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Moduli Trajnues: Menaxhimi i stresit né vendin e punés

Udhéheqése e trajnimit: Prof. Arvesa Studennica

Qéllimi i modulit:

Ky modul trajnues ka pasur pér synim té pajisé pjesémarrésit me njohuri teorike dhe aftési
praktike pér té kuptuar dhe menaxhuar stresin né ményré té shéndetshme dhe efektive,
vecanérisht né mjedisin profesional. Stresi né vendin e punés éshté njé ndér faktorét kryesoré
gé ndikon né mirégenien individuale, né performancén né puné dhe né marrédhéniet
ndérpersonale, ndaj ky trajnim synoi té adresojé kété sfidé pérmes njé qasjeje gjithépérfshirése
dhe té personalizuar.

Objektivat kryesore té trajnimit:
e Té kuptohet koncepti i stresit dhe ndikimi i tij né shéndetin mendor, emocional dhe fizik;
o Té identifikohen burimet e stresit né mjedisin profesional dhe personal;
¢ Té dallohen format e ndryshme té reagimit ndaj stresit;
e Té zhvillohen strategji konkrete pér menaxhimin dhe reduktimin e stresit;

o Té aftésohen pjesémarrésit pér ndértimin e njé plani personal pér pérballimin e stresit
né jetén e pérditshme dhe né puné.

Pérmbajtja dhe metodologjia e trajnimit:
Temat kryesore té trajtuara pérfshiné:
1. Kuptimi i stresit dhe ndikimi i tij né puné dhe shéndet
o Cfaré éshté stresi? Dallimi mes stresit pozitiv dhe negativ;

o Shkaget mé té zakonshme té stresit né vendin e punés (afatet kohore,
komunikimi, ngarkesa, pagartésia e roleve, etj.);

o Simptomat e stresit: fizike, psikologjike dhe sjellore.

2. Strategjité pér menaxhimin e stresit



o Menaxhimii kohés dhe prioriteteve;
o Komunikimi i hapur dhe kérkimi i mbéshtetjes;
o Teknikat e frymémarrjes, relaksimit dhe ndérgjegjésimit (mindfulness);
o Roliiaktivitetit fizik dhe pushimeve té rregullta né reduktimin e stresit.
3. Zhvillimi i planit personal t& menaxhimit té stresit
o Reflektim mbi situata té véshtira dhe reagime individuale;
o Pércaktimii burimeve personale té mbéshtetjes dhe forcave té brendshme;
o Hartimi i njé plani té veprimit me hapa konkreté dhe strategji té€ personalizuara.
Metodat e pérdorura:
e Diskutime té moderuara né grupe té vogla;
e Ushtrime veté-reflektuese;
o Teknikat praktike pér menaxhimin e menjéhershém té stresit;
¢ Simulime dhe ndarje pérvojash ndérmjet pjesémarrésve;
¢ Mbaijtja e ditarit té stresit dhe ushtrime té vetévlerésimit.
Pérfituesit e trajnimit:
o Stafi akademik dhe administrativ;
e Punonjés gé pérballen me sfida té larta dinamike dhe presione afatshkurtra;

e Koordinatoré, menaxheré dhe persona me pérgjegjési udhéhegése gé ndikojné né
klimén e punés.

Rezultatet e arritura:

o Pjesémarrésit u ndérgjegjésuan pér ndikimin e stresit né performancén dhe mirégenien
e tyre;

e U identifikuan burime konkrete stresi né kontekstin e punés sé pérditshme;
o U pérvetésuan disa strategji praktike pér menaxhimin e situatave stresuese;

e (Cdo pjesémarrés hartoi njé plan personal pér menaxhimin e stresit, té bazuar né
nevojat dhe pérvojat individuale.

Pérfundime dhe rekomandime:



Trajnimi kontribuoi drejtpérdrejt né pérmirésimin e vetédijes dhe aftésive pér pérballimin e
stresit né vendin e punés, duke ndikuar pozitivisht né motivimin dhe miréqgenien e pérgjithshme
té stafit.

Rekomandime pér vijim:
e Té organizohen trajnime té rregullta me fokus né mirégenien psikologjike té stafit;
o Téintegrohen sesione té shkurtra relaksimi ose ndérgjegjésimi gjaté takimeve té stafit;

e Té krijohen politika institucionale gé parandalojné mbingarkesén dhe pérkrahin balancén
puné-jeté.



