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Qéllimi i kétij manuali trajnimi éshté t'i pajisé té
rinjté me aftési thelbésore té jetés gé do t'v
mundésojné atyre té lundrojné me besim dhe
sukses né kompleksitetin e moshés madhore.
Ky manual éshté krijuar pér té ofruar njé gasje
gjithépérfshirése dhe ndérvepruese né
mésimdhénien e aftésive té jetés, me fokus né
shembuj praktiké, skenaré té jetés reale dhe té
mésuarit me pérvojé.



Hyrje

Pér té kuptuar mé miré termin "aftési jetésore” éshté e dobishme té
hulumtohet origjina e tij. Njé pérmendje e hershme éshté né Kartén e
Otavés pér Promovimin e Shéndetit té vitit 1986, e cila deklaroi nén
rubrikén e "aftésive personale” se promovimi shéndetésor "mbéshtet
zhvillimin personal dhe social pérmes ofrimit t& informacionit, edukimit
pér shéndetin dhe pérmirésimit té aftésive jetésore. Duke vepruar
ké&shtu, rrit opsionet né dispozicion té njerézve pér té ushtruar mé
shumé kontroll mbi shéndetin e tyre dhe mbi mjedisin e tyre dhe pér
té béré zgjedhje té favorshme pér shéndetin.”

Kjo lidh aftésité e jetés me vendimmarrjen e pérgjegjshme personale
dhe aftésiné pér té béré zgjedhje té pérshtatshme té sjelljes pér njé
jeté mé té shéndetshme. Koncepti u zgjerua nga OBSH, i cili deklaroi
se aftésité e jetés "mund té pérkufizohen si aftési pér sjellje adaptive
dhe pozitive qé u mundésojné individéve té pérballen né ményré
efektive me kérkesat dhe sfidat e jetés sé pérditshme". Megjithaté,
thelbi i problemit é&shté né identifikimin ose kategorizimin e garté té
kétyre aftésive nga njé gamé e gjeré e rezultateve pozitive dhe té
déshirueshme té géndrimit dhe sjelljes.

Ka shumé kuptime té ndryshme té aftésive té jetés, por asnjé
pérkufizim nuk éshté i pranuar botérisht. Byroja Ndérkombétare e
Arsimit (IBE) e merr kuptimin e saj nga katér shtyllat e t& mésuvarit té
Delors (t& mésuarit pér té ditur, pér té béré, pér té gené dhe pér té
jetuar sé bashku) dhe i pércakton ato si menaxhim personal dhe aftési
sociale t& nevojshme pér funksionimin adekuat mbi njé bazé té
pavarur. : (shih
http://www.ibe.unesco.org/en/glossarycurriculumterminology/Ll/life
=skills ).
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UNICEF-i i pércakton aftésité e jetés si aftési psikosociale dhe
ndérpersonale gé pérgjithésisht konsiderohen té réndésishme (shih
https://www.unicef.org/lifeskills/ ) duke iu referuar njé grupi t& madh
aftésish gé mund t'i ndihmojné njerézit t& marrin vendime té
informuara, té& komunikojné né ményré efektive dhe té zhvillojné
pérballimin dhe aftésité e vetémenaxhimit gé mund t'i ndihmojné ata
té béjné njé jeté té shéndetshme dhe produktive.

Departamenti i Shéndetit Mendor né Organizatén Botérore té
Shéndetésisé (OBSH) pérdori pérshkrimin e méposhtém: “Edukimi pér
aftésité e jetés éshté krijuar pér té lehtésuar praktikén dhe pérforcimin
e aftésive psikosociale né njé ményré té pérshtatshme kulturore dhe
zhvillimore; ajo kontribuon né promovimin e zhvillimit personal dhe
social, parandalimin e problemeve shéndetésore dhe sociale dhe
mbrojtjen e té drejtave té njeriut”. (OBSH 1999)

Organizata pér Bashképunim dhe Zhvillim Ekonomik (OECD) miratoi
njé pérkufizim mé té pérgjithshém né kontekstin e projektit "Pérkufizimi
dhe pérzgjedhja e kompetencave" (DeSeCo) (Rychen dhe Salganik
20071). Ai i pércakton ato né tre kritere té pérgjithshme, pérkatésisht se
a) kompetencat kyce kontribuojné né njé jeté té pérgjithshme té
suksesshme dhe njé shogéri miréfunksionale, b) ato jané instrumentale
pér pérmbushjen e sfidave té réndésishme né njé spektér té gjeré
kontekstesh pérkatése, dhe c) ato jané té réndésishme pér té gjithé
individét. Kéto kompetenca kryesore jané: a) funksionimi né grupe
heterogjene shogérore, b) té vepruarit né ményré avtonome dhe c)
pérdorimi i mjeteve né ményré interaktive.

Té pércaktuara né njé ményré té pérgjithshme, ato pérziejné njohurité,
sjelljen, géndrimet dhe vlerat dhe pércaktojné zotérimin e disa
aftésive dhe njohurive pér té béré dicka ose pér té arritur njé géllim.
Ato pérfshijné kompetenca té tilla si mendimi kritik, kreativiteti, aftésia
pér t'v organizuar, aftésité sociale dhe komunikuese, pérshtatshméria,
zgjidhja e problemeve dhe aftésia pér té& bashk&punuar mbi baza
demokratike.
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Aftésité e jetés zhvillohen si rezultat i njé pérpunimi konstruktiv té
informacionit, pérshtypjeve, takimeve dhe pérvojave — individuale dhe
sociale — gé jané pjesé e jetés sé pérditshme. Dimensionet sociale
jané vecanérisht té réndésishme pasi ato kushtézojné veté jetén dhe i
detyrojné individét té fitojné me géllim aftési dhe té zhvillojné
géndrime dhe vlera pér t'v pérballur dhe zotéruar situatat e jetés reale
(Ouane 2002). Kuptimi i tyre nga piképamja e t& mésuarit gjaté gjithé
jetés mbéshtetet né integrimin e t& mésuarit dhe té jetuarit
horizontalisht népér familje, komunitet, studim, puné&, kohé té liré dhe
"hapésira jete" dhe vertikalisht nga lindja deri né vdekjen. “Mé&simi i
aftésive pér jetén” pasqyrohet né njohurité, pérvojén, mencuring,
harmoniné dhe veté-realizimin e rrénjosur né ¢éshtjet praktike té
njerézve té zakonshém (Yeaxlee 1929:165, cituar né Ouane 2002)

Megjithése éshté e déshirueshme té vlerésohet pérvetésimi i aftésive
jetésore duke i matur ato, éshté e garté se jo gjithcka dhe jo té gjitha
aftésité e jetés mund té maten lehtésisht. Ményra e vetme pér té
vlerésuar aftésité e jetés éshté pérmes pérfagésuesve té duhur.
Zbulimi i modeleve té fuqgizimit pérmes programeve mund té sigurojé
informacion té vlefshém mbi nocionet e aftésive jetésore pér té
kuptuar pérvojat e pjes€émarrésve. Té gjitha aftésité e jetés kané vetém
njé réndési kontekstuale. Eshté e réndésishme té mos harroni té
kontekstualizoni aftésité e jetés, sepse kjo &shté arsyeja kryesore pér
t'i mésuar ato me sukses. Aftésité e jetés duhet té pérshtaten me
kontekstet specifike t& ¢do vendi, grupi apo edhe individi.

Edukimi pér aftésité e jetés éshté njé mjet i réndésishém pér té pajisur
té rinjté pér té negocivar dhe ndérmjetésuar sfidat dhe rreziget né
jetén e tyre dhe pér t& mundésuar pjesémarrje produktive né shogéri.
Ka prova pér kreditimin e Programeve té Aftésive té Jetés pér
zhvillimin e njohurive, aftésive dhe géndrimeve pérkatése midis
nxénésve, si né fushat tematike té rrezikut ashtu edhe né aftésité e
pérgjithshme psikologjike.
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Ekzistojné tre lloje té programeve té aftésive pér jetén:

Fokusi i aftésive: theksimi i aftésive psikologjike pér pérdorimin e
njohurive (t& menduarit kritik, zgjidhjen e problemeve), pér té gené
vendimtar dhe elastik (vendimmarrja, motivimi, elasticiteti) dhe pér té
jetuar sé bashku (komunikim, ndjeshméri).

Fokusi tematik: theksimi i réndésisé sé temave té zgjedhura né
kurrikulat (si¢ &shté shéndeti promovimi dhe parandalimi i sémundjeve,
barazia gjinore, mbrojtja e mjedisit dhe reduktimi i rrezikut nga
fatkegésité, parandalimi i dhunés, mésimi social dhe emocional dhe
mbéshtetja psikologjike, té drejtat e njeriut, qytetaria dhe kohezioni
social, jetesa dhe edukimi financiar) brenda konteksteve specifike.

Fokusi i zbatimit: theksimi i niveleve dhe kapaciteteve té zbatimit,
eficenca e metodave té zbatimit dhe mundésimi i mjediseve
mé&simore. Edukimi pér aftésité e jetés éshté béré pjesé pérbérése e
pérgatitjes sé té rinjve dhe té rriturve pér té negocivar dhe
ndérmjetésuar sfidat dhe rreziget e pérditshme dhe pér t& mundésuar
pjesémarrje produktive né shoqgéri. Ajo éshté paré gjithashtu si njé
kontribues i réndésishém né cilésiné e arsimit, népérmjet njé gasjeje
qé thekson pérvetésimin e kompetencave; pérmbaijtje gé ka lidhje me
jetén e pérditshme; dhe pérdorimin e metodave té€ mésimdhénies dhe
té nxénit pér té zhvilluar aftésité dhe pér té nxitur té nxénit
bashképunues.

Llojet e shkathtésive té jetés gé jané diskutuar zakonisht konsiderohen
té jené universalisht té réndésishme dhe té zbatueshme pér té gjithé
individét (né ményré implicite t& marra si t& pavarura nga kontekstet
sociale dhe kulturore) pér t'i mundésuar ata té pérballen me sfidat me
té cilat pérballen dhe té marrin pjesé plotésisht dhe produktivisht né
shogéri. Njé numér né rritje i provave tregojné pér réndésiné e
pérvojave té fémijérisé sé& hershme né zhvillimin e aftésive dhe
géndrimeve jetésore té njé individi.
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Moduli 1: Hyrje
dhe fillimi

Pérpara se té hyni né temén, béhet e nevojshme té krijohet njé mjedis.
Eshté po aq e réndésishme té njiheni me njéri-tjetrin dhe t'i motivoni
njerézit né njé mjedis mésimor migésor pér té& mbajtur njé géllim té
pérbashkét.

Obijektivi:

Né fund té kétij sesioni priten pjesémarrésit;

e T& njohin njéri-tjetrin;

e Té njohé objektivat e trajnimit té aftésive jetésore;

e T€ njohé& pérmbaijtjen e trajnimit;

o Té jeté gati pér té vazhduar me entuziazém l&ndén e trajnimit.

e Detyré individuale
e Ndarja
¢ Mini Leksion

Materialet:
Meta karté, marker, letér gazete, shirit maskimi

Aktiviteti 1

e Jepni njé fjalim té shkurtér miréseardhjeje pjesémarrésve.

e Shkruani dy fjalét e ciftézimit si vajzé-djalé, diell-shi né copa letre té
vecganta dhe kérkojini secilit pjesémarrés té zgjedhé njé. Lérini
pjesémarrésit té gjejné partnerét gé kané fjalén gé pérputhet. Né kété
ményré ndani té gjithé pjesémarrésit né diada.

o Kérkojuni pjesémarrésve té prezantohen me njéri-tjetrin né diada qé
mbulojné pikat e méposhtme;
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1. Emri dhe kuptimi i emrit té saj pér té
2. Adresa

3. Nén trajnim

4. Pélgime

5. nuk i pélgen

o Kérkoijini secilés dyshe té dalé pérpara grupit dhe té prezantojé
partnerin e saj né grup njé nga njé.

o Kérkojuni té gjithé pjesémarrésve té shkruajné emrin e tyre né
metakarta dhe ta ngjitin né gjoks me shirit. Do té ndihmojé t& mbani
mend emrat e té gjithé pjesémarrésve.

Aktiviteti 2

e Ngjitni tre letra gazete né tre anét e murit té stérvitjes. Kérkojuni
pjesémarrésve té shkruajné pritshmérité e tyre nga trajnimi njé nga njé
né cdo fleté letre.

e Béjini té garta pritshmérité e tyre sipas nevojés. Sé bashku me kété
qartésoni objektivat e trajnimit.

e Lehtésoni pjesémarrésit gé té béjné stuhi mendimesh se cilat jané
gjérat e nevojshme pér té krijuar njé mjedis mé&simor. Shénoni pikat né
tabelén e bardhé. Mé voné shkruajeni né letér dhe ngjiteni né murin e
dhomés sé stérvitjes.

Ky éshté sesioni i paré i programit té trajnimit; prandaj mund té€ jeté e
véshtiré pér pak pjesémarrés. Lehtésuesi duhet té fokusohet né
lehté&simin e mjedisit qé pjesémarrésit t'i hapin ato. Réndésia duhet t'i
kushtohet konfidencialitetit t& informacionit té tyre personal. Mé tej,
hidhni drité mbi réndésiné e marrjes sé komenteve dhe kritikave
pozitive nga té gjithé. Me njé objektiv pér t& mbizotéruar mjedisin
mésimor, gjithmoné mirépritni shpjegime té tjera t& nevojshme ose
ndarje né trajnim.
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Moduli 2:

[ X J [ 1 [ ] o 00 [ ] [ ]
Veténdérgjegjésimi
Njohja e té tjeréve éshté njohuri, njohja e vetvetes &shté ndrigim!!!
Njerézit na njohin né bazé té gjérave té ndryshme. Ata na njohin me
emrin, rrethanat, statusin shogéror dhe sjelljet tona. Pyetja gé lind
éshté se sa dimé pér veten toné? Té kuptosh "veten" do té thoté té
kesh njohuri pér natyrén e dikujt, pikat e forta, dobésité, pélgimet dhe
mospélgimet, géllimin etj. Pér aq sa e kuptojmé veten, éshté e lehté
té pranosh veten gé té ¢on né pérparimin drejt rritjes né ményrén e
duhur. Ky ndérgjegjésim Luan njé rol jetik né komunikimin dhe

marrédhéniet tona ndérpersonale. Vetédija duhet té priret drejt
kuptimit té vetévlerésimit, vetébesimit dhe vetévlerésimit.

Obijektivi:

Né fund té kétij moduli priten pjesémarrésit;

o Té kené kuptim mé té thellé té fugive, cilésive pozitive dhe
interesave té tyre;

e Té jené né gjendje té identifikojné normat dhe vlerat e tyre;
o Té identifikojné gjérat qé& duhen pérmirésuar brenda vetes.

o Veté reflektimi
e Ndarja

e Diskutim

e Mini leksion

Letrat e gazetave, metakarta, shénjuesi, grafiku i vlerave
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Aktiviteti 1

o Kérkojuni pjesémarrésve té& mbyllin syté duke u ulur rehat. Tani, le té
meditojné rreth disa pyetjeve t& méposhtme pér veten e tyre. B&jini
kéto pyetje njé nga njé ngadalé.

o Cili &shté kuptimi i emrit tuaj pér ju?

o Cilat jané pikat tuaja té forta apo cilésité pozitive?

e Cila éshté gjéja (cilésia juaj e veganté) pér té cilén jeni krenar?

o Cfaré nuk ju pélgen tek vetja?

e Cilat jané gjérat pér t'v pérmirésuar brenda jush?

e Cilat jané nevojat tuaja?

o Cila éshté gjéja gé ju pélgen anétaréve té familjes dhe migve tuaj?
Dhe cila éshté ajo gé nuk ju pélgen atyre?

o Cfaré ju bén té lumtur dhe té kénaqur?

e Cilat jané pengesat né jetén tuaj?

e Cila éshté gjéja pér té cilén mund té jeni té singerté?

e Si mund té jeni té besueshém?

e Tani lérini pjesémarrésit t& hapin syté dhe kérkojuni té shénojné
shkurtimisht até gé kishin gjetur né veté-reflektimin e mésipérm.
(shkruani té gjitha pyetjet né tabelé& dhe ngjiteni né mur)

o Kérkojini secilit pjesémarrés té ndajé shpejt gjetjet e tyre me tre
pjesémarrés té tjeré.

Aktiviteti 2

e Né tre anét e murit ngjisni tre letra té shkruara si "pajtohem”, "nuk
pajtohem"” dhe "nuk e di". Lexoni fjalité e méposhtme njé nga njé me
z& té larté sa té dégjojné té gjithé pjesémarrésit.

o Mé pas, kérkojuni gé té géndrojné prané cilésdo ané té murit sipas
kuptimit té tyre ndérsa dégjojné secilén fjali. Gjithashtu bégjini té
kuptojné se nuk ka asgjé si e drejté apo e gabuar.

e Djemté dhe vajzat kané té drejta té barabarta.

e Eshté né rregull té lindésh para martesés.

e Nése merrni rrogé té miré, nuk &shté e nevojshme té pérfundoni
arsimin tuaj shkollor.
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e Né vend gé té fitoni shumé para, é€shté mé e réndésishme té gjeni
punén gé ju pélgen.

e Djali/burri nuk duhet té gajé.

e Njeriu mund té béjé gjithcka pér té& pérparuar.

e Eshté miré té presésh derisa té béhet i rritur pér té pasur
marrédhénie seksuale.

e Vajzat kané té drejta mbi pronén e genésishme.

e Duhet ndjekur kulturat tradicionale pavarésisht se cfaré éshté ajo.
e Uné mund té béj gjithcka pér té pérmbushur até gé dua.

e Edhe pse studion né shkollg, &shté miré té kesh marrédhénie
seksuale me personin e dashur.

Aktiviteti 3

e Lérini pjesémarrésit t&€ mendojné mbi vlerat e jetés sé tyre té
shkruara né njé gazeté té shtypur dhe kérkojuni atyre té japin
pérparési. (Shihni fletén e transparencés 2.1. Lista e vlerave). Nése ka
té tjera, shtoni edhe ato.

e Mbyllni seancén duke théné se éshté shumé e réndésishme té jeni té
vetédijshém pér vlerat tuaja; njeréz té ndryshém kané vlera té
ndryshme dhe vlerat tona té jetés pércaktojné se si jemi ne.

Duke gené se mosha e adoleshencés/rinisé sé re éshté konfuze né
vetvete, éshté e natyrshme qé ata té kené véshtirési né kuptimin e kétij
aktiviteti fillimisht. Pér té nj&jtén arsye ky sesion ka njé réndési té
madhe. Né procesin e shprehjes sé tyre té& mungesés s& mirékuptimit
pér kété temé, vetédija fillon té zgjerohet. Lehtésuesi duhet ta
drejtojé seancén me durim. Ky éshté sesioni jetik gé duhet té lidhet
pothuajse me té gjitha seancat..
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e Pavarésia

e Pérgatitja pér té& ardhmen

e Martesa

e Prona

e Kreativiteti

e Marrédhénie seksuale me personin e dashur
e Migésia

e Familja

e Nota té larta né shkollé

e Marrédhénie té& mira me prindérit
e Feja

e Popullaritet mes migsh

e | miré né sport

e Puné me interes

e Pagja botérore

e Shéndeti
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Moduli 3: Vendosja e gellimeve
dhe menaxhimi i kohés

Objektivat:

o Kuptoni réndésiné e pércaktimit t& géllimeve dhe menaxhimit té
kohés

o Mésoni se si t& vendosni géllime realiste dhe t'i jepni pérparési
detyrave

o Zhvillimi i strategjive efektive t& menaxhimit té& kohés

o Diskutim interaktiv né grup mbi réndésiné e pércaktimit t& géllimeve
dhe menaxhimit té kohés

o Raste studimore: Pjesémarrésit do té punojné né grupe pér té
analizuar skenarét e jetés reale dhe pér té zhvilluar strategji pér
arritien e géllimeve

o Aktivitet praktik: Pjesémarrésit do té krijojné njé plan té
personalizuar té vendosjes sé géllimeve dhe do t'i japin pérparési
detyrave duke pérdorur njé matricé t& menaxhimit té& kohés

o Pérgendrohuni né réndésiné e vetédijes dhe veté-reflektimit né
pércaktimin e géllimeve dhe menaxhimin e kohés

o Theksoni réndésiné e prioritizimit dhe fleksibilitetit né arritjen e
qéllimeve

Obijektivi: Té demonstrojé réndésiné e vendosjes sé géllimeve realiste
dhe prioritizimit t& detyrave né menaxhimin efektiv té& kohés.

Udhézime:

1. Ndani pjesémarrésit né grupe té vogla prej 3-4.

2. Caktoni secilit grup njé skenar: "Ju jeni njé student gé keni njé
ngarkesé té& madhe kursi, puné me kohé té pjesshme dhe aktivitete
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jashtéshkollore. Ju keni njé afat té& ngushté pér té pérfunduar njé
projekt, por keni edhe pérgjegjési té tjera gé duhen ndjekur. te."

3. Secili anétar i grupit do té marré rolin e studentit dhe ata do té
punojné sé bashku pér:

o Vendosni géllime realiste pér projektin dhe pérgjegjésité e tjera té
tyre

o Pércaktoni detyrat né bazé té réndésisé dhe urgjencés

o Té zhvillojné njé plan té& menaxhimit té kohés pér té arritur géllimet
e tyre

Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe duke
béré pyetje pér té inkurajuar grupet t& mendojné né& ményré kritike
pér géllimet dhe prioritetet e tyre.

o Cilat jané prioritetet tuaja kryesore pér javén e ardhshme?

o Si planifikoni ta ndani kohén tuaj pér té arritur géllimet tuaja?

o Cilat jané pasojat e mundshme nése nuk i pérmbushni afatet tuaja?
e Si mund ta rregulloni planin tuaj nése dalin detyra té papritura?

Obijektivi: Krijimi i njé plani t& personalizuar té vendosjes sé géllimeve
dhe prioritizimi i detyrave duke pérdorur njé matricé té& menaxhimit té
kohés.

Udhézime:
1. Shpérndani fletén e punés "Pércaktimi i géllimeve dhe matrica e
menaxhimit té& kohés" (shih mé poshté).

2. Kérkoijini secilit pjesémarrés té plotésojé matricén duke:

o Identifikimi i géllimeve té tyre afatshkurtra dhe afatgjata

o Prioriteti i detyrave bazuar né réndésiné dhe urgjencén

o Caktimi i periudhave specifike kohore pér secilén detyré

o Lénia e hapésirés pér shénime dhe rregullime sipas nevojés
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3. Inkurajoni pjesémarrésit té reflektojné mbi géllimet dhe prioritetet e
tyre, duke marré parasysh pyetjet e méposhtme:

o A jané géllimet e mia realiste dhe té arritshme?

o A ka prioritete apo afate kontradiktore?

o Cilat jané pasojat e mundshme té mos pérmbushjes sé géllimeve té
mia?

4. Lejoni pjesémarrésit té& ndajné matricat e tyre té pérfunduara me njé
partner ose né njé grup té vogél, duke ofruar komente dhe sugjerime
PEér pérmirésim.

et .. Afati | Alokimi | -
Qélimi Prioriteti fundit kohés Shénime

Qéllimi afat- | Larté Fundi 2 oré/dité
shkurtér1 javes

Qéllimi afat- . Fundi | e

shkurtér 2 | Mesem muajit LG eI

Qéllimi afat-gjaté | Larts Fundi I. 5 ErEfe

1 semestrit
Qéllimi afat-gjate | Ulét Fundi [ vitit 2 oré/muaj

2

Késhilla pér Facilitatorét:

e Inkurajoni dégjimin dhe pjesémarrjen aktive nga té gjithé anétarét e
grupit.

o Siguroni udhézime dhe mbéshtetje sipas nevojés, por lejoni
pjesémarrésit t& marrin né doré planet e tyre té pércaktimit té
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géllimeve dhe menaxhimit té kohés.

e Theksoni réndésiné e fleksibilitetit dhe pérshtatjes sé planeve sipas
nevojés.

e Merrni parasysh ofrimin e burimeve ose mjeteve shtesé pér
pjesémarrésit gé t'i pérdorin jashté sesionit té trajnimit.

Duke pérdorur kété lojé me role dhe ushtrim praktik, pjesémarrésit do
té fitojné njé kuptim mé té thellé té réndésisé sé vendosjes sé
géllimeve dhe menaxhimit t& kohés né arritjen e suksesit. Ata
gjithashtu do té zhvillojné aftési praktike pér vendosjen e géllimeve
realiste, prioritizimin e detyrave dhe menaxhimin efektiv t& kohés sé

tyre.
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Moduli 4:
Komunikimi efektiv

Objektivat:

o Kuptoni réndésiné e komunikimit efektiv

o Mésoni si té komunikoni né ményré efektive né kontekste té
ndryshme

o Zhvilloni aftésité e té& dégjuarit aktiv

o Ushtrimi i lojés me role: Pjesémarrésit do té praktikojné aftésité
efektive té komunikimit né skenaré té ndryshém

o Diskutim né grup: Pjesémarrésit do té diskutojné sfidat e
pérbashkéta t& komunikimit dhe do té zhvillojné strategji pér tejkalimin
e tyre

o Prezantimi me video: Pjesémarrésit do té shikojné njé video mbi
komunikimin efektiv dhe do té& mbajné shénime pér gjérat kryesore

Obijektivi: Té tregojé réndésiné e komunikimit efektiv né njé mjedis
profesional.

Udhézime:

1. Ndajini pjesémarrésit né dyshe, ku njé pjesémarrés luan rolin e
intervistuesit dhe tjetri rolin e aplikantit pér puné.

2. Caktoni ¢do cifti njé skenar: "Ju jeni njé aplikant pér puné gé po
intervistoni pér njé pozicion né njé kompani. Intervistuesi ju ka béré njé
pyetje né lidhje me pérvojén tuaj t&€ méparshme, por nuk jeni i sigurt
se si té pérgjigjeni.”

3. Pjesémarrési gqé luan aplikantin e punés do t'i kérkojé intervistuesit
sqarime mbi pyetjen dhe mé pas do té pérgjigjet me pérgjigjen e tij.
4. Intervistuesi mé pas do té japé komente mbi aftésité komunikuese
té aplikantit pér puné, duke theksuar fushat pér pérmirésim.
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e A mund té sqaroni se ¢faré kuptoni me "pérvojé té& méparshme"?
e Si e trajtuat njé situaté té ngjashme né rolin tuaj t&€ méparshém?
e Cilat mendoni se jané pikat tuaja mé té forta dhe té dobéta?

1. Pas lojés me role, kérkojuni pjesémarrésve té ndérrojné rolet dhe
té ripérpunojné té njéjtin skenar.
2.Kété heré, pjesémarrési gé luan aplikantin e punés do té fokusohet
né dégjimin aktiv, duke u siguruar gé:
a.o Mbani kontaktin me sy me intervistuesin
b.o Béni pyetje sqaruese pér té siguruar mirékuptim
c.o Pérséritni até qé ata kané dégjuar pér té siguruar mirékuptim
d.o Shmangni ndérprerjen ose dominimin e bisedés
3. Intervistuesi mé pas do té japé komente mbi aftésité e dégjimit
aktiv té aplikantit pér puné, duke theksuar fushat pér pérmirésim.

Obijektivi: Zhvillimi i aftésive praktike pér té& komunikuar né ményré
efektive né kontekste té ndryshme.

Udhézime:

1. Ndani pjesémarrésit né grupe té vogla prej 3-4.

2. Caktoni secilit grup njé skenar: "Ju jeni njé ekip qé punon né njé
projekt s& bashku. Ju duhet té komunikoni me njéri-tjetrin pér té
siguruar pérfundimin e suksesshém."

3. Secili grup do té punojé sé bashku pér:

o Identifikoni sfidat e komunikimit me té cilat mund té pérballen né
skenarin e tyre

o Zhvillimi i strategjive pér tejkalimin e kétyre sfidave

o Luaj me role skenaré té ndryshém, duke pérdorur aftési komunikimi
efektive

4. Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe
duke béré pyetje pér té inkurajuar grupet té& mendojné né ményré
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kritike pér strategjité e tyre t& komunikimit.

Shembuj té skenaréve:

o Njé anétar i ekipit nuk po u pérgjigjet emaileve ose mesazheve - si
mund té komunikoni me ta né ményré efektive?

o Njé anétar i ekipit ka njé¢ mendim kontradiktore - si mund ta
komunikoni até pa krijuar tension?

o Njé anétar i ekipit ka probleme me njé detyré specifike - si mund ta
komunikoni mbéshtetjen dhe udhézimin tuaj?

Késhilla pér Facilitatorét:

e Inkurajoni pjesémarrésit té jené té hapur dhe té singerté né lidhje me
sfidat dhe frikén e tyre t& komunikimit.

e Siguroni udhézime dhe mbéshtetje sipas nevojés, por lejoni
pjesémarrésit t& marrin né doré strategjité e tyre té& komunikimit.

e Theksoni réndésiné e dégjimit aktiv dhe ndjeshmérisé né komunikimin
efektiv.

e Merrni parasysh ofrimin e burimeve ose mjeteve shtesé pér
pjesémarrésit gé t'i pérdorin jashté sesionit té trajnimit.

Duke pérdorur kété lojé me role dhe ushtrim praktik, pjesémarrésit do
té fitojné njé kuptim mé té thellé té réndésisé sé komunikimit efektiv
né kontekste té& ndryshme. Ata gjithashtu do té zhvillojné aftési
praktike pér t& komunikuar né ményré efektive, duke pérfshiré
dégjimin aktiv, sqarimin e pyetjeve dhe pérshtatjen me skenaré té
ndryshém.
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Moduli 5: Zgjidhja e
Konflikteve dhe Negocimi

Objektivat:

o Kuptoni réndésiné e zgjidhjes sé konfliktit dhe negocimit
o Mésoni si t'i zgjidhni konfliktet né ményré efektive

o Zhvillimi i aftésive negocivese

o Diskutim né grup: Pjesémarrésit do té diskutojné sfidat e
pérbashkéta té zgjidhjes sé konflikteve dhe do té zhvillojné strategj;i
pér tejkalimin e tyre

o Ushtrim i lojés me role: Pjesémarrésit do té praktikojné aftésité pér
zgjidhjen e konflikteve né skenaré té ndryshém

o Studim rasti: Pjesémarrésit do té analizojné njé skenar té jetés reale
dhe do té zhvillojné njé strategji negocimi

Obijektivi: Té tregojé réndésiné e zgjidhjes sé konfliktit dhe negocimit
né situatat e pérditshme.

Udhézime:

1. Ndani pjesémarrésit né grupe té vogla prej 3-4.

2. Caktoni secilit grup njé skenar: "Ju jeni njé grup shokésh né sheshin
e lojérave té shkollés dhe keni njé mosmarréveshje se kush do té luajé
me lodrén e re popullore.”

3. Secili grup do té punojé sé bashku pér:

o Identifikoni konfliktin dhe palét e pérfshira

o Diskutoni ¢éshtjen dhe pérpiquni té gjeni njé zgjidhje t& dobishme
reciproke

o Luaj me role procesin e zgjidhjes sé& konfliktit

4. Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe
duke béré pyetje pér té inkurajuar grupet t& mendojné né ményré
kritike pér strategjité e tyre pér zgjidhjen e konflikteve.
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o Cilat jané ¢éshtjet kryesore né rrezik né kété konflikt?
e Si mendoni se ndihet ¢do person pér situatén?
e Cilat jané disa zgjidhje t& mundshme pér kété konflikt?

1. Ndani pjesémarrésit né dyshe.

2. Caktoni ¢do cifti njé skenar: "Ju jeni duke negociuar me shokun tuaj
pér té& marré hua librin e tyre té preferuar pér njé javé".

3. Cdo cift do té punojé sé bashku pér:

o Identifikoni géllimet dhe nevojat e tyre

o Diskutoni dhe negocioni njé marréveshje me pérfitim reciprok

o Luani me role né procesin e negociatave

4. Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe
duke béré pyetje pér té inkurajuar ciftet t& mendojné né ményré
kritike pér strateg;jité e tyre té& negocimit.

e Cilat jané synimet dhe nevojat tuaja né kété negocim?
e Si mund té dégjoni né ményré aktive kéndvéshtrimin e mikut tuaj?
e Cilat jané disa kompromise t& mundshme gé mund té arrini?

Obijektivi: Zhvillimi i aftésive negociuese né njé skenar té jetés reale.
Udhézime:

1. Jepini secilit pjesémarrés njé rast studimi: "Ju jeni pjesé e njé ekipi té
projektit té& shkollés gé punon né njé projekt né grup. Ekipi juaj ka
véshtirési té bie dakord pér njé projekt pérfundimtar dhe njé anétar i
ekipit po refuzon té béjé kompromis."

2. Kérkoijini secilit pjesémarrés té:

o Analizoni situatén dhe identifikoni ¢éshtjet kryesore

o Zhvillimi i njé strategjie negociuese pér zgjidhjen e konfliktit

o Shkruani njé propozim té shkurtér gé pérshkruan planin e tyre

3. Lejoni pjesémarrésit té& ndajné propozimet e tyre me njé partner ose
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né njé grup té vogél, duke ofruar komente dhe sugjerime pér
pEérmirésim.

Késhilla pér Facilitatorét:

e Inkurajoni dégjimin aktiv dhe ndjeshmériné né zgjidhjen dhe
negocimin e konflikteve.

e Siguroni udhézime dhe mbéshtetje sipas nevojés, por lejoni
pjesémarrésit t& marrin né doré strategjité e tyre té zgjidhjes sé
konfliktit dhe negocimit.

e Theksoni réndésiné e kompromisit dhe gjetjes sé zgjidhjeve
reciproke té dobishme.

e Merrni parasysh ofrimin e burimeve ose mjeteve shtesé pér
pjesémarrésit gé t'i pérdorin jashté sesionit té trajnimit.

Duke pérdorur kété lojé me role, ushtrime praktike dhe studim rasti, té
rinjté do té fitojné njé kuptim mé té thellé té réndésisé sé zgjidhjes sé
konflikteve dhe negociatave né situatat e pérditshme. Ata gjithashtu
do té zhvillojné aftési praktike pér zgjidhjen efektive té konflikteve,
duke pérfshiré dégjimin aktiv, sqarimin e pyetjeve dhe pérshtatjen me
skenaré té ndryshém.
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Moduli 6: Inteligjenca
Emocionale dhe
Veténdérgjegjésimi

Objektivat:

o Kuptoni réndésiné e inteligjencés emocionale dhe vetédijes

o Mésoni si té dalloni dhe menaxhoni emocionet
o Zhvillimi i aftésive té vetédijes

o Diskutim né grup: Pjesémarrésit do té diskutojné réndésiné e
inteligjencés emocionale dhe vetédijes

o Ushtrim reflektues i ditarit: Pjesémarrésit do té reflektojné& mbi
emocionet e tyre dhe do té zhvillojné aftésité e vetédijes

o Aktiviteti né grup: Pjesémarrésit do té punojné né grupe pér té
identifikuar dhe menaxhuar emocionet né njé skenar té simuluar

Obijektivi: Té tregojé réndésiné e inteligjencés emocionale dhe
vetédijes né menaxhimin e emocioneve.

Udhézime:

1. Ndani pjesémarrésit né grupe té vogla prej 3-4.

2. Caktoni secilit grup njé skenar: "Ju jeni njé grup shokésh né shkollé
dhe njé nga miqté tuaj sapo mori njé noté zhgénjyese né njé test".

3. Secili grup do té punojé sé bashku pér:

o ldentifikoni emocionet dhe ndjenjat e shokut gé mori notén e keqge
o Njohin dhe menaxhojné emocionet e tyre né pérgjigje té situatés
o Luani me role situatén dhe jepini mbéshtetje dhe udhézim shokut
4. Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe
duke béré pyetje pér té inkurajuar grupet té mendojné né ményré
kritike pér inteligjencén e tyre emocionale dhe vetédijen.

 Si mendoni se ndihet shoku juaj tani?

o Si ndiheni pér situatén e shokut tuaj?

e Cilat jané disa ményra se si mund té tregoni ndjeshméri dhe
mbéshtetje?
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Obijektivi: Zhvillimi i aftésive té vetédijes duke reflektuar mbi
emocionet personale.

Udhézime:

1. Jepini secilit pjesémarrés njé fage té zbrazét té ditarit.

2. Kérkoijini secilit pjesémarrés té:

o Shkruani emrin e tyre dhe datén e sotme

o Shkruani tre emocione gé po ndjejné tani (p.sh. té lumtur, té
shgetésuar, té& emocionuar)

o Pérshkruani se c¢faré i shkaktoi kéto emocione (p.sh. njé bisedé me
njé mik, njé detyré sfiduese, njé ngjarje e lumtur)

o Reflektoni se si kéto emocione ndikojné né sjelljen dhe
marrédhéniet e tyre

3. Lejoni pjesémarrésit té& ndajné reflektimet e tyre me njé partner ose
né njé grup té vogél, duke ofruar komente dhe sugjerime pér
pérmirésim.

Obijektivi: Zhvillimi i aftésive pér njohjen dhe menaxhimin e
emocioneve né njé skenar té simuluar.

Udhézime:

1. Ndani pjesémarrésit né grupe té vogla prej 3-4.

2. Caktoni secilit grup njé skenar: "Jeni né njé udhétim né grup dhe
humbisni nga grupi. Filloni té ndiheni té shgetésuar dhe té frik&suar".
3. Secili grup do té punojé sé bashku pér:

o Identifikoni emocionet dhe ndjenjat e personit gé ka humbur

o Njohin dhe menaxhojné emocionet e tyre né pérgjigje té situatés
o Zhvilloni njé plan pér té gjetur grupin dhe pér té& géndruar té sigurt
4. Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe
duke béré pyetje pér té inkurajuar grupet té mendojné né ményré
kritike pér inteligjencén e tyre emocionale dhe vetédijen.
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 Si mendoni se ndihet shoku juaj tani?

o Si ndiheni pér situatén e shokut tuaj?

o Cilat jané disa ményra se si mund té tregoni ndjeshméri dhe
mbéshtetje?

Késhilla pér Facilitatorét:

e Inkurajoni pjesémarrésit té jené té singerté dhe té hapur pér
emocionet e tyre.

e Siguroni udhézime dhe mbéshtetje sipas nevojés, por lejoni
pjesémarrésit t& marrin pronésiné e inteligjencés sé tyre emocionale
dhe té vetédijes.

e Theksoni réndésiné e ndjeshmérisé, dégjimit aktiv dhe vetédijes né
menaxhimin e emocioneve.

e Merrni parasysh ofrimin e burimeve ose mjeteve shtesé pér
pjesémarrésit gé t'i pérdorin jashté sesionit té trajnimit.

Duke pérdorur kété lojé me role, ushtrime reflektuese té ditarit dhe
aktivitet né grup, té rinjté do té fitojné njé kuptim mé té thellé té
réndésisé sé inteligjencés emocionale dhe vetédijes né menaxhimin e
emocioneve. Ata gjithashtu do té zhvillojné aftési praktike pér njohjen
dhe menaxhimin e emocioneve, duke pérfshiré dégjimin aktiv,
ndjeshmériné dhe vetédijen.

26



Moduli 7:
Njohuri financiare

Objektivat:

o Kuptoni réndésiné e edukimit financiar

o Mésoni si té menaxhoni financat personale né ményré efektive
o Zhvillimi i aftésive buxhetore

o Diskutim né grup: Pjesémarrésit do té diskutojné réndésiné e
edukimit financiar dhe sfidave té pérbashkéta financiare

o Studim rasti: Pjesémarrésit do té analizojné njé skenar té jetés reale
dhe do té zhvillojné njé plan buxhetor

o Aktivitet praktik: Pjesémarrésit do té krijojné njé plan buxhetor té
personalizuar duke pérdorur njé fleté pune buxhetore

Obijektivi: Té demonstrojé réndésiné e njohurive financiare dhe aftésive
buxhetore.

Udhézime:

1. Ndani pjesémarrésit né grupe té vogla prej 3-4.

2. Caktoni secilit grup njé skenar: "Ju jeni njé grup migsh qé planifikoni
njé udhétim né plazh. Ju keni njé buxhet prej S100 pér udhétimin."

3. Secili grup do té punojé sé bashku pér:

o Identifikoni kostot qé lidhen me udhétimin (p.sh. transporti, ushqgimi,
aktivitetet)

o Krijoni njé plan buxhetor pér udhétimin

o Luani me role udhétimin dhe merrni vendime pér ményrén e ndarjes
sé buxhetit té tyre

4. Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe
duke béré pyetje pér té inkurajuar grupet té mendojné né ményré
kritike pér njohurité e tyre financiare dhe aftésité buxhetore.

Cilat jané disa shpenzime thelbésore qé duhet t'i jepni pérparési pér
udhétimin?
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Si mund ta ndani buxhetin tuaj pér té pérfituar sa mé shumé nga
udhétimi juaj?
Cilat jané disa fusha t& mundshme pér uljen e kostove?

Objektivi: Pér té analizuar njé skenar té jetés reale dhe pér té zhvilluar
njé plan buxhetor.

Udhézime:

Jepini secilit pjesémarrés njé rast studimi: "Ju jeni njé student kolegji gé
jeton né kampus. Ju keni té ardhura mujore prej 1500 dollarésh dhe
shpenzime mujore prej 1000 dollarésh. Déshironi té kurseni pér njé
udhétim veror dhe té paguani kredité studentore.”

Kérkojini secilit pjesémarrés té:

e Analizoni skenarin dhe identifikoni fushat pér pérmirésim

e Hartoni njé plan buxhetor pér muajin e ardhshém

e |dentifikoni ményra pér té ulur shpenzimet dhe pér té rritur
kursimet

e Lejoni pjesémarrésit té& ndajné planet e tyre me njé partner ose né
njé grup té vogél, duke ofruar komente dhe sugjerime pér
pérmirésim.

Obijektivi: Krijimi i njé plani buxhetor té personalizuar duke pérdorur
njé fleté pune buxhetore.

Udhézime:
Jepini secilit pjesémarrés njé fleté pune té zbrazét té buxhetit.
Kérkojini secilit pjesémarrés té:
e Plotésoni fletén e punés me té ardhurat, shpenzimet dhe géllimet
e tyre financiare
e |dentifikoni fushat pér uljen e kostove dhe ményrat pér té rritur
kursimet
e Zhvilloni njé plan pér menaxhimin e borxhit dhe ndértimin e
kredisé
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e Lejoni pjesémarrésit t& ndajné fletét e tyre té punés me njé partner
ose né njé grup té vogél, duke ofruar komente dhe sugjerime pér
peérmirésim.

Késhilla pér Facilitatorét:

e Inkurajoni pjesémarrésit té jené realisté dhe té singerté pér
gjendjen e tyre financiare.

e Jepni udhézime dhe mbéshtetje sipas nevojés, por lejoni
pjesémarrésit t& zotérojné njohurité e tyre financiare dhe aftésité
buxhetore.

e Theksoni réndésiné e prioritizimit t& nevojave mbi déshirat dhe
kursimit pér géllime afatgjata.

e Merrni parasysh ofrimin e burimeve ose mjeteve shtesé pér
pjesémarrésit gé t'i pérdorin jashté sesionit té trajnimit.

Duke pérdorur kété lojé me role, studim rasti dhe aktivitet praktik, té
rinjté do té fitojné njé kuptim mé té thellé té réndésisé sé njohurive
financiare dhe aftésive buxhetore. Ata gjithashtu do té zhvillojné aftési
praktike pér menaxhimin efektiv té financave personale, duke pérfshiré
krijimin e njé buxheti, prioritizimin e shpenzimeve dhe kursimin pér
qéllime afatgjata.
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Moduli 8: Shéndeti
dhe miréqgenia

Objektivat:

o Kuptoni réndésiné e shéndetit dhe miréqgenies

o Mésoni si té ruani shéndetin fizik dhe mirégenien mendore
o Zhvillimi i aftésive t& menaxhimit té stresit

o Diskutim né grup: Pjesémarrésit do té diskutojné réndésiné e
shéndetit dhe mirégenies dhe sfidat e pérbashkéta shéndetésore

o Studim rasti: Pjesémarrésit do té analizojné njé skenar té jetés reale
dhe do té zhvillojné njé plan pér menaxhimin e stresit

o Aktivitet praktik: Pjesémarrésit do té praktikojné teknika relaksimi si
frymémarrja e thellé ose meditimi

Obijektivi: Té tregojé réndésiné e shéndetit dhe miréqgenies.
Udhézime:

1. Ndani pjesémarrésit né grupe té vogla prej 3-4.

2. Caktoni secilit grup njé skenar: "Ju jeni njé grup shokésh qé
planifikoni njé projekt shkollor. Ju té gjithé ndiheni té stresuar dhe té
mbingarkuar.”

3. Secili grup do té punojé sé bashku pér:

o Identifikoni sfidat e shéndetit fizik dhe mendor gé lidhen me stresin
o Zhvilloni njé plan pér té& menaxhuar stresin dhe pér t'i dhéné
pérparési vetékujdesit

o Luani me role projektin dhe merrni vendime se si t& ndajné kohén
dhe energjiné e tyre

4. Instruktori do té lehtésojé diskutimin, duke ofruar udhézime dhe
duke béré pyetje pér té inkurajuar grupet té mendojné né ményré
kritike pér shéndetin dhe miréqgenien e tyre.

e Cilat jané disa sfida té shéndetit fizik dhe mendor gé lidhen me
stresin?
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e Si mund t'i jepni pérparési vetékujdesit dhe menaxhimit té stresit?
e Cilat jané disa zakone té shéndetshme gé mund té zhvilloni pér té
ruajtur shéndetin fizik dhe mirégenien mendore?

Objektivi: Té analizohet njé skenar i jetés reale dhe té zhvillohet njé
plan pér menaxhimin e stresit.

Udhézime:

1. Jepini secilit pjesémarrés njé rast studimi: "Ju jeni njé student sportist
qé po pérpiget té balancojé detyrat e shkollés dhe angazhimet
sportive. Ju ndiheni t& mbingarkuar dhe té stresuar."

2. Kérkoijini secilit pjesémarrés té:

o Analizoni skenarin dhe identifikoni fushat pér pérmirésim

o Zhvilloni njé plan pér té& menaxhuar stresin dhe pér t'i dhéné
pérparési vetékujdesit

o Identifikoni ményrat pér t'i dhéné pérparési shéndetit fizik dhe
mirégenies mendore

3. Lejoni pjesémarrésit té& ndajné planet e tyre me njé partner ose né
njé grup té vogél, duke ofruar komente dhe sugjerime pér pérmirésim.

Obijektivi: Té praktikoni teknika relaksimi si frymémarrja e thellé ose
meditimi.

Udhézime:

1. Jepini secilit pjesémarrés njé skenar ose aplikacion relaksimi té
udhéhequr.

2. Kérkoijini secilit pjesémarrés té:

o Gjeni njé hapésiré té rehatshme dhe té geté pér té praktikuvar
relaksimin

o Praktikoni frymémarrje té thellé ose meditim pér 5-10 minuta

o Regjistroni mendimet dhe ndjenjat e tyre para dhe pas ushtrimit

3. Lejoni pjesémarrésit té ndajné pérvojat e tyre me njé partner ose né
njé grup té vogél, duke ofruar komente dhe sugjerime pér pérmirésim.
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Késhilla pér Facilitatorét:

e Inkurajoni pjesémarrésit té jené té singerté dhe té hapur pér sfidat e
tyre shéndetésore dhe mirégenie.

e Jepni udhézime dhe mbéshtetje sipas nevojés, por lejoni
pjesémarrésit t& marrin né doré shéndetin dhe mirégenien e tyre.

e Theksoni réndésiné e prioritizimit té kujdesit pér veten, shéndetin
fizik dhe mirégenien mendore.

e Merrni parasysh ofrimin e burimeve ose mjeteve shtesé pér
pjesémarrésit gé t'i pérdorin jashté sesionit té trajnimit.

Duke pérdorur kété lojé me role, studim rasti dhe aktivitet praktik, té
rinjté do té fitojné njé kuptim mé té thellé té réndésisé sé shéndetit
dhe mirégenies. Ata gjithashtu do té zhvillojné aftési praktike pér
ruajtien e shéndetit fizik, menaxhimin e stresit dhe prioritizimin e
kujdesit pér veten.
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Pérfundim:

Manuali i trajnimit Fugizimi i mendjeve té reja ofron njé qasje
gjithépérfshirése pér mésimin e aftésive té jetés, me fokus né shembu;j
praktiké, skenaré té jetés reale dhe t& mésuarit me pérvojé. Duke
ndjekur kété manual, té rinjté mund té zhvillojné aftési thelbésore té
jetés gé do t'u mundésojné atyre té lundrojné né kompleksitetin e
moshé&s madhore me besim dhe sukses.
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