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PRISHTINE CILESI. LIDERSHIP. SUKSES!

“Programi Veror 2025” pér zhvillimin profesional té personelit t¢ AAB

Moduli: “ Menaxhimi i stresit né vendin e punés” prof. Arvesa Studenica

Data 24 gershor 2025
Salla : Qendra Mediale kati Il1 té
Ora 9:00-16:00

9:00 - 9:15 Regjistrimi i pjesémarrésve

9:15-10:30 Seanca 1:

- Kuptimi bazé i stresit: pérkufizime dhe karakteristika

- Stresi si reagim psikologjik dhe fiziologjik

- Dallimi mes stresit té dobishém dhe té démshém (eustres vs. distres)
- Shenjat dhe simptomat e stresit (né mendje, trup dhe sjellje)

- Diskutim i hapur: Si e pérjetojmé stresin individualisht?

11:00 - 12:30 Seanca 2:

- Stresi né puné. Llojet e stresit

- Faktorét stresues né vendin e punés (psikologjiké, organizativé, ndérpersonal€)
- Stresi akut vs. stresi kronik

- Stresi i lidhur me rolet, pritshmérité dhe konfliktet
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- Burnout: shkaget dhe pasojat
- Ushtrim interaktiv: Identifikimi i burimeve personale té stresit né puné
12:30- 13:30 Pushim i drekés
13:30 - 14:30 Seanca 3:
- Menaxhimi i stresit né puné/Teknika te menaxhimit te stresit akut dhe kronik
- Strategjité e menaxhimit té stresit: individuale dhe organizative
- Teknika pér stresin akut (teknika té frymémarrjes, relaksim progresiv, mindfulness)
- Teknika pér stresin kronik (organizimi i kohés, vendosja e kufijve, ndihma profesionale)
- Praktiké e udhézuar: ushtrim i thjeshté i relaksimit me frymémarrje té vetédijshme
14:30- 15:00 Pushimi pér kafe - byfe
15:15 - 16:00 Seanca 4: Pérmbyllje/ Hartimi i planit individual per menaxhimin e stresit

- Reflektim personal mbi mésimet nga dita

- Udhézime pér hartimin e njé plani individual t¢ menaxhimit té stresit (SMART: Specific, Measurable,
Achievable, Relevant, Time-bound)

- Ndarja e planeve né cifte ose grupe té vogla pér feedback

- Vlerésimi i trajnimit dhe pérmbyllja zyrtare




