












































AKTIVITETI 2: BARAZIA NE FUTBOLL

FAZA 2

Loja organizohet si né fazén e paré.

Lojtarét luajné njé pjesé té dyté derisa secili lojtar té€ keté marré pjesé. Kété herg,
lojtarét e Rreshtave A dhe B mund té pasojné, DHE té gjuajné né porté.

Mblidhini lojtarét pér seancén e diskutimeve.

« Pyesni lojtarét se si u ndjené né pjesén e fundit kur lojtarét e té dy rreshtave
mund té gjuanin né porté. Edhe pse lojtarét né rreshtin A nuk e kishin avantazhin
e paré kété heré, pérse éshté mé miré qé té dy ekipet té luajné né ményré té
barabarté?

« Shpjegoni se kjo éshté si barazia gjinore dhe pranimi i té gjithéve. Kjo ndodh kur
té gjithé njerézve u jané dhéné té njéjtat té drejta, pérgjegjési dhe mundési dhe
kané pushtet dhe kontroll té barabarté né marrédhénie.

« Pyesni lojtarét se cilat jané pérfitimet prej barazisé gjinore dhe pranimit té té
tieréve.

« Pyesnilojtarét se cilat jané hapat e vogla gé ata mund té€ ndérmarrin pér té nxitur
baraziné gjinore dhe tolerancén né jetén e tyre té pérditshme.
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MBYLLJA E SEANCES

Gruponi lojtarét prané njé tabele me dy kolona: Djemte dhe Vajzat.

« Pyesni lojtarét se cilat fjalé lidhen me shprehjet “t€ sillesh si burré” ose “té sillesh si femér”.
« Shkruani pérgjigjet né tabelé né kolonén pérkatése.

‘ ‘ Pasi té shqyrtoni té dyja listat e fjaléve té shkruara né tabelé, diskutoni pikat e méposhtme:

— Pyesni lojtarét nése jané dakord me até qé ka pércaktuar shoqéria pér sjellien e meshkujve dhe
femrave.
Kérkoni nga lojtarét té shpjegojné nése kéto pritshméri ua kufizojné liriné né ndonjé ményré. Cfaré
ndikimi do té kishin rolet gjinore né jetén e tyre? Cfaré mund té béjné ata pér té adresuar pushtetin
e pabarabarté shogéror midis meshkujve dhe femrave pér krijuar njé shogéri mé té barabarté?

Hapni diskutimin pér forma té tjera té ekuilibrit té pabarabarté té pushtetit: si veproni me personat
qé jané “ndryshe” nga ju, gé mund té jené té njé race tjetér, mund vijné nga njé vend tjetér (ose
lagje tjetér), ose mund té kené njé orientim seksual ose identitet gjinor té ndryshém? Cfaré mund
té béni pér té shtuar respektin ndaj personave té ndryshém, si ju veté ashtu edhe njerézit pérreth

jush?
b

Lejoni pjesémarrésit qé pér pak minuta té shénojné rezultatet e aftésive né ditaret personale dhe pyetini
nése kané komente.
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BASHKEMOSHATARET



NDIKIMI | BASHKEMOSHATAREVE MUND TE TE BEJE
TE LENDOSH VETEN

NJOHJA E
PJESEMARRESVE
ME SEANCEN

SHENIM PER
TRAJNUESIN

OBJEKTIVAT

AFTESITE QE
TRAJTOHEN NE
KETE SEANCE

KOHA NE DISPOZICION . ...

Hyrje 5 min

Zoné e liré 20 min

Diskutim 5 min

Nuk éshté gjithmoné e lehté t'u rrish larg telasheve. Ka raste kur ju e
dini se digka éshté e gabuar, por personat rreth jush ju bindin se éshté
e drejté. Presion nga personat pérreth, duke pérfshiré edhe shokeét,
mund tju gojé né njé sjellie gé déshironi t& shmangni. Kjo seancé ju
ndihmon té dalloni ndikimin negativ dhe pozitiv t& shoqérisé.

Referojuni shkurtimisht seancés sé kaluar dhe pyesni lojtarét se ¢faré
mbajné mend prej saj dhe nése kané ndonjé pyetje.

Ne duam té ruajmé kontrollin né ményré t& pérsosur né jetén toné
dhe e dimé se nuk duhet t'i lejojmé té tjerét té ndikojné né vendimet
dhe sjelliet tona. Megjithaté, ndonjéheréidorézohemi presionitté
bashkémoshataréve, sepse éshté shumé i forté ose sepse vjen né njé
moment kur ndihemi t€ dobét. Megjithése géllimet tona kané gené krejt
té ndryshme, ne ndjekim njé tjetér drejtim. Kjo seancé ka té béjé me
njohjen e kétyre situatave.

« Pjesémarrésit provojné se si ndikimi nga té tjerét mund t'i gojé drejt
veprimeve té pagéllimshme.

 Pjesémarrésit béjné dallimin mes presionit pozitiv dhe negativ té
bashkémoshataréve.

o Pjesémarrésit mésojné si ti rezistojné presionit negativ té
bashkémoshataréve.

Vendimmarrja dhe zgjidhja e problemeve Komunikimi efektiv dhe
aftésité né marrédhénie Aftésité refuzuese Vetédija dhe empatia

Mision i pamundur 15 min

Diskutim 5 min

Mbyllja 10 min




ORGANIZIMI

SKEDA UDHEZUESE: Asnjé
Kjo lojé luhet né fushé basketbolli ose njé fushé me pérmasat e saj. Pérgatitni fushén me kone ashtu sikurse

tregohet. Ndani lojtarét né dy grupe.

VEPRIMI  Shpjegoni géllimin dhe rregullat e lojés:

o Té gjithé lojtarét e Rreshtit A duhet té pérpigen té arrijné né fund té

fushés ku éshté shénuar vija e finishit. Kjo éshté njé lojé
Lojtarét e Rreshtit B hedhin topat nga vijat anésore dhe pérpigen té argétuese pér té
godasin lojtarét e skuadrés A kur kéta kalojné. provuar ndikimin
« Lojtarét e Rreshtit B mund t& hyjné né fushé vetém pér t& marré topin e | =/
tyre ose té njé lojtari té ekipit té tyre. (g duartrokasin

ose nxitin) si edhe
ndikimin negativ
(duke shkurajuar
lojtarét e ekipit
tietér).

« Kur lojtarét e Rreshtit A goditen nga njé top, ata duhet té kthehen né
vijén e startit dhe t'ia nisin nga e para. Zona e liré né mes té fushés
ofron njé hapésiré té sigurt ku lojtarét nuk mund té goditen. Ajo shérben
edhe si pikénisje pér ata gé jané goditur pasi e kané kaluar kété zoné.

« Ekipi A dhe B mund ti nxitin dhe sfidojné lojtarét e tjeré sa mé shumé
qé té jeté e mundur pér té fituar.

Matni kohén deri kur lojtari i fundit i Ekipit A kalon vijén e finishit. Pastaj ndérroni ekipet dhe krahasoni kohén e
secilit ekip.



' ORG#NIZIMI | FUSHES

DISKUTIMI Mblidhni lojtarét pér seancén e diskutimeve.

o Pyetini shkurtimisht ¢faré ndodhi né lojé. Cfaré ndjenin lojtarét kur goditeshin me
top? Cfaré béné pér ta shmangur kété?

o U kérkoni té japin shembuj té vendimeve qé morén pér shkak té faktoréve té
brendshém (bazuar né até qé ata mendonin se ishte mé miré) dhe pér shkak
té ndikimeve té jashtme (pér shembull, pér shkak té& konfuzionit gjaté lojés ose
personave gé bértitnin).

« Pyetini lojtarét té japin shembuj té njé ‘zone té liré’ gé¢ mund té gjejmé né jetén
reale (pér shembull shkolla, klubi sportiv, familja, policia).

NN <N



AKTIVITETI 2: MISION | PAMUNDUR

MATERIALE: litar i holle, kater kone

SKEDA UDHEZUESE: Asnjé

Ky aktivitet ka nevojé pér pérgatitje t& miré. Me njé litar t€ hollé imitoni njé sistem alarmi
lazer né njé zoné ku duhet té kalojé lojtari. Caktoni dy arbitra qé do té tregojné se kur
preket litari.

>> Pérshtatje: Ju mund té krijoni njé pengesé té vogél dhe e thjeshté me dy a tre copa

litari gé vullnetari nuk duhet t'i preké. Nése éshté e véshiré té lidhen litarét, mund t'u
kérkoni lojtaréve mé té vegjél gé t'i mbajné , ,

Ndani lojtarét né dy ekipe, A dhe B, dhe shpjegoni géllimin dhe rregullat

e lojés:

« Njé lojtar nga secili ekip duhet té kalojé, me sy té lidhur, njé zoné té fushés ku éshté
ngritur alarmi lazer. Lojtarét duhet té nisen nga e para nése prekin litarin.

« | pari gé kalon zonén lazer éshté vullnetari nga ekipi A cili merr orientime nga ekipi
i tij ose i saj, por né té njéjtén kohé gorientohet edhe nga ekipi tjetér.

Mé pas e provon lojtari i ekipit B dhe ju krahasoni kohén dhe shkeljet e dy ekipeve.

Qéllimi i lojés éshté qé vrapuesi té ndjeké orientimet e té tjeréve dhe té dallojé
mesazhet pozitive dhe negative gé vijné prej lojtaréve té tjere.

Mblidhni lojtarét pér seancén e diskutimeve.

« Kérkoninga dy vullnetarét qé sé pari té shpjegojné se si ata u pérpogén té dallonin orientimet
Q€ u jepte ekipi i tyre nga ato gé u jepte ekipi kundérshtar.

« Pyesni lojtarét e tjeré se cilat taktika pérdorén pér té€ mashtruar vullnetarét.

« Beéni sé bashku krahasime me jetén reale ku njerézit pérpigen t€ na bindin gé té shkojmeé né
njé drejtim té cilin nuk e zgjedhim veté. Si mund té€ géndrojmé vigjilenté dhe t€ mbéshtetemi
né ndjenjat dhe perceptimet tona pér té vendosur se ¢faré éshté mé e mira pér ne? Cilat
jané strategjité qé kané funksionuar né té kaluarén pér pjesémarrésit?
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MBROJTJA
TE MBROHESH NGA ME SHUME SE NJE RREZIK

Njohja e pjesémarrésve me seancén

Pér shumé njeréz, alkooli éshté pjesé e argétimit. Por pirja e tepruar e tij té€ deh dhe e bén
mé té véshtiré té mendosh qarté, té punosh, té€ mésosh, té stérvitesh dhe té bashkéveprosh
me té tjerét. Pér mé tepér, ju mund té krijoni varési ose té béheni i dhunshém. Ligjet mund ta
pakésojné pérdorimin e alkoolit, por mé e réndésishme éshté té kontrollojmé veten. Kjo do
té thoté qé té parashikojmé pasojat e mundshme, t&€ mendojmé mé paré dhe mbi té gjitha, té
veprojmé pérpara se té na ndodhé ndonjé problem. Ky éshté parandalimi!

‘ ‘ SHENIM PER TRAJNUESIN

Referohuni shkurtimisht tek seanca e kaluar dhe pyesni lojtarét se ¢faré mbajné mend prej saj
dhe nése kané ndonjé pyetje.

Kjo seancé trajton rreziget e t€ génit nén ndikimin e alkoolit ose drogave té tjera, ose té
pérfshirjes né krim ose situata dhune. Duke trajtuar kéto sjellje, do té eksplorojmé tri kategori
rrezigesh ose risgesh: I1éndimin e trupit toné, t€ mendjes soné dhe té rrjetit toné shogéror.
Megjithése do té hidhemi dhe do té luajme, kjo éshté njé seancé g€, sé bashku me seancat e
tiera lidhet me njohurité e duhura pér té krijuar aftésité e nevojshme pér té€ mbrojtur veten nga
krimi, droga dhe dhuna. , ,

OBJEKTIVAT  Pjesémarrésit dallojné rreziqet fizike nga ato shogérore dhe mendore.

 Pjesémarrésit informohen pér rreziget e radikalizmit, té kriminalitetit dhe té
dhunés.

o Pjesémarrésit njihen me faktorét qé i mbrojné nga abuzimi me alkoolin,
drogerat.
AFTESITE QE TRAJTOHEN NE KETE SEANCE
Mendimi kritik

Aftésité refuzuese
Vetédija dhe empatia
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KOHA NE DISPOZICION . . .............. 60 MIN

Kategorité e riskut 5 min

Hyrje 5 min

Efektet e dehjes 10 min
Diskutim 5 min

Diskutim 5 min Mbyllja 5 min
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AKTIVITETI 1: EFEKTET E DEHJES

MATERIALE: Njé kon ose shkop

SKEDA UDHEZUESE: Asnjé

Vendosni né toké njé kon ose njé shkop. Vendoseni mbi njé vijé ekzistuese té
fushés, né ményré qé té krijohet njé vijé e drejté prej té paktén teté hapash né té
dyja anét e konit/shkopit.

Po béhemi gati té luajmé njé lojé qé shumé té rinj do té kené luajtur mé paré: té
zbulojmé efektin e dehjes duke e imituar até. Rrotullohemi 10 heré rreth shkopit/
konit me njérén doré mbi té. Sé pari, do té provojmé efektin né ekuilibrin e lojtarit.
Cdo lojtar ecén né njé vijé drejt shkopit, rrotullohet 10 heré rreth shkopit me njérén
doré mbi té dhe pastaj vazhdon té ecé né vijén tjetér.

Mblidhni grupin dhe béjini kéto pyetje:

« Cfaré efekti provuat?

o Si umunduat té mbani ekuilibrin?

« C’pasoja mund té kené efekte té tilla nga pirja e alkoolit né jetén toné?
« Cilat efekte té& dehjes mund t& mendoni né botén e sportit?

Pér pyetjen e fundit nuk éshté nevoja té jepni njé shpjegim té hollésishém, por
mund t'i referoheni efekteve té alkoolit né tru dhe né trupin toné duke na béré
té humbasim ekuilibrin. Ekuilibri éshté njé kombinim i asaj qé truri regjistron
népérmjet syve, sistemit té ekuilibrit brenda veshit t& brendshém dhe forcés sé
réndesés. Rrotullimi rreth shkopit e pérzien kété informacion, ashtu si teprimi me
alkoolin na e pérzjen informacionin né trurin toné.




AKTIVITETI 2: KATEGORITE E RISKUT

MATERIALE: shirit ngjités gé ngjitet
nga té dy ang; tre kova/shporta kuti

SKEDA UDHEZUESE: Skedat e MBROJTJES

Krijoni tri zona loje. Né Zonén 1, ngjitni né mur tri shirita ngjités (qé
ngjitin nga té dy anét), aférsisht 2.5 metra té gjaté. Né Zonén 2, ngjitni
tri shirita ngjités né dysheme. Né Zonén 3, vendosni tri kova njéra pas
tietrés.

Ndani pjesémarrésit né tre grupe. Shpjegoni se né doré keni disa fleté me informacion ku
pérshkruhen efektet e sjelljes kriminale ose t€ dhunshme dhe té radikalizmit, ku pérfshihet
edhe alkooli.

Ekzistojné tre kategori té efekteve té kétyre sjelljeve: fizike, mendore dhe shogérore. Shembujt

vijojné:

« Fizike: humbja e ekuilibrit, t€ pérzierat, [éndimi

« Mendore: ulja e kapacitetit té kujtesés, véshtirési né pérgendrim ose né marrjen e vendimeve
té ndérlikuara

« Shogérore: pérfshirja né situata dhune, humbja e miqve

Prané ¢do shiriti né mur dhe né dysheme shénoni se me cilén kategori pérkon secili shirit
(fizike, mendore apo shogérore). Po késhtu veproni edhe me tre kovat e vendosura prané
njéra-tjetrés.

Cdo grup merr gjashté skeda, por nuk i lexon gé né fillim. Pasi ju jepni sinjalin secili grup lexon
me kujdes skedat dhe vendos se cilés nga tre kategorité e mésipérme i pérkasin ato. Si té
kené réné dakord, ata vendosin skedat né vendin e duhur, si mé poshté:

Ekipi A: njé lojtar kércen me krahét e shtrira pérpara dhe i ngjit skedat né shiritin ngjités me
lartési 2.5 m né mur né zonén e duhur.
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‘ Ekipi B: njé lojtar ulet né toké me kémbét e shtrira pérpara dhe i ngjit skedat né shiritin ngjités mbi

' l dysheme né zonén e duhur (duke béré ushtrime pér muskuj barku).

Ekipi C: nga njé largési e caktuar, ¢do lojtar hedh njé skedé né njérén nga tre kovat, njé pér secilén
prej tri kategorive.

o

DISKUTIMI Mblidhni lojtarét, vérini t& shohin skedat e riskut né secilén zoné dhe orientojeni
diskutimin lidhur me shpérndarjen e rrezigeve sipas faktoréve fiziké, mendoré
dhe shoqgéroré. Disa skeda mund t€ pérfshihen né mé shumé se njé kategori.
Pérgéndrohuni né rreziget mendore dhe shogérore dhe kérkoni shembuj qé ndikojné
né rezultatet sportive
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PERCEPTIMET

KORRIGJIMI | PERCEPTIMEVE TE GABUARA OSE ... FANTAZISE

Njohja e pjesémarrésve me seancén

Aleksi vishet me protokalli sepse beson se shumica enjerézve qé ai i admiron vishen me protokalli.
Shakira ha njé ushgim té caktuar megjithése nuk i pélgen sepse beson se shumica e njérézve qé ajo
i vleréson e pélgejné kété ushqgim. Né kété seancé do té kuptojmé se si disa besime, té drejta apo
jo, ndikojné né sjellien toné. Besimet mund té jené té padémshme, si pér shembull, éshté bukur té
veshésh rroba portokalli, por mund té jené edhe té rrezikshme, pér shembull, t€ besosh se njerézit
rrotull teje mendojné se krimet e lehta, ose dhuna apo droga nuk jané gjé e kege. Cila prej kétyre
ideve éshté fakt dhe cila fantazi?

‘ ‘ SHENIM PER TRAJNUESIN

Referohuni shkurtimisht tek seanca e kaluar dhe pyesni lojtarét se ¢faré mbajné mend prej saj dhe
nése kané ndonjé pyetje. Né kété seancé do té trajtojmé perceptimet e lidhura me krimin, sjelljen
e dhunshme dhe pérdorimin e radikalizmit mes té rinjve. Qéllimi éshté té béjmé dallimin midis
supozimeve dhe fakteve, t€ shohim né sy realitetin dhe té rrisim aftésiné toné t& mendimit kritik.

OBJEKTIVAT « Pjesémarrésit pranojné kegkuptimet gé kané né lidhje me krimin, dhunén
dhe pérdorimin e radikalizmit.

o Pjesémarrésit fillojné t€ mendojné pér ményrat si té korrigjojné kegkuptimet.
AFTESITE QE Mendimi kritik

TRAJTOHEN NE  Aftésits refuzuese
KETE SEANCE Vetédija dhe empatia

Skedat e quiz-it 25 min

Hyrje 5 min

Diskutim 15 min
Loja me gjashté
topa 5 min

Mbyllja 5 min
Diskutim 5 min
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USHTRIM NXEHJEJE: LOJA ME GJASHTE TOPA

MATERIALE: gjashté topa

SKEDA UDHEZUESE: Asnjé

Krijoni njé rreth me lojtarét. Mbani njé top né doré dhe pesé té tjerét mbajini te
fshehur por aty afér.

Shpjegoni géllimin dhe rregullat e lojés:

« Njé person thérret emrin e dikujt tietér né grup dhe ia hedh atij/ asaj topin. Ai lojtar
e pérseérit kéte me diké tjetér dhe ngre dorén pér té treguar se i ka kaluar radha
(pra e ka marré njé heré topin). Grupi duhet ta zhvillojé kété ushtrim njé heré me
njé top.

« Kur té gjithé té kené hedhur topin, procedura pérséritet né té njéjtén ményré, por
lojtarét nuk kané nevojé té ngrené mé dorén dhe mund ta hedhin topin tek lojtarét
e tjeré, pavarésisht nése u ka kaluar radha. Pas raundit t€ dyté, pérsériteni, por,
¢do heré me mé shumé topa derisa té gjashté topat té jené né lojé. Ushtrimi béhet
mé i ndérlikuar dhe kaotik. Ndaloni lojén kur mendoni se éshté vendosur njé ritém
i miré.

Mblidhni lojtarét dhe pyetini:

o Kush nuk e kapi apo kuijt i ra topi nga duart dhe né cilin raund?

o Si u ndjeté kur ju ra topi nga duart né raundet e para dhe né raundet e
mévonshme?

Nése lojtarét nuk e thoné, shpjegojuni se né situatén e paré, ku té gjithé ju kané
ngulur syté, ka té ngjaré gé té ndjeheni me té pasigurté. Né té kundért, né njé situatée
ku té gjithé jané té zéné me shumé topa, ju nuk shgetésoni aq shumeé pér gabimin qé
béni, pasi ai do té jeté mé pak i dukshém. Krahasojeni kété me situatén e sportistéve
té suksesshém té cilét i shohin me mijéra tifozé kur kapin topin.

-




ORGANIZIMI

ORGANIZIMI
| FUSHES

SKEDA UDHEZUESE: Skedat e PERCEPTIMEVE
Kjo lojé luhet né njé hapésiré té madhe sa gjysma e njé fushe futbolli.

Pérgatitni fushén e lojés sig tregohet né ilustrim. Cdo grup mblidhet rreth njé koni
né njérén ané té fushés. Skedat e quiz-it (katér pér ¢do grup) dhe letrat me shkonjat
AB C (4 x 3 =12 copa letre) duhet té vendosen né anén e kundeért té fushés né
ményreé té tillé qé lojtarét ta kené té lehté t'i kapin shpejt.

VEPRIMI Ndani lojtarét né katér ekipe. Qéllimi i kétij aktiviteti &shté té diskutohet abuzimi me
drogén ose alkoolin, kriminaliteti dhe sjellja e dhunshme.

Shpjegoni procedurén e quiz-it:

Secili ekip ka katér skeda me pyetje me alternativa gé gjenden né anén tjetér té fushés.
Me radhé, lojtari i gdo ekipi vrapon té€ marré njé skede.

Njé tjetér lojtar i ekipit regjistron kohén e vrapit vajtie-ardhje. Kur kthehet, lojtari gé mori
skedén, ua lexon lojtaréve té tjeré (mos e shikoni pérgjigjen e sakté né anén e pasme).

Ekipi diskuton se cila mund té jeté pérgjigja e sakté. Pasi vendosin, njéri prej tyre
vrapon té€ marré letrén me pérgjigjen e sakté (A, B ose C).

Koha e vrapit regjistrohet pérséri.

Ekipi gé mori skedén e kuiz-it lexon shpjegimin dhe pérgjigjen.

Shénoni rezultatin (kalon apo ngel/1 ose U).

Njé tietér lojtar vrapon té marré njé skedé tjetér, késhtu qé e gjithé procedura pérséritet
katér heré pér katér skeda. Pérmblidhni kohén e vrapit.

N <N



Ndérkohé qé grupet punojné, monitorojini dhe nxitini lojtarét té diskutojné jo vetém
pérgjigien gé do té japin, por edhe piképamjet e tyre mbi pérgjigien pérfundimtare té
dhéne.

Kur té pérfundoni, mblidhni rezultatet (pérgjigjet e sakta dhe kohén e vrapit) dhe pérgézoni
ekipin fitues, i cili ka dhéné pérgjigjet mé té sakta (katér maksimumi) dhe ka vrapuar mé
shpejt. Gijithashtu, tregoni grupet qé i keni vére re se kané diskutuar né ményré aktive
pyetjet dhe pérgjigjet, pér té ilustruar se aktiviteti synon té ndezé diskutime dhe mendime
kritike.

Mblidhni grupin té ulur né formé rrethi. Mermi njé ose dy skeda qé i keni zgjedhur
paraprakisht pér té ilustruar qarté perceptimet e gabuara. Shpjegoni procesin e besimeve
qé kthehen né normé dhe keqperceptimeve duke pyetur, pér shembull:

« Cilat iu dukén perceptime té gabuara né quiz ose ¢faré i habiti mé sé shumti lojtarét.
« Nése lojtarét dhané njé pérgjigje té gabuar, nga e ka origjinén besimi i tyre i kthyer né
normé dhe ¢faré e ka ndikuar até?

« Cilat kegperceptime té gabuara né lidhje me pérdorimin e radikalizmit apo alkoolit, né
lidhje me krimin, dhunén né familje, dhunén verbale apo emocionale jané té pérhapura
né shogéri dhe si mund t'i korrigjojmé apo parandalojmé ato?

MBYLLJA E SEANCES
Né mbyllje té seances, kérkoni nga lojtarét té hapin ditarin dhe té plotésojné pérgjigjet
pér njé ose dy nga pyetjet e renditura né kété seance. Kérkoni qé lojtarét té plotésojné
rezultatet né ditar.
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GRUPET
DINAMIKA E LIDHJES ME GRUPIN

Njohja e pjesémarrésve me seancén

Grupi formohet né ményra té ndryshme, népérmjet objektivave ose stilit té pérbashkét, dhuntive
dhe talenteve né sport ose muziké, kércimit, dialektit vendas ose fjaléve té koduara gé i ka sajuar
veté grupi. T€ rinjve né pérgjithési u pélgen té béjné pjesé né njé grup. Procesi apo dinamika e té
genit pjesé e grupit nuk éshté kaq e thjeshté. Cfaré duhet té bésh? Cfaré presin prej teje anétarét
e grupit? Si e vendos nése do té& béhesh pjesé e njé grupi apo jo? Loja né kété seancé tregon
réndésiné e reflektimit mbi procesin e futjes dhe té géndrimit né njé grup.

‘ ‘ SHENIM PER TRAJNUESIN

Referohuni shkurtimisht tek seanca e kaluar dhe pyesni lojtarét se ¢faré mbajné mend prej saj dhe
nése kané ndonjé pyetje.

Pérkatésia né njé grup konsiderohet si nevojé e réndésishme pér ¢do té ri. Kur té tjerét na pranojne,

ndihemi té sigurt dhe pérjetojmé lumturi. Né rast té kundért, nése té tjerét na refuzojné, mund
té ndjehemi té shgetésuar dhe té pasigurté. Kjo seancé ka té béjé me réndésiné e integrimit né
grup ndérkohé gé ruajmé vlerat dhe identitetin toné. Aktivitetet dhe diskutimet do t'i ndihmojné
pjesémarrésit té kuptojné se cili éshté kuptimi i grupit dhe jo vetém té supozojné. Kjo ua rrit aftésité
shogérore dhe i ndihmon té pakésojné keqgkuptimet té lidhura me sjellien e bashkémoshataréve.

OBJEKTIVAT Pjesémarrésit pérjetojné dallimet mes grupeve té hapura dhe té mbyllura.
o Pjesémarrésit njihen me ményrat e anétarésimit né njé grup té cilit duan ti
pérkasin.
« Pjesémarrésit e kuptojné réndésiné e zgjedhjeve té mbéshtetura né informacion
pér té vendosur nése duhet apo nuk duhet t'i bashkohen njé grupi té caktuar.

AFTESITE QE TRAJTOHEN NE KETE SEANCE
Vendimmarrja dhe zgjidhja e problemeve

Komunikimi efektiv dhe aftésité né marrédhénie
Vetédija dhe empatia
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AKTIVITETI: DINAMIKA E GRUPIT

MATERIALE: 1top, 2 kosha

SKEDA UDHEZUESE: Skedat e GRUPIT
Loja zhvillohet né njé fushé me madhésiné e njé fushe basketbolli.

KESHILLE >> Koshat qé shérbejné si objektiva mund té jené kosha normalé basketboli.
Megjithaté, ju mund ta béni lojén mé dinamike duke pérdorur njé mbajtése koshi
portativ pa tabelén nga mbrapa. E mira e saj éshté qé mund t'i afrohesh nga té
gjitha anét dhe késhtu shtohen lévizjet mbrojtése si¢ pérshkruhet né rregula.
Nése déshironi, mund t'i kérkoni dikujt t& mbajé njé kové dhe mé pas ai mund
ta ndihmojé ekipin duke e lévizur paksa kovén qé té futen topat pér té arritur
rezultate mé té larta.

U kérkoni dy vizitoréve nga secili ekip , gé u zgjodhén gjaté seancés, té dalin nga
grupi gé té mos i shohin a dégjojné rregullat g€ po u shpjegohen Ekipit A dhe B.
Lojtaréve té tjeré shpjegojuni se do té luajné njé lojé me top sipas disa rregullave té
caktuara.

Njé lojtari prej secilit ekip jepini njé skedé udhézuese me rregullat. Kontrolloni nése i
kané kuptuar rregullat dhe kérkojuni t'ua shpjegojné rregullat shokéve té tyre té ekipit.
Tani takohuni me vizitorét nga ekipet A dhe B veg e veg. Jepuni skedén e udhézimeve
dy vizitoréve té ekipit A né ményré qé té studiojné rregullat e lojés. Tani shkoni tek
vizitorét e Ekipit B dhe jepuni skedén ku nuk jepen shpjegime té rregullave.

Dy ekipet nisin lojén dhe vizitorét rriné né ané. Ato luajné pér disa minuta derisa té
gjithé lojtarét né fushé t'i kené kuptuar rregullat.

Pa e ndalur lojén, béni me shenjé qé vizitorét té hyjné né fushé dhe t'u bashkohen
ekipeve té tyre. Ndoshta do té vini re se vizitorét e El§i30it B nuk do té integrohen dot
lehtésisht sepse nuk i njohin rregullat, por lojtarét e ekipit té tyre nuk e diné kété.
Loja do té vazhdojé péraférsisht 15 minuta.

Mblidhni lojtarét pér seancén e diskutimeve. Sé pari jepini mundésiné katér vizitoréve
té flasin pér pérvojén e tyre, duke filluar me ata gé morén rregullat e garta (ekipi A) dhe
duke vazhduar me ata gé nuk i dinin rregullat e lojés. Béni pyetje té tilla si:

« Sindjeheshit ndérsa pérpigeshit té futeshit né ekip ?

o Cfaré e bénte mé té lehté? Cfaré e bénte mé té véshtiré? Si e pérballuat?

Hapni diskutimin pér té tjerét né ekipe:
« Si e mbéshtetét personin e sapofutur né lojé?
o Kur mund té ndodhé njé situaté e tillé né jetén reale? Si silleni ju?
« Cilat jané strategjité efektive pér té kuptuar se ¢faré pritet nga ju si njé person iri
né njé grup?
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KESHILLE >> Referohuni tek dinamika brenda dhe jashté grupit, domethéné se si té rinjté i
shikojné grupet e tjera tek té cilat nuk béjné pjesé dhe ¢faré supozimesh krijojné
pér té tierét. Pér shembull, mund té pyesni pér dinamikén mes dy bandave qé
Jjetojné né njé lagje apo qytet dhe té diskutoni rreziqet e géndrimeve paragjykuese
ndaj anétaréve té bandés tjetér.

Kjo seancé e bén té garté se ju duhet té zbuloni se ¢faré pret grupi prej jush dhe jo
te béni supozime. Synimi i saj éshté té pérmirésoni aftésité e té zénit shoké dhe té
pakésoni keqperceptimet e lidhura me sjelljen e shokéve apo bashkémoshataréve.

MBYLLJA E SEANCES

Organizoni njé ndeshje duke pérdorur rregullat e sipérpérmendura me dy ekipe té
pérbéra prej katér lojtarésh secili (nése éshté e mundur djemté dhe vajzat té ndahen
né ményré té barabarté), por pa vizitoré. Shpesh garkulloni lojtarét né stol dhe né
fushé. Pérfundojeni ndeshjen me brohoritje té forté dhe theksoni frymén e ekipt
ndryshe nga loja me role né ndeshjen e méparshme.

Jepuni lojtaréve disa minuta kohé qé té shkruajné pérgjigjen e pyetjeve t&€ méposhtme né ditar:

« Imagjinoni njé grup ku nuk béni pjesé, por ku déshironi té hyni: — Cilat jané kodet apo zakonet e grupit té
cilave mund t'u pérshtatem?
— Cilat jané kodet apo zakonet e grupit gé nuk i kuptoj apo pér té cilat kam dyshime?
- Simund t'i kuptoj mé miré kéto kode apo zakone?
— Cfaré do té bé&j nése nuk pajtohem me rregullat e grupit?

« Hapni diskutimin dhe kérkoni g€ lojtarét té imagjinojné njé grup ku nuk béjné pjesé dhe ku nuk duan té
hyjné apo nuk mund té hyjné:

— Cilat jané arsyet qé nuk déshironi té béheni pjesé e kétij grupi?
- Cilat jané dallimet midis grupit tuaj dhe kétij grupi tjetér? Si mund t'i kuptoni mé miré kodet apo zakonet
e kétij grupi tjetér dhe cfaré do té pérfitonin po t'i kuptonit mé miré?

U kérkoni disa lojtaréve qé té lexojné vullnetarisht ¢faré kané shkruar.

Mbylleni seancén duke ftuar njé nga lojtarét té thoté njé fjalé t& bukur mbyllése. Jepuni kohé té mjaftueshme té
plotésojné rezultatin né ditar.

Program “Pas shkolle” pér té rinjté “Pagja dhe Pérballja”
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NDIHMA

TE JAPESH DHE TE KERKOSH NDIHME

Njohja e pjesémarrésve me seancén

Kur ndihemi té pasigurté, géndrojmé vetém dhe distancohemi nga njerézit rrotull nesh, ndérsa
né shumicén e rasteve sjellja e kundért éshté né té vérteté shumé mé e dobishme: duhet té
kérkojmé mbéshtetje ose ndihmé. Kjo seancé mbi gjimnastikén akrobatike fokusohet né ményrat
se si mund té kérkoni ndihmé mé lehté dhe si ta pranoni até kur ju ofrohet. Seanca pérgendrohet
edhe tek mbéshtetja e té tjeréve me ané té ndihmés. Né njé ekip ku éshté véshtiré te kérkosh
ndihmé, energjité humbasin. Njé ekip do té jeté mé i forté nése jané té pakta pengesat e ofrimit
apo kérkimit té ndihmés.

‘ ‘ SHENIM PER TRAJNUESIN

Referohuni shkurtimisht seancés sé kaluar dhe pyesni lojtarét se ¢faré mbajné mend prej saj
dhe nése kané ndonjé pyetje.

Né sport jemi mésuar té€ ndihmojmé njéri-tietrin si pjesé e njé ekipi né ményré qé té fitojme, té
argétohemi dhe té arrijmé objektivin. Megjithaté, ajo qé nuk e kuptojmé gjithmoné éshté se edhe
né jetén e pérditshme, jashté gendrés sportive, ne kemi nevojé pér ndihmé apo késhilla. Me ané

té késaj seance mésojmé si té kérkojmé, ofrojmé dhe pranojmé ndihmé. , ,

OBJEKTIVAT Pjesémarrésit reflektojné se ¢faré i pengon té kérkojné ndihmé.
Pjesémarrésit vézhgojné se si moskerkimi dhe mosdhénia e ndihmés e
dobésojné ekipin.

Pjesémarrésit provojné ményra pér té ofruar dhe kérkuar ndihmé

AFTESITE QE TRAJTOHEN NE KETE SEANCE

Kontrolli i stresit dhe emocioneve
Aftésité e komunikimit efektiv dhe aftésité né
marrédhéne Vetédija dhe empatia
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KOHANE DISPOZICION .. .............. 60 MIN

Ndeérprerja e komunikimit

Hyrje 5 min 10 min
Diskutim 5 min
Gjimnastika
akrobatike 20 min
Mbyllia 10 min

Diskutim 5 min
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AKTIVITETI 1: GJIMNASTIKA AKROBATIKE

MATERIALE: dysheké té sheshté gé t'i mbrojné lojtarét kur bien

SKEDA UDHEZUESE: Skedat e NDIHMES

Ndani lojtarét né katér grupe prej minimalisht gjashté personash né bazé té peshés/
trupit té lojtarit. Sipas kontekstit, aktiviteti mund té luhet né grupe me vajza dhe djem
bashké, por mund té krijoni gjithashtu edhe ekipe vetém me vajza dhe vetém me djem.
Listoni disa rregulla té pérgjithshme té sigurisé sé gjimnastikés akrobatike:

o Luhet pa képucé

« Shpatullat, ijet dhe gjunjét mbahen drejt

o Lojtarét mé té forté qéndrojné poshté

Pesha e lojtaréve té tjeré shpérndahet né ményreé té barabarté

« Lojtarét hipin dhe zbresin mbi té tjerét me shumé kujdes

Jepini secilit grup njé skedé dhe mos i lejoni ta shikojné nga mbrapa. Kérkoni nga secili
grup té krijojé formacionin pa kérkuar ndihmé dhe pa i ofruar ndihmé njéri-tjetrit. Njé
person nga ¢do grup duhet té shikojé nga larg dhe té vendosé se kur formacioni éshté
i sakté.

Cdo grup ka 10 minuta kohé pér té krijuar formacionin (nése njé grup pérfundon mé
herét, mund ta provojé formacionin tjetér té treguar né njérén nga skedat).

Né fazén e dyté té keétij aktiviteti, lojtarét mund té shohin pjesén e prapme té skedave,
ku shpjegohet ményra si krijohet formacioni dhe u thoni gé tani e tutje mund té ofrojné
dhe té kérkojné ndihmé.

Pérveg késaj, u thoni lojtaréve shtesé té secilit grup qé tani e kané pér detyré té
ndihmojné shokét e ekipit. Jepuni udhézimet e méposhtme:

o Ofroni ndihmé

« Mbani lojtarét pa Iévizur nga prapa

« Orientoni dhe inkurajoni lojtarét

« Kur éshté e nevojshme, lejoni lojtarét té hipin mbi ju gé té arrijné né vendin e duhur

Lojtarét duhet té krijojné formacionet pérséri pér rreth 5 minuta.

Program “Pas shkolle” pér té rinjté “Pagja dhe Pérballja”



DISKUTIM Mbidhini dhe pyetini si shkoi. Mundohuni t€ gjeni shembuj se kur lojtarét kishin nevojé pér
ndihmé, por nuk e kérkuan ashtu sikurse iu tha. Konkludoni se té punosh né grup do té
thoté té mund té kérkosh hapur dhe té japésh ndihme.

« Pyesni lojtarét si u ndjené kur ndihmonin té tjerét.

« NEé grup, gjeni shembuj kur ofroni dhe kérkoni ndihmé né situata kur ndjeheni té

pasigurt, né rrezik ose jo té qeté.

« Kérkoni nga lojtarét té plotésojné individualisht fjalité né ditar: — Njé gjé qé mé
pélgeu né kété ushtrim éshte ...
— Ajo qé mund té béj uné né ményrén si punoj ose luaj me té tjerét éshté ...
— Disa véshtirési qé kam kur kérkoj ndihmé ose mbéshtetje jané ...
— N& javét né vijim njé gjé qé do té pérmirésoj kur kérkoj ndihmé éshteé...

— Pyes veten se ...

Lojtarét shkémbejné até gé kané shkruar me nje ose dy persona ngjitur me ta, dhe nése
ka kohé, kérkoni nga disa lojtaré té lexojné até qé kané shkruar ose té japin komente.
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AKTIVITETI 2 NDERPRERJA E KOMUNIKIMIT

MATERIALE: Asnje

SKEDA UDHEZUESE: Asnjé

Kjo lojé luhet né njé fushé me madhésiné e njé fushe basketbolli.

Ndani lojtarét né tre grupe (A, B dhe C). Shpjegoni rregullat e lojés:

« Grupi A duhet té imagjinojné dhe té luajé njé aktivitet ose ngjarje sportive dhe merr
udhézime té qarta pér ményrén se si ta béjé kété (té gjithé anétarét duhet té marrin
pjesé!).

o Grupi B duhet té kopjojé detyrén, por mund ta béjé kété vetém duke dégjuar dhe
duke vézhguar Grupin A.

o Grupi C duhet té géndrojé midis grupi A dhe B dhe té prishé komunikimin mes
ekipeve, pra té mos e lejojé grupin B té dégjojé ose té shikojé grupin A.

Shembuj té aktiviteteve ose ngjarjeve sportive gé mund t'i luajé Grupi A jané: gara me
slité, njé ndeshje futbolli, lojéra olimpike, lojéra paraolimpike, njé garé me bigikleta, njé
ceremoni t€ ndarjes sé medaljeve, efj.

Mbylleni lojén kur shihni se Grupi B e ka kopjuar me sukses Grupin A.

Qéllimi i kétij aktiviteti éshté té kuptojmé réndésiné e komunikimit t& miré né ményré qé
té ofrojmé dhe té kérkojmé ndihmé.

Mblidhni lojtarét pér seancén e informimit.

« Cfaré ishte efektive né ndérprerjen e komunikimit?
« Siumunduan lojtarét té jepnin mesazhe té qarta?
o Cfaré i béri lojtarét t& mos kuptonin apo té kegkuptonin ato mesazhe?
« Si mund té ndikojné situatat stresuese né aftésiné toné pér té kérkuar dhe pér té
marré ndihmé?

Tani, provoni ushtrimin duke futur njé rregull té ri: grupi B mund té pérdoré Linjén e
Ndihmés Taktike: ky do té jeté njé lojtar i Grupit C, i cili duhet t'u kthejé pérgjigje tri
pyetjeve t& méposhtme:

o Cila éshté shkronja e paré e lojés sé luajtur?

o Aéshté aktivitet?

o Aéshté ngjarje?
Né pérfundim té detyrés sé dyté, gruponi lojtarét dhe u kérkoni qé té shkémbejné
shkurtimisht disa pérvoja nga ky raund.

MBYLLJA E SEANCES
Kérkoni nga lojtarét té ulen né katér grupe dhe kérkoni nga secili grup gé té identifikojé njé
shembull nga jeta reale ku duan té realizojné dicka, por duhet té€ kérkojné ndihmé pér ta
realizuar. Kérkoni nga secili grup té identifikojé se kush do té ishte ndihmési i tyre dhe si do
té kérkonin ndihmé. Secili grup raporton shkurtimisht shembuit e tyre. Lérini disa minuta lojtarét
té shénojné rezultatet e aftésive né ditar dhe kérkojuni té b&jné ndonjé koment.
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HAPAT

TE ARRISH QELLIMIN HAP PAS HAPI

Njohja e pjesémarrésve me seancén

Nése déshironi té arrini digka, shpesh éshté e nevojshme té ndérmerrni disa hapa. Duhet ta keni
parasysh kété, pérndryshe mund té fiksoheni pas géllimit té largét final dhe té harroni hapat qé
nevojiten pér té arritur atje. Ashtu si me shumé aftési té tjera té jetés, éshté mé miré té bisedoni
me miqté se si mund té arrini géllimet tuaja. Qéllimi i kétyre seancave éshté tju njohé me kété
ményré interaktive té té punuarit dne t& menduarit, duke kérkuar ndihmé nga njéri-tjetri.

SHENIM PER TRAJNUESIN

Referohuni shkurtimisht tek seanca e kaluar dhe pyesni lojtarét se ¢faré mbajné mend prej
saj dhe nése kané ndonjé pyetje.

Qéllimi éshté pjesé e sportit. Pér té arritur vijén e finishit sa mé shpeijt té jeté e mundur, ose
pér té shénuar njé piké me top, duhet té ndjekim disa hapa. Pikérisht me kété do té€ merremi
né kété seancé: identifikimi i hapave mé té vegjél pér té arritur géllimin toné final.

OBJEKTIVAT « Pjesémarrésit mésojné té dallojné dhe té vendosin géllime finale dhe hapat pér t'i
realizuar ato.

 Pjesémarrésit formulojné géllime gé lidhen me ¢éshtjet e trajtuara nga programi
Aktivizohu e Jeto dhe ndihmojné njéri-tjetrin pér té identifikuar hapat qé ¢ojné né
realizimin e atyre géllimeve.

« Pjesémarrésit kujtojné pérvojén e tyre me seancat e programit Aktivizohu e Jeto

AFTESITE QE TRAJTOHEN NE KETE SEANCE
Mendimi kritik
Vendimmarrja dhe zgjidhja e problemeve
Komunikimi i efektshém dhe aftésité né marrédhénie

Vetédija dhe empatia
KOHANEDISPOZICION . .. ............. 60 MIN
Diskutim 15 min
Hyrje 5 min
Mbyllja 20 min
Goditje drejt tabelés

me katér hapa 20 min
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ORGANIZIMI

ORGANIZIMI |
FUSHES

VEPRIMI

©

SKEDA UDHEZUESE: Asnjé

Shpérndani materialet sipas ilustrimit mé poshté.

Pércaktoni katér pika pér té formuar njé rreth “té madh” né njé fushé mundésisht
sa njé fushé futbolli.

Ndani grupin né katér ekipe me té njéjtin numér lojtarésh.

Qéllimi i aktivitetit éshté té gjuhet topi né gendér té tabelés sé qgitjes. Pér té
arritur kété, ekipet duhet té ndjekin katér hapa/té béjné katér detyra. Ekipi g€ i
kalon té gjitha hapat dhe godet shénjestrén fiton.

Shpjegojunilojtaréve gé duhet t& mésojné pérmendésh udhézimet e méposhtme
pér té realizuar selicin hap:
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Lojtarét rriné ulur né ekipet e tyre pér kété seance diskutimi.

« Kujtoni géllimin kryesor té lojés: t€ goditej tabela e qitjes. Detyrat ndérmjet pikave té
fushés béné qé lojtarét té shpenzonin mé shumé energji, por ato ishin té nevojshme
pér té arritur géllimin final.

« Kérkoni nga secili lojtar t&€ mendojé pér njé géllim qé ai ose ajo déshiron té arrijé e
qé kerkon pérpjekje dhe energji. Mund té jeté i lidhur me sportin, por edhe digka gé
ka lidhje me shkollén, punén, migésing, etj. Kur pjesémarrésit té kené pércaktuar
qéllimet e tyre, u thoni t'i shkruajné. Pasi té jené gati gjithé lojtarét e ekipit, ata
i hedhin njé véshtrim ¢do géllimi dhe pércaktojné sé bashku se cilat hapa té
ndérmjetme jané té nevojshme (maksimumi tre): Ata e ndajné géllimin né copéza
mé té vogla.

« Secili, individualisht, u kthen pérgjigje pyetjeve né ditar sesi sjellja kriminale ose
e dhunshme ose pérdorimi i radikalizmit mund té pengojné realizimin e njé qéllimi
dhe se si mund té parandalohet kjo. Vini re se parandalim do té thoté té marrésh
masa pérpara se digka té shkojé keq, masat e mévonshme jané pjesé e korrigjimit.
Mblidhni té gjithé lojtarét né formé rrethi dhe kérkojuni disa shembuj té géllimeve
dhe hapave.

« Theksoni disa shembuj té géllimeve té garta dhe realiste g€ lojtarét i kané shkruar
né ditar. Pérveg pércaktimit t& hapave drejt realizimit té njé qéllimi, zgjedhja e veté
qéllimit kérkon aftési t& mira vendimmarrése, vlerésim té riskut dhe vetédije!

« Pérmendni njé avantazh tjetér té pércaktimit t& hapave drejt realizimit té njé géllimi
té caktuar: realizimi i atyre hapave ju jep njé ndjesi suksesi dhe ju mban té€ motivuar,
edhe pse nuk keni arritur ende qéllimin final. Kjo vlen pér aktivitetet sportive, po
ashtu edhe pér jetén e pérditshme.

» Shpjegoni se vlerésimi i rrezigeve, renditia e géllimeve sipas réndésisé dhe
pérgendrimi né hedhjen e hapat njéri pas tjetrit ju jep besim né aftésité tuaja. Kjo i
bén qéllimet tuaja mé t€ menaxhueshme dhe ju lehtéson jetén.

« Té gjithé té plotésojné rezultatet e aftésive pér kété seance.

MBYLLJA E SEANCES: VLERESIMI | PROGRAMIT MODULI

Lojtarét té shohin ditaret dhe rezultatet e aftésive nga seancat e méparshme.

Pyetini se cilat jané pér ta aspektet thelbésore nga seancat e programit Moduli.

Kalojini té 10 titujt dhe shumé shkurt rikujtoni ¢éshtjet kryesore dhe aftésité gé u trajtuan.
Jepini grupit disa minuta kohé té plotésojé ushtrimin ‘Kur i kthehem programit Moduli’ né ditar.
U thoni pjesémarrésve té krahasojné até qé kané shkruar me shokun/shogen ngjitur dhe
secili té zgjedhé njé fjalé qé pérshkruan até qé pérjetuan gjaté programit Modull.

Vendosni pjesémarrésit né formeé rrethi dhe i kérkoni secilit té thoté fjalén qé ka zgjedhur.
Pérgatitni edhe ju veté njé fjalé dhe shprehni vlerésimin pér kontributin gé ¢do lojtar ka dhéné
gjaté seancave.

Mbylleni me duartrokitje ose me njé brohoritje té ekipit!

Program “Pas shkolle” pér té rinjté “Pagja dhe Pérballja”
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PERKUFIZIMET E AFTESIVE PER JETEN

Pér géllimet e programit té trajnimit “Moduli” do té aplikojmé kéto pérkufizime té aftésive
pér jetén gé trajtohen né kété program:

Kontrolli i stresit dhe i emocioneve

Nése nuk reagojmé si¢ duhet, emocionet e forta si zemérimi ose brenga mund té kené
efekte negative né shéndetin toné ose mund té na gojné drejt sjelljeve té rrezikshme.
Kontrolli i emocioneve do té thoté té njohim emocionet tona dhe té té tjeréve, duke
gené té vetédijshém se si ato ndikojné sjellien dhe duke gené né gjendje t'u pérgjigjemi
né ményré té pérshtatshme. Kontrolli i stresit do té thoté té njohim burimet e stresit né
jetén toné, si kéto ndikojné tek ne dhe se duhet té veprojmé pér té kontrolluar nivelin e
stresit, pér shembull duke béré ndryshime né mjedisin fizik ose né ményrén e jetesés,
duke mésuar si té getésohemi dhe té menaxhojmé zemérimin.

Mendimi kritik

Mendimi kritik i referohet aftésisé pér té analizuar informacionin dhe pérvojén né
ményré objektive dhe pér té pércaktuar se ¢faré éshté e drejté apo e gabuar. Mendimi
kritik mund té kontribuojé né parandalim duke na ndihmuar té€ njohim faktorét, sic jané
presioni i bashkémoshataréve dhe i medias té cilét ndikojné né géndrimet dhe sjelljet
tona.

Vendimmarrja dhe zgjidhja e problemeve

Vendimmarrja ka t€ béjé me marrjen e vendimeve né jeté me konstruktivitet. Kjo
vlen pér parandalimin né rastet kur té rinjté marrin vendime aktive lidhur me sjelljen
kriminale ose dhunén apo pérdorimin e radikalizmit. Ata duhet té vierésojné mundésité
dhe pasojat gé mund té sjellin vendime té ndryshme.

Vendimmarrja éshté e lidhur ngushté me zgjidhjen e problemeve pasi kjo e fundit
kérkon qé njeriu té identifikojé problemin, té kérkojé alternativa dhe té marré vendimin
pér ta zgjidhur. Aftésité e zgjidhjes sé problemeve jo me ané té dhunés ndihmojné pér
t'i zgjidhur me efektivitet konfliktet, mosmarréveshjet ose ndonjé ¢éshtje gé na ndikon
negativisht né jeté.

Komunikimi i efektshém dhe aftésité né marrédhénie

Aftésité né njé marrédhénie kané té béjné me aftésiné pérté krijuar njé marrédhénie
pozitive me té tjerét. Té jesh né gjendje té krijosh dhe té ruash marrédhénie
migésore mund té jeté me réndési té madhe pér mirégenien mendore dhe sociale.
Mbajtja e marrédhénieve t€ mira me njerézit éshté njé burim i réndésishém i
mbéshtetjes shogérore. Edhe té jesh né gjendje ta ndérpresésh né ményré
konstruktive njé marrédhénie éshté njé tjetér aftési.

Komunikimi i efektshém éshté aftésia pér t'u shprehur, si né ményré verbale edhe
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jo-verbale, né ményra gé jané té pérshtatshme pér kulturén e dikujt. Kjo do té
thoté té jesh né gjendje té degjosh, té interpretosh me saktési mesazhet nga
té tjerét dhe t'u pérgjigjesh si¢ duhet. Gjithashtu, do té thoté té shprehésh qarté
mendime dhe déshira, por edhe nevoja dhe frikéra, si edhe té dish té kérkosh
késhilla dhe ndihmé sa heré gé ke nevojé.

Aftésité refuzuese

Aftésité e refuzimit lidhen me aftésiné pér t€ shmangur pérfshirjen né sjellje
te rrezikshme duke i rezistuar presionit t&€ bashkémoshataréve. Presioni i
bashkémoshataréve mund té jeté i drejtpérdrejte, kur i kérkojné dikut gé té sillet
né njé ményre té caktuar ose i térthorté, kur krijohet njé mjedis qé e shkakton kété
sjellje. Aftésité e refuzimit jané té lidhura ngushté me strategjité e komunikimit
(si mund té them né ményré té qarté dhe me kulturé até gé dua té them?), me
njohurité (cfaré argumentesh kam?) dhe me vetédijen (¢faré dua vértet?). Ato
pérfshijné taktika verbale: té thénit ‘jo’ dhe taktika jo-verbale, té tilla si largimi ose
serioziteti né fytyré pér t& mbéshtetur refuzimin.

Vetédija dhe empatia

Vetédija éshté njohja e vetes, e karakterit, e pikave té forta dhe té dobéta, e
shijeve dhe neveritjes. Zhvillimi i vetédijes mund té na ndihmojé té kuptojmé kur
jemi té stresuar ose ndjehemi né presion. Gjithashtu pérbén shpesh njé parakusht
pér komunikim té efektshém dhe pér marrédhéniet ndérpersonale, si dhe pér
zhvillimin e marrédhénieve té empatisé ndaj té tjeréve.

Vetédija mund té na shtojé empating, domethéné aftésiné pér té imagjinuar se
cfaré pérjeton dikush tjetér né njé situaté me té cilén nuk jemi té familjarizuar.
Empatia mund té na ndihmojé té kuptojmé dhe pranojme te tjerét qé jané shumé
té ndryshém nga ne. Empatia mund té pérmirésojé komunikimin né shogéri dhe té
nxité njé sjellje mirékuptuese ndaj personave gé kané nevojé pér kujdes, ndihmé
ose tolerance.

Mbi AFTESITE E JETES népérmjet sportit pér té parandaluar krimin, dhunén, ekstremizmi e dhunshém
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