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I. Hyrje  

“Hold On- Nxitja e aksesit në mbështetjen e shëndetit mendor për të rinjtë” është një projekt i 

financuar në kuadër të Programit Erasmus+ dhe zbatohet në gjashtë vende: Francë, Poloni, 

Qipro, Greqi, Maqedoninë e Veriut dhe Shqipëri. 

Objektivi i përgjithshëm i projektit është të përmirësojë aksesin dhe angazhimin e të rinjve në 

shërbimet mbështetëse të shëndetit mendor, ndërsa synimet e tij specifike përfshijnë 

inkurajimin e të rinjve për të krijuar shërbime joformale të mbështetjes së 

bashkëmoshatarëve, mbështetjen e profesionistëve që punojnë me të rinjtë për të krijuar 

mjedise mbështetëse për ofrimin e shërbimeve joformale. shërbimet e shëndetit mendor të 

të rinjve, duke promovuar shkëmbimin e praktikave të mira në shërbimet mbështetëse të 

shëndetit mendor të të rinjve, duke përmirësuar përgjigjen e politikave ndaj nevojave të të 

rinjve, si dhe duke rritur ndërgjegjësimin për shëndetin mendor të të rinjve dhe rëndësinë e 

reagimit të komunitetit. 

Manuali HOLD ON është një rezultat kyç i prodhuar në kuadër të projektit, që synon kryesisht 

profesionistët që punojnë me të rinjtë në institucionet arsimore, qendrat rinore, qendrat e 

punës, qendrat kulturore, qendrat sportive dhe pika të tjera shërbimi jo-mjekësore. Ai 

përpiqet të rrisë kapacitetet e profesionistëve për inkurajimin e iniciativave të shëndetit 

mendor të udhëhequr nga të rinjtë, duke i pajisur ata me njohuritë e nevojshme teorike mbi 

konceptet kyçe që lidhen me shëndetin dhe mirëqenien mendore të të rinjve, si dhe me 

mjete dhe metodologji novatore për të punuar me të rinjtë dhe duke i motivuar ata të 

zbatojnë nisma të udhëhequra nga të rinjtë.  

 

a) Mbështetja e kolegëve 

b) Praktikat e vetëkujdesit 

c) Ndërtimi i qëndrueshmërisë 

d) Komunikimi 

e) Inteligjenca emocionale 

f) Identifikimi dhe menaxhimi mendor sfidat 

shëndetësore 

 

Burime shtesë që mund të jenë të dobishme për profesionistët sugjerohen në Aneks.  

Manuali është i strukturuar në dy kapituj 

kryesorë, njëri ofron njohuri teorike dhe tjetri 

ofron mjete dhe aktivitete praktike. Çdo 

kapitull është i strukturuar sipas fushave 

tematike të mëposhtme: 
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II. Vështrime teorike 
Ky seksion i Manualit ofron njohuri bazë mbi gjashtë tema të ndërlidhura që lidhen me 

shëndetin mendor të të rinjve. Çdo temë është zhvilluar me kujdes, duke ofruar informacion 

kyç të zbatueshëm për punën e përditshme të profesionistëve jo-mjekësorë. Këto njohuri 

teorike do të forcojnë ndërgjegjësimin dhe kuptimin e profesionistëve për nevojat e shëndetit 

mendor dhe mirëqenies së të rinjve, si dhe mbështetjen që ata kanë nevojë për inkurajimin e 

nismave të udhëhequra nga të rinjtë në këtë fushë. 

 

а) Mbështetje nga bashkëmoshatarët 
 

Në këtë kapitull, ne do të thellohemi në rëndësinë e mbështetjes së bashkëmoshatarëve, 

veçanërisht në kontekstin e mirëqenies mendore të të rinjve. Por, përpara se të vazhdojmë, 

le të krijojmë një kuptim të qartë të asaj që përfshin mbështetja e kolegëve. 

Mbështetja e kolegëve përfshin krijimin e lidhjeve me të tjerët bazuar në njerëzimin e 

përbashkët dhe ngjashmëritë themelore, me synimin për të ofruar dhe/ose për të marrë 

ndihmë. Është një proces bashkëpunues ku individët përdorin përvojat e tyre për të 

mbështetur njëri-tjetrin. Ndërsa ekzistojnë forma të ndryshme të mbështetjes së kolegëve, ata 

të gjithë ndajnë qëllimin e përbashkët: 

➢ bashkimi i njerëzve me përvoja të përbashkëta për të mbështetur njëri-tjetrin 

➢ sigurimi i një hapësire ku ndiheni të pranuar dhe të kuptuar 

➢  trajtimi i përvojave të të gjithëve si njëlloj të rëndësishme 

➢ perfshirjen e dhenies ashtu edhe te marrjes se mbeshtetjes. (Mendja, 2019) 

Mbështetja e bashkemoshatareve përfshin forma të ndryshme, ne jemi pjesë e grupeve të 

shumta të bashkëmoshatarëve, si shokët e klasës, kolegët dhe miqtë, ndër të tjera. Në 

kuptimin e saj më të gjerë, mbështetja e kolegëve mund të zbatohet në shumicën e 

mjediseve pasi ne jemi të rrethuar vazhdimisht nga individë, ne i konsiderojmë 

bashkëmoshatarët. Mbështetja e dikujt brenda rrethit tonë shoqëror nuk është vetëm një 

aftësi që mund të mësohet, por edhe një aspekt i natyrshëm i ndërveprimeve tona të 

përditshme. Shpesh, ne e gjejmë veten duke dëgjuar instinktivisht dhe duke ofruar ndihmë 

pa vetëdije të vetëdijshme. 

Mbështetja e kolegëve mund të ndodhë ndërmjet çdo dy individësh brenda një grupi 

bashkëmoshatarësh, pavarësisht situatës, qoftë ballë për ballë apo online. Në këtë kuadër, 

perspektivat dhe përvojat e të gjitha palëve të përfshira kanë vlerë të barabartë; nuk ka 

promovim të një metode apo mendësie specifike. Shtrirja e mbështetjes së shkëmbyer 
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brenda grupit të kolegëve varet nga ajo që ndihet e përshtatshme për çdo individ në çdo 

moment  

të caktuar. (Repper, 2011) Grupe, organizata dhe individë të shumtë ofrojnë lloje të 

ndryshme të mbështetjes së kolegëve, duke u kujdesur për nevoja dhe preferenca të 

Të përbashkëtat 

Çfarë keni të përbashkët: Mbështetja e 

bashkemoshatareve  bashkon individë 

me përvoja të përbashkëta, të cilat mund 

të ndryshojnë shumë. Për shembull, ju 

mund të ndani një diagnozë të një 

gjendjeje specifike të shëndetit mendor 

ose të keni interesa të ngjashme 

personale. Përndryshe, mund të keni 

përvoja kolektive si dëgjimi i zërave, 

identifikimi si LGBTQIA+ ose ndarja e një 

sfondi kulturor. 

Aktivitete 

Çfarë bëni së bashku: Aktivitetet 

mbështetëse të kolegëve mund të 

ndryshojnë, duke filluar nga diskutimet e 

fokusuara për tema ose sfida të veçanta 

deri te bisedat më të hapura ose një 

përzierje e të dyjave, në varësi të strukturës 

së sistemit mbështetës. Përndryshe, 

aktivitetet mund të përfshijnë përfshirjen në 

ndjekje të përbashkëta si ecja, kopshtaria, 

sportet ose përpjekjet krijuese. 

Kanalet e aksesit 

 Si e aksesoni mbështetjen: Mbështetja e 

bashkemoshatareve mund të bëhet 

përmes takimeve personalisht ose 

platformave në internet, duke përfshirë 

rrjetet e mediave sociale ose komunitetet 

e dedikuara të mbështetjes në internet si 

Mind's Side by Side. Për më tepër, 

metodat e komunikimit si emailet, 

telefonatat ose mesazhet me tekst mund 

të lehtësojnë gjithashtu aksesin në 

mbështetje. 

 

Dinamikat e grupit 

Sa njerëz marrin pjesë: Pjesëmarrja në 

mbështetjen e bashkemoshatareve mund 

të ndodhë në formate të ndryshme, duke 

përfshirë cilësimet e grupit, ndonjëherë të 

referuara si grupe vetë-ndihme ose 

mbështetjeje. Përndryshe, individët mund 

të angazhohen në mbështetje një-në-një 

nga bashkemoshataret, të njohur si 

mentorim ose miqësi, ku ata 

bashkëpunojnë drejt qëllimeve të 

dakorduara reciprokisht. 
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ndryshme. Këto dallime mund të përfshijnë:   

 

Shumë njerëz zbulojnë se mbështetja e bashkëmoshatarëve përmirëson mirëqenien e tyre 

dhe i ndihmon ata të përballen me problemet e shëndetit mendor. Për shembull, mund të: 

 Ju ndihmon  të hapeni për atë që po ndjeni dhe përjetoni 

 Ju prezanton ju ndaj ideve dhe qasjeve që të tjerët i kanë gjetur të dobishme 

 Ju siguron se nuk jeni vetëm në mënyrën se si ndiheni 

 Ju ndihmon për t'u lidhur me të tjerët dhe për t'ju dhënë një ndjenjë përkatësie 

 Ju inkurajon të vlerësoni pikat tuaja të forta 

 Te ndertoni vetëvlerësimin dhe besimin tuaj 

 Ju ndihmon  të ndiheni më me shpresë për të ardhmen. 

 

Pse të promovoni mbështetjen e bashkëmoshatarëve për të rinjtë? 

Promovimi i mbështetjes së bashkëmoshatarëve mes të rinjve me të cilët punoni mund të 

përmirësojë ndjeshëm shëndetin dhe mirëqenien e tyre mendore. Ja pse: 

1.  Perputhshmeria dhe mirëkuptimi: Bashkëmoshatarët shpesh ndajnë përvoja të ngjashme, 

pavarësisht nëse ka të bëjë me sfidat e shëndetit mendor, interesat personale ose 

prejardhjen kulturore. Kjo lidhshmëri nxit një ndjenjë mirëkuptimi dhe ndjeshmërie midis 

bashkëmoshatarëve, duke krijuar një mjedis mbështetës ku të rinjtë ndihen të dëgjuar dhe të 

vlefshëm. 

2. Fuqizimi dhe Perkatesia: Angazhimi në mbështetjen e bashkëmoshatarëve fuqizon të rinjtë 

të marrin pronësinë e rrugëtimit të tyre të shëndetit mendor. Nëpërmjet ndërveprimeve me 

bashkëmoshatarët, ata mund të eksplorojnë strategji të përballimit, të ndajnë njohuri dhe të 

mësojnë nga përvojat e njëri-tjetrit, duke fituar kështu një ndjenjë kontrolli dhe lirie mbi 

mirëqenien e tyre. 

3. Stigma dhe izolimi i reduktuar: Mbështetja e bashkëmoshatarëve ofron një hapësirë të 

sigurt për të rinjtë që të shprehen pa frikë nga gjykimi apo stigma. Duke u lidhur me 

bashkëmoshatarët që janë përballur me sfida të ngjashme, ata kuptojnë se nuk janë vetëm 

në betejat e tyre, duke reduktuar ndjenjat e izolimit dhe duke nxitur ndjenjën e përkatësisë. 

4. Perspektiva dhe aftësi të ndryshme: Grupet mbështetëse të bashkëmoshatarëve 

bashkojnë individë me këndvështrime, aftësi dhe mekanizma të ndryshëm përballues. Ky 

diversitet pasuron rrjetin mbështetës, duke ofruar një gamë të gjerë strategjish dhe burimesh 

për të rinjtë që të përdorin teksa lundrojnë në udhëtimin e tyre të shëndetit mendor. 
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5. Përfitimet afatgjata: Mbështetja e kolegëve jo vetëm që trajton nevojat imediate të 

shëndetit mendor, por gjithashtu kultivon aftësi për qëndrueshmëri gjatë gjithë jetës. Duke 

mësuar të mbështesin dhe të mbështeten nga bashkëmoshatarët e tyre, të rinjtë zhvillojnë 

aftësi të vlefshme ndërpersonale, inteligjencë emocionale dhe një ndjenjë komuniteti që 

mund t'u shërbejë atyre në moshë madhore. 

 

Promovimi i mbështetjes së kolegëve: Këshilla për punonjësit e të rinjve 

 

 Krijoni hapësira të sigurta: Krijoni mjedise të sigurta dhe gjithëpërfshirëse ku të rinjtë 

ndihen rehat duke ndarë përvojat e tyre dhe duke kërkuar mbështetje nga 

bashkëmoshatarët e tyre. 

 Lehtësoni lidhjet me bashkëmoshatarët: Inkurajoni ndërveprimet me bashkëmoshatarët 

përmes aktiviteteve në grup, diskutimeve dhe projekteve bashkëpunuese që nxisin 

mbështetjen e ndërsjellë dhe shoqërinë. 

 Siguroni udhëzime dhe burime: Ofroni udhëzime se si të filloni dhe të ruani marrëdhëniet 

e mbështetjes së kolegëve, duke përfshirë aftësitë e të dëgjuarit aktiv, strategjitë e 

zgjidhjes së konflikteve dhe aksesin në burimet përkatëse. 

 Promovoni Diversitetin dhe Përfshirjen: Sigurohuni që grupet mbështetëse të 

bashkëmoshatarëve të jenë gjithëpërfshirëse të identiteteve, prejardhjeve dhe përvojave 

të ndryshme për të nxitur ndjenjën e përkatësisë për të gjithë pjesëmarrësit. 

 Drejtohuni nga Shembulli: Demonstroni vlerën e mbështetjes së bashkëmoshatarëve 

përmes ndërveprimeve tuaja me të rinjtë, duke theksuar ndjeshmërinë, respektin dhe 

pjesëmarrjen aktive në marrëdhëniet mbështetëse. 

 Kontrollet dhe vlerësimi i rregullt: Kryeni kontrolle të rregullta me grupet mbështetëse të 

kolegëve për të vlerësuar efektivitetin, për të adresuar çdo shqetësim ose sfidë dhe për 

të bërë rregullimet e nevojshme për të përmirësuar përvojën e mbështetjes. 

Duke promovuar mbështetjen e bashkëmoshatarëve mes të rinjve, ju punoni dhe u ofroni 

atyre udhëzimet dhe burimet e nevojshme, ju mund t'i fuqizoni ata të ndërtojnë lidhje 

domethënëse, të zhvillojnë aftësi përballuese dhe të lulëzojnë në rrugëtimin e tyre drejt 

mirëqenies mendore. 
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b) Praktikat e vetëkujdesit 
 

 

 

 

Praktikimi i kujdesit për veten mund të jetë një nga veprimet më vetëmohuese në të cilat ne 

mund të përfshihemi. Fatkeqësisht, shumë njerëz, veçanërisht ata që fokusohen në 

mbështetjen dhe fuqizimin e të tjerëve, në mënyrë paradoksale priren të neglizhojnë 

mirëqenien e tyre. Por kush do të kujdeset për kujdestarin? 

Duke pasur parasysh se vetëkujdesi ynë është po aq i rëndësishëm sa njerëzit që 

mbështesim, kjo pjesë synon të ndihmojë profesionistët që punojnë me të rinjtë të krijojnë 

praktika të qëndrueshme të vetë-kujdesit që do t'i ndihmojnë ata të lulëzojnë në jetën e tyre 

profesionale dhe personale. 

 

Lodhja e dhembshurisë dhe trauma dytësore - Shenjat kryesore 

 

Fusha e shëndetit mendor shpesh tërheq njerëz me dhembshuri të thellë për të tjerët, 

megjithatë, ekziston një vijë e hollë midis lidhjes dhe empatisë duke ruajtur mirëqenien dhe 

nevojat tona mendore. 

Neglizhimi i kujdesit për veten dhe kujdesi i vazhdueshëm për të tjerët mund të rezultojë në 

lodhje nga dhembshuria, e njohur gjithashtu si traumë zëvendësuese ose dytësore 

(Delgadillo et.al, 2018; Bhandari, 2022). Lodhja nga dhembshuria është një term që 

përshkruan pasojat fizike, emocionale dhe psikologjike të trajtimit të vazhdueshëm me 

traumat e njerëzve të tjerë. Ndonjëherë mund të ngatërrohet me djegien, e cila është një 

ndjenjë kumulative e lodhjes - rezultat i stresit të vazhdueshëm. Ndërsa djegia mund të 

ndodhë gjatë lodhjes së dhembshurisë, ky term përshkruan një përvojë më specifike që prek 

kryesisht njerëzit që ofrojnë mbështetje emocionale në baza të rregullta. 

Të jesh i prekur nga dëgjimi i traumave të njerëzve të tjerë është i zakonshëm, por kur filloni të 

ndiheni të mbingarkuar dhe kjo fillon të ndikojë në mirëqenien tuaj, kjo mund të jetë një 

shenjë e lodhjes nga dhembshuria. 

“Secili prej nesh duhet të tregojë se sa kujdesemi 

për njëri-tjetrin dhe, në këtë proces, të kujdesemi për veten.” 

— Princeshë Diana 
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Këtu janë disa shenja kryesore: 

 

 Ndryshime drastike të humorit 

Lodhja nga dhembshuria është shoqëruar me të qenit tepër nervoz ose të zemëruar dhe/ose 

me ndjenjat e pafuqisë dhe pafuqisë përballë vuajtjes së pacientit. 

 Shkëputja  

Mpirja emocionale ose ndjenja e shkëputjes është një karakteristikë kryesore e lodhjes së 

dhembshurisë, e cila ndikon në aftësinë tuaj për të treguar ndjeshmëri, por edhe në një nivel 

personal, mund të çojë në tërheqje nga lidhjet dhe aktivitetet shoqërore. 

 Varësia  

Sjelljet e varësisë si alkoolizmi, abuzimi me drogën dhe/ose puna e punës mund të jenë një 

shenjë e lodhjes nga dhembshuria. 

 Simptomat fizike  

Lodhja nga dhembshuria mund të çojë në simptoma të ndryshme fizike si probleme me 

gjumin, rraskapitje, dhimbje koke, probleme me tretjen dhe ndryshime në oreks.  

Marrja e masave parandaluese është thelbësore, por në rastin kur ndiheni të mbingarkuar, 

është e rëndësishme të kërkoni ndihmë profesionale.    

 

Rëndësia e kujdesit për veten dhe strategjitë kryesore 

Të qenit i sjellshëm me veten është po aq i rëndësishëm sa të tregojmë ndjeshmëri dhe 

mbështetje ndaj të tjerëve. Kujdesi për veten mund të marrë forma të ndryshme dhe kjo 

bazohet kryesisht në preferencat individuale, për shembull, disa njerëz mund të preferojnë të 

kalojnë një ditë ulur në divan dhe të mos bëjnë asgjë, ndërsa të tjerëve u pëlqen të 

ushtrohen ose të kalojnë kohë jashtë. Secili prej nesh është i ndryshëm, ajo që ka rëndësi 

është të gjejmë mënyra për të qenë të sjellshëm edhe me veten.  

Kujdesi proaktiv për shëndetin tonë mendor mund të ofrojë shumë përfitime si: 

 Parandalimi i Burnout: Praktikat e vetë-kujdesit mund të veprojnë si një faktor mbrojtës 

kundër djegies dhe të na ndihmojnë të mbajmë elasticitetin tonë përballë stresit dhe 

fatkeqësive.  

 Përmirësimi i mirëqenies: Praktikat e vetë-kujdesit mund të përmirësojnë mirëqenien 

tonë emocionale dhe fizike duke menaxhuar më mirë stresin, emocionet, ndërkohë 

që ruajnë nivele të larta energjie dhe cilësi më të mirë të gjumit. 
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 Mbani një ekuilibër mes jetës personale dhe asaj profesionale – Kujdesi për veten 

është një aspekt kyç i mbajtjes së një ekuilibri midis stresorëve të përditshëm dhe 

marrëdhënieve tona.   

 

 Së fundi, këtu janë disa këshilla dhe strategji praktike që mund të filloni t'i përdorni sot në 

udhëtimin tuaj të vetë-kujdesit:  

 

 

      Kërkoni mbështetjen e bashkepunotereve 

Mbështetja e kolegëve mund të jetë gjithashtu një praktikë e 

dobishme për kujdesin ndaj vetes, duke ofruar një hapësirë për të 

diskutuar sfidat dhe mekanizmat e përballimit me njerëz që kanë 

përvoja të ngjashme me ne.  

 

Praktikoni ndërgjegjësimin 

Teknikat e ndërgjegjes mund të na ndihmojnë të qëndrojmë 

të përqendruar në këtë moment dhe të na bëjnë më të 

vetëdijshëm për ndjenjat dhe mendimet tona që çojnë në 

menaxhimin më të mirë të emocioneve dhe stresit tonë. 

 

 

Ndjekja e hobi dhe interesave 

Hobet janë aspekti kryesor i kujdesit tonë për veten, pasi ato ofrojnë një 

mundësi për të nxitur individualitetin, vetë-shprehjen tonë dhe promovojnë 

një ndjenjë përmbushjeje. Hobet që përfshijnë të qenit pjesë e një grupi ose 

një komuniteti mund të na ndihmojnë gjithashtu të zhvillojmë marrëdhënie të 

shëndetshme dhe mbështetëse.  

Fale veten 

Ne të gjithë bëjmë gabime ose disa gjëra për të cilat më vonë 

mund të pendohemi – por kjo është pjesë e natyrës njerëzore. 

Mënyra se si i vlerësojmë gabimet tona është çelësi, mos lejoni që 

gabimet t'ju përcaktojnë si person, përkundrazi mësoni të falni 

veten dhe vazhdoni të rriteni.    
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Kujdesi për veten nuk është sinonim i egoizmit. Neglizhimi i shëndetit tuaj fizik dhe mendor 

mund të jetë i dëmshëm për veten dhe për të tjerët përreth jush, siguron që ne të jemi 

kujdesur për nevojat tona dhe të veprojmë nga një gjendje e ekuilibrit të brendshëm, gjë që 

na bën më të pajisur për të përmbushur nevojat e të tjerëve.  

 

c) Building resilience 
 

Në jetën e përditshme, ne shpesh flasim për elasticitetin fizik, duke iu referuar ndjeshmërisë së 

trupit tonë ndaj sëmundjeve dhe lëndimeve. Sidoqoftë, ia vlen t'i kushtohet vëmendje edhe 

llojit të dytë të elasticitetit - elasticitetit psikologjik. Ka të bëjë me përballimin e vështirësive të 

jetës dhe rrethanave të pafavorshme. Shoqata Amerikane e Psikologjisë e përcakton 

elasticitetin si "procesin dhe rezultatin e përshtatjes me sukses ndaj përvojave të vështira ose 

sfiduese të jetës, veçanërisht përmes fleksibilitetit mendor, emocional dhe të sjelljes dhe 

përshtatjes ndaj kërkesave të jashtme dhe të brendshme" (APA, 2018). 

Këto përvoja të vështira mund të përfshijnë, për shembull, vdekjen e një personi të dashur, 

një aksident të rëndë, probleme shëndetësore, vështirësi në marrëdhënie, probleme 

financiare dhe ngjarje të tjera që e ekspozojnë individin ndaj një niveli të lartë stresi. Këto 

përvoja gjithashtu mund të shkaktojnë ndjenja pasigurie dhe të ngjallin emocione të forta. 

Në raste të tilla, roli i qëndrueshmërisë është të na mbështesë për t'i mbijetuar këto rrethana. 

Vlen gjithashtu të theksohet se çfarë nuk është imuniteti. Niveli i lartë i qëndrueshmërisë nuk 

na mbron nga përjetimi i vështirësive dhe ankthit; nuk ka të bëjë gjithashtu me mohimin e 

emocioneve dhe ndjenjave të vështira (APA, 2020). 

 

1. Kompetenca – është aftësia për të ditur se si t'i trajtoni 

në mënyrë efektive situatat stresuese. 

2. Besimin – është besimi në aftësitë e veta dhe i ka rrënjët 

në kompetencë. 

3. Lidhja – Me lidhje të ngushta me miqtë, familjen dhe 

komunitetin, ka të ngjarë të keni një ndjenjë më të fortë 

sigurie dhe ndjenjën e përkatësisë. 

4. Karakteri – ata me 'karakter' gëzojnë një ndjenjë të fortë 

vetëvlerësimi dhe besimi. 

5. Kontributi – nëse mund të provoni të kontribuoni 

personalisht për botën, mund të mësoni mësimin e fuqishëm 

se bota është një vend më i mirë sepse ju jeni në të. 

Sipas Dr. Kenneth 

Ginsburg, një pediatër dhe 

ekspert i zhvillimit njerëzor, 

niveli i imunitetit përbëhet 

nga 7 elementë të 

ndërlidhur, të quajtur 7 C 

të elasticitetit (CBT 

Professionals, 2013; Gifford, 

2024): 
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6. Përballimi – ata që kanë një repertor të gjerë të aftësive 

përballuese (aftësi sociale, aftësi për reduktimin e stresit) 

mund të përballojnë në mënyrë më efektive dhe janë më të 

përgatitur për të kapërcyer sfidat e jetës. 

7. Kontrolli – kur e kuptoni se keni kontroll mbi vendimet dhe 

veprimet tuaja, ka më shumë gjasa të dini se si të bëni 

zgjedhje në një mënyrë që të mund të shpëtoni nga sfidat e 

jetës. 

Nga çfarë mund të varet niveli i qëndrueshmërisë sonë mendore? Kjo ndikohet nga shumë 

faktorë, nga të cilët dominojnë tre (APA, 2018): 

 mënyra se si njerëzit e perceptojnë dhe angazhohen me botën; 

 cilësinë e burimeve sociale dhe aksesin në to; 

 strategjitë e përballimit të përdorura. 

Prandaj, vlen të theksohet se elasticiteti është diçka që ne mund ta ndërtojmë dhe 

zhvillojmë. Ai përfshin sjellje dhe mendime që ne mund të mësojmë. Megjithatë, kjo kërkon 

kohë dhe qëllim. Psikologët këshillojnë të përqendroheni në katër fusha kryesore (APA, 2020): 

 Ndërtoni lidhjen tuaj – bashkohuni me një grup dhe jepni përparësi marrëdhënieve 

tuaja; 

 Nxitja e mirëqenies - kujdesuni për trupin tuaj, praktikoni vëmendjen dhe shmangni 

daljet negative; 

 Përqafoni të menduarit e shëndetshëm - mbajini gjërat në perspektivë, pranoni 

ndryshimin, mbani një këndvështrim shpresëdhënës dhe mësoni nga e kaluara juaj; 

  Gjeni qëllimin – ndihmoni të tjerët, jini proaktivë, lëvizni drejt qëllimeve tuaja dhe 

kërkoni mundësi për vetë-zbulim. 
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d) Komunikimi 
 

Ky kapitull synon të mbështesë profesionistët që punojnë me të rinjtë për të kuptuar 

rëndësinë e komunikimit efektiv. Ai gjithashtu thellohet në aftësitë thelbësore që ata mund të 

kultivojnë për të përmirësuar komunikimin e tyre me të rinjtë dhe eksploron strategjitë që 

mund të zbatojnë për të krijuar mjedise të sigurta ku të rinjtë ndihen të fuqizuar për të 

diskutuar shqetësimet e tyre të shëndetit mendor dhe për të kërkuar mbështetje.   

 

Rëndësia e komunikimit efektiv midis të rinjve dhe profesionistëve që punojnë me ta 

Komunikimi mes të rinjve dhe profesionistëve që punojnë me ta është i një rëndësie të 

madhe për arsye të ndryshme. Së pari, komunikimi efektiv shërben si një gur themeli për 

mbështetjen e shëndetit mendor dhe mirëqenies së përgjithshme të individëve të rinj. Ai i 

lejon profesionistët të fitojnë njohuri për nevojat, shqetësimet dhe përvojat unike të të rinjve, 

duke u mundësuar atyre të ofrojnë mbështetje dhe burime të përshtatura. Për më tepër, 

komunikimi i fuqizon të rinjtë duke u ofruar atyre një platformë për të shprehur mendimet, 

ndjenjat dhe aspiratat e tyre, duke nxitur kështu një ndjenjë autonomie dhe vetë-advokimi. 

Për më tepër, kanalet e qarta dhe të hapura të komunikimit lehtësojnë suksesin akademik 

dhe në karrierë duke ofruar udhëzime, mentorim dhe burime për të ndihmuar të rinjtë të 

vendosin dhe arrijnë qëllimet e tyre. Ai gjithashtu luan një rol vendimtar në adresimin e 

sfidave sociale dhe emocionale me të cilat mund të hasin të rinjtë, si ngacmimi, presioni i 

bashkëmoshatarëve ose çështjet familjare, duke mundësuar ndërhyrjen dhe mbështetjen e 

hershme. Për më tepër, komunikimi pozitiv ndërton besimin, raportin dhe respektin e 

ndërsjellë midis të rinjve dhe profesionistëve, duke krijuar një mjedis mbështetës dhe 

gjithëpërfshirës ku të rinjtë ndihen të vlerësuar dhe të kuptuar. Ai gjithashtu siguron akses të 

barabartë në informacion, burime dhe mundësi për zhvillim personal dhe profesional, duke 

promovuar vendimmarrje të informuar dhe zhvillimin e aftësive. Në përgjithësi, komunikimi 

efektiv midis të rinjve dhe profesionistëve në mjediset e shërbimit jo-mjekësor është thelbësor 

për promovimin e rezultateve pozitive, nxitjen e elasticitetit dhe fuqizimin e individëve të rinj 

që të lulëzojnë në aspekte të ndryshme të jetës së tyre. 
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Aftësitë kryesore për komunikim efektiv me të rinjtë 

Profesionistët që punojnë me të rinjtë në institucionet arsimore, qendrat rinore ose qendrat e 

punës kanë nevojë për një grup të larmishëm aftësish për të komunikuar në mënyrë efektive 

me të rinjtë. Këtu janë disa aftësi thelbësore (Fest, 2018, Këshilli i Evropës, 2021 dhe REACH, 

2019). 

Dëgjim aktiv: Të jesh në gjendje të dëgjosh me vëmendje të rinjtë pa gjykim apo ndërprerje 

është thelbësore. Ndihmon për të kuptuar shqetësimet, nevojat dhe perspektivat e tyre. 

Empatia: Kuptimi dhe empatia me sfidat, emocionet dhe përvojat e të rinjve nxit besimin 

dhe raportin. 

Komunikimi i qartë: Aftësia për të shprehur idetë në mënyrë të qartë dhe koncize, duke 

përdorur gjuhë dhe terma që të rinjtë mund të kuptojnë, është thelbësore. 

Komunikimi joverbal: Të qenit i vetëdijshëm dhe përdorimi efektiv i shenjave joverbale si 

gjuha e trupit, shprehjet e fytyrës dhe gjestet mund të përmirësojë komunikimin dhe të 

përcjellë ndjeshmëri. 

Durimi: Përballja me të rinjtë kërkon durim, veçanërisht kur trajtohen çështje komplekse ose 

kur ata mund të hezitojnë të hapen. 

Respekti: Tregimi i respektit për opinionet, prejardhjen dhe përvojat e të rinjve është jetik për 

ndërtimin e besimit dhe nxitjen e marrëdhënieve pozitive. 

Përshtatshmëria: Të qenit fleksibël dhe të adaptueshëm në stilet dhe qasjet e komunikimit 

bazuar në nevojat dhe preferencat individuale të të rinjve është e rëndësishme. 

Kompetenca kulturore: Kuptimi dhe respektimi i prejardhjes kulturore dhe diversitetit të të 

rinjve ndihmon në komunikimin efektiv dhe shmangien e keqkuptimeve. 

Zgjidhja e problemeve: Të jesh në gjendje të ndihmosh të rinjtë të identifikojnë dhe adresojnë 

sfidat ose pengesat me të cilat përballen kërkon aftësi të forta për zgjidhjen e problemeve. 

Kufijtë: Vendosja e kufijve të qartë duke ruajtur një sjellje mbështetëse dhe të arritshme është 

e rëndësishme për ruajtjen e marrëdhënieve profesionale me të rinjtë. 

Aftësitë motivuese: Inkurajimi dhe motivimi i të rinjve për të vendosur dhe ndjekur qëllime, për 

të kapërcyer pengesat dhe për të realizuar potencialin e tyre kërkon aftësi motivuese. 

Zgjidhja e konfliktit: Të kesh aftësi për të zgjidhur konfliktet dhe për të menaxhuar 

mosmarrëveshjet në një mënyrë konstruktive dhe respektuese është thelbësore për ruajtjen e 

marrëdhënieve pozitive me të rinjtë. 
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Njohuria dixhitale: Të kuptuarit e teknologjisë dhe platformave të mediave sociale që 

përdorin të rinjtë mund të përmirësojë komunikimin dhe angazhimin në epokën e sotme 

dixhitale. 

Bashkëpunimi: Puna në bashkëpunim me profesionistë të tjerë, si edukatorët, këshilltarët ose 

punonjësit socialë, për të mbështetur zhvillimin holistik të të rinjve. 

Vetëndërgjegjësimi: Të qenit i vetëdijshëm për paragjykimet, qëndrimet dhe stilin e 

komunikimit është i rëndësishëm për komunikimin efektiv dhe ndërtimin e besimit me të rinjtë. 

Fleksibiliteti njohës: Kjo përfshin zgjidhjen krijuese të problemeve dhe analizën logjike, së 

bashku me aftësinë për të rregulluar stilet e komunikimit për t'iu përshtatur individëve të 

ndryshëm. 

Aftësitë negociuese: Aftësi në afrimin dhe bindjen e të rinjve në mënyrë efektive, duke i 

udhëhequr ata drejt drejtimeve dhe zgjidhjeve të dobishme. 

Gjykim i shëndoshë: Marrja e vendimeve të menduara dhe të paanshme në skenarë të 

ndryshëm, duke marrë parasysh të gjithë faktorët pa paragjykime dhe duke zbatuar zgjidhje 

efektive. 

Të menduarit analitik: Komunikimi i mendimeve kritike në mënyrë efektive, sigurimi që ato të 

kuptohen nga audienca dhe nxitja e një kuptimi më të thellë të koncepteve të të menduarit 

kritik tek të rinjtë. 

Aftësia në zgjidhjen e problemeve: Marrja e vendimeve të mirëmenduara dhe gjetja e 

zgjidhjeve të përshtatshme për të adresuar sfidat unike me të cilat përballen të rinjtë, duke u 

mbështetur në ekspertizën në shëndetin mendor dhe fusha të ngjashme. 

Duke i përmirësuar këto aftësi, profesionistët mund të krijojnë mjedise mbështetëse dhe 

fuqizuese ku të rinjtë ndihen të vlerësuar, të kuptuar dhe të inkurajuar për të arritur 

potencialin e tyre të plotë. 
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Strategji për vendosjen e komunikimit efektiv mbi temat që lidhen me shëndetin mendor 

Profesionistët jomjekësorë që punojnë me të rinjtë në institucionet arsimore, qendrat rinore 

ose qendrat e punës luajnë një rol vendimtar në mbështetjen e shëndetit mendor dhe 

mirëqenies së të rinjve. 

Për të komunikuar në mënyrë efektive mbi temat që lidhen me shëndetin mendor, 

profesionistët duhet të kenë prioritet krijimin e mjediseve të sigurta dhe mbështetëse ku 

inkurajohen diskutimet e hapura. Kjo përfshin krijimin e hapësirave të lira nga gjykimi apo 

stigma, ku të rinjtë ndihen rehat të shprehin mendimet dhe emocionet e tyre pa frikë nga 

diskriminimi. Profesionistët duhet të dëgjojnë me vëmendje të rinjtë pa i ndërprerë apo 

nxituar për të dhënë zgjidhje, duke vërtetuar ndjenjat dhe përvojat e tyre. Normalizimi i 

diskutimeve për shëndetin mendor është gjithashtu kyç, duke nxitur biseda të hapura për të 

reduktuar stigmën dhe për të rritur ndërgjegjësimin. Ofrimi i psikoedukimit, ofrimi i 

informacionit të përshtatshëm për moshën rreth kushteve të zakonshme të shëndetit mendor 

dhe burimeve të disponueshme, i ndihmon të rinjtë të kuptojnë se kërkimi i ndihmës është një 

shenjë fuqie, jo dobësie. Fuqizimi dhe vlefshmëria janë thelbësore; profesionistët duhet t'i 

fuqizojnë të rinjtë të shprehin veten dhe të vërtetojnë përvojat e tyre, duke u bërë të ditur se 

ndjenjat e tyre janë të vlefshme dhe të denja për vëmendje. Përdorimi i gjuhës empatike 

dhe shmangia e gjuhës stigmatizuese ose supozimeve mbështet më tej komunikimin efektiv. 

Duhet të ofrohet mbështetje dhe burime praktike, duke përfshirë informacionin mbi 

shërbimet e disponueshme të shëndetit mendor dhe strategjitë e përballimit për menaxhimin 

e stresit dhe ankthit. Bashkëpunimi me profesionistët e shëndetit mendor siguron që të rinjtë 

të marrin mbështetjen dhe referimet e duhura kur është e nevojshme. Respektimi i 

konfidencialitetit është parësor; ruajtja e privatësisë kur diskutohen çështje të ndjeshme të 

shëndetit mendor ndërton besim. Promovimi i rrjeteve të mbështetjes së kolegëve dhe 

aktiviteteve në grup inkurajon lidhjet me të tjerët që përjetojnë sfida të ngjashme, duke 

ofruar vërtetim dhe mirëkuptim. Duke u udhëhequr nga shembulli, profesionistët duhet të 

modelojnë qëndrime dhe sjellje pozitive ndaj shëndetit mendor, duke diskutuar hapur 

përvojat e tyre dhe duke praktikuar kujdesin për veten. 

Duke zbatuar këto strategji, profesionistët jo-mjekësorë mund të krijojnë një mjedis 

mbështetës dhe gjithëpërfshirës ku të rinjtë ndihen të fuqizuar për të adresuar nevojat e tyre 

të shëndetit mendor dhe për të kërkuar ndihmë kur është e nevojshme. 
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e) Inteligjenca emocionale 
 

Ky kapitull shërben për të mbështetur profesionistët që punojnë me të rinjtë për të kuptuar 

rëndësinë e inteligjencës emocionale.  

Çfarë është Inteligjenca Emocionale: një teori nga Daniel Goleman 

Teoria e Daniel Goleman për inteligjencën emocionale sillet rreth idesë se kompetencat 

emocionale janë vendimtare për suksesin personal dhe profesional. Libri i tij "Inteligjenca 

Emocionale: Pse mund të jetë më e rëndësishme se koeficienti i inteligjencës", botuar në 

1995, prezantoi konceptin e inteligjencës emocionale për një audiencë të gjerë dhe 

argumentoi se aftësi të tilla si vetëdija, vetë-rregullimi, ndjeshmëria dhe aftësitë sociale janë 

vendimtare. për sukses në aspekte të ndryshme të jetës, duke përfshirë marrëdhëniet, punën 

dhe mirëqenien personale.  

5 dimensionet e inteligjencës emocionale: 

Vetëndërgjegjësimi emocional: Njohja dhe kuptimi i emocioneve të veta, duke përfshirë 

ndikimin e tyre në mendime dhe sjellje. Vetëdija formon themelin e inteligjencës 

emocionale, duke përfshirë aftësinë për të njohur dhe kuptuar emocionet, mendimet dhe 

sjelljet e veta. Kultivimi i vetëdijes përfshin introspeksionin, praktikat e ndërgjegjes dhe 

kërkimin e reagimeve nga të tjerët. 

Vetë-motivimi: Të nxitesh nga qëllimet personale dhe të përpiqesh për arritje përtej 

shpërblimeve të jashtme. Në kontekstin e inteligjencës emocionale, motivimi i referohet 

motivimit të brendshëm të nxitur nga pasioni, qëllimi dhe një ndjenjë autonomie. Njerëzit me 

inteligjencë të lartë motivuese vendosin qëllime sfiduese, shfaqin një etikë të fortë pune dhe 

këmbëngulën përballë pengesave. 

Vetërregullimi: Menaxhimi dhe kontrollimi i emocioneve, impulseve dhe reagimeve të dikujt 

në mënyrë efektive. Vetë-rregullimi përfshin aftësi të tilla si vetëkontrolli emocional, 

përshtatshmëria, elasticiteti dhe kontrolli i impulsit. Individët me vetë-rregullim të fortë 

mbeten të kompozuar nën presion, u rezistojnë tundimeve dhe rikthehen nga pengesat me 

elasticitet. 

Empatia: Kuptimi dhe shqyrtimi i emocioneve, perspektivave dhe ndjenjave të të tjerëve. 

Empatia përfshin shfaqjen e dhembshurisë dhe demonstrimin e një gatishmërie për të parë 

botën nga këndvështrimi i tyre. Individët empatikë janë të aftë të dëgjojnë me vëmendje, të 

vlerësojnë emocionet e të tjerëve dhe të ofrojnë mbështetje dhe mirëkuptim. 

Aftësitë sociale: Aftësitë sociale përfshijnë një sërë aftësish ndërpersonale që lehtësojnë 

komunikimin efektiv, bashkëpunimin dhe ndërtimin e marrëdhënieve. Këto aftësi përfshijnë 
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dëgjimin aktiv, aftësitë e komunikimit, zgjidhjen e konflikteve, negocimin dhe punën në grup. 

Individët me inteligjencë të fortë sociale shkëlqejnë në drejtimin e dinamikave sociale, 

ndërtimin e raporteve dhe nxitjen e ndërveprimeve pozitive me të tjerët.   

Rëndësia e inteligjencës emocionale: 

Emocionet janë një forcë lëvizëse që na detyron të veprojmë në jetë. Emocionet tona na 

lejojnë të përshtatemi me mjedise të ndryshme, qoftë në shoqëri apo në punë. Emocionet 

luajnë një rol themelor në drejtimin e mendimeve, sjelljeve dhe vendimeve tona, duke 

shërbyer si sinjale të brendshme që na informojnë për rrethinën tonë dhe na ndihmojnë të 

lundrojmë në botë. 

Emocionet si përpunues informacioni: Emocionet veprojnë si përpunues të shpejtë dhe efikas 

të informacionit, duke na ofruar reagime të menjëhershme rreth mjedisit dhe përvojave 

tona. 

Emocionet si motivues: Emocionet shërbejnë si motivues të fuqishëm që drejtojnë veprimet 

dhe sjelljet tona. Këto aspekte motivuese të emocioneve na ndihmojnë të japim përparësi 

dhe të përqendrojmë vëmendjen tonë në atë që është më e rëndësishme për ne në çdo 

moment të caktuar. 

Emocionet si sinjale sociale: Emocionet luajnë një rol vendimtar në ndërveprimet shoqërore, 

duke shërbyer si sinjale që përcjellin informacion tek të tjerët dhe lehtësojnë komunikimin dhe 

mirëkuptimin. 

Emocionet si udhërrëfyes vendimmarrës: Emocionet ndikojnë në proceset tona të 

vendimmarrjes duke formuar preferencat, qëndrimet dhe gjykimet tona. Emocionet luajnë 

gjithashtu një rol në vendimmarrjen morale, duke ndikuar në ndjenjën tonë të së drejtës dhe 

të gabuarës dhe duke udhëhequr sjelljen etike. 

Inteligjenca emocionale mund të mësohet dhe përmirësohet 

Inteligjenca emocionale mund të mësohet dhe përmirësohet përmes strategjive dhe 

ndërhyrjeve të ndryshme që synojnë zhvillimin e kompetencave kryesore emocionale. Një 

qasje efektive përfshin rritjen e vetëdijes përmes praktikave të tilla si meditimi i ndërgjegjes, 

shënimi i ditarit ose ushtrimet e vetë-reflektimit. Duke u sinkronizuar më shumë me emocionet 

e tyre, individët mund të kuptojnë më mirë shkaktarët, modelet dhe ndikimin e tyre në sjellje, 

duke rritur kështu aftësinë e tyre për të rregulluar emocionet në mënyrë efektive. Për më 

tepër, ndërtimi i ndjeshmërisë dhe aftësive sociale mund të arrihet përmes ekspozimit ndaj 

këndvështrimeve të ndryshme, dëgjimit aktiv dhe ushtrimeve me role që simulojnë 

ndërveprimet sociale në jetën reale. Ofrimi i reagimeve dhe trajnimi në aftësitë 

ndërpersonale mund të ndihmojë gjithashtu individët të zhvillojnë një kuptim më të thellë të 
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emocioneve të të tjerëve dhe të përmirësojnë aftësinë e tyre për të lundruar në situata 

sociale me ndjeshmëri dhe ndjeshmëri. Për më tepër, përfshirja e trajnimit të inteligjencës 

emocionale në kurrikulat arsimore dhe programet e zhvillimit të vendit të punës mund të 

nxisë një kulturë që vlerëson dhe u jep përparësi kompetencave emocionale, duke 

kontribuar në rritjen afatgjatë personale dhe profesionale. 

 

 

Përfitimet e zhvillimit të inteligjencës emocionale 

Studiuesit nga fusha të ndryshme kanë studiuar inteligjencën emocionale dhe kanë zbuluar 

se konstrukti lidhet me një sërë faktorësh ndërpersonal dhe ndërpersonal, si shëndeti mendor, 

kënaqësia në marrëdhënie dhe performanca në vendin e punës. 

Një rishikim sistematik i hulumtimit të kryer mbi inteligjencën emocionale ka treguar se është e 

mundur të rritet ky kapacitet dhe se një trajnim i tillë ka potencialin të çojë në rezultate të 

tjera pozitive. Të tilla si: 

Produktivitet më i madh: Individët me inteligjencë emocionale të zhvilluar mirë janë shpesh 

më efikasë në punën e tyre. Ata zotërojnë aftësinë për të rregulluar emocionet e tyre në 

mënyrë efektive, duke u mundësuar atyre të ruajnë fokusin, të menaxhojnë stresin dhe të 

përshtaten me rrethanat në ndryshim. Hulumtimet kanë treguar se inteligjenca emocionale 

lidhet pozitivisht me performancën e punës dhe produktivitetin. Duke kultivuar vetëdijen 

emocionale dhe vetë-rregullimin, individët mund të identifikojnë dhe kontrollojnë zakonet që 

rrisin produktivitetin e tyre, duke çuar në përmirësimin e performancës dhe suksesit në vendin 

e punës. 

Cilësi më e mirë e jetës: Emocionet e pakëndshme si zemërimi, ankthi dhe depresioni, si dhe 

marrëdhëniet toksike, mund të kenë efekte të dëmshme si në shëndetin mendor ashtu edhe 

në atë fizik. Menaxhimi i këtyre ndjenjave përçarëse është thelbësor për ruajtjen e mirëqenies 

së përgjithshme. Studimet kanë treguar një lidhje midis inteligjencës emocionale dhe 

strategjive më të mira të përballimit për t'u marrë me stresin dhe fatkeqësinë. Duke mësuar të 

rregullojnë emocionet e tyre dhe të lundrojnë në mënyrë efektive në marrëdhëniet 

ndërpersonale, individët mund të zbusin ndikimin negativ të këtyre faktorëve të rrezikut dhe 

të përmirësojnë cilësinë e jetës së tyre. 

Optimizimi i të nxënit dhe suksesit akademik: Inteligjenca emocionale luan një rol të 

rëndësishëm në arritjet akademike dhe rezultatet e të nxënit. Stresi i zgjatur emocional mund 

të dëmtojë funksionimin kognitiv dhe të pengojë aftësinë e nxënësve për t'u përqendruar, 

përpunuar informacionin dhe për të ruajtur njohuritë. Për më tepër, këmbëngulja dhe 
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qëndrueshmëria, komponentët kryesorë të inteligjencës emocionale, janë thelbësore për 

suksesin akademik. Hulumtimet sugjerojnë se mësimi i aftësive të inteligjencës emocionale në 

shkolla mund të çojë në përmirësimin e performancës akademike dhe mirëqenies social-

emocionale midis studentëve. Duke nxitur inteligjencën emocionale në mjediset arsimore, 

edukatorët mund t'i ndihmojnë studentët të zhvillojnë aftësitë e nevojshme për të lulëzuar 

akademikisht dhe personalisht. 

 

Pasurimi i jetës sonë shoqërore: Inteligjenca emocionale është thelbësore për ndërtimin dhe 

ruajtjen e marrëdhënieve të shëndetshme. Aftësia për të kuptuar dhe empatizuar 

emocionet e të tjerëve, si dhe për të shprehur ndjenjat e veta në mënyrë efektive, nxit lidhje 

më të thella dhe lidhje më të forta ndërpersonale. Për më tepër, individët me inteligjencë të 

lartë emocionale janë më të pajisur për të lundruar në situata sociale, për të zgjidhur 

konfliktet dhe për të komunikuar në mënyrë të sigurt. Hulumtimet kanë treguar se 

inteligjenca emocionale është e lidhur pozitivisht me kënaqësinë e marrëdhënieve dhe 

mbështetjen sociale. Duke rritur aftësitë e tyre të inteligjencës emocionale, individët mund të 

pasurojnë jetën e tyre shoqërore dhe të kultivojnë marrëdhënie më përmbushëse dhe 

kuptimplote. 
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f) Identifikimi dhe menaxhimi i sfidave të shëndetit mendor 
 

Ky kapitull nxit identifikimin e disa sfidave të zakonshme të shëndetit mendor dhe qasjeve për 

menaxhimin e tyre. 

Identifikimi i sfidave të shëndetit mendor 

Shëndeti mendor është një gjendje e mirëqenies mendore që u mundëson njerëzve të 

përballojnë streset e jetës, të realizojnë aftësitë e tyre, të mësojnë mirë dhe të punojnë mirë 

dhe të kontribuojnë në komunitetin e tyre. Ai është një komponent integral i shëndetit dhe 

mirëqenies që mbështet aftësitë tona individuale dhe kolektive për të marrë vendime, për të 

ndërtuar marrëdhënie dhe për të formësuar botën në të cilën jetojmë. Shëndeti mendor 

është një e drejtë themelore e njeriut dhe është thelbësore për personale, komunitetin dhe 

shoqërinë - zhvillimi ekonomik. 

Shëndeti mendor dhe mirëqenia personale mund të rrezikohen nga një sërë faktorësh duke 

përfshirë varfërinë, papunësinë, përjashtimin social, dhunën, konfliktet ose situatat 

emergjente. Këto sfida mund të çojnë në probleme të rënda dhe të zgjatura të shëndetit 

mendor, duke ndikuar ndjeshëm në jetën e përditshme. 

Disa sfida të zakonshme të shëndetit mendor përfshijnë: 

 

Mungesa e Energjisë 

Lodhja është e ndërthurur ngushtë me sfidat e shëndetit mendor, veçanërisht ankthin dhe 

depresionin, të cilat mund të prekin këdo, pavarësisht nga mosha apo gjinia. Këto kushte 

mund të prishin modelet e gjumit; ankthi, për shembull, mund të nxisë një përgjigje të 

përhershme "luftoni ose ikni" që zbraz energjinë. 

  

 

 

Shmangia e miqve dhe familjes 

Tërheqja dhe ndërprerja e lidhjeve të rregullta sociale mund të tregojë sfida në shëndetin 

mendor. Njerëzit që na rrethojnë dhe kujdesen për ne luajnë një rol vendimtar në mirëqenien 

tonë të përgjithshme, duke formuar një rrjet thelbësor mbështetës. Individët që përballen me 

sfida të shëndetit mendor mund të tërhiqen nga ky rrjet për arsye të ndryshme. Për shembull, 

dikush që merret me depresion mund të ndihet shumë i rraskapitur ose i dëshpëruar për t'u 

përfshirë në aktivitete shoqërore. Në mënyrë të ngjashme, individët me ankth mund të 

përjetojnë ankth të shtuar që i pengon ata të largohen nga shtëpitë e tyre. 
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Sëmundjet fizike të pashpjegueshme 

Mirëqenia fizike dhe mendore janë të ndërlidhura. Kur kërkoni për shenja të një sfide të 

shëndetit mendor, treguesit e hershëm mund të shfaqen fizikisht. Individët që përballen 

me sfidat e shëndetit mendor mund të hasin simptoma të tilla si dhimbje shpine, dhimbje 

muskujsh ose parehati në stomak. Pavarësisht natyrës së tyre fizike, këto simptoma mund 

të vijnë nga problemet themelore të shëndetit mendor. 

Paaftësia për të menaxhuar stresin 

Stresi është një aspekt i zakonshëm i jetës, që buron nga përgjegjësi të tilla si puna, 

shkolla, familja dhe angazhimet sociale, të cilat mund t'ju bëjnë të ndiheni të 

mbingarkuar. Përballja me stresin është thelbësore për ruajtjen e mirëqenies mendore. 

Kur stresi bëhet i pakontrollueshëm, ai mund të ndikojë negativisht në shëndetin tuaj 

mendor. Ju mund ta gjeni veten tepër të shqetësuar, duke përjetuar vështirësi në 

përqendrim ose duke iu drejtuar mekanizmave jo të shëndetshëm të përballimit. Stresi 

gjithashtu mund të shkaktojë ose përkeqësojë gjendje si ankthi dhe depresioni. 

 Ndryshime ekstreme në humor 

Luhatjet e rëndësishme në humor mund të tregojnë shenja të hershme të sfidave të shëndetit 

mendor. Është normale të përjetoni ndryshime të humorit gjatë ditës, të tilla si fillimi i ndjenjës së 

ulët dhe më pas të qenit i gëzuar më vonë. Në mënyrë të ngjashme, mund të ndodhin edhe 

periudha më të gjata të disponimeve specifike, si trishtimi që zgjat javë pas përfundimit të një 

marrëdhënieje ose pas një humbjeje. Ndryshimet ekstreme të humorit mund të sinjalizojnë një 

shenjë paralajmëruese të hershme të sfidave të shëndetit mendor. Nëse luhatjet tuaja të humorit 

bëhen të paparashikueshme gjatë një periudhe të gjatë, kërkimi i mbështetjes mund të jetë i 

dobishëm. 

 
Ndjeheni në faj ose të pavlefshëm 

Të ndihesh fajtor ose i pavlerë dhe të kesh mendime si 'Unë jam një dështim', 'Ky është faji 

im' ose 'Unë jam i pavlerë', mund të tregojë shenja të mundshme të një sfide të shëndetit 

mendor. Nëse shoku ose i dashuri juaj shpesh kritikon ose fajëson veten për situata jashtë 

kontrollit të tyre, ata mund të kenë nevojë për mbështetje. 

Probleme me gjumin 

Çrregullimet e gjumit, të tilla si pagjumësia ose gjumi i tepërt, mund të jenë gjithashtu simptoma të 

një sfide të shëndetit mendor. Disa individë mund të përjetojnë ndryshime drastike në modelet e 

tyre të gjumit, duke qëndruar zgjuar gjithë natën dhe duke fjetur gjatë gjithë ditës. Këto ndryshime 

mund të sinjalizojnë çështje themelore të shëndetit mendor që kërkojnë vëmendje dhe kujdes. 
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Menaxhimi i sfidave të shëndetit mendor 

Menaxhimi i sfidave të shëndetit mendor mund të jetë po aq kërkues sa vetë çështjet, por 

ndjekja e këshillave kryesore mund të përmirësojë shumë jetën e përditshme: 

 

1. Praktikoni teknikat e relaksimit: Teknikat si meditimi ose frymëmarrja e thellë mund të 

menaxhojnë në mënyrë efektive stresin, duke përfituar si mendjen ashtu edhe trupin. Ato 

janë të arritshme, me kosto të ulët dhe mund të praktikohen kudo. 

2. Jepni përparësi lidhjeve sociale: Ndërveprimet ballë për ballë janë thelbësore për 

mirëqenien emocionale. Qeniet njerëzore lulëzojnë në marrëdhënie pozitive dhe shoqëri, të 

cilat janë thelbësore për shëndetin e përgjithshëm mendor. 

3. Ndërtoni një rrjet të fortë mbështetës: Rrethojeni veten me individë të besuar—familje, miq 

ose komunitete online—të cilët ofrojnë inkurajim dhe llogaridhënie gjatë periudhave të 

vështira. 

4. Ushtrohuni rregullisht: Përfshini të paktën 30 minuta aktivitet fizik, si ecja, në rutinën tuaj të 

përditshme për të përmirësuar disponimin dhe shëndetin e përgjithshëm. 

5. Miratoni një dietë të shëndetshme për trurin: Ngrënia e ushqimeve me vlera ushqyese 

mund të përmirësojë nivelet e energjisë, cilësinë e gjumit dhe stabilitetin e humorit, duke 

mbështetur një shëndet të fortë mendor. 

6. Jepni përparësi gjumit cilësor: Synoni për shtatë deri në nëntë orë gjumë të qetë çdo natë 

për të ruajtur mprehtësinë mendore dhe elasticitetin emocional. 

7. Angazhohuni në aktivitete relaksuese: Programoni kohë për hobi ose aktivitete që nxisin 

relaksimin, si leximi, dëgjimi i muzikës ose kalimi i kohës në natyrë. 

8. Gjeni qëllimin dhe kuptimin: Zbuloni aktivitete ose qëllime që i japin jetës suaj drejtim dhe 

kënaqësi, duke kontribuar në mirëqenien mendore dhe emocionale. 

9. Mësoni aftësi të reja: Sfidimi i vazhdueshëm i vetes me aftësi ose njohuri të reja rrit 

vetëbesimin dhe nxit rritjen personale. 

10. Praktikoni Mindfulness: Të qenit i ndërgjegjshëm - duke i kushtuar vëmendje momentit të 

tanishëm pa gjykim - mund të rrisë kënaqësinë nga jeta dhe elasticitetin emocional. 

11. Kërkoni mbështetje emocionale: Hapuni miqve të besuar ose anëtarëve të familjes për 

ndjenjat tuaja, duke nxitur një mjedis mbështetës për shprehje emocionale dhe vërtetim. 
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III. Metodologji dhe aktivitete inovative për promovimin 

e iniciativave të shëndetit mendor të 

bashkëmoshatarëve të udhëhequr nga të rinjtë 
 

Ky seksion i Manualit përfshin aktivitete për secilën nga temat e trajtuara në kapitullin e 

mëparshëm, të cilat profesionistët mund t'i zbatojnë me të rinjtë me të cilët po punojnë. Këto 

aktivitete dhe praktika jo vetëm që forcojnë ndjeshmërinë dhe mirëkuptimin midis 

profesionistëve dhe të rinjve, por gjithashtu krijojnë një proces mbështetës dhe lehtësues, 

duke i ndihmuar të rinjtë të ndihen të dëgjuar dhe të kuptuar. Zbatimi i tyre mund të sjellë 

përfitime të rëndësishme, duke përfshirë përmirësimin e komunikimit, rritjen e stabilitetit 

emocional dhe mirëqenien, rritjen e mbështetjes nga bashkëmoshatarët, ndërtimin e 

kapaciteteve dhe përkushtimin ndaj kujdesit për veten. 

Çdo aktivitet përfshin një elaborim të shkurtër të objektivave, tregon kohëzgjatjen dhe 

numrin e pjesëmarrësve të nevojshëm, si dhe udhëzime hap pas hapi për lehtësimin e 

aktivitetit dhe mbylljen e tij. Përfshihen gjithashtu hite dhe rekomandime shtesë për 

profesionistët. 
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a) Mbështetja e Bashkemoshatareve 
 

Ice Breakers and Brain Breaks 

 

Objektivat 

Ice Breakers mund të përdoren për të prezantuar një grup me njëri-tjetrin, 

ose për të thelluar lidhjet midis njerëzve që tashmë e njohin njëri-tjetrin. 

Ato mund t'i ndihmojnë njerëzit të identifikojnë karakteristikat personale 

dhe të njohin të përbashkëtat brenda grupit. 

 Kohëzgjatja 10-20 minuta (në varësi të madhësisë së grupit) 

 
Pjesëmarrësit 

Deri në 20 pjesëmarrës (për më shumë pjesëmarrës do t'ju duhet më 

shumë kohë) 

 Përshkrimi hap pas hapi 

•  Blloqet e aktivitetit Krijoni blloqe aktivitetesh për një pushim të shpejtë të trurit në klasë. Përdorni këto 

blloqe si një aktivitet lëvizjeje për të thyer akullin në një grup të ri ose përpara se pjesëmarrësit të bëhen 

shumë të tundur për t'u fokusuar. Zgjidhni pjesëmarrësit për të rrotulluar blloqet dhe për të udhëhequr 

aktivitetin! Materialet e nevojshme: Karton, letër, shirit 

• Loja me emrat Është e dobishme për të rinjtë të mësojnë rëndësinë e tërheqjes së vëmendjes së një 

personi përpara se të flasin me ta. Për këtë lojë, pjesëmarrësit ulen në një rreth, me një pjesëmarrës që 

merr një top. Pjesëmarrësi me top thotë emrin e një pjesëmarrësi tjetër në rreth dhe e rrotullon topin tek 

ai. Pjesëmarrësi që merr topin nga ana e tij thotë emrin e një pjesëmarrësi tjetër në rreth dhe ia rrotullon 

topin asaj. Loja vazhdon në këtë mënyrë, me pjesëmarrësit që mësojnë t'i drejtohen personit me të cilin 

dëshirojnë të flasin. Materialet e nevojshme: Top të butë, shkumë 

• Më pëlqen fqinji im që…. Organizoni pjesëmarrësit në një rreth ku një person është në mes. Personi në 

qendër të rrethit e fillon lojën duke thënë "Unë e dua fqinjin tim veçanërisht fqinjin tim i cili..." Fjalia duhet 

të jetë e plotë me një pjesë të informacionit që është e vërtetë për atë pjesëmarrës. Shembull: “Unë e 

dua fqinjin tim, veçanërisht fqinjin tim që ka lindur jashtë shtetit, i pëlqen të luajë basketboll, ka një 

kafshë shtëpiake, është një fëmijë i vetëm, etj.”). Sapo të përfundojë deklarata, të gjithë (përfshirë 

personin në qendër) për të cilët kjo vlen, lëvizin nga koni i tyre në një kon të zbrazët që nuk është afër 

tyre. Personi që mbetet në mes fillon një raund të dytë të lojës. 

 Ne mbyllje 

Ushtrimet për thyerjen e akullit duhet të përdoren në fillim pas një prezantimi të vogël të grupit. Pasi të 

keni mbaruar aktivitetin, ju këshillojmë ta riktheni grupin dhe të përmendni hapat/ushtrimet e ardhshme 

për t'i kthyer në pjesën tjetër të aktiviteteve që keni planifikuar. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Mos harroni të merrni parasysh lëvizshmërinë e pjesëmarrësve. 

Ka shumë ushtrime për thyerjen e akullit që mund t'i zbatoni. Ideja është që të përdoret një aktivitet për 

të thyer akull si një hyrje për të ndërtuar një marrëdhënie dhe për të thyer çdo shqetësim midis 

pjesëmarrësve. 
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Teknika e folës-dëgjues (vëzhguesi). 

 

Objektivat 

Në këtë aktivitet, pjesëmarrësit angazhohen në dëgjim reflektues, duke folur me 

radhë dhe duke parafrazuar fjalët e partnerit të tyre. Qëllimi është të nxisë 

mirëkuptimin dhe komunikimin efektiv, i cili është veçanërisht i rëndësishëm në 

zgjidhjen e konflikteve. Kjo teknikë mund të përdoret sa herë që biseda nxehet 

shumë ose tema është shumë e ndjeshme. Pjesëmarrësit mund të kërkojnë të 

përdorin teknikën Speaker-Listener në çdo kohë. 

 Kohëzgjatja 20-30 minuta 

 Pjesëmarrësit 2 participants (3 if you add the observer) 

 Përshkrimi hap pas hapi 

1. Kthesa e folësit: Kur një person flet, ata e mbajnë fjalën. Dëgjuesi duhet t'u përmbahet rregullave për 

dëgjuesit dhe të presë radhën e tyre për të folur. Përdorni një objekt të caktuar, të tillë si një stilolaps, 

për të treguar se kush është altoparlanti aktual. 

2. Ndani Katin: Siguroni pjesëmarrje të barabartë duke marrë radhën si folës dhe dëgjues. 

3. Shmangni zgjidhjen e problemeve: Përqendrohuni në diskutimin e hapur në vend që të kërkoni 

menjëherë zgjidhje. 

 

Udhëzime për Kryetarin: 

1. Flisni për veten tuaj: Ndani mendimet dhe ndjenjat tuaja duke përdorur thëniet "Unë", duke 

shmangur supozimet rreth mendimeve të partnerit tuaj. 

2. Jini konciz: Ofroni mendimet tuaja në mënyrë të përmbledhur, duke i lënë kohë të mjaftueshme të 

dyja palëve për të folur. 

3. Pauzë për parafrazim: Pasi të shprehni shkurtimisht pikëpamjen tuaj, bëni pauzë për të lejuar 

partnerin tuaj të parafrazojë. Sqaroni çdo keqkuptim me mirësjellje. 

 

Udhëzime për dëgjuesin: 

1. Parafrazoni në mënyrë efektive: Përsëritni atë që keni dëgjuar me fjalët tuaja për të demonstruar 

mirëkuptim. Ruani pyetjet për radhën tuaj si folës. 

2. Përqendrohuni në të kuptuarit: Përmbahuni nga përgënjeshtrimet ose ofrimi i mendimit tuaj gjatë 

dëgjimit. Roli juaj është të kuptoni plotësisht perspektivën e partnerit tuaj. 

 

Mbani mend: Objektivi kryesor është të dëgjoni në mënyrë aktive dhe të kuptoni pikëpamjen e 

partnerit tuaj. Rezervoni të ndani mendimet tuaja për kohën kur jeni folësi i caktuar. 

Fraza të dobishme për parafrazim: 

• "Duket sikur po thua..." 

• "Me sa kuptoj unë, ju jeni..." 

• "Nëse po të dëgjoj saktë, po shprehesh..." 
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Ne mbyllje 

Në fund, pjesëmarrësit mund të tregojnë se si janë ndjerë në rolet e tyre dhe nëse do të ndryshonin diçka. 

Ata mund të komentojnë rolin e personit tjetër si reagim ose si i bëri të ndihen. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Kjo teknikë ju ndihmon të flisni në një mënyrë sa të qartë dhe të sigurt. Të folurit në këtë mënyrë pozitive 

ndihmon në parandalimin e mënyrave destruktive të komunikimit: përshkallëzimi negativ i debatit, 

zhvlerësimi i partnerit tuaj, një person që detyron bisedën ndërsa tjetri tërhiqet dhe interpretime negative 

të asaj që partneri juaj po mendon. 

Një shtesë do të ishte përfshirja e një Vëzhguesi në aktivitet. “Folësi është udhëzuar të flasë për disa 

minuta për diçka të rëndësishme për të. Dëgjuesi merr pjesë në heshtje, duke i dhënë sinjale folësit se po i 

kushton vëmendje. Kur folësi mbaron së foluri, dëgjuesi përsërit gjithashtu, me fjalët e tij, pikat e folësit. 

Detyra e vëzhguesit është të vlerësojë folësin dhe dëgjuesin. A qëndroi folësi në temë? Si tregoi dëgjuesi 

se po i kushtonte vëmendje? Pasi vëzhguesi ndan vëzhgimet e tij me të tjerët, lojtarët ndryshojnë rolet 

dhe provojnë përsëri.” 
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Besoni lojërat 

 

Objektivat 

These exercises aim to deepen participants' understanding of non-verbal 

communication, trust, and cooperation. Encourage open and honest 

reflection during the discussions after each activity. 

Appreciation of the importance of feeling empowered when working with 

young people; the importance of having supportive peers. 

 Kohëzgjatja 90 minutes 

 Pjesëmarrësit 20-30 

 Përshkrimi hap pas hapi 

 

Përmbledhje: Në këtë seri ushtrimesh, pjesëmarrësit do të angazhohen në aktivitete joverbale për të 

eksploruar dinamikën e komunikimit dhe besimit. Theksoni rëndësinë e heshtjes gjatë gjithë ushtrimeve 

dhe ndani kohë për diskutim pas çdo aktiviteti. 

 

1. Sy për sy 

 

         Udhëzime: 

      • Çiftoni pjesëmarrësit lart. 

      • Udhëzojini ata të mbajnë kontaktin me sy me partnerin e tyre për pesë minuta pa folur. 

      • Pasi të ketë mbaruar koha, lehtësoni një diskutim rreth përvojës së tyre. 

      • Shpjegoni se kontakti i zgjatur me sy pa një qëllim specifik është i pazakontë dhe diskutoni arsyet e 

mundshme për shqetësimin që mund të shkaktojë. 

 

1. Batanije lëkundëse 

 

Udhëzime: 

• Vendosni një batanije të fortë në tokë. 

• Një person shtrihet në batanije ndërsa 8-10 të tjerë mbajnë skajet. 

• Udhëzoni grupin të ngrejë batanijen me personin mbi të, duke e tundur butësisht. 

• Rrotulloni rolet në mënyrë që të gjithë të kenë një shans për të qenë në batanije dhe për ta 

mbështetur atë. 

       • Diskutoni emocionet dhe ndjenjat që lindën gjatë aktivitetit, duke u fokusuar te besimi dhe 

mbështetja te të tjerët. 

 

1. Gaze-Gate 

        Udhëzime: 

      • Formoni një rreth me pjesëmarrësit. 

      • Zgjidhni një vullnetar që të largohet nga dhoma. 

      • Vendosni që dy individë të veprojnë si “porta” pa komunikim verbal, ndërsa të tjerët formojnë 

“murin”. 

       • Udhëzoni portierët të përcjellin mirësi dhe pranim pa gjeste të qarta. 

       • Ftojeni vullnetarin të kthehet në dhomë dhe lërini ata të përpiqen të kalojnë përmes portës pa 
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shenja verbale. 

• Luajni raunde të shumta dhe diskutoni më pas përvojat e portierëve dhe të vullnetarëve. 

 

2. Zile Zëri 

Udhëzime: 

• Ndani pjesëmarrësit në grupe më të vogla prej tetë. 

• Një person qëndron në qendër me sy të mbyllur. 

• Inkurajoni personin qendror që të anohet në çdo drejtim, ndërsa të tjerët në rreth i drejtojnë 

butësisht në drejtime të ndryshme. 

• Rrotulloni rolet derisa të gjithë të kenë një kthesë në qendër. 

Diskutoni ndjenjat e pjesëmarrësve për besimin dhe mbështetjen te shokët e tyre të skuadrës gjatë 

ushtrimit. 

 Ne mbyllje 

1. 1. Reflektimi: Inkurajoni pjesëmarrësit të reflektojnë mbi përvojat e tyre gjatë ushtrimeve të 

komunikimit joverbal. Nxitini të marrin në konsideratë se si këto aktivitete theksuan aspektet e 

besimit, komunikimit dhe bashkëpunimit. 

2. 2. Çështjet kryesore: Përmblidhni mësimet kryesore nga çdo aktivitet. Theksoni rëndësinë e 

sinjaleve joverbale në komunikim, rolin e besimit në punën ekipore dhe ndikimin e 

bashkëpunimit efektiv. 

3. 3. Zbatimi: Diskutoni mënyrat në të cilat mësimet e nxjerra nga këto ushtrime mund të zbatohen 

në jetën personale dhe profesionale të pjesëmarrësve. Nxitini ata të marrin në konsideratë se si 

aftësitë e përmirësuara të komunikimit joverbal dhe teknikat e ndërtimit të besimit mund të 

përmirësojnë marrëdhëniet dhe ndërveprimet e tyre. 

4. 4. Reagime: Ftoni pjesëmarrësit të ndajnë komentet e tyre për aktivitetet. Nxitini ata të shprehin 

çdo njohuri të fituar ose fusha për përmirësim. Ky reagim do të jetë i vlefshëm për të përmirësuar 

sesionet e ardhshme të trajnimit. 

5. 5. Hapat e ardhshëm: Siguroni burime ose materiale të mëtejshme leximi për pjesëmarrësit që 

dëshirojnë të eksplorojnë më thellë komunikimin joverbal, ndërtimin e besimit dhe punën 

ekipore. Për më tepër, inkurajoni pjesëmarrësit që të vazhdojnë të praktikojnë dhe zbatojnë 

aftësitë e mësuara gjatë sesionit në jetën e tyre të përditshme. 

6. 6. Vlerësim: Falënderoni pjesëmarrësit për pjesëmarrjen dhe angazhimin e tyre aktiv gjatë gjithë 

sesionit. Shprehni vlerësimin për gatishmërinë e tyre për të dalë nga zonat e tyre të rehatisë dhe 

për të eksploruar koncepte dhe teknika të reja. 

Duke dhënë këto fjalë përmbyllëse, ju mund t'i ndihmoni pjesëmarrësit të konsolidojnë mësimin e tyre 

dhe të largohen nga sesioni me një kuptim të qartë të rëndësisë së komunikimit joverbal dhe besimit në 

dinamikën ndërpersonale. 
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Comments/hints for professionals 

Ushtrimet jo-verbale janë të vështira për disa njerëz, pasi ato janë të ndryshme nga ushtrimet ku njerëzit 

angazhohen me mendjen e tyre dhe jo me emocionet e tyre. 

Këto ushtrime ofrojnë një mundësi për të krijuar një atmosferë shumë intime, të ngrohtë me 

marrëdhënie besimi. Nxitini pjesëmarrësit të provojnë ushtrimet dhe lërini t'i shijojnë ato. 

Sigurohuni që t'i trajtoni përvojat e tyre pas çdo ushtrimi (sipas udhëzimeve), por gjatë këtij procesi mos 

shkoni më tej. 

 

Pasi të ketë mbaruar sesioni i plotë joverbal, trajtoni rëndësinë e këtij sesioni: të qenit në gjendje të 

përjetojmë marrëdhënie emocionalisht intime dhe të besueshme, mund të na ndihmojë si individë të 

ndihemi më të fuqizuar dhe të lidhemi me njëri-tjetrin, me kolegët e tyre (p.sh. nëse janë nga e njëjta 

shkollë) në një nivel më të thellë. 

 

Theksoni se të rriturit që punojnë me fëmijët duhet të jenë të vetëdijshëm për qëndrimet e tyre; është 

shumë e rëndësishme që ata të zhvillojnë një qëndrim vetë-reflektues – dhe ushtrimet joverbale mund 

të krijojnë vetë-reflektim në një nivel të thellë. 

 

Gjithashtu, sigurohuni që t'u theksoni pjesëmarrësve se ata duhet të jenë të vëmendshëm kur 

prezantojnë këtë lloj ushtrimi për të rinjtë, duke u siguruar që ata të përdorin vetëm aktivitete që janë të 

përshtatshme për grupin me të cilin po punojnë, që janë të kënaqur me veten dhe mund të ofrojë 

mbështetje nëse si rezultat lind ndonjë problem. 

Katër ushtrimet e detajuara këtu janë shembuj të lojërave të besimit; nëse keni ndonjë lojë besimi 

tuajën, ju lutemi inkorporoni ato sipas rastit. 
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Diskutimi i rastit dhe prezantimi i dramës 

 

Objektivat 

Në këtë aktivitet përfundimtar, pjesëmarrësit do të punojnë në grupe më të 

vogla për të ndarë dhe diskutuar me të rinjtë raste profesionale ose histori të 

jetës reale që lidhen me punën e tyre. Qëllimi është të eksplorohen situata 

sfiduese, të mblidhen njohuri nga bashkëmoshatarët dhe të zhvillohen 

kolektivisht zgjidhjet e mundshme. Në vijim të diskutimit, secili grup do të 

zgjedhë një rast për ta paraqitur si një dramë ose shfaqje të shkurtër, duke 

nxjerrë në pah vështirësitë e hasura dhe duke propozuar zgjidhje. 

 Kohëzgjatja 90 minuta 

 Pjesëmarrësit Grupet prej 4 

 Përshkrimi hap pas hapi 

1. Formimi i grupit: 

Ndani pjesëmarrësit në grupe më të vogla me nga katër individë secili. 

2. Shpërndarja e kohës: 

• Ndani 60 minuta për të gjithë aktivitetin. 

• Informoni pjesëmarrësit se çdo anëtar i grupit do të ketë 15 minuta për të ndarë një rast ose 

histori nga jeta e tyre profesionale ose puna me të rinjtë. 

3. Zgjedhja e rastit: 

• Inkurajoni pjesëmarrësit të zgjedhin një rast që ishte sfidues, ku ata ndiheshin të pasigurt ose të 

pasigurt se si të reagonin. 

4. Ndarja dhe reflektimi: 

• Lehtësoni procesin e ndarjes, duke siguruar që çdo anëtar i grupit të ketë mundësi të 

barabarta për të paraqitur rastin e tyre brenda kohës së caktuar. 

• Inkurajoni dëgjimin dhe reflektimin aktiv ndërsa anëtarët e grupit ndajnë historitë e tyre. 

• Nxitni anëtarët e grupit të diskutojnë perspektivat e tyre për secilin rast, duke sugjeruar se si do 

të reagonin ose çfarë veprimesh do të merrnin. 

5. Zhvillimi i zgjidhjes: 

• Inkurajoni anëtarët e grupit që të diskutojnë në bashkëpunim dhe të bien dakord për zgjidhjet 

e mundshme për çdo rast të paraqitur. 

• Lehtësimi i një dialogu konstruktiv që synon të eksplorojë qasje dhe këndvështrime të 

ndryshme. 

6. Dramatizimi: 

• Pas 60 minutash, udhëzoni secilin grup të zgjedhë një nga historitë e përbashkëta. 

• Lejo kohë që grupi të planifikojë dhe të bjerë dakord se si do ta paraqesë rastin e zgjedhur si 

një dramë ose shfaqje të shkurtër. 

• Kujtojuni pjesëmarrësve se drama ose shfaqja duhet të përshkruajë vështirësitë e hasura në 

situatë dhe të propozojë një zgjidhje. 

7. Prezantimi: 

• Jepini secilit grup një mundësi për të paraqitur dramën ose lojën e tyre grupit më të madh. 

Inkurajoni kreativitetin dhe angazhimin gjatë prezantimeve. 

 Closing up 
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Përfundoni aktivitetin duke lehtësuar një diskutim të shkurtër rreth njohurive të marra si nga ndarja e 

rasteve ashtu edhe nga dramatizimi. 

Inkurajoni pjesëmarrësit të reflektojnë mbi zgjidhjet e propozuara dhe të konsiderojnë se si mund t'i 

zbatojnë ato në situata të ngjashme në praktikën e tyre profesionale. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Duke ndjekur këto udhëzime, pjesëmarrësit do të kenë mundësinë të përfshihen në diskutime 

kuptimplota, të ndajnë përvoja dhe të eksplorojnë në mënyrë bashkëpunuese zgjidhje për situatat 

sfiduese në punën e tyre me të rinjtë. 

 

*Ju lutemi, kini parasysh respektimin e privatësisë së pjesëmarrësve gjatë këtij aktiviteti. Sigurohuni që 

asnjë person të mos përmendet ose të mund të identifikohet. 

Ky mund të mos jetë një aktivitet për të rinjtë. 
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b) Kujdesi për veten 
 

Self-Care Vision Board 

 

 

 

 

 Objektivat 
Për të promovuar kujdesin për veten dhe dhembshurinë për veten në mënyrë 

krijuese. 

 Kohëzgjatja 1 ore 

 Pjesëmarrësit Individualisht ose në grup 

 Përshkrimi hap pas hapi 

Jepni udhëzimet e mëposhtme për pjesëmarrësit: 

     • Përdorni një letër bosh A4 ose më të madhe për të filluar krijimin e tabelës së shikimit të kujdesit për 

veten. 

      • Përdorni citate, fotografi dhe foto për të ndërtuar tabelën tuaj të vizionit – jini krijues dhe 

eksperimentoni me paraqitjen. 

Ju mund ta përdorni tabelën tuaj të vizionit si një kujtesë të përditshme të asaj që është e rëndësishme 

dhe të mbani mend të kujdeseni për veten. 

 Ne mbyllje 

Një seancë reflektimi mund të vijojë duke përdorur pyetje të tilla si: 

      • A mund të shpjegoni krijimin tuaj? 

      • Çfarë mësuat? 

Si u ndjetë kur e krijuat? 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

• Inkurajoni pjesëmarrësit që t'i përkushtohen vetes për t'i dhënë përparësi vetëkujdesit dhe të 

përdorin tabelat e tyre të vizionit si një kujtesë për qëllimet dhe synimet e tyre. 

• Përpara se të zhyteni në aktivitet, bëni një diskutim të shkurtër rreth asaj se çfarë do të thotë 

vetëkujdes për secilin pjesëmarrës. Kjo do t'i ndihmojë ata të fokusojnë bordin e tyre të vizionit 

në aspekte personale kuptimplote. 
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Vlerësoni sjelljen, jo veten 

 

 Objektivat 
Të promovojmë dhembshurinë për veten duke u fokusuar në sjelljen kur 

bëjmë një gabim dhe jo në veten tonë. 

 Kohëzgjatja 20 minuta (në varësi të madhësisë së grupit) 

 Pjesëmarrësit Individualisht ose në grup 

 Përshkrimi hap pas hapi 

Filloni ushtrimin duke vendosur tonin "Ne të gjithë bëjmë gabime dhe të gjithë bëjmë gjëra për të cilat 

nuk jemi krenarë herë pas here. Megjithatë, mënyra se si njerëzit i vlerësojnë gabimet ose veprimet e 

tyre për keqardhje mund të ndryshojnë.’ Jepni udhëzimet e mëposhtme për pjesëmarrësit: 

• Vizatoni një tabelë me 3 kolona – në kolonën e parë bëni një listë me 2-3 gjëra në të kaluarën tuaj për 

të cilat nuk jeni krenarë ose për të cilat dëshironi t'i bënit ndryshe. Për shembull, mund të kesh harruar 

ditëlindjen e një shoku të ngushtë ose të kesh thënë diçka të pahijshme ndaj dikujt, ose të jesh tepër i 

zemëruar me dikë. 

• Për secilin nga veprimet e renditura në kolonën e parë, vlerësojeni veten si person që keni bërë 

gabim në kolonën e dytë. Cilat karakteristika personale mund të shpjegojnë gabimin? 

Tani, në kolonën e tretë, vlerësoni sjelljen tuaj në lidhje me gabimin. Cilat veprime ose sjellje mund të 

shpjegojnë gabimin? 

 Duke u mbyllur 

Një seancë reflektimi mund të vijojë duke përdorur pyetje të tilla si: 

• A ndiheni ndryshe për veten kur merrni parasysh përgjigjet tuaja në kolonën e dytë kundrejt kolonës 

së tretë? Nëse po, si? 

• Cilat përgjigje (kolona e dytë apo e tretë) janë më motivuese për sa i përket përmirësimit të vetes për 

të bërë më mirë herën tjetër? 

Në vazhdim, a do të synoni të vlerësoni veten ose sjelljen tuaj në lidhje me gabimet ose sjelljet për 

keqardhje? Pse? 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

• Ky ushtrim mund të përdoret gjithashtu si detyrë shtëpie, nëse pjesëmarrësit nuk ndihen rehat 

në një mjedis grupor. 

• Inkurajoni pjesëmarrjen aktive nga të gjithë duke bërë pyetje të hapura, duke i ftuar të gjithë 

të ndajnë mendimet dhe përvojat e tyre dhe duke nxitur një atmosferë mbështetëse ku 

vlerësohen kontributet e secilit. 

• Sigurohuni që pjesëmarrësit të jenë një mjedis i sigurt dhe se ka linja ndihmëse në dispozicion 

në rast se ata kërkojnë ndihmë profesionale për të folur për përvojat negative të së kaluarës. 
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4–7–8 Teknika e frymëmarrjes 

 

 

 Objektivat 
Prezantoni teknikën e frymëmarrjes 4-7-8 si një mënyrë për të qetësuar 

sistemin nervor. 

 Kohëzgjatja 5-10 minuta 

 Pjesëmarrësit Individualisht ose në grup 

 Përshkrimi hap pas hapi 

Si të rinjtë ashtu edhe profesionistët që punojnë me të rinjtë mund ta kryejnë lehtësisht këtë ushtrim 

pothuajse në çdo situatë - është një mjet i dobishëm për të ofruar një efekt qetësues të menjëhershëm 

kur dikush ndihet i stresuar. 

 

Jepni udhëzimet e mëposhtme për pjesëmarrësit: 

• Merr frymë përmes hundës deri në katër. 

• Mbajeni frymën për të numëruar shtatë. 

• Nxjerrni deri në numërimin e tetë. Mbyllja e buzëve mund t'ju ndihmojë. 

Përsëriteni ciklin të paktën dy herë. 

 Ne mbyllje 

Efektet pozitive të teknikave të frymëmarrjes – që zakonisht përfshijnë një frymëmarrje që është më e 

gjatë se ajo e frymëmarrjes – janë të njohura. Kjo praktikë mund të përfshihet në rutinën e përditshme të 

dikujt, duke siguruar disa minuta për të ndalur dhe për t'u lidhur me frymën e dikujt sa herë që nevojitet. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

• Gjeni një hapësirë të qetë dhe komode ku nuk do të shqetësoheni për disa minuta. 

• Pjesëmarrësit duhet të ulen në një pozicion të rehatshëm, për shembull, në një karrige me 

këmbët e tyre të shtrira në tokë ose në një jastëk me këmbët e tyre të kryqëzuara. 
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Rrota e Vetëkujdesit 

 

 

 Objektivat 
Për të ndihmuar pjesëmarrësit të kuptojnë dimensionet e ndryshme të vetë-

kujdesit dhe të identifikojnë praktikat e personalizuara të vetë-kujdesit. 

 Duration 45 minuta (në varësi të madhësisë së grupit) 

 Pjesëmarrësit 5-20 pjesëmarrës 

 Përshkrimi hap pas hapi 

• Vizatoni një rreth të madh në tabelën e posterit ose në tabelën e bardhë dhe ndajeni në tetë 

pjesë të barabarta, si feta byreku. 

• Etiketoni çdo seksion me një dimension të ndryshëm të kujdesit për veten, si "Fizik", "Emocional", 

"Mendor", "Social", "Shpirtëror", "Financiar", "Profesional" dhe "Mjedisor". 

• Krijoni praktika të vetë-kujdesit që përfshihen në secilin dimension. Shkruani sugjerimet e tyre 

në seksionet përkatëse të timonit. 

• Krijoni praktika të vetë-kujdesit që përfshihen në secilin dimension. Shkruani sugjerimet e tyre 

në seksionet përkatëse të timonit. 

Nxitni kreativitetin dhe theksoni se kujdesi për veten duket ndryshe për të gjithë, theksoni se kujdesi për 

veten duket i ndryshëm për të gjithë. 

 Ne mbyllje 

Ky aktivitet eksploron dimensionet e ndryshme të vetë-kujdesit dhe fuqizon pjesëmarrësit të identifikojnë 

dhe të përfshijnë praktika të personalizuara të vetë-kujdesit në jetën e tyre. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

• Të jenë të përgatitur për të përshtatur aktivitetin në bazë të nevojave dhe dinamikës së 

grupit. Fleksibiliteti është çelësi për angazhimin efektiv të pjesëmarrësve dhe adresimin e 

çdo sfide të papritur. 

• Inkurajoni pjesëmarrjen aktive duke bërë pyetje të hapura, duke i ftuar të gjithë të ndajnë 

mendimet dhe përvojat e tyre dhe duke nxitur një atmosferë mbështetëse ku vlerësohen 

kontributet e secilit. 
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c) Ndërtimi i qëndrueshmërisë 
 

SMART goals 

 Objektivat 
Qëllimi i ushtrimit është të fitojë aftësinë për të vendosur qëllime sipas 

parimit SMART. 

 Kohëzgjatja 20-30 minuta 

 Pjesëmarrësit çdo numër (ushtrim individual) 

 Përshkrimi hap pas hapi 

1. Paraqisni para pjesëmarrësve parimin e përcaktimit të qëllimeve SMART. Sipas këtij 

parimi, një qëllim duhet të ketë 5 veçori: 

 

• Specifike – një qëllim duhet të përcaktojë qartë dhe saktë se çfarë duam të arrijmë 

• E matshme – ne gjithmonë mund të kontrollojmë qartë nëse e kemi arritur qëllimin apo jo 

ende, duke përdorur një tregues specific 

• E arritshme - qëllimi duhet të jetë realisht i arritshëm 

• Relevant – qëllimi duhet të jetë i rëndësishëm për ne në mënyrë që arritja e tij të na 

motivojë 

• Koha e përcaktuar – qëllimi duhet të ketë një afat specifik për përfundimin. 

 

2. Tregojuni pjesëmarrësve shembuj të qëllimeve të formuluara sipas metodës SMART. 

 

3. Më pas pjesëmarrësit krijojnë dhe shkruajnë qëllimin e tyre (personal ose profesional) në 

përputhje me rregullin SMART. 

 

 

Në hapin tjetër, pjesëmarrësit punojnë në dyshe dhe shkëmbejnë letra me qëllime të shkruara. 

Detyra e çdo personi është të kontrollojë nëse qëllimi i formuluar nga një koleg është në përputhje 

me parimin SMART. Pjesëmarrësit në dyshe shkëmbejnë komente dhe reflektime për këtë temë. 

 Ne mbyllje 

Së fundi, ia vlen të zhvillohet një diskutim në grup duke u bërë pjesëmarrësve pyetjet e 

mëposhtme: 

     • Cilat janë reflektimet tuaja mbi parimin SMART kur vendosni synime? A është e dobishme për 

ju? 

    • Cila ishte sfida dhe vështirësia më e madhe në formulimin e një qëllimi sipas parimeve SMART? 

Çfarë tjetër mendoni se duhet të ketë një objektiv i vendosur mirë për të rritur shanset për ta arritur 

atë? 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 
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Planifikoni qëllimet tuaja 

Ju gjithashtu mund t'u tregoni pjesëmarrësve një zgjerim të parimit SMART, d.m.th. parimi 

SMARTER. Më shumë për këtë temë mund të gjeni në artikullin: 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting  

 Objektivat 
Qëllimi i këtij ushtrimi është që pjesëmarrësit të fitojnë aftësinë për të 

planifikuar detyrat e nevojshme për të arritur qëllimin. 

 Kohëzgjatja 30-35 minuta 

 Pjesëmarrësit any number (individual exercise) 

 Përshkrimi hap pas hapi 

1. Secili pjesëmarrës zgjedh qëllimin e tij/saj specifik profesional ose personal. Është më mirë nëse 

është një qëllim i formuluar sipas parimit SMART (p.sh. nga ushtrimi i mëparshëm). 

2. Tani detyra e pjesëmarrësve është ta zbërthejnë këtë qëllim në detyra specifike individuale që 

janë të nevojshme për të arritur qëllimin e përgjithshëm. Këto detyra mund të kryhen 

njëkohësisht (në të njëjtën kohë) ose jo njëkohësisht (duke ndjekur njëra-tjetrën). 

3. Për secilën detyrë, pjesëmarrësit tregojnë se kur do të donin ta fillonin dhe ta përfundonin atë. 

4. Për secilën detyrë, pjesëmarrësit tregojnë se çfarë u nevojitet për ta përfunduar atë (mjete, 

pajisje, informacion, etj.). Ata gjithashtu përcaktojnë se cilat nga këto burime kanë tashmë dhe 

cilat duhet t'i blejnë akoma. 

Për secilën detyrë, pjesëmarrësit tregojnë se kush dhe si mund t'i ndihmojë ata në përmbushjen e 

detyrës (p.sh. njerëzit që kryejnë gjithashtu një detyrë të ngjashme ose njerëzit që e kanë përfunduar 

tashmë dhe mund të ndajnë këshillat e tyre). 

 Ne mbyllje 

Së fundi, ju mund t'u bëni pjesëmarrësve pyetjet e mëposhtme: 

• Si ju pëlqen ky mjet për operacionalizimin e qëllimeve? A është e dobishme për ju? 

• Krahasoni qëllimin tuaj në fillim (me një fjali) me qëllimin tuaj për detyrat në këtë ushtrim. Cili nga këto 

versione të qëllimit tuaj mendoni se ka më shumë gjasa të arrihet? 

Cilat pyetje të tjera ose sqarimi i qëllimit tuaj do të ishte i dobishëm për ju? 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting
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Përballja me stresin 

Ju mund të përgatisni një model tabele për këtë ushtrim për pjesëmarrësit. Në rreshtat individualë të 

tabelës, pjesëmarrësit do të vendosin detyra individuale, dhe kolonat individuale do t'i referohen 

detajeve të pyetjeve (koha, burimet, ndihma nga të tjerët). 

Së fundi, ju mund t'i inkurajoni pjesëmarrësit të arrijnë qëllimet e tyre sipas planit të përgatitur. 

 Objektivat 

Qëllimi i ushtrimit është njohja e pjesëmarrësve me mënyra të ndryshme të 

përballimit të stresit, shkëmbimi i përvojave në këtë fushë dhe zgjedhja e 

atyre që janë më efektive për ta. 

 Kohëzgjatja 25-30 minuta 

 Pjesëmarrësit çdo numër 

 Përshkrimi hap pas hapi 

1. Së pari, prezantoni pjesëmarrësit me informacionin bazë për stresin dhe procesin e formimit të 

tij. Ju gjithashtu mund të përmendni dy lloje stresi: eustress dhe shqetësim. Ju mund të përdorni 

video për këtë temë, për shembull: 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8  

https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8  

2. Tani çdo pjesëmarrës individualisht shkruan disa mënyra për të përballuar stresin që ai përdor 

dhe janë efektive për të. 

3. Më pas ndani pjesëmarrësit në grupe me disa persona. Në grupe, pjesëmarrësit ndajnë me 

radhë mënyrat e tyre për të përballuar stresin me të tjerët. Ata gjithashtu mund t'ju tregojnë se 

çfarë saktësisht bëjnë dhe çfarë rezultatesh sjell për ta. 

Në fund, secili pjesëmarrës mund të mendojë nëse do të dëshironte të provonte ndonjë nga metodat e 

reja (të mësuara në grup). 

 Ne mbyllje 

Së fundi, vlen të theksohet se secili prej nesh mund të ketë mënyra të ndryshme për të përballuar stresin 

dhe jo të gjitha metodat do të jenë njësoj efektive për të gjithë. 

Mund të thuash gjithashtu se ia vlen të mësosh metoda të reja për të përballuar stresin për të parë nëse 

ato do të jenë efektive për ne në një situatë specifike stresuese. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8
https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8
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d) Komunikimi 
 

Një spektër pikëpamjesh 

Nëse pjesëmarrësit kanë vështirësi të gjejnë mënyra për të përballuar stresin, ose ata tregojnë shumë 

pak mënyra, ju mund t'u prezantoni mënyra të tjera, p.sh. bazuar në këta artikuj: 

https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562 

https://positivepsychology.com/cope-with-stress/  

 

Nëse pjesëmarrësit tregojnë mënyra për të përballuar stresin që mund të kenë pasoja negative për 

veten ose njerëzit e tjerë (p.sh. përdorimi i stimuluesve), ia vlen t'u tërhiqni vëmendjen dhe të propozoni 

metoda alternative. 

 Objektivat 
Objektivi i përgjithshëm i këtij aktiviteti është të motivojë të rinjtë të mendojnë 

dhe të flasin për shëndetin mendor dhe të adresojnë stereotipet ekzistuese. 

 Duration 30 – 40 minuta 

 Pjesëmarrësit Maksimumi 25 pjesëmarrës 

 Përshkrimi hap pas hapi 

https://positivepsychology.com/cope-with-stress/
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Shkruani një listë deklaratash në lidhje me shëndetin mendor të të rinjve ose zgjidhni disa nga deklaratat 

nga lista e dhënë më poshtë. 

Shkruani "Unë jam dakord" në një fletë letre dhe "Unë nuk jam dakord" në një tjetër dhe vendosini ato 

në skaje të ndryshme të dhomës, në mënyrë që njerëzit të krijojnë një vijë të drejtë midis tyre. (Ju mund 

të dëshironi të vizatoni një vijë me shkumës midis tyre, ose të përdorni një copë fije) 

Lexoni çdo deklaratë me zë të lartë dhe kërkojuni pjesëmarrësve të zgjedhin nëse do të qëndrojnë në 

fletën "Unë jam dakord" ose "Unë nuk jam dakord", ose ndoshta diku në mes 

Pasi të gjithë të kenë bërë zgjedhjen e tyre, ftojini ata në pikat e fundit të shpjegojnë pse i kanë zënë 

këto pozicione ekstreme. Pyesni dikë pranë qendrës nëse pozicioni i tij tregon mungesën e një mendimi 

të fortë ose mungesën e njohurive. 

Lejoni pjesëmarrësit të lëvizin pozicionin ndërsa dëgjojnë komentet e njëri-tjetrit. 

Pasi të keni kaluar nëpër deklaratat, sillni grupin përsëri së bashku për debriefing. 

 

Shembuj të deklaratave: 

"Të rinjtë nuk përjetojnë probleme të shëndetit mendor." 

"Problemet e shëndetit mendor mund të prekin këdo, pavarësisht nga mosha, gjinia ose prejardhja." 

“Në ditët e sotme, shëndeti mendor pranohet dhe flitet pozitivisht”. 

"Dikush me një problem të shëndetit mendor nuk do të shërohet kurrë." 

"Kërkimi i ndihmës për problemet e shëndetit mendor është një shenjë dobësie." 

"I vetmi person që mund të ndihmojë dikë me një problem të shëndetit mendor është vetvetja." 

"Shëndeti juaj mendor mund të ndryshojë, ashtu si shëndeti juaj fizik." 

"Problemet e shëndetit mendor mund të ndikojnë në performancën akademike dhe marrëdhëniet 

sociale." 

“Është në rregull të përshkruani dikë me një problem të shëndetit mendor si ‘i çmendur’, ‘i çuditshëm’, ‘i 

çuditshëm’ ose ‘i çmendur’. 

 Ne mbyllje 

● A ka hasur ndonjë pjesëmarrës me disa pyetje, qoftë për shkak të paqartësisë apo 

pavendosmërisë personale? 

● Çfarë i shtyu pjesëmarrësit të ndryshojnë qëndrimet e tyre gjatë diskutimeve? 

● A u befasuan pjesëmarrësit nga niveli i mosmarrëveshjeve rreth temave? 

● A është e rëndësishme nëse ka pikëpamje të ndryshme në lidhje me shëndetin mendor? 

● A besoni se ka përgjigje "të drejta" dhe "të gabuara" për deklaratat e ndryshme, apo është 

thjesht çështje e opinionit personal? 

A mund të arrihet ndonjëherë konsensus midis të gjithë pjesëmarrësve? 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 
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Shfaqja e shëndetit mendor dhe mirëqenies 

Zgjidhni një numër të kufizuar deklaratash, të cilat do të lejonin kohë të mjaftueshme për diskutim dhe 

një mundësi për të reflektuar si për disa nga pikat ashtu edhe për pozicionin e pjesëmarrësve në raport 

me atë të të tjerëve. 

 

Për të rritur angazhimin, lejojini pjesëmarrësit të dalin me deklaratat e tyre dhe të eksplorojnë 

pikëpamjet e grupit për to. 

 Objektivat 

Krijimi i një shfaqjeje të shëndetit mendor dhe mirëqenies në institucionet 

arsimore, qendrat rinore ose qendrat e punës kontribuon në nxitjen e 

komunikimit të hapur për çështjet e shëndetit mendor me të rinjtë, si dhe në 

edukimin, mbështetjen dhe fuqizimin e tyre për të kërkuar mbështetje dhe 

burime kur nevojitet. Qëllimi i ekspozitës është të krijojë një mjedis mikpritës 

dhe mbështetës ku të rinjtë ndihen të vlerësuar, të kuptuar dhe të fuqizuar 

për t'u kujdesur për shëndetin e tyre mendor. Ai shërben si një kujtesë e 

dukshme e rëndësisë së mirëqenies mendore dhe burimeve në dispozicion të 

të rinjve në udhëtimin e tyre drejt shëndetit më të mirë mendor. 

 Kohëzgjatja 120-180 minuta 

 Pjesëmarrësit 10-15 

 Përshkrimi hap pas hapi 

 

Grupi këshillues: Krijimi i një grupi këshillues të rinjsh për të udhëhequr zhvillimin e një shfaqjeje të 

mirëqenies dhe shëndetit mendor mund të sigurojë që përmbajtja dhe mesazhet rezonojnë në mënyrë 

efektive me audiencën e synuar. 

 

Identifikoni qëllimet: Stuhi mendimesh me grupin këshillues për të identifikuar prioritetet dhe qëllimet 

kryesore për shfaqjen e shëndetit mendor. Diskutoni nevojat dhe shqetësimet specifike të të rinjve në 

komunitet në lidhje me shëndetin dhe mirëqenien mendore. Përcaktoni qëllimin e projektit, duke 

përfshirë llojet e informacionit, burimeve dhe aktiviteteve që do të përfshihen në ekran. 

 

Zgjidhni një vendndodhje: Zgjidhni një vendndodhje të dukshme dhe të aksesueshme brenda 

institucionit ose qendrës ku ekrani do të jetë lehtësisht i dukshëm për vizitorët. Merrni parasysh zonat me 

trafik të lartë si sallat e hyrjes, zonat e përbashkëta ose dhomat e pritjes. 

 

Mblidhni informacione dhe burime: Punoni në bashkëpunim me grupin këshillues për mbledhjen e një 

sërë materialesh që lidhen me shëndetin dhe mirëqenien mendore. Kjo mund të përfshijë broshura, 
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pamflete, postera, infografikë, libra dhe fletushka. Sigurohuni që informacioni të jetë i saktë, i 

përditësuar dhe nga burime me reputacion. 

 

Kuroni përmbajtjen: Mbështetni anëtarët e grupit në organizimin e informacionit së bashku në seksione 

tematike të tilla si të kuptuarit e shëndetit mendor, menaxhimi i stresit, kërkimi i ndihmës, këshilla për 

vetëkujdesin dhe burimet e komunitetit. Përmbajtja duhet t'u përshtatet nevojave dhe interesave të 

audiencës së synuar, qofshin ata studentë, të rinj apo punëkërkues. 

 

Përfshi histori dhe dëshmi personale: Inkurajoni grupin të paraqesë histori personale, citate ose dëshmi 

nga individë që kanë përjetuar sfida të shëndetit mendor ose kanë përfituar nga shërbimet 

mbështetëse. Kjo ndihmon për të humanizuar çështjen dhe për të reduktuar stigmën duke demonstruar 

se kërkimi i ndihmës është normale dhe inkurajuese. 

 

Dizajnoni Ekranin: Mbështetni anëtarët e grupit për të krijuar një plan urbanistik tërheqës dhe tërheqës 

për ekranin. Inkurajojini ata të përdorin ngjyrat, imazhet dhe grafika për të tërhequr vëmendjen dhe për 

të përcjellë mesazhe kyçe, si dhe të marrin në konsideratë përfshirjen e elementeve ndërvepruese si 

kodet QR që lidhen me burimet ose aktivitetet në internet. 

 

Promovoni burimet lokale: Jepni anëtarëve të grupit informacione për shërbimet lokale të shëndetit 

mendor, linjat e ndihmës, grupet mbështetëse, qendrat e këshillimit dhe burimet e tjera përkatëse të 

disponueshme në komunitet, që do të përfshihen në ekran. 

 Ne mbyllje 

Inkurajoni Angazhimin: Inkurajoni vizitorët të ndërveprojnë me ekranin duke ofruar mundësi për reflektim 

ose pjesëmarrje. Kjo mund të përfshijë ftimin e tyre për të ndarë strategjitë e tyre të përballimit, shkrimin 

e pohimeve pozitive në shënime ngjitëse ose plotësimin e kuizeve të vetëvlerësimit. 

 

Përditëso rregullisht: Programoni takime periodike të kontrollit me grupin këshillues për ta mbajtur 

ekranin të freskët dhe tërheqës duke përditësuar rregullisht përmbajtjen dhe duke rrotulluar materialet. 

Inkurajoni përfshirjen e temave sezonale, ditëve të ndërgjegjësimit ose ngjarjeve aktuale që lidhen me 

shëndetin mendor për të ruajtur rëndësinë. 

 

Vlerësoni ndikimin: Monitoroni efektivitetin e ekranit duke kërkuar reagime nga vizitorët, duke ndjekur 

metrikat e angazhimit dhe duke vlerësuar ndryshimet në ndërgjegjësimin ose sjelljen me kalimin e kohës. 

Përdoreni këtë informacion për të bërë rregullime dhe përmirësime sipas nevojës. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Duke përfshirë të rinjtë në çdo hap të procesit, nga planifikimi deri te zbatimi, mund të siguroheni që 

shfaqja e mirëqenies dhe shëndetit mendor adreson në mënyrë efektive nevojat dhe preferencat e 

audiencës së synuar. Kjo qasje promovon gjithashtu fuqizimin e të rinjve dhe pronësinë e projektit, duke 

çuar në angazhim dhe ndikim më të madh brenda komunitetit. 
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Në lëvizje 

 Objektivat 

Objektivi i këtij aktiviteti është të lehtësojë biseda kuptimplote për shëndetin 

dhe mirëqenien mendore mes të rinjve. Duke krijuar një kuti bisede të 

mbushur me pyetje që të shkaktojnë mendime dhe duke u angazhuar në 

shëtitje në natyrë ku këto pyetje ndahen dhe diskutohen, aktiviteti do të 

krijojë një mjedis të sigurt dhe mbështetës për pjesëmarrësit që të shprehen, 

të ndajnë përvojat e tyre dhe të lidhen me bashkëmoshatarët e tyre. Për më 

tepër, ai inkurajon dëgjimin aktiv, ndjeshmërinë dhe zhvillimin e aftësive të 

komunikimit, duke promovuar përfundimisht ndërgjegjësimin dhe 

qëndrueshmërinë për shëndetin mendor. 

 Duration 30-60 minuta 

 Pjesëmarrësit 5-6  pjesëmarrësit 

 Përshkrimi hap pas hapi 

 

 

 

Krijoni një mjet dialogu interaktiv 

Tregoni një seri kërkesash që provokojnë mendime të përqendruara rreth shëndetit mendor dhe 

mirëqenies. Krijoni pyetje që nxisin përgjigje të hapura, duke shmangur ato që mund të përgjigjen me 

një 'po' ose 'jo' të thjeshtë. Shembujt mund të përfshijnë: "Çfarë ju sjell paqe?", "Kujt i drejtoheni për 

mbështetje?", ose "Si do ta përshkruanit disponimin tuaj sot?". Shkruani çdo pyetje në fletë letre 

individuale, palosni ato dhe vendosini në një enë të caktuar. 

 

 

Nisni një ekskursion në natyrë 

Mblidhni një grup të vogël të rinjsh me të cilët punoni dhe dilni jashtë për një shëtitje të qetë. Merrni 

parasysh hartimin e një rruge të drejtpërdrejtë paraprakisht për t'u siguruar që të gjithë mund të 

përfshihen plotësisht në bisedë. Kujtojuni pjesëmarrësve se ndarja është vullnetare dhe ata inkurajohen 

vetëm të zbulojnë atë me të cilën janë të kënaqur. Në fillim të ecjes, nxisni çdo person të nxjerrë një 

pyetje nga kontejneri. 

 

 

Lehtësoni diskutimet dinamike 

Ndërsa ecni, inkurajoni të gjithë që të bëjnë me radhë pyetjen e tyre të zgjedhur dhe t'u përgjigjen 

pyetjeve nga bashkëmoshatarët e tyre. Nxitni një atmosferë dëgjimi aktiv dhe ndjeshmërie, duke i nxitur 

pjesëmarrësit të thellohen me pyetjet vijuese për të mbështetur vrullin e dialogut. 

 

 Closing up 
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e) Emotional Intelligence 
 

Për të përmbledhur aktivitetin në mënyrë efektive, filloni një diskutim reflektues ku pjesëmarrësit ndajnë 

ndjenjat dhe vëzhgimet e tyre rreth përvojës, duke i inkurajuar ata të diskutojnë njohuritë e fituara dhe 

të identifikojnë pikat kryesore për aplikim personal ose në komunitet. 

 

Reflektim mbi përvojën: Filloni duke i ftuar pjesëmarrësit të ndajnë mendimet dhe ndjenjat e tyre rreth 

aktivitetit. Bëni pyetje të hapura si: 

● Si u ndjetë gjatë ecjes dhe bisedës? 

● Si ishte të diskutonit për këto tema jashtë? 

● Ju ka habitur ndonjë gjë gjatë aktivitetit? 

Diskutimi i njohurive kryesore: Inkurajoni pjesëmarrësit të ndajnë çdo njohuri ose mësim që kanë marrë 

nga biseda. Nxitini ata të reflektojnë mbi pyetjet e bëra, përgjigjet e përbashkëta dhe dinamikën e 

përgjithshme të ndërveprimit në grup. Pyetjet udhëzuese mund të përfshijnë: 

● Çfarë mësuat për veten ose të tjerët nëpërmjet këtij aktiviteti? 

● A ka pasur ndonjë temë apo përvojë të përbashkët që u shfaq? 

● A u dallua diçka si veçanërisht me ndikim apo kuptimplotë? 

Eksplorimi i marrjes në dorë: Inkurajoni pjesëmarrësit të identifikojnë çdo hap kyç ose pikë veprimi që 

mund t'i zbatojnë në jetën ose komunitetet e tyre. Kjo mund të përfshijë diskutimin e strategjive për 

vetëkujdes, kërkimin e mbështetjes ose vazhdimin e bisedave rreth shëndetit mendor. Drejtoni 

diskutimin me pyetje si: 

● Si mund ta zbatojmë atë që kemi mësuar nga ky aktivitet në jetën tonë të përditshme? 

● Cilat janë disa mënyra se si mund të mbështesim mirëqenien mendore të njëri-tjetrit duke ecur 

përpara? 

● A ka ndonjë veprim apo angazhim specifik që duam të bëjmë si rezultat i kësaj përvoje? 

Komentet dhe vlerësimi: Së fundi, ftojini pjesëmarrësit të japin komente për vetë aktivitetin. Kërkoni 

sugjerime për përmirësim dhe fushat ku ata mendonin se aktiviteti ishte veçanërisht efektiv. Kjo mund të 

ndihmojë në informimin e përsëritjeve të ardhshme të aktivitetit. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Krijoni një mjedis të sigurt: Vendosni rregulla bazë në fillim të aktivitetit për të siguruar një hapësirë të 

sigurt dhe të respektueshme për ndarje. Theksoni konfidencialitetin dhe dëgjimin aktiv për të nxitur 

besimin midis pjesëmarrësve. 

Përshtatni pyetjet për audiencën: Merrni parasysh moshën, interesat dhe përvojat e të rinjve me të cilët 

po punoni kur krijoni pyetje. Zgjidhni tema që janë relevante dhe tërheqëse për ta për të lehtësuar 

diskutimet kuptimplota. 

Jini fleksibël: Qëndroni fleksibël dhe të adaptueshëm gjatë gjithë aktivitetit, duke lejuar biseda 

spontane dhe rregullime bazuar në nevojat dhe preferencat e pjesëmarrësve. Jini të përgjegjshëm 

ndaj dinamikës së grupit dhe modifikoni qasjen e tyre sipas nevojës. 

Ndjekja: Planifikoni sesione ose aktivitete vijuese për të vazhduar bisedën dhe për të mbështetur 

pjesëmarrësit në zbatimin e çdo ideje ose plani veprimi të krijuar gjatë përmbledhjes. Kjo ndihmon në 

përforcimin e të mësuarit dhe siguron mbështetje të vazhdueshme për ndërgjegjësimin dhe mirëqenien 

e shëndetit mendor. 



Hold On: 

Fostering Access to Mental Health Support for Young People  

Project Number: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

48 
 

Pranimi i emocioneve tuaja 

 

Krijimi i kontaktit me sy 

 Objektivat Ky ushtrim punon për të kuptuar dhe pranuar emocionet e veta. 

 Duration 40 – 50 minuta 

 Pjesëmarrësit Pune ne grupe dyshe 

 Përshkrimi hap pas hapi 

        ● Ndajeni grupin tuaj në çifte dhe lërini të ulen mjaft larg nga çiftet e tjera për të marrë një ndjenjë 

privatësie. 

       ● Vëreni secilin çift të vendosë se kush do të shkojë i pari. 

● Tregojuni anëtarëve të grupit se secili prej tyre do të ketë mundësinë të ndajë një përvojë ku janë 

ndjerë si viktimë. Pasi njëri partner të ketë shpjeguar përvojën, ata duhet të shpjegojnë se si janë 

ndjerë si rezultat i përvojës së tyre në sa më shumë detaje që të jetë e mundur, duke menduar për 

ndjenjat e tyre specifike në këtë moment dhe si ndikoi kjo tek ata më pas. 

 

Lejoni rreth 15 minuta që partneri i parë të ndajë dhe dyshja të diskutojë, lërini të ndryshojnë rolet. 

 Ne mbyllje 

Nëse po e drejtoni këtë aktivitet në grup, mblidhni të gjithë së bashku dhe bëni një diskutim në grup 

duke përdorur pyetje si këto: 

 

       ● Çfarë menduat fillimisht kur ju thanë të ndani një përvojë të vështirë me një person tjetër? 

       ● Si arritët ta ndani? Si u ndjetë kur e ndatë me dikë tjetër? 

       ● Si u ndjetë pasi pranuat dhe pranuat emocionet tuaja? 

       ● A ndihmon ky ushtrim për të pranuar se si disa përvoja na bëjnë të ndihemi dhe se është në rregull 

të ndihemi në një mënyrë të caktuar pas përvojave negative? 

       ● A u ndjetë më i qetë pasi pranuat emocionet tuaja të krijuara nga përvoja juaj? 

 

A do ta konsideronit përdorimin e këtij ushtrimi për të vlerësuar dhe pranuar emocionet tuaja pas 

përvojave negative? 

 Objektivat 

Siç sugjeron emri i këtij ushtrimi, ai përfshin përdorimin e kontaktit me sy për të 

kuptuar më mirë emocionet tona dhe mënyrën se si lidhemi emocionalisht 

me të tjerët. 
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Sikur ta dinit.. 

 Kohëzgjatja 20-30minuta 

 Pjesëmarrësit Çdo madhësi grupi. 

 Përshkrimi hap pas hapi 

1. Faza e parë: 

a. Kërkojuni pjesëmarrësve tuaj të bredhin nëpër dhomë sikur të jenë në një hapësirë publike, duke mos 

bërë kontakt me sy me askënd tjetër. Ata duhet të improvizojnë dhe të luajnë rolin. Lëreni një minutë 

për këtë pjesë. 

b. Ndaloni të gjithë dhe kërkojuni pjesëmarrësve të shënojnë ndjenjat e tyre në kartat e tyre. 

2. Faza e dytë: 

a. Për këtë raund, kërkojuni pjesëmarrësve tuaj të kërkojnë kontakt me sy ndërsa shkojnë nëpër dhomë. 

Megjithatë, sapo të kenë bërë kontakt me sy, duhet ta thyejnë atë dhe të shikojnë larg. Lërini dy minuta 

për këtë pjesë. 

b. Ndaloni të gjithë dhe kërkojuni të regjistrojnë ndjenjat e tyre në kartat e tyre. 

3. Faza e tretë: 

a. Në këtë raund, kërkojuni pjesëmarrësve tuaj të kërkojnë kontakt me sy dhe sapo të kenë kontakt me 

sy me këdo, duhet të çiftëzohen me atë person. Ata duhet të qëndrojnë krah për krah dhe të mos 

krijojnë kontakt me sy me askënd tjetër. Ndani dy minuta për këtë pjesë. 

b. Ndaloni të gjithë dhe kërkojuni të regjistrojnë ndjenjat e tyre në kartat e tyre. 

 Ne mbyllje 

Mblidhni të gjithë së bashku dhe ndiqni me një diskutim. 

Ndani 10 minuta ose më shumë për diskutimin në grup. Këtu janë disa pyetje për të drejtuar diskutimin 

tuaj: 

• Duke kaluar nëpër faza të ndryshme të ushtrimit si u ndjetë? 

• Si u ndjetë kur po bënit kontakt me sy dhe ju desh ta shkëputje menjëherë? 

• Si u ndjetë kur bëtë kontakt me sy dhe mund t'i afroheshit personit për t'u çiftuar? 

• Nëse keni qenë të ngadaltë për t'u çiftuar me dikë, si ndiheshit të gjenit dikë që ju 

 mund të bëjë kontakt me sy me? 

• Sa e lehtë ishte të bësh kontakt me sy me dikë? 

• Sa afër ndiheni me njerëzit me të cilët keni mbajtur kontakt me sy? 

• Çfarë parakushtizim dikton sjelljen tonë në lidhjen me sy ose ruajtjen e syve 

 kontakt? 

• Si krahasohet kjo mes shoqërive të ndryshme? 

 Objektivat 

Ky aktivitet është një akullthyes i mirë. Ai do t'i inkurajojë pjesëmarrësit të 

ndajnë informacione për veten e tyre me të tjerët në një mënyrë që inkurajon 

intimitetin dhe kohezionin në grup. Ky aktivitet i ndihmon pjesëmarrësit të 

mësojnë se si të lexojnë emocionet tek të tjerët dhe të dëgjojnë me 

vëmendje 
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Ushtrime për të rritur vetëdijen 

 Kohëzgjatja 10 minuta për pjesëmarrës 

 Pjesëmarrësit Maksimumi 20 pjesëmarrës. 

 Përshkrimi hap pas hapi 

Filloni me një tabelë ose një tabelë të bardhë me këto pyetje në të: 

 

• Cili ka qenë momenti më i lumtur në jetën tuaj? 

• Cila ishte përvoja juaj më e palumtur në jetë? 

• Çfarë ju motivon të ngriheni në mëngjes? 

• Për çfarë i përdorni paratë tuaja? 

• Kush është personi më i rëndësishëm në jetën tuaj? 

• Përshkruani shokun tuaj më të mirë. 

 

Pasi të gjithë të jenë gati për të filluar, kërkojuni të gjithëve të ulen në një gjysmërreth përballë një 

tabele ose dërrase të bardhë. Kërkojini një pjesëmarrësi të dalë vullnetar dhe t'u përgjigjet pyetjeve në 

tabelë dhe tregojuni se kanë 10 minuta për të hyrë në sa më shumë detaje që të jetë e mundur. 

Udhëzoni pjesëmarrësit e tjerë që të mos bëjnë pyetje ose të mos ndërpresin gjatë atyre 10 minutave, 

pastaj kaloni te pjesëmarrësi tjetër. 

 Ne mbyllje 

Në fund, parashtroni këto pyetje për të filluar një diskutim të mirë: 

• A ju ndihmoi ky aktivitet të njihni më mirë bashkëmoshatarët tuaj? 

• A ndihmoi në shpjegimin e sjelljeve dhe veprimeve të caktuara të bashkëmoshatarëve tuaj? 

• A do të ishte e dobishme të ndajmë disa informacione personale me ata me të cilët punojmë 

ngushtë? 

• A ndihmoi kjo seancë në sqarimin e disa keqkuptimeve ndërmjet anëtarëve të ekipit? 

 Objektivat Përmirësoni vetëdijen e pjesëmarrësve. 

 Kohëzgjatja 30 - 40 minuta 

 Pjesëmarrësit Maksimumi 20 pjesëmarrës. 

 Përshkrimi hap pas hapi 
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f) Identifikimi dhe menaxhimi i sfidave të shëndetit mendor 
 

Terapia e shërimit nepermjet kenges 

Materialet e nevojshme: tufë me 3 x 5 karta treguese 

 

Pjesa e Parë: 

1. Pyetni pjesëmarrësit "Si ndiheni?" Pyetni secilin pjesëmarrës individualisht në vend të grupit më të 

madh, nëse është e mundur. 

2. Shumica e njerëzve ndoshta do të thonë se ndihen mirë, prandaj përgatituni të filloni ushtrimin me 

këtë: "Pse thuajse gjithmonë themi se jemi mirë, edhe kur nuk jemi?" 

3. Vazhdoni diskutimin me pyetje si: 

a. "A e keni të lehtë të flisni për ndjenjat tuaja?" 

b. "Çfarë e bën të vështirë të flasësh për ndjenjat e tua?" 

c. "A mund t'i zhvendosni me vetëdije ndjenjat tuaja nga njëri tek tjetri?" 

Pjesa e dytë: 

• Diskutoni se sa e rëndësishme është të kuptoni gamën e gjerë të emocioneve njerëzore në mënyrë 

që të kuptoni më mirë veten dhe të tjerët dhe t'i jepni vetes mundësinë për të rregulluar ndjenjat tuaja. 

• Udhëzoni grupin të mendojë për sa më shumë emocione që të jetë e mundur dhe të shkruajë një në 

secilën kartë. 

• Shpërndani kartat në një tavolinë që të mund ta ndihmoni grupin të shmangë krijimin e dublikatave. 

Pjesa e tretë: 

• Mblidhni të gjitha letrat dhe vendosini me kokë poshtë në tryezë. 

• Kërkojini secilit pjesëmarrës të zgjedhë dy letra në mënyrë të rastësishme. 

• Kërkoni me radhë secilit pjesëmarrës të zbulojë kartat e tij dhe të shpjegojë se çfarë do të duhej për 

të kaluar nga një emocion në tjetrin. 

• Pasi pjesëmarrësi të japë shpjegimin e tij, lejoni pjesëmarrësit e tjerë të ndajnë shpjegimet e tyre. 

 Ne mbyllje 

Mendoni se keni ardhur me shumë emocione? 

Ishte e lehtë? 

Jeni habitur që ka kaq shumë emocione? 

A ishte e lehtë të kalosh nga një emocion në tjetrin? 

 Objektivat 

Objektivat e këtij aktiviteti janë të krijojë një atmosferë relaksuese për 

pjesëmarrësit, të përmirësojë cilësinë e gjumit të pjesëmarrësve në ditët në 

vijim, të nxisë ekuilibrin emocional, të inkurajojë pjesëmarrjen individuale dhe 

ekipore dhe të ndihmojë në qartësimin e mendimeve. 

 Kohëzgjatja 60 minuta 
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Harmonia mendje-trup 

 Pjesëmarrësit Maksimumi 15 pjesëmarrës. 

 Përshkrimi hap pas hapi 

Hyrje: 

Pjesëmarrësit prezantohen me njëri-tjetrin për të krijuar një mjedis të rehatshëm. 

 

Vendosja e skenës: 

Pjesëmarrësit shtrihen në një mjedis komod e të rehatshëm, mbyllin sytë dhe përqendrohen në tingujt e 

prodhuar nga instrumentet muzikore si tingujt, gongët dhe tasat e këndimit. 

 

Zonë pa teknologji: 

Pjesëmarrësve u kërkohet të përmbahen nga përdorimi i telefonave ose orëve gjatë seancës për të 

mbajtur një mjedis pa shpërqendrim. 

 

Relaksimi i drejtuar: 

Lehtësuesit udhëzojnë pjesëmarrësit në ngadalësimin e mendimeve të tyre dhe arritjen e një gjendje 

më të thellë relaksi. 

 Ne mbyllje 

Të gjithë pjesëmarrësit ndajnë ndjenjat dhe përvojat e tyre nga sesioni. 

Pyetjet e adresuara mund të përfshijnë: 

Cili ka qenë momenti juaj më i paharrueshëm gjatë seancës? 

Çfarë mendimesh keni pasur gjatë seancës? 

Si u krahasuan pritshmëritë tuaja me ato që përjetuat? 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Qasuni me ngrohtësi pjesëmarrësve, duke dhënë shpjegime të qarta për aktivitetet e sesionit. 

Nxitni një atmosferë pozitive për të inkurajuar pjesëmarrësit të ndihen të mirëpritur dhe të rehatshëm 

duke shprehur veten, veçanërisht emocionet dhe shqetësimet e tyre. 

 Objektivat 

Objektivat e këtij aktiviteti përfshijnë rritjen e energjisë dhe rritjen e 

ndërgjegjësimit emocional, lehtësimin e të menduarit më të qartë dhe nxitjen 

e mendjes së hapur, rritjen e besimit, fuqizimin dhe ndjenjën e zotërimit, 

përmirësimin e aftësisë fizike dhe shëndetin kardiovaskular, zbutjen e 

simptomave të depresionit dhe ankthit dhe promovimin e përdorimi i lëvizjes 

si një mekanizëm i shëndetshëm përballues. 

 Kohëzgjatja 60 minuta 
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Vetë-edukuese 

 Pjesëmarrësit Maksimumi 15 pjesëmarrës. 

 Përshkrimi hap pas hapi 

Përgatitja: 

Pjesëmarrësit duhet të veshin veshje të rehatshme të përshtatshme për lëvizje dhe relaksim. 

 

Hyrje: 

Pjesëmarrësit prezantohen me njëri-tjetrin për të nxitur një atmosferë mbështetëse dhe gjithëpërfshirëse. 

 

Meditim i drejtuar: 

Secili pjesëmarrës fillon me një meditim të shkurtër, duke mbyllur sytë dhe duke u fokusuar në një zonë 

të trupit ose një mendim që kërkon vëmendje. 

 

Shprehja e lëvizjes: 

Pjesëmarrësit inkurajohen të shprehin veten përmes lëvizjes ose kërcimit, duke i lejuar trupat e tyre të 

çlirojnë çdo tension ose emocion të identifikuar. 

 Ne mbyllje 

Pjesëmarrësit përfshihen në diskutime në grup: 

Reflektoni për lehtësinë ose vështirësinë e identifikimit të pikës së tyre qendrore. 

Ndani përvojat e tyre emocionale gjatë seancës. 

Diskutoni qartësinë e udhëzimeve dhe lehtësinë e pozicioneve të mëposhtme. 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Profesionistët duhet të mbajnë një mjedis mikpritës dhe jo-gjykues për të lehtësuar shprehjen e 

hapur të ndjenjave dhe sfidave. 

 Objektivat 

Objektivat e këtij aktiviteti janë të fuqizojë pjesëmarrësit duke i ndihmuar ata 

të eksplorojnë forcat dhe aspiratat e tyre të brendshme, duke rritur kështu 

vetëvlerësimin dhe besimin e tyre. Ai synon të krijojë një atmosferë pozitive 

dhe tërheqëse ku pjesëmarrësit mund të thellohen në emocionet dhe 

aspiratat e tyre në një mënyrë të këndshme dhe pasuruese. Për më tepër, 

aktiviteti synon të inkurajojë pjesëmarrësit të kultivojnë mirënjohje dhe 

qëndrueshmëri duke reflektuar mbi aspektet pozitive të jetës së tyre. 

 Kohëzgjatja 180 minuta 
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 Pjesëmarrësit Maksimumi 15 pjesëmarrës 

 Përshkrimi hap pas hapi 

Të imagjinosh si një pemë: 

Pjesëmarrësit e vizualizojnë veten si pemë, të rrënjosura dhe në rritje. 

 

Ushtrimi me shkrim: 

Secili pjesëmarrës shkruan ndjenjat negative që ushqen aktualisht, por që dëshirojnë t'i kapërcejnë. Më 

pas ata eksplorojnë arsyet e këtyre ndjenjave dhe pse duan t'i lënë të shkojnë. 

 

Mbjellja simbolike: 

Duke përdorur ndjenjat negative si pleh metaforik, pjesëmarrësit i "mbjellin" ato në tokë për të ushqyer 

rritjen dhe transformimin personal. 

 

Ushtrimi i aspiratës: 

Pjesëmarrësit parashikojnë veten e tyre ideale të së ardhmes ose modelet e roleve dhe i artikulojnë 

këto aspirata. Këto aspirata simbolizohen si frytet e bartura nga pema që ata kanë ushqyer me qëllime 

pozitive. 

 Ne mbyllje 

Pjesëmarrësit mblidhen në një rreth për të ndarë mendimet dhe përvojat e tyre: 

Secili pjesëmarrës ndan diçka që mësoi, i pëlqeu ose e gjeti sfiduese gjatë seminarit. 

Pyetjet e drejtuara mund të përfshijnë: 

Cila ishte pjesa më e këndshme e aktiviteteve të sotme? 

Çfarë njohurish personale keni fituar për veten tuaj? 

Si do ta zbatoni atë që keni mësuar në jetën tuaj duke ecur përpara? 

Komentet/sugjerimet për profesionistët 

Lehtësuesit duhet të mbajnë një mjedis mbështetës dhe jo-gjykues për të inkurajuar ndarjen e hapur 

dhe rritjen personale. 
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https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/peer-support/about-peer-support/#:~:text=Peer%20support%20is%20when%20people,experiences%20as%20being%20equally%20important
https://positivepsychology.com/self-care-therapists/
https://reachfamilies.umn.edu/sites/default/files/course-content/effective_communication/pdf/UsingEffectiveCommunicationStrategiesTopicPaper.pdf
https://reachfamilies.umn.edu/sites/default/files/course-content/effective_communication/pdf/UsingEffectiveCommunicationStrategiesTopicPaper.pdf
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