | Eshté mé e lehté té kesh gen si kafshé shtépiake,
sesa peshk.

6. | Pirja e duhaniti bén dém shéndetit tuaj.

7. | Deriné vitin 1896, India ishte burimi i vetém i
diamanteve né boté.

8. | Shqipéria renditet né vendin e 43-té né boté, pér
rrezikun nga térmetet.

9. | Cokollata vret genté.
10. | Njé gjirafé mund té pastrojé veshét me gjuhén e
saj, 52 cm.

Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té pérmendura mé poshté.

=  Mendimi kritik ndihmon né dallimin ndérmjet fakteve dhe opinioneve.
= Ne duhet té pérpigemi té mbledhim informacion, vetém nga burime té besueshme.



I.f‘l

7D
Y

G @) ".

o

W

AKTIVITETI IV
APLIKIMI | ARSYES/MENDIMIT

PRAKTIK/MIREKUPTIMIT

Prezantimi

Aftésité e té menduarit kritik jané bashkim i mirékuptimit, i arsyetimit dhe i
logjikés. Té menduarit né ményré kritike, me mendje té hapur, ¢con né zgjidhje
me bazé té forté dhe té balancuar.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e méposhtme
té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té zbatojné mirékuptimin, arsyetimin dhe
logjikén.
» Té zhvillojné aftési té té menduarit kritik.
Pérgatitja paraprake: Skenariishkruar né njé letér.

Metodologjia: Analiza e situatés dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Shpjegojuni pjesémarrésve, se ky aktivitet kérkon pérdorimin e té
menduarit kritik me sens kreativiteti.
» Jepu fletushkén "Problemi i marrjes sé topit".




Skenari

Né njé udhétim né park, disa fémijé rrézuan aksidentalisht, njé top druri né njé tub.
Tubi éshté njé cilindér i zbrazét, i ¢cimentuar né toké. Cfaré do t'u sugjeronit kétyre
fémijéve, qé té bénin pér té nxjerré topin nga tubi?

Kérkojuni pjesémarrésve, té eksplorojné opsionet, se si ta marrin topin nga tubi.

Nése pjesémarrésit kérkojné informacion shtesé, u tregoni atyre se tubi éshté rreth 150
cm i larté, 8 cm né diametér dhe topi éshté 7 cm né diametér.

Drejtojini pjesémarrésit té diskutojné problemin me njé partner.

Nése pjesémarrésit nuk jané né gjendje té gjejné njé zgjidhje, thuajuni té pérdorin
késhillén: "Né vend gé té pérpigeni té mendoni pér ményrat pér té arritur topin, si
mund ta béni gé topi té vijé te ju?".

Ftoni pjesémarrésit té ndajné ideté e tyre.

Tani jepni zgjidhjen tuaj: "Problemi zgjidhet lehtésisht, duke derdhur ujé né tub".

Pérmblidhni aktivitetin me ndihmén e mesazheve kryesore.

» Té menduarit kritik éshté aftésia pér té menduar garté dhe racionalisht.
= Té menduarit kritik pérfshin aftésiné pér t'u pérfshiré né té menduarin reflektues
dhe té pavarur.
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AKTIVITETI V
SEPSE...

Prezantimi

Gjaté aplikimit té té menduarit kritik, vierésoni té gjithé informacionin e
marré nga burime té ndryshme. Ne nuk "mund ta mbyllim mendjen" toné,
ndaj botés gé na rrethon; ne duhet té analizojmé. Por, duhet té dallojmé
se c¢faré éshté e réndésishme dhe cfaré nuk éshté. Mendimi kritik na
ndihmon té béhemi mendimtaré té kujdesshém dhe té pérgjegjshém, qé
marrin vendime té mira dhe zgjidhin problemet.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné si té mendojné né ményré
kritike pér té gjetur zgjidhje.
» Té kérkojné zgjidhje, duke pérdorur té
menduarit kritik.
Pérgatitja paraprake: Fleté pune.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

U prezantoni fletén e punés pjesémarrésve.
Kérkojuni t'u pérgjigjen pyetjeve né fletén e punés, duke pasur parasysh:

» Pse mendoni késhtu?
» Ku bazohet njohuria juaj?
» (faré nénkupton dhe supozon ajo?

Kérkojuni atyre gé gjithmoné té analizojné: "Pse po shk
pérgjigje?".

Tregojuni atyre se jané té liré té ndryshojné pérgjigjet, n
té jené té kénaqur me pérgjigjen.

Thuajuni té kené parasysh se nuk ka pérgjigje té drejté ose



SEPSE...

Plotésoni kéto fjali, duke théné gjithmoné pse. Né kéto fjali, ju duhet té shihni dy ané
té secilés céshtje.

1. Njé gjé gé mé pélgen né (shkruani emrin e gqytetit tuaj)  éshté
sepse

2. Njé gjé gé nuk mé pélgen né (shkruani emrin e gytetit tuaj) éshté ,sepse
3. Do té doja té udhétoja né , sepse
4. Nuk do té doja té udhétoja né , sepse

5. Nuk e kam problem té plakem, sepse

6. Nuk mé pélgen té plakem, sepse

7. Eshté kénagési té rrish zgjuar natén vong, sepse

8. Eshté kénaqési té zgjohesh herét, sepse

9. Zyra ndonjéheré, nuk éshté argétuese, sepse

10. Zyra éshté argétuese ndonjéheré, sepse

Pérfundoni seancén, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

= Mendimi kritik na ndihmon té marrim vendime té mencura dhe té zgjidhim
problemet tona.
= Té pyeturit mbéshtet té menduarit kritik.

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété té mésuar né jetén tuaj personale?



Pérkufizim

| el /b

ésiteé e té menduarit
TE MENDUARIT
KREATIV

Té menduarit kreativ nénkupton, gjetjen e zgjidhjeve, pértej ményrés soné té

zakonshme ose tradicionale té reagimit ndaj njé
problemi. Shpesh, jemi té kufizuar nga pérvojat
tona té kaluara dhe kemi friké té mendojmé
ndryshe. Pér té shkuar pértej kufijve tradicionalé
té té bérit té gjérave, éshté e nevojshme té
fugizojmé veten me mé shumé informacion,
pérmes gazetave, radios, TV-sé, shokéve té klasés,
mésuesve, té aférmve, miqve apo edhe té huajve.
Hulumtimi éshté celési pér té na ndihmuar, té
formulojmé ide drejt gjetjes sé njé zgjidhjeje
kreative.

Mendimi kreativ do té na mundésojé té gjejmé
zgjidhje, edhe kur duket sikur nuk ka rrugédalje.
Ka pasur shumé pérpjekje pér té pércaktuar ose
pér té shpjeguar procesin e té menduarit kreativ.

Rezultatet e té nxénit
Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
gjendje:

» Té kuptojné se si té
menduarit kreativ mund té
na japé rezultate mé té mira,
g€ cojné né zgjidhje mé té
mira.

» Té promovojné té menduarit
lateral ose "té menduarit
jashté kornizave".

= Té aplikojné té menduarin
kreativ, né trajtimin e sfidave
té jetés sé pérditshme.




Disa psikologé e mendojné até, si formimin e elementeve shogéruese né kombinime
ose né rregullime té reja. Ai gé mund té mbledhé njé numér té madh
asosacionesh/idesh dhe t'i bashkojé ato, me géllimin pér té zgjidhur njé problem, ka
mundésité mé té mira pér té gjetur zgjidhje origjinale.

Ky sesion shpjegon se si ne mund t'i trajtojmé situatat ose problemet, né njé ményré
mé té miré, népérmjet aftésive tona. Ai thekson se mund té keté mé shumé se njé
ményré, pér t'iu gasur njé gjéje ose situate. Inovacioni mund té na japé rezultate mé té
mira, qé ¢ojné né zgjidhje mé té mira. Objektivi kryesor éshté promovimi i té menduarit
lateral ose "té menduarit jashté kornizave". Té menduarit lateral ka té béjé me
gjenerimin e ideve té reja. Edward De Bono e ndan té menduarin né dy metoda: té
menduarin vertikal dhe té menduarin lateral/anésor. Té menduarit vertikal éshté
selektiv, ndérsa té menduarit lateral éshté gjenerues.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢ojné né arritjen e objektivave té pérmendura né
kuti.
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AKTIVITETI |
MENYRA TE REJA PER TE BERE DICKA:

"TE MENDUARIT JASHTE KORNIZAVE"

Prezantimi

Té gjithé duhet té kené aftési té konsiderueshme krijuese, né ményré qé
té pranojné ndryshimin, gatishméri pér té luajtur me ide dhe me
mundésité e reja, fleksibilitet né kéndvéshtrim, zakon pér té shijuar té
mirén, ndérsa jané duke kérkuar pér ményra té reja.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té gjejné ményra té reja pér té pérmbushur
njé detyré.
= Té krijojné asosacione, népérmjet "té
menduarit jashté kornizave".
» Té pérdorin aktivitete pér té gjeneruar ide té
reja.
Pérgatitja paraprake: Fletushka té aktivitetit.

Metodologjia: Stuhi mendimesh dhe diskutim.
e e . . Figura a Figura b
Kohézgjatja: 30 minuta.
e & 9 ¢ & a2
Procesi e o o ([0 5 o
e o » P — .

Tregojuni pjesémarrésve se éshté koha pér njé ushtrim interesant.
Béni 9 pika né njé letér, si¢ tregohet né Figura A, mé poshté.

Kérkojuni pjesémarrésve té vizatojné katér vija té drejta, népér nénté
pikat, pa u kthyer prapa dhe pa e hequr stilolapsin nga letra.

Jepuni 5 minuta kohé pjesémarrésve, pér té béré kété ushtrim, dhe m
pas, kérkojuni té ndajné me njéri- tjetrin vizatimet. Duartr Sl ata

pJesemarres gé mundén ta bénin sakté vizatimin, si¢ tregohet O
D
W




Tregojuni pjesémarrésve, se celési i zgjidhjes éshté se kufijté imagjinaré
té formuar nga pikat, nuk duhet té vézhgohen. Pasi té cliroheni nga ky
kufizim, éshté e lehté té gjesh njé zgjidhje, si¢ tregohet kétu.

Pérfundoni aktivitetin, duke pérforcuar pikat kryesore té méposhtme.

» Njé problem apo sfidé e tillé duhet kuptuar plotésisht.

» Duhet té analizohen edhe shkaqget e ¢do situate.

» Pasi té diskutohen opsionet e mundshme, zgjidhja e ¢éshtjes éshté e lehté pér t'u
arritur.

= Eshté thelbésore té pérshkruhen ményrat e mundshme pér té trajtuar shkaget. Kjo
kérkon té menduarin kreativ, d.m.th., té menduarin jashté kutisé ose pértej kornizés
sé zakonshme, sé cilés i referohemi.
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AKTIVITETI Il
QASJA NDA] PROBLEMEVE NE MENYRA TE

NDRYSHME

Prezantimi

Té gjithé ne pérballemi me probleme né jetén toné. Ka njé zgjidhje pér cdo
problem. Ne duhet té mendojmé né ményré kreative pér té arritur te
zgjidhjet, duke i paré problemet ndryshe.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té zhvillojné njé kuptim mé té thellé té té
menduarit kreativ.
» Té zbatojné té menduarin kreativ né
situatén e jetés sé pérditshme.
Pérgatitja paraprake: Fleta e historisé.

Metodologjia: Analiza e historisé dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

= Lexojuni pjesémarrésve historiné e dy shokéve Kroi dhe Leo.
Historia

Kroi dhe Leo kané gené miq shumé té miré qé nga fémijéria, dhe kané
studiuar sé bashku né kolegj. Pér mé tepér, ata kané marrédhénie té mira
familjare. Pas pérfundimit té kolegjit, té dy u punésuan si mésues né té
njéjtén shkollé. Vite mé vong, Kroi dhe Leo u paraqitén né njé konkurs me
provim, pér drejtorin e shkollés. Kroi u zgjodh si drejtor. Leo nuk ishte né
gjendje ta pranonte kété zhvillim té ri. Si pasojé, marrédhénia e tij me
Kroin u pérkeqgésua, si né aspektin profesional, ashtu edhe né at
shoqgéror. Pérpjekjet mé té mira té Kroit pér t'i kapércyer vé(cirésité,
déshtuan.

Pyetini pjesémarrésit se si mendimi kreativ mund t'i ndihmgjéK
Leon, ta shohin problemin me njé kéndvéshtrim tjetér dhe t




zgjidhje gé mund t'u sjellé lumturi. Tregojuni atyre, se té menduarit kreativ
ka té béjé gjithashtu, me gjetjen e njé motivimi, té njé shtyse pozitive g€ i
jep kuptim veprimit toné. Pa motivim, ¢cdokush do té jeté i hidhéruar, i
inatosur dhe i zeméruar gjaté gjithé kohés.

Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

» Mendimi kreativ éshté aftésia pér té imagjinuar ose pér té shpikur dicka té re.

» Mendimi kreativ éshté aftésia pér té gjeneruar ide té reja, duke kombinuar, duke
ndryshuar ose duke riaplikuar ideté ekzistuese.

» (Cdonjeri prej nesh ka aftési té konsiderueshme kreative dhe duhet t'i zbatojé né
situatat e jetés sé pérditshme.
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AKTIVITETI Il
LE TE JEMI KREATIVE

Prezantimi

Imagjinata dhe "té menduarit jashté kornizave" jané elementet e té
menduarit kreativ.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Térrisin aftésiné e tyre pér té imagjinuar dhe
pér té "menduar jashté kornizave".
» Té zbatojné té menduarin kreativ, né
situatén e jetés sé pérditshme.
Pérgatitja paraprake: Letér, shénues/markera, stilolapsa dhe lapsa.

Metodologjia: PMI (Plus, Minus dhe Interesant) dhe
prezantimi.

Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

» Pérshéndesni pjesémarrésit dhe u thoni se do té luajné njé lojé plot
argétim dhe humor. Kjo lojé quhet PMI: Plus, Minus dhe Interesant.

» Ndajini pjesémarrésit né katér grupe.

= Jepini secilit grup njé letér dhe stilolapsa shénues/markera.

» Tregojuni atyre se do t'u jepet njé temé.

» Secili grup duhet té mendojé pér pesé pika plus rreth temés, pesé pika
minus dhe pesé pika interesante.

» Té& gjitha kéto pika duhet té shkruhen me ngjyra né tabelén qé u éshté
dhéné.

» Ata do té kené né dispozicion dhjeté minuta pér kété detyré.

= Temat jané:
w Nése do té kisha njé doré té treté.
ﬁ Nése do té kisha ushqgim té padéshiruar ¢do dité.

)t Sikur té kishte dy héna né qiell.
ﬁ Nése nuk do té kishte pemé.




» Thuajuni pjesémarrésve, ta [éné té liré imagjinatén e tyre. Le té
shkruajné edhe mendime gesharake. Ata mund té supozojné gjithcka.
Ekipet mund té kené perceptime té ndryshme pér kété temée.

» Inkurajoni ekipet, té paragesin letrat e pérgatitura prej tyre.

» Pérfundoni diskutimin, duke pyetur pjesémarrésit se cfaré u pélgeu
né kété aktivitet.

Pérforconi pikat kryesore té méposhtme:

» Mendimi kreativ kérkohet kur pérballemi me situata té véshtira.

» Imagjinata mund té ndihmojé né pérballimin e situatave té véshtira.

= "Té menduarit jashté kutisé/kornizave", shpesh, mund té japé zgjidhje, pér njé
problem né dukje té véshtiré.
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AKTIVITETI IV
NE LISTEN KREATIVE

Prezantimi

Mendimi kreativ e ndihmon njeriun té pérgjigiet me fleksibilitet ndaj
situatave té ndryshme.

Ky aktivitet do té rrisé aftésiné e pjesémarrésve, pér té "menduar jashté
kutisé", pér té gjetur pérgjigje té ndryshme dhe pér té arritur rezultatet e
méposhtme.

Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té mendojné né ményré kreative.
» Tambajné kornizén e referimit ndaj njé personi
tjetér, nén dritén e opinioneve té ndryshme.
» Té mbéshtesin pérgjigjet e tyre kreative dhe té
jené kurioz pér to.
Pérgatitja paraprake: Kopje té listés kreative.

Metodologjia: Prezantimi dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Drejtojini pjesémarrésit, gé "t'i IEné mendjet e tyre té shpérndahen", né
ményré qé té lejojné ményra té reja té té menduarit dhe té perceptuarit.

» Shpjegoni se ata duhet t'u pérgjigjen disa pyetjeve dhe té japin shpjegime
per pérgjigjet e tyre.

» Zgjidhninjé pjesémarrés né ményré té rastésishme dhe béjini atij/asaj njé
pyetje nga lista kreative. Kur pjesémarrési té keté dhéné pérgjigien e
tij/saj, si edhe njé arsyetim pér té, kérkoni nga njé pjesémarrés tjetér t'i
pérgjigjet sé njéjtés pyetje ose njé pyetjeje tjetér nga lista kreative.
Vazhdoni derisa ¢do pjesémarrés t'i pérgjigjet té paktén njé pyetjeje.

» Filloni njé diskutim né lidhje me aktivitetin e t& menduarit krijues, me stuhi
mendimesh ose me pérmirésimin e aftésive té té menduarit kreativ. '




Lista kreative

Cfaré do té thoté lumturi?

Cfaré ngjyre éshté sot?

Si tingéllon imazhi juaj pér veten?

Cfaré ndjesie ka njé ylber?

Cfaré ngjyre ka aroma e deodorantit tuaj té preferuar?
Sa éshté distanca e jetés suaj?

Cila éshté ndjesia juaj e preferuar?

Cila éshté ngjyra e kéngés suaj té preferuar?
9. Cfaré shije ka frymézimi?

10.Cila éshté forma e muzikés sé violinés?
11.Cfaré ngjyre ka aroma e sapunit?

12.Si tingéllon njé re?

13.Sa éshté pesha e zemérimit tuaj?

14.Cila éshté forma e imagjinatés suaj?
15.Cfaré eré ka libri juaj i preferuar?

N A WN =

Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

» Kreativiteti ka té bé&jé me clirimin nga kufijté dhe té menduarit pértej sé zakonshmes.

» Zakonisht, jemi té lidhur me nocione té pércaktuara dhe stereotipe. Kéto veprojné
Si pengesé pér té menduarit krijues.

» Njeréz té ndryshém kané korniza té ndryshme referimi, gé rezultojné né mendime
té ndryshme.
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AKTIVITETIV
UDHETIMI HAPESINOR

Prezantimi

Imagjinata éshté e réndésishme, gé dikush té gjenerojé ide té reja. Té
menduarit e objekteve imagjinare ushqgen kreativitetin, pasi ndihmon né
krijimin e gjérave té reja. Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té
zhvillojné imagjinatén e tyre dhe té arrijné rezultatin e méposhtém.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té praktikojné dhe té thellojné aftésiné e
tyre, pér té menduar né ményreé kreative.
» Té paragesin njé artikull kreativ, duke
pérdorur imagjinatén e tyre.
Pérgatitja paraprake: Copa kartoni katrore dhe drejtkéndéshe
(madhési té ndryshme), shirit ngjités (5 cm),
letér, lapsa dhe fleta e punés "Anija ime

kozmike".

Metodologjia: Demonstrimi, diskutimi dhe plotésimi i fletés
SEé punés.

Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

* Jepuni pjesémarrésve copa kartoni katrore dhe drejtkéndéshe, té
madhésive té ndryshme, shirit ngjités, letér dhe lapsa.

» Drejtojini ata gé& té krijojné njé anije hapésinore/raketé
tridimensionale, bazuar né imagjinatén e tyre. Lejoni njézet minuta pér
kété aktivitet.

» Udhézojini ata té krijojné njé raport, pasi té jeté pérfunduar objekti.
Lérini dhjeté minuta pér pérgatitjen e raportit.

» Tregoni objektet krijuese gé keni béré.




Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

» Kreativiteti mund té ushgehet nga aktivitete té ndryshme, gé lejojné imagjinatén e
dikujt, té zéré vend kryesor.

= Krijimi i objekteve népérmjet imagjinatés, ushgen kreativitetin, pasi ndihmon né
krijimin e gjérave té reja.

» Krijimi i objekteve té rastésishme, jep ndjenjé pérmbushjeje dhe kénagésie.

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Siplanifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?




Aftésité e té menduarit
VENDIMMARRJA

Pérkufizim

Vendimmarrja pérfshin hapa logjiké né zgjedhjen e alternativave mé té mira, bazuar

né njé situaté té caktuar. Eshté njé rrjedhé veprimi
e zgjedhur nga njé séré alternativash té
mundshme. Té vendosésh dicka, do té thoté té
bésh njé zgjedhje ose té arrish né njé pérfundim.
Ajo pérfshin njé gamé té gjeré aftésish personale
dhe ndérpersonale, duke pérfshiré gjetien e
fakteve, t& menduarit logjik, kreativitetin, aftésiné
analitike, ndjeshmériné ndaj té tjeréve dhe
siguriné. Njé vendim i miré do té ishte ai, rezultati
i té cilit do té ishte pozitiv ose i dobishém. Mund
té konsiderohet si rezultat i njé procesi mendor
(procesi njohés), gé con né njé pérzgjedhje té

Rezultatet e té nxénit
Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
gjendje:

Té béjné zgjedhje té

informuara.

Té kuptojné procesin e

vendimmarrjes.

Té marrin vendime té

pérgjegjshme dhe té matura.

rrjiedhés sé veprimit midis disa alternativave. Cdo proces i vendimmarrjes prodhon njé
zgjedhje pérfundimtare. Rezultati mund té jeté njé veprim ose njé opinion. Vendimet
nuk merren té izoluara, por merren né kontekst té vendime té tjera. Njé vendim éshté
njé zgjedhje e veprimit, se ¢faré duhet béré ose cfaré jo.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢ojné né arritjen e objektivave té pérmendura né

kuti.




DISA FAKTE RRETH PROCESIT TE VENDIMMARRJES

Marrja e vendimeve éshté proces i vazhdueshém i trurit. Studimet kané treguar se
emocionet negative dhe pozitive luajné rol jashtézakonisht té réndésishém, kur
vendimet merren pérmes inputeve emocionale, té cilat i japin trurit motivim dhe
kuptim, gé jané thelbésore pér vendimmarrje efektive. Prandaj, mjaft shpesh, procesi i
vendimmarrjes béhet mé kompleks, i pasigurt dhe irracional.

Kujtesa éshté njé tjetér faktor
kyc i vendimmarrjes. Vendimet
gé marrim, ndikohen shumé
nga humori yné, i cili
funksionon, si "njé sinjal
rikthimi", ku ndjenjat negative
béjné té na vijné né mendje,
materialet negative. E njéjta gjé
vlen, edhe pér ndjenjat pozitive.
Emocionet e ndjera, né
rrethana specifike, regjistrohen
né kujtesén emocionale dhe
mund té shkaktohen, kur njé
person pérballet me njé
vendim té ngjashém. Né kéto
situata, vendimmarrési zakonisht, nuk éshté i vetédijshém pér pérvojén e méparshme,
né situata té ngjashme té sé kaluarés, qé kané ndikuar né situatén e tyre aktuale.

Pérvec emocioneve, humorit dhe ndjenjave, mendja e pandérgjegjshme luan rol té
réndésishém, kur marrim vendime ose béjmé zgjedhje. Shumica e vendimeve dhe e
veprimeve tona varen 95% nga aktivitete té trurit, pértej vetédijes soné, gqé do té thoté
se 95-99% e jetés soné rrjedh nga programimi né mendjen toné té pandérgjegjshme. E
pandérgjegjshmja joné kontrollon até gé ne bémé dhe kush jemi.

Vitet e fundit jané béré shumé kérkime té reja, mbi korrelacionin midis aktivitetit té
trurit dhe procesit té vendimmarrjes. Skanimet e trurit kané zbuluar ekzistencén e
mendimeve té fshehura, pa vetédijen e personit pér to. PEr mé tepér, skanimet e trurit
kané sugjeruar, se té gjitha vendimet ndikohen nga emocionet, edhe kur personi
mendon se ato jané rreptésishté racionale.

Studimet kané treguar, se vullneti i liré nuk luan asnjé rol dhe pérvojat tona
pércaktohen vetém nga reagimet e trurit ndaj rrethanave té tij. Kjo do té thoté, qé truri
duhet té funksionojé né njé ményré thjesht stimulim-reagim, ku njé stimul mund té vijé
ose nga njé ngjarje gé perceptohet nga shqisat, ose nga ajo gé lind spontanisht né
mendje, si njé mendim, ndjenjé ose emocion.
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AKTIVITETI |
BERJA E ZGJEDHJEVE TE INFORMUARA &

Prezantimi

Marrja e vendimeve éshté aftési jetésore e réndésishme, gé pérfshin hapa
logjiké. Pér té arritur né njé vendim, ne duhet té mbledhim informacion
dhe duhet té kemi aftési analitike.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné procesin e vendimmarrjes.
» Té béjné zgjedhje té informuara.
Pérgatitja paraprake: Njé studim rasti pér secilin ekip.

Metodologjia: Studime té rasteve dhe diskutime.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Ndani pjesémarrésit né tri ekipe.

» Jepini secilit ekip njé rast studimi.

» Lejojini dhjeté minuta secilit ekip, pér té zgjidhur ¢éshtjet e dhéna né
secilin rast, dhe u béni pyetjet: Cilat jané sfidat? Si dhe pse lindin ato?
Cilat jané zgjedhjet e mundshme?

» Inkurajoni ¢do ekip, gé té arrijé né njé vendim.

» Motivoni secilin pjesémarrés, té flasé pér sfidat qé i jané dhéné, dhe se
Si ata jané né gjendje té béjné zgjedhje té informuara.

» Inkurajoni pjesémarrésit nga audienca, té mbéshtesin, té
kundérshtojné ose té sugjerojné ide té reja, rreth ményrave té
mundshme pér té adresuar até ¢éshtje té vecanté.

» Inkurajoni pjesémarrésit té analizojné alternativat e ndryshme né
ményré kritike, té tilla si vlerat dhe normat shoqgérore e personale,
gjaté marrjes sé vendimeve.



STUDIM RASTI

Rast studimi 1

Ndérsa po ktheheshit né shtépi nga vendi i punés, vuté re se dy nga fémijét e kolegéve
tuaj po pinin duhan. Jeni né dilemé, nése duhet té flisni me fémijét apo té informoni
prindérit e tyre. Cilat jané opsionet e mundshme dhe ¢faré vendimi do té merrni?

. Sfidat Mundésité Marrja né konsideraté dhe Vendimi
zgjedhja

Rast studimi 2

Véllai juaj mé i vogél mori pjesé né njé festé ditélindjeje té shokut té tij. Shoku i tij mé i
miré kishte véné njé oré marke té shtrenjté. Atij i pélgeu shumé dhe, pasi erdhi né
shtépi, kérkoi té njéjtén gjé nga ju. Cilat jané opsionet e mundshme dhe ¢faré vendimi
do té merrni?

Mundésité Marrja né konsideraté dhe Vendimi

zgjedhja

Rast studimi 3

Miku juaj, Roni, po shton shumé peshé dhe ka filluar té ndihet shumé letargjik dhe nuk
ka déshiré té béjé ndonjé aktivitet fizik. Prindérit e tij dhe mjekét e kané késhilluar, gé
té zvogélojé konsumin e ushgimeve jo té shéndetshme. Cfaré mendoni se duhet té
vendosé Roni?

. Sfidat Mundésité Marrja né konsideraté dhe Vendimi
zgjedhja




Pérfundoni diskutimet dhe pérmblidhni aktivitetin, duke pérforcuar pikat
kryesore té méposhtme.

Marrja e vendimeve éshté aftési e réndésishme e jetés.

Vendimmarrja pérfshin: hapat logjiké, pércaktimin e problemit, shqyrtimin e
alternativave té shumta dhe zgjedhjen e alternativés mé té miré té mundshme,
bazuar né njé situaté té caktuar.

Aftésité e nevojshme pér té arritur né njé vendim, pérfshijné mbledhjen e
informacionit, aftésité vlerésuese dhe analitike.
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AKTIVITETL II
PRAKTIKIMI | MARRJES SE VENDIMEVE

Prezantimi

Ka shumé modele qé pérdoren pér té marré vendime. Dy modelet -
DECIDE dhe 3C - jané pérshkruar mé poshté.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té aplikojné modelin e duhur pér
vendimmarrje.

» Té marrin vendime té pérshtatshme dhe té
pjekura, duke pérdorur modelet DECIDE
dhe 3C.

Pérgatitja paraprake: Kopje té modeleve 3C dhe DECIDE, disa situata

té véshtira qé pérfshijné procesin e
vendimmarrijes.
Metodologjia: Puné né grup dhe diskutim.

Kohézgjatja: 30 minuta.

MODELI 3C (do té lihen me shkurtimet ne anglisht sic jane ne
origjinal?)

1. Challenge-Sfida (situata e disponueshme pér vendimmarrje).

2. Choices-Zgjedhjet (pérpiquni té listoni sa mé shumé zgjedhje
racionale gé té jeté e mundur).

3. Consequences-Pasojat (listoni njé pasojé pozitive dhe njé negative
pér secilén zgjedhje).

MODELI DECIDE

Ky model mund té shtjellohet, si:

D- Describe - Pérshkruani situatén;

E- Explore - Eksploroni opsionet tuaja;

C- Cross - Kaloni né vémendje opsionet negative;

I- Investigate - Hetoni opsionet pozitive;

D- Deterine - Pércaktoni rrugén mé té miré té veprimit;
E- Evaluate - Vlerésoni pasojat, vlerat dhe ndjesité.



Procesi

Filloni aktivitetin duke shpjeguar modelet 3C dhe DECIDE.

Kéto modele mund té aplikohen, pér té marré vendime té jetés sé
pérditshme.

Modelet mund té aplikohen, si pér vendimet afatshkurtra, ashtu edhe
pér ato afatgjata.

Vazhdoni aktivitetin, i ndani pjesémarrésit né ekipe dhe jepini secilit
ekip njé situaté.

Udhézoni ekipet té shkruajné ose té vizatojné modelin e
vendimmarrjes, gé do ta zbatonin, né njé fleté té madhe letre dhe té
diskutojné zgjedhjet dhe pasojat e secilés sfidé.

Ndihmoni pjesémarrésit té identifikojné zgjedhjet dhe pasojat.

Lejoni ekipet té vazhdojné té punojné me situatat dhe i kujtoni gé té
jené té pérgatitur, pér té paraqgitur pérgjigjet e tyre.

Nxitini ata, té kérkojné informacione té métejshme nga burime té tjera.
Lérini disa minuta secilit grup, pér té pérfunduar procesin e
vendimmarrijes.

Udhézoni ekipet gé t'ia raportojné vendimet e tyre té gjithé grupit.
Pjesémarrésit e tjeré mund té béjné pyetje dhe té shtojné ide té tjera,
né lidhje me zgjedhjet dhe pasojat.



Shoku juaj mé i miré ka munguar heré pas here né vendin e punés, gjithashtu éshté
sjellé ndryshe. Ju e dini gé ai po ndahet nga bashkéshortja dhe kjo e ka mérzitur shumé
até, megjithaté ai nuk éshté i gatshém té flasé me ju pér kété gjé dhe duket i largét kéto
kohé. Cfaré do té béni?

Andi i pérket njé grupi djemsh, gé u shesin ushgime dhe pije pasagjeréve té autobusit
gé ndalon né fshat, rrugés pér né qytet. Djemté kané zbuluar se éshté e lehté t'u
vjedhésh pasagjeréve gjéra té vogla (vathé, canta etj.), ndérsa autobusi largohet. Andi
nuk e ka provuar kurré mé paré kété gjé. Shokét e tij geshin me té dhe e quajné frikacak.
Cfaré mendoni se duhet té béjé Andi?

Era kérkon té pranohet né shkollén e mesme, por pér kété, duhet té kalojé njé provim.
Kur shpallet rezultati, ajo zbulon se e ka humbur mundésiné e saj me vetém dy piké.
Njé punonjés i shkollés i thoté, se do ta ndihmonte té pranohej né shkollé, né kémbim
té njé shume té caktuar parash. Cfaré mendoni se duhet té béjé Era?

Vjosa géndron me nénén e saj né njé fshat dhe babai i saj punon né njé qytet aty prané.
Babai i saj i dérgon para pér tarifén e shkollés, por kété heré éshté vonuar. Néna e sgj
nuk éshté né gjendje té béjé pagesén. Vjosa éshté e shqgetésuar, se ¢faré do té ndodhé
tani. Cfaré duhet té béjé Vjosa?

Pérfundoni diskutimin dhe pérforconi pikat kryesore té méposhtme.

Secili prej nesh pérballet me situata té véshtira né jeté.

Ne duhet té marrim vendime, duke béré zgjedhjet mé té pérshtatshme dhe mé pas
té vendosim.

Modeli i 3C-ve dhe modeli DECIDE jané té dobishém pér té marré vendime té
pérshtatshme né jetén e pérditshme.
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AKTIVITETI I
UNE MUND TE VENDOS

Prezantimi

Marrja e vendimeve pérfshin hapa té shumté logjiké. Aftésité qé kérkohen
pér té arritur né njé vendim, jané té menduarit kritik, aftésité analitike dhe
aftésité vlerésuese.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té ndjekin procesin e vendimmarrjes me
hapa té njépasnjéshém.
» Té marrin njé vendim, pasi té mendojné né
ményré kritike.
Pérgatitja paraprake: Kopje té fletéve té punés dhe stilolapsa/lapsa.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Filloni aktivitetin dhe kérkojuni pjesémarrésve, té kujtojné elemente
té ndryshme té pérfshira né vendimmarrje.

» | sgaronise njé vendim i mencur kérkon njé proces hap pas hapi.

» | ftoni té béjné pyetje pér sqarim.

» Jepuni fletén e méposhtme té punés.

» Secili pjesémarrés té vlerésojé veten, duke plotésuar kolonén e
duhur.



UNE MUND TE VENDOS

E

Pohimi
Pasi marr njé vendim, ai éshté
pérfundimtari, sepse e di qé procesi
im éshté i forté.

Kryesisht Ndonjéheré \%

Pérpigem té pércaktoj ¢éshtjen reale,
pérpara se té filloj njé proces
vendimmarrjeje.

Nése kam dyshime pér vendimin tim,
kthehem dhe rishikoj supozimet dhe
procesin tim.

Preferoj njerézit gé jané mé té
informuar, gé té marrin vendime pér
mua.

Kam humbur shumé kohé né ¢éshtje
té paréndésishme, para se té arrij né
vendimin pérfundimtar.

Uné e vonoj marrjen e vendimeve,
derisa béhet tepér voné.

Shgetésohem shumé kur mé duhet
té marr vendime.

Pasi éshté marré njé vendim, kaloj
shumé kohé, duke bindur veten se
ishte i duhuri.

Né jetén time do té preferoja té arrija
ekuilibrin mé shumg, sesa suksesin.

10.

Né fillim preferoj té pérfshihem né
situata té reja, sesa té mendoj pér
pasojat.

Celési i pikéve

Vendosni X pér pérgjigjen tuaj ku "Kryesisht"=1, "Ndonjéheré"=2 dhe "Rrallé"=3.

Vlerésimi 15-25 - jané emocionalisht té ekuilibruar/té géndrueshém;

25 e lart - jané emocionalisht té dobét.



Kérkojuni pjesémarrésve, té shqyrtojné aftésiné e tyre vendimmarrése dhe té
mendojné pér ményrat pér ta pérmirésuar até. Pérfundoni aktivitetin, duke
pérforcuar pikat kryesore té méposhtme.

1. Marrja e vendimeve éshté aftési e réndésishme e jetés.

2. Marrja e vendimeve pérfshin: pércaktimin e problemit, shqyrtimin e alternativave té
shumta dhe zgjedhjen e alternativés mé té miré té mundshme, bazuar né njé situaté
té caktuar.

3. Aftésité e nevojshme, pér té arritur né njé vendim, pérfshijné: mbledhjen e
informacionit, aftésité vlerésuese dhe aftésité analitike.
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AKTIVITETI IV
RROTA E VENDIMMARRJES

Prezantimi

Vendimmarrja kérkon njé strukturé té duhur, pér té arritur né vendime té
mencura. Ka strategji t& ndryshme pér té marré vendime "té mencura" né
jeté. Né kété aktivitet, pjesémarrésit do té mésojné njé strategji
vendimmarrése, gé do t'i ndihmojé ata, té pérmirésojné cilésiné e zgjedhjeve
gé béjné.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e méposhtme
té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té marrin vendime té "mencura"”, duke
pérdorur procesin e vendimmarrijes.
» Té pérdorin efektivisht "Rrota e
vendimmarrjes".
Pérgatitja paraprake: Fletushka, "Rrota e vendimmarrjes", fleté aktiviteti,
tabela e bardhé dhe stilolapsa shénues/markera.

Metodologjia: Aktiviteti né ekip.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

Hapni njé diskutim mbi strategjité e vendimmarrjes. Nése pjesémarrésit
duan té marrin vendime "té mencura", ata duhet té pérmirésojné aftésité e
tyre vendimmarrése. Pér té rritur aftésité e vendimmarrjes, mund té ndigen
hapat e pérmendur né "Rrota e vendimmarrjes".

"Rrota e vendimmarrjes" do t'ju ndihmojé té béni zgjedhje mé té mira né jeté.
Kur keni njé vendim té réndésishém pér té marré, filloni duke e deklaruar
problemin né gendér té timonit. Mé pas, kaloni népér nénté zgjedhje, njé nga
njé.

» Ndani me pjesémarrésit hapat e "Rrota e vendimmarrjes".
» Shpjegoni ¢do hap té timonit, pér té arritur né njé vendim.
» Lexoniskenarét e paré nga fletushka.



» Diskutoni pyetjet e méposhtme me pjesémarrésit, duke pérdorur "Rrota
e vendimmarrjes" dhe shkruani pérgjigjet e tyre né tabelén e shkrimit.

Drejtojini pjesémarrésit, qé té pérdorin fletén e "Rrota e vendimmarrjes”, pér té
regjistruar pérgjigjet pér secilén pyetje.

» (Cili éshté problemi?

» C(Cilat jané zgjedhjet gé keni?

» Cilatmendonise do té jené pasojat e kétyre zgjedhjeve pér veten dhe pér té tjerét
gé jané té pérfshiré?

» (faré vlerash duhet té keni parasysh?

» Sindiheni pér situatén?

» Akandonjé gjé tjetér gé duhet té mésoni pér té?

= Akeninevojé té kérkoni ndihmé? Ké do té pyesni?

= (Cili éshté vendimi juaj?

= A mendoni se keni marré vendimin e duhur? Pse?

* Tani lexoni skenarin e dyté nga fletushka. Udhézoni pjesémarrésit té pérdorin
rrotén e dyté, pér ta analizuar veté kété skenar.

» Kérkojuni atyre té plotésojné "Rrota e vendimmarrjes", duke mbushur né fillim
pjesén e rrotés dhe mé pas, duke plotésuar secilén nga zonat.

» Lejoni dhjeté minuta pér té zgjidhur situatén e caktuar.

» Ftojini pjesémarrésit té ndajné me té tjerét procesin e tyre dhe vendimet me té
cilat dolén né pérfundim.

Zgjedhjet

Aksesi né
vendime

Pasojat

Kush mund
té ndihmoj

Mé shumé
informacion




1. Gjaté pushimit, té gjithé jané jashté né tarracén e ndértesés sé zyrés. Ti duhet té
shkosh né tualet. Rrugés pér né tualet, véren se né njérén nga dhomat éshté dikush.
Ndalon dhe shikon nga kurioziteti. Duke kaluar, vé re se njé nga kolegét e tu po hyn
né dhomén e njé personi tjetér dhe po nxjerr dicka gé aty. Ti e kalon me shpejtési
derén, pérpara se té té shohin.

Pak para se té gjithé té kthehen nga tarraca, personi né dhomén e té cilit e keni paré
mikun tuaj té hynte, shkon tek administratori. Njé moment mé voné, administratori
njofton se kétij personi i éshté vjedhur kuleta. Cfaré do té bésh?

2. Jenivetém me shokun tuaj mé té miré né shtépiné e tij/saj. Ai/ajo shkon té hapi njé
sirtar né gardérobén e tij/saj dhe nxjerr njé paketé cigare. Ai/ajo ndez njé cigare dhe
ju fton té béni té njéjtén gjé.

Cfaré do béni? Pérfundoni aktivitetin duke theksuar pikat kryesore té
méposhtme:

Né situatat e vendimmarrjes, té gjitha alternativat ose zgjedhjet duhet té
eksplorohen.

Besimet dhe géndrimet personale ndikojné né procesin toné té vendimmarrjes.
Vendimmarrja éshté njé proces kompleks. Disa vendime merren pas diskutimeve té
kujdesshme, disa merren mé shpejt, disa té tjera me vullnetin toné dhe disa nén
presionin e té tjeréve.
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AKTIVITETIV
EFEKTET "VALEZIM" TE VENDIMMARRJES

Prezantimi

Njé vendim dhe veprim ka njé efekt té gjeré mbi njerézit e tjeré dhe
ngjarjet e ardhshme. Pra, ndérsa dikush bén njé zgjedhje nga opsionet e
disponueshme, duhet té mendojé me kujdes se cfaré efekti (pozitiv apo
negativ) do té keté ai opsion tek ai/ajo, anétarét e familjes sé tij/saj, miqté
apo shogéria. Individi duhet té shmangé zgjedhjen e opsioneve, gé mund
té shkaktojné efekte negative pér veten dhe pér té tjerét.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné se vendimet gé marrin, mund té
kené shumé efekte tek ata dhe tek té tjerét.
» Té sigurohen gé vendimi i tyre, té mos
ndikojé negativisht tek té tjerét.
Pérgatitja paraprake: Pamije gé tregojné efektin e valézimit né trupat

ujore.
Metodologjia: Stuhi mendimesh dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

Paraqitni fotografi té valéve né ujé - lumé, pellg etj. Diskutoni né lidhje me
efektin e gjeré té njé ndryshimi né nivelin ose né lévizjen e ujit (pérmbytjet,
valét e baticés etj.). Lidhni sjelljen njerézore me fenomenin e valézimeve
né ujé, duke shpjeguar se ajo gé bén njé person, mund té keté njé efekt
té gjeré (pozitivdhe negativ), te njerézit e tjeré dhe te ngjarjet e ardhshme.

Vizatoni rrathé bashkégendroré né njé tabelé, pér té paraqgitur valézimet
né ujé. Diskutoni efektet e mundshme té sjelljes fillestare, duke dhéné
kéta shembuij.

Efekti pozitiv:

* Ju ndihmoni motrén tuaj mé té vogél, né studimet e saj, dhe ajo merr
nota té mira né provimet pérfundimtare. Kjo i bén shumé té lumtur



edhe prindérit tuaj.
Efekti negativ:

» Keni humbur njé ndeshje futbolli. Ndiheni té zhgénjyer. Pasi arrini né
shtépi, ju i bértisni motrés mé té vogél. Ajo nuk di si té pérgjigjet,
pérplas derén dhe largohet.

» (faré efekti solli sjellja juaj te motra?

» (faré efekti solli sjellja juaj né pjesén tjetér té familjes?

Diskutoni shembuj té tjeré té ngjashém, duke pérdorur diagramin e
valézimit. Mund té shtohen mé shumeé rrathé, pér té treguar shtrirje
té métejshme té efekteve té mundshme (si pozitive, ashtu edhe
negative), té sjelljes sé njé personi.

Lérini pjesémarrésit té vizatojné diagrama me valézim, né njé fleté letre.
Kérkojuni pjesémarrésve té ndajné diagramat e tyre té valézimit dhe té
diskutojné shembuj té efektit té valézimit nga pérvojat e tyre personale,
shembuj té ngjarjeve gé kané ndodhur né shtépi ose né jetén e tyre. Lérini
té mendojné mé shumé se sa tri valézime té sugjeruara. Kérkojuni atyre
gjithashtu, té tregojné se, nése do té kishin mundésiné té pérsérisin disa
nga veprimet e tyre, ¢faré do té ndryshonin?

Pérmblidheni aktivitetin, duke pérforcuar pikat kryesore té
méposhtme.

» Sjellja e njeriut, si njé valézim né ujé.

» Ne mund té kontrollojmé/ndryshojmé valézimet gé dérgojmé.

» Ne mund ta ndryshojmé ditén e dikujt, pér miré ose pér keq, me
vendimet tona.

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?



Aftésité e té menduarit
ZGJIDHJAE
PROBLEMEVE

Pérkufizim

Njé problem éshté njé pengesé né arritjen e njé géllimi, objektivi ose synimi té caktuar.

Problemet lindin, kur ka njé polemiké midis dy
nevojave. Kjo i referohet njé situate, gjendjeje ose
céshtjeje, gé éshté ende e pazgjidhur. Né njé
kuptim té gjeré, njé problem ekziston, kur njé
individ béhet i vetédijshém pér ndryshimin e
réndésishém, midis asaj qé éshté né té vérteté
dhe asaj gé déshiron té jeté, midis njé ose mé
shumé individéve.

Njé problem éshté té shohésh ndryshimin midis
asaj qé ke dhe asaj gé déshiron, ose té njohésh

Rezultatet e té nxénit
Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
gjendje:
= Té kuptojné procesin e

zgjidhjes sé problemeve.
= Té aftésohen pér té trajtuar

probleme té ndryshme né
ményré efektive.

apo té besosh se ka dicka mé té miré, sesa situata aktuale ose njé mundési pér njé
veprim pozitiv. Shkathtésia e zgjidhjes sé problemeve éshté e dobishme pér té zgjidhur
céshtje, probleme, konflikte ose pér t'u marré me sfidat. Njé problem duhet té

konsiderohet njé mundési.

Aktivitetet e méposhtme do té cojné né arritjen e objektivave té pérmendura né

kuti.
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AKTIVITETI |
KUPTIMI | PROCESIT

TE ZGJIDHJES SE PROBLEMEVE

Prezantimi

Problemet nuk duhen shmangur apo nuk duhet pasur friké prej tyre.
Problemet jané pjesé e jetés dhe jané aty, gé ne t'i zgjidhim, jo t'i
shmangim. Problemet e mbetura té pazgjidhura, mund té sjellin stres
mendor dhe pérfundimisht, té ndikojné né shéndetin toné. Aftésité pér
zgjidhjen e problemeve, na fuqizojné jo vetém qé té pérballemi me
problemet tona, por gé edhe té mund t'i kthejmé ato né mundési.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té identifikojné me saktési problemet dhe
sfidat.
» Té kuptojné procesin dhe hapat e pérfshiré
né zgjidhjen e problemeve.
Pérgatitja paraprake: Kopje té rasteve dhe fleté té madhésisé A4.

Metodologjia: Analiza e rastit dhe prezantimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

Filloni aktivitetin, duke shpjeguar se té gjithé ne pérballemi me probleme
té ndryshme né jetén toné té pérditshme. Eshté e réndésishme té
mésojmeé procesin e zgjidhjes sé problemeve.

Le ta kuptojmé procesin, duke analizuar rastet e dhéna mé poshté.




Situata 1

Endri punon né njé fabriké. Pronari i fabrikés thoté, se ai duhet té punojé deri vong,
duke i ofruar edhe para shtesé pér orét e vona. Endri éshté né dilemé, pasi gruaja e tij
nuk éshté miré dhe ajo mund té keté nevojé pér ndihmé dhe pér mbéshtetje. Cfaré
duhet té béjé Endri?

Situata 2

Katér miq (Joni, Miri, Eno, Edi) kané shkuar pér piknik, gjaté sezonit té shirave. Té gjithé
jané shumé té lumtur dhe po kénagen. Joni, Miri dhe Eno piné cigare dhe pérpigen té
bindin edhe Edin, gé edhe ai té pijé cigare. Por Edit nuk i intereson té pijé duhan. Cfaré
duhet té béjé Edi?

Bazuar né rastet e mésipérme, diskutoni dhe inkurajoni pjesémarrésit, té ndajné situata
té ngjashme gé kané pérjetuar. Motivoni pjesémarrésit, té shpjegojné procesin e
zgjidhjes sé problemeve té tyre hap pas hapi.

Tregojuni pjesémarrésve, se procesi i zgjidhjes sé problemit pérfshin shumé hapa, gé
jané:

= Ndalo!

= Merr pak kohé pér té menduar!

» Pércakto problemin!

*» Mendo pér situatén!

» Kérko késhilla nga té tjerét!

» Dégjo késhillat e dhéna!

» Merr parasysh vlerat familjare dhe vlerat personale!

» Merr parasysh praktikat kulturore!

» Merr parasysh té gjitha opsionet ose alternativat e disponueshme!
* Imagjino pasojat dhe rezultatet e mundshme té secilit opsion!
» Merr parasysh ndikimin e veprimeve te njerézit e tjeré!

= Zgjidh alternativat mé té mira!

= Prano pérgjegjésiné pér veprimet e tua!

Pasi té keni shpjeguar hapat e mésipérm, theksoni pikat kryesore té méposhtme.

» (Cdo veprim, ka pasoja.
» Analizoni situatén dhe zgjidhni opsionin mé té miré.
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AKTIVITETI Il
ZGJIDH)JA E PROBLEMEVE PERMES MODELIT TE

ENERG]JISE

Prezantimi

Hapi i paré drejt zgjidhjes sé problemit, éshté identifikimi i problemit.
Derisa té identifikojmé dhe té njohim veten toné me ¢éshtjen/problemin,
do té jeté e véshtiré ta zgjidhim até si¢ duhet.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné procesin e zgjidhjes sé
problemeve.
» Té zbatojné modelin POWER né situatat e
jetés sé pérditshme.
Pérgatitja paraprake: Kopje e situatave dhe fleté té madhésisé A4.

Metodologjia: Analiza dhe prezantimi i situatés.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

= Filloni aktivitetin dhe shpjegoni modelin POWER pér zgjidhjen e
problemeve.

POWER: Modeli pér zgjidhjen e problemeve:

1. P =Problem - Tregoni/identifikoni garté problemin/céshtjen.

2. O = Options - Shqyrtoni se cilat jané opsionet tuaja aktualisht.
Gjeneroni zgjedhje té tjera, nése éshté e mundur. Sa mé shumé
opsione té krijoni, ag mé miré.

3. W=Weigh - Peshoni ¢do opsion. Shikoni pasojat e mundshme (pozitive
dhe negative) té secilés zgjedhje dhe se si opsionet pasqyrojné vlerat
dhe besimet tuaja personale. Flisni me njé person té cilit i besoni.

4. E = Elect-Vendosnidhe zgjidhni opsionin mé té miré. Zgjidhni opsi
e paré dhe té dyté mé té miré, bazuar né rezultatet e mundshm




5. R = Review - Rishikoni dhe reflektoni pér até gé ndodhi, pér shkak té
vendimit tuaj. A keni mésuar dicka gé do tju vlejé herén tjetér, kur do
t'ju duhet té merrni njé vendim?

» Drejtojini pjesémarrésit, té analizojné problemet e renditura mé
poshté né grupe me tre ose katér persona.

» Udhézojini ata té flasin pér pérgjigien qé do t'i jepnin personit, duke
aplikuar modelin POWER.

» Ftojeni té gjithé klasén, té ndajé dhe té diskutojé situatat dhe pérgjigjet
ndaj problemeve té ndryshme.

Situatat
Pjesémarrésit té pérdorin modelin POWER, pér té analizuar dhe zgjidhur problemet.
» Situata 1

Ju jeni béré papritmas shumé té térhequr dhe té trishtuar. Keni ndérpreré pjesémarrjen
né aktivitete né grup dhe kaloni pjesén mé té madhe té kohés suaj vetém.

= Sjtuata 2

Nuk jeni né gjendje té pérgendroheni né punén tuaj. Keni véné re se po béheni shumé
té ¢crregullt dhe po shfagni shenja té humbjes sé peshés.

= Sjtuata 3

Jeni vazhdimisht té shgetésuar pér peshén tuaj dhe gjithashtu, shmangni té ngrénét
dhe géndroni larg aktiviteteve né grup, si piknikét dhe festat.

= Sijtuata 4

Jeni duke shpenzuar shumé kohé duke paré TV e sporte dhe jeni té shgetésuar se kjo
do t'ju ulé performancén.

Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

» Modeli POWER na mundéson té trajtojmé né ményré konstruktive njé probley
jetén toné té pérditshme.

» Aftésia pér zgjidhjen e problemeve na ¢con né njé gasje optimiste, prod
té pérgjegjshme.
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AKTIVITETI III
UNE MUND T'l ZGJIDH PROBLEMET E MIA

Prezantimi

Zgjidhja e problemeve éshté art pér t'u zotéruar. Eshté mé miré té
pérpigeni té zgjidhni njé problem, duke pérdorur metoda dhe procedura
té pérshtatshme. Mjete té tilla ndihmojné né arritien e njé zgjidhjeje
racionale.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té pérvetésojné metoda té ndryshme té
zgjidhjes sé problemeve.

» Té zbatojné metoda dhe procedura té
pérshtatshme pér zgjidhjen e problemeve té
tyre.

Pérgatitja paraprake: Kopje té rastit dhe fleté té madhésisé A4.

Metodologjia: Analiza e rastit dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

Filloni aktivitetin dhe u tregoni rastin e méposhtém pjesémarrésve.




Skenari

Njé vajzé né grupin e Diellés tallet me té, pothuajse ¢cdo dité, pérpara nxénésve té tjeré.
Ajo tallet me rrobat dhe me pamjen e saj. Diella shkon miré me shumicén e shokéve té
tjeré té grupit dhe pérpiget shumé t'i injorojé ngacmimet e Anit, por shumé heré, ajo
gjithashtu zemérohet me té.

Dje, ajo pa babané e Anit, duke e marré nga shkolla dhe e dégjoi até, gé i bértiste dhe
e gortonte.

Diellés filloi t'i vinte keq pér Anin. Té nesérmen, Ani u tall sérish me Diellén. Cfaré duhet
té béjé Diella?

A duhet ajo té fillojé té mbrojé veten e saj apo té pérpiget té jeté mé e sjellshme me
Anin?

A duhet t'i thoté dicka Anit pér até gé pa njé dité mé paré, kur e mori babai i saj, apo
duhet ta mbajé pér vete? Cfaré mund té mendojné nxénésit e tjeré, nése Diella nuk

mbrohet dhe nuk inatoset me Anin?

A keni gené ndonjéheré né njé situaté, ku dikush éshté treguar i pasjellshém me ju, pa
ndonjé arsye té vérteté? Cfaré do té bénit, po té ishit né situatén e Diellés?

Vazhdoni aktivitetin duke béré pyetjet e méposhtme.




UNE MUND T'l ZGJIDH PROBLEMET E MIA

1. Sipas mendimit tuaj, cilat jané opsionet para se Diella dhe Ani té zgjidhin problemin?

2. Cfaré keni marré parasysh, kur keni dhéné zgjidhjet tuaja? Pse?

3. Si ishte pérvoja e pérdorimit té modeleve dhe té qasjeve pér zgjidhjen e
problemeve?

4. Cilét faktoré ndikuan né zgjidhjet e ofruara nga ju?

5. Me c¢faré problemesh té pérditshme pérballen té rinjté né vendin tuaj dhe ¢faré
mund té béjné pér t'i zgjidhur ato?

6. Pse mendoni se té rinjté duhet té jené né gjendje té zgjidhin problemet me té cilat
pérballen?

Pas diskutimit, pérfundoni aktivitetin me pikat kryesore té méposhtme.

= Ka shumé metoda té zgjidhjes sé problemeve gé mund té ndigen.
= Modeli POWER pérdoret shpesh, pér zgjidhjen e problemeve.
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AKTIVITETI IV
BARRIERAT NDA] ZGJIDHJES SE PROBLEMEVE

Prezantimi

Ka shumé pengesa pér zgjidhjen e problemeve, gé mund ta frenojné njé
person té pérdoré aftésité e tij/saj analitike. Pérmes kétij aktiviteti,
pjesémarrésit do té jené né gjendje té kuptojné barrierat né zgjidhjen e
problemeve.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e méposhtme
té té nxeénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té& identifikojné barrierat gjaté zgjidhjes sé njé
problemi.
» Té& trajtojné barrierat né procesin e zgjidhjes sé
problemit.
Pérgatitja paraprake: Letér, stilolapsa dhe fleta e punés.

Metodologjia: Puna né grup dhe plotésimi i fletés sé punés.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Ndajeni klasén né pesé ekipe dhe jepini secilit ekip njé fleté dhe dy deri
né tre stilolapsa me ngjyra.

» Caktojini detyrén e méposhtme secilit ekip:

» NE& grupin tuaj mendoni pér njé problem gé nuk keni mundur ta zgjidhni.

» Cilat mendoni se ishin arsyet e pamundésisé pér té zgjidhur problemin?

» Rendisni arsyet (mund té jeté kushtézimi social, pérvojat e méparshme
etj.).

» Paragisni mendimet tuaja né letér, pérmes njé prezantimi inovativ (5
minuta pér secilin ekip).




Pérfundoni aktivitetin dhe pérforconi pikat kryesore té méposhtme:

1.

Barrierat pér zgjidhjen e problemeve, mund té démtojné dhe mund té
shtrembérojné konceptet e zgjidhjes sé problemeve.

Kéto barriera mund té pengojné marrjen e vendimeve té informuara.

Barrierat pér té zgjidhur problemin, mund té pérfshijné kohén e reflektimit, té
menduarit egocentrik, kushtézimin social dhe té menduarit né grup.
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AKTIVITETIV
ZGJIDHJA E PROBLEMEVE TE VESHTIRA

Prezantimi

Ndonjéheré, disa probleme nuk mund té zgjidhen né kohén e kérkuar,
sepse ato shogérohen me faktoré té jashtém, té fugishém, mbi té cilét
askush nuk ka kontroll. Mund té shgetésohemi ose té zhgénjehemi, por
nuk ka rrugédalje pér ta zgjidhur. Ményra mé e miré né situata té tilla,
éshté ta lini ménjané problemin pér ca kohé dhe té vazhdoni me gjéra té
tjera, gé duhet té pérfundoni, dhe mé pas, t'i ktheheni zgjidhjes sé tij, pas
njé kohe té caktuar. Né kété rast, personi nuk éshté duke ikur apo duke
shpétuar nga njé problem, por duke pritur njé mundési, pér té gjetur njé
zgjidhje. Procesi i zgjidhjes sé problemit pérfshin hapa té ndryshém. Ai
kérkon identifikimin dhe kuptimin e garté té problemit, eksplorimin e
alternativave té disponueshme dhe vendimmarrjen, bazuar né opsionet
meé té mira.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té& vlerésojné nivelin e véshtirésisé sé
situatave.
» Té zgjidhin situata té véshtira.
Pérgatitja paraprake: Kopje té skenarit dhe fleté té madhésisé A4.

Metodologjia: Analiza e situatés dhe prezantim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

Ndani pjesémarrésit né ekipe dhe i jepni njé situaté secilit ekip, nga
situatat e méposhtme.




Situata 1

Ana u térbua dhe u mbyll né dhomé, kur nuk e lejuan té shkonte né njé udhétim me
shkollén. Prindérit e saj e kishin té véshtiré, té pérballonin shpenzimet shtesé. Ana ishte
e mérzitur, qé prindérit e saj nuk mund t'i plotésonin té gjitha kérkesat dhe té
pérmbushnin déshirat e saj. Shfagja e zemérimeve né shtépi u bé njé tipar i rregullt i
sjelljes sé Anés.

Situata 2

Shoku i Noelit éshté i dashuruar me fqginjén e tij. Ai i thoté t'i japé asaj njé letér. Noeli
éshté i frikésuar se mund té hyjé né telashe. Shoku i tij thoté se, vetém nése e ndihmon,
ai do té vazhdojé té jeté shoku i tij mé i miré, pérndryshe ai nuk do t'i flasé mé. Noeli i
bértet dhe bén njé skené té madhe sherri né rrugé.

Situata 3

Ola éshté gjithmoné e irrituar me familjarét e saj. Vazhdimisht, ajo zihet né shtépi, me
té gjithé. Nuk éshté miré né mésime dhe prindérit e krahasojné gjithmoné me véllané
e saj, gé éshté mé i miré né mésime.

Situata 4

Nedi pérfundoi klasén e 10-té, katér vjet mé paré. Tani, ai e ka kuptuar se duhet té
ndjeké arsimin e larté, pér té arritur objektivat e tij né jeté. Nedi éshté i shqetésuar pér
té ardhmen e tij dhe gjithé kohén e kalon duke ngréné mé shumé sec duhet.

Situata 5

Artani ka intervistén e tij té punés né orén 10.00. Duhet njé oré pér té arritur te vendi.
Artani largohet nga shtépia e tij saktésisht, né orén 9.00 té méngjesit. Pér shkak té
bllokimit té trafikut, ai arrin né zyré, né orén 10 e 30, dhe nuk lejohet té marré pjesé né
intervisté. Artani éshté mjaft i zeméruar me shoferin e autobusit, gé nuk e ngau shpejt
dhe me intervistuesin, gé nuk mori parasysh situatén e tij. Ndien se nuk éshté me fat
dhe pérplas derén, ndérsa largohet.

Situata 6

Fabrika e Irés éshté shumé larg shtépisé sé saj. Ajo nuk ka kohé pér té ngréné
Ajo gjithashtu, nuk gjen kohé té mjaftueshme, pér té ngréné dreké, késhtu qé
e ditéve ha vetém cokollata e biskota. Mbrémjeve, sapo kthehet nga puna,
laré as duart. Tani nuk éshté né gjendje té punojé si¢ duhet, pasi ndihet shum
Ira éshté e mérzitur me veten e saj.



Kérkojuni pjesémarrésve té identifikojné problemin dhe zgjidhjen e tij, duke pérdorur
ciklin e méposhtém té procesit té zgjidhjes sé problemit.

Disa késhilla né procesin e zgjidhjes sé problemeve:

= [dentifiko!

» Eksploro!

» +Vendos géllimet!

» Shqyrto alternativat!
» Zgjidh!

= Zbato!




Hapat pér zgjidhjen e problemit

Identifikimi

/' Zbatimi




1. Identifikoni: Cili éshté problemi i vérteté? Me fjalé té thjeshta, shkruani ¢éshtjet
kryesore té problemit.

2. Eksploroni: Pse ka njé problem? Cfaré e ka shkaktuar kété problem? Zakonisht, njé
problem ka mé shumé se njé shkak. | rendisni té gjitha. Shkruani gjithashtu, ¢do
rrethané ose shpjegim té réndésishém pér problemin.

3. Vendosni synime: Cfaré rezultati po shpresojmé té arrijmé? Cili Eshté objektivi juaj?

4. Shiko alternativat: Si mund ta zgjidhim? Béni stuhi mendimesh. Kétu mund té
pérdorni imagjinatén tuaj. Gjaté késaj faze, sé€ pari, dilni me té gjitha ideté gé mund
té mendoni. Lérini disa ide té jené "té egra". Kjo éshté "té menduarit jashté
kutisé/kornizave" dhe éshté ményra se si ndodhin shumé shpikje té reja. Shikojeni
nga kéndvéshtrime té ndryshme.

5. Pérzgjidhni: Cila zgjidhje éshté mé e pérshtatshme, duke pasur parasysh rrethanat
tuaja? Ju keni njé koleksion té zgjidhjeve té mundshme. Shkruajini té gjitha. Pastaj,
shikoni ideté tuaja dhe zgjidhni até ide gé mendoni se éshté zgjidhja mé e miré.

6. Zbatoni: Vepro mbi zgjidhjen tende. Nuk do té funksionojé gjithmoné. Edhe nése jo
- ju keni té tjera pér té provuar. Problemet jané pjesé e réndésishme e jetés dhe
éshté gjithmoné, né interesin tuaj mé té miré, té pérmirésoni aftésiné tuaj pér té
krijuar zgjidhje té mira.

7. Vlerésoni dhe reflektoni: A éshté zgjidhur problemi apo éshté zgjidhur pjesérisht? A
ishte strategjia e dobishme? A mund té pérséritet? Nése jo, atéheré kthehuni te hapi
numeér 1 dhe rishikoni sérish problemin dhe opsionet.

Pérfundoni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té méposhtme.

= Ndonjéheré, ne pérballemi me situata té véshtira né jetén toné.

» Duhet té marrim pak kohé dhe késhillat e duhura, pér té arritur né njé zgjidhje.

» Cikli i mésipérm dhe modeli IDEAL mund té pérdoren pér té zgjidhur situata té
véshtira.

Modeli "IDEAL" pér
zgjidhjen e
problemeve

Explore - Eksploroni
zgjidhjet e mundshme
pér problemin e
pérmendur

Look - Shikoni dhe
mésoni nga efektet e
zgjidhjes

Apply - Aplikoni

zgjidhje pér problemin

Identify -ldentifikoni Define -Pércaktoni
Problemin problemin

Vetévlerésimi
1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?




Aftésité emocionale
PERBALLIMI

| STRESIT

Pérkufizim

Stresi éshté tendosja psikologjike dhe fizike e tensionit, té krijuar nga rrethanat fizike,
emocionale, sociale, ekonomike ose profesionale; .
jané ngjarjet ose pérvojat qé jané té véshtira pér Rezultatet e té nxeénit
t'u menaxhuar ose pér t'u duruar. Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
Prandaj, stresi éshté reagimi yné ndaj | gjendje:

ndryshimeve té pazakonta fizike dhe fiziologjike, | = Té kuptojné stresin.

qé ndodhin né jetén toné té pérditshme. Eshté nj¢ | = Té identifikojné shkaget e

pérgjigie normale, gé ndodh, kur jeta juaj fizike zakonshme té stresit.

ose mendore ndérpritet apo ndryshon né ményré | = Té& njohin simptomat e

drastike, dhe kjo ka ndikim né miréqgenien tuaj. stresit.

Stresi éshté pérgjigie normale fizike ndaj | = Té kuptojné ndikimin e

ngjarjeve, gé ju béjné té ndiheni té kércénuar ose stresit.

gé prishin ekuilibrin tuaj né njé faré ményre. = Té mésojné té
menaxhojné dhe té

Kur ndieni rrezik, pavarésisht nése éshté real apo pérballen me stresin.

imagjinar, trupi fillon té mbrohet me shpejtési té



larté, né njé proces té shpejté automatik, té njohur si reagimi "lufto-ose-ik-ose-ngri" ose
si reagimi ndaj stresit.

Stresi mund té shihet si kércénim i perceptuar ndaj nesh, né ¢do nivel.

Dité pér dité, pérballemi me situata stresuese. Intensiteti dhe kohézgjatja e stresit
ndryshon, né varési té rrethanave dhe gjendjes emocionale té njerézve gé vuajné prej
tij.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢cojné né arritjen e objektivave té pérmendura né
kuti.
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AKTIVITETI |
A JAM | STRESUAR?

Prezantimi

Cdo individ duhet té pérballet me stresin dhe ta pérballojé até né jetén e
tij. Stresi mund té keté ndikim pozitiv dhe negativ né personalitetin toné.
Ka ményra té ndryshme pér ta pérballuar stresin dhe ky aktivitet do té
ndihmojé né arritjen e rezultateve té méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojé konceptin e stresit.
» Té pérdorin metoda té pérshtatshme pér
pérballimin e stresit.
Pérgatitja paraprake: Fleté pune, stilolapsa.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutim.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Pyetini pjesémarrésit rreth kuptimit té fjalés "stres".

» NXxitini ata té tregojné disa situata té zakonshme né té cilat jané ndjeré
té stresuar.

» Jepuni fletén e punés dhe kérkojuni pjesémarrésve ta plotésojné até.

\'\\Hv;




A JAM | STRESUAR?

Pérshkruani dy situata gé shkaktojné stres.

Kur jeni té stresuar, cilat jané ndjenjat tuaja, ¢faré ndieni?

Si reagon trupi juaj né njé situaté stresuese?

Krijoni diskutimin pér té nxjerré né pah pikat kryesore té méposhtme.

= T& gjithé ne pérjetojme situata stresuese né jeté.

= Ka ményra té shéndetshme dhe jo té shéndetshme, pér té pérballuar stresin.

* Té ndash ndjenjat me njé person té cilit i beson, éshté e shéndetshme.

= Nése ndjenjat nuk ndahen apo shprehen, atéheré brenda personit krijohet presion
dhe efekti mund té jeté i démshém.
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AKTIVITETI Il
CFARE E SHKAKTON STRESIN?

Prezantimi

Stresi éshté fenomen i zakonshém né jetén e pérditshme. Shkaqget e
stresit jané pérgjithésisht, té zakonshme pér té gjithé. Ne duhet ti
identifikojmé shkaqet e stresit, pér t'i eliminuar ato.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Téidentifikojné arsyet e ndryshme té stresit.
» Té njohin dhe té kategorizojné shkaget e
stresit.
» Té& eliminojné shkaget e stresit.
Pérgatitja paraprake: Gazeta té vjetra, revista, ngjités, letér,
gérshéré, stilolapsa.

Metodologjia: Krijimi i kolazhit/grafikut dhe prezantimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Filloni diskutimin, duke u kérkuar pjesémarrésve, té identifikojné dhe
té ndajné mes tyre, disa nga shkaget e zakonshme té stresit.

» Shkruani pérgjigjet né tabelén e shkrimit.

» Formoni katér grupe, né varési té numrit té pjesémarrésve.

» Caktoni njé nga temat e méposhtme pér secilin grup, pér té zhvilluar
njé kolazh/grafik.

= EKIPI 1: Problemet me kolegét dhe me miqté.

» EKIPI 2: Céshtjet familjare.

» EKIPI 3: Presionet lidhur me profesionin.

» EKIPI 4: Mendimet, ndjenjat, sjelljet dhe emocionet e tua.

Kérkojini secilit ekip, té paragesé kolazhin/grafikun e tij cmé Qiﬂro’a’ ;
situata dhe shkage té ngjashme té stresit me té cil :
pjesémarrésit e tjeré.




Pérmblidheni aktivitetin, duke theksuar pikat kryesore té
méposhtme.

Duhet té mésojmé té identifikojmé burimin e stresit.
Té analizojmé se si po ndikon te ne.
Té gjejmé ményra pér té eliminuar shkakun e stresit, me ményrat e

pérshtatshme.

\’\\L’v;
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AKTIVITETI 111
STRESI - SIMPTOMAT DHE NDIKIMI

Prezantimi

Stresi éshté unik dhe personal pér secilin prej nesh. Ajo cka éshté
relaksuese pér njé person, mund té jeté stresuese pér njé tjetér. Por, stresi
i tepért mund té keté efekte fizike dhe psikologjike, qé ndérhyjné né
shéndetin dhe né mirégenien e njé individi. Stresi i pérséritur mund té ulé
vetévlerésimin, performancén akademike dhe té krijojé njé cikél
vetéfajésimi dhe vetédyshimi.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té& identifikojné simptomat e stresit.
» Té njohin ndikimin fizik, emocional e né
sjellje té stresit, te vetja.
Pérgatitja paraprake: Kartat, tabela e ekranit dhe
stilolapsat/markerat.

Metodologjia: Metodologjia me karta dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

Shpérndani tri karta me tri ngjyra té ndryshme, pér secilin pjesémarrés, secila
me njé nga titujt e méposhtém:

= "Fizike",
= "Emocionale",
= "Sjellja".

Kérkojuni pjesémarrésve, té imagjinojné njé situaté stresuese dhe té
shkruajné pérgjigje pér pyetjet e méposhtme.

» (faré ndodh me trupin e tyre, kur jané té stresuawzizike - p.sh,, ;
dhimbje koke, i/e shqetésuar). Q "

» Sindihen kur jané té stresuar? (Emocionale - p.sh., i/e déstagér,
zemeruar).

» (faré béjné ata kur jané té stresuar? (Sjellja - p.s
tjeréve).




Pasi té mbarojné sé shkruari, kérkojuni té ngjisin kartén né mur ose né
tabelé, vec e veg, nén secilén kategori.

Lexoni pérgjigiet dhe pérfundoni aktivitetin, duke shpjeguar pikat kryesore té
méposhtme né lidhje me ndikimin dhe me simptomat e stresit.

Kur jeni nén stres, mund té pérjetoni ndjenjat, mendimet, sjelljet ose simptomat fizike
té méposhtme.

Emocionale

= Ndjenjat: ankth, nervozizém, friké, ndryshime humori, siklet.
» Mendimet: kritiké ndaj vetes, véshtirési né pérgendrim apo né marrjen e vendimeve,
harresé, shqgetésim pér té ardhmen, mendime pérséritése, friké nga déshtimi.

Sjellja: belbézim, véshtirési né té folur, té gara, té vepruarit né ményré impulsive,
mungesé déshire pér té folur me té tjeré, té geshura nervoze, té bértitura ndaj migve
dhe familjes, kércitje dhémbésh, shtréngim nofullash, rritje ose shtim té oreksit, rritje e
konsumimit té duhanit, pérdorimit té alkoolit ose té drogés.

Simptomat fizike: muskuj té shtrénguar, duar té ftohta ose té djersitura, dhimbje koke,
probleme me shpinén ose me gafén, shqgetésime té gjumit, dhimbje barku, rénie e
imunitetit dhe infeksione, lodhje, frymémarrje e shpejté, rrahje té shpeshta té zemrés,
dridhje, tharje e gojés.

wd,, s
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AKTIVITETI IV
STRESI - NEGATIV OSE POZITIV

Prezantimi

Stresi éshté reagimi i mendjes dhe trupit ndaj ¢do ngjarjeje gé sjell njé
ndryshim. Ndryshimi mund té jeté i kéndshém, i pakéndshém, i mérzitshém
ose emocionues. Ne duhet t'i kuptojmé llojet e ndryshme té stresit dhe
ményrat pér t'i trajtuar ato.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e méposhtme
té té nxeénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té kuptojné llojet e stresit
» Té aftésohen pér aplikimin e teknikave té
ndryshme pér té eliminuar stresin.
Pérgatitja paraprake: Fletushka mbi llojet e stresit.

Metodologjia: Puna né grup dhe prezantime.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Filloni diskutimin mbi llojet e ndryshme té stresit, gé pérjetohen né jetén
e pérditshme.

» Pyetini pjesémarrésit, nése stresi i pérjetuar prej tyre éshté negativ ose
pozitiv.

» Ndajini pjesémarrésit né pesé grupe dhe jepini secilit grup njé fletushké
nga shtojca me llojet e stresit.

» Grupeve do t'u lejohen 10 minuta pér diskutim dhe do té pérgatisin
draftin mbi temén e caktuar.

» Secili grup duhet té béjé njé paraqitje té draftit mbi temén gé i éshté
caktuar, duke pérshkruar se si té trajtojé llojin e caktuar té stregjit.

Ml S




GRUPI 1: Eustresi éshté formé pozitive e stresit, gé pérgatit mendjen dhe trupin toné,
pér sfidat e aférta qé€ ai ka perceptuar, si para njé provimi, gare ose njé ngjarjeje atletike.

GRUPI 2: Distresi éshté formé negative e stresit dhe, zakonisht, ndodh kur ka devijime
nga normat.

GRUPI 3: Hiperstresi éshté formé e stresit negativ, gé ndodh kur individi nuk éshté né
gjendje té pérballojé ngarkesén e punés.

GRUPI 4: Hipostresi ndodh kur njé person nuk ka asgjé pér té béré me kohén e tij dhe
ndihet vazhdimisht i mérzitur dhe i pamotivuar. Kjo éshté pér shkak té njé sasie té
pamjaftueshme stresi, prandaj disa strese jané té pashmangshme dhe té dobishme
PEr ne.

GRUPI 5: Ballafagimi me stresin, me ankthin dhe me depresionin.

Stresi, ankthi dhe depresioni ndikojné né zakonet tuaja té té ngrénit, né aktivitetin fizik
dhe né peshén tuaj.

Disa probleme kérkojné ndihmé profesionale.

Pérmblidhni aktivitetin, duke theksuar se jané katér lloje stresi, gé mund té trajtohen,
duke aplikuar teknika té pérshtatshme.
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AKTIVITETIV
STRATEGJITE PER T'U PERBALLUR ME STRESIN -

MENAXHIMI | STRESIT

Prezantimi

Trajtimi i stresit né ményré konstruktive, duke pérdorur metoda dhe
veprime té ndryshme, njihet si "Menaxhimi i stresit". Sa heré gé njé
person pérballet me stresin, disa ndryshime ndodhin né trupin dhe né
mendjen e tij. Ky grup ndryshimesh quhet reaksion stresi. Ai pérbéhet nga
njé zinxhir ndryshimesh fizike dhe biokimike, pér shkak té reagimit té
sistemit nervor dhe té organeve té tjera té trupit ndaj kimikateve té
ndryshme. Si rezultat, trupi shkon né "gatishméri té ploté".

Rritet prodhimi i disa hormoneve né trupin toné. Rrahjet e zemrés, thithja
e oksigjenit dhe garkullimi i gjakut né muskuj shtohen/rriten.

Té gjitha ndryshimet e mésipérme, i japin personit forcén, energjiné e
duhur dhe té menduarit e qarté, pér té dhéné meé té mirén e tij/saj.

Pasi sfida té pérballohet plotésisht, té gjitha organet fillojné té relaksohen
dhe té kthehen né gjendjen e tyre origjinale. Nése sfida nuk pérballohet,
trupi pérséri kthehet né fazén I (stres i zgjatur).

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té jené né gjendje té identifikojné strategji
té ndryshme pér té kapércyer stresin.
» Ti praktikojné kéto strategji né jetén e
pérditshme.
» Té menaxhojné stresin.
Pérgatitja paraprake: Kartat, tabela e ekranit dhe

stilolapsat/shénuesit/markera, fletépalogje.

Metodologjia: Metodologjia e kartave dhe dini.‘ ', ;

Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Stuhi mendimesh - ¢faré kuptoni me stres?




Drejtojini pjesémarrésit té formojné grupe me pesé ose me gjashté
pjesémarrés né njé grup.

Mé pas, i lejoni 15 minuta pér té krijuar njé listé, se ¢faré mund té
béhet pér té pérballuar stresin.

Lejojeni secilin grup, té paragesé até gé ka gjetur/shkruar.

Skuadra gé krijon listén, qé éshté e ngjashme me listén tuaj ose lista
mé e miré, do té fitojé.

Né fund té ushtrimit, pérfshini té gjithé grupin né njé diskutim, mbi
ményrat pozitive pér té pérballuar stresin.

Jepuni pjesémarrésve fletét e méposhtme té punés dhe kérkojuni
atyre t'i plotésojné ato.
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MENAXHIMI | STRESIT

Nr. \ Pohimi Evértet E Gabuar
1. | Stresi éshté gjithmoné negativ.
2. | Vetém disa njeréz kané stres.
3. | Njeréz té ndryshém reagojné ndaj stresit né ményra
té ndryshme.
4, | Pérballja me stresin éshté aftési e réndésishme.
5. | Stresi mund té kontrollohet.
Nr. Pyetje \ Po \ Jo

1. | Amendoni se njé sasi e caktuar stresi, éshté e
nevojshme né jetén e pérditshme?

2. | Amendoni se té rinjté duhet té mésojné té
pérballojné stresin?

3. | A éshté ky sesion i dobishém pér jetén tuaj té
pérditshme?

4. | Amendoni se tani, do té jeni né gjendje qé ta trajtoni
stresin né njé ményré mé té miré?

5. | Amendoni se tani jeni té pajisur, me té paktén, njé
metodé té shéndetshme pér té pérballuar stresin?

Vazhdoni aktivitetin, béni pyetjet e méposhtme dhe shkruani pérgjigjet.

1. Cfaré keni mésuar nga ky aktivitet?

2. Pse éshté e réndésishme pér ju, gé té jeni né gjendje té pérballoni stresin?

3. Simund t'ju ndihmojé ky aktivitet, gé té pérballeni mé miré me stresin?

Shpjegoni procesin e "Menaxhimi i stresit”, duke iu referuar késhillave té
pérmendura né fagen tjetér.



KESHILLA PER MENAXHIMIN E STRESIT

= Ndihmoni trupin tuaj té pérballojé stresin: Nése nuk keni fugi brenda jush, pér té
ndryshuar ngjarjen, ndryshoni géndrimin tuaj.

= Relaksimi: shétitje té gjata, ushtrime, joga, frymémarrje e thell&, meditim, dégjim i
muzikés, shkrim i ditarit, njohja e vetvetes, besim né aftésité tuaja, njohuri pér
sinjalet e stresit, gijumé i mjaftueshém, dieté e ekuilibruar, zbatimi i aftésive té jetés
etj.

= Béni shétitje, ushtrime, vraponi, luani, béni joga, (aktiviteti aerobik éshté thelbésor).

* Hani njé dieté té shéndetshme, té pasur me fruta dhe me perime. Pini shumé ujé.

= Pushoni mjaftueshém.

= Provoni njé masazh.

= Béni njé dush ose banjé té gjaté.

= Béni njé pushim nga situatat stresuese: numéroni deri né 10, merrni frymé thellg,
éndérroni ose béni pushime nése mundeni.

= Ndani detyrat e médha né té vogla dhe trajtojini njé e nga njé.

= Mé&soni si té relaksoheni dhe ta praktikoni kété rregullisht.

» Organizohuni gé té keni pak kohé té geté pér veten tuaj ¢do dité.

= Flisni pér problemet tuaja me diké gé keni besim. Ndani ndjenjat/problemet tuaja
me prindérit/mésuesin/miqté e besuar.

= Merrni kohé pér té béré gjérat qé ju pélgejné.

= Planifikoni gjérat pérpara kohe dhe ecni me ritém, né ményré qé té mos jeni voné
ose me shumé nxitim.

= Dégjoni ose luani muziké, pikturoni ose shprehuni artistikisht.

* Imagjinoje veten, duke trajtuar situata té vecanta stresuese né ményré té geté dhe
efektive.

= Argétohu! Qesh mé shumé. Eshté e véshtiré té jesh i stresuar kur gesh.

= Kaloni kohé me hobin tuaj té preferuar.

= Shikoni njé film pér té geshur.

= Béni gjéra argétuese né shoqéri argétuese.

= Pérpiquni té gjeni ményra alternative pér t'i béré gjérat.

= Humorijuaj (i trishtuar, i stresuar, nervoz etj.) vjen nga mendimet tuaja dhe nga ajo
gé i thonivetes. Né shumicén e rasteve, ju mund ta kontrolloni gjendjen shpirtérore,
duke zgjedhur até gé mendoni dhe ¢faré i thoni vetes.

= Kur ndieni shumé stres, jini té vetédijshém pér até gé po mendoni. A ju béjné kéto
mendime té ndiheni mé keq? Nése po, atéheré zévendésojini ato me mendime mé
pozitive. Béni njé listé me 4-5 deklarata pozitive pér veten tuaj gé mund t'i pérdorni
kur ndiheni té stresuar.

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Siplanifikoni t'i pérdorni kéto mésime né jetén tuaj personale?



Pérkufizim

‘e e C

Aftésité emocionale
PERBALLIMI

| EMOCIONEVE

Emocionet mund té pérkufizohen si gjendje mendore, gé lind si pérgjigje ndaj kontaktit

me njé objekt té kéndshém ose té pakéndshém,
ose njé gjendje mendore gé zhvillohet pérmes
pérpjekjes sé vetédijshme. Secili prej nesh, ndien
emocione té ndryshme, né momente té
ndryshme. Ndonjéheré, ndihemi té lumtur,
ndonjéheré té trishtuar, té pavlefshém, té Iénduar
ose té déshpéruar. Eshté shumé normale dhe e
natyrshme, té ndiesh emocione té ndryshme. Jeta
do té ishte vértet shumé e mérzitshme dhe pa
gjalléri, pa kéto ngjyra té jetés, té quajtura
emocione.

Aftésia pér té pérballuar ndjenjat dhe emocionet
negative, si:  pikéllimi, zemérimi, ankthi,
depresioni etj., éshté aftési e réndésishme

Rezultatet e té nxénit
Deri né fund té sesionit,
pjesémarrésit do té jené né
gjendje:

» Te& rrisin njohurité dhe té
kuptuarit rreth emocioneve.

» Té pérballen me emocionet
negative dhe pozitive.

» Té zhvillojné aftési pér té
menaxhuar emocionet, té
cilat mund té japin reagime
pozitive pér njé jeté té
lumtur.

emocionale, gé ne té gjithé duhet ta zhvillojmé. Njerézit té ciléve u mungon
vetérregullimi emocional, pérjetojné ndjenja shqgetésimi. Njerézit gé menaxhojné



emocionet e tyre, jané pérgjithésisht, mé optimisté, mé produktivé dhe mé efektivé né
jetén e tyre. Identifikimi i emocioneve, ndérsa jané duke ndodhur, dhe té genit né
gjendje té monitorosh emocionet nga momenti né moment, éshté celési i té kuptuarit

té vetes. Té genit té vetédijshém pér emocionet tona, na bén mé té sigurt kur marrim
vendime personale.

Aktivitetet e méposhtme do té ¢ojné né arritjen e objektivave té pérmendura né
kuti.
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AKTIVITETI |
A JAM EMOCIONAL?

Y E ]

Té gjithé ne, ndonjéheré, né jetén toné, ndihemi té lumtur, té dashur, té
trishtuar, té frikésuar, xhelozé e késhtu me radhé. Té gjitha kéto jané
emocione. Njé gamé e gjeré stimujsh, duke pérfshiré njerézit, objektet
dhe situatat, nxisin kéto emocione.

Emocionet jané pjesé integrale e jetés soné. Pa emocione, ndoshta do té
ishim si roboté. Eshté krejt e natyrshme, gé njé dité, té jesh shumé i
lumtur, dhe té nesérmen té jesh né déshpérim té thellé.

Kur jemi té gézuar ose té kénaqur, ne i bémé té gjithé té lumtur.
Megjithaté, nése jemi né humor té keq, mund té krijojmé terror ose
shgetésim edhe tek té tjerét.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té njohin dhe té identifikojné emocionet.
» Té& thellojné té kuptuarit e emocioneve.
Pérgatitja paraprake: Kartat me tri ngjyra té ndryshme.

Metodologjia: Metodologjia e kartave dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Pérgatisni letra me emra té disa emocioneve, té tilla si: té lumtur, té
turpshém, té trishtuar, té frikésuar, té emocionuar, té zeméruar, té
dashuruar, ziligaré, fajtoré, xhelozé etj., dhe vendosinjjaémRjé canté,

» Shénim. Né varési té numrit té pjesémarrésve, mumgd té kenitsiskatér
letra me té njéjtin emocion.

» Kérkojuni pjesémarrésve, té ulen né njé rreth dhe t&kalojne parcelén
e emocioneve", ndérsa muzika luhet né sfond.

» Kur muzika ndalon, pjesémarrési gé ka "parcelén", merr njékarté4iga
canta dhe shfag emocionin e pérshkruar. Nuk duhet té pérdoret/asnjé
fijalé. Pjesa tjetér e pjesémarrésve duhet ta Wnargias Me Mmend
emocionin e shprehur.



» Kérkojuni gjithashtu pjesémarrésve, té thoné raste, kur ata do té
ndienin emocionet, pér shembull: kur dikush ndihet i lumtur, nése

gjithcka shkon sipas ményrés sé tyre.
» Tregojuni pjesémarrésve, se té gjitha emocionet jané pjesé pérbérése

e jetés.

Pérmblidheni aktivitetin me pikat kryesore té méposhtme.

= Ne pérjetojmé emocione té ndryshme né jetén toné té pérditshme.
= Ndjenjat dhe pérvojat e kéndshme njihen si emocione pozitive.
= Ndjenjat dhe pérvojat e pakéndshme njihen si emocione negative.
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AKTIVITETI Il
KOLAZH EMOCIONESH

Prezantimi

Emocionet jané pjesé e jetés sé dikujt dhe, né pérgjithési, mund té ndahen
né pozitive dhe né negative. Emocionet negative, si zemérimi, arroganca,
krenaria dhe zilia, shpesh, shogérohen me ndjenja té pakéndshme.
Emocionet pozitive, si dashuria, pérulésia dhe bujaria, shpesh,
shogérohen me ndjenja té kéndshme. Emocionet negative jané té
démshme, ndérsa emocionet pozitive jané té dobishme. Emocionet e
démshme gé démtojné mirégenien toné, quhen "emocione negative".

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té& identifikojné emocionet pozitive dhe
negative.

» Té kuptojné ndikimin e emocioneve
pozitive dhe negative.

Pérgatitja paraprake: Fleta e punés "Emocionet e mia", stilolapsa,
shkumésa me ngjyra, gazeta dhe revista té
vjetra, ngjités, gérshéré, dérrasé e bardhé,
stilolapsa shénues/markera dhe fshirése.

Metodologjia: Krijimi dhe prezantimi i kolazhit.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

Stuhi mendimesh pér fjalén "emocione". Inkurajoni pjesémarrésit, té
japin shembuj té llojeve té ndryshme té emocioneve negative dhe
pozitive, gé njerézit pérjetojné.

» Ndani pjesémarrésit né katér grupe (dy grupe pér té
"Ndikimi i emocioneve pozitive" dhe dy grupe
emocioneve negative").

» Udhézojini té gjitha grupet, té béjné kolazhe, duke p
vjetra, revista, letra me grafik, stilolapsa, skica 03€
ngjyra. Ata mund té fillojné, duke kérkuar fotogra
emocione specifike.

» Ndérsa ngjisin fotografi, gé ngjallin ose pérfagésgjné




ndryshme, nxitini té diskutojné pér emocionet e ndryshme, gé ndiejné
njerézit, dhe sa e réndésishme éshté té respektohen ndjenjat e
njerézve teé tjere.

Kérkojuni té gjitha ekipeve, té paragesin kolazhet e tyre.

Pas prezantimit té té katér grupeve, nxitini pjesémarrésit, té diskutojné
se ¢faré i bén njerézit té ndihen té lumtur, té trishtuar ose té zeméruar
dhe se si mund t'i trajtojné né ményré efektive emocionet e tyre.
Lejojini pesémbédhjeté minuta pér kété aktivitet.

Shfagni kolazhet e emocioneve né klasé.

Jepuni fletén e méposhtme té punés dhe kérkojuni pjesémarrésve té
plotésojné fletén e punés individualisht.




EMOCIONET E MIA

Emriim éshté:

Uné jam mé i lumturi kur

Uné jam mé i trishtuari kur

E urrej kur

Frika ime mé e madhe éshté

Kur jam i lumtur, uné

Kur jam i trishtuar, uné

Kur jam i zeméruar, uné

Kur jam i frikésuar, uné

Ndonjéheré ndihem

dhe kur (ndihem késhtu) uné do té

Pasi té keni mbushur fletén e punés, vazhdoni aktivitetin duke nisur njé diskutim
me ndihmén e pikave kryesore té méposhtme.

= Emocionet kané ndikim né funksionimin toné té pérditshém.

= Emocionet jané pjesé e jetés sé dikujt. Ato nuk jané as té mira, as té kéqija; ményra
se si ato shprehen éshté mé e réndésishme.

= Menaxhimi i emocioneve éshté aftésia pér té identifikuar dhe pér té shprehur
emocionet tona né ményré té pérshtatshme.

= Mésoni té pérballeni né ményré efektive, me situata qé shkaktojné emocione
negative.
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AKTIVITETI 111
PERBALLIMI | EMOCIONEVE NEGATIVE

Prezantimi

Pérballimi i emocioneve pérfshin njohjen e emocioneve brenda nesh dhe
tek té tjerét, té geniti vetédijshém se si emocionet ndikojné né sjelljet tona
dhe té genit né gjendje, pér t'iu pérgjigjur emocioneve né ményré té
pérshtatshme. Emocionet e forta, si zemérimi ose trishtimi, mund té kené
ndikim negativ te ne, nése nuk reagojmé si¢c duhet. Pra, pérballimi i
emocioneve éshté proces i trajtimit efektivi mendimeve dhe i veprimeve,
gé shkaktojné njé ndjenjé e pakéndshme. Pérballimi éshté procesi i
menaxhimit té ndjenjave qé jané kérkuese fizikisht ose mendérisht dhe
kérkimi pér té zotéruar, pér té minimizuar, pér té zvogéluar ose pér té
toleruar emocionet. Ka shumé metoda té pérballimit, qgé kané natyré
pozitive, dhe kategorizohen, si mendore, fizike, shpirtérore,
ndérpersonale, familjare si edhe divergjenca.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té identifikojné ndryshimet e sjelljes, gé
lindin pér shkak té emocioneve té ndryshme.
» Té menaxhojné dhe té kapércejné ndjenjat
dhe emocionet qé shkaktojné veprime
negative.
Pérgatitja paraprake: Letér A4 dhe stilolapsa.

Metodologjia: Ushtrim introspeksioni.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Filloni aktivitetin dhe pérshéndesni pjesémarrésit.

» Kérkojuni pjesémarrésve, té identifikojné njé
shpeshta negative, gé lindin tek ata.

» |dentifikoni ndryshimet e sjelljes, qé lindin pér shkak €

= Zhvilloni njé plan té garté veprimi, pér té mena
kapércyer ndjenjat dhe emocionet, gé shkaktojné'veprimge fie at’a/e, ¢
duke aplikuar kufizime dhe kundérreaguesit t& pérshta te
pérmendur né tabelén vijuese.




» Ndajeni planin tuaj té veprimit me pjesémarrésit e tjeré.
» Si rezultat i késaj ndarjeje, ju mund té kuptoni se mendimet dhe
veprimet negative jané té démshme, pér veten dhe pér té tjerét.




Emocionet negative dhe kundéreaguesit e tyre

Emocionet negative Kundéreaguesit
1. | Zemérimi Qéndrueshméri dhe Page
2. | Frika Vetébesimi dhe Guximi
3. | Urrejtja Dashuria
4. | Lakmia Kénageésia
5. | Xhelozia Barazia
6. | Trishtimi Lumturia dhe Gézimi
7. | Krenaria Vlerésoni té tjerét
8. | Atashimi Té kuptuarit e natyrés kalimtare té jetés
9. | Dyshimi Té kuptuarit




FLETE PUNE
PERBALLIMI | EMOCIONEVE NEGATIVE

. Deklarata Kryesisht Ndonjéheré Rrallé

1. | Nuk kérkoj ndihmé nga té tjerét pér té
marré vendime té réndésishme né jeté.

2. | Nuk ndiej kegardhje pér veten.

3. | Edhe nése nuk mé pélgen njé detyré, e
realizoj pér hir té té tjeréve.

4. | Né pérgjithési, dal si lider né grup.

5. | Uné e harroj lehtésisht té kegen gqé mé
kané béré té tjerét.

6. | Zemérimiim nuk kthehet me njeréz apo
me situata té caktuara.

7. | Kur jam i mérzitur dhe mé vjen té qgaj,
vazhdoj té géndroj i fugishém dhe efektiv.
8. | Uné e kuptoj kéndvéshtrimin e té tjeréve,
pavarésisht situatés.

9. | Uné nukikam zili té tjerét gé mendoj se
jané meé té miré se uné.

10. | Nuk hezitoj té bashkohem me njé grup gé
éshté duke folur sé bashku.

11. | Shokét e mi vazhdojné té mé thoné se
kam géndrim pozitiv ndaj jetés.

12. | Pérpigem té shmang situatat e véshtira.
13. | Uné i pranoj njerézit, ashtu si¢ jané, pa
pritur shumé ndryshim tek ata.

14. | Ndihem i relaksuar dhe energjik shumicén
e kohés.

15. | Uné jam pérgjegjés pér ndjenjat e mia dhe
mund ta pérshtas veten kur e kérkon
situata.

Pasi té keni mbushur fletén e punés dhe diskutimin, pérfundoni aktivitetin duke
theksuar pikat kryesore té méposhtme:

= Zemérimi éshté emocioni negativ mé i spikaturi.
= Ne duhet té jemi té pajisur me aftésiné e menaxhimit té zemérimit.
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AKTIVITETI IV
SI MUND TA MENAXHOJ ZEMERIMIN?

Prezantimi
Njerézit e shprehin zemérimin e tyre né ményra té ndryshme. Shprehja e
duhur e zemérimit, mund té cojé né marrédhénie mé té forta dhe situata mé
té mira jetésore. Ne duhet té mésojmé teknika pozitive pér menaxhimin e
zemérimit.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e méposhtme
té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» Té identifikojné shkaktarét e zemérimit té tyre.
» Té pérdorin aftésité e tyre né menaxhimin e

zemérimit.
Pérgatitja paraprake: Fleté pune, tabelé dhe stilolapsa
shénjues/markera.
Metodologjia: Stuhi mendimesh, puné né grup dhe fleté pune.
Kohézgjatja: 30 minuta.

Procesi

Béni stuhi mendimesh, né lidhje me shenjat dhe me simptomat, gé tregojné
se dikush ndihet i zeméruar. Regjistroni sinjalet e zemérimit né njé tabelé.
Pérgjigiet mund té pérfshijné: zé mé i larté dhe duke u ngritur, dridhje
duarsh, shtréngim nofullash, frymémarrje mé té shkurtra, muskuj té
tensionuar, fytyré té skuqur etj.

» Ndani klasén né dyshe.

» Shpérndani fletén e punés te ¢do cift.

» Lejoni pesémbédhjeté minuta pér té menduar dhe pér té plotésuar fletén
e punes.

» Pasi té plotésojné fletén e tyre té punés, pérfshini

diskutim, mbi shkaget e zakonshme té zemérimit ¢
pér ta trajtuar até.

» Ndani klasén né dyshe.

» Shpérndani fletén e punés te ¢do cift.



» Lejoni pesémbédhjeté minuta, pér té menduar dhe pér té plotésuar fletén
e punés.

» Pasi té plotésojné fletén e tyre té punés, pérfshini té gjithé klasén né njé
diskutim mbi shkaget e zakonshme té zemérimit dhe ményrat e duhura
pér ta trajtuar ate.




SI MUND TA MENAXHOJ ZEMERIMIN?

a)

b)

C)

d)

Cilat jané shkaktarét/nxitésit e zemérimit?
1.

vk W

Pérse jané kéta shkaktarét?

1
2.
3.
4
5

Si ju béjné té ndiheni kéta shkaktaré/nxités?

1
2.
3.
4
5

Pérdorni teknikén ACTS té zgjidhjes sé sigurt té problemeve, pér té menaxhuar
zemérimin tuaj.

A = AWARENESS - Ndérgjegjésimi pér sinjalet tuaja té zemérimit.

C = CONTROLLING - Kontrolli i reagimit tuaj.

T = TALKING - Té flisni pér situatén né njé ményré té geté, té sjellshme dhe té sigurt.
S = SOLVING - Zgjidhja e problemit pérmes njé plani veprimi té pranueshém
reciprokisht. Ndigeni até. Zgjidhja duhet té jeté njésoj fituese pér té gjithé personat
e pérfshiré.

Pérmblidhni aktivitetin me ndihmén e pikave kryesore.

Zemérimi éshté emocion normal dhe nuk éshté gabim ta pérjetosh até.

Aftésia pér té identifikuar shkaktarét e zemérimit, mund ta ndihmojé diké, gé té
shmangé zemérimin né situata té caktuara.

Té jesh né gjendje té dallosh shkaktarét, té njohésh pse ata jané shkaktaré/nxités
dhe se si ju béjné té ndiheni, mund t’ju ndihmojé té kuptoni, se kur ju duhet té
zbatoni aftésité e menaxhimit té zemérimit.
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AKTIVITETI V
MENAXHIMI | ZEMERIMIT

Prezantimi

Zemérimi éshté emocion normal njerézor dhe njeréz té ndryshém
zemérohen pér gjéra té ndryshme. Véshtirésité vijné kur zemérimi nuk
menaxhohet.

Ky aktivitet do t'i ndihmojé pjesémarrésit, té arrijné rezultatet e
méposhtme té té nxénit.
Rezultatet e té nxénit: Pjesémarrésit do té jené né gjendje:

» T& njohin arsyet pse ata zemérohen.
» T& pérdorin ményra pozitive pér té larguar
zemérimin, pa lénduar veten ose té tjerét.
» Té menaxhojné zemérimin.
Pérgatitja paraprake: Fleta e punés "Sjellja", tabela e bardhé,

stilolapsa, fshirése, letra dhe stilolapsa ose
shkumésa me ngjyra.

Metodologjia: Plotésimi i fletés sé punés dhe diskutimi.
Kohézgjatja: 30 minuta.
Procesi

» Inkurajoni pjesémarrésit, té identifikojné disa situata té zakonshme
né té cilat kané ndjeré emocione negative, té tilla si: zemérimi,
pikéllimi, trishtimi, depresioni et;.

= Béni njé listé né tabelén e bardhé, té situatave té ndara midis
pjesémarrésve.

* Ndani pjesémarrésit né grupe, ku secili grup nuk ka mé shumé se
pesé deri né gjashté pjesémarrés.

= Caktoni njé situaté pér secilin grup (situatat mund té zgjie
ato té identifikuara nga veté pjesémarrésit ose
pérmendura kétu).

» (Cdo ekip té pérgatisé njé lojé me role, prej rreth pe
situatén qé i éshté caktuar.

» Léruni dhjeté minuta pér t'u pérgatitur.

= Ndihmojini pjesémarrésit té njohin emocionet né




paraqitura.

» (Cdolojé me role duhet té pasohet nga njé diskutim i vogél mes gjithé
grupit.

» Né fund té sesionit, pérfshini té gjithé klasén dhe diskutoni ményrat
e duhura té menaxhimit té emocioneve.




SITUATA TE LUAJTJES SE ROLEVE (ROLE PLAY)

= Dikush ju mori dicka nga dora.

= Dikush ju shtyu né radhé.

= Shefijuaj ju bértiti pérpara kolegéve té tjeré.

= Nuk e keni pérfunduar punén gé ju éshté caktuar dhe keni friké té pérballeni me
shefin tuaj.

= Fémijét tuaj po grinden, ndérkohé shoku juaj ka ardhur pér vizité.

= Kérkojuni pjesémarrésve, té shkruajné se si u ndjené, kur ishin plotésisht vetém dhe
askush tjetér nuk mund t'i

= kuptonte se ¢faré ndienin?



FLETE PUNE

Kérkojuni pjesémarrésve té plotésojné fletén e méposhtme té punés.

1. Pse éshté e réndésishme té mésoni té€ menaxhoni zemérimin tuaj?

2. Siju ndihmon vetédija/identifikimi i emocioneve, né menaxhimin e zemérimit tuaj?

3. Pse mendoni se njohurité dhe shkathtésité né proceset jetésore, jané té
réndésishme né jetén e pérditshme?

4. Si e trajtoni zemérimin tuaj?

5. Amendoni se tani jeni né njé pozicion mé té miré, pér té pérballuar zemérimin tuaj?

Pérmblidheni aktivitetin duke ndjekur pikat kyce dhe duke pérforcuar shtaté
ideté mbi teknikat e relaksimit, té pérmendura né fagen vijuese.

= Zemérimi éshté emocion normal njerézor. Zemérimi éshté "né rregull", pér sa kohé
ju mund ta menaxhoni até.

= Nése mésoni té menaxhoni zemérimin tuaj, do té keni marrédhénie mé té mira.

= Jini té vetédijshém pér shkaktarét e zemérimit tuaj, shenjat paralajméruese kur jeni
duke u zeméruar.

= Mésoni se si ta mbani zemérimin tuaj nén kontroll, gé té mos béhet shkatérrues pér
veten ose pér ata qé ju rrethojné.



Teknikat e relaksimit

1. Relaksohu

Merrni frymé thellé népérmjet diafragmés. Merrni frymé pérmes hundés dhe nxirreni
pérmes gojés. Thuaj njé fjalé getésuese pa pushim (p.sh.: relaksohu, jam shumé miré
etj.).

Shtréngoni muskujt né té gjithé trupin tuaj dhe mé pas lirojini ata (Pérdorimi i
shembullit té géndrimit si njé ushtar lodér dhe relaksimi, mund té jeté i dobishém).

Uluni dhe shikoni njé skené pagésore/relaksuese ose imagjinoni njé té tillé.
2. Té menduarit pozitiv dhe vizualizimi

Mendoni gé: "Uné mund ta béj kété". Imagjinoni veten duke pasur sukses.
3. Qéndroni té shéndetshém

Hani ushgime té shéndetshme dhe pushoni shumé.

4. Té ushtruarit

Ushtrimet jané shumé té réndésishme, jo vetém pér shéndetin e pérgjithshém, sepse,
kur ushtrohemi, trupi yné léshon endorfiné, té cilat jané hormone getésuese.

5. Rekreacioni

Argétimi éshté i réndésishém. Zhvilloni hobi gé mund t'i ndigni tani dhe mund té
vazhdoni t'i shijoni kur té jeni mé té rritur. Kérkojini kéto pértej televizorit dhe
kompjuterit.

6. Ndryshoni até qé mundeni

Ulni stresin, duke vendosur géllime, duke pérdorur kohén tuaj me mencuri dhe duke
zgjidhur problemet.

Béni ndryshime pér té reduktuar stresin brenda jush. Pér shembull, nése jeni gjithmoné
nervoz kur humbisni gjérat, vendosni njé géllim, gqé té organizoheni mé miré.

7. Shprehni ndjenjat tuaja

Flisni me té tjerét dhe u tregoni atyre se pér c¢faré keni nevojé dhe se si ndiheni.



Shpreheni veten duke shkruar né revista, duke u marré me art dhe me muziké. Njé
kafshé shtépiake mund té jeté gjithashtu, njé dégjuese shumé e miré.

Hapat pér t'u marré me emocionet:

= |dentifikoni emocionet tuaja.

= Analizoni pse ju shgetéson situata.

= Analizoni efektin gé kjo situaté ka ose mund té keté né jetén tuaj.
= Vendosni se ¢faré mund ose nuk mund té ndryshoni.

= Zgjidhni njé ményré pozitive pér té reaguar.

= Mendoni pér digka pozitive gé mund té mésoni nga kjo situaté.

Vetévlerésimi

1. Cfaré keni mésuar nga ky sesion?
2. Si planifikoni ta pérdorni kété mésim né jetén tuaj personale?
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