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Si té menaxhosh jetén ténde né ményreé té suksesshme?

22 ményra vet-trajnimi té testuara dhe provuara
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PREZANTIMI

Biseda trajnuese (“coaching”), béhet mes 2 personave. Trajnuesi (“coach”) — njé individ i jashtém qé
mbéshtet dhe ndihmon klienitin e tij/saj — ne ményré qé i trajnuari (“coachee”) té arrijé qgéllimet e
tij/saj. Trajnuesi nuk zgjidh problemet e klientit té tij, por ai béhet njé orientues dhe nxités né procesin
transformues té klientit té tij. Trajnuesi e bén kété népérmjet pyetjeve té thella dhe mjeteve trajnuese.
Secili prej nesh, éshté i paisur me inteligjencé, kreativitet dhe urtési. Trajnuesi ndihmon gé té lidhemi
me kéto cilési tonat. Késhtu, i trajnuari zbulon zgjidhje pér problemet e tij/saj duke u lidhur me kéto
cilési. Eshté e mrekullueshme gq& mund té kesh njé orientues té jashtém gé t& motivon dhe ndihmon té
pérballesh me sfidat e ndryshme. Qéllimi i kétij ebook-u éshté qé te sigurojé pér lexuesin mjete gé
ai/ajo mund té pérdoré né trajnimin e vetes.

Né kété ebook (libér elektronik), do té prezantojmé modelin e paré hungarez me titull “I QARTE”, nga

filli deri né fund. Ky model u formulua nga Laura Komécsin dhe Nikoletta Benedek, dhe na tregon njé
process trajnues té ndaré né gjashté faza.

QAR

Inspektimi Qéllimi Alternativat Rruga Trajtimi ,,Embélsira”

Emri i trajnimit éshté ,I QARTE”. (duke bashkuar gérmat e para t& c¢do fjale té
kétij progesi: Inspektimi — Qéllimi — Alternativat — Rruga — Trajtimi — ,Embélsira”). Ky proges vet-
trajnimi mund té té ndihmojé té shohésh mé QARTE situatén ténde prezente, géllimet e tua, burimet e
tua, hapat gé do té hedhésh pér té arritur géllimin, etj. Né fund té progesit ti mund té shikosh pas dhe
dallosh QARTE rritjen ténde personale dhe hapat e pérmirésimit.

Né fazén e pare, até té Inspektimit, trajnuesi, dhe klienti vlerésojné, inspektojné situatén dhe sfidat
me té cilat pérballet klienti. Pér té vlerésuar si duhet situatén, ti mund té zgjedhésh mes shumé
metodave dhe mjeteve té ndryshme. Gjithsesi, sé pari, Eshté thelbésore té fitohet konfidenca e klientit,
né ményré qé ai/ajo té jené té garté gé nuk po lodhen me pyetje ( teknika e pyetjeve ), nuk po
“spiunohen” (grihen dyshime), “hetohen”, ( kontrrollohen 360 gradé ) pér shkak té njé kurioziteti
absolut, pérkundrazi, gé e gjithé kjo béhet pér ta ndihmuar até. Faza e diagnostifikuese duhet té
pérfshijé vlerésimin pér vulnerabilitetin e klientit dhe garantimin qé do té béhet maksimumi pér té
shmangur zonat sekrete (psh, né “business coaching”, klienti mund te pércakton se asnjé céshtje
personale nuk do té preket). Nése je né dijeni té temave tabu, atéheré mund té pérfshish metoda
hapése, dhe pastaj performo kérkim té detajuar bazuar mbi kété. Mjetet trajnuese bashkangjitur me
begraundin psikologjik, si dhe teknikén e shkrimit kreativ, mund té pérdoret né kété faze. Me githé kéto
mjete né dispozicion, trajneri do té pérdoré né ményré té efektshme mjete e dégjimit dhe pyetje
teknike.
- Sygjerime 360 gradé
0 Disa pyetje pérmbajné standarte drejtimi, por té tjerat zhvillohen specifikisht pér fushén
ku vihet fokusi )
0 Kjo mund té pérfshijé elemente online, dhe nése éshté e nevojshme njé intervisté 20
minutéshe, me disa persona kyg gjithashtu.
o Marrja e sygjerimeve nga shokét, kolegét e tij/saj, nga supervizorét, apo edhe klienté
kyg/furnizues
- Trajnim né hije ( trajneri do té vizitojé njé takim bordi, apo takime té tjera té réndésishme, dhe
do jape sygjerime vetém pér vetém )
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Né fazén e Qéllimit: Bazuar né té dhénat e siguruara mé lart, klienti do té jete né gjéndje té
pérzgjedhé fushén/fushat kryesore pér progesin trajnues. Klienti ndihmuar nga trajneri, pércakton
vizionin e déshiruar nga ai, si dhe dikton drejtimin dhe gélimin. Kétu, trajneri ndihmon klientin té
vendosé pér njé objektiv té arsyeshém gé mund té arrihet (njé géllim t& ZGJUAR/SMART ). Mjetet e
pérdorura né kété faze mund té ndahen né dy grupe té médha, varur kjo nga sa visual klienti éshté.
Psh, duke pérfunduar fazén aktuale “rrota e jetés”, teknikén “shtépi e vjetér — shtépi e re” mund ta
pérdorét.

Né fazén e Alternativés: Ne pérgéndrohemi né identifikimin dhe hartimin e opsioneve dhe mundésive
pér té gené né gjendje té pércaktojmé géllimin gé mund té arrihet. Réndésia e késaj faze géndron né
marrjen parasysh té mundésive té ndryshme. Né vend gé té nxitojé pér té€ marré njé vendim, klienti
duhet té jeté né gjendje t&€ marré né konsideraté disa opsione dhe té marré njé vendim té informuar né
fazén e ardhshme. Trajneri mund té frymézojé rrahje mendimesh duke pérdorur mjete té€ ndryshme té
tilla si ndryshime, zmadhimi, enciklopedi, njeréz ideal, plan veprimi ose kornizén e KRIJIMIT, megjithaté
ai mund té arrijé njé rezultat té kénagqshém edhe duke pérdorur teknikén spontane té pyetjeve ose
duke marré parasysh praktikat mé té€ mira dhe modele zgjidhjeve. Pér shembull, nése fokusi Eshté né
gjetjen e motivimit té duhur nga personi né person, atéheré kétu mund té pérdorim teste motivimi.

Né fazén e Rrugés: Trajneri do té mbéshtesé klientin né bérjen e njé zgjedhjeje nga alternativat e
disponueshme. Ményra mé e miré pér té ndihmuar éshté pérdorimi i njé analize pro dhe kundér, por
mundésité e tjera né mijetin e trajnerit duhet té ofrohen gjithashtu. Ju mund té vendosni simbolin
Mercedes ose modelin CHOICE nése nuk i keni pérdorur ato né njé fazat e méparshme, por mund té
jeté e mjaftueshme pér té projektuar veten si njé trajner sfidues dhe konfrontues. Né fund té késaj faze
klienti do té keté njé plan veprimi gé pérshkruan se cfaré té béjé, kur dhe si.

Né fazén e Trajtimit: Trajnuesi mbéshtet klientin né pérshkrimin e distancés né rrugén e zgjedhur prej
klientit, pér tu siguruar gé ai/ajo do té pérmbushé géllimin e tij/saj. Ka disa metoda qé mund té
ndihmojné klientin té hedhé hapa specifk drejt synimit qé klienti ka.

Trajnerét mbéshtesin klientét e tyre pér té zbutur sjelljet veté-mposhtése. Ka shumé truket dhe mjetet
té dobishme gé mund té pérdoren kur klientét fillojné t& mendojné té hegim doré, por nuk ka asnjé
justifikim gé ata té mos vazhdojné, nése duan té arrijné rezultatin e déshiruar. Luajtja e roleve dhe
bisedat pozitive mund té ndihmojné shumé né ecjen pérpara, si¢ éshté edhe teknika té pikés sé
pushimit.

Faza e “Embelsirés”: Njé angazhimi trajnues dukshém qé i vien fundi, pasi klienti ka pé&rmbushur
géllimin e tij ose té saj. Né kété rast, trajneri e feston arritjen sé bashku me klientin dhe kjo éshté pika
kur ata té dy I raportojné menaxherit té klientit pér pérpjekjet e pérbashkéta té marra, nése éshté
detyré e pérbashkét. Modelet e thjeshta pérmbledhése dhe listat e konkluzioneve jané mjaft té garta.

E quajtém kété fazé “Embélsira”, sepse pérfagéson mbylljen e progesit té trajnimit (ashtu si émbélsira
mbyll menuné e ushqimit) dhe gjithashtu simbolizon celebrimin e hapave, fitoreve, rritjes sé arritur
gjaté procesin té trajnimit. (Embélsirat shpesh pérdoren pér festa — késhtu kjo fazé na ndihmon té
sigurohemi gé té festojmé né fund.)

Cdo hap né modelin “I QARTE"ka disa mjete g& mund t& pérdoren. Kéto jané té gjitha t& pérmendura
né librin e trajneres Laura Komaocsin me titull “Toolful coach” gé pérmban 150 mjete pér trajnerét. Kemi
zgjedhur vetém 22 prej kétyre mijeteve té cilat jané té dobishme pér tu aplikuar pér trajnim vetjak.
Kemi provuar secilin prej tyre dhe do té ndajmé pérvojat tona personale teksa ecim sé bashku.




DISA FJALE PER AUTORIN

Laura Komocsin

Pas punoi né Accenture si konsulent menaxhues, ajo ka gené e angazhuar né fushén e
trajnimit (coaching) si njé profesioniste qé nga viti 2003. Ajo me sukses ka pérkrahur drejtues
té larté dhe drejtues té tjeré té€ kompanive té€ médha. Ajo u regjistrua né listén e “25 femrave
mé té réndésishme hungareze” né vitin 2010. Né vitin 2011, ajo ishte trajnuesja (coach) mé e
njohur hungarez dhe Bussines Coach Ltd i udhéhequr prej saj éshté kompania coaching mé e
njohur né Hungari. Ajo beson né fuginé e trajnimit, edhe né trajnimine vetes nése nuk ke
trajner tjetér né dispozicion, vetém vetveten.

Adrian Molnar

Pas punés sé tij né fushén e Menaxhimit t&€ Ndryshimeve (Change Management) né njé
kompani shumékombéshe konsultimi, ai ka punuar pér 18 vjet né organizata jo-fitimprurése si
ekspert né organizim dhe trajnimin e njerézve. Adriani ka trajnuar, késhilluar, udhézuar
drejtues dhe jo-drejtues nga kultura dhe begraunde té ndryshme né Hungari, Shqipéri, Rumani
dhe Greqi. Ai ka punuar 8 vjet né Shqipéri duke pérmirésuar eficensén e grupeve té drejtimit,
duke pérguar prezantime frymézuese dhe trajnuar njeréz pér njé jeté personale, familjare dhe
pune té suksesshme. Ai u dashuruar shumé me kété vend dhe njerzit e tij té mahnitshém, dhe
e konsideron até shtépiné e tij té€ dyté. Pasioni i tij éshté té ndihmojé njerzit gé té nxjerrin mé
té mirén nga vetja, dhe ka njé vision té pérhapé trajnim efektiv dhe jeté-ndryshues né
Shqipéri.




FAZA E INSPEKTIMIT- IDENTIFIKO DHE PRANO SFIDEN

Ne jemi shumé shpesh kaq shumé té pérfshiré né problem sa gé nuk mund ta shohim garté. Mjetet mé
poshté mund té na ndihmojné té shohim edhe situatén edhe vetveten mé garté. Mund té zbulohet se
zgjidhja géndron né njé drejtim krejtésisht té€ ndryshém, né kundérshtim me bindjet dhe zakonet tona pas
té cilave mbéshtetemi aq shumé. Kjo mund té jeté dicka shokuese.

DRITARIA JOHARI /JoHARI WINnDOW /

Dritarja Johari éshté njé tekniké e krijuar né vitin 1955 nga psikologé amerikané, Joseph Luft dhe
Harrington Ingham, gé ndihmonin njerézit té kuptonin mé miré marrédhénien e tyre me vetveten dhe
té tjerét. Kjo tekniké pérdoret kryesisht né grupet veté-ndihmuese, dhe né korporata si njé ushtrim
orientues /ndihmues

Ushtrim:

¢ Nga lista prej 58 cilésish, zgjidh 5 ose 6 gé mendon se pérshkruajné mé miré peronalitetin ténd.
e Jepi té njéjtén listé kolegut/mikut/ortakut ténd, dhe kérkoi té zgjedhé 5 ose 6 cilési ge ata
besojné se ju péshkruajné juve mé miré.

Kéto cilési mé pas vendosen né njé grafik.

Charles Handy e quan kété koncept Shtépia Johari me katér dhoma.

Dhoma 1 éshté ajo pjesé e vetes tone gé ne dhe té tjerét shohin.

Dhoma 2 éshté ai aspket qé té tjerét shohin por ne nuk e shohim.

Dhoma 3 éshté zona joné private, té cilén ne e dime, por nuk e ndajmé me té tjerét.

Dhoma 4 éshté dhoma mé misterioze, kjo pasi aty éshté ajo pjesé e jona e pandérgjegjshme
ose nén ndérgjegjen tone gé nuk e shohin as té tjetrét as ne veté.

Sektori i Arenés /ose Sektori i Hapur/:

o Cilési gé jané zgjedhur si nga ju ashtu edhe nga bashképunétorét/ ortakut/ mikut tuaj.
e Pérfagéson ato tipare tuajat gqé ju dhe bashképunétorét/ ortakut/ mikut tuaj jané té
vetédijshém.

Sektori i Fshehur /ose Sektori Fasadé/:

e (Cilési té zgjedhura vetém nga ju, por gé asnjé nga bashképunétorét/ ortakut/ mikut e tu si ka
zgjedhur.

e Pérfagéson informacion mbi ju, pér té cilin bashképunétorét/ ortakut/ mikut e tu nuk jané té
vetédijshém.

e Varet nga ty nése do ta zbulosh kété informacion ose jo.

Sektori i zonave té verbéra:

e Cilési gé nuk jané zgjidhur nga juve, por jané zgjidhur nga bashképunétorét/ ortakut/ mikut
tua;j.

e Pérfagéson informacion pér té cillin ju nuk jeni te vetédijshém, por té tjerét jané.
Ata mund té vendosin nése dhe kur do ta ndajné kété onformacion me ty.




Sektori i Panjohur:

e Cilési gé nuk u pérzgjodhén as nga ty, as nga bashképunétorét/ ortakut/ mikut e tu.

e Pérfagéson sjelljen ténde apo motivet e tua té cilat ashkush nga pjesmarrésit nuk i di.

e Kjo mund té jeté pér shkak se ato nuk zbatohen ose pér shkak se askush nuk éshté né dijeni
pér ekzistencén e kétyre tipareve. Njé aspekt i interesit né kété fushé éshté potenciali yné
njerézor. Potenciali yné éshté i panjohur pér ne dhe té tjerét.

Dritarja JOHARI

Jami Nuk jam i
vetedijshem vetedijshem

Te tjeret _ : :

jané té i hapur | iverbér
vetedijshem

Té tjerét : . .
nuk jané t& | | fshehur ENeElallelalVlg
vetedijshem

Pyetje vet-trajnuese:

— (faré ke mésuar pér veten nga ky ushtrim?

— Si mund té zbulosh mé shumé dhe té ndértosh cilésité e zonés sé verbér?
— Si mund ta bésh té dukshme tek té tjerét zonén e fsheh?

— (Cfaré ka mbetur né zonén e panjohur gé ti e admiron tek té tjerét?

— NEé& ¢faré ményrash mund té forcosh kéto cilési tek vetvetja?

ANALIZA SWOT

Analiza SWOT (ndryshe SWOT matriks) éshté nje metodé e strukturuar planifikimi qé perdoret pér té
vlerésuar

Forcén (anglisht: “Strenghts)

Dobésité (“"Weaknesses”)

Mundésité (“"Opportunities”)

Kércénimet (“Threats”)

gé pérfshihen né projekt apo né sipérmarjen e Biznesit.
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Analiza SWOT mund té aplikohet pér nje produkt, vend, industry ose person. Pérfshin:

e specifikimin e objektivit té sipérmarrjes ose projektit té biznesit
e Identifikimi i faktoréve té brendshém dhe té jashtém qé jané té favorshém dhe té pafavorshém
pér té arritur kété objektiv.

Disa autoré, ja japin meritat per SWOT Albert Humphrey, i cili udhéhogi njé konventé né Institutin e
Kérkimeve Stanford né vitet 1960 dhe 1970 duke pérdorur t&€ dhéna nga 500 kompanité Fortune
(kompanité mé té suksesshme). Megjithaté, veté Humphrey nuk pretendon krijimin e SWOT, dhe
origjina mbetet e errét.

Shkalla né té cilén mjedisi i brendshém i firmés pérputhet me mjedisin e jashtém shprehet me
konceptin e pérshtatjes strategjike.

Forca / Fugité

o Karakteristikat e njé individi gé i japin avantazh né krahasim me té tjerét.
o Tiparet e personalitetit, virtytet gé ndihmojné njé individ té arrijé géllimet e tij.
Shembull: durimi, motivimi, njohuria dhe eksperienca

Dobésité:
e Karakteristikat e njé individi gé i japin atij disavantazh né krahasim me té tjerét. Shembull:
Frikérat e bréndshme
Shgetésimet, ankthet
Bisedat negative me veten
Mosbesimi tek vetja qé frenojné ose limitojné potencialin dhe talented tona.
Mosvlerésim pér veten

Mundésité / Shancet:

e Elemente gé njé person mund té shfrytézojé né avantazh té tij. Shembuj:
Disponueshméria e burimeve financiare.
Ambjentet e trajnimit
Aksesi ndaj internetit

Kércénime / Rrezige:

e Elemente né mjedis g€ mund té shkaktojné probleme pér njé individ. shembuj:
Synime té kéqija
Mungesa e burimeve té mundshme
etj.




SWOT Analiz

Ndihmues Pengues

drejt arritjes s€ objektivave drejt arritjes sé objektivavi

Fuqité Dobésit

Té brendshme
me origjingé

Mundésité Rreziqe

Té€ jashtme
me origjingé

Identifikimi i SWOT-it éshté i réndésishém sepse mund té informojé pér hapat e mévonshém né
planifikim, pér té arritur objektivin.

Sé pari, vendimmarrésit duhet té marrin né konsideraté nése objektivi éshté i arritshém, duke pasur
parasysh SWOT-in. Nése objektivi nuk éshté i arritshém, duhet té zgjidhet njé objektiv i ndryshém dhe
té pérséritet procesi.

Pérdoruesit e analizés SWOT duhet té pyesin dhe té pérgjigjen pér pyetjet gé gjenerojné informata
kuptimplota pér secilén kategori (pikat e forta, dobésité, mundésité dhe kércénimet) pér té béré analizé
té dobishme dhe pér té gjetur avantazhet e tyre konkurruese.

Pyetje vet-trajnuese:

— Si mund te ndértosh mbi pikat e tua té forta pér ti pozicionua ato sa mé miré?

— Cfare mund té mésosh nga dobésité e tua?

— Si mund té kthesh dobésité e tua né mundési?

— Cfare hapash do té marrésh pér té pérdorur sa mé miré mundésité é tua?

— Cfare strategjish mund té& mendosh pér té& mposhtur/kapércyer kércénimet/ rreziget?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Kam pérjetuar bérjen e projekteve dhe planeve té rritjes personale me analizén SWOT dhe pa analizén
e SWOT-it dhe gjithmoné kam véné re ndryshimin: Nése kaloj mjaftueshém kohé duke menduar dhe
shkruar mbéshtetur né katér fushat e SWOT-it kjo gjithmoné sillte mé shumé sukses dhe rritje mé té
madhe personale. Kam kuptuar se kam tendencén té nxitoj pér arritjen e njé qgéllimi dhe té mé

9




mungojé koha pér té krijuar njé analizé€ SWOT, rezultati: gjithnjé has véshtirési. Pérkundrazi, kur
shpenzoj mjaftushém kohé pér analizén SWOT, kjo sjell njé ndryshim t& madh né arritjen e suksesit. Ju
inkurajoj g€ té kérkoni sygjerimet e miqve tuaj, kolegéve kur plotésoni SWOT-in, ata mund té
kontribuojné me disa perspektiva dhe mendime té€ médha né té katér fushat e SWOT-it, té cilat mund
t'ju ndihmojné té arrini géllimin tuaj edhe mé me sukses.

LUMTURIA DHE DIAGRAMA E SUKSESIT

A po vémeé re gé jeta nuk rrjedh si njé lumé?
A po ndiejmé gé nuk po pérjetojmé lumturi?

A vémeé re véshtirési ne rrugén toné?

Eshté e réndésishme té ndalojmé pér njé moment. Né& ményré té ndérgjegjshme ne duhet té sjellim né
méndje kohé apo momente né jetén toné kur ne ishim té lumtur. Ajo gé ishte pas ndjenjave té
lumturisé duhet té hetohet me saktési.

Le té pregatisim tani njé grafik.

Shigjeta vertikale né diagram — pérfagéson nivelin e lumturisé né njé shkallé nga 1 né 10.
Shigjeta horizontale — pérfagéson eksperiencat gé na sollén kété gézim.

Duke lidhur pikat do té arrijmé né njé grafik. Tani shqyrto thellésisht até qé éshté prapa ¢do numri né
grafik. Pérse njé pérvojé na solli né njé nivel lumturie 3 dhe njé tjetér deri né njé nivel 9? Pasi té kemi
gartési, do té jemi né gjendje té pércaktojmé cfaré vértet na ¢oi né njé vend gézimi. Ne mund ta béjmé
kété pér fusha specifike té jetés soné. Dilema né karrieré, mungesa e harmonisé né jetén toné
personale / partneritet. Pasi té arrijmé né pikén e té kuptuarit se cfaré na sjell gézim, mund té ecim si
duhet.

B
»

Lumturi/ sukses

Y

Koha / ngjarjet
Pyetje vet-trajnuese:

— Cfaré faktorésh kané ndikuar pér té arritur tek pikat mé té larta né grafik?
— Si jeni ndjeré né até kohé&?

— Cilat jané arsyet gé shkalla né pikat mé té ulta nuk ka zbritur né nivelin 0?
— Cfaré mund té bésh pér tu ngjitur njé shkallé mé lart ne grafik?

— Si do té dukej nésé do ishe né nivelin 10?

— Cfaré do té bésh kété javé pér tu ngjitur lart né grafik?

10




Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Kur e béra kété ushtrim pér heré té paré, mé ndihmoi té fitoj disa njohuri inkurajuese pér kohét e mia
té larta dhe té uléta: Njé nga faktorét mé té médhenj se pse kohét e mia té uléta nuk shkonin né 0
ishte se kisha miq dhe familjaré gé mé pérkrahin. Mbéshtetja e miqve dhe e familjes ishte gjithashtu
njé nga faktorét e réndésishém pse pikat e mia té lumtura/té suksesshme u rritén shumé. Kuptova
gjithashtu se gjaté kohéve mé té uléta té suksesit, mésova disa nga mésimet mé té vlefshme né jeté.
Kéto ishin disa kohé shumé té dhimbshme, por transformuese té jetés dhe uné dilja nga "gropa" si njé
person mé i pjekur, dhe i transformuar. Kjo mé jep shpresé pér kohét e ardhshme té uléta, pér t'i paré
ato si mundési pér rritje.

LiSsTA “"AKTIVITETI- PASIONI”

Kjo éshté njé metodé e pérdorur shpesh nga trajnerét. A po pérballemi me té njéjtin problem pérséri
dhe pérséri? Mund té jeté e vlefshme, té vézhgojmé veten toné pér disa oré, dité, madje edhe pér disa
javé ?

Zakonet gé nuk na ndihmojné do té dalin né drité.

e A e kemi té pamundur té themi jo? Si rezultat marrim mbi vete mé shumé nga sa duhet.
e Apo po zvarrisim dhe e kemi té pamundur té pérmbushim afatet?

Kur mbajmé shénim né ¢do orégjithé aktivitetet tona, do té kuptojmé se ku po e shpenzojmé kohén
toné né aktivitete jo aq té dobishme.

Njé tjetér opsion qé mund té pérdorim éshté pregatitja e njé liste té aktiviteteve gé kryejmé né njé ore.
Mund té nénvizojmé pasionin gé na solli né njé shkallé nga 1 deri 10. Kjo mund té na qartésoje pér
momentet tona mé productive, motivuese, dhe aktivitetet gé shijojmé mé shumé. Gjithashtu mund té
pércaktojme periudhén mé produktive, dhe aktivetet gé kané rrjedhshméri. Kjo éshté nje metodé
shume ndihmuese né marrjen e vendime pér karrierén, ose ndryshime té tjera.

Koha Aktiviteti Pasioni
9.00-9.30 Pérgjigje emaileve 2
9.30-10.00 Pregatitja pér takim 4
10.00-11.00 Takim i suksesshém me nje klient té réndésishém 10
11.00-12.00 Vijimésia dhe takime administrative 4
12.00-13.00 Dreka e punés me kolegét. 10
13.00-14.00 Sygjerime mbi performancén pér performues té larté 10
14.00-15.00 Sygjerime performance pér performues té ulét 1
15.00-16.00 Administrim 2

Pyetje vet-trajnuese:

- Ku e pérdore kohén né ményré mé efektive?

- Kush jané périudhat ku ke nevojé té pérmirésosh menaxhimin e kohés?

- Sa pérqgind e detyrés ishte gé té shijoi?

- Cilan ishin ato detyra shumé urgjente, por jo té réndésishme?

- Si mund té ndihesh mé miré me detyrat e pakéndshme?

- Cfaré strategjie mund té& mendosh pér té mbushur kohén mé pak efektive?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:
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Kam kuptuar se kam tendencén pér t'i zvarritur detyrat. E pérdora kété metodé pér té mé ndihmuar té
dilja nga zona ime e rehatisé dhe té béhesha mé efektiv edhe me detyra té pakéndshme (p.sh.
géllimisht t'i béja detyrat mé herét gjaté dités). Shumé heré kuptova - népérmjet kétij ushtrimi - se kur
mé né fund filloja té béja njé detyré "té pakéndshme", rezultonte té mos ishte aq e kege sa imagjinoja
paraprakisht. Ky ushtrim mé ndihmoi gjithashtu té kuptoj se pér ¢faré jam mé i apasionuar. Pastaj
sigurohesha qgé té planifikoja disa "detyra pér rritjen e pasionit" né orarin tim, pér té€ mé ruajtur nga té
pasurit vetém njé piképamje "mbijetese" té jetés.

SHTEPI E VJETER — SHTEPI E RE

Kjo metodé éshté e dobishme pér té sjellé balancé né jetén personale ose profesionale. Mund té keté
momente ku nuk ndihemi té kénaqur pér rrugén qé jeta joné po ecén pérpara. Ne déshirojmé té b&jmé
ndryshime.

Vizato njé grafik té shtépisé ténde. Dhomat e ndryshme té shtépisé pérfagésojné fusha té ndryshme té
jetés ténde. Psh. Salloni pérfagéson familjen ténde dhe jetén sociale, dhoma e gjumit pérfagéson jétén
ténde me partnerin/partneren. Tualeti pérfagéson jetén ténde private. Zyra pérfagéson punén ténde.
Mund té shtosh garazhin, dhomén e fémijéve, tarracén si kérkesat tuaja té jetesés aktualisht.
Sipérfagja e pérgjithshme nuk duhet té kalojé 100 metra katroré.

kuzhina kuzhina
dhoma e dhoma e

gjumit gjumit

dhoma e salloni
fémijéve

Tani pérgatitni njé tjetér grafik duke vendosur ndryshimet gé ju déshironi té shihni né jetén tuaj né 5
vitet e ardhshme. Béni ndryshimet e déshirueshme sipas déshirés tuaj. Zmadhoni ose zvogéloni fushat
gé déshironi té zgjeroni ose zvogéloni né jetén tuaj 5 vjet nga tani. Ju mund té ulni zyrén dhe té keni
njé dhomé pér fémijé 5 vjet nga tani.

Ju mund té ndani jetén private dhe profesionale né 2 nivele. Nése déshironi té€ bashképunoni me
partnerét qé do té ecni pérpara, mund té déshironi t&€ zvogéloni hapésirén e zyrave dhe té rrisni
hapésirat e dhomés sé takimit / konferencave. Né jetén tuaj personale, ju mund té déshironi té kaloni
mé shumé kohé me miqté 5 vjet nga tani, né vend gé té pérgendroheni vetém tek familja gé ju mori
gjithé kohén dhe vémendjen. Ju mund té vendosni té sillni ekuilibér dhe té béni disa ndryshime pér ta
béré kété realitet.

Pyetje vet-trajnuese:

— Si do té ndiheshit nése do té jetonit né shtépiné qé vizatuat?

— Cila éshté dhoma mé e madhe dhe pérse?

— Cila éshté mé e vogla?

— Nése do té planifikonit njé shtépi pér mikun tuaj mé té miré, si do té dukej?

— Né&se njé njeri i afért i juaji do té vizatonte kété plan pér shtépiné tuaj, si do té dukej?
— Si do ta rindértonte ai/ajo shtépiné?
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— Cfaré ndryshimesh mund té bés pér té patur shtépiné ideale?
— Cfaré mund té té pengojé pér té béré rinovimin e shtépisé?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Duke béré kété ushtrim kuptova se éshté krejtésisht normale dhe madje e nevojshme gé té kesh
"shtépi" té ndryshme né faza té ndryshme té jetés. Tani né kété fazé té ndértimit té njé karriere té re
uné kam njé "zyré" t& madhe, por né pak vite ajo do té zéné mé pak hapésiré dhe késhtu do té kem
mé shumé hapésiré private. Uné dhe gruaja ime kemi dy fémijé t€ moshés shkollore, késhtu qgé
“shtépia” joné ka njé dhomé té madhe pér fémijé, por né 10 vjet kjo hapésiré do té tkurret dhe do té
krijoj€ mé shumé hapésiré pér “dhomén toné té gjumit” dhe “sallonin” (kohé me bashkéshorten dhe
me miqté).

Né kété ushtrim nuk ka shtépi té miré apo té keqge, gjéja e réndésishme éshté qé té ndiheni miré né té.
Ju sygjeroj gé jo vetém té éndérroni pér njé shtépi ideale, por té vendosni géllime té thjeshta té
pérditshme gé mund t'ju ndihmojné ¢do dité pér té rindértuar shtépiné tuaj. Njé tjetér sygjerim: Zilija
pér shtépiné qé kané té tjerét do tju dekurajojé dhe viedhé energjiné tuaj - Endérro, ndérto, rindértoni
shtépiné ténde.

QELLlMl— CAKTIMI | QELLIMEVE ME SAKTESI

Eshté shumé e lehté té harrojmé géllimet tona, késhtu qé shkruatja e tyre éshté njé hap i réndésishém.
Mund té éndérrojé pér njé shtépi mé té madhe, njé marrédhénie ideale, njé vend mé té mire pune, por
té gjitha kéto do té mbeten éndrra deri sa té mos ndérmarrim veprimet e duhura.

Ky éshté njé hap i réndésishém né vet-trajnim, me ané té sé cilés ne vendosim njé plan veprimi pér té
realizuar éndrrat qé synojmé té arrijmé.

SMART GoALS /QELLIME TE ZGJUARA

Pasi té keni planifikuar projektin tuaj, kthejeni vémendjen tuaj né zhvillimin e disa géllimeve gé do tju
mundésojné té jeni té suksesshém. Qéllimet duhet té jené TE ZGIJUARA -specifike, t& matshme,
térhegése, reale dhe té bazuara né kohé.

Akronimi SMART (né anglisht) ka njé numér varioacionesh paksa té€ ndryshme, cka mund té pérdoret
pér té dhéné njé pérkufizim mé té ploté pér vendosjen e géllimeve:

S — specifike (anglisht: “Specific”)
e Qéllimet e tua duhet té jené specifike.

'‘Dua té jem I lumtur' éshté njé term i pérgjithshém. Nuk té con pérpara.
'Déshiroj té arrij njé shkallé mé lart né punén time’ éshté shembulli i njé qéllimi specific.

M - matshme (“Measurable”)
e Qéllimet e tua duhet té kené njé numér konkret.

Sa kilogram mé i lehté déshiron té jesh?
Sa klienté té rinj déshiron té kesh deri né fund té njé periudhe té caktuar?
Sa para duhet té kemé né banké?

> Sa duhet té jené té ardhurat e mia mujore?

¢ Ne duhet ti vémé njé numér géllimeve tona sado e véshtiré gé mund té jeté vlerésimi i tyre né
disa raste.

¢ Kjo na jep njé element motivimi dhe na jep njé piké referimi konkrete pér ta krahasuar.
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e Si pér shembull, nése déshiron té punosh pér té pérmirésuar marrdhénien ténde, do ishte miré
té caktoje njé objektiv pér veten ténde. Sa kohé do té kalosh me partnerin ténd né njé javé?

A — atraktive/ térhegése (“Attractive”)
e Duhet te jeté sfiduese pér ty, dhe ti duhet te kesh njé ndjenjé etuziazmi pérkundrejt géllimit
ténd. Pérvecg késaj, duhet té jeté mjaftueshém térheqése pér ty.

R - realiste ("Realistic”)
¢ Duhet te zgjedhésh njé géllim gé éshté realist.
Kjo sdo té thoté gé do té jésh i pamatur, éshté miré té éndérrosh gjéra té€ médha, por
sigurohu gé té jeté né pérputhje me ¢éshtjen qé po pérpigesh té zgjidhésh.
Ti nuk do té béhesh njé kampion olimpik, nése kurré nuk je praktikuar me sport né jetén
ténde, por patjetér qé do té arrish né nivelin tjetér né jetén ténde profesionale, me
pérkushtimin dhe mendési té shéndoshé.

T — korniza kohore (“Time frame") pércaktimi i kohés
e Caktimi i njé kornize kohore té pérshtatshme pér veten, éshté njé nga faktorét mé motivues.

Mos harro gé kjo nuk duhet té llogaritet té pakujdesshme. Mos béj llogaritje jorealiste té
kohés.

Njé motiv mé shumé gé mund tju ndihmojé do té ishte nése imagjinoni até kohé te vitit né
té cilin do té arrini géllimet tuaja, madje ta vizualizoni kété. Nése do té arrish me sukses
géllimin ténd gjaté periudhés sé verés, mund té imagjinoni diellin gé ndrigon teksa ti je duke
festuar me gézim té madh.

Specifike Ka té béjé me mua?

Matshme Si mund ta mas?

Atraktive/ Térhegése | A éshté mjaftueshém térhegése pér mua pér té béré
gjithé pérpjekjet gé duhen?

Realiste A éshté géllimi im realist?

Korniza kohore Deri kur?

Pyetje vet-trajnuese:

- Si do té ndryshojé jeta jote kur té kesh arritur géllimin ténd?

- Né cfaré aspekti éshté é réndésishme pér ty?

- Cfaré do té humbasésh nése nuk e arrin géllimin ténd?

- Cfaré mund té bésh ¢do dité pér t'iu afruar géllimit ténd?

- Cfaré pengesash mund té hasésh?

- Kush mund té té ndihmojé dhe kush mund té mbajé pérgjegjés?

- (Cfaré strategjish duhet té ndjekésh pér té mbajtur motivacionin ténd lart?
- Si do ta festosh suksesin ténd?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Shpesh heré kam vendosur géllime shumé té pérgjithshme. Por sa heré gé kam marré kohé té
mjaftueshme pér té menduar dhe shénuar njé géllim SPECIFIK, gjithmoné mé ka dhéné njé vizion mé
té qarté dhe mé shumé motivim dhe sukses pér té arritur kété géllim. Ashtu si né gjuajtje me hark:
nése objektivi Eshté shumé i pagarté dhe i largét, atéheré ne kemi shumé pak shanse té€ dérgojmé
shigjetén né gendér té objektivit. Sa mé specifik dhe i garté éshté géllimi im, ag mé shumé ka gjasé ta
arrij. Mundohuni té mbyllni syté dhe té pérfytyroni veten kur tashmé e keni arritur géllimin tuaj té
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vecanté. Uné gjithashtu ju inkurajoj gqé té shkruani géllimin tuaj dhe ta mbani até diku ku mund ta
shihni rregullisht.

VizvuALIzIM POZITIV

Truri yne nuk e ka kapacitetin té béjé dallimin mes situatave qé kané ndodhur dhe atyre gé
imagjinojmé .
Ne pérjetojmé té njéjtin gézim duke vizituar njé plazh gjaté verés, ose duke imagjinuar veten toné duke
géndruar né plazh dhe duke paré dallgét gé ngrihen e ulen, duke ndjeré ngrohtésiné e diellit dhe
aromén e verés ne ajér. Procesi i imagjinatés dhe pérfytyrimit, cliron té njéjtét hormone té miréqgénies,
gézimit sikur vértet té ishim né plazh si gjaté pushimeve té verés.
Kjo éshte edhe arsyeja pérse kjo éshté njé nga metodat mé efektive té vet-trajnimit. Le té perdorim
ndjesite dhe imagjinatén toné.

e (faré shikojmé,
Cfaré dégjojmé,
Cfaré ndjejmé né lékurén toné,
Cfaré nuhasim,
Si ndihemi teksa arrijmé géllimet tona.

Sa mé e detajshme imagjinata joné, ag mé i efektshém rezultati. Nése kemi realizuar géllimet tona né
imagjinatén toné dhe dimé ndjesiné gé do té pérjetojmé, do té jeté mé e lehté ti realizojmé ato né
realitet.

Vizuale/ Imagjinoj ujin e thellé blu té ogeanit, dallgét gé ngrihet e ulen.

Perfytyruese

Degjimoré Dégjoj dallgét qé pérplasen né breg

Ndjesi Ndjej ngrohtésiné e diellit né 1ékuré, prekjen e guréve té plazhit né shpinén time.
Nuhatje Nuhas aromén e algave té detit

Shije /Shijim | Shijoj ujin e kripur té detit

RROTA E JETES

Gjetja e balancés né jetén toné mund té jeté njé nga sfidat mé té médhaja. Dhénia e sé njéjtés energji
dhe véméndje cdo aspekti té jetés toné. Gjetja e balancés né puné, jetén personale, jetén familjare.
Gjetja e kohés pér té ndjekur hobet, déshirat. Té gjitha kéto sébashku mund té jené té parealizueshme,
por kur kuptojmé se cila fushé e jetés toné ka nevojé pér mé shumé prioritet dhe véméndje, ky mund
té jeté njé qélim i realizueshém.

Rrota e jetés éshté e dobishme pér tu ndérgjegjésuar rreth késaj.

Experiment

1. Vizato njé rreth dhe ndaje né 8 sektoré.

2. Le té zgjidhim 8 fusha té jetés toné gé jané té réndésishme pér né. Pér shembull, familja,
shéndeti, miqté, rritja shpirtérore, dashuria, studimet e métejshme, hobet, aktivitetet fizike,
udhétimet, niveli té ardhurave, etj. Cfarédo gé ka réndési né jetén toné né momentin aktual.
Kéto zona jané té shénuara né pjesén e jashtme té kétij rrethi.

3. Ne shénojmé né rreth pikén e sakté sesa té kénaqur jemi me até fushé. 0 éshté mé afér
gendrés, dhe 10 éshté né fundin e jashtém té rrethit.
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4. Tani marrim njé laps me ngjyré tjetér dhe vizatojmé nivelin e kénaqgesisé gé duam té arrijmé.
Kjo do té krijojé njé si rrjeté merimange né grafik, duke treguar saktésisht até fushé té jetés toné qé ka
nevojé pér pérmirésim. Mund ta bé&jmé kété edhe pér jetén toné personale dhe até profesionale.

Né jetén toné profesionale fushat mund té ndahen késhtu:
e balanca mes punés-jetés,

komunikimi,

mundésité pér karrierg,

vlerésime,

pérfshirje,

niveli I té ardhurave,

ekip I miré,

profesionalizmi.

Grafiku do té tregojé se cial fushé ka nevojé pér rritje dhe pérmirésim.
Ne mund té pérdorim rroten e jetés nése nuk jemi té kénaqur me punén apo jetén aktuale. Mund té
pérdorim fusha si vlerésimi, balanca mes jetés dhe punés, bashképunimi/ekipi, vetpérmbushija
profesionale, niveli té€ ardhurave, rritja profesionale dhe mundésité, trajnimet.
e Sé pari, éshté & dobishme té dimé pér veten toné se cfaré éshté e réndésishme ne syté tané.
e Pasi e dimé kété, mund té kemi gartési dhe dimé miré sé cilat fusha té jetés toné duam té
ndryshojmé.
> Mund te jené 1 ose 2 fusha gé kérkojné ndryshimet e nevojshme ge té kemi njé nivel mé té
larté vet-kénagésie.

- Nga ana tjetér, mund té na zbulohet se jemi plotésisht té pakénaqur, sagé mund té
mendojmé pér ndryshim karriere apo pune.
Né cdo rast, ky ushtrim do té na ndihmojé té kuptojmé veten toné dhe prtishmérité tona.

Dashuri Puna-Jeté e balancuar
Shéndet/A —1 . R
Té ardhurat Ekip i mire Niveli t&
ardhurave
Familje -~ .
Udhétime Vlerésime Pérfshirjet
Rritje Studime té -
shpirtérore métejshme r\:,;_r:ii?zl Komunikimi

Migté
9 Profesionalizmi

Pyetje vet-trajnuese:

- Ku e shikon diferencén mé té€ madhe mes situatés aktuale dhe asaj gé do té quaje ideale?
- Cili &shté shkaku i késaj?

- Ku do té doje ta shikoje veten ténde pas njé viti? Po pas 5 vjetésh?

- Cfaré do té thoté té jesh tek niveli 10 né grafik?

- Cila éshté fusha e paré ku do té fokusohesh?

- Cfaré mund té bésh sot pér tu afruar me nivelin ténd ideal?

- Cfaré hapash do té marrésh pér tu ngjitur né shkallé, né muajin e ardhshém?

16




Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Ky ushtrim ishte shumé i dobishém pér mua té mendoj se cilat jané fushat mé té réndésishme dhe mé
té vlefshme té jetés sime. Gjithashtu mé ndihmoi té kuptoj se kam shpenzuar shumé nga fokusi im dhe
energjia né zona té cilat nuk jané aq té réndésishme duke Ié€né pas dore zona shumé té vlefshme té
jetés sime, si migésité dhe familja. Mora vendimin pér té ndryshuar planin tim mujor né njé ményré té
tillé gé té caktoja kohé pér até qé ka vértet réndési dhe té zvogéloja nga fushat mé pak té
réndésishme. Ju sygjeroj gé té gjeni fushat tuaja té réndésishme té jetés (pér cdo person éshté e
ndryshe). Pasi té vizatoni timonin pér ato zona, zgjidhni zonén ku déshironi té shihni rritien mé té
madhe. Merrni njé vendim té vecanté pér kété javé, njé hap i vogél pér t'u afruar mé afér vendit ku
déshironi té jeni né até zoné.

SHKRIM KREATIV/ ESSE: DITA IDEALE

Kjo éshté njé metodé qé mund té pérdoret pér shumé arsye. Mund té pérdoret pér:
e probleme,
e sfida
e nése ndihemi se kemi ngecur.

Gjithé cka duhet té béjmé éshté gé té ulemi né njé vend té geté dhe shkruajmé pér 15 minuta pér kété
céshtje. Nése asgjé nuk na vien né méndje, atéheré asgjé nuk do té shkruajmé. Ky ushtrim té shkruari,
vé né puné funksionin e trurit ne lobin e djathté. Sjell zgjidhje qé kurré nuk kishim menduar. Sjell
mendime qgé jané né subkoshencén/nén-ndérgjegjen toné€, qé jané pértej té kunptuarit toné té
ndérgjegjshém.

Njé variacion i késaj mund té jeté té shkruash versionin e njé dité ideale pér ty. Ky éshté njé ushtrim i
dobishém atéheré kur daum mé shumé kohé&, dhe vuajmé nga mungesa e kohés vazhdimisht. Do té
ishte ushtrim i miré sidomos nése duam té ndryshojmé véndin e punés ose karrieén.
e Shkruaj me detaje ¢do aspect té dités ténde ideale nga zgjimi né méngjes e deri fjetja gjumé né
darké. Cfaré do té doje té pérjetoje duke nisur nga zgjimi i méngjesit:

né cfaré gjendje shpirtérore zgjohesh,
¢faré rrobash vesh

aromat qgé pérjeton

ngjyrat gé shikon

njerzit rrotull teje

aktivitetet e tua

rrethinat ku ndodhesh

vendi i punés, etj

Eksperienca ime personale ka géné shumé positive. Sa heré gé shkruaja déshirén time pér ditén ideale,
mé mbushte me energji positive. Kur e lexova kété disa javé mé voné, solli ndjenja kénagésie tek uné
dhe njé entuziazém mé té larté.

Pyetje vet-trajnuese:
Le té supozojmé qgé njé mrekulli ndodhi gjaté natés, kur ne zgjohemi, e kemi zgjidhjen e problemeve
tona, kemi mposhtur sfidat, jemi duke pérjetuar ditén toné ideale, ose cilado qofté tema juaj, fokusi qé

doni té arrini.

— Cfaré vini re? Cilat jané shenjat qé té béjné té mendosh se mrekullia ka ndodhur?
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— NEé& ¢faré ményre ndihesh ndryshe nga sa ndiheshe mé paré?
— Cfaré ka ndryshuar? Cfaré éshté pérmirésuar?
— Kush do ta vinte re i pari ndryshimin?

ALTERNATIVAT

Tani qé kemi vendosur pér géllimin, mund té eksplorojmé alternativat e mundshme pér té arritur
géllimin. Kjo mund té zgjerojé pérvojén toné. Arritja nga pika A né pikén B mund té pérfshijé disa
mundési. Do té ishte ide e miré pér tu béré kreativ né kété fazé. Mund té I&jojmé imagjinatén toné té
térbohet dhe fantazojé opsione té ndryshme. Sigurohu ti shkruash opsionet. Mund té na ndihmojné né
rrugétimin e métejshém, dhe mund té pérdorim pjesé té kétyre opsioneve pér té arritur
géllimin/géllimet toné.

HAPE ENCIKLOPEDIN

Le té marrim njé libér nga rafti i librave. Nuk éshté nevoja té jété njé enciklopedi. Shfletoje librin dhe
gjej njé fjalé gé té thoté shumé ty sidomos gé ka lidhje me thyerjen gé po pérjeton.
e (Cfaré njohurish té zbulohen?
e (Cfaré méndimesh té zgjohen rreth problemit, sfidave, dilemave gé po pérjeton?
e Shume heré, njé zgjidhje unike na shfaget né kohé té tilla dhe na orienton drejt hapave gé
duam té marrim. Kjo mund te mbijé nga sgjékundi, dhe éshté e jashtézakonshme pér tu
pérjetuar.

Kjo metodé éshté & dobishme sepse té lejon dalésh nga problem. Fillojmé t& mendojmé pér zgjidhjen
disi té vecuar. Sapo e kemi distancuar veten toné nga problemi, mund té arrijmé né disa zgjidhje dhe
mundési té papritura.

Eksperienca e Laurés,

Kur kuptova déshirén time pér té shpérndaré e-librin (librin elektronik) per vet-trajnim, fillova té shkruaj
té gjitha metodat. Déshiroja gé e-libri té pékthehej né disa gjuhé té ndryshme dhe njékohésisht fillova
té kérkoja njohjet e duhura dhe té eksploroja mundésité.

Pérdora pérkufizimin e trajnimit (coaching) duke e marré nga Wikipedia si pérshkruese né kété
kontekst. Sa pér Wikipedian: “Trajnimi (coaching) éshté stérvitje apo zhvillim né té cilin njé person i
quajtur “trajner - trajnues” (coach) mbéshtet njé nxénés qé té arrij€ njé qéllim personal apo
profesional.

Nxénési ndonjéheré quhet “i trajnuari” (coachee). Zakonisht, “trajnim” (coaching) mund edhe té
nénkuptojé njé marrdhénie informale mes dy personave, prej té ciléve njéri ka mé shumé eksperiencé
dhe ekspertizé sesa personi tjetér, dhe ofron késhilla dhe drejtim teksa i dyti méson; por trajnimi
ndryshon nga mentorimi tek fokusi né kompetenca specifike, né dallim nga zhvillimi i pérgjithshém.

Disa trajneré pérdorim njé metodé té tillé ku bé&jné shumé pyetje dhe ofrojné mundési sfiduese pér
nxénésin né ményré qé ky i fundit té gjejé veté pérgjigje. Kjo e ndihmon nxénésin té gjejé pérgjigje
dhe rrugé té reja bazuar né veté vlerat, preferencat dhe perspektiva e tyre. Kjo gasje trajnimi né sport
u prezantua pér heré té paré nga Timothy Gallwey, para késaj trajnimi né sport ishte (dhe shpesh
mbetet) njé eksperiencé e mésuar nga njé mjeshtér sporti me fokus aftési specifike. Né kontekste té
tjera trajnimi pérfshin trajnim né biznes / drejtim/ menaxhim dhe ményré té jetuari."
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I zgjodha ashtu rastésisht disa nga kéto fjalé té& shénuara mé lart, dhe kam marré disa njohuri gé uné i
rendis mé poshté. E gjithé kjo mé ka frymézuar.

1. Marrdhénie (jo)formale: Le ti quajmé kéta mbéshtetés ambasadoré, gjé qé éshté
mjaftueshém formale, por pérmiréson motivimin. Marrdhénia joformale é&shté e
réndésishme, késhtu qé zbulova se ambasadorét e paré duhet té jené ish studenté nga
trajnimet tona té méparshme.

2. Késhillé: Programova biseda né Skype me miq gé u besoja se mund té késhillohesha.

3. Eksperiencé: Fillova té kérkoj ambasador pér cdo shtet. Dy té parét nuk patén sukses, por
kjo ishte e paréndésishme, vazhdova kérkimin tim pér té gjetur ambasadorin e treté.

4. Rrugé té reja: Duke géné njé person vizual, vizatova njé harté té botés dhe fillova té ngjyros

ato vénde ku kisha miq, ish studenté, gjé gé mé dha njé pamje mé té qarté.

Ideja pér té patur njé ambasador té metodés trajnuese “I QARTE” né cdo shtet, mé frymézoi pamasé
sagé nisa menjéheré nga puna.

Pyetje vet-trajnuese:

— Si pérshtaten fjalét me pyetjen ténde?

— Cfaré ngjashmérie vé re mes fjaléve dhe situatés ténde?

— Si té drejtojné fjalét tek zgjidhja ideale?

— Cfaré opsionesh gjen tek cdo fjalé e zgjedhur rastésisht?

— Me cilén do punosh té parén pér té ecur pérpara né arritjen e géllimit ténd?

ROLE MODEL / SHEMBULL IMITIMI

Kur pérballemi me njé problem apo sfidé, mund té jeté e dobishme té mos lodhemi né gjetjen e
zgjidhjes, por té sjellim né méndje se cfaré do té bénté po té ishté né véndin toné, njé person gé
vlerésojmé shumé dhe duam té imitojmé.

Cfaré késhillé do té merrnim prej tij/saj?

Né momentin gé dalim nga ményra joné e zakonshme e té menduarit, do té vémé re se gasja joné ndaj
problemit mund té jeté disi e ndryshme né krahasim me modelin tone té zakonshém té sjelljes.

Shembull imitimi: Pér hir té cfaré:

Mamaja ime Dashuria me té cilén rriti fémijét e saj

Tezja ime Jetoi né harmoni. Njé arkitekte e suksesshme, njé mama gé té
mbéshteste, njé mike e mrekullueshme dhe njé grua térhegése.

Marshall Goldsmith Njé njeri i ditur dhe njé mésues sakrifikues gé ndan njohurité e tij
me té tjerét.
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Eksperienca e Laurés:

Vizioni im afatgjaté: Kur fémijét e mi té jené rritur, nuk dua té jem rrotull tyre. Déshiroj té udhétoj me
burrin tim. Prindérit e mi jané shembull né kété drejtim. Puna tim até e ¢on né destinacione té
ndryshme ku ia bén prezantime dhe flet né universitete dhe konferenca té ndryshme. Mamaja ime
udhéton me té. U telefonova njé té dielé né méngjes dhe u kérkova se cilat do té ishin 3 késhilla gé do
kishin pér mua. Késhilla e paré ishte té mésoja mé shumé se njé gjuhé té huaj. Ata mé kishin paisur me
aftési nxénése gé fémijé. Késhilla e dyté ishte t& merrja drejtimin e federatés ndérkombétare té
trajnimit. Uné drejtoja sektorin Hungarez té Federatés Ndérkombétare té Trajnimit. Késhilla e treté
ishte té shkruaja libra né mé shumé se njé gjuhé. Kam shkruajtur 3 libra né hungarisht dhe njé né
anglisht dhe kam vizionin qé ky e-libér (libér elektronik) do té pérkthehet né shumé gjuhé.

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Pér mua éshté shumé frymézuese gé kur kam dyshime ose ndjehem i pasigurt né njé situaté, pérpigem
té pérfytyroj modelin ge dua té ndjek gé ulet para meje dhe mé jep késhilla dhe inkurajime se si té
merrem me kété ¢éshtje. Pyes veten: "Cfaré do té bénte ai?" "Si do té mendonte ai?" "Cfaré do té ishte
e réndésishme pér t&," né situatén time. Kjo mund té mé japé njé perspektivé mé té gjeré dhe mé té
fugishme né trajtimin e ¢éshtjes. Uné kam pérdorur kété ushtrim pér pothuajse 20 vjet rregullisht dhe
kjo mé ka ndihmuar té kapércej sfida té médha, té shmang shumé vendime té padrejta dhe té kapércej
situata té véshtira apo edhe té pashpresa.

Gjithashtu, pas listimit té 3-5 modeleve imitimi té jetés tuaj, shkruani karakteristikat g€ admironi tek
ata. Kushtojini vémendje té vecanté atyre karakteristikave qé shfagen mé shumé se njé heré. Ata
zbulojné shumé pér géllimin tuaj té jetés dhe vlerat themelore.

KONSULTIME

Eshté shumé mé e lehté tu japésh késhilla té tjeréve. Béhet e véshtiré kur duhet té késhillojmé veten
toné. Ne nuk kemi kapacitetin gé ta shohim situatén nga jashté. Pérse nuk aplikojmé kété strategji vet-
trajnuese? Mund té shikonim se c¢faré késhille do ti jepnim migve tané, kolegéve, partnerit/partneres
nése ai/ajo do té ishin né njé situaté té ngjashme. Duke béré kété, do té krijojmé njé distancé nga
problemi dhe mund té vijmé me njé perspektivé té re. Mund ta kombinojmé kété me essené (shkrimin
kreativ) sikur té ishim duke i shkruajtur njé letér njé miku toné me kété situaté.

Gjithmoné e pyes veten time kur pérballem me sfida. Cfaré késhille do ti jepja mikut tim nése ai do té
kishte té njéjtin dilemé/problem? Kur e vegoj késhtu veten timé nga problémi dhe béhem objektiv, kam
pastaj mundésiné t'ia drejtoj vetes time kété késhillé sado e véshtiré dhe sfiduese té jeté.

Pyetje vet-trajnuese:

- Nése do ta shikoje kété situaté nga helikopteri, ¢faré do té vije re?

- Cfaré toni zéri do té pérdorje me mikun/kolegun/partnerin ténd mé té miré?

- Si mund ta ndihmosh até gé té shohé anén pozitive té situatés?

- Pér ¢faré do ta pérgézoje até?

- Si mund té nxjerrésh ne pah pikat e saj té forta lidhur me situatén?

- Nése misioni yt do té ishte ta bé&je té lumtur dhe té kénaqur kété person cfaré do té béje?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Nése e béni kété si njé ushtrim me gojé, merrni dy karrige dhe ndryshoni vendin ¢do heré sipas rolit
tuaj. Né kété ményré ju mund ta vendosni mé miré veten né rolin gé luani, dhe jepni késhilla mé
objektive.

Pér mua ishte njé eksperiencé e fugishme kur e pérdora pér heré té paré metodén e dy karrigeve.
Teksa e distancoja fizikisht veten time nga karrigia ime drejt njé karrigeje tjetér, kjo e ndihmonte
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méndjen time gé té ,kalonte’ né njé perspektivé tjetér té& ndryshme mbi situatén dhe zgjidhje té reja u
shfageshin.

RRUGA

Gjaté késaj faze ne vendosim pér rrugén qé duam té ndjekim pér té arritur géllimin. Pastaj mund té
ndértojmé njé plan dhe ecim pérpara.

TETRA LEMMA

Kur duhet té marrim njé vendim, shpesh mendojmé se duhet té jeté poo se jo. Dilem ose konfuzion
éshte fjala teksa Iékundeimi mes 2 opsioneve.
Modeli Tetra Lemma, na jep 4 opsione.

e njérin
o tjetrit
o tédy
e dicka krejt tjetér.

Pér shembull, nése nuk jemi té kénaqur né puné, atéheré jemi né dilemé. A té rrimé apo té ikin nga ajo
puné? A té rrime dhe ndérkohé té kérkojmé pér alternative té tjera gjétiu. Ne mund té jemi fizikisht tek
puna aktuale, por me méndje tashmé e kemi |E€né até. Jemi duke kérkuar realisht pér njé puné diku
tjetér dhe kemi shpresé se do té gjejmé pozicionin mé té miré ku edhe do té jemi té kénaqur me jetén
toné profesionale. Mund té jeté gjithashtu e mundur gé té rrimé té pavendosur mes té dy opsioneve.
Mund té arrijmé njé piké ku té pranojmé punén aktuale ashtu si éshté. Ndérkohé fokusojmé energjiné
toné drejt hobeve, familjes dhe miqve. Pasi kemi eksploruar té€ 4 mundésité, tashmé mund té marrim
vendimé té menduara se cilat do té jené hapat toné pas 6 muajsh apo njé viti pér té arritur tek
ndryshimet e déshiruara.

Kam punuar né njé kompani t& madhe ndérkombétare konsultimi, teksa prisja fémijén tim té paré. Kjo
puné kérkonte shumé udhétime. Njé javé isha né Malajzi, dhe java tjetér mé gjente né Norvegji, dhe
javén e treté né Hollandé. Isha né dilemé se cfaré rruge do té merrja. Duke pérdorur modelin Tetra
Lemma, njé opsion do té ishte gé fémija im té shkonte ték njé infermiere e ndryshme ¢do javé, gjé gé
dukej e papranueshme. Opsioni i dyté do té ishte gé té kthehsha né njé shtépiake, gjé gé nuk dukej
térhegése. Do ishte pér té ardhur keq té flakja tej gjithé eksperiencén time té cmuar. Tek opsioni i treté
gjeta veten si konsulent pér mbarévaijtjen e njé korporate. Késhtu mund té pérdorja eksperiencén time
té méparshme dhe gjithashtu té isha me fémijét e mi kur ata kishin nevojé pér mua.

Alte:lativa Alte;nzativa Té dyja Asnjéra

Pyetje vet-trajnuese:

Shkruaj té katér mundésité
— Cilat jané pozitivet dhe negativet né secilén céshtje?
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— NEé& ¢do situaté ki parasysh efektet afatgjaté — si do té duket jeta jote pas 1, 5, 10 vjetésh nése
zgjedh atlternativén e paré, té dyté, gé té dyja apo asnjérén?

— Cfaré do té humbésh nése nuk zgjedh opsionin?

— Mendo pér personin gé aspiron té imitosh. Cfaré do té zgjidhte ai/ajo?

DUHET DHE KENDSHEM TI KESH

Kjo metodé bazohet né matricén vendimmarrése té Kepner-Tregoe, e cila mund té na ndihmojé té
arrijmé zgjidhje ideale (vendime).

e 'Duhet’ jané ato kérkesa gé duhet té pérmbushen me ¢do kusht gjaté vénies né jeté té
zgjidhjes. Egzistenca e “Duhet” éshté e nevojshme, pa té vendimi nuk do té jeté i pranueshém.
Pér shembull, nése e ilustrojmé me njé tabelg, si né até té pérshkruar mé poshté, ne mund té
eleminojmé ato zgjidhje né té cilén jo cdo “Duhet” éshté pérmbushur.

e ’'Kéndshém ti kesh’ jané ato kérkesa gé na japin avantazh nése egzistojné. Sidogofté, vendimi
éshté i pranueshém edhe nése keto kérkesa nuk pérmbushen. Pér shembull, mund té jeté njé
“Kéndshém ti kesh” pasja e njé shtépie me kopésht privat, por nése nuk kemi mjaftueshém
para, njé kopésht i pérbashkét éshté né rregull.

Ne vlerésojmé kéto zgjidhje sipas modelit “Kéndshém ti kesh” dhe i shogqérojmé mé piké nga 1 né 3 né
varési té kompleksitetit t€ vendimit. Opsioni gé merr mé shumé piké, duket se éshté zgjidhja mé e
miré.

Nga situate e méposhtme: zgjidhja e 2-té dhe e 3-té nuk jané té pérshtatshme, sepse jo té gjithé
“Duhet” jané pérmbushur dhe nga opsioni 1 dhe 4-tér, ai i pari E&shté mé miré kur shohim pikét gé kemi
tek “Kéndshém ti kesh”.

DUHET KENDSHEM TI KESH Rezultati
A B C A B C
Zgjidha nr. 1 e mundshme Po Po Po 2 2 3 7
Zgjidhja nr. 2 e mundshme Jo Jo Po
Zgjidhja nr. 3 e mundshme Po Jo Jo
Zgjidhja nr. 4 e mundshme Po Po Po 1 3 2 6

Ka raste kur numri i zgjidhjeve t&€ mundshme dhe numri i “"Duhet” dhe “Kéndshém ti kesh” éshté i
vogél. Edhe pse né situate té tilla, mund ta bé&jmé kété me méndje, tabela kané géné njé ndihmé e
madhe kur vendime mé komplekse duhen marré, mbéshtetur kjo né eksperiencat tona té méparshme.

PLANI VEPRIMIT / ACTION PLAN /

Pasi té kémi vendosur né tabelé gjithé opsionet, duhet té shkruajmé hapa konkreté gé duhen marré
dhe kohén e sakté kur kéto hapa do té merren.

Hapat | Pérshkrim I detajuar Afati kohor
1.
2.
3.
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Pyetje vet-trajnuese:

— Kush jané stadet/fazat kryesore?

— Cili éshté hapi i paré?

— Cfaré mund té bésh cdo dité pér t'iu afruar géllimit?

— Cfaré mund té té pengojé?

— Cfaré strategjie do ndjekésh pér tu pérballur me véshtirésité?

— Kush mund té ndihmojé?

— Kush duhet té jeté i informuar pér kété qé té té mbajé pérgjégjés?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Kam shumé éndrra dhe géllime emocionuese, por lehté ato mund té géndrojné vetém éndrra, sepse
nuk bé&j njé plan veprimi se si t'i arrij ato géllime. Ndonjéheré vendos njé géllim dhe e shoh até si dicka
té madhe, té largét, té réndé dhe té véshtiré pér t'u arritur. Por né qofté se bé&j njé plan veprimi, né té
cilin caktoj distanca konkrete, dhe pastaj i zbérthej ato edhe mé tutje né hapa té vegjél, papritmas
géllimi béhet mé i menaxhueshém dhe mé e lehté pér t'u arritur. Ashtu si fjala e urté thoté: "Gur gur
béhet mur *. Ne duhet té zbérthejmé géllimet e médha né “guré” té vegjél gé mund ti grejmé lehté pér
té ndértuar “murin e synimit” toné.

TRAJTIMI

Né kété fazé ne hidhemi né aksion. Fillojmé té vémé né jeté planin tone té aksionit. Kjo éshté pjesa mé
e véshtiré e progesit té vet-trajnimit sepse sfida té reja dhe pengesa mund té na prezantohen — si hga
jashté ashtu edhe nga brénda. Por ne e dimé tashmé gé ¢do gjé e ka njé zgjidhje, ne duhet ta gjejmé
até — dhe mjetet trajnimit mé poshté mund té na ndihmojné pér kété.

FITORE/HUMBJIE

Jetét tona béhen mé té lehta nése vlerésojmé fitoret dhe humbjet teksa pérmbushim géllimet tona. Pér
shembull, ¢faré humbasim, kohén toné&, para, apo mbi té gjitha rehatiné. Nése géllimi i déshiruar ka té
bé&jé me ndryshimin e stilit té jetesés, ne duhet té hegim doré nga udhétimet, nga émbélsirat, birrat né
PUB-e apo c¢farédo aktivitet tjetér gé nuk na ndihmon té arrijmé géllimin toné té ndryshimit té stilit té
jetesés. Ka té ngjaré gé mé shumé té humbim sesa té fitojmé. Né kété rast, mund té rikonsiderojmé
géllimin toné, dhe té béjmé modifikimet e nevojshme. Ose, nésé shohim sesa do té fitojmé nése
arrijmé qéllimin toné, atéheré do té marrim mé shumé energji pér té vazhduar.

Cfaré fitoj kur bé&j kété ndryshim: | Marr njé pozicion professional gé e di.

(ndryshim karriere) Né aspektin afatgjaté do té€ kem mé shumé kohé té liré
me familjen.
Cfaré humbas kur bé&j kété ndryshim: Gjaté periudhés sé trajnimit pér punén e re, do kem mé

pak kohé té liré me familjen.
Disa do té béhen xhelozé.

Pyetje vet-trajnuese:
— Si e shikon veten ténde pas 5 vitesh nése arrin géllimin?
— Po nése rri ne gjéndjen aktuale?
— Cilat jané ato gjéra ne listén e humbjeve pér té cilat je mirénjohés?
— Cfaré mundésish mund té gjesh listén e humbjeve?
— Si mund ti kthesh ato né fitore?
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LISTA FITUESE

Le té rikujtojmé njé situaté dhe periudhé né jetén toné, ku kishim shumé problem. Le té hetojmé
vegorité e perosinalitetit toné gé na ndihmuan, modelet e sjelljes gé na shérbyen pér té patur sukses.
Kjo mund té na japé shumé forcé dhe motivim pér tu pérballur me problemet aktuale. Le ti sjellim kéto
né véméndjen toné géllimisht, né ményré gé té kapércejmé sfidén toné aktuale.

Fitorja ime: Modelet e sjelljes dhe pikat e mia té forta gé mé shérbyen:
Pranimi im né Universitet Durimi dhe té menduarit llogjik
Kisha njé puné té miré Nuk firmosa qé me ofertén e paré, i dhashé vetes time kohé

pér té marré njé informacion té ploté dhe kérkova ndihmé nga
njé koleg i njohur gé punon né até kompani.

Mésova si té ec me Patina Rashé prapanicé pértoké disa heré, por nuk u zémérova,
pérkundrazi gesha me veten.

Pyetje vet-trajnuese:

— Kush jané 3 sfidat mé té€ médha qé ke kapércyer né jeté?

— Kusha jané 20 fitoret e tua kryesore pér té cilat je krenar me veten?

— Cfare tregojné/thoné pér ty kéto fitore?

— Si mudn té ndértosh mbi kéto pérvoja té shkuara né situatén ténde aktuale?
— Cfare ke mésuar gjaté ecjes ténde dreijt fitoreve?

LISTA E DIALOGUT TE BRENDSHEM

Shpesh ne e frenojmé veten toné pér té arritur géllimet tona. Jemi plot me frikéra, shqetésime, pasiguri
dhe na mungon konfidenca, vetbesimi. Kur nuk jemi né gjéndje té frenojmé té€ menduarit toné
negative, kjo mund té jeté e rrezikshme. Na frenon ne té arrijmé potencialin toné té ploté. Prandaj
mund té jeté njé ushtrim i miré, té shkruash anén pozitive dhe negative té monologut toné né respect
té arritjes sé géllimit gé kemi né méndje. Kjo do té na ndihmonte té shikonim se ¢faré na na frenon
vértet. Mund té kemi njé zé té bréndshém gé na thoté 'ti gjithsesi nuk do kesh sukses’, kape kété
mendim dhe ndryshoje né dicka konstruktive si ‘uné skam friké té bé&j gabime dhe provoj pérséri’.
Shérbeji vetes ténde gjithnjé e mé shumé.

Vlerésime: Fjalét gé pérdorim:

Supozime té gabuara Duhet té punoj me orar té zgjatur ndryshe do
té pushohem nga puna. Do té marr ngritje né
detyré, vetém nése asnjéheré nuk e Ié zyrén
para shefit tim.

Absolute / Pérfundimtare S’'mund ti besoj askujt. Jeta ta shpif.

Prtishméri jorealiste ndaj vetes. Déshiroj té& jém mé i miri né cdo gjé.

Konfidencé dhe mundési té limituara. Shoh vetém dy mundési, opsioni i treté as gé
mé shkon né ménd.

Injorimi i sygjerimeve pozitive S'mé interesojné larvdérimet, besoj se éshté

céshtje fati, ose dikush ka njé plan té fshehté,
apo déshiron t&€ mé heqin gafe.
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Pyetje vet-trajnuese:

- Nése do kishe dy miq, njéri qé gjithmoné té kritikon, dekurajon dhe éshté négativ, tjetri qé gjithmoné
té njeh meritat, té inkurajon dhe té thoté gjéra pozitive, cilin do doje té kishe rrotull?

- Dégjo ményrén sesi i flet vetes! Cfaré lloj miku je pér veten? Pozitiv apo negativ?

- Si mund té ndryshosh kéndvéshtrim ténd gé té mund té ristrukturosh besimin tek vetja?

- Pér cfaré mund té jesh mirénjohés né cdo situaté?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Megenése kam tendencé té jem perfektionist, zéri im i brendshém shpesh thoté "Nuk duhet té béj
gabime" ose "Nése déshtoj, do shkaktoj zhgénjim te té tjerét dhe ata do té mé mohojné". Ndonjéheré
kam zéra té brendshém té vetébesimit té& ulét: "Nuk jam i mire sa duhet". Nése i besoj kéto zéra, mé
krijojné njé barré t& madhe emocionale, konsumojné energji prej meje, dhe ulin produktivitetin tim. Kur
i identifikoj dhe i shoh kéto zéra si ekzagjerime, génjeshtra dhe shtrembérime té sé vértetés dhe u
pérgjigjem atyre me zéra pozitivé (si: "Uné jam mijaft i miré", "Bérja e gabimeve nuk éshté gjé e keqe,
por mundési pér tu rritur" éshté si té heq guré nga shpina - mé bén té ndihem i liré pér té ecur
pérpara. Sygjerimi im Eshté sa heré gé keni zéra negativé gé ju tregojné dicka rreth vetes pyetni: "A
éshté me té vérteté e vérteté?" "Cfaré pérgjigje mund té jap qé déshmon se nuk éshté njé e vérteté
absolute?"

KovA DHE BALONA

Ky mjet trajnimi njihet me emra té shumté. Etiketimi ‘Kova dhe Balona’ éshté marré nga libri i Mick
Cope'. Kjo metodé mund té aplikohet pér té indetifikuar ata faktoré qé i rrezistojné ndryshimit. Ne
aplikojmé kété metodé si mé poshté:

Le té pregatisim njé listé té ploté té kovave tona (cilat jané ato gjéra kundra qgélimit toné, cfaré na
frenon), dhe caktojmé tek ¢cdo “kové” njé “baloné” qé do té lehtésojé peshén e kovés.

Shembull:

e Dua té kemi njé balancé té miré mes punés dhe jetés, prandaj po bé&j njé trajnim mbi menaxhimin e
kohés dhe dua té filloj té pérdor ideté € reja duke filluar qé nesér. Por mé éshté caktuar njé detyré
urgjente nga shefi im (kova).

e E di gé mund té ndodhé&, prandaj paraprakisht pérdor njé baloné. I shkruaj njé email shefit tim dhe i
shpjegoj géllimin tim dhe kérkoj pér durimin e tij (baloné 1)

e I kérkoj mbéshtetésve té€ mi gé ti I&jé njé shénim shefit tim sesa i réndésishém éshté ky géllim pér
mua. (baloné 2)

Pyetje vet-trajnuese:
— Cilat jané kovat né jetén ténde?
— Kur pérballesh me to, ¢faré mundésish/balona ke pér ti té kapércyer ato?
— Kush mund té té japé njé baloné?
— Si mund té sigurohesh gé balona nuk do té fluturojné tutje apo plasin?
— (Cfaré balona té tjera mund té frysh krahas atyre gé ke?

! Cope, Mick: The Seven Cs of Coaching, Pearson, 2004
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EMAP / HARTA E EMOCIONEVE

Shpesh emocionet tona sjellin pengesa né arritjen e géllimeve tona. Kéto luhatje mund té na nxjerrin
nga gjendja joné e géndrueshme. Harta e emocioneve éshté njé métodé & miré pér tu pérdorur. Njé
ushtrim i miré ge sygjerohet né kéto raste éshté té€ vémé re emocionet ton me kujdes.

e Shéno emocionet e tua bashké me intensitetin e tyre ¢do 30 minuta.

e Duke béré késhtu do té vésh re kushtet e jashté gé té ndikojné dhe si.

e (faré té con né thellési té trishtimit dhe depresionit dhe ¢faré éshté ajo gjé gé vértet lartéson

shpirtin ténd?

Sapo té kesh kuptuar modelin e emocioneve té tua, do jesh né njé pozicion mé té miré pér té punuar
me to.

Energji e Larte

Stresuar | Stimuluar
Urrejtie | *Gézim
*Friké | *Dashuri
«Zemérim | *Surpriza
*Mospélgime | *Ngazéllim
*Ankth | *Mahnitje

Trishtuar | Kthjellét
+Shqetésim | *Pérmbushje
*Dorézim | *Kénagési

Vetmi | *Lumturi
elrritim | *Krenari
*Faj | *Shpresé

Papélgyeshme
awysaAbjad

Energji e Ulét

Pyetje vet-trajnuese:

— Cfaré zakoni ke véné re tek emocionet e tua?

— (Cfaré aktivitetesh provokojné ulje ngritje emocionale?

— Cfaré lloj emocionesh pozitive dhe negative pérjeton mé shumé?

— NE cilén pjesé té trupit ténd i ndjen mé shumé emocionet negative?

— Si mund ti menaxhosh emocionet e tua kryesore negative?

— (Cfaré strategjie mund té ndjekésh pér té ruajtur njé nivel t&€ miré energjie pozitive?

Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit:

Ndonjéheré uné ngec né emocione negative. Ndihem sikur jam né njé gropé nga ku nuk mund té dal.
Né kéto situata, ajo gé mé ndihmon té dal nga gropa dhe té ec pérpara éshté:

- Filloj listén e gjérave pozitive g€ mund té gjej né situate

- Mendoj pér até gé mund té jem mirénjohés.

- Mendoj prapa kohéve kur kam arritur fitore mbi digka té véshtiré (kujtoj fitoret e mia)

Kishte njé periudhé kohore kur e béra zakonin tim qé cdo naté para se té shkoj né shtrat té listoja 5
gjéra té mira nga ajo dité (nganjéheré e bénim kété sé bashku me gruan time, duke renditur secili 5
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gjéra té mira — edhe kjo gjé kishte njé ndikim pozitiv mbi martesén toné€). Kjo mé ndihmoi té€ mbyllja
ditén time né njé gjendje shumé mé pozitive dhe me mé pak stress té€ mendjes dhe zemrés,
pavarésisht se sa e kege ishte dita ime. Késhtu edhe gjumin e b&ja mé rehat.

,EMBELSIRA” — MBYLLJE DHE FESTIM

Gjaté procesit té trajnimit, ne zgjedhim njé qgéllim specific gé duam té arrijmé, ose b&jmé njé zgjidhje
né jetén toné gé na ndihmon té pérballim njé sfidé aktuale. Por ju lutem vini re gé ky nuk éshté fundi.
Ne shpesh kemi tendencén té rikthehemi tek gjéndja joné e méparshme e té jetuarit — zakonet tona,
besueshméria joné dhe praktika qé nuk na shérbejné. Duhet té jemi té pérkushtuar pér té véné né
praktiké gjérat g€ mésojmé me rigorozitet dhe vendosméri. Ndryshimi i déshiruar duhet té ndértohet
mbi hapa té végjél por ama té pérditshém. Té festuarit, njohja e zakoneve té reja, lavdérimi i vetes
jané njé pjesé e réndésishme e procesit. Kjo na jep forcé té ecim pérpara drejt synimit qé kémi.
Prandaj éshté e domosdoshme té festojmé pér pérfundimin dhe fundin e vet-trajnimit toné.

Ashtu si e pérméndém edhe mé paré, e quajtém kété fazé “Embélsira”, sepse simbolizon miré dy
aspektet e fazés sé fundit té procesit té vet-trajnimit:

- mbylljen e progesit te trajnimit (ashtu si Embélsira mbyll menuné e ushgimit)

- celebrimin e hapave, fitoreve, rritjes sé arritur gjaté progesin té trajnimit. (Embélsirat shpesh pérdoren
pér festa — késhtu kjo fazé na ndihmon té sigurohemi gé té festojmé pér veten né fund.)

MESIME TE MARRA

Le té mésojmé si nga déshtimet edhe nga sukseset. Le ti hedhim njé véshtrim té kujdesshém gjithe
procesit té vet-trajnimit dhe ti pérgjigjémi me singeritet pyetjeve t&€ méposhtme.

Cili ishte géllimi i déshiruar?
Cili ishte rezultati?

Cfaré té coi pérpara, cfaré té pengoi?

Cfaré mésove? Cfaré do té déshiroje té béje ndryshe herés tjetér, raundin tjetér?

FESTIMI

A hasim rezistencé pér té festuar? A ka ndonjé fjalé negative si pérshembull ‘a dua vértet té festoj?’,
gjé gé té ndalon ti japésh vetes meritat. A besojmé se jemi shumé egoist dhe té dhéné pas vetes?
Festimi i sukseseve tona na ndihmon té pérforcojmé géllimet e arritura dhe krijojmé njé gjéndje té re té
vetes toné. Nése thjesht kryejmé detyrén, pa marré kohé pér té ndalur dhe festuar, né njé kohé shumé
té shkurtér do té harrojmé objektivat, hapat e suksesshme gé kemi arritur. Nuk do té vlerésojmé si
duhet forcén toné gé na ndihmoi né arritjen e géllimeve. Prandaj éshté njé pjesé shumé e réndésishme
e procesit té ndalesh dhe festosh. Mund edhe té zgjedhim njé bizhuteri, njé oré ose dicka simbolike, njé
dhuraté pér veten gé do té na kujtojé pér historiné toné té suksesit.
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DO AKOMA?

Ju lutemi té vizitoni webin toné: www.businesscoach.hu/en (né anglisht) ose mos hezitoni té na dérgoni
email né info@businesscoach.hu (né anglisht) ose coachalbania@gmail.com (né shqip) dhe ne me
kénagési do tju dérgojmé informacione té€ métejshme pér metodat e vet-trajnimit, gé do tju mbéshtesin
té ménaxhoni jetén tuaj me lehtési dhe sukses. Qéllimi yné éshté gé t'i sjellim miréqgénie jetés toné.

Ne ofrojmé modele trajnimi (coaching) I QARTE. Nése déshironi t& marrni shérbimin toné té trajnimit,

ne presim tju shérbejmé me ané té emailit: info@businesscoach.hu (né anglisht) ose
coachalbania@gmail.com (né shqip)

Mund edhe té lexoni metoda té tjera trajnimi né librin: http://www.amazon.com/Toolful-Coach-
SPARKLE-coaching-studies/dp/1478106441
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