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Si të menaxhosh jetën tënde në mënyrë të suksesshme? 

 

22 mënyra vet-trajnimi të testuara dhe provuara 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Autorët: Laura Komócsin dhe Adrián Molnár 
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PPËË RR MMBB AAJJ TTJJ AA   
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PPRR EE ZZAA NNTT IIMM II     

Biseda trajnuese (“coaching”), bëhet mes 2 personave. Trajnuesi (“coach”) – një individ i jashtëm që 
mbështet dhe ndihmon klienitin e tij/saj – ne mënyrë që i trajnuari (“coachee”) të arrijë qëllimet e 
tij/saj. Trajnuesi nuk zgjidh problemet e klientit të tij, por ai bëhet një orientues dhe nxitës në procesin 
transformues të klientit të tij. Trajnuesi e bën këtë nëpërmjet pyetjeve të thella dhe mjeteve trajnuese. 
Secili prej nesh, është i paisur me inteligjencë, kreativitet dhe urtësi. Trajnuesi ndihmon që të lidhemi 
me këto cilësi tonat. Kështu, i trajnuari zbulon zgjidhje për problemet e tij/saj duke u lidhur me këto 
cilësi. Është e mrekullueshme që mund të kesh një orientues të jashtëm që të motivon dhe ndihmon të 
përballesh me sfidat e ndryshme. Qëllimi i këtij ebook-u është që te sigurojë për lexuesin mjete që 
ai/ajo mund të përdorë në trajnimin e vetes.  
 
Në këtë ebook (libër elektronik), do të prezantojmë modelin e parë hungarez me titull “I QARTË”, nga 
filli deri në fund. Ky model u formulua nga Laura Komócsin dhe Nikoletta Benedek, dhe na tregon një 
process trajnues të ndarë në gjashtë faza.   

   
Emri i trajnimit është „I QARTË”. (duke bashkuar gërmat e para të çdo fjale të 
këtij proçesi: Inspektimi – Qëllimi – Alternativat – Rruga – Trajtimi – „Ëmbëlsira”). Ky proçes vet-
trajnimi mund të të ndihmojë të shohësh më QARTË situatën tënde prezente, qëllimet e tua, burimet e 
tua, hapat që do të hedhësh për të arritur qëllimin, etj. Në fund të proçesit ti mund të shikosh pas dhe 
dallosh QARTË rritjen tënde personale dhe hapat e përmirësimit.  
 

Në fazën e pare, atë të Inspektimit, trajnuesi, dhe klienti vlerësojnë, inspektojnë situatën dhe sfidat 
me të cilat përballet klienti. Për të vlerësuar si duhet situatën, ti mund të zgjedhësh mes shumë 
metodave dhe mjeteve të ndryshme. Gjithsesi, së pari, është thelbësore të fitohet konfidenca e klientit, 
në mënyrë që ai/ajo të jenë të qartë që nuk po lodhen me pyetje ( teknika e pyetjeve ), nuk po 
“spiunohen” (grihen dyshime), “hetohen”, ( kontrrollohen 360 gradë ) për shkak të një kurioziteti 
absolut, përkundrazi, që e gjithë kjo bëhet për ta ndihmuar atë. Faza e diagnostifikuese duhet të 
përfshijë vlerësimin për vulnerabilitetin e klientit dhe garantimin që do të bëhet maksimumi për të 
shmangur zonat sekrete (psh, në “business coaching”, klienti mund te përcakton se asnjë çështje 
personale nuk do të preket). Nëse je në dijeni të temave tabu, atëherë mund të përfshish metoda 
hapëse, dhe pastaj performo kërkim të detajuar bazuar mbi këtë. Mjetet trajnuese bashkangjitur me 
begraundin psikologjik, si dhe teknikën e shkrimit kreativ, mund të përdoret në këtë faze. Me githë këto 
mjete në dispozicion, trajneri do të përdorë në mënyrë të efektshme mjete e dëgjimit dhe pyetje 
teknike.  

- Sygjerime 360 gradë  

o Disa pyetje përmbajnë standarte drejtimi, por të tjerat zhvillohen specifikisht për fushën 
ku vihet fokusi ) 

o Kjo mund të përfshijë elemente online, dhe nëse është e nevojshme një intervistë 20 
minutëshe, me disa persona kyç gjithashtu.  

o Marrja e sygjerimeve nga shokët, kolegët e tij/saj, nga supervizorët, apo edhe klientë 
kyç/furnizues  

- Trajnim në hije ( trajneri do të vizitojë një takim bordi, apo takime të tjera të rëndësishme, dhe 
do jape sygjerime vetëm për vetëm )  
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Në fazën e Qëllimit: Bazuar në të dhënat e siguruara më lart, klienti do të jete në gjëndje të 
përzgjedhë fushën/fushat kryesore për proçesin trajnues. Klienti ndihmuar nga trajneri, përcakton 
vizionin e dëshiruar nga ai, si dhe dikton drejtimin dhe qëllmin. Këtu, trajneri ndihmon klientin të 
vendosë për një objektiv të arsyeshëm që mund të arrihet (një qëllim të ZGJUAR/SMART ). Mjetet e 
përdorura në këtë faze mund të ndahen në dy grupe të mëdha, varur kjo nga sa visual klienti është. 
Psh, duke përfunduar fazën aktuale “rrota e jetës”, teknikën “shtëpi e vjetër – shtëpi e re” mund ta 
përdorët. 
 
Në fazën e Alternativës: Ne përqëndrohemi në identifikimin dhe hartimin e opsioneve dhe mundësive 
për të qenë në gjendje të përcaktojmë qëllimin që mund të arrihet. Rëndësia e kësaj faze qëndron në 
marrjen parasysh të mundësive të ndryshme. Në vend që të nxitojë për të marrë një vendim, klienti 
duhet të jetë në gjendje të marrë në konsideratë disa opsione dhe të marrë një vendim të informuar në 
fazën e ardhshme. Trajneri mund të frymëzojë rrahje mendimesh duke përdorur mjete të ndryshme të 
tilla si ndryshime, zmadhimi, enciklopedi, njerëz ideal, plan veprimi ose kornizën e KRIJIMIT, megjithatë 
ai mund të arrijë një rezultat të kënaqshëm edhe duke përdorur teknikën spontane të pyetjeve ose 
duke marrë parasysh praktikat më të mira dhe modele zgjidhjeve. Për shembull, nëse fokusi është në 
gjetjen e motivimit të duhur nga personi në person, atëherë këtu mund të përdorim teste motivimi.  
 

Në fazën e Rrugës: Trajneri do të mbështesë klientin në bërjen e një zgjedhjeje nga alternativat e 
disponueshme. Mënyra më e mirë për të ndihmuar është përdorimi i një analize pro dhe kundër, por 
mundësitë e tjera në mjetin e trajnerit duhet të ofrohen gjithashtu. Ju mund të vendosni simbolin 
Mercedes ose modelin CHOICE nëse nuk i keni përdorur ato në një fazat e mëparshme, por mund të 
jetë e mjaftueshme për të projektuar veten si një trajner sfidues dhe konfrontues. Në fund të kësaj faze 
klienti do të ketë një plan veprimi që përshkruan se çfarë të bëjë, kur dhe si. 
 
Në fazën e Trajtimit: Trajnuesi mbështet klientin në përshkrimin e distancës në rrugën e zgjedhur prej 
klientit, për tu siguruar që ai/ajo do të përmbushë qëllimin e tij/saj. Ka disa metoda që mund të 
ndihmojnë klientin të hedhë hapa specifk drejt synimit që klienti ka.    
Trajnerët mbështesin klientët e tyre për të zbutur sjelljet vetë-mposhtëse. Ka shumë truket dhe mjetet 
të dobishme që mund të përdoren kur klientët fillojnë të mendojnë të heqim dorë, por nuk ka asnjë 
justifikim që ata të mos vazhdojnë, nëse duan të arrijnë rezultatin e dëshiruar. Luajtja e roleve dhe 
bisedat pozitive mund të ndihmojnë shumë në ecjen përpara, siç është edhe teknika të pikës së 
pushimit. 
 
Faza e “Ëmbelsirës”: Një angazhimi trajnues dukshëm që i vjen fundi, pasi klienti ka përmbushur 
qëllimin e tij ose të saj. Në këtë rast, trajneri e feston arritjen së bashku me klientin dhe kjo është pika 
kur ata të dy I raportojnë menaxherit të klientit për përpjekjet e përbashkëta të marra, nëse është 
detyrë e përbashkët. Modelet e thjeshta përmbledhëse dhe listat e konkluzioneve janë mjaft të qarta. 
E quajtëm këtë fazë “Ëmbëlsira”, sepse përfaqëson mbylljen e proçesit të trajnimit (ashtu si ëmbëlsira 
mbyll menunë e ushqimit) dhe gjithashtu simbolizon celebrimin e hapave, fitoreve, rritjes së arritur 
gjatë proçesin të trajnimit. (Ëmbëlsirat shpesh përdoren për festa – kështu kjo fazë na ndihmon të 
sigurohemi që të festojmë në fund.)   
 
 
Çdo hap në modelin “I QARTË”ka disa mjete që mund të përdoren. Këto janë të gjitha të përmendura 
në librin e trajneres Laura Komócsin me titull “Toolful coach” që përmban 150 mjete për trajnerët. Kemi 
zgjedhur vetëm 22 prej këtyre mjeteve të cilat janë të dobishme për tu aplikuar për trajnim vetjak. 
Kemi provuar secilin prej tyre dhe do të ndajmë përvojat tona personale teksa ecim së bashku. 
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DD II SSAA  FF JJAA LL ËË  PP ËË RR   AA UUTTOORR IINN   

Laura Komócsin 

Pas punoi në Accenture si konsulent menaxhues, ajo ka qenë e angazhuar në fushën e 
trajnimit (coaching) si një profesioniste që nga viti 2003. Ajo me sukses ka përkrahur drejtues 
të lartë dhe drejtues të tjerë të kompanive të mëdha. Ajo u regjistrua në listën e “25 femrave 
më të rëndësishme hungareze” në vitin 2010. Në vitin 2011, ajo ishte trajnuesja (coach) më e 
njohur hungarez dhe Bussines Coach Ltd i udhëhequr prej saj është kompania coaching më e 
njohur në Hungari. Ajo beson në fuqinë e trajnimit, edhe në trajnimine vetes nëse nuk ke 
trajner tjetër në dispozicion, vetëm vetveten. 
 
 

Adrián Molnár 
 
Pas punës së tij në fushën e Menaxhimit të Ndryshimeve (Change Management) në një 
kompani shumëkombëshe konsultimi, ai ka punuar për 18 vjet në organizata jo-fitimprurëse si 
ekspert në organizim dhe trajnimin e njerëzve. Adriani ka trajnuar, këshilluar, udhëzuar 
drejtues dhe jo-drejtues nga kultura dhe begraunde të ndryshme në Hungari, Shqipëri, Rumani 
dhe Greqi. Ai ka punuar 8 vjet në Shqipëri duke përmirësuar efiçensën e grupeve të drejtimit, 
duke përçuar prezantime frymëzuese dhe trajnuar njerëz për një jetë personale, familjare dhe 
pune të suksesshme. Ai u dashuruar shumë me këtë vend dhe njerzit e tij të mahnitshëm, dhe 
e konsideron atë shtëpinë e tij të dytë. Pasioni i tij është të ndihmojë njerzit që të nxjerrin më 
të mirën nga vetja, dhe ka një vision të përhapë trajnim efektiv dhe jetë-ndryshues në 
Shqipëri.   
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FFAA ZZAA  EE  IINNSS PP EEKK TT IIMM IITT––   II DD EE NN TT II FF II KK OO   DD HH EE   PP RR AA NN OO   SS FF II DD ËË NN   

Ne jemi shumë shpesh kaq shumë të përfshirë në problem sa që nuk mund ta shohim qartë. Mjetet më 

poshtë mund të na ndihmojnë të shohim edhe situatën edhe vetveten më qartë. Mund të zbulohet se 

zgjidhja qëndron në një drejtim krejtësisht të ndryshëm, në kundërshtim me bindjet dhe zakonet tona pas 

të cilave mbështetemi aq shumë. Kjo mund të jetë diçka shokuese. 

 

DRITARJA JOHARI  /JOHARI WINDOW /   
 
Dritarja Johari është një teknikë e krijuar në vitin 1955 nga psikologë amerikanë, Joseph Luft dhe 
Harrington Ingham, që ndihmonin njerëzit të kuptonin më mirë marrëdhënien e tyre me vetveten dhe 
të tjerët. Kjo teknikë përdoret kryesisht në grupet vetë-ndihmuese, dhe në korporata si një ushtrim 
orientues /ndihmues 
 
Ushtrim:  
 

 Nga lista prej 58 cilësish, zgjidh 5 ose 6 që mendon se përshkruajnë më mirë peronalitetin tënd.  
 Jepi të njëjtën listë kolegut/mikut/ortakut tënd, dhe kërkoi të zgjedhë 5 ose 6 cilësi qe ata 

besojnë se ju pëshkruajnë juve më mirë.   
 
Këto cilësi më pas vendosen në një grafik.  
 
Charles Handy e quan këtë koncept Shtëpia Johari me katër dhoma.  

 Dhoma 1 është ajo pjesë e vetes tone që ne dhe të tjerët shohin.   
 Dhoma 2 është ai aspket që të tjerët shohin por ne nuk e shohim.  
 Dhoma 3 është zona jonë private, të cilën ne e dime, por nuk e ndajmë me të tjerët.  
 Dhoma 4 është dhoma më misterioze, kjo pasi aty është ajo pjesë e jona e pandërgjegjshme 

ose nën ndërgjegjen tone që nuk e shohin as të tjetrët as ne vetë.  
 

Sektori i Arenës /ose Sektori i Hapur/:  

 Cilësi që janë zgjedhur si nga ju ashtu edhe nga bashkëpunëtorët/ ortakut/ mikut tuaj. 
 Përfaqëson ato tipare tuajat që ju dhe bashkëpunëtorët/ ortakut/ mikut tuaj janë të 

vetëdijshëm. 
 

Sektori i Fshehur /ose Sektori Fasadë/:  

 Cilësi të zgjedhura vetëm nga ju, por që asnjë nga bashkëpunëtorët/ ortakut/ mikut e tu si ka 
zgjedhur.  

 Përfaqëson informacion mbi ju, për të cilin bashkëpunëtorët/ ortakut/ mikut e tu nuk janë të 
vetëdijshëm. 

 Varet nga ty nëse do ta zbulosh këtë informacion ose jo.  
 

Sektori i zonave të verbëra:  

 Cilësi që nuk janë zgjidhur nga juve, por janë zgjidhur nga bashkëpunëtorët/ ortakut/ mikut 
tuaj.  

 Përfaqëson informacion për të cillin ju nuk jeni te vetëdijshëm, por të tjerët janë.  
 Ata mund të vendosin nëse dhe kur do ta ndajnë këtë onformacion me ty.  
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Sektori i Panjohur: 

 Cilësi që nuk u përzgjodhën as nga ty, as nga bashkëpunëtorët/ ortakut/ mikut e tu.  
 Përfaqëson sjelljen tënde apo motivet e tua të cilat ashkush nga pjesmarrësit nuk i di. 
 Kjo mund të jetë për shkak se ato nuk zbatohen ose për shkak se askush nuk është në dijeni 

për ekzistencën e këtyre tipareve. Një aspekt i interesit në këtë fushë është potenciali ynë 
njerëzor. Potenciali ynë është i panjohur për ne dhe të tjerët. 

 
 

 
 
 
 

Pyetje vet-trajnuese: 
 

 Çfarë ke mësuar për veten nga ky ushtrim? 

 Si mund të zbulosh më shumë dhe të ndërtosh cilësitë e zonës së verbër? 

 Si mund ta bësh të dukshme tek të tjerët zonën e fsheh? 

 Çfarë ka mbetur në zonën e panjohur që ti e admiron tek të tjerët? 

 Në çfarë mënyrash mund të forcosh këto cilësi tek vetvetja? 
 

ANALIZA SWOT   
 
Analiza SWOT (ndryshe SWOT matriks) është nje metodë e strukturuar planifikimi që perdoret për të 
vlerësuar 

 Forcën (anglisht: “Strenghts) 
 Dobësitë (“Weaknesses”) 
 Mundësitë (“Opportunities”) 
 Kërcënimet (“Threats”)           
që përfshihen në projekt apo në sipërmarjen e Biznesit.  
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Analiza SWOT mund të aplikohet për nje produkt, vend, industry ose person. Përfshin: 

 specifikimin e objektivit të sipërmarrjes ose projektit të biznesit  
 Identifikimi i faktorëve të brendshëm dhe të jashtëm që janë të favorshëm dhe të pafavorshëm 

për të arritur këtë objektiv. 
 
Disa autorë, ja japin meritat per SWOT Albert Humphrey,  i cili udhëhoqi një konventë në Institutin e 
Kërkimeve Stanford në vitet 1960 dhe 1970 duke përdorur të dhëna nga 500 kompanitë Fortune 
(kompanitë më të suksesshme). Megjithatë, vetë Humphrey nuk pretendon krijimin e SWOT, dhe 
origjina mbetet e errët.  
 

Shkalla në të cilën mjedisi i brendshëm i firmës përputhet me mjedisin e jashtëm shprehet me 
konceptin e përshtatjes strategjike. 
 
Forca / Fuqitë 

 Karakteristikat e një individi që i japin avantazh në krahasim me të tjerët.  
 Tiparet e personalitetit, virtytet që ndihmojnë një individ të arrijë qëllimet e tij. 

◦ Shembull: durimi, motivimi, njohuria dhe eksperienca  
 

Dobësitë:  

 Karakteristikat e një individi që i japin atij disavantazh në krahasim me të tjerët. Shembull: 

◦ Frikërat e brëndshme 

◦ Shqetësimet, ankthet 

◦ Bisedat negative me veten  

◦ Mosbesimi tek vetja që frenojnë ose limitojnë potencialin dhe talented tona.  

◦ Mosvlerësim për veten 
 

Mundësitë / Shancet:  

 Elemente që një person mund të shfrytëzojë në avantazh të tij. Shembuj: 

◦ Disponueshmëria e burimeve financiare.  

◦ Ambjentet e trajnimit 

◦ Aksesi ndaj internetit  

◦ … 
 

Kërcënime / Rreziqe:  

 Elemente në mjedis që mund të shkaktojnë probleme për një individ. shembuj: 

◦ Synime të këqija 

◦ Mungesa e burimeve të mundshme 

◦ etj. 
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Identifikimi i SWOT-it është i rëndësishëm sepse mund të informojë për hapat e mëvonshëm në 
planifikim, për të arritur objektivin. 
 
Së pari, vendimmarrësit duhet të marrin në konsideratë nëse objektivi është i arritshëm, duke pasur 
parasysh SWOT-in. Nëse objektivi nuk është i arritshëm, duhet të zgjidhet një objektiv i ndryshëm dhe 
të përsëritet procesi.  
 
Përdoruesit e analizës SWOT duhet të pyesin dhe të përgjigjen për pyetjet që gjenerojnë informata 
kuptimplota për secilën kategori (pikat e forta, dobësitë, mundësitë dhe kërcënimet) për të bërë analizë 
të dobishme dhe për të gjetur avantazhet e tyre konkurruese. 
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

 Si mund te ndërtosh mbi pikat e tua të forta për ti pozicionua ato sa më mirë?  

 Cfare mund të mësosh nga dobësitë e tua? 

 Si mund të kthesh dobësitë e tua në mundësi? 

 Cfare hapash do të marrësh për të përdorur sa më mirë mundësitë ë tua? 

 Cfare strategjish mund të mendosh për të mposhtur/kapërcyer kërcënimet/ rreziqet? 
 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Kam përjetuar bërjen e projekteve dhe planeve të rritjes personale me analizën SWOT dhe pa analizën 
e SWOT-it dhe gjithmonë kam vënë re ndryshimin: Nëse kaloj mjaftueshëm kohë duke menduar dhe 
shkruar mbështetur në katër fushat e SWOT-it kjo gjithmonë sillte më shumë sukses dhe rritje më të 
madhe personale. Kam kuptuar se kam tendencën të nxitoj për arritjen e një qëllimi dhe të më 
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mungojë koha për të krijuar një analizë SWOT, rezultati: gjithnjë has vështirësi. Përkundrazi, kur 
shpenzoj mjaftushëm kohë për analizën SWOT, kjo sjell një ndryshim të madh në arritjen e suksesit. Ju 
inkurajoj që të kërkoni sygjerimet e miqve tuaj, kolegëve kur plotësoni SWOT-in, ata mund të 
kontribuojnë me disa perspektiva dhe mendime të mëdha në të katër fushat e SWOT-it, të cilat mund 
t'ju ndihmojnë të arrini qëllimin tuaj edhe më me sukses. 
 
 

LUMTURIA DHE DIAGRAMA E SUKSESIT  
 

A po vëmë re që jeta nuk rrjedh si një lumë?   

A po ndiejmë që nuk po përjetojmë lumturi?  

A vëmë re vështirësi ne rrugën tonë?  

Është e rëndësishme të ndalojmë për një moment. Në mënyrë të ndërgjegjshme ne duhet të sjellim në 
mëndje kohë apo momente në jetën tonë kur ne ishim të lumtur. Ajo që ishte pas ndjenjave të 
lumturisë duhet të hetohet me saktësi.   

 

Le të pregatisim tani një grafik.  

Shigjeta vertikale në diagram – përfaqëson nivelin e lumturisë në një shkallë nga 1 në 10.  
Shigjeta horizontale – përfaqëson eksperiencat që na sollën këtë gëzim.  

Duke lidhur pikat do të arrijmë në një grafik. Tani shqyrto thellësisht atë që është prapa çdo numri në 
grafik. Përse një përvojë na solli në një nivel lumturie 3 dhe një tjetër deri në një nivel 9? Pasi të kemi 
qartësi, do të jemi në gjendje të përcaktojmë cfarë vërtet na çoi në një vend gëzimi. Ne mund ta bëjmë 
këtë për fusha specifike të jetës sonë. Dilema në karrierë, mungesa e harmonisë në jetën tonë 
personale / partneritet. Pasi të arrijmë në pikën e të kuptuarit se cfarë  na sjell gëzim, mund të ecim si 
duhet.  
 
 

  
                 Pyetje vet-trajnuese: 

 
 Cfarë faktorësh kanë ndikuar për të arritur tek pikat më të larta në grafik?  

 Si jeni ndjerë në atë kohë?  
 Cilat janë arsyet që shkalla në pikat më të ulta nuk ka zbritur në nivelin 0?  
 Cfarë mund të bësh për tu ngjitur një shkallë më lart ne grafik? 
 Si do të dukej nësë do ishe në nivelin 10?  
 Cfarë do të bësh këtë javë për tu ngjitur lart në grafik?  
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Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Kur e bëra këtë ushtrim për herë të parë, më ndihmoi të fitoj disa njohuri inkurajuese për kohët e mia 
të larta dhe të ulëta: Një nga faktorët më të mëdhenj se pse kohët e mia të ulëta nuk shkonin në 0 
ishte se kisha miq dhe familjarë që më përkrahin. Mbështetja e miqve dhe e familjes ishte gjithashtu 
një nga faktorët e rëndësishëm pse pikat e mia të lumtura/të suksesshme u rritën shumë. Kuptova 
gjithashtu se gjatë kohëve më të ulëta të suksesit, mësova disa nga mësimet më të vlefshme në jetë. 
Këto ishin disa kohë shumë të dhimbshme, por transformuese të jetës dhe unë dilja nga "gropa" si një 
person më i pjekur, dhe i transformuar. Kjo më jep shpresë për kohët e ardhshme të ulëta, për t'i parë 
ato si mundësi për rritje. 
 
 

LISTA “AKTIVITETI- PASIONI” 
 
Kjo është një metodë e përdorur shpesh nga trajnerët. A po përballemi me të njëjtin problem përsëri 
dhe përsëri? Mund të jetë e vlefshme, të vëzhgojmë  veten tonë për disa orë, ditë, madje edhe për disa 
javë ?  
Zakonet që nuk na ndihmojnë do të dalin në dritë.  
 

 A e kemi të pamundur të themi jo? Si rezultat marrim mbi vete më shumë nga sa duhet.  
 Apo po zvarrisim dhe e kemi të pamundur të përmbushim afatet?  

 
Kur mbajmë shënim në çdo orëgjithë aktivitetet tona, do të kuptojmë se ku po e shpenzojmë kohën 
tonë në aktivitete jo aq të dobishme.   
 
Një tjetër opsion që mund të përdorim është pregatitja e një liste të aktiviteteve që kryejmë në një ore. 
Mund të nënvizojmë pasionin që na solli në një shkallë nga 1 deri 10. Kjo mund të na qartësoje për 
momentet tona më productive, motivuese, dhe aktivitetet që shijojmë më shumë. Gjithashtu mund të 
përcaktojme periudhën më produktive, dhe aktivetet që kanë rrjedhshmëri. Kjo është nje metodë 
shume ndihmuese në marrjen e vendime për karrierën, ose ndryshime të tjera.  
 

Koha Aktiviteti Pasioni  

9.00-9.30  Përgjigje emaileve 2  

9.30-10.00  Pregatitja për takim                                                          4  

10.00-11.00  Takim i suksesshëm me nje klient të rëndësishëm  10  

11.00-12.00  Vijimësia dhe takime administrative  4  

12.00-13.00  Dreka e punës me kolegët. 10  

13.00-14.00  Sygjerime mbi performancën për  performues të lartë 10  

14.00-15.00  Sygjerime performance për  performues të ulët 1  

15.00-16.00  Administrim 2  

 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

- Ku e përdore kohën në mënyrë më efektive? 

- Kush janë përiudhat ku ke nevojë të përmirësosh menaxhimin e kohës?  

- Sa përqind e detyrës ishte që të shijoi?  

- Cilan ishin ato detyra shumë urgjente, por jo të rëndësishme?  

- Si mund të ndihesh më mirë me detyrat e pakëndshme?  

- Cfarë strategjie mund të mendosh për të mbushur kohën më pak efektive? 
 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
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Kam kuptuar se kam tendencën për t’i zvarritur detyrat. E përdora këtë metodë për të më ndihmuar të 
dilja nga zona ime e rehatisë dhe të bëhesha më efektiv edhe me detyra të pakëndshme (p.sh. 
qëllimisht t'i bëja detyrat më herët gjatë ditës). Shumë herë kuptova - nëpërmjet këtij ushtrimi - se kur 
më në fund filloja të bëja një detyrë "të pakëndshme", rezultonte të mos ishte aq e keqe sa imagjinoja 
paraprakisht. Ky ushtrim më ndihmoi gjithashtu të kuptoj se për çfarë jam më i apasionuar. Pastaj 
sigurohesha që të planifikoja disa "detyra për rritjen e pasionit" në orarin tim, për të më ruajtur nga të 
pasurit vetëm një pikëpamje "mbijetese" të jetës. 
 

SHTËPI E VJETËR – SHTËPI E RE  
 
Kjo metodë është e dobishme për të sjellë balancë në jetën personale ose profesionale.  Mund të ketë 
momente ku nuk ndihemi të kënaqur për rrugën që jeta jonë po ecën përpara. Ne dëshirojmë të bëjmë 
ndryshime.   
 
Vizato një grafik të shtëpisë tënde. Dhomat e ndryshme të shtëpisë përfaqësojnë fusha të ndryshme të 
jetës tënde. Psh. Salloni përfaqëson familjen tënde dhe jetën sociale, dhoma e gjumit përfaqëson jëtën 
tënde me partnerin/partneren. Tualeti përfaqëson jetën tënde private. Zyra përfaqëson punën tënde. 
Mund të shtosh garazhin, dhomën e fëmijëve, tarracën si kërkesat tuaja të jetesës aktualisht.  
Sipërfaqja e përgjithshme nuk duhet të kalojë 100 metra katrorë.  
 

  
 
  
Tani përgatitni një tjetër grafik duke vendosur ndryshimet që ju dëshironi të shihni në jetën tuaj në 5 
vitet e ardhshme. Bëni ndryshimet e dëshirueshme sipas dëshirës tuaj. Zmadhoni ose zvogëloni fushat 
që dëshironi të zgjeroni ose zvogëloni në jetën tuaj 5 vjet nga tani. Ju mund të ulni zyrën dhe të keni 
një dhomë për fëmijë 5 vjet nga tani. 
 
Ju mund të ndani jetën private dhe profesionale në 2 nivele. Nëse dëshironi të bashkëpunoni me 
partnerët që do të ecni përpara, mund të dëshironi të zvogëloni hapësirën e zyrave dhe të rrisni 
hapësirat e dhomës së takimit / konferencave. Në jetën tuaj personale, ju mund të dëshironi të kaloni 
më shumë kohë me miqtë 5 vjet nga tani, në vend që të përqendroheni vetëm tek familja që ju mori 
gjithë kohën dhe vëmendjen. Ju mund të vendosni të sillni ekuilibër dhe të bëni disa ndryshime për ta 
bërë këtë realitet.  
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

 Si do të ndiheshit nëse do të jetonit në shtëpinë që vizatuat?  

 Cila është dhoma më e madhe dhe përse?  

 Cila është më e vogla?  

 Nëse do të planifikonit një shtëpi për mikun tuaj më të mirë, si do të dukej?  

 Nëse një njeri i afërt i juaji do të vizatonte këtë plan për shtëpinë tuaj, si do të dukej? 

 Si do ta rindërtonte ai/ajo shtëpinë? 
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 Cfarë ndryshimesh mund të bës për të patur shtëpinë ideale? 

 Cfarë mund të të pengojë për të bërë rinovimin e shtëpisë? 
 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Duke bërë këtë ushtrim kuptova se është krejtësisht normale dhe madje e nevojshme që të kesh 
"shtëpi" të ndryshme në faza të ndryshme të jetës. Tani në këtë fazë të ndërtimit të një karriere të re 
unë kam një "zyrë" të madhe, por në pak vite ajo do të zënë më pak hapësirë dhe kështu do të kem 
më shumë hapësirë private. Unë dhe gruaja ime kemi dy fëmijë të moshës shkollore, kështu që 
“shtëpia” jonë ka një dhomë të madhe për fëmijë, por në 10 vjet kjo hapësirë do të tkurret dhe do të 
krijojë më shumë hapësirë për “dhomën tonë të gjumit”  dhe “sallonin” (kohë me bashkëshorten dhe 
me miqtë). 
Në këtë ushtrim nuk ka shtëpi të mirë apo të keqe, gjëja e rëndësishme është që të ndiheni mirë në të. 
Ju sygjeroj që jo vetëm të ëndërroni për një shtëpi ideale, por të vendosni qëllime të thjeshta të 
përditshme që mund t'ju ndihmojnë çdo ditë për të rindërtuar shtëpinë tuaj. Një tjetër sygjerim: Zilija 
për shtëpinë që kanë të tjerët do tju dekurajojë dhe vjedhë energjinë tuaj - Ëndërro, ndërto, rindërtoni 
shtëpinë tënde. 
 
 

QQËËLL LLII MMII––   CC AA KK TT II MM II   II   QQ ËË LL LL II MM EE VV EE   MM EE   SS AA KK TT ËË SS II     

Është shumë e lehtë të harrojmë qëllimet tona, kështu që shkruatja e tyre është një hap i rëndësishëm. 
Mund të ëndërrojë për një shtëpi më të madhe, një marrëdhënie ideale, një vend më të mire pune, por 
të gjitha këto do të mbeten ëndrra deri sa të mos ndërmarrim veprimet e duhura. 
Ky është një hap i rëndësishëm në vet-trajnim, me anë të së cilës ne vendosim një plan veprimi për të 
realizuar ëndrrat që synojmë të arrijmë. 
 

SMART  GOALS /QËLLIME TË ZGJUARA 
 
Pasi të keni planifikuar projektin tuaj, kthejeni vëmendjen tuaj në zhvillimin e disa qëllimeve që do t'ju 
mundësojnë të jeni të suksesshëm. Qëllimet duhet të jenë TË ZGJUARA -specifike, të matshme, 
tërheqëse, reale dhe të bazuara në kohë. 
 
Akronimi SMART (në anglisht) ka një numër varioacionesh paksa të ndryshme, çka mund të përdoret 
për të dhënë një përkufizim më të plotë për vendosjen e qëllimeve: 
 

S – specifike (anglisht: “Specific”) 

  Qëllimet e tua duhet të jenë specifike.  

◦ 'Dua të jem I lumtur' është një term i përgjithshëm. Nuk të çon përpara.  

◦ 'Dëshiroj të arrij një shkallë më lart në punën time’ është shembulli i një qëllimi specific.  
 

M - matshme (“Measurable”) 

 Qëllimet e tua duhet të kenë një numër konkret.  

◦ Sa kilogram më i lehtë dëshiron të jesh?   

◦ Sa klientë të rinj dëshiron të kesh deri në fund të një periudhe të caktuar?   

◦ Sa para duhet të kemë në bankë?  

◦ Sa duhet të jenë të ardhurat e mia mujore?  
 Ne duhet ti vëmë një numër qëllimeve tona sado e vështirë që mund të jetë vlerësimi i tyre në 

disa raste.   

 Kjo na jep një element motivimi dhe na jep një pikë referimi konkrete për ta krahasuar.   
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 Si për shembull, nëse dëshiron të punosh për të përmirësuar marrdhënien tënde, do ishte mirë 
të caktoje një objektiv për veten tënde. Sa kohë do të kalosh me partnerin tënd në një javë?  

 
 

A – atraktive/ tërheqëse (“Attractive”) 

 Duhet te jetë sfiduese për ty, dhe ti duhet te kesh një ndjenjë etuziazmi përkundrejt qëllimit 
tënd. Përveç kësaj, duhet të jetë mjaftueshëm tërheqëse për ty. 

 

R - realiste (“Realistic”) 

 Duhet te zgjedhësh një qëllim që është realist.  

◦ Kjo sdo të thotë që do të jësh i pamatur, është mirë të ëndërrosh gjëra të mëdha, por 
sigurohu që të jetë në përputhje me çështjen që po përpiqesh të zgjidhësh.   

◦ Ti nuk do të bëhesh një kampion olimpik, nëse kurrë nuk je praktikuar me sport në jetën 
tënde, por patjetër që do të arrish në nivelin tjetër në jetën tënde profesionale, me 
përkushtimin dhe mendësi të shëndoshë.  

 

T – korniza kohore (“Time frame”) përcaktimi i kohës 

 Caktimi i një kornize kohore të përshtatshme për veten, është një nga faktorët më motivues.  

◦ Mos harro që kjo nuk duhet të llogaritet të pakujdesshme. Mos bëj llogaritje jorealiste të 
kohës.  

◦ Një motiv më shumë që mund tju ndihmojë do të ishte nëse imagjinoni atë kohë te vitit në 
të cilin do të arrini qëllimet tuaja, madje ta vizualizoni këtë. Nëse do të arrish me sukses 
qëllimin tënd gjatë periudhës së verës, mund të imagjinoni diellin që ndriçon teksa ti je duke 
festuar me gëzim të madh.  

 
Specifike Ka të bëjë me mua?  
Matshme Si mund ta mas? 

Atraktive/ Tërheqëse A është mjaftueshëm tërheqëse për mua për të bërë 
gjithë përpjekjet që duhen?  

Realiste A është qëllimi im realist? 

Korniza kohore Deri kur?  

 
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

- Si do të ndryshojë jeta jote kur të kesh arritur qëllimin tënd?  

- Në çfarë aspekti është ë rëndësishme për ty?  

- Çfarë do të humbasësh nëse nuk e arrin qëllimin tënd?  

- Çfarë mund të bësh çdo ditë për t’iu afruar qëllimit tënd?  

- Çfarë pengesash mund të hasësh?  

- Kush mund të të ndihmojë dhe kush mund të mbajë përgjegjës?  

- Çfarë strategjish duhet të ndjekësh për të mbajtur motivacionin tënd lart? 

- Si do ta festosh suksesin tënd? 

 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Shpesh herë kam vendosur qëllime shumë të përgjithshme. Por sa herë që kam marrë kohë të 
mjaftueshme për të menduar dhe shënuar një qëllim SPECIFIK, gjithmonë më ka dhënë një vizion më 
të qartë dhe më shumë motivim dhe sukses për të arritur këtë qëllim. Ashtu si në gjuajtje me hark: 
nëse objektivi është shumë i paqartë dhe i largët, atëherë ne kemi shumë pak shanse të dërgojmë 
shigjetën në qendër të objektivit. Sa më specifik dhe i qartë është qëllimi im, aq më shumë ka gjasë ta 
arrij. Mundohuni të mbyllni sytë dhe të përfytyroni veten kur tashmë e keni arritur qëllimin tuaj të 
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veçantë. Unë gjithashtu ju inkurajoj që të shkruani qëllimin tuaj dhe ta mbani atë diku ku mund ta 
shihni rregullisht. 

 

VIZUALIZIM POZITIV  
 

Truri yne nuk e ka kapacitetin të bëjë dallimin mes situatave që kanë ndodhur dhe atyre që 
imagjinojmë .  
Ne përjetojmë të njëjtin gëzim duke vizituar një plazh gjatë verës, ose duke imagjinuar veten tonë duke 
qëndruar në plazh dhe duke parë dallgët që ngrihen e ulen, duke ndjerë ngrohtësinë e diellit dhe 
aromën e verës ne ajër. Procesi i imagjinatës dhe përfytyrimit, çliron të njëjtët hormone të mirëqënies, 
gëzimit sikur vërtet të ishim në plazh si gjatë pushimeve të verës.   
Kjo ështe edhe arsyeja përse kjo është një nga metodat më efektive të vet-trajnimit. Le të perdorim 
ndjesite dhe imagjinatën tonë.  

 Çfarë shikojmë,  
 Çfarë dëgjojmë,  
 Çfarë ndjejmë në lëkurën tonë,  

 Çfarë nuhasim, 
 Si ndihemi teksa arrijmë qëllimet tona. 

 
Sa më e detajshme imagjinata jonë, aq më i efektshëm rezultati. Nëse kemi realizuar qëllimet tona në 
imagjinatën tonë dhe dimë ndjesinë që do të përjetojmë, do të jetë më e lehtë ti realizojmë ato në 
realitet.  
 

Vizuale/ 
Perfytyruese 

Imagjinoj ujin e thellë blu të oqeanit, dallgët që ngrihet e ulen.  

Degjimorë Dëgjoj dallgët që përplasen në breg  

Ndjesi Ndjej ngrohtësinë e diellit në lëkurë, prekjen e gurëve të plazhit në shpinën time.   

Nuhatje Nuhas aromën e algave të detit  

Shije /Shijim Shijoj ujin e kripur të detit  

 

 

RROTA E JETËS   

 
Gjetja e balancës në jetën tonë mund të jetë një nga sfidat më të mëdhaja. Dhënia e së njëjtës energji 
dhe vëmëndje cdo aspekti të jetës tonë. Gjetja e balancës në punë, jetën personale, jetën familjare. 
Gjetja e kohës për të ndjekur hobet, dëshirat. Të gjitha këto sëbashku mund të jenë të parealizueshme, 
por kur kuptojmë se cila fushë e jetës tonë ka nevojë për më shumë prioritet dhe vëmëndje, ky mund 
të jetë një qëlim i realizueshëm.  
Rrota e jetës është e dobishme për tu ndërgjegjësuar rreth kësaj.   
 
Experiment 
 

1. Vizato një rreth dhe ndaje në 8 sektorë.   
2. Le të zgjidhim 8 fusha të jetës tonë që janë të rëndësishme për në. Për shembull, familja, 

shëndeti, miqtë, rritja shpirtërore, dashuria, studimet e mëtejshme, hobet, aktivitetet fizike, 
udhëtimet, niveli të ardhurave, etj. Çfarëdo që ka rëndësi në jetën tonë në momentin aktual. 
Këto zona janë të shënuara në pjesën e jashtme të këtij rrethi.  

3. Ne shënojmë në rreth pikën e saktë sesa të kënaqur jemi me atë fushë. 0 është më afër 
qendrës, dhe 10 është në fundin e jashtëm të rrethit.   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

 

4. Tani marrim një laps me ngjyrë tjetër dhe vizatojmë nivelin e kënaqesisë që duam të arrijmë.  
Kjo do të krijojë një si rrjetë merimange në grafik, duke treguar saktësisht atë fushë të jetës tonë që ka 
nevojë për përmirësim. Mund ta bëjmë këtë edhe për jetën tonë personale dhe atë profesionale.  
 
Në jetën tonë profesionale fushat mund të ndahen kështu:  

 balanca mes punës-jetës, 
 komunikimi,  
 mundësitë për karrierë,  
 vlerësime,  
 përfshirje,  
 niveli I të ardhurave,  
 ekip I mirë,  
 profesionalizmi.  

 
Grafiku do të tregojë se cial fushë ka nevojë për rritje dhe përmirësim.  
Ne mund të përdorim rroten e jetës nëse nuk jemi të kënaqur me punën apo jetën aktuale. Mund të 
përdorim fusha si vlerësimi, balanca mes jetës dhe punës, bashkëpunimi/ekipi, vetpërmbushja 
profesionale, niveli të ardhurave, rritja profesionale dhe mundësitë, trajnimet.  

 Së pari, është ë dobishme të dimë për veten tonë se çfarë është e rëndësishme ne sytë tanë.  
 Pasi e dimë këtë, mund të kemi qartësi dhe dimë mirë së cilat fusha të jetës tonë duam të 

ndryshojmë.  

◦ Mund te jenë 1 ose 2 fusha që kërkojnë ndryshimet e nevojshme qe të kemi një nivel më të 
lartë vet-kënaqësie.   

◦ Nga ana tjetër, mund të na zbulohet se jemi plotësisht të pakënaqur, saqë mund të 
mendojmë për ndryshim karriere apo pune.  

Në cdo rast, ky ushtrim do të na ndihmojë të kuptojmë veten tonë dhe prtishmëritë tona.  
 

 
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

- Ku e shikon diferencën më të madhe mes situatës aktuale dhe asaj që do të quaje ideale?  

- Cili është shkaku i kësaj?  

- Ku do të doje ta shikoje veten tënde pas një viti? Po pas 5 vjetësh?  

- Çfarë do të thotë të jesh tek niveli 10 në grafik?  

- Cila është fusha e parë ku do të fokusohesh?  

- Çfarë mund të bësh sot për tu afruar me nivelin tënd ideal?  

- Çfarë hapash do të marrësh për tu ngjitur në shkallë, në muajin e ardhshëm? 
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Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Ky ushtrim ishte shumë i dobishëm për mua të mendoj se cilat janë fushat më të rëndësishme dhe më 
të vlefshme të jetës sime. Gjithashtu më ndihmoi të kuptoj se kam shpenzuar shumë nga fokusi im dhe 
energjia në zona të cilat nuk janë aq të rëndësishme duke lënë pas dore zona shumë të vlefshme të 
jetës sime, si miqësitë dhe familja. Mora vendimin për të ndryshuar planin tim mujor në një mënyrë të 
tillë që të caktoja kohë për atë që ka vërtet rëndësi dhe të zvogëloja nga fushat më pak të 
rëndësishme. Ju sygjeroj që të gjeni fushat tuaja të rëndësishme të jetës (për çdo person është e 
ndryshe). Pasi të vizatoni timonin për ato zona, zgjidhni zonën ku dëshironi të shihni rritjen më të 
madhe. Merrni një vendim të veçantë për këtë javë, një hap i vogël për t'u afruar më afër vendit ku 
dëshironi të jeni në atë zonë. 
 

 

SHKRIM KREATIV/  ESSE:  DITA IDEALE   
 
Kjo është një metodë që mund të përdoret për shumë arsye. Mund të përdoret për:  

 probleme,  
 sfida  
 nëse ndihemi se kemi ngecur.  

 

Gjithë çka duhet të bëjmë është që të ulemi në një vend të qetë dhe shkruajmë për 15 minuta për këtë 
cështje. Nëse asgjë nuk na vjen në mëndje, atëherë asgjë nuk do të shkruajmë. Ky ushtrim të shkruari, 
vë në punë funksionin e trurit ne lobin e djathtë. Sjell zgjidhje që kurrë nuk kishim menduar. Sjell 
mendime që janë në subkoshencën/nën-ndërgjegjen tonë, që janë përtej të kunptuarit tonë të 
ndërgjegjshëm.  
 

Një variacion i kësaj mund të jetë të shkruash versionin e një ditë ideale për ty. Ky është një ushtrim i 
dobishëm atëherë kur daum më shumë kohë, dhe vuajmë nga mungesa e kohës vazhdimisht. Do të 
ishte ushtrim i mirë sidomos nëse duam të ndryshojmë vëndin e punës ose karrieën.  

 Shkruaj me detaje çdo aspect të ditës tënde ideale nga zgjimi në mëngjes e deri fjetja gjumë në 
darkë. Cfarë do të doje të përjetoje duke nisur nga zgjimi i mëngjesit:  

▪ në cfarë gjendje shpirtërore zgjohesh,  

▪ çfarë rrobash vesh  

▪ aromat që përjeton  

▪ ngjyrat që shikon  

▪ njerzit rrotull teje  

▪ aktivitetet e tua  

▪ rrethinat ku ndodhesh 

▪ vendi i punës, etj 
 
Eksperienca ime personale ka qënë shumë positive. Sa herë që shkruaja dëshirën time për ditën ideale, 
më mbushte me energji positive. Kur e lexova këtë disa javë më vonë, solli ndjenja kënaqësie tek unë 
dhe një entuziazëm më të lartë.  
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 
Le të supozojmë që një mrekulli ndodhi gjatë natës, kur ne zgjohemi, e kemi zgjidhjen e problemeve 
tona, kemi mposhtur sfidat, jemi duke përjetuar ditën tonë ideale, ose cilado qoftë tema juaj, fokusi që 
doni të arrini.  
 

 Çfarë vini re? Cilat janë shenjat që të bëjnë të mendosh se mrekullia ka ndodhur? 
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 Në çfarë mënyre ndihesh ndryshe nga sa ndiheshe më parë?  

 Çfarë ka ndryshuar? Çfarë është përmirësuar? 

 Kush do ta vinte re i pari ndryshimin? 
 
 

AALLTTEE RR NNAATTII VVAATT   

Tani që kemi vendosur për qëllimin, mund të eksplorojmë alternativat e mundshme për të arritur 
qëllimin. Kjo mund të zgjerojë përvojën tonë. Arritja nga pika A në pikën B mund të përfshijë disa 
mundësi. Do të ishte ide e mirë për tu bërë kreativ në këtë fazë. Mund të lëjojmë imagjinatën tonë të 
tërbohet dhe fantazojë opsione të ndryshme. Sigurohu ti shkruash opsionet. Mund të na ndihmojnë në 
rrugëtimin e mëtejshëm, dhe mund të përdorim pjesë të këtyre opsioneve për të arritur 
qëllimin/qëllimet tonë.  
 

HAPE ENCIKLOPEDIN   
 
Le të marrim një libër nga rafti i librave. Nuk është nevoja të jëtë një enciklopedi. Shfletoje librin dhe 
gjej një fjalë që të thotë shumë ty sidomos që ka lidhje me thyerjen që po përjeton.  

 Çfarë njohurish të zbulohen? 

 Çfarë mëndimesh të zgjohen rreth problemit, sfidave, dilemave që po përjeton?  
 Shume herë, një zgjidhje unike na shfaqet në kohë të tilla dhe na orienton drejt hapave që 

duam të marrim. Kjo mund te mbijë nga sgjëkundi, dhe është e jashtëzakonshme për tu 
përjetuar. 

 
Kjo metodë është ë dobishme sepse të lejon dalësh nga problem. Fillojmë të mendojmë për zgjidhjen 
disi të vecuar. Sapo e kemi distancuar veten tonë nga problemi, mund të arrijmë në disa zgjidhje dhe 
mundësi të papritura.   
 
Eksperienca e Laurës,     
 
Kur kuptova dëshirën time për të shpërndarë e-librin (librin elektronik) per vet-trajnim, fillova të shkruaj 
të gjitha metodat. Dëshiroja që e-libri të pëkthehej në disa gjuhë të ndryshme dhe njëkohësisht fillova 
të kërkoja njohjet e duhura dhe të eksploroja mundësitë.     
 
Përdora përkufizimin e trajnimit (coaching) duke e marrë nga Wikipedia si përshkruese në këtë 
kontekst. Sa për Wikipedian: “Trajnimi (coaching) është stërvitje apo zhvillim në të cilin një person i 
quajtur “trajner - trajnues” (coach) mbështet një nxënës që të arrijë një qëllim personal apo 
profesional.  
Nxënësi ndonjëherë quhet “i trajnuari” (coachee). Zakonisht, “trajnim” (coaching) mund edhe të 
nënkuptojë një marrdhënie informale mes dy personave, prej të cilëve njëri ka më shumë eksperiencë 
dhe ekspertizë sesa personi tjetër, dhe ofron këshilla dhe drejtim teksa i dyti mëson; por trajnimi 
ndryshon nga mentorimi tek fokusi në kompetenca specifike, në dallim nga zhvillimi i përgjithshëm.   
Disa trajnerë përdorim një metodë të tillë ku bëjnë shumë pyetje dhe ofrojnë mundësi sfiduese për 
nxënësin në mënyrë që ky i fundit të gjejë vetë përgjigje. Kjo e ndihmon nxënësin të gjejë përgjigje 
dhe rrugë të reja bazuar në vetë vlerat, preferencat dhe perspektiva e tyre. Kjo qasje trajnimi në sport 
u prezantua për herë të parë nga Timothy Gallwey, para kësaj trajnimi në sport ishte (dhe shpesh 
mbetet)  një eksperiencë e mësuar nga një mjeshtër sporti me fokus aftësi specifike. Në kontekste të 
tjera trajnimi përfshin trajnim në biznes / drejtim/ menaxhim dhe mënyrë të jetuari." 
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I zgjodha ashtu rastësisht disa nga këto fjalë të shënuara më lart, dhe kam marrë disa njohuri që unë i 
rendis më poshtë. E gjithë kjo më ka frymëzuar. 
 
 

1. Marrdhënie (jo)formale: Le ti quajmë këta mbështetës ambasadorë, gjë që është 
mjaftueshëm formale, por përmirëson motivimin. Marrdhënia joformale është e 
rëndësishme, kështu që zbulova se ambasadorët e parë duhet të jenë ish studentë nga 
trajnimet tona të mëparshme.   

 
2. Këshillë: Programova biseda në Skype me miq që u besoja se mund të këshillohesha.  

 
 

3. Eksperiencë: Fillova të kërkoj ambasador për cdo shtet. Dy të parët nuk patën sukses, por 
kjo ishte e parëndësishme, vazhdova kërkimin tim për të gjetur ambasadorin e tretë.   

 
4. Rrugë të reja: Duke qënë një person vizual, vizatova një hartë të botës dhe fillova të ngjyros 

ato vënde ku kisha miq, ish studentë, gjë që më dha një pamje më të qartë. 
 

 
Ideja për të patur një ambasador të metodës trajnuese “I QARTË” në cdo shtet, më frymëzoi pamasë 
saqë nisa menjëherë nga puna.  
 
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

 Si përshtaten fjalët me pyetjen tënde?  

 Çfarë ngjashmërie vë re mes fjalëve dhe situatës tënde?   

 Si të drejtojnë fjalët tek zgjidhja ideale? 

 Çfarë opsionesh gjen tek cdo fjalë e zgjedhur rastësisht?   

 Me cilën do punosh të parën për të ecur përpara në arritjen e qëllimit tënd? 
 

ROLE MODEL /  SHEMBULL IMITIMI  
 
Kur përballemi me një problem apo sfidë, mund të jetë e dobishme të mos lodhemi në gjetjen e 
zgjidhjes, por të sjellim në mëndje se cfarë do të bëntë po të ishtë në vëndin tonë, një person që 
vlerësojmë shumë dhe duam të imitojmë.   
 
Çfarë këshillë do të merrnim prej tij/saj? 

 

Në momentin që dalim nga mënyra jonë e zakonshme e të menduarit, do të vëmë re se qasja jonë ndaj 
problemit mund të jetë disi e ndryshme në krahasim me modelin tone të zakonshëm të sjelljes.   
 

Shembull imitimi: Për hir të cfarë: 

Mamaja ime Dashuria me të cilën rriti fëmijët e saj  

Tezja ime Jetoi në harmoni. Një arkitekte e suksesshme, një mama që të 
mbështeste, një mike e mrekullueshme dhe një grua tërheqëse.  

Marshall Goldsmith Një njeri i ditur dhe një mësues sakrifikues që ndan njohuritë e tij 
me të tjerët. 
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Eksperienca e Laurës: 
Vizioni im afatgjatë: Kur fëmijët e mi të jenë rritur, nuk dua të jem rrotull tyre. Dëshiroj të udhëtoj me 
burrin tim. Prindërit e mi janë shembull në këtë drejtim. Puna tim atë e çon në destinacione të 
ndryshme ku ia bën prezantime dhe flet në universitete dhe konferenca të ndryshme. Mamaja ime 
udhëton me të. U telefonova një të dielë në mëngjes dhe u kërkova se cilat do të ishin 3 këshilla që do 
kishin për mua. Këshilla e parë ishte të mësoja më shumë se një gjuhë të huaj. Ata më kishin paisur me 
aftësi nxënëse që fëmijë. Këshilla e dytë ishte të merrja drejtimin e federatës ndërkombëtare të 
trajnimit. Unë drejtoja sektorin Hungarez të Federatës Ndërkombëtare të Trajnimit. Këshilla e tretë 
ishte të shkruaja libra në më shumë se një gjuhë. Kam shkruajtur 3 libra në hungarisht dhe një në 
anglisht dhe kam vizionin që ky e-libër (libër elektronik)  do të përkthehet në shumë gjuhë.   
 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Për mua është shumë frymëzuese që kur kam dyshime ose ndjehem i pasigurt në një situatë, përpiqem 
të përfytyroj modelin qe dua të ndjek që ulet para meje dhe më jep këshilla dhe inkurajime se si të 
merrem me këtë çështje. Pyes veten: "Çfarë do të bënte ai?" "Si do të mendonte ai?" "Çfarë do të ishte 
e rëndësishme për të," në situatën time. Kjo mund të më japë një perspektivë më të gjerë dhe më të 
fuqishme në trajtimin e çështjes. Unë kam përdorur këtë ushtrim për pothuajse 20 vjet rregullisht dhe 
kjo më ka ndihmuar të kapërcej sfida të mëdha, të shmang shumë vendime të padrejta dhe të kapërcej  
situata të vështira apo edhe të pashpresa. 
Gjithashtu, pas listimit të 3-5 modeleve imitimi të jetës tuaj, shkruani karakteristikat që admironi tek 
ata. Kushtojini vëmendje të veçantë atyre karakteristikave që shfaqen më shumë se një herë. Ata 
zbulojnë shumë për qëllimin tuaj të jetës dhe vlerat themelore. 
 
 

KONSULTIME  
 
Është shumë më e lehtë tu japësh këshilla të tjerëve. Bëhet e vështirë kur duhet të këshillojmë veten 
tonë. Ne nuk kemi kapacitetin që ta shohim situatën nga jashtë. Përse nuk aplikojmë këtë strategji vet-
trajnuese? Mund të shikonim se çfarë këshille do ti jepnim miqve tanë, kolegëve, partnerit/partneres 
nëse ai/ajo do të ishin në një situatë të ngjashme. Duke bërë këtë, do të krijojmë një distancë nga 
problemi dhe mund të vijmë me një perspektivë të re. Mund ta kombinojmë këtë me essenë (shkrimin 
kreativ) sikur të ishim duke i shkruajtur një letër një miku tonë me këtë situatë.  
 
Gjithmonë e pyes veten time kur përballem me sfida. Cfarë këshille do ti jepja mikut tim nëse ai do të 
kishte të njëjtin dilemë/problem? Kur e veçoj kështu veten timë nga problëmi dhe bëhem objektiv, kam 
pastaj mundësinë t’ia drejtoj vetes time këtë këshillë sado e vështirë dhe sfiduese të jetë.  
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

- Nëse do ta shikoje këtë situatë nga helikopteri, çfarë do të vije re?  
- Çfarë toni zëri do të përdorje me mikun/kolegun/partnerin tënd më të mirë? 
- Si mund ta ndihmosh atë që të shohë anën pozitive të situatës? 
- Për çfarë do ta përgëzoje atë?  
- Si mund të nxjerrësh ne pah pikat e saj të forta lidhur me situatën?  
- Nëse misioni yt do të ishte ta bëje të lumtur dhe të kënaqur këtë person çfarë do të bëje?  

 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Nëse e bëni këtë si një ushtrim me gojë, merrni dy karrige dhe ndryshoni vendin çdo herë sipas rolit 
tuaj. Në këtë mënyrë ju mund ta vendosni më mirë veten në rolin që luani, dhe jepni këshilla më 
objektive. 
Për mua ishte një eksperiencë e fuqishme kur e përdora për herë të parë metodën e dy karrigeve. 
Teksa e distancoja fizikisht veten time  nga karrigia ime drejt një karrigeje tjetër, kjo e ndihmonte 
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mëndjen time që të „kalonte’ në një perspektivë tjetër të ndryshme mbi situatën dhe zgjidhje të reja u 
shfaqeshin. 
 
 

RRRR UUGG AA    

Gjatë kësaj faze ne vendosim për rrugën që duam të ndjekim për të arritur qëllimin. Pastaj mund të 
ndërtojmë një plan dhe ecim përpara.  
 

TETRA LEMMA  
 
Kur duhet të marrim një vendim, shpesh mendojmë se duhet të jetë poo se jo. Dilem ose konfuzion  
ështe fjala teksa lëkundeimi mes 2 opsioneve.  
Modeli Tetra Lemma, na jep 4 opsione.  

 njërin 
 tjetrit  
 të dy  
 diçka krejt tjetër.  

 

Për shembull, nëse nuk jemi të kënaqur në punë, atëherë jemi në dilemë. A të rrimë apo të ikin nga ajo 
punë? A të rrime dhe ndërkohë të kërkojmë për alternative të tjera gjëtiu. Ne mund të jemi fizikisht tek 
puna aktuale, por me mëndje tashmë e kemi lënë atë. Jemi duke kërkuar realisht për një punë diku 
tjetër dhe kemi shpresë se do të gjejmë pozicionin më të mirë ku edhe do të jemi të kënaqur me jetën 
tonë profesionale.  Mund të jetë gjithashtu e mundur që të rrimë të pavendosur mes të dy opsioneve. 
Mund të arrijmë një pikë ku të pranojmë punën aktuale ashtu si është. Ndërkohë fokusojmë energjinë 
tonë drejt hobeve, familjes dhe miqve. Pasi kemi eksploruar të 4 mundësitë, tashmë mund të marrim 
vendimë të menduara se cilat do të jenë hapat tonë pas 6 muajsh apo një viti për të arritur tek 
ndryshimet e dëshiruara.  
 
Kam punuar në një kompani të madhe ndërkombëtare konsultimi, teksa prisja fëmijën tim të parë. Kjo 
punë kërkonte shumë udhëtime. Një javë isha në Malajzi, dhe java tjetër më gjente në Norvegji, dhe 
javën e tretë në Hollandë. Isha në dilemë se cfarë rruge do të merrja. Duke përdorur modelin Tetra 
Lemma, një opsion do të ishte që fëmija im të shkonte tëk një infermiere e ndryshme çdo javë, gjë që 
dukej e papranueshme. Opsioni i dytë do të ishte që të kthehsha në një shtëpiake, gjë që nuk dukej 
tërheqëse. Do ishte për të ardhur keq të flakja tej gjithë eksperiencën time të cmuar. Tek opsioni i tretë 
gjeta veten si konsulent për mbarëvajtjen e një korporate. Kështu mund të përdorja eksperiencën time 
të mëparshme dhe gjithashtu të isha me fëmijët e mi kur ata kishin nevojë për mua.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 
Shkruaj të katër mundësitë  

 Cilat janë pozitivet dhe negativet në secilën cështje? 

 
Alternativa 

#1 

 
Alternativa 

#2 

 

Të dyja 
 

Asnjëra 
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 Në çdo situatë ki parasysh efektet afatgjatë – si do të duket jeta jote pas 1, 5, 10 vjetësh nëse 
zgjedh atlternativën e parë, të dytë, që të dyja apo asnjërën? 

 Çfarë do të humbësh nëse nuk zgjedh opsionin? 

 Mendo për personin që aspiron të imitosh. Çfarë do të zgjidhte ai/ajo?  
 
 

DUHET DHE KËNDSHËM TI KESH  

 
Kjo metodë bazohet në matricën vendimmarrëse të Kepner-Tregoe, e cila mund të na ndihmojë të 
arrijmë zgjidhje ideale (vendime). 

 ’Duhet’ janë ato kërkesa që duhet të përmbushen me çdo kusht gjatë vënies në jetë të 
zgjidhjes. Egzistenca e “Duhet” është e nevojshme, pa të vendimi nuk do të jetë i pranueshëm. 
Për shembull, nëse e ilustrojmë me një tabelë, si në atë të përshkruar më poshtë, ne mund të 
eleminojmë ato zgjidhje në të cilën jo çdo “Duhet” është përmbushur. 

 ’Këndshëm ti kesh’ janë ato kërkesa që na japin avantazh nëse egzistojnë. Sidoqoftë, vendimi 
është i pranueshëm edhe nëse keto kërkesa nuk përmbushen. Për shembull, mund të jetë një 
“Këndshëm ti kesh” pasja e një shtëpie me kopësht privat, por nëse nuk kemi mjaftueshëm 
para, një kopësht i përbashkët është në rregull.  

 

Ne vlerësojmë këto zgjidhje sipas modelit “Këndshëm ti kesh” dhe i shoqërojmë më pikë nga 1 në 3 në 
varësi të kompleksitetit të vendimit. Opsioni që merr më shumë pikë, duket se është zgjidhja më e 
mirë.  
Nga situate e mëposhtme: zgjidhja e 2-të dhe e 3-të nuk janë të përshtatshme, sepse jo të gjithë 
“Duhet” janë përmbushur dhe nga opsioni 1 dhe 4-tër, ai i pari është më mirë kur shohim pikët që kemi 
tek “Këndshëm ti kesh”.  
 
 

 DUHET KËNDSHËM 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 të mundshme dhe numri i “Duhet” dhe “Këndshëm ti kesh” është i 
vogël. Edhe pse në situate të tilla, mund ta bëjmë këtë me mëndje, tabela kanë qënë një ndihmë e 
madhe kur vendime më komplekse duhen marrë, mbështetur kjo në eksperiencat tona të mëparshme.  
 

PLANI VEPRIMIT /  ACTION PLAN / 
 
Pasi të këmi vendosur në tabelë gjithë opsionet, duhet të shkruajmë hapa konkretë që duhen marrë 
dhe kohën e saktë kur këto hapa do të merren.  
 

Hapat Përshkrim I detajuar Afati kohor 

1.   

2.   

3.   
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Pyetje vet-trajnuese: 
 

 Kush janë stadet/fazat kryesore? 

 Cili është hapi i parë? 

 Çfarë mund të bësh çdo ditë për t’iu afruar qëllimit?  

 Çfarë mund të të pengojë?  

 Çfarë strategjie do ndjekësh për tu përballur me vështirësitë?  

 Kush mund të ndihmojë?  

 Kush duhet të jetë i informuar për këtë që të të mbajë përgjëgjës?  
 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Kam shumë ëndrra dhe qëllime emocionuese, por lehtë ato mund të qëndrojnë vetëm ëndrra, sepse 
nuk bëj një plan veprimi se si t'i arrij ato qëllime. Ndonjëherë vendos një qëllim dhe e shoh atë si diçka 
të madhe, të largët, të rëndë dhe të vështirë për t'u arritur. Por në qoftë se bëj një plan veprimi, në të 
cilin caktoj distanca konkrete, dhe pastaj i zbërthej  ato edhe më tutje në hapa të vegjël, papritmas 
qëllimi bëhet më i menaxhueshëm dhe më e lehtë për t'u arritur. Ashtu si fjala e urtë thotë: "Gur gur 
bëhet mur “. Ne duhet të zbërthejmë qëllimet e mëdha në “gurë” të vegjël që mund ti grejmë lehtë për 
të ndërtuar “murin e synimit” tonë. 
 
 

TTRRAA JJ TTII MMII   

Në këtë fazë ne hidhemi në aksion. Fillojmë të vëmë në jetë planin tone të aksionit. Kjo është pjesa më 
e vështirë e proçesit të vet-trajnimit sepse sfida të reja dhe pengesa mund të na prezantohen – si nga 
jashtë ashtu edhe nga brënda. Por ne e dimë tashmë që çdo gjë e ka një zgjidhje, ne duhet ta gjejmë 
atë – dhe mjetet trajnimit më poshtë mund të na ndihmojnë për këtë.  
 

FITORE/HUMBJE 
 
Jetët tona bëhen më të lehta nëse vlerësojmë fitoret dhe humbjet teksa përmbushim qëllimet tona. Për 
shembull, çfarë humbasim, kohën tonë, para, apo mbi të gjitha rehatinë. Nëse qëllimi i dëshiruar ka të 
bëjë me ndryshimin e stilit të jetesës, ne duhet të heqim dorë nga udhëtimet, nga ëmbëlsirat, birrat në 
PUB-e apo çfarëdo aktivitet tjetër që nuk na ndihmon të arrijmë qëllimin tonë të ndryshimit të stilit të 
jetesës. Ka të ngjarë që më shumë të humbim sesa të fitojmë. Në këtë rast, mund të rikonsiderojmë 
qëllimin tonë, dhe të bëjmë modifikimet e nevojshme. Ose, nësë shohim sesa do të fitojmë nëse 
arrijmë qëllimin tonë, atëherë do të marrim më shumë energji për të vazhduar.  
 

Çfarë fitoj kur bëj këtë ndryshim: 
(ndryshim karriere)  

Marr një pozicion professional që e di.  
Në aspektin afatgjatë do të kem më shumë kohë të lirë 
me familjen.  

Çfarë humbas kur bëj këtë ndryshim:  Gjatë periudhës së trajnimit për punën e re, do kem më 
pak kohë të lirë me familjen. 
Disa do të bëhen xhelozë. 

 
Pyetje vet-trajnuese: 

 Si e shikon veten tënde pas 5 vitesh nëse arrin qëllimin?  
 Po nëse rri ne gjëndjen aktuale?  
 Cilat janë ato gjëra ne listën e humbjeve për të cilat je mirënjohës?  
 Çfarë mundësish mund të gjesh listën e humbjeve?  
 Si mund ti kthesh ato në fitore?  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

24 

 

LISTA FITUESE  
 
Le të rikujtojmë një situatë dhe periudhë në jetën tonë, ku kishim shumë problem. Le të hetojmë 
veçoritë e perosinalitetit tonë që na ndihmuan, modelet e sjelljes që na shërbyen për të patur sukses. 
Kjo mund të na japë shumë forcë dhe motivim për tu përballur me problemet aktuale. Le ti sjellim këto 
në vëmëndjen tonë qëllimisht, në mënyrë që të kapërcejmë sfidën tonë aktuale.    
 

Fitorja ime: Modelet e sjelljes dhe pikat e mia të forta që më shërbyen: 

Pranimi im në Universitet  Durimi dhe të menduarit llogjik   

Kisha një punë të mirë Nuk firmosa që me ofertën e parë, i dhashë vetes time kohë 
për të marrë një informacion të plotë dhe kërkova ndihmë nga 
një koleg i njohur që punon në atë kompani.  

Mësova si të ec me Patina Rashë prapanicë përtokë disa herë, por nuk u zëmërova, 
përkundrazi qesha me veten.  

 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

 Kush janë 3 sfidat më të mëdha që ke kapërcyer në jetë?  
 Kusha janë 20 fitoret e tua kryesore për të cilat je krenar me veten? 
 Çfare tregojnë/thonë për ty këto fitore?  
 Si mudn të ndërtosh mbi këto përvoja të shkuara në situatën tënde aktuale?  

 Çfare ke mësuar gjatë ecjes tënde drejt fitoreve?  
 

LISTA E DIALOGUT TË BRËNDSHËM 
 
Shpesh ne e frenojmë veten tonë për të arritur qëllimet tona. Jemi plot me frikëra, shqetësime, pasiguri 
dhe na mungon konfidenca, vetbesimi. Kur nuk jemi në gjëndje të frenojmë të menduarit tonë 
negative, kjo mund të jetë e rrezikshme. Na frenon ne të arrijmë potencialin tonë të plotë. Prandaj 
mund të jetë një ushtrim i mirë, të shkruash anën pozitive dhe negative të monologut tonë në respect 
të arritjes së qëllimit që kemi në mëndje. Kjo do të na ndihmonte të shikonim se çfarë na na frenon 
vërtet. Mund të kemi një zë të brëndshëm që na thotë ‘ti gjithsesi nuk do kesh sukses’, kape këtë 
mendim dhe ndryshoje në dicka konstruktive si ‘unë skam frikë të bëj gabime dhe provoj përsëri’. 
Shërbeji vetes tënde gjithnjë e më shumë.   
 
 

Vlerësime: Fjalët që përdorim:  

Supozime të gabuara  Duhet të punoj me orar të zgjatur ndryshe do 
të pushohem nga puna. Do të marr ngritje në 
detyrë, vetëm nëse asnjëherë nuk e lë zyrën 
para shefit tim.   

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

Prtishmëri jorealiste ndaj vetes.  Dëshiroj të jëm më i miri në cdo gjë.  

Konfidencë dhe mundësi të limituara.  Shoh vetëm dy mundësi, opsioni i tretë as që 
më shkon në mënd.  

Injorimi i sygjerimeve pozitive  S’më interesojnë larvdërimet, besoj se është 
çështje fati, ose dikush ka një plan të fshehtë, 
apo dëshiron të më heqin qafe.   
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Pyetje vet-trajnuese: 
 
- Nëse do kishe dy miq, njëri që gjithmonë të kritikon, dekurajon dhe është nëgativ, tjetri që gjithmonë 
të njeh meritat, të inkurajon dhe të thotë gjëra pozitive, cilin do doje të kishe rrotull?  
- Dëgjo mënyrën sesi i flet vetes! Çfarë lloj miku je për veten? Pozitiv apo negativ?  
- Si mund të ndryshosh këndvështrim tënd që të mund të ristrukturosh besimin tek vetja?   
- Për cfarë mund të jesh mirënjohës në çdo situatë?  
 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Meqenëse kam tendencë të jem perfektionist, zëri im i brendshëm shpesh thotë "Nuk duhet të bëj 
gabime" ose "Nëse dështoj, do shkaktoj zhgënjim te të tjerët dhe ata do të më mohojnë". Ndonjëherë 
kam zëra të brendshëm të vetëbesimit të ulët: "Nuk jam i mire sa duhet". Nëse i besoj këto zëra, më 
krijojnë një barrë të madhe emocionale, konsumojnë energji prej meje, dhe ulin produktivitetin tim. Kur 
i identifikoj dhe i shoh këto zëra si ekzagjerime, gënjeshtra dhe shtrembërime të së vërtetës dhe u 
përgjigjem atyre me zëra pozitivë (si: "Unë jam mjaft i mirë", "Bërja e gabimeve nuk është gjë e keqe, 
por mundësi për tu rritur" është si të heq gurë nga shpina - më bën të ndihem i lirë për të ecur 
përpara. Sygjerimi im është sa herë që keni zëra negativë që ju tregojnë diçka rreth vetes pyetni: "A 
është me të vërtetë e vërtetë?" "Çfarë përgjigje mund të jap që dëshmon se nuk është një e vërtetë 
absolute?" 
 
 

KOVA DHE BALONA  

 

Ky mjet trajnimi njihet me emra të shumtë. Etiketimi ‘Kova dhe Balona’ është marrë nga libri i Mick 
Cope1. Kjo metodë mund të aplikohet për të indetifikuar ata faktorë që i rrezistojnë ndryshimit. Ne 
aplikojmë këtë metodë si më poshtë:    
Le të pregatisim një listë të plotë të kovave tona (cilat janë ato gjëra kundra qëlimit tonë, cfarë na 
frenon), dhe caktojmë tek çdo “kovë” një “balonë” që do të lehtësojë peshën e kovës.  
 
Shembull: 
 

 Dua të kemi një balancë të mirë mes punës dhe jetës, prandaj po bëj një trajnim mbi menaxhimin e 

kohës dhe dua të filloj të përdor idetë ë reja duke filluar që nesër. Por më është caktuar një detyrë 

urgjente nga shefi im (kova). 

 E di që mund të ndodhë, prandaj paraprakisht përdor një balonë. I shkruaj një email shefit tim dhe i 

shpjegoj qëllimin tim dhe kërkoj për durimin e tij (balonë 1)  

 I kërkoj mbështetësve të mi që ti lëjë një shënim shefit tim sesa i rëndësishëm është ky qëllim për 

mua. (balonë 2) 

 Pyetje vet-trajnuese: 

 Cilat janë kovat në jetën tënde? 
 Kur përballesh me to, çfarë mundësish/balona ke për ti të kapërcyer ato?   
 Kush mund të të japë një balonë? 
 Si mund të sigurohesh që balona nuk do të fluturojnë tutje apo plasin?  
 Çfarë balona të tjera mund të frysh krahas atyre që ke?  

 

 

                                                 
1
   Cope, Mick: The Seven Cs of Coaching, Pearson, 2004 
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EMAP  /  HARTA E EMOCIONEVE  
 
Shpesh emocionet tona sjellin pengesa në arritjen e qëllimeve tona. Këto luhatje mund të na nxjerrin 
nga gjendja jonë e qëndrueshme. Harta e emocioneve është një mëtodë ë mirë për tu përdorur. Një 
ushtrim i mirë qe sygjerohet në këto raste është të vëmë re emocionet ton me kujdes.  

 Shëno emocionet e tua bashkë me intensitetin e tyre çdo 30 minuta.  
 Duke bërë kështu do të vësh re kushtet e jashtë që të ndikojnë dhe si.  
 Cfarë të çon në thellësi të trishtimit dhe depresionit dhe çfarë është ajo gjë që vërtet lartëson 

shpirtin tënd?  
Sapo të kesh kuptuar modelin e emocioneve të tua, do jesh në një pozicion më të mirë për të punuar 
me to.  
 

 
 
 
Pyetje vet-trajnuese: 
 

 Çfarë zakoni ke vënë re tek emocionet e tua?  
 Çfarë aktivitetesh provokojnë ulje ngritje emocionale?  
 Çfarë lloj emocionesh pozitive dhe negative përjeton më shumë?  
 Në cilën pjesë të trupit tënd i ndjen më shumë emocionet negative? 
 Si mund ti menaxhosh emocionet e tua kryesore negative?  
 Çfarë strategjie mund të ndjekësh për të ruajtur një nivel të mirë energjie pozitive?  

 
 
Eksperienca dhe sygjerimet e Adrianit: 
Ndonjëherë unë ngec në emocione negative. Ndihem sikur jam në një gropë nga ku nuk mund të dal. 
Në këto situata, ajo që më ndihmon të dal nga gropa dhe të ec përpara është: 
- Filloj listën e gjërave pozitive që mund të gjej në situate 
- Mendoj për atë që mund të jem mirënjohës. 
- Mendoj prapa kohëve kur kam arritur fitore mbi diçka të vështirë (kujtoj fitoret e mia) 
 
Kishte një periudhë kohore kur e bëra zakonin tim që çdo natë para se të shkoj në shtrat të listoja 5 
gjëra të mira nga ajo ditë (nganjëherë e bënim këtë së bashku me gruan time, duke renditur secili 5 
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gjëra të mira – edhe kjo gjë kishte një ndikim pozitiv mbi martesën tonë). Kjo më ndihmoi të mbyllja 
ditën time në një gjendje shumë më pozitive dhe me më pak stress të mendjes dhe zemrës, 
pavarësisht se sa e keqe ishte dita ime. Kështu edhe gjumin e bëja më rehat.  
 

 

„„ËËMMBBËËLLSSIIRRAA””   ––   MMBBYYLLLLJJEE  DDHHEE  FFEESSTTIIMM   

Gjatë procesit të trajnimit, ne zgjedhim një qëllim specific që duam të arrijmë, ose bëjmë një zgjidhje 
në jetën tonë që na ndihmon të përballim një sfidë aktuale. Por ju lutem vini re që ky nuk është fundi. 
Ne shpesh kemi tendencën të rikthehemi tek gjëndja jonë e mëparshme e të jetuarit – zakonet tona, 
besueshmëria jonë dhe praktika që nuk na shërbejnë. Duhet të jemi të përkushtuar për të vënë në 
praktikë gjërat që mësojmë me rigorozitet dhe vendosmëri. Ndryshimi i dëshiruar duhet të ndërtohet 
mbi hapa të vëgjël por ama të përditshëm. Të festuarit, njohja e zakoneve të reja, lavdërimi i vetes 
janë një pjesë e rëndësishme e procesit. Kjo na jep forcë të ecim përpara drejt synimit që këmi.  
Prandaj është e domosdoshme të festojmë për përfundimin dhe fundin e vet-trajnimit tonë.  
 
Ashtu si e përmëndëm edhe më parë, e quajtëm këtë fazë “Ëmbëlsira”, sepse simbolizon mirë dy 
aspektet e fazës së fundit të proçesit të vet-trajnimit:  
- mbylljen e proçesit te trajnimit (ashtu si ëmbëlsira mbyll menunë e ushqimit)  
- celebrimin e hapave, fitoreve, rritjes së arritur gjatë proçesin të trajnimit. (Ëmbëlsirat shpesh përdoren  
për festa – kështu kjo fazë na ndihmon të sigurohemi që të festojmë për veten në fund.)  
 
 

MËSIME TË MARRA 
 
Le të mësojmë si nga dështimet edhe nga sukseset. Le ti hedhim një vështrim të kujdesshëm gjithe 
procesit të vet-trajnimit dhe ti përgjigjëmi me sinqeritet pyetjeve të mëposhtme.  
 
-  Cili ishte qëllimi i dëshiruar?  

-  Cili ishte rezultati? 

-  Çfarë të çoi përpara, cfarë të pengoi?  

- Çfarë mësove? Çfarë do të dëshiroje të bëje ndryshe herës tjetër, raundin tjetër?  

 

FESTIMI 
 
A hasim rezistencë për të festuar? A ka ndonjë fjalë negative si përshembull ‘a dua vërtet të festoj?’, 
gjë që të ndalon ti japësh vetes meritat. A besojmë se jemi shumë egoist dhe të dhënë pas vetes? 
Festimi i sukseseve tona na ndihmon të përforcojmë qëllimet e arritura dhe krijojmë një gjëndje të re të 
vetes tonë. Nëse thjesht kryejmë detyrën, pa marrë kohë për të ndalur dhe festuar, në një kohë shumë 
të shkurtër do të harrojmë objektivat, hapat e suksesshme që kemi arritur.  Nuk do të vlerësojmë si 
duhet forcën tonë që na ndihmoi në arritjen e qëllimeve. Prandaj është një pjesë shumë e rëndësishme 
e procesit të ndalesh dhe festosh. Mund edhe të zgjedhim një bizhuteri, një orë ose dicka simbolike, një 
dhuratë për veten që do të na kujtojë për historinë tonë të suksesit.  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

28 

 

DDOO   AA KKOO MM AA??   

Ju lutemi të vizitoni webin tonë: www.businesscoach.hu/en (në anglisht) ose mos hezitoni të na dërgoni 
email në info@businesscoach.hu (në anglisht) ose coachalbania@gmail.com (në shqip) dhe ne me 
kënaqësi do tju dërgojmë informacione të mëtejshme për metodat e vet-trajnimit, që do tju mbështesin 
të mënaxhoni jetën tuaj me lehtësi dhe sukses. Qëllimi ynë është që t’i sjellim mirëqënie jetës tonë.  
 
Ne ofrojmë modele trajnimi (coaching) I QARTË. Nëse dëshironi të marrni shërbimin tonë të trajnimit, 
ne presim t’ju shërbejmë me anë të emailit: info@businesscoach.hu (në anglisht) ose 
coachalbania@gmail.com (në shqip) 
 
Mund edhe të lexoni metoda të tjera trajnimi në librin: http://www.amazon.com/Toolful-Coach-
SPARKLE-coaching-studies/dp/1478106441 
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