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l. Hyrje

“Hold On- Nxitja e aksesit né mbéshtetjen e shéndetit mendor pér té rinjté” éshté njé projekt i
financuar né kuadér té€ Programit Erasmus+ dhe zbatohet né gjashté vende: Francé, Poloni,
Qipro, Greqi, Magedoniné e Veriut dhe Shqipéri.

Obijektivi i pérgjithshém i projektit Eshté t& pérmirésojé aksesin dhe angazhimin e & rinjve né
shérbimet mbéshtetése té€ shéndetit mendor, ndérsa synimet e tij specifike pérfshijné
inkurgjimin e t& rinjve pér té krijuar shérbime joformale té& mbéshteties sé
bashkémoshataréve, mbéshtetien e profesionistéve gé punojné me té rinjté pér té krijuar
mjedise mbéshtetése pér ofrimin e shérbimeve joformale. shérbimet e shéndetit mendor té
té rinjve, duke promovuar shkémbimin e praktikave té& mira né shérbimet mbéshtetése té
shéndetit mendor té té rinjve, duke pérmirésuar pérgjigjen e politikave ndaj nevojave té té
rinjve, si dhe duke rritur ndérgjegjésimin pér shéndetin mendor té té rinjve dhe réndésiné e
reagimit t& komunitetit.

Manuali HOLD ON é&shté njé rezultat kyc i prodhuar né kuadér té projektit, gé synon kryesisht
profesionistét gé& punojné me té rinjté€ né institucionet arsimore, gendrat rinore, gendrat e
punés, gendrat kulturore, gendrat sportive dhe pika té€ fjera shérbimi jo-mjekésore. Ai
pérpiget té€ rris€ kapacitetet e profesionistéve pér inkurgjimin e iniciativave té€ shéndetit
mendor t& udhéhequr nga té rinjté€, duke i pajisur ata me njohurité e nevojshme teorike mbi
konceptet kyce gé lidhen me shéndetin dhe mirégenien mendore té té rinjve, si dhe me
mjete dhe metodologji novatore pér t& punuar me té rinjté dhe duke i motivuar ata té

zbatojné nisma té€ udhéhequra nga té rinjté.

Manuali éshté i strukturuar né dy kapituj a) Mbéshtetja e kolegéve

b) Praktikat e vetékujdesit
c) Ndértimi i géndrueshmérisé

kryesoré, njéri ofron njohuri teorike dhe fjetri

ofron mjete dhe akfivitete praktike. Cdo d) Kornunikimi

kapitull €shté i strukturuar sipas fushave e) Inteligienca emocionale
f) Identifikimi dhe menaxhimi mendor sfidat

fematike t€ méposhtme:
shéndetésore

Burime shtesé gé mund té jené té dobishme pér profesionistét sugjerohen né Aneks.
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ll. Veshtrime teorike

Ky seksion i Manualit ofron njohuri bazé mbi gjashté tema té ndérlidhura gé lidhen me
shéndetin mendor € té rinjve. Cdo temé éshté zhvilluar me kujdes, duke ofruar informacion
kyc té€ zbatueshém pér punén e pérditshme té€ profesionistéve jo-mjekésoré. Kéto njohuri
teorike do té forcojné ndérgjegjésimin dhe kuptimin e profesionistéve pér nevojat e shéndetit

mendor dhe mirégenies sé té rinjve, si dhe mbéshtetjen gé ata kané nevojé pér inkurajimin e
nismave t& udhéhequra nga té rinjté né kété fushé.

Né kété kapitull, ne do té thellohemi né réndésiné e mbéshtetjes s€ bashkémoshataréve,
vecanérisht né kontekstin e mirégenies mendore té té rinjve. Por, pérpara se té€ vazhdojmé,
le té krijojmé njé kuptim té€ garté té asaj gé pérfshin mbéshtetja e kolegéve.

Mbéshtetjia e kolegéve pérfshin krijimin e lidhjeve me té fjerét bazuar né njerézimin e
pérbashkét dhe ngjashmérité themelore, me synimin pér té ofruar dhe/ose pér té€ marré
ndihmé. Eshté njé proces bashk&punues ku individét pérdorin pérvojat e tyre pér té
mbéshtetur njéri-tjetrin. Ndérsa ekzistojné forma té ndryshme t& mbéshtetjes sé kolegéve, ata
té gjithé ndajné géllimin e pérbashkét:

» bashkimiinjerézve me pérvoja té pérbashkéta pér t&€ mbéshtetur njéri-tietrin
» sigurimi i njé hapésire ku ndiheni té pranuar dhe té kuptuar

» trajtimi i pérvojave té té gjithéve si njélloj té réndésishme

» perfshirjien e dhenies ashtu edhe te marrjes se mbeshtetjes. (Mendja, 2019)

Mbéshtetja e bashkemoshatareve pérfshin forma t&€ ndryshme, ne jemi pjesé e grupeve té
shumta té bashkémoshataréve, si shokét e klasés, kolegét dhe miqgté, ndér té tjera. Né
kuptimin e saj mé té gjeré, mbéshtetja e kolegéve mund té zbatohet né shumicén e
mjediseve pasi ne jemi té rmethuar vazhdimisht nga individé, ne i konsideromé
bashkémoshatarét. Mbéshtetja e dikujt brenda rrethit toné shogéror nuk éshté vetém njé
aftési gé mund té mésohet, por edhe njé aspekt i natyrshém i ndérveprimeve tona té
pérditshme. Shpesh, ne e gjejmé veten duke dégjuar instinktivisht dhe duke ofruar ndihmé
pa vetédije t€ vetédijshme.

Mbéshtetjia e kolegéve mund t&€ ndodhé ndérmjet cdo dy individésh brenda njé grupi
bashkémoshatarésh, pavarésisht situatés, gofté ballé pér ballé apo online. Né kété kuadeér,
perspektivat dhe pérvojat e té gjitha paléve té pérfshira kané vleré té barabarté; nuk ka
promovim té njé metode apo mendésie specifike. Shirija e mbéshtetjes s& shkémbyer

Co-funded by
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brenda grupit té kolegéve varet nga ajo gé ndihet e pérshtatshme pér cdo individ né cdo
moment

té& caktuar. (Repper, 2011) Grupe, organizata dhe individé t& shumté ofrojné lloje té
ndryshme t& mbéshtetjes s& kolegéve, duke u kujdesur pér nevoja dhe preferenca té

Té pérbashkétat Aktivitete

Cfaré keni té pérbashkét: Mbéshtetja e Cfaré béni sé bashku: Akfivitetet
bashkemoshatareve  bashkon individé mbéshtetése t& kolegéve mund t&
me pérvoja té pérbashkéta, té cilat mund | | ndryshojné, duke filluar nga diskutimet e
€ ndryshojné shumé. Pér shembull, ju fokusuara pér tema ose sfida t& vecanta
mund t& ndani nj€¢ diagnoz& 1€ ni€ | | yeii te bisedat mé t& hapura ose njé
gjendjenje spe§|f|I§e té shen?eh’r mendor pérzierje e té€ dyjave, né varési té strukturés
ose fé ken_" interesa 1& ng!gshmg s&  sistemit  mbéshtetés.  Pérndryshe,
personale. Pémdryshe, mund 1€ keni aktivitetet mund té pérfshijné pérfshirien né

pérvoja kolektive si dégjmi i zérave, e e . o .
identifikimi si LGBTQIA+ ose ndarja e njg | | Nciekie 1€ perbashkeéta si ecja, kopshtaria,
sportet ose pérpjekjet krijuese.

sfondi kulturor.

Kanalet e aksesit Dinamikat e grupit

Si e aksesoni mbéshtetjen: Mbéshtetja e
bashkemoshatareve mund té€ béhet
pérmes takimeve personalisht  ose
platformave né internet, duke pérfshiré

Sa njeréz marrin pjesé: Pjesémarrja né
mbéshtetien e bashkemoshatareve mund
té ndodhé né formate t& ndryshme, duke
rmietet e mediave sociale ose komunitetet pérfshiré cilésimet e grupit, ndonjéheré té

e dedikuara t& mbéshteties né& intemet si | | refervara si grupe  veté-ndihme  ose
Mind's Side by Side. Pér mé tepér, mbéshtetjeje. Pérndryshe, individét mund

metodat e komunikimit si  emailet, || € angazhohen né mbéshtetje njé-né-njé
telefonatat ose mesazhet me tekst mund | | nga bashkemoshataret, t& njohur i
té lehtésojné gjithashtu aksesin  né mentorim ose miqési, ku ata
mbéshtetje. bashképunojné drejt géllimeve té

AALArAliArAa ra~iArAalichh
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ndryshme. Kéto dallime mund té pérfshijné:

Shumé njeréz zbulojné se mbéshtetja e bashkémoshataréve pérmiréson mirégenien e tyre
dhe i ndihmon ata té pérballen me problemet e shéndetit mendor. P&r shembull, mund té:

Ju ndihmon t& hapeni pér até gé po ndjeni dhe pérjetoni

Ju prezanton ju ndaqj ideve dhe qasjeve gé té tjerét i kané gjetur t& dobishme
Ju siguron se nuk jeni vetém né ményrén se si ndiheni

Ju ndihmon pér t'u lidhur me té tjerét dhe pér t'ju dhnéné njé ndjenjé pérkatésie
Ju inkurajon té vierésoni pikat tuaja té forta

Te ndertoni vetévlerésimin dhe besimin tuaqj

Ju ndihmon té ndiheni mé me shpresé pér t& ardhmen.

vV vvVvyvVvywvyy

Pse té promovoni mbéshtetjen e bashkémoshataréve pér té rinjté?

Promovimi i mbéshtetjes s&€ bashkémoshataréve mes 1€ rinjve me té cilét punoni mund té
pérmirésojé ndjeshém shéndetin dhe mirégenien e tyre mendore. Ja pse:

1. Perputhshmeria dhe mirékuptimi: Bashkémoshatarét shpesh ndajné pérvoja t& ngjashme,
pavarésisht nése ka té béjé me sfidat e shéndetit mendor, interesat personale ose
prejardhjen kulturore. Kjo lidhshméri nxit nj&é ndjenjé mirékuptimi dhe ndjeshmérie midis
bashkémoshataréve, duke krijuar njé mjedis mbéshtetés ku té€ rinjté ndihen t& dégjuar dhe té
vlefshém.

2. Fugizimi dhe Perkatesia: Angazhimi né mbéshtetjen e bashkémoshataréve fuqgizon té rinjté
t& marrin pronésiné e rrugétimit té tyre té shéndetit mendor. Népérmjet ndérveprimeve me
bashkémoshatarét, ata mund té eksplorojné strategji t€ pérballimit, t&€ ndajné njohuri dhe té
mésojné nga pérvojat e njéri-tietrit, duke fituar késhtu njé ndjenjé kontrolli dhe lirie mbi
mirégenien e tyre.

3. Stigma dhe izolimi i reduktuar: Mbéshtetja e bashkémoshataréve ofron njé hapésiré té
sigurt pér té rinjté gé té shprehen pa friké nga gjykimi apo stigma. Duke u lidhur me
bashkémoshatarét gé jané pérballur me sfida té ngjashme, ata kuptojné se nuk jané vetém
né betejat e tyre, duke reduktuar ndjenjat e izolimit dhe duke nxitur ndjenjén e pérkatésisé.

4. Perspektiva dhe aftési té ndryshme: Grupet mbéshtetése té bashkémoshataréve
bashkojné individé me kéndvéshtrime, aftési dhe mekanizmma té€ ndryshém pérballues. Ky
diversitet pasuron rrjetin mbéshtetés, duke ofruar njé gamé té gjeré strategjish dhe burimesh
pér té rinjté gé té pérdorin teksa lundrojné né udhétimin e tyre té shéndetit mendor.

Co-funded by
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5. Péerfitimet afatgjata: Mbéshtetjia e kolegéve jo vetém gé ftrajton nevojat imediate té
shéndetit mendor, por gjithashtu kultivon aftési pér géndrueshméri gjaté gjithé jetés. Duke
mésuar té€ mbéshtesin dhe t& mbéshteten nga bashkémoshatarét e tyre, té rinjté zhvillojné
aftési t& vlefshme ndérpersonale, inteligiencé emocionale dhe njé ndjenjé komuniteti gé
mund t'u shérbejé atyre né moshé madhore.

Promovimi i mbéshtetjes sé kolegéve: Késhilla pér punonjésit e té rinjve

» Krijoni hapésira té sigurta: Krijoni mjedise té& sigurta dhe gjithépérfshirése ku té rinjté
ndihen rehat duke ndaré pérvojat e tyre dhe duke kérkuar mbéshtetje nga
bashkémoshatarét e tyre.

» Lehtésoni lidhjet me bashkémoshatarét: Inkurajoni ndérveprimet me bashkémoshatarét
pérmes aktiviteteve né grup, diskutimeve dhe projekteve bashképunuese gé& nxisin
mbéshtetien e ndérsjellé dhe shogériné.

» Siguroni udhézime dhe burime: Ofroni udhézime se si té filloni dhe té ruani marrédhéniet
e mbéshtetjes sé€ kolegéve, duke pérfshiré aftésité e té€ dégjuarit akfiv, strategjité e
zgjidhjes sé konflikteve dhe aksesin né burimet pérkatése.

» Promovoni Diversitetin dhe Pérfshirjen: Sigurohuni gé& grupet mbéshtetése t1é
bashkémoshataréve té jené gjithépérfshirése té identiteteve, prejardhjeve dhe pérvojave
té& ndryshme pér té nxitur ndjenjén e pérkatésisé pér té gjithé pjesémarrésit.

» Drejtohuni nga Shembulli: Demonstroni vierén e mbéshtetjes s& bashkémoshataréve
pérmes ndérveprimeve tuaja me té rinjté, duke theksuar ndjeshméring, respektin dhe
pjesémarrjen aktive né marrédhéniet mbéshtetése.

» Kontrollet dhe vlerésimi i rregullt: Kryeni kontrolle té€ rregullta me grupet mbéshtetése té
kolegéve pér té vlerésuar efektivitetin, pér t& adresuar cdo shgetésim ose sfidé dhe pér
té béré rregullimet e nevojshme pér t& pérmirésuar pérvojén e mbéshtetjes.

Duke promovuar mbéshtetijen e bashkémoshataréve mes té rinjve, ju punoni dhe u ofroni
atyre udhézimet dhe burimet e nevojshme, ju mund t'i fugizoni ata t& ndértojné lidhje
domethénése, té€ zhvillojné aftési pérballuese dhe t€ Ilulézojné né rrugétimin e tyre drejt
mirégenies mendore.
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b) Praktikat e vetékujdesit

“Secili prej nesh duhet té tregojé se sa kujdesemi
péEr njéri-tietrin dhe, né kété proces, té kujdesemi pér veten.”

— Princeshé Diana

Praktikimi i kujdesit pér veten mund té jeté njé nga veprimet mé vetémohuese né té cilat ne
mund té pérfshihemi. Fatkegésisht, shumé njeréz, vecanérisht ata gé& fokusohen né
mbéshtetjen dhe fugizimin e té tjeréve, né ményré paradoksale priren t€ neglizhojné
mirégenien e tyre. Por kush do té kujdeset pér kujdestarine

Duke pasur parasysh se vetékujdesi yné éshté po aq i réndésishém sa njerézit gé
mbéshtesim, kjo pjesé synon té€ ndihmojé profesionistét gé& punojné me té rinjté té krijojné
praktika t& géndrueshme té€ veté-kujdesit g€ do t'i ndihmojné ata t& Iulézojné né jetén e tyre
profesionale dhe personale.

Lodhja e dhembshurisé dhe trauma dytésore - Shenjat kryesore

Fusha e shéndetit mendor shpesh térheq njeréz me dhembshuri t€ thellé pér té ftjerét,
megjithaté, ekziston njé vijé e hollé midis lidhjes dhe empatisé duke ruajtur mirégenien dhe
nevojat tona mendore.

Neglizhimi i kujdesit pér veten dhe kujdesi i vazhdueshém pér t€ tierét mund té rezultojé né
lodhje nga dhembshuria, e njohur gjithashtu si fraumé zévendésuese ose dytésore
(Delgadillo et.al, 2018; Bhandari, 2022). Lodhja nga dhembshuria éshté njé term qgé
pérshkruan pasojat fizike, emocionale dhe psikologjike t€ frajtimit t& vazhdueshém me
tfraumat e njerézve té tjeré. Ndonjéheré mund t&€ ngatérrohet me djegien, e cila éshté njé
ndjenjé kumulative e lodhjes - rezultat i stresit t&€ vazhdueshém. Ndérsa djegia mund té
ndodhé gjaté lodhjes s& dhembshuris€, ky term pérshkruan njé pérvojé mé specifike gé prek
kryesisht njerézit gé ofrojné mbéshtetje emocionale né baza té rregullta.

Té jesh i prekur nga dégjimi i fraumave té njerézve té tjeré éshté i zakonshém, por kur filloni té
ndiheni t& mbingarkuar dhe kjo fillon t& ndikoj& né mirégenien tuqgj, kjio mund té jeté njé
shenjé e lodhjes nga dhembshuria.
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Kétu jané disa shenja kryesore:

» Ndryshime drastike té humorit

Lodhja nga dhembshuria éshté shogéruar me té€ genit tepér nervoz ose té€ zeméruar dhe/ose
me ndjenjat e pafuqisé dhe pafuqisé pérballé vuajtjes s& pacientit.

» Shképutja

Mpirja emocionale ose ndjenja e shképutjes éshté njé karakteristiké kryesore e lodhjes sé
dhembshurisé, e cila ndikon né aftésiné tuaj pér té treguar ndjeshmeéri, por edhe né njé nivel
personal, mund té€ cojé né térhegje nga lidhjet dhe aktivitetet shogérore.

» Varésia

Sjelljet e varésisé si alkoolizmi, abuzimi me drogén dhe/ose puna e punés mund té jené njé
shenjé e lodhjes nga dhembshuria.

» Simptomat fizike

Lodhja nga dhembshuria mund t€ cojé né simptoma té€ ndryshme fizike si probleme me
gjumin, rraskapitje, dhimbje koke, probleme me tretjen dhe ndryshime né oreks.

Marrja e masave parandaluese éshté thelbésore, por né rastin kur ndiheni t& mbingarkuar,
éshté e réndésishme té kérkoni ndihmé profesionale.

Réndésia e kujdesit pér veten dhe sirategjité kryesore

Té genit i sjellshém me veten éshté po aqg i réndésishém sa té€ tregojmé ndjeshméri dhe
mbéshtetie ndagj té€ tjeréve. Kujdesi pér veten mund té& marré forma té€ ndryshme dhe kjo
bazohet kryesisht né preferencat individuale, pér shembull, disa njeréz mund té preferojné té
kalojné njé dité ulur né divan dhe t&€ mos béjné asgjé, ndérsa té tjeréve u pélgen té
ushtrohen ose té kalojné kohé jashté. Secili prej nesh éshté i ndryshém, qgjo gé ka réndési
éshté té gjejmé ményra pér té€ gené té sjellshém edhe me veten.

Kujdesi proaktiv pér shéndetin foné mendor mund té ofrojé shumé pérfitime si:

» Parandalimi i Burnout: Praktikat e veté-kujdesit mund t€ veprojné si njé faktor mbrojtés
kundér djegies dhe t& na ndihmojné t& mbajmé elasticitetin toné pérballé stresit dhe
fatkegésive.

» Pérmirésimi i mirégenies: Praktikat e veté-kujdesit mund té pérmirésojné mirégenien
toné emocionale dhe fizike duke menaxhuar mé miré stresin, emocionet, ndérkohé
gé ruagjné nivele té larta energjie dhe cilési mé té miré té gjumit.
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» Mbani njé ekuilibér mes jetés personale dhe asaj profesionale — Kujdesi pér veten
éshté njé aspekt kyc i mbajtjes s& njé ekuilibri midis stresoréve té& pérditshém dhe
marrédhénieve tona.

Sé fundi, kétu jané disa késhilla dhe strategji praktike g& mund té filloni t'i pérdorni sot né
udhétimin tuaj té veté-kujdesit:

Praktikoni ndérgjegjésimin

Teknikat e ndérgjegjes mund té€ na ndihmojné té& géndrojmé
té€ pérgendruar né kété moment dhe té€ na béné mé té
vetédijshém pér ndjenjat dhe mendimet tona gé ¢cojné né
menaxhimin mé té miré t& emocioneve dhe stresit toné.

Kérkoni mbéshtetjen e bashkepunotereve

Mbéshtetja e kolegéve mund té€ jeté gjithashtu njé prakiiké e
dobishme pér kujdesin ndagj vetes, duke ofruar njé hapésiré pér té
diskutuar sfidat dhe mekanizmat e pérballimit me njeréz gé kané
pérvoja t& ngjashme me ne.

Ndjekja e hobi dhe interesave

Hobet jané aspekti kryesor i kujdesit toné pér veten, pasi ato ofrojné njé
mundési pér té nxitur individualitetin, veté-shprehjen toné dhe promovojné
njé ndjenjé pérmbushjeje. Hobet gé pérfshijné té genit pjesé e njé grupi ose
njé komuniteti mund t& na ndihmojné gjithashtu té zhvillojmé marrédhénie té
shéndeftshme dhe mbéshtetése.

Fale veten

Ne té gjithé bémé gabime ose disa gjéra pér té cilat mé voné
mund t& pendohemi — por kjo éshté pjesé e natyrés njerézore.
Mé&nyra se sii vlerésojmé gabimet tona éshté celési, mos lejoni gé
gabimet tju pércaktojné si person, pérkundrazi mésoni té falni
veten dhe vazhdoni té rriteni.
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Kujdesi pér veten nuk éshté sinonim i egoizmit. Neglizhimi i shéndetit tuqj fizik dhe mendor
mund té jeté i démshém pér veten dhe pér té fjerét pérreth jush, siguron gé ne té jemi
kujdesur pér nevojat tona dhe té€ veprojmé nga njé gjendje e ekuilibrit & brendshém, gjé gé
na bén mé té paijisur pér t& pérmbushur nevojat e té tjeréve.

c) Building resilience

Né jetén e pérditshme, ne shpesh flasim pér elasticitetin fizik, duke iu referuar ndjeshmérisé sé
trupit toné ndaj sémundjeve dhe IEndimeve. Sidogofté, ia vien t'i kushtohet vémendje edhe
llojit t€ dyté té elasticitetit - elasticitetit psikologjik. Ka t& béjé me pérballimin e véshtirésive té
jetés dhe rrethanave t& pafavorshme. Shogata Amerikane e Psikologjisé e pércakton
elasticitetin si "procesin dhe rezultatin e pérshtatjes me sukses ndaj pérvojave té véshtira ose
sfiduese té jetés, vecanérisht pérmes fleksibilitetit mendor, emocional dhe té sjelljes dhe
pérshtatjes ndaj kérkesave té jashtme dhe té€ brendshme" (APA, 2018).

Kéto pérvoja té véshtira mund té pérfshijn&, pér shembull, vdekjen e njé personi t& dashur,
njé aksident t&€ réndé, probleme shéndetésore, véshtirési né marrédhénie, probleme
financiare dhe ngjarje té tiera gé e ekspozojné individin ndaj njé niveli t&é larté stresi. Kéto
pérvoja gjithashtu mund té shkaktojné ndjenja pasigurie dhe té ngjallin emocione té forta.
Né raste té tilla, roli i géndrueshmeérisé éshté t& na mbéshtesé pér t'i mbijetuar kéto rrethana.
Vlen gjithashtu t& theksohet se ¢cfaré nuk éshté imuniteti. Niveli i larté i géndrueshmérisé nuk
na mbron nga pérjetimi i véshtirésive dhe ankthit; nuk ka t& béjé gjithashtu me mohimin e
emocioneve dhe ndjenjave té véshtira (APA, 2020).

1. Kompetenca - éshté aftésia pér té ditur se si t'i frajtoni

SipdsiDr: Kenneth né ményré efektive situatat stresuese.

Ginsburg, njé pediatér dhe
ekspert i zhvilimit njerézor, 2. Besimin — éshté besimi né aftésité e veta dhe i ka rrénjét

niveli i imunitetit péroghet ~ NE kompetence.

nga 7 elementé té 3. Lidhja — Me lidhje t&€ ngushta me migté, familjen dhe
ndérlidhur, t& quajtur 7 C komunitetin, ka t& ngjaré té€ keni njé ndjenjé mé té forté
t& elasticitetit (CBT sigurie dhe ndjenjén e pérkatésisé.

Professionals, 2013; Gifford, 4. Karakteri — ata me 'karakter' gézojné njé ndjenjé té forté
2024): vetévlerésimi dhe besimi.
5. Kontributi — nése mund té provoni té kontribuoni

personalisht pér botén, rmund té& mésoni mésimin e fugishém
se bota éshté njé vend mé i miré sepse ju jeni né té.
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6. Pérballimi — ata gé kané njé repertor t€ gjeré té aftésive
pérballuese (aftési sociale, aftési pér reduktimin e stresit)
mund té pérballojné né ményré mé efektive dhe jané mé té
pérgatitur pér té kapércyer sfidat e jetés.

7. Kontrolli — kur e kuptoni se keni kontroll mbi vendimet dhe
veprimet fuagja, ka mé shumé gjasa t& dini se si t& béni
zgjedhje né njé ményré gé té mund té shpétoni nga sfidat e
jetés.
Nga cfaré mund té varet niveli i géndrueshmérisé soné mendore? Kjo ndikohet nga shumé
faktoré, nga té cilét dominojné tre (APA, 2018):

» ményra se si njerézit e perceptojné dhe angazhohen me botén;
» cilésiné e burimeve sociale dhe aksesin né to;
» strategijité e pérballimit t& pérdorura.

Prandaqj, vlen té theksohet se elasticiteti éshté dicka gé ne mund ta ndértomé dhe
zhvillojmé. Ai pérfshin sjellie dhe mendime gé ne mund t& mésojmé. Megijithaté, kjo kérkon
kohé dhe géllim. Psikologét késhillojné té pérgendroheni né katér fusha kryesore (APA, 2020):

» Ndértoni lidhjen tuaj — bashkohuni me njé grup dhe jepni pérparési marrédhénieve
tuagja;

» Nxitja e mirégenies - kujdesuni pér trupin tuaqj, praktikoni vémendjen dhe shmangni
daljet negative;

» Peérqgafoni té menduarit e shéndetshem - mbaijini gjérat né perspektivé, pranoni
ndryshimin, mbani njé kéndvéshtrim shpres€édhénés dhe mésoni nga e kaluara juqj;

» Gjeni géllimin — ndihmoni t& tjerét, jini proaktivé, I&vizni drejt gélimeve tuaja dhe
kérkoni mundési pér veté-zbulim.
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d) Komunikimi

Ky kapitull synon té€ mbéshtesé profesionistét g& punojné me té rinjté pér té€ kuptuar
réndésiné e komunikimit efektiv. Ai gjithashtu thellohet né aftésité thelbésore gé ata mund té
kultivojné pér té pérmirésuar komunikimin e tyre me té rinjté dhe eksploron strategjité gé
mund té zbatojné pér té krijuar mjedise té sigurta ku té rinjté ndihen té fuqgizuar pér té
diskutuar shgetésimet e tyre t& shéndetit mendor dhe pér té kérkuar mbéshtetje.

Réndésia e komunikimit efektiv midis té rinjve dhe profesionistéve gé punojné me ta

Komunikimi mes t& rinjve dhe profesionistéve gé& punojné me ta éshté i njé réndésie té
madhe pér arsye t& ndryshme. S& pari, komunikimi efektiv shérben si njé gur themeli pér
mbéshtetjen e shéndetit mendor dhe mirégenies sé& pérgjithshme té individéve té rinj. Ai i
lejon profesionistét té fitojné njohuri pér nevojat, shgetésimet dhe pérvojat unike té té rinjve,
duke u mundésuar atyre té ofrojné mbéshtetje dhe burime té€ pérshtatura. PEr mé tepér,
komunikimi i fugizon té rinjté€ duke u ofruar atyre njé platformé pér té shprehur mendimet,
ndjenjat dhe aspiratat e tyre, duke nxitur késhtu njé ndjenjé autonomie dhe veté-advokimi.
Pé&r mé tepér, kanalet e garta dhe té€ hapura té€ komunikimit lehtésojné suksesin akademik
dhe né karrieré duke ofruar udhézime, mentorim dhe burime pér té€ ndihmuar té rinjté té
vendosin dhe arrijiné géllimet e tyre. Ai gjithashtu luan njé rol vendimtar né adresimin e
sfidave sociale dhe emocionale me té cilat mund té hasin té rinjté, si ngacmimi, presioni i
bashkémoshataréve ose céshtjet familjare, duke mundésuar ndérhyrien dhe mbéshtetjen e
hershme. Pér mé tepér, komunikimi pozitiv ndérton besimin, raportin dhe respektin e
ndérsjellé midis t& rinjve dhe profesionistéve, duke krijuar nj¢ mijedis mbéshtetés dhe
gjithépérfshirés ku té rinjté ndihen té vilerésuar dhe té kuptuar. Ai gjithashtu siguron akses té
barabarté né informacion, burime dhe mundési pér zhvilim personal dhe profesional, duke
promovuar vendimmarrje t€ informuar dhe zhvilimin e aftésive. Né pérgjithési, komunikimi
efektiv midis té rinjve dhe profesionistéve né mjediset e shérbimit jo-mjekésor Eshté thelbésor
pér promovimin e rezultateve pozitive, nxitjen e elasticitetit dhe fugizimin e individéve té rinj
gé té Iulézojné né aspekte t&€ ndryshme t&€ jetés sé tyre.
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Aftésité kryesore pér komunikim efektiv me té rinjté

Profesionistét gé punojné me té rinjté né institucionet arsimore, gendrat rinore ose gendrat e
punés kané nevojé pér njé grup té larmishém aftésish pér t& komunikuar né€ ményré efektive
me té rinjté. Kétu jané disa aftési thelbésore (Fest, 2018, Késhilli i Evropés, 2021 dhe REACH,
2019).

Dégjim aktiv: Té jesh né gjendje t& dégjosh me vémendje té rinjté pa gjykim apo ndérprerje
éshté thelbésore. Ndihmon pér té kuptuar shgetésimet, nevojat dhe perspektivat e tyre.

Empatia: Kuptimi dhe empatia me sfidat, emocionet dhe pérvojat e té rinjve nxit besimin
dhe raportin.

Komunikimi i qarté: Afté€sia pér té shprehur ideté né ményré té€ qgarté dhe koncize, duke
pérdorur gjuhé dhe terma gé té rinjté mund té kuptojn&, éshté thelbésore.

Komunikimi joverbal: T€ qgenit i vetédijshém dhe pérdorimi efektiv i shenjave joverbale si
gjuha e trupit, shprehjet e fytyrés dhe gjestet mund té pérmirésojé komunikimin dhe té
pércjellé ndjeshméri.

Durimi: Pérballja me té rinjté kérkon durim, vecanérisht kur trajtohen ¢éshtje komplekse ose
kur ata mund té hezitojné té€ hapen.

Respekti: Tregimi i respektit pér opinionet, prejardhjen dhe pérvojat e té rinjve éshté jetik pér
ndértimin e besimit dhe nxitien e marrédhénieve pozitive.

Pérshtatshméria: T€ genit fleksibél dhe t&€ adaptueshém né stilet dhe qasjet e komunikimit
bazuar né nevojat dhe preferencat individuale té té rinjve éshté e réndésishme.

Kompetenca kulturore: Kuptimi dhe respektimi i prejardhjes kulturore dhe diversitetit té té
rinjve ndihmon né komunikimin efektiv dhe shmangien e kegkuptimeve.

Zgjidhja e problemeve: Té jesh né gjendje t& ndihmosh té rinjté té identifikojné dhe adresojné
sfidat ose pengesat me té cilat pérballen kérkon aftési té forta pér zgjidhjen e problemeve.

Kufijté: Vendosja e kufijve t& garté duke ruajtur njé sjellie mbéshtetése dhe té arritshme éshté
e réndésishme pér ruajtien e marrédhénieve profesionale me té rinjté.

Aftésité motivuese: Inkurajimi dhe motivimi i t& rinjve pér t& vendosur dhe ndjekur géllime, pér
té kapércyer pengesat dhe pér té realizuar potencialin e tyre kérkon aftési motivuese.

Zgjidhja e konfliktit: T€ kesh aftési pér t& zgjidhur konfliktet dhe pér t€ menaxhuar
mosmarréveshjet né njé ményré konstruktive dhe respektuese éshté thelbésore pér ruajtien e
marrédhénieve pozitive me té rinjté.
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Njohuria dixhitale: Té kuptuarit e teknologjisé dhe platformave té€ mediave sociale gé
pérdorin & rinjté mund t& pérmirésojé komunikimin dhe angazhimin né epokén e sotme
dixhitale.

Bashképunimi: Puna né bashképunim me profesionisté té tjeré, si edukatorét, késhilltarét ose
punonjésit socialé, pér t& mbéshtetur zhvillimin holistik té & rinjve.

Veténdérgjegjésimi: T€ qgenit i vetédishém pér paragjykimet, géndrimet dhe stilin e
komunikimit &shté i réndésishém pér komunikimin efektiv dhe ndértimin e besimit me 1& rinjté.

Fleksibiliteti njohés: Kjo pérfshin zgjidhjen krijuese té&€ problemeve dhe analizEn logjike, sé
bashku me aftésiné pér té rregulluar stilet e komunikimit pér tiu pérshtatur individéve té
ndryshém.

Aftésité negocivese: Aftési né afrimin dhe bindjen e té rinjve né ményré efektive, duke i
udhéhequr ata drejt drejtimeve dhe zgjidhjeve t€ dobishme.

Gjykim i shéndoshé: Marrja e vendimeve t€ menduara dhe t& paanshme né skenaré té
ndryshém, duke marré parasysh té gjithé faktorét pa paragjykime dhe duke zbatuar zgjidhje
efektive.

Té menduarit analitik: Komunikimi i mendimeve kritike né ményré efektive, sigurimi gé ato té
kuptohen nga audienca dhe nxitja e njé kuptimi mé té thellé té koncepteve té t& menduarit
kritik tek té rinjté.

Aftésia né zgjidhjen e problemeve: Marrja e vendimeve t€ mirémenduara dhe gjetja e
zgjidhjeve té pérshtatshme pér té€ adresuar sfidat unike me té cilat pérballen té rinjté, duke u
mbéshtetur né ekspertizén né shéndetin mendor dhe fusha té ngjashme.

Duke i pérmirésuar kéto aftési, profesionistét mund té krijojné mjedise mbéshtetése dhe
fugizuese ku té rinjté ndihen té vlerésuar, t&€ kuptuar dhe té inkurajuar pér té arritur
potencialin e tyre té ploté.

Co-funded by
the European Union 17




Hold, onv
Hold On:
Fostering Access to Mental Health Support for Young People

Project Number: 2022-2-FR02-KA220-YOU-OB4EBB79

Strategji pér vendosjen e komunikimit efektiv mbi temat gé lidhen me shéndetin mendor

Profesionistét jomjekésoré gé punojné me té rinjté né institucionet arsimore, gendrat rinore
ose gendrat e punés luajné njé rol vendimtar né mbéshtetien e shéndetit mendor dhe
mirégenies sé té rinjve.

Pér t&€ komunikuar né ményré efektive mbi temat gé lidhen me shéndetin mendor,
profesionistét duhet t&€ kené prioritet krijimin e mjediseve té sigurta dhe mbéshtetése ku
inkurajohen diskutimet e hapura. Kjo pérfshin krijimin e hapésirave té lira nga gjykimi apo
stigma, ku té rinjté ndihen rehat té shprehin mendimet dhe emocionet e tyre pa friké nga
diskriminimi. Profesionistét duhet t& dégjojné me vémendje té rinjté pa i ndérpreré apo
nxituar pér t& dhéné zgjidhje, duke vértetuar ndjenjat dhe pérvojat e tyre. Normalizimi i
diskutimeve pér shéndetin mendor éshté gjithashtu kyc, duke nxitur biseda t&€ hapura pér té
reduktuar stigmén dhe pér té rritur ndérgjegjésimin. Ofrimi i psikoedukimit, ofrimi i
informacionit t& pérshtatshém pér moshén rreth kushteve té zakonshme té shéndetit mendor
dhe burimeve té disponueshme, i ndihmon té rinjté té kuptojné se kérkimi i ndihmés éshté njé
shenjé fugie, jo dobésie. Fuqgizimi dhe vilefshméria jané thelbésore; profesionistét duhet t'i
fugizojné té rinjté té shprehin veten dhe té vértetojné pérvojat e tyre, duke u béré té ditur se
ndjenjat e tyre jané té€ vlefshme dhe t&€ denja pér vémendje. Pérdorimi i gjuhés empatike
dhe shmangia e gjuhés stigmatizuese ose supozimeve mbéshtet mé tej komunikimin efektiv.
Duhet té ofrohet mbéshtetie dhe burime praktike, duke pérfshiré informacionin mbi
shérbimet e disponueshme té shéndetit mendor dhe strategijité e pérballimit pér menaxhimin
e stresit dhe ankthit. Bashképunimi me profesionistét e shéndetit mendor siguron gé té rinjté
t& marrin mbéshtetjien dhe referimet e duhura kur éshté e nevojshme. Respektimi i
konfidencialitetit éshté parésor; ruagjtja e privatésisé kur diskutohen céshije t& ndjeshme té
shéndetit mendor ndérton besim. Promovimi i rrjeteve t€ mbéshtetjes sé& kolegéve dhe
aktiviteteve né grup inkurajon lidhjet me té tjerét gé pérjetojné sfida té€ ngjashme, duke
ofruar vértetim dhe mirékuptim. Duke u udhéhequr nga shembulli, profesionistét duhet té
modelojné géndrime dhe sjellie pozitive ndaj shéndetit mendor, duke diskutuar hapur
pérvojat e tyre dhe duke praktikuar kujdesin pér veten.

Duke zbatuar kéto strategji, profesionistét jo-mjekésoré mund 1€ krijojné njé mijedis
mbéshtetés dhe gjithépérfshirés ku té rinjté ndihen té fugizuar pér t& adresuar nevojat e tyre
té shéndetit mendor dhe pér té kérkuar ndihmé kur éshté e nevojshme.
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e) Inteligjenca emocionale

Ky kapitull shérben pér t& mbéshtetur profesionistét gé punojné me té rinjté pér té kuptuar
réndésiné e inteligiencés emocionale.

Cfaré éshté Inteligienca Emocionale: njé teori nga Daniel Goleman

Teoria e Daniel Goleman pér inteligiencén emocionale sillet rreth idesé se kompetencat
emocionale jané vendimtare pér suksesin personal dhe profesional. Libri i fij "Inteligienca
Emocionale: Pse mund té jet€ mé e réndésishme se koeficienti i inteligiencés", botuar né
1995, prezantoi konceptin e inteligiencés emocionale pér njé audiencé té gjeré dhe
argumentoi se aftési té tilla si vetédija, veté-rregullimi, ndjeshméria dhe aftésité sociale jané
vendimtare. pér sukses né aspekte t& ndryshme té jetés, duke pérfshiré marrédhéniet, punén
dhe mirégenien personale.

5 dimensionet e inteligjencés emocionale:

Veténdérgjegjésimi emocional: Njohja dhe kuptimi i emocioneve té veta, duke pérfshiré
ndikimin e tyre né mendime dhe sjellje. Vetédija formon themelin e inteligiencés
emocionale, duke pérfshiré aftésiné pér t& njohur dhe kuptuar emocionet, mendimet dhe
sieliet e veta. Kultivimi i vetédijes pérfshin introspeksionin, praktikat e ndérgjegjes dhe
kérkimin e reagimeve nga té tjerét.

Veté-motivimi: Té nxitesh nga qgéllimet personale dhe té pérpigesh pér arritie pértej
shpérblimeve té jashtme. N& kontekstin e inteligiencés emocionale, motivimi i referohet
motivimit & brendshém té nxitur nga pasioni, géllimi dhe njé ndjenjé autonomie. Njerézit me
inteligijencé té larté motivuese vendosin géllime sfiduese, shfaqin njé etiké té forté pune dhe
kémbéngulén pérballé pengesave.

Vetérregullimi: Menaxhimi dhe kontrollimi i emocioneve, impulseve dhe reagimeve té dikujt
né ményré efektive. Veté-rregullimi pérfshin aftési té tilla si vetékontrolli emocional,
pérshtatshméria, elasticiteti dhe konftrolli i impulsit. Individét me veté-rregullim té forté
mbeten t&€ kompozuar nén presion, u rezistojné tundimeve dhe rikthehen nga pengesat me
elasticitet.

Empatia: Kuptimi dhe shqgyrtimi i emocioneve, perspektivave dhe ndjenjave té té tjeréve.
Empatia pérfshin shfagjen e dhembshurisé dhe demonstrimin e njé gatishmérie pér té paré
botén nga kéndvéshtrimi i tyre. Individét empatiké jané té afté té& dégjojné me vémendje, té
vlerésojné emocionet e té fjeréve dhe té€ ofrojné mbéshtetje dhe mirékuptim.

Aftésité sociale: Aftésité sociale pérfshijné njé séré aftésish ndérpersonale gé lehtésojné
komunikimin efektiv, bashk&punimin dhe ndértimin e marrédhénieve. Ké&to aftési pérfshijné
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dégjimin aktiv, aftésité e komunikimit, zgjidhjen e konflikteve, negocimin dhe punén né grup.
Individét me inteligiencé té forté sociale shkélgejné né& drejtimin e dinamikave sociale,
ndértimin e raporteve dhe nxitjien e ndérveprimeve pozitive me té tjerét.

Réndésia e inteligjencés emocionale:

Emocionet jané njé forcé lévizése gé na detyron t€ veprojmé né jeté. Emocionet tona na
lejojné té pérshtatemi me mijedise t& ndryshme, gofté né shogéri apo né puné. Emocionet
luajné njé rol themelor né drejtimin e mendimeve, sjelleve dhe vendimeve tona, duke
shérbyer si sinjale té&€ brendshme gé na informojné pér rrethinén toné dhe na ndihmojné té
lundrojmé né boté.

Emocionet si pérpunues informacioni: Emocionet veprojné si pérpunues té shpejté dhe efikas
té informacionit, duke na ofruar reagime t&€ menjéhershme rreth mjedisit dhe pérvojave
tfona.

Emocionet si motivues: Emocionet shérbejné si motivues té fugishém gé drejtojné veprimet
dhe sjelliet tona. Kéto aspekte motivuese t€ emocioneve na ndihmojné té japim pérparési
dhe té pérgendrojmé vémendjen toné né até gé éshté mé e réndésishme pér ne né cdo
moment t& caktuar.

Emocionet si sinjale sociale: Emocionet lugjné njé rol vendimtar né ndérveprimet shogérore,
duke shérbyer si sinjale gé pércjellin informacion tek té tjerét dhe lehtésojné komunikimin dhe
mirékuptimin.

Emocionet si udhérréfyes vendimmarrés: Emocionet ndikojné né proceset tona té
vendimmarrjes duke formuar preferencat, géndrimet dhe gjykimet tona. Emocionet luajné
gjithashtu njé rol né vendimmarrjen morale, duke ndikuar né ndjenjén toné té sé drejtés dhe
té& gabuarés dhe duke udhéhequr sjellien etike.

Inteligjenca emocionale mund té€ mésohet dhe pérmirésohet

Inteligienca emocionale mund t€ mésohet dhe pérmirésohet pérmes strategjive dhe
ndérhyrjeve t& ndryshme gé synojné zhvilimin e kompetencave kryesore emocionale. Njé
qasje efektive pérfshin rritjen e vetédijes pérmes praktikave té filla si meditimi i ndérgjegijes,
shénimi i ditarit ose ushirimet e veté-reflektimit. Duke u sinkronizuar mé shumé me emocionet
e tyre, individét mund t& kuptojné mé miré shkaktarét, modelet dhe ndikimin e tyre né sjellje,
duke rritur késhtu aftésiné e tyre pér té rregulluar emocionet né ményré efektive. Pér mé
tepér, ndértimi i ndjeshmérisé dhe aftésive sociale mund té€ arrinet pérmes ekspozimit ndaqj
kéndvéshtrimeve 1€ ndryshme, dégjimit aktiv dhe ushfrimeve me role gé& simulojné
ndérveprimet sociale né jetén reale. Ofrimi i reagimeve dhe trajnimi né aftésité
ndérpersonale mund té ndihmojé gjithashtu individét té zhvillojné njé kuptim mé té thellé té
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emocioneve té té fjeréve dhe té pérmirésojné aftésiné e tyre pér té lundruar né situata
sociale me ndjeshméri dhe ndjeshméri. PE&r mé tepér, pérfshirja e trajnimit t& inteligijencés
emocionale né kurrikulat arsimore dhe programet e zhvillimit t€ vendit t& punés mund té
nxis€ njé kulturé qgé vleréson dhe u jep pérparési kompetencave emocionale, duke
kontribuar né rritien afatgjaté personale dhe profesionale.

Pérfitimet e zhvillimit té inteligjencés emocionale

Studiuesit nga fusha té ndryshme kané studiuar inteligiencén emocionale dhe kané zbuluar
se konstrukti lidhet me njé séré faktorésh ndérpersonal dhe ndérpersonal, si shéndeti mendor,
kénagésia né marrédhénie dhe performanca né vendin e punés.

Njé rishikim sistematik i hulumtimit t& kryer mbi inteligiencén emocionale ka treguar se éshté e
mundur té rritet ky kapacitet dhe se njé tfrajnim i fillé ka potencialin t€ cojé né rezultate té
tiera pozitive. Té filla si:

Produktivitet mé i madh: Individét me inteligiencé emocionale té zhvilluar miré jané shpesh
mé efikasé né punén e tyre. Ata zotérojné aftésiné pér té rregulluar emocionet e tyre né
ményré efektive, duke u mundésuar atyre té ruajné fokusin, t& menaxhojné stresin dhe té
pérshtaten me rrethanat né ndryshim. Hulumtimet kané treguar se inteligienca emocionale
lidhet pozitivisht me performancén e punés dhe produktivitetin. Duke kultivuar vetédijen
emocionale dhe veté-rregullimin, individét mund té identifikojné dhe kontrollojné zakonet gé
rrisin produktivitetin e tyre, duke cuar né pérmirésimin e performancés dhe suksesit né vendin
€ punés.

Cilési mé e miré e jetés: Emocionet e pakéndshme si zemérimi, ankthi dhe depresioni, si dhe
marrédhéniet toksike, mund té€ kené efekte t& démshme si né shéndetin mendor ashtu edhe
né até fizik. Menaxhimi i kétyre ndjenjave pércarése éshté thelbésor pér ruagjtjien e mirégenies
s€ pérgjithshme. Studimet kané treguar njé lidhje midis inteligiencés emocionale dhe
strategjive mé té mira té pérballimit pér t'v marré me stresin dhe fatkegésiné. Duke mésuar té
rmregullojné emocionet e tyre dhe 1€ lundrojné né ményré efektive né marrédhéniet
ndérpersonale, individét mund 1€ zbusin ndikimin negativ té kétyre faktoréve té rrezikut dhe
té pérmirésojné cilésiné e jetés sé tyre.

Opftimizimi i té nxénit dhe suksesit akademik: Inteligienca emocionale luan njé rol té
réndésishém né arritiet akademike dhe rezultatet e té€ nxénit. Stresi i zgjatur emocional mund
té& démtojé funksionimin kognitiv dhe té€ pengojé aftésiné e nxénésve pér t'u pérgendruar,
pérpunuar informacionin dhe pér té ruajtur njohurité. PE&r mé tepér, kémbéngulja dhe
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géndrueshméria, komponentét kryesoré 1€ inteligiencés emocionale, jané thelbésore pér
suksesin akademik. Hulumtimet sugjerojné se mésimi i aftésive té inteligiencés emocionale né
shkolla mund té cojé né pérmirésimin e performancés akademike dhe mirégenies social-
emocionale midis studentéve. Duke nxitur inteligiencén emocionale né mjediset arsimore,
edukatorét mund t'i ndihmojné studentét t& zhvillojné aftésité e nevojshme pér té lulézuar
akademikisht dhe personalisht.

Pasurimi i jetés soné shoqgérore: Inteligienca emocionale éshté thelbésore pér ndértimin dhe
rugjtien e marrédhénieve té shéndetshme. Aftésia pér té kuptuar dhe empatizuar
emocionet e té fjeréve, si dhe pér té shprehur ndjenjat e veta né ményré efektive, nxit lidhje
mé té thella dhe lidhje mé té forta ndérpersonale. PEr mé tepér, individét me inteligjencé té
larté emocionale jané mé té€ paqjisur pér té lundruar né situata sociale, pér té zgjidhur
konfliktet dhe pér té komunikuar né ményré té sigurt. Hulumtimet kané treguar se
inteligienca emocionale éshté e lidhur pozitivisht me kénagésiné e marrédhénieve dhe
mbéshtetjen sociale. Duke rritur aftésité e tyre té& inteligiencés emocionale, individét mund té
pasurojné jetén e tyre shogérore dhe té€ kultivojné marrédhénie mé pérmbushése dhe

kuptimplote.
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f) Identifikimi dhe menaxhimi i sfidave té shéndetit mendor

Ky kapitull nxit identifikimin e disa sfidave té€ zakonshme té€ shéndetit mendor dhe qasjeve pér
menaxhimin e tyre.

Identifikimi i sfidave té shéndetit mendor

Shéndeti mendor éshté njé gjendje e mirégenies mendore gé u mundéson njerézve té
pérballojné streset e jetés, 1€ realizojné aftésité e tyre, 1€ mésojné miré dhe t€ punojné miré
dhe té kontribuojné né komunitetin e tyre. Ai éshté njé komponent integral i shéndetit dhe
mirégenies gé mbéshtet aftésité tona individuale dhe kolektive pér t& marré vendime, pér té
ndértuar marrédhénie dhe pér té€ formésuar botén né t&é cilén jetojmé. Shéndeti mendor
éshté njé e drejté themelore e njeriut dhe éshté thelbésore pér personale, komunitetin dhe
shogériné - zhvillimi ekonomik.

Shéndeti mendor dhe mirégenia personale mund té rrezikohen nga njé séré faktorésh duke
pérfshiré varféringé, papunésing, pérjashtimin social, dhunén, konfliktet ose situatat
emergjente. Kéto sfida mund té€ cojné né probleme t€ rénda dhe té€ zgjatura té shéndetit
mendor, duke ndikuar ndjeshém né jetén e pérditshme.

Disa sfida té zakonshme té shéndetit mendor pérfshijné:

Mungesa e Energjisé

Lodhja éshté e ndérthurur ngushté me sfidat e shéndetit mendor, vecanérisht ankthin dhe
depresionin, té cilat mund té prekin kédo, pavarésisht nga mosha apo gjinia. Kéto kushte
mund té prishin modelet e gjumit; ankthi, pér shembull, mund té nxisé njé pérgjigje té
pérhershme "luftoni ose ikni" gé zbraz energjiné.

Shmangia e miqve dhe familjes

Térheqgja dhe ndérprerja e lidhjeve té€ rregullta sociale mund té tregojé sfida né shéndetin
mendor. Njerézit gé na rrethojné dhe kujdesen pér ne luajné njé rol vendimtar né mirégenien
toné té pérgjithshme, duke formuar njé rrjet thelbésor mbéshtetés. Individét gé pérballen me
sfida t& shéndetit mendor mund té térhigen nga ky rriet pér arsye té& ndryshme. Pér shembull,
dikush gé merret me depresion mund té ndihet shumé i rraskapitur ose i déshpéruar pér t'u
pérfshiré né aktivitete shogérore. Né ményré t€ ngjashme, individét me ankth mund té
pérjetojné ankth t& shtuar gé i pengon ata té largohen nga shtépité e tyre.
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Sémundijet fizike té pashpjegueshme

Mirégenia fizike dhe mendore jané té€ ndérlidhura. Kur kérkoni pér shenja té njé sfide té
shéndetit mendor, treguesit e hershém mund té shfagen fizikisht. Individét gé pérballen
me sfidat e shéndetit mendor mund té hasin simptoma té tilla si dhimbje shpine, dhimbje
muskujsh ose parehati né stomak. Pavarésisht natyrés sé tyre fizike, kéto simptoma mund
té vijné nga problemet themelore t& shéndetit mendor.

Paaftésia pér té menaxhuar stresin

Stresi éshté njé aspekt i zakonshém i jetés, gé buron nga pérgjegjési té ftilla si puna,
shkolla, familja dhe angazhimet sociale, té cilat mund tju béjné té€ ndiheni té
mbingarkuar. Pérballja me stresin éshté thelbésore pér ruagjtien e mirégenies mendore.
Kur stresi béhet i pakontrollueshém, ai mund té€ ndikojé negativisht né shéndetin tuqj
mendor. Ju mund ta gjeni veten tepér té€ shqgetésuar, duke pérjetuar véshtirési né
pérgendrim ose duke iu drejtuar mekanizmave jo té shéndetshém té pérballimit. Stresi
gjithashtu mund té shkaktojé ose pérkeqésojé gjendje si ankthi dhe depresioni.

Ndryshime ekstreme né humor

Luhatjet e réndésishme né humor mund 1€ tfregojné shenja t€ hershme té sfidave té shéndetfit
mendor. Eshté normale t& pérjetoni ndryshime t& humorit gjaté dités, té filla si filimi i ndjenjés sé
ulét dhe mé pas té€ genit i gézuar mé voné. Né ményré té ngjashme, mund té ndodhin edhe
periuvdha mé t€ gjata té disponimeve specifike, si trishtimi g€ zgjat javé pas pérfundimit t€ njé
marrédhénieje ose pas njé humbjeje. Ndryshimet ekstreme t€ humorit mund té sinjalizojné njé
shenjé paralajméruese t€ hershme té sfidave té shéndetit mendor. Nése luhatjet tuaja t& humorit
béhen té€ paparashikueshme gjaté njé periudhe té gjaté, kérkimi i mbéshtetjes mund té jeté i
dobishém.

Ndjeheni né faj ose té pavlefshém

Té ndihesh fajtor ose i pavleré dhe t€ kesh mendime si 'Uné jam njé déshtim’, 'Ky éshté faqji
im' ose 'Uné jam i pavleré', mund té tregojé shenja t€ mundshme té njé sfide té shéndetit
mendor. Nése shoku ose i dashuri juaj shpesh kritikon ose fajéson veten pér situata jashté
konftrollit té€ tyre, ata mund té kené nevojé pér mbéshtetje.

Probleme me gjumin

Crregullimet e gjumit, té filla si pagjumésia ose gjumi i fepért, mund té jené gjithashtu simptoma té
njé sfide té& shéndetit mendor. Disa individé mund té€ pérjetojné ndryshime drastike né modelet e
tyre t& gjumit, duke géndruar zgjuar gjithé natén dhe duke fietur gjaté gjithé dités. Kéto ndryshime
mund té& sinjalizojné ¢éshtje themelore t& shéndetit mendor gé kérkojné vémendje dhe kujdes.
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Menaxhimi i sfidave té shéndetit mendor

Menaxhimi i sfidave té shéndetit mendor mund té jeté po aqg kérkues sa veté céshtjet, por
ndjekja e késhillave kryesore mund té€ pérmirésojé shumé jetén e pérditshme:

1. Praktikoni teknikat e relaksimitf: Teknikat si meditimi ose frymémarrja e thellé mund té
menaxhojné né ményré efektive stresin, duke pérfituar si mendjen ashtu edhe trupin. Ato
jané té arritshme, me kosto t& ulét dhe mund té praktikohen kudo.

2. Jepni pérparési lidhjeve sociale: Ndérveprimet ballé pér ballé jané thelbésore pér
mirégenien emocionale. Qeniet njerézore lulézojné Né marrédhénie pozitive dhe shogéri, té
cilat jané thelbésore pér shéndetin e pérgjithshém mendor.

3. Ndértoni njé rrjet té forté mbéshtetés: Rrethojeni veten me individé té besuar—familje, miqg
ose komunitete online—t& cilét ofrojné inkurajim dhe llogaridhénie gjaté periudhave té
véshtira.

4. Ushtrohuni rregullisht: Pérfshini t& paktén 30 minuta akfivitet fizik, si ecja, né rutinén tuagj té
pérditshme pér té& pérmirésuar disponimin dhe shéndetin e pérgjithshém.

5. Miratoni njé dieté té shéndetshme pér frurin: Ngrénia e ushgimeve me vlera ushgyese
mund té pérmirésojé nivelet e energjisé, cilésiné e gjumit dhe stabilitetin e humorit, duke
mbéshtetur njé shéndet té forté mendor.

6. Jepni pérparési gjumit cilésor: Synoni pér shtaté deri né nénté oré gjumé té geté cdo naté
pér té ruajtur mprehté&siné mendore dhe elasticitetin emocional.

7. Angazhohuni né aktivitete relaksuese: Programoni kohé pér hobi ose aktivitete gé nxisin
relaksimin, si leximi, dégjimi i muzikés ose kalimi i kohés né natyré.

8. Gjeni géllimin dhe kuptimin: Zbuloni aktivitete ose géllime gé i japin jetés suaj drejtim dhe
kénagési, duke kontribuar né mirégenien mendore dhe emocionale.

9. Mésoni aftési té reja: Sfidimi i vazhdueshém i vetes me aftési ose njohuri t& reja rrit
vetébesimin dhe nxit rritien personale.

10. Praktikoni Mindfulness: Té genit i ndérgjegjshém - duke i kushtuar vémendje momentit té
tanishém pa gjykim - mund té rris€ kénaqgésiné nga jeta dhe elasticitetin emocional.

11. Kérkoni mbéshtetje emocionale: Hapuni migve t&€ besuar ose anétaréve t& familjes pér
ndjenjat tuaja, duke nxitur njé mjedis mbéshtetés pér shprehje emocionale dhe vértetim.
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lll. Metodologji dhe aktivitete inovative pér promovimin
e iniciativave te shéndetit mendor te
bashkémoshataréve té udheéhequr nga teé rinjte

Ky seksion i Manualit pérfshin aktivitete pér secilén nga temat e trajtuara né kapitullin e
méparshém, té cilat profesionistét mund t'i zbatojné me té rinjté me & cilét po punojné. Kéto
aktivitete dhe praktika jo vetém qgé forcojné ndjeshmériné dhe mirékuptimin midis
profesionistéve dhe té rinjve, por gjithashtu krijojné njé proces mbéshtetés dhe lehtésues,
duke i ndihmuar té rinjté té€ ndinhen té€ dégjuar dhe té kuptuar. Zbatimi i tyre mund té sjellé
pérfitime té réndésisnme, duke pérfshiré pérmirésimin e komunikimit, rritjen e stabilitetit
emocional dhe mirégenien, rritlen e mbéshtetjes nga bashkémoshatarét, ndértimin e
kapaciteteve dhe pérkushtimin ndaj kujdesit pér veten.

Cdo aktivitet pérfshin njé elaborim t€ shkurtér t& objektivave, tregon kohézgjatien dhe
numrin e pjesémarrésve t& nevojshém, si dhe udhézime hap pas hapi pér lehtésimin e
aktivitetit dhe mbyllien e tij. Pérfshihen gjithashtu hite dhe rekomandime shtesé pér
profesionistét.
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a) Mbéshtetja e Bashkemoshatareve

Ice Breakers and Brain Breaks

Ice Breakers mund té pérdoren pér té prezantuar njé grup me njéri-tjetrin,
ose pér té thelluar lidhjet midis njerézve gé tashmé e njohin njéri-tjetrin.
Ato mund t'i ndihmojné njerézit t€ identifikojné karakteristikat personale
dhe t& njohin té pérbashkétat brenda grupit.

@ Objektivat

0 Kohézgjatja 10-20 minuta (né varési t& madhésisé sé grupit)

'Oi. v . Deri né 20 pjesémarrés (pér mé shumé pjesémarrés do t'ju duhet mé
Pjesémarrésit .. ..
shumé kohé)

',"G__'-r Pérshkrimi hap pas hapi

¢ Blloget e aktivitetit Krijoni blloge akfivitetesh pér njé pushim té shpejté té trurit né klasé. Pérdorni kéto
blloge si njé aktivitet 1&vizjeje pér té€ thyer akullin né njé grup té ri ose pérpara se pjesémarrésit t& béhen
shumé té tundur pér t'u fokusuar. Zgjidhni pjesémarrésit pér té rrotulluar blloget dhe pér t& udhéhequr
aktivitetin! Materialet e nevojshme: Karton, letér, shirit

* Loja me emrat Eshté e dobishme pér & rinjté t& mésojné réndésiné e térhegjes s& vémendijes sé njé
personi pérpara se té flasin me ta. Pér kété lojé, pjesémarrésit ulen né njé rreth, me njé pjesémarrés gé
merr njé top. Pjesémarrési me top thoté emrin e njé pjesémarrési tietér né rreth dhe e rrofullon topin tek
ai. Pjesémarrési gé merr topin nga ana e fij thoté emrin e njé pjesémarrési tjetér né rreth dhe ia rrotullon
fopin asaj. Loja vazhdon né kété ményré, me pjesémarrésit gé mésojné t'i drejtohen personit me té cilin
déshirojné té flasin. Materialet e nevojshme: Top té buté, shkumé

* Mé pélqgen fqinji im gé.... Organizoni pjesémarrésit né njé rreth ku njé person éshté né mes. Personi né
gendér té rrethit e fillon lojén duke théné "Uné e dua fqinjin tim veganérisht fginjin tim i cili..." Fjalia duhet
té jeté e ploté me njé pjesé té informacionit gé éshté e vérteté pér até pjesémarrés. Shembull: “Uné e
dua fginjin tim, vecanérisht fqinjin tim gé ka lindur jashté shtetit, i pélgen té luagjé basketboll, ka njé
kafshé shtépiake, &shté njé fémijé i vetém, et].”). Sapo t& pérfundojé deklarata, té gjithé (pérfshiré
personin né gendér) pér té cilét kjo vien, Iévizin nga koni i tyre né njé kon & zbrazét gé nuk éshté afér
tyre. Personi gé mbetet né mes fillon njé raund & dyté t& lojés.

@ Ne mbyllje

Ushtrimet pér thyerjen e akullit duhet té€ pérdoren né fillim pas njé prezantimi té€ vogél té grupit. Pasi té
keni mbaruar akfivitetin, ju késhillojmé ta riktheni grupin dhe t& pérmendni hapat/ushtrimet e ardhshme
pér t'i kthyer né pjesén fjetér t& aktiviteteve gé keni planifikuar.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Mos harroni t& merrni parasysh |&vizshmériné e pjesémarrésve.

Ka shumé ushtrime pér thyerjen e akullit gé mund t'i zbatoni. Ideja éshté gé t€ pérdoret njé akfivitet pér
té€ thyer akull si njé hyrje pér t& ndértuar njé marrédhénie dhe pér té€ thyer cdo shgeté&sim midis
pjesémarrésve.
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Teknika e folés-degjues (vézhguesi).

Né kété akfivitet, pjesémarrésit angazhohen né dégjim reflektues, duke folur me
radhé dhe duke parafrazuar fialét e partnerit t€ tyre. Qé&llimi Eshté té€ nxisé
mirékuptimin dhe komunikimin efektiv, i cili €shté vecanérisht i rendésishém né
zgjidhjen e konflikteve. Kjo tekniké mund té pérdoret sa heré gé biseda nxehet
shumé ose tema éshté shumé e ndjeshme. Pjesémarrésit mund té kérkojné té
pérdorin teknikén Speaker-Listener né cdo kohé.

@) | Obiektivat

Kohézgjatia | 20-30 minuta

Pjesémarrésit | 2 participants (3 if you add the observer)

x| ==

‘S | Pérshkrimi hap pas hapi

1. Kthesa e folésit: Kur njé person flet, ata e mbajné fjalén. Dégjuesi duhet t'u pérmbahet rregullave pér

dégjuesit dhe té presé radhén e tyre pér té folur. PErdorni njé objekt t& caktuar, & tillé si njé stilolaps,
pér té treguar se kush éshté altoparlanti aktual.

2. Ndani Katin: Siguroni pjesémarrje t& barabarté duke marré radhén si folés dhe dégjues.
3. Shmangni zgjidhjen e problemeve: Pé&rgendrohuni né diskutimin e hapur né vend gé té kérkoni
menjéheré zgjidhje.

Udhézime pér Kryetarin:

1. Flisni pér veten tuagj: Ndani mendimet dhe ndjenjat tuaja duke pérdorur théniet "Uné", duke
shmangur supozimet rreth mendimeve té partnerit tuaq.

2. Jini konciz: Ofroni mendimet tuaja né ményré té pérmbledhur, duke i Iéné kohé té€ mjaffueshme té
dyja paléve pér té folur.

3. Pauzé pér parafrazim: Pasi t€ shprehni shkurtimisht pik€pamjen tuqgj, béni pauzé pér té lejuar
partnerin tuagj té parafrazojé. Sqaroni cdo kegkuptim me mirésjellje.

Udhézime pér dégjuesin:

1. Parafrazoni né ményré efektive: Pérséritni até gé keni dégjuar me fjalét tuaja pér t& demonstruar
mirékuptim. Ruani pyetjet pérradhén tuqj si folés.

2. Pérgendrohuni né té kuptuarit: PErmbahuni nga pérgénjeshtrimet ose ofrimi i mendimit tuqgj gjaté
dégjimit. Roli jugj éshté t& kuptoni plotésisht perspektivén e partnerit tua.

Mbani mend: Objektivi kryesor &shté t& dégjoni né ményré aktive dhe té kuptoni piképamijen e
partnerit fuaj. Rezervoni 1€ ndani mendimet tuaja pér kohén kur jeni folési i caktuar.
Fraza té dobishme pér parafrazim:

¢ "Duket sikur po thua..."

¢ "Me sa kuptoj uné, ju jeni..."

e "Nése po té dégjoj sakté, po shprehesh..."
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@/ Ne mbyllje

Né fund, pjesémarrésit mund té tfregojné se si jané ndjeré né rolet e tyre dhe nése do té ndryshonin dicka.
Ata mund té€ komentojné rolin e personit tjetér si reagim ose si i béri t€ ndihen.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Kjo tekniké ju ndihnmon t& flisni né njé ményré sa té garté dhe té sigurt. Té folurit né kété ményré pozitive
ndihmon né parandalimin e ményrave destruktive t&€ komunikimit: pérshkallézimi negativ i debatit,
zhvleré&simi i partnerit tuqj, njé person gé detyron bisedén ndérsa tjetri térhiget dhe interpretime negative
té asaj gé partneri jugj po mendon.

Njé shtesé do té ishte pérfshirja e njé Vézhguesi né akfivitet. “Folési Eshté udhézuar té flasé pér disa
minuta pér dicka té réndésishme pér té€. Dégjuesi merr pjesé né heshtje, duke i dhéné sinjale folésit se po i
kushton vémendje. Kur folési mbaron sé foluri, dégjuesi pérsérit gjithashtu, me fjalét e tij, pikat e folésit.
Detyra e vézhguesit Eshté té vlerésojé folésin dhe dégjuesin. A géndroi folési né temé? Si tregoi dégjuesi
se po i kushtonte vémendje? Pasi vézhguesi ndan vézhgimet e tij me & tjerét, lojtarét ndryshojné rolet
dhe provojné pérséri.”
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Besoni lojérat

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

@' communication, trust, and cooperation. Encourage open and honest
Objektivat 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.

©

Kohézgjatja 90 minutes

Pjesémarrésit 20-30

~u | =ge

T.a | Pérshkrimi hap pas hapi

Pérmbledhje: Né kété seri ushtrimesh, pjesémarrésit do t& angazhohen né akfivitete joverbale pér té
eksploruar dinamikén e komunikimit dhe besimit. Theksoni réndésiné e heshtjes gjaté gjithé ushtrimeve
dhe ndani kohé pér diskutim pas cdo aktiviteti.

1. Sy pérsy

Udhézime:
* Ciftoni pjesémarrésit lart.
* Udhézojini ata t& mbajné kontaktin me sy me partnerin e tyre pér pesé minuta pa folur.
e Pasi té keté mbaruar koha, lehtésoni njé diskutim rreth pérvojés sé tyre.
* Shpjegoni se kontakti i zgjatur me sy pa njé géllim specifik Eshté i pazakonté dhe diskutoni arsyet e
mundshme pér shgetésimin gé mund té shkaktojé.

1. Batanije Iékundése

Udhézime:

* Vendosni njé batanije té forté né toké.

* Njé person shirihet né batanije ndérsa 8-10 té tjeré mbajné skajet.

* Udhézoni grupin té ngrejé batanijen me personin mbi t&€, duke e tundur butésisht.

 Rrofulloni rolet né ményré gé té gjithé 1€ kené njé shans pér t& gené né batanije dhe pér ta

mbéshtetur até.

¢ Diskutoni emocionet dhe ndjenjat g€ lindén gjaté akfivitetit, duke u fokusuar te besimi dhe
mbéshtetja te té tjerét.

1. Gaze-Gate
Udhézime:
* Formoni njé rreth me pjesémarrésit.
* Zgjidhni njé vullnetar gé t& largohet nga dhoma.
* Vendosni g€ dy individé t& veprojné si “porta” pa komunikim verbal, ndérsa té tjerét formojné
“murin’.
e Udhézoni portierét té pércijellin mirési dhe pranim pa gjeste t& qgarta.
* Ftojeni vullnetarin 1€ kthehet né dhomé dhe |érini ata té€ pérpigen 1€ kalojné pérmes portés pa
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shenja verbale.
¢ Luajni raunde & shumta dhe diskutoni mé pas pérvojat e portieréve dhe té vulinetaréve.

2. Zile Zéri

Udhézime:
* Ndani pjesémarrésit né grupe mé té vogla prej teté.
* Njé person géndron né gendér me sy t& mbyllur.
¢ Inkurajoni personin gendror gé t& anohet né ¢cdo drejtim, ndérsa té tjerét né rreth i drejtojné
butésisht né drejtime té ndryshme.
 Rrotfulloni rolet derisa té gjithé té kené njé kthesé né gendér.

Diskutoni ndjenjat e pjesémarrésve pér besimin dhe mbéshtetjen te shokét e tyre té skuadrés gjaté

ushtrimit.

@/ Ne mbyllje

—_

1. Reflektimi: Inkurajoni pjesémarrésit té reflektojné mbi pérvojat e tyre gjaté ushtrimeve té
komunikimit joverbal. Nxitini t& marrin né konsideraté se si kéto aktivitete theksuan aspektet e
besimit, komunikimit dhe bashképunimit.

2. 2. Céshtjet kryesore: PErmblidhni mésimet kryesore nga ¢cdo aktivitet. Theksoni réndésiné e
sinjaleve joverbale né komunikim, rolin e besimit né punén ekipore dhe ndikimin e
bashképunimit efektiv.

3. 3. Zbatimi: Diskutoni ményrat né t€ cilat mésimet e nxjerra nga kéto ushtrime mund té zbatohen
né jetén personale dhe profesionale t€ pjesémarrésve. Nxitini ata t€ marrin né konsideraté se si
aftésité e pérmirésuara t& komunikimit joverbal dhe teknikat e ndértimit t& besimit mund &
pérmirésojné marrédhéniet dhe ndérveprimet e tyre.

4, 4. Reagime: Ftoni pjesémarrésit t& ndajné komentet e tyre pér aktivitetet. Nxitini ata té shprehin
cdo njohuri t€ fituar ose fusha pér pérmirésim. Ky reagim do té jeté i viefshém pér té& pérmirésuar
sesionet e ardhshme té frajnimit.

5. 5. Hapat e ardhshém: Siguroni burime ose materiale & métejshme leximi pér pjesémarrésit gé
déshirojné té eksplorojné mé thellé komunikimin joverbal, ndértimin e besimit dhe punén
ekipore. P&r mé tepér, inkurajoni pjes€émarrésit gé t€ vazhdojné t& praktikojné dhe zbatojné
aftésité e mésuara gjaté sesionit né jetén e tyre t& pérditshme.

6. 6. Vlerésim: Falénderoni pjesémarrésit pér pjesémarrien dhe angazhimin e tyre aktiv gjaté gjithé
sesionif. Shprehni vlerésimin pér gatishmériné e tyre pér té€ dalé nga zonat e tyre té rehatisé dhe
pér té eksploruar koncepte dhe teknika té reja.

Duke dhéné kéto fijalé pérmbylliése, ju mund t'i ndihmoni pjesémarrésit t& konsolidojné mésimin e tyre
dhe té largohen nga sesioni me njé kuptim t& garté & réndésisé sé& komunikimit joverbal dhe besimit né

dinamikén ndérpersonale.
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Comments/hints for professionals

Ushtrimet jo-verbale jané té véshtira pér disa njeréz, pasi ato jané té ndryshme nga ushirimet ku njerézit
angazhohen me mendjen e tyre dhe jo me emocionet e tyre.

Kéto ushirime ofrojné njé mundési pér té krijuar nj€¢ atmosferé shumeé intime, & ngrohté me
marrédhénie besimi. Nxifini pjesémarrésit 1& provojné ushtrimet dhe [€rini 1'i shijojné ato.

Sigurohuni gé t'i frajtoni pérvojat e tyre pas cdo ushtrimi (sipas udhézimeve), por gjaté kétij procesi mos
shkoni mé te;j.

Pasi té keté mbaruar sesioni i ploté joverbal, trajtoni réndésiné e kétij sesioni: té genit né gjendje té
périetojmé marrédhénie emocionalisht infime dhe té besueshme, mund té na ndihmojé si individé té
ndihemi mé té fugizuar dhe té lidhemi me njéri-tietrin, me kolegét e tyre (p.sh. nése jané nga e njéjta
shkoll€) né njé nivel mé té thellé.

Theksoni se té rriturit gé punojné me fémijét duhet té jené té vetédijshém pér géndrimet e tyre; éshté
shumé e réndésishme gé ata té zhvillojné njé géndrim veté-reflektues — dhe ushtrimet joverbale mund
té krijojné veté-reflektim né njé nivel té thellé.

Gjithashtu, sigurohuni gé t'u theksoni pjesémarrésve se ata duhet 1€ jené t&€ vémendshém kur
prezantojné kété lloj ushtrimi pér té rinjté, duke u siguruar gé ata té pérdorin vetém aktivitete gé jané té
pérshtatshme pér grupin me té cilin po punojn€, gé jané té kénaqur me veten dhe mund té ofrojé
mbéshtetje nése sirezultat lind ndonjé problem.

Katér ushtrimet e detajuara kétu jané shembuj té€ lojérave té besimit; nése keni ndonjé lojé besimi

fuajén, ju lutemi inkorporoni ato sipas rastit.
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Diskutimi i rastit dhe prezantimi i drameés

@]

Né kété akftivitet pérfundimtar, pjesémarrésit do t& punojné né grupe mé té
vogla pér té ndaré dhe diskutuar me té rinjté raste profesionale ose histori té
jetés reale gé lidhen me punén e tyre. Qéllimi éshté té eksplorohen situata
Objektivat sfiduese, & mblidhen njohuri nga bashkémoshatarét dhe té zhvillohen
kolektivisht zgjidhjet e mundshme. Né vijim té diskutimit, secili grup do té
zgjedhé njé rast pér ta paraqgitur si njé dramé ose shfagje té shkurtér, duke
nxjerré né pah véshtirésité e hasura dhe duke propozuar zgjidhje.

0 Kohézgjatja 90 minuta
"i‘ Pjesémarrésit Grupet prej 4
;.-F Pérshkrimi hap pas hapi

1. Formimi i grupit:

Ndani pjesémarrésit né grupe mé té vogla me nga katér individé secili.

2. Shpérndarja e kohés:

* Ndani 60 minuta pér t& gjithé akfivitetin.

¢ Informoni pjesémarrésit se cdo anétar i grupit do té keté 15 minuta pér té& ndaré njé rast ose
histori nga jeta e tyre profesionale ose puna me té rinjté.

3. Zgjedhja e rastit:

¢ Inkurajoni pjesémarrésit t€ zgjedhin njé rast gé ishte sfidues, ku ata ndiheshin té€ pasigurt ose té
pasigurt se si té reagonin.

4. Ndarja dhe reflektimi:

e Lehtésoni procesin e ndarjes, duke siguruar gé cdo anétar i grupit té keté mundési té
barabarta pér té paragitur rastin e tyre brenda kohés sé& caktuar.

* Inkurajoni dégjimin dhe reflektimin aktiv ndérsa anétarét e grupit ndajné historité e tyre.

e Nxitni anétarét e grupit té diskutojné perspektivat e tyre pér secilin rast, duke sugjeruar se si do
té reagonin ose ¢faré veprimesh do té€ merrnin.

5. Zhvillimi i zgjidhjes:

¢ Inkurajoni anétarét e grupit gé té diskutojné né bashképunim dhe € bien dakord pér zgjidhjet
e mundshme pér cdo rast té paraqitur.

e Lehtésimi i njé dialogu konstruktiv gé synon té eksplorojé qasje dhe kéndvéshirime té
ndryshme.

6. Dramatizimi:

e Pas 60 minutash, udhézoni secilin grup té zgjedhé njé nga historité e pérbashkéta.

* Lejo kohé gé grupi té planifikojé dhe té bjeré dakord se si do ta paragesé rastin e zgjedhur si
njé dramé ose shfagje té shkurtér.

 Kujtojuni pjesémarrésve se drama ose shfagja duhet t& pérshkruajé véshtirésité e hasura né
sifuaté dhe té propozojé njé zgjidhje.

7. Prezantimi:

* Jepini secilit grup njé mundési pér t& paragitur dramén ose lojén e tyre grupit mé té madh.

Inkurajoni kreativitetin dhe angazhimin gjaté prezantimeve.

&

Closing up
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Pérfundoni akfivitetin duke lehtésuar njé diskutim t& shkurtér rreth njohurive 1€ marra si nga ndarja e
rasteve ashtu edhe nga dramatizimi.
Inkurajoni pjesémarrésit té reflektojné mbi zgjidhjet e propozuara dhe té konsiderojné se si mund t'i

zbatojné ato né situata té ngjashme né praktikén e tyre profesionale.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Duke ndjekur kéto udhézime, pjesémarrésit do t& kené mundésiné té pérfshihen né diskutime
kuptfimplota, t€ ndajné pérvoja dhe té eksplorojné né ményré bashképunuese zgjidhje pér situatat
sfiduese né punén e tyre me té rinjté.

*Ju lutemi, kini parasysh respektimin e privatésisé sé pjes€marrésve gjaté kétij aktiviteti. Sigurohuni gé
asnjé person t& mos pérmendet ose 1€ mund té identifikohet.
Ky mund t& mos jeté njé aktivitet pér té rinjté.
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Self-Care Vision Board

@/t Objektivat P?r té& promovuar kujdesin pér veten dhe dhembshuriné pér veten né ményré
krijuese.

o Kohézgjatja 1 ore

Y%% | Piesémarrésit Individualisht ose né grup

;.-l' Pérshkrimi hap pas hapi

Jepni udhézimet e méposhtme pér pjesémarrésit:
e Pérdorni njé letér bosh A4 ose mé t& madhe pér té filluar krijimin e tabelés sé shikimit t& kujdesit pér

veten.
* Pérdorni citate, fotografi dhe foto pér té€ ndértuar tabelén tuqgj té vizionit — jini krijues dhe

eksperimentoni me paragitjen.
Ju mund ta pérdorni tabelén tuqj té vizionit si njé kujtesé té€ pérditshme té asaj gé éshté e réndésishme

dhe t& mbani mend té kujdeseni pér veten.

@ Ne mbyilije

Njé seancé reflektimi mund té vijojé duke pérdorur pyetje té filla si:
* A mund té shpjegoni krijimin tuagj?
e Cfaré mésuat?

Si u ndjeté kur e krijuat?

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

* Inkurajoni pjesémarrésit gé t'i pérkushtohen vetes pér t'i dhéné pérparési vetékujdesit dne té
pérdorin tabelat e tyre t& vizionit si njé kujtesé pér gélimet dhe synimet e tyre.
e Pérpara se té zhyteni né aktivitet, béni njé diskutim té shkurtér rreth asaqj se ¢faré do té thoté

vetékujdes pér secilin pjesémarrés. Kjo do t'i ndihmojé ata té fokusojné bordin e tyre té vizionit
né aspekte personale kuptimplote.
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Vlerésoni sjelljen, jo veten

@v Objektivat Té promovojmé dhembshuriné pér veten duke u fokusuar né sjellien kur
bé&jmé njé gabim dhe jo né veten foné.

0 Kohézgjatja 20 minuta (né varési t& madhésisé sé grupit)

$9¥ | Piesémarrésit Individualisht ose né& grup

',l';_.-l' Pérshkrimi hap pas hapi

Filloni ushtrimin duke vendosur tonin "Ne té gjithé bémé gabime dhe té gjithé bé&mé gjéra pér té cilat
nuk jemi krenaré heré pas here. Megjithaté, ményra se si njerézit i vierésojné gabimet ose veprimet e
tyre pér kegardhje mund té€ ndryshojné.’ Jepni udhézimet e méposhtme pér pjesémarrésit:

* Vizatoni njé tabelé me 3 kolona — né kolonén e paré béni njé listé me 2-3 gjéra né té kaluarén tuaj pér
té cilat nuk jeni krenaré ose pér té cilat déshironi t'i bénit ndryshe. Pér shembull, mund té kesh harruar
ditélindjen e njé shoku t€ ngushté ose t€ kesh théné dicka té pahijshme ndaj dikujt, ose té jesh tepéri
zeméruar me diké.

* Pér secilin nga veprimet e renditura né kolonén e paré, vierésojeni veten si person gé keni béré
gabim né kolonén e dyté. Cilat karakteristika personale mund té shpjegojné gabimin?

Tani, né kolonén e treté, vlerésoni sjellien tuaj né lidhje me gabimin. Cilat veprime ose sjelljie mund té

shpjegojné gabimin?

@ Duke u mbyllur

Njé seancé reflektimi mund té vijojé duke pérdorur pyetje té tilla si:

* A ndiheni ndryshe pér veten kur merrni parasysh pérgjigjet tuaja né kolonén e dyté kundrejt kolonés
sé fretée Nése po, si?

» Cilat pérgjigje (kolona e dyté apo e treté) jané mé motivuese pér sa i pérket pé&rmirésimit té vetes pér
t& béré mé miré herén tjetére

Né vazhdim, a do té synoni té vlerésoni veten ose sjellien tuaj né lidhje me gabimet ose sjelliet pér
kegardhje? Pse?

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

e Ky ushtrim mund té pérdoret gjithashtu si detyré shtépie, nése pjesémarrésit nuk ndihen rehat
né njé mjedis grupor.

* Inkurajoni pjesémarrjen aktive nga té gjithé duke béré pyetje t& hapura, duke i ftuar té gjithé
té& ndajné mendimet dhe pérvojat e tyre dhe duke nxitur njé atmosferé mbéshtetése ku
vlerésohen konfributet e secilit.

* Sigurohuni gé pjesémarrésit t€ jené njé mjedis i sigurt dhe se ka linja ndihmése né dispozicion
né rast se ata kérkojné ndihmé profesionale pér té folur pér pérvojat negative & sé kaluarés.
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4-7-8 Teknika e frymémarrjes

@v Obiekfivat Prezantoni teknikén e frymémarrjes 4-7-8 si njé ményré pér té getésuar
J sistemin nervor.

0 Kohézgjatja 5-10 minuta

Y%% | Piesémarrésit Individualisht ose né& grup

;.-F Pérshkrimi hap pas hapi

Si té rinjté ashtu edhe profesionistét gé punojné me té rinjté mund ta kryejné lehtésisht kété ushtrim
pothuagjse Né cdo situaté - éshté njé mjet i dobishém pér té ofruar njé efekt getésues t& menjéhershém
kur dikush ndihet i stresuar.

Jepni udhézimet e méposhtme pér pjesémarrésit:

* Merr frymé pérmes hundés deri né katér.

* Mbajeni frymén pér t&€ numéruar shtaté.

* Nxjerrni deri né€ numérimin e teté. Mbyllja e buzéve mund t'ju ndihmojé.
Pérsériteni ciklin t& paktén dy heré.

@ Ne mbyllje

Efektet pozitive 1€ teknikave té frymémarrjes — qé zakonisht pérfshijné njé frymémarrje gé éshté mé e
gjaté se gjo e frymémarrjes — jané té njohura. Kjo praktiké mund té pérfshinet né rutinén e pérditshme té
dikujt, duke siguruar disa minuta pér t& ndalur dhe pér t'u lidhur me frymén e dikujt sa heré gé nevojitet.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

e Gjeni njé hapésiré té geté dhe komode ku nuk do té shgetésoheni pér disa minuta.
* Pjesémarré&sit duhet té€ ulen né njé pozicion t&€ rehatshém, pér shembull, né njé karrige me

kémbét e tyre té shtrira né toké ose né njé jasték me kEmbét e tyre té krygézuara.
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Rrota e Vetékujdesit

@v Obiekfivat Pér t& ndihmuar pjesémarrésit t& kuptojné dimensionet e ndryshme té veté-
J kujdesit dhe té identifikojné praktikat e personalizuara té veté-kujdesit.

0 Duration 45 minuta (né varési t& madhésisé sé grupit)

§9¥ | Piesémarrésit 5-20 pjesémarrés

;.-F Pérshkrimi hap pas hapi

* Vizatoni njé rreth t& madh né tabelén e posterit ose né tabelén e bardhé dhe ndajeni né teté

pjesé té barabartaq, si feta byreku.
* Etiketoni cdo seksion me njé dimension té ndryshém té kujdesit pér veten, si "Fizik", "Emocional”,
"Mendor", "Social", "Shpirtéror", "Financiar", "Profesional" dhe "Mjedisor".
* Krijoni praktika t& veté-kujdesit gé pérfshihen né secilin dimension. Shkruani sugjerimet e tyre
né seksionet pérkatése té timonit.
* Krijoni prakfika t& veté-kujdesit gé pérfshinen né secilin dimension. Shkruani sugjerimet e tyre
né seksionet pérkatése té timonit.

Nxitni kreativitetin dhe theksoni se kujdesi pér veten duket ndryshe pér t& gjithé, theksoni se kujdesi pér

veten duket i ndryshém pér té gjithé.

@ Ne mbyllje

Ky aktivitet eksploron dimensionet e ndryshme té veté-kujdesit dhe fuqgizon pjesémarrésit € identifikojné
dhe té pérfshijné praktika t€ personalizuara té€ veté-kujdesit né jetén e tyre.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

* T€ jené té pérgatitur pér t& pérshtatur aktivitetin né bazé té nevojave dhe dinamikés sé
grupit. Fleksibiliteti éshté celési pér angazhimin efektiv t€ pjesémarrésve dhe adresimin e
¢do sfide t& papritur.

* Inkurajoni pjesémarrjen aktive duke béré pyetje té hapura, duke i ftuar 1€ gjithé té ndajné

mendimet dhe pérvojat e tyre dhe duke nxitur njé atmosferé mbéshtetése ku vierésohen
kontributet e secilit.
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SMART goals
/v ektivat Qéllimi i ushtrimit éshté té fitojé aftésiné pér té€ vendosur géllime sipas
@ Objektiva parimit SMART.
© | kohézgjatja 20-30 minuta
$9¥ | Piesémarrésit cdo numér (ushtrim individual)
;.-F Pérshkrimi hap pas hapi

1. Paraqgisni para pjesémarrésve parimin e pércaktimit t& gélimeve SMART. Sipas kétij
parimi, njé géllim duhet té keté 5 vecori:

* Specifike — njé géllim duhet té pércaktojé garté dhe sakté se ¢cfaré duam té arrijmé

* E matshme - ne gjithmoné mund té kontrollomé qgarté nése e kemi arritur géllimin apo jo
ende, duke pérdorur njé fregues specific

¢ E arritshme - géllimi duhet té jeté realisht i arritshém

* Relevant — géllimi duhet t€ jeté i réndésishém pér ne né ményré gé arritja e tij té na
motivojé

* Koha e pércaktuar — géllimi duhet té keté njé afat specifik pér pérfundimin.

2. Tregojuni pjesémarrésve shembuj té géllimeve té formuluara sipas metodés SMART.
3. Mé pas pjesémarrésit krijojné dhe shkruajné géllimin e tyre (personal ose profesional) né

pérputhje me rregullin SMART.

Né hapin fjetér, pjesémarrésit punojné né dyshe dhe shkémbejné letra me géllime té shkruara.
Detyra e cdo personi éshté té konftrollojé nése géllimi i formuluar nga njé koleg éshté né pérputhje
me parimin SMART. Pjesémarrésit né dyshe shkémbejné komente dhe reflektime pér kété temé.

@ Ne mbyllje

Sé fundi, ia vlen té zhvillohet njé diskutim né grup duke u béré pjesémarrésve pyetjet e
méposhtme:

* Cilat jané reflektimet tuaja mbi parimin SMART kur vendosni synime? A éshté e dobishme pér
jue

* Cilaishte sfida dhe véshtirésia mé e madhe né formulimin e njé géllimi sipas parimeve SMART?2
Cfaré tjetér mendoni se duhet té keté njé objektiv i vendosur miré pér té rritur shanset pér ta arritur

atée

Komentet/sugjerimet pér profesionistét
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Ju

giithashtu mund t'u fregoni pjesémarrésve njé zgjerim t& parimit SMART, d.m.th. parimi

SMARTER. Mé& shumé pér kété temé mund t& gjeni né artikullin:
https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting

Planifikoni géllimet tuaja

@' Obiekfivat QéEllimi i kétij ushtrimi éshté gé pjesémarrésit té fitojné aftésiné pér té
J planifikuar detyrat e nevojshme pér té arritur géllimin.

o Kohézgjatja 30-35 minuta

¥%% | Piesémarrésit any number (individual exercise)

;.-F Pérshkrimi hap pas hapi

1. Secili pjesémarrés zgjedh géllimin e tij/saj specifik profesional ose personal. Eshté mé miré nése
éshté njé géllim i formuluar sipas parimit SMART (p.sh. nga ushtrimi i méparshém).

2. Tani detyra e pjesémarrésve éshté ta zbérthejné kété géllim né detyra specifike individuale gé
jané té nevojshme pér té arritur géllimin e pérgjithshém. Kéto detyra mund té kryhen
njékohésisht (né té njéjtén kohé) ose jo njeékohésisht (duke ndjekur njéra-tjetrén).

3. Pér secilén detyré, pjesémarrésit fregojné se kur do té donin ta fillonin dhe ta pérfundonin até.
4. Pér secilén detyré, pjesémarrésit fregojné se ¢faré u nevojitet pér ta pérfunduar até (mjete,
paijisie, informacion, et].). Ata gjithashtu pércaktojné se cilat nga kéto burime kané tashmé dhe

cilat duhet t'i blejné akoma.

Pér secilén detyré, pjesémarrésit tregojné se kush dhe si mund t'i ndihmojé ata né pérmbushjen e
detyrés (p.sh. njerézit gé kryejné gjithashtu njé detyré t& ngjashme ose njerézit gé e kané pérfunduar
tfashmé dhe mund té& ndajné késhillat e tyre).

~

Ne mbylije

Sé fundi, ju mund t'u béni pjesémarrésve pyetjet e méposhtme:

* Si ju pélgen ky mjet pér operacionalizimin e géllimeve? A éshté e dobishme pérjue

* Krahasoni géllimin tuaj né fillim (me njé fjali) me géllimin tuaj pér detyrat né kété ushtrim. Cili nga kéto
versione té géllimit fuaj mendoni se ka mé shumé gjasa t& arrihet?

Cilat pyetje té tjera ose sqarimi i géllimit tuaj do té ishte i dobishém pér ju?

Komentet/sugjerimet pér profesionistét
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Ju mund té pérgatisni njé model tabele pér kété ushitrim pér pjesémarrésit. Né rreshtat individualé té
tabelés, pjesémarrésit do t& vendosin detyra individuale, dhe kolonat individuale do t'i referohen
detajeve té pyetjeve (koha, burimet, ndihma nga té tjerét).

Sé fundi, ju mund t'i inkurajoni pjesémarrésit té arrijné géllimet e tyre sipas planit té& pérgatitur.

Pérballja me stresin

Qé&llimi i ushtrimit éshté njohja e pjesémarrésve me ményra t& ndryshme té
@ Objektivat pérballimit t€ stresit, shkémbimi i pérvojave né kété fushé dhe zgjedhja e
atyre gé jané mé efektive pér ta.

o Kohézgjatja 25-30 minuta
Y%% | Piesémarrésit cdo numér
;.-l' Pérshkrimi hap pas hapi

1. S&€ pari, prezantoni pjesémarrésit me informacionin bazé pér stresin dhe procesin e formimit t&
fij. Ju gjithashtu mund té& pérmendni dy lloje stresi: eustress dhe shgetésim. Ju mund t€ pérdorni
video pér kété temé, pér shembull:
https://www.youtube.com/watch?2v=idQKicogxP8
https://www.youtube.com/watchegv=fL73baMxbf8
2. Tani ¢do pjesémarrés individualisht shkruan disa ményra pér té€ pérballuar stresin gé ai pérdor
dhe jané efektive pér té.
3. Mé pas ndani pjesémarrésit né grupe me disa persona. Né grupe, pjesémarrésit ndajné me
radhé ményrat e tyre pér té pérballuar stresin me té tjerét. Ata gjithashtu mund t'ju fregojné se
cfaré saktésisht béjné dhe cfaré rezultatesh sjell pér ta.

Né fund, secili pjesémarrés mund t&€ mendojé nése do té déshironte té provonte ndonjé nga metodat e

reja (t&€ mésuara né grup).

@ Ne mbylije

Sé fundi, vlen té theksohet se secili prej nesh mund té keté ményra té ndryshme pér té€ pérballuar stresin
dhe jo té gjitha metodat do & jené njésoj efektive pér té gjithé.
Mund té thuash gjithashtu se ia vlen t&€ mésosh metoda té reja pér té€ pérballuar stresin pér t& paré nése

ato do té jené efektive pér ne né njé situaté specifike stresuese.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét
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Hold, o

Nése pjesémarrésit kané véshtirési té gjejné ményra pér té pérballuar stresin, ose ata tregojné shumé
pak ményra, ju mund t'u prezantoni ményra té fjera, p.sh. bazuar né kéta artikuj:
https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562
https://positivepsychology.com/cope-with-stress/

Nése pjesémarrésit fregojné ményra pér té€ pérballuar stresin gé mund té kené pasoja negative pér
veten ose njerézit e fjeré (p.sh. pérdorimii stimuluesve), ia vlen t'u térhigni vémendjen dhe t& propozoni

metoda alternative.

d) Komunikimi

Njé spektér piképamjesh

Objektivii pérgjithshém i kétij aktiviteti Eshté t1& motivojé té rinjté t& mendojné

%) | Objektivat
@ Objektiva dhe té flasin pér shéndetin mendor dhe té& adresojné stereotipet ekzistuese.
o Duration 30 — 40 minuta
°'§ Pjesémarrésit Maksimumi 25 pjesémarrés
1’.-?' Pérshkrimi hap pas hapi
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Shkruani njé listé€ deklaratash né lidhje me shéndetin mendor t€ té rinjve ose zgjidhni disa nga deklaratat
nga lista e dhéné mé poshté.

Shkruani "Uné jam dakord" né njé fleté letre dhe "Uné nuk jam dakord" né njé tietér dhe vendosini ato
né skaje té ndryshme t€ dhomeés, né€ ményré gé njerézit té€ krijojné njé vijé té drejté midis tyre. (Ju mund
té& déshironi t€ vizatoni njé vijé me shkumés midis tyre, ose t€ pérdorni njé copé fije)

Lexoni cdo deklaraté me z€ té larté dhe kérkojuni pjesémarrésve té zgjedhin nése do té géndrojné né
fletén "Uné jam dakord" ose "Uné nuk jam dakord", ose ndoshta diku né mes

Pasi té gjithé té kené béré zgjedhjen e tyre, ftojini ata né pikat e fundit té shpjegojné pse i kané zéné
kéto pozicione ekstreme. Pyesni diké prané gendrés nése pozicioni i tij fregon mungesén e njé mendimi
té forté ose mungesén e njohurive.

Lejoni pjesémarrésit té 1évizin pozicionin ndérsa dégjojné komentet e njéri-tjetrit.

Pasi t€ keni kaluar népér deklaratat, sillni grupin pérséri s&€ bashku pér debriefing.

Shembuj té deklaratave:

"Té rinjté nuk pérjetojné probleme té shéndetit mendor."

"Problemet e shéndetit mendor mund té prekin kédo, pavarésisht nga mosha, gjinia ose prejardhja.”
“Né ditét e sotme, shéndeti mendor pranohet dhe flitet pozitivisht”.

"Dikush me njé problem té shéndetit mendor nuk do té shérohet kurré."

"Kérkimi i ndihmés pér problemet e shéndetit mendor éshté njé shenjé dobésie."

"I vetmi person gé mund té ndihmojé diké me njé problem té shéndetit mendor éshté vetvetja."
"Shéndeti juaj mendor mund té ndryshojé, ashtu si shéndeti juqj fizik."

"Problemet e shéndetit mendor mund té ndikojné né performancén akademike dhe marrédhéniet
sociale."

“Eshté né rregull t& pérshkruani diké me njé problem té shéndetit mendor si ‘i cmendur’, ‘i cuditshém’, ‘i

cuditshém’ ose ‘i cmendur’.

@ Ne mbylije

e A ka hasur ndonjé pjesémarrés me disa pyetje, gofté pér shkak t€ pagartésisé apo
pavendosmeérisé personale?
e Cfaré i shtyu pjesémarrésit 1€ ndryshojné géndrimet e tyre gjaté diskutimeve?
e A u befasuan pjesémarrésit nga niveli i mosmarréveshjeve rreth temave?
e A éshté e réndésishme nése ka piképamije t€ ndryshme né lidhje me shéndetin mendor?
e A besoni se ka pérgjigje "té drejta” dhe "té gabuara” pér deklaratat e ndryshme, apo éshté
thjesht céshtje e opinionit personal?
A mund té arrihet ndonjéheré konsensus midis t&€ gjithé pjesémarrésve?

Komentet/sugjerimet pér profesionistét
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Zgjidhni njé numér té kufizuar deklaratash, té cilat do té lejonin kohé té mjaftueshme pér diskutim dhe
nj€ mundési pér té reflektuar si pér disa nga pikat ashtu edhe pér pozicionin e pjes€marrésve né raport
me até & té tjeréve.

Pér t& rritur angazhimin, lejojini pjesémarrésit t€ dalin me deklaratat e tyre dhe t€ eksplorojné
piképamijet e grupit pér to.

Shfagja e shéndetit mendor dhe miréqgenies

Krijimi i njé shfagjeje té shéndetit mendor dhe mirégenies né institucionet
arsimore, gendrat rinore ose gendrat e punés kontribuon né nxitjen e
komunikimit t& hapur pér ¢céshtjet e shéndetit mendor me té rinjté, si dhe né
edukimin, mbéshtetjen dhe fugizimin e tyre pér té kérkuar mbéshtetje dhe
@ Objektivat burime kur nevojitet. Q&llimi i ekspozités éshté té krijojé njé mjedis mikprités
dhe mbéshtetés ku té rinjté ndihen té vlerésuar, té kuptuar dhe té fugizuar
pér t'u kujdesur pér shéndetin e tyre mendor. Ai shérben si njé kujtesé e
dukshme e réndésisé sé€ mirégenies mendore dhe burimeve né dispozicion 1€
té rinjve né udhétimin e tyre drejt shéndetit mé t&€ miré mendor.

0 Kohézgjatja 120-180 minuta
Y%% | Piesémarrésit 10-15
;‘l" Pérshkrimi hap pas hapi

Grupi késhillues: Krijimi i nj& grupi késhillues té rinjsh pér t& udhéhequr zhvillimin e njé shfagjeje té
mirégenies dhe shéndetit mendor mund té sigurojé gé pérmbajtja dhe mesazhet rezonojné né ményré
efektive me audiencén e synuar.

Identifikoni géllimet: Stuhi mendimesh me grupin késhillues pér té identifikuar prioritetet dhe géllimet
kryesore pér shfagjen e shéndetit mendor. Diskutoni nevojat dhe shgetésimet specifike té té rinjve né
komunitet né lidhje me shéndetin dhe mirégenien mendore. Pé&rcaktoni géllimin e projektit, duke
pérfshiré llojet e informacionit, burimeve dhe aktiviteteve gé do té pérfshinen né ekran.

Zgjidhni njé vendndodhje: Zgjidhni njé vendndodhje té dukshme dhe té aksesueshme brenda
instifucionit ose gendrés ku ekrani do té jeté lehtésisht i dukshém pér vizitorét. Merrni parasysh zonat me
trafik t€ larté si sallat e hyrjes, zonat e pérbashkéta ose dhomat e prifjes.

Mblidhni informacione dhe burime: Punoni né bashképunim me grupin késhillues pér mbledhjen e njé
séré materialesh g€ lidhen me shéndetin dhe mirégenien mendore. Kjo mund t€ pérfshijé broshurg,

Co-funded by
the European Union 44




Hold, onv
Hold On:
Fostering Access to Mental Health Support for Young People

Project Number: 2022-2-FR02-KA220-YOU-OB4EBB79

pamflete, postera, infografiké, libra dhe fletushka. Sigurohuni gé informacioni té jeté i sakté, i
pérditésuar dhe nga burime me reputacion.

Kuroni pérmbajtjen: Mbéshtetni anétarét e grupit né organizimin e informacionit s& bashku né seksione
tematike té filla si té kuptuarit e shéndetit mendor, menaxhimi i stresit, kérkimi i ndihmés, késhilla pér
vetékujdesin dhe burimet e komunitetit. PEérmbajtja duhet t'u pérshtatet nevojave dhe interesave té
audiencés sé synuar, gofshin ata studenté, té rinj apo punékérkues.

Pérfshi histori dhe déshmi personale: Inkurajoni grupin t& paragesé histori personale, citate ose déshmi
nga individé gé kané pérjetuar sfida té shéndetit mendor ose kané pérfituar nga shérbimet
mbéshtetése. Kjo ndihmon pér t& humanizuar ¢céshtjen dhe pér té reduktuar stigmén duke demonstruar
se kérkimi i ndihmés éshté normale dhe inkurajuese.

Dizajnoni Ekranin: Mbéshtetni anétarét e grupit pér té krijuar njé plan urbanistik térhnegés dhe térheqés
pér ekranin. Inkuragjojini ata té pérdorin ngjyrat, imazhet dhe grafika pér té térhequr vémendjen dhe pér
té pércjellé mesazhe kyce, si dhe t& marrin né konsideraté pérfshirjen e elementeve ndérvepruese si
kodet QR gé lidhen me burimet ose aktivitetet né internet.

Promovoni burimet lokale: Jepni anétaréve t€ grupit informacione pér shérbimet lokale t& shéndetit
mendor, linjat e ndihmés, grupet mbéshtetése, gendrat e késhillimit dhe burimet e tjera pérkatése té
disponueshme né komunitet, gé do té pérfshihen né ekran.

@ Ne mbylije

Inkurajoni Angazhimin: Inkurajoni vizitorét t& ndérveprojné me ekranin duke ofruar mundési pér reflektim
ose pjesémarrje. Kjo mund € pérfshijé ftimin e tyre pér t& ndaré strategjité e tyre té pérballimit, shkrimin
e pohimeve pozitive né shénime ngjitése ose plotésimin e kuizeve té vetévlerésimit.

Pérditéso rregullisht: Programoni takime periodike té konftrollit me grupin késhillues pér ta mbajtur
ekranin té freskét dhe térheqés duke pérditésuar rregullisht pérmbaijtjen dhe duke rrotulluar materialet.
Inkurajoni pérfshirien e temave sezonale, ditéve té ndérgjegjésimit ose ngjarjeve aktuale gé lidhen me
shéndetin mendor pér té ruajtur réndésiné.

Vlerésoni ndikimin: Monitoroni efekfivitetin e ekranit duke kérkuar reagime nga vizitorét, duke ndjekur
meftrikat e angazhimit dhe duke vilerésuar ndryshimet né ndérgjegjésimin ose sjellien me kalimin e kohés.
Pérdoreni kété informacion pér té€ béré rregullime dhe pérmirésime sipas nevojés.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Duke pérfshiré té rinjté né cdo hap té procesit, nga planifikimi deri te zbatimi, mund t& siguroheni gé
shfagja e mirégenies dhe shéndetit mendor adreson né ményré efektive nevojat dhe preferencat e
audiencés sé synuar. Kjo gqasje promovon gjithashtu fugizimin e & rinjve dhe pronésiné e projektit, duke
cuar né angazhim dhe ndikim mé té€ madh brenda komunitetit.
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Né lévizje

Obijektivi i kétij aktiviteti &shté té lehtésojé biseda kuptimplote pér shéndetin
dhe mirégenien mendore mes té rinjve. Duke krijuar njé kuti bisede &
mbushur me pyefje gé t€ shkaktojné mendime dhe duke u angazhuar né
shéftitie né natyré ku kéto pyetje ndahen dhe diskutohen, cktiviteti do té

@ Objektivat krijojé njé mjedis té sigurt dhe mbéshtetés pér pjesémarrésit gé té shprehen,
t& ndajné pérvojat e tyre dhe té lidhen me bashkémoshatarét e tyre. Pér mé
tepér, ai inkurajon dégjimin aktiv, ndjeshmériné dhe zhvillimin e aftésive té
komunikimit, duke promovuar pérfundimisht ndérgjegjésimin dhe
géndrueshmériné pér shéndetin mendor.

© | puration 30-60 minuta
"i\ Pjesémarrésit 5-6 pjesémarrésit
;.-l' Pérshkrimi hap pas hapi

Krijoni njé mjet dialogu interaktiv

Tregoni njé seri kérkesash gé provokojné mendime té pérgendruara rreth shéndetit mendor dhe
mirégenies. Krijoni pyefje gé nxisin pérgjigje t& hapura, duke shmangur ato gé mund té pérgjigien me
njé 'po’ ose 'jo' té thjeshté. Shembujt mund té pérfshijné: "Cfaré ju sjell page?”, "Kujt i drejfoheni pér
mbéshtetje?"”, ose "Si do ta pérshkruanit disponimin fuagj sote". Shkruani cdo pyetje né fleté letre
individuale, palosni ato dhe vendosini né njé ené té caktuar.

Nisni njé ekskursion né natyré

Mblidhni njé grup té vogél té rinjsh me té cilét punoni dhe dilni jashté pér njé shétitje té€ geté. Mermi
parasysh hartimin e njé rruge € drejtpérdrejté paraprakisht pér t'u siguruar gé té gjithé mund té
pérfshinen plotésisht né bisedé. Kujtojuni pjesémarrésve se ndarja éshté vullnetare dhe ata inkurajohen
vetém t€ zbulojné até me & cilén jané té kénaqur. Né fillim & ecjes, nxisni cdo person t& nxjerré njé
pyetje nga kontejneri.

Lehtésoni diskutimet dinamike
Ndérsa ecni, inkurajoni té gjithé gé té béjné me radhé pyetjen e tyre té€ zgjedhur dhe t'u pérgjigjen

pyetjeve nga bashkémoshatarét e tyre. Nxitni njé atmosferé dégjimi aktiv dhe ndjeshmérie, duke i nxitur
pjesémarrésit t€ thellohen me pyetjet vijuese pér t& mbéshtetur vrullin e dialogut.

@ Closing up
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Pér t& pérmbledhur aktivitetin né ményré efektive, filloni njé diskutim reflektues ku pjesémarrésit ndajné
ndjenjat dhe vézhgimet e tyre rreth pérvojés, duke i inkurajuar ata té diskutojné njohurité e fituara dhe
té identifikojné pikat kryesore pér aplikim personal ose né komunitet.

Reflektim mbi pérvojén: Filloni duke i ftuar pjesémarrésit & ndajné mendimet dhe ndjenjat e tyre rreth
aktivitetit. Béni pyetje té hapura si:

e Si u ndjeté gjaté ecjes dhe bisedés?

e Si ishte t€ diskutonit pér kéto tema jashté?

e Ju ka habitur ndonjé gjé gjaté aktivitetite

Diskutimi i njohurive kryesore: Inkurajoni pjesémarrésit € ndajné ¢do njohuri ose mésim gé kané marré
nga biseda. Nxitini ata té reflektojné mbi pyetjet e béra, pérgjigjet e pérbashkéta dhe dinamikén e
pérgjithshme té ndérveprimit né grup. Pyetjet udhézuese mund té pérfshijné:

e Cfaré mésuat pér veten ose té tjerét népérmijet kétij aktivitetie

e A ka pasur ndonjé temé apo pérvojé té pérbashkét gé u shfage

e A u dallua dicka si vecanérisht me ndikim apo kuptimploté?

Eksplorimi i marrjes né doré: Inkurajoni pjesémarrésit té identifikojné ¢do hap ky¢ ose piké veprimi gé
mund t'i zbatojné né jetén ose komunitetet e tyre. Kjo mund té pérfshijé diskutimin e strategjive pér
vetékujdes, kérkimin e mbéshtetjes ose vazhdimin e bisedave rreth shéndetit mendor. Drejtoni
diskutimin me pyeije si:

e Si mund ta zbatojmé até gé kemi mésuar nga ky aktivitet né jetén toné & pérditshme?

e Cilat jané disa ményra se si mund té& mbéshtesim mirégenien mendore té njéri-fjetrit duke ecur
pérpara?

e A ka ndonjé veprim apo angazhim specifik gé duam té bémeé si rezultat i késaj pérvoje?

Komentet dhe vleré&simi: S& fundi, ftojini pjes€émarrésit té japin komente pér veté aktivitetin. Kérkoni
sugjerime pér pérmirésim dhe fushat ku ata mendonin se aktiviteti ishte vecanérisht efektiv. Kjo mund té

ndihmojé né informimin e pérséritieve té ardhshme & akfivitetit.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Krijoni njé mjedis té sigurt: Vendosni rregulla bazé né fillim té aktivitetit pér té siguruar njé hapésiré té
sigurt dhe té respektueshme pér ndarje. Theksoni konfidencialitetin dhe dégjimin aktiv pér té nxitur
besimin midis pjesémarrésve.

Pérshtatni pyetjet pér audiencén: Merrni parasysh moshén, interesat dhe pérvojat e té rinjve me té cilét
PO punoni kur krijoni pyetje. Zgjidhni tema gé jané relevante dhe térheqgése pér ta pér té lehtésuar
diskutimet kuptimplota.

Jini fleksibél: Qéndroni fleksibél dhe t€ adaptueshém gjaté gjithé akfivitetit, duke lejuar biseda
spontane dhe rregullime bazuar né nevojat dhe preferencat e pjesémarrésve. Jini 1& pérgjegjshém
ndaj dinamikés s& grupit dhe modifikoni gasjen e tyre sipas nevojés.

Ndjekja: Planifikoni sesione ose aktivitete vijuese pér t& vazhduar bisedén dhe pér t& mbéshtetur
pjesémarrésit né zbatimin e ¢do ideje ose plani veprimi t&€ krijuar gjaté pérmbledhjes. Kjo ndihmon né
pérforcimin e & mésuarit dhe siguron mbéshtetje 1€ vazhdueshme pér ndérgjegjésimin dhe mirégenien
e shéndetit mendor.
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Pranimi i emocioneve tuaja

@ Objektivat Ky ushtrim punon pér té kuptuar dhe pranuar emocionet e veta.
© | puration 40 - 50 minuta

$$¥ | Piesémarrésit Pune ne grupe dyshe

;.-T' Pérshkrimi hap pas hapi

e Ndajeni grupin tuaj né cifte dhe |&rini t&€ ulen mjaft larg nga ciftet e tjera pér & marré njé ndjenjé
privatésie.

e Véreni secilin cift t& vendosé se kush do té shkojé i pari.

e Tregojuni anétaréve & grupit se secili prej tyre do té€ keté mundésiné té ndajé njé pérvojé ku jané

ndjeré si viktimé. Pasi njéri partner té keté shpjeguar pérvojén, ata duhet té shpjegojné se si jané

ndjeré si rezultat i pérvojés sé tyre né sa mé shumé detaje gé té jeté e mundur, duke menduar pér

ndjenjat e tyre specifike né kété moment dhe si ndikoi kjo tek ata mé pas.

Lejoni rreth 15 minuta gé partneri i paré t€ ndajé dhe dyshja 1€ diskutojé, I€rini t€ ndryshojné rolet.

@ Ne mbylije

Nése po e drejtoni kété aktivitet né grup, mblidhni té€ gjithé sé bashku dhe béni njé diskutim né grup
duke pérdorur pyetje si kéto:

e Cfaré menduat fillimisht kur ju thané t& ndani njé pérvojé té véshtiré me njé person fjetére

e Si arritét ta ndani? Si u ndjeté kur e ndaté me diké fjetér?

e Si u ndjeté pasi pranuat dhe pranuat emocionet tuaja?

e A ndihmon ky ushtrim pér té pranuar se si disa pérvoja na béjné té ndihemi dhe se éshté né rregull
té& ndihemi né njé ményré té caktuar pas pérvojave negative?

e A undjeté mé i geté pasi pranuat emocionet tuagja té krijuara nga pérvoja juaj?

A do ta konsideronit pérdorimin e kétij ushtrimi pér té vlerésuar dhe pranuar emocionet tuaja pas
pérvojave negative?

Krijimi i kontaktit me sy

Sic sugjeron emri i kéftij ushtrimi, ai pérfshin pérdorimin e kontaktit me sy pér té
@)/ Objektivat kuptuar mé miré emocionet tona dhe ményrén se si lidhemi emocionalisht
me té fjerét.
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o Kohézgjatja 20-30minuta
iﬁ' Pjesémarrésit Cdo madhési grupi.
'E-f' Pérshkrimi hap pas hapi

1. Faza e paré:

a. Kérkojuni pjesémarrésve tuaqj té bredhin népér dhomé sikur t& jené né njé hapésiré publike, duke mos
béré kontakt me sy me askénd tjetér. Ata duhet t& improvizojné dhe té luajné rolin. LEreni njé minuté
pér kété pjesé.

b. Ndaloni té gjithé dhe kérkojuni pjesémarrésve té€ shénojné ndjenjat e tyre né kartat e tyre.

2. Faza e dyté:

a. Pér kété raund, kérkojuni pjesémarrésve tuaqj té€ kérkojné kontakt me sy ndérsa shkojné népér dhomé.
Megijithaté, sapo € kené béré kontakt me sy, duhet ta thyejné até dhe té shikojné larg. Lérini dy minuta
pPEr kété pjesé.

b. Ndaloni té gjithé dhe kérkojuni t€ regjistrojné ndjenjat e tyre né kartat e tyre.

3. Faza e treté:

a. Né kété raund, kérkojuni pjesémarrésve tuaj té kérkojné kontakt me sy dhe sapo té kené kontakt me
sy me kédo, duhet té ciftézohen me até person. Ata duhet t& géndrojné krah pér krah dhe té& mos
krijojné kontakt me sy me askénd fjetér. Ndani dy minuta pér kété pjesé.

b. Ndaloni té gjithé dhe kérkojuni té regjistrojné ndjenjat e tyre né kartat e tyre.

@ Ne mbylije

Mblidhni t& gjithé sé& bashku dhe ndigni me njé diskutim.

Ndani 10 minuta ose mé shumé pér diskutimin né grup. Kétu jané disa pyetje pér té drejtuar diskutimin
tuaj:

* Duke kaluar népér faza t€ ndryshme té ushirimit si u ndjeté?

* Si u ndjeté kur po bénit kontakt me sy dhe ju desh ta shképutje menjéheré?

* Si u ndjeté kur bété kontakt me sy dhe mund t'i afroheshit personit pér t'u ciftuar?
* Nése keni gené té ngadalté pér t'u ciftuar me diké, si ndiheshit 1€ gjenit diké gé ju
mund té béjé kontakt me sy me?

e Sa e lehté ishte té€ bésh kontakt me sy me diké?

* Sa afér ndiheni me njerézit me té cilét keni mbajtur kontakt me sy?

e Cfaré parakushtizim dikfon sjellien toné né lidhjen me sy ose ruajtien e syve
kontakte

« Si krahasohet kjo mes shogérive té ndryshme?

Sikur ta dinit..

Ky akfivitet &shté njé akullthyes i miré. Ai do t'i inkurajojé pjesémarrésit té
ndajné informacione pér veten e tyre me 1€ tjerét né njé ményré gé inkurajon

@/ Objektivat infimitetin dhe kohezionin né grup. Ky akftivitet i ndihmon pjesémarrésit t&
meésojné se si té lexojné emocionet tek té tierét dhe té€ dégjojné me
vémendje
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o Kohézgjatja 10 minuta pér pjesémarrés
iﬁ' Pjesémarrésit Maksimumi 20 pjesémarrés.
',t;_.-f' Pérshkrimi hap pas hapi

Filloni me njé tabelé ose njé tabelé té bardhé me kéto pyetje né té:

* Cili ka gené momenti mé i lumtur né€ jetén tuaj?

* Cila ishte pérvoja juaj mé e palumtur né jeté?

* Cfaré ju motivon té ngriheni né méngjes?

e Pér cfaré i pérdorni paraté tuaja?

* Kush éshté personi mé i réndésishém né jetén tuaj2
e Pérshkruani shokun tuaj mé té miré.

Pasi té gjithé té jené gati pér té filluar, kérkojuni t€ gjithéve té ulen né njé gjysmérreth pérballé njé
fabele ose dérrase t€ bardhé. Kérkaojini njé pjesémarrési t€ dalé vulinetar dhe t'u pérgjigjet pyetjeve né
fabelé dhe fregojuni se kané 10 minuta pér té€ hyré né sa mé shumé detaje gé &€ jeté e mundur.
Udhézoni pjesémarrésit e tjeré gé t& mos béjné pyetje ose t&€ mos ndérpresin gjaté atyre 10 minutave,
pastaj kaloni te pjesémarrési tjetér.

@ Ne mbylije

Né fund, parashironi kéto pyetje pér té filluar njé diskutim té& miré:

* A ju ndihmoi ky aktivitet t& njihni mé miré bashkémoshatarét tuaje

* A ndihmoi né shpjegimin e sjellieve dhe veprimeve té caktuara té bashkémoshataréve tuaqj?

* A do té ishfe e dobishme té€ ndajmé disa informacione personale me ata me té cilét punojmé
ngushtée

* A ndihmoi kjo seancé né sgarimin e disa kegkuptimeve ndérmjet anétaréve té ekipit?

Ushtrime pér té rritur vetédijen

@)/ Objektivat Pé&rmirésoni vetédijen e pjesémarrésve.
o Kohézgjatja 30 - 40 minuta

"i Pjesémarrésit Maksimumi 20 pjesémarrés.

;.-r Pérshkrimi hap pas hapi
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Materialet e nevojshme: tufé me 3 x 5 karta treguese

Pjesa e Paré:

1. Pyetni pjesémarrésit "Si ndihenie" Pyetni secilin pjesémarrés individualisht né vend té grupit mé té
madh, nése éshté e mundur.

2. Shumica e njerézve ndoshta do té thoné se ndihen miré, prandaj pérgatituni & filloni ushtrimin me
kété: "Pse thuajse gjithmoné themi se jemi miré, edhe kur nuk jemig"

3. Vazhdoni diskutimin me pyetje si:

a."A e keni t€ lehté té flisni pér ndjenjat fuaja?"

b."Cfaré e bén té véshtiré té flasésh pér ndjenjat e fua?"

c."A mund t'i zhvendosni me vetédije ndjenjat tuaja nga njéri tek tjetrie"

Pjesa e dyté:

* Diskutoni se sa e réndésishme éshté té kuptoni gamén e gjeré 1€ emocioneve njerézore né ményré
gé té kuptoni mé miré veten dhe té fjerét dhe t'i jepni vetes mundésiné pér té rregulluar ndjenjat tuagja.
* Udhézoni grupin t& mendojé pér sa mé shumé emocione gé té jeté e mundur dhe té shkruqgjé njé né
secilén karté.

* Shpérndani kartat né njé tavoliné gé t& mund ta ndihmoni grupin t& shmangé krijimin e dublikatave.
Pjesa e treté:

* Mblidhni t&€ gjitha letrat dhe vendosini me koké poshté né tryezé.

* Kérkaojini secilit pjesémarrés t& zgjedhé dy letra né ményré té rastésishme.

» Kérkoni me radhé secilit pjes€marrés té zbulojé kartat e tij dhe té shpjegojé se cfaré do té duhej pér
té kaluar nga njé emocion né tjetrin.

* Pasi pjesémarrési té japé shpjegimin e tij, lejoni pjesémarrésit e tjeré té€ ndajné shpjegimet e tyre.

@ Ne mbyilije

Mendoni se keni ardhur me shumé emocione?

Ishte e lehté?

Jeni habitur gé ka kag shumé emocione?

A ishte e lehté té kalosh nga njé emocion né tjetrin?

f) Identifikimi dhe menaxhimi i sfidave té shéndetit mendor

Terapia e shérimit nepermjet kenges

Objektivat e kétij aktiviteti jané té krijojé njé atmosferé relaksuese pér
pjesémarrésit, t& pérmirésojé cilésiné e gjumit & pjesémarrésve né ditét né
vijim, té& nxisé ekuilibrin emocional, t&€ inkurajojé pjesémarrjen individuale dhe
ekipore dhe t& ndihmojé né gartésimin e mendimeve.

@) | Objektivat

0 Kohézgjatja 60 minuta
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Y$¥ | Piesémarrésit Maksimumi 15 pjesémarrés.
',l';_.-r Pérshkrimi hap pas hapi
Hyrje:

Pjesémarrésit prezantohen me njéri-tietrin pér té krijuar njé mjedis té rehatshém.

Vendosja e skenés:
Pjesémarrésit shirinen né njé mjedis komod e té rehatshém, mbyllin syté dhe pérgendrohen né tingujt e

prodhuar nga instrumentet muzikore si fingujt, gongét dhe tasat e kéndimit.

Zoné pa teknologiji:
Piesémarrésve u kérkohet té€ pérmbahen nga pérdorimi i tfelefonave ose oréve gjaté seancés pér té

mbajtur nj€ mjedis pa shpérgendrim.

Relaksimi i drejtuar:
Lehtésuesit udhézojné pjesémarrésit né ngadalésimin e mendimeve té tyre dhe arritien e njé gjendje

meé té thellé relaksi.

@ Ne mbyllje

Té gjithé pjesémarrésit ndajné ndjenjat dhe pérvojat e tyre nga sesioni.
Pyetjet e adresuara mund té pérfshijné:

Cili ka gené momenti juaj mé i paharrueshém gjaté seancés?

Cfaré mendimesh keni pasur gjaté seancés?

Si u krahasuan pritshmérité tuaja me ato gé pérjetuate

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Qasuni me ngrohtési pjesémarrésve, duke dhéné shpjegime té garta pér aktivitetet e sesionit.
Nxitni nj& atmosferé pozitive pér t& inkurajuar pjesémarrésit t& ndihen té mirépritur dhe & rehatshém

duke shprehur veten, vecanérisht emocionet dhe shgetésimet e tyre.

Harmonia mendje-trup

Objektivat e kétij aktiviteti pérfshijné rritjen e energjisé dhe rritien e
ndérgjegjésimit emocional, lehtésimin e t& menduarit mé té garté dhe nxitjien
e mendjes sé hapur, rrifjen e besimit, fugizimin dhe ndjenjén e zotérimit,
pérmirésimin e aftésisé fizike dhe shéndetin kardiovaskular, zbutjen e
simptomave té depresionit dhe ankthit dhe promovimin e pérdorimi i [évizjes
si njé mekanizém i shéndetshém pérballues.

@/ Objekfivat
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4 | Piesémarrésit Maksimumi 15 pjesémarrés.
r

Pérshkrimi hap pas hapi

3

Pérgatitja:
Pjesémarrésit duhet té veshin veshje té renatshme té pérshtatshme pér Iévizje dhe relaksim.

Hyrje:
Piesémarrésit prezantohen me njéri-tjetrin pér té nxitur njé atmosferé mbéshtetése dhe gjithépérfshirése.

Meditim i drejtuar:
Secili pjesémarrés fillon me njé meditim té shkurtér, duke mbyllur syté dhe duke u fokusuar né njé zoné

té frupit ose njé mendim gé kérkon vémendie.

Shprehja e lévizjes:
Piesémarrésit inkurajohen té shprehin veten pérmes |évizjes ose kércimit, duke i lejuar tfrupat e tyre té

clirojné ¢cdo tension ose emocion té identfifikuar.

@ Ne mbyllje

Pjesémarrésit pérfshihnen né diskutime né grup:

Reflektoni pér lehtésiné ose véshtirésiné e identfifikimit t€ pikés sé tyre gendrore.
Ndani pérvojat e tyre emocionale gjaté seancés.

Diskutoni gartésiné e udhézimeve dhe lehtésiné e pozicioneve t& méposhtme.

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Profesionistét duhet t€ mbajné njé mjedis mikprité€s dhe jo-gjykues pér té lehtésuar shprehjen e
hapur t€ ndjenjave dhe sfidave.

Veté-edukuese

Objektivat e kétij aktiviteti jané té fuqgizojé pjesémarrésit duke i ndihmuar ata
té eksplorojné forcat dhe aspiratat e tyre t& brendshme, duke rritur késhtu
vetévlerésimin dhe besimin e tyre. Ai synon t& krijojé njé atmosferé pozitive
@ Objektivat dhe térhegése ku pjesémarrésit mund té thellohen né emocionet dhe
aspiratat e tyre né njé ményré té& kéndshme dhe pasuruese. Pér mé tepér,
aktiviteti synon té inkurajojé pjesémarrésit t& kultivojné mirénjohje dhe
géndrueshméri duke reflektuar mbi aspektet pozitive 1€ jetés sé tyre.
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Pjesémarrésit Maksimumi 15 pjesémarrés

@& I | Pérshkrimi hap pas hapi

Té imagjinosh si njé pemé:
Pjesémarrésit e vizualizojné veten si pemé, té rrénjosura dhe né rritje.

Ushtrimi me shkrim:
Secili pjesémarrés shkruan ndjenjat negative gé ushgen aktualisht, por gé déshirojné t'i kapércejné. Mé
pas ata eksplorojné arsyet e kétyre ndjenjave dhe pse duan t'i |Ené & shkojné.

Mbjellja simbolike:
Duke pérdorur ndjenjat negative si pleh metaforik, pjesémarrésit i "'mbjellin” ato né toké pér t& ushqgyer
rritien dhe transformimin personal.

Ushtrimi i aspiratés:
Piesémarré&sit parashikojné veten e tyre ideale té s& ardhmes ose modelet e roleve dhe i artikulojné
kéto aspirata. Kéto aspirata simbolizohen si frytet e bartura nga pema gé ata kané ushgyer me géllime

pozitive.

@/ Ne mbylije

Piesémarrésit mblidhen né njé rreth pér t& ndaré mendimet dhe pérvojat e tyre:
Secili pjesémarrés ndan dicka gé mésoi, i pélgeu ose e gjeti sfiduese gjaté seminarit.
Pyetjet e drejtuara mund té pérfshijné:

Cila ishte pjesa mé e kéndshme e akfiviteteve té sotme?

Cfaré njohurish personale keni fituar pér veten tuaqj?

Si do ta zbatoni até gé keni mésuar né jetén tuaj duke ecur pérpara?

Komentet/sugjerimet pér profesionistét

Lehtésuesit duhet 1€ mbajné njé mjedis mbéshtetés dhe jo-gjykues pér té inkurajuar ndarjen e hapur
dhe rritjen personale.
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