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Prolog

Miré se vini né kété broshuré mbi Menaxhimin e Stresit - njé udhézues
gjithépérfshirés i krijuar pér t'ju ndihmuar né njé gjuhé laike pér té
lundruar né sfidat e stresit né botén e sotme me ritme té shpejta. Stresi
éshté njé pjesé e pashmangshme e jetés, gé prek individé nga té gjitha
sferat dhe fazat e jetés. Ndérsa éshté e natyrshme té pérjetosh stres, té
kuptuarit e mekanizmave té tij dhe si ta menaxhosh até né ményré
efektive éshté celési pér té mbajtur njé ményré jetese té ekuilibruar
dhe té shéndetshme.

Né kapitujt e méposhtém, ne synojmé té ofrojmé njohuri praktike,
strategji dhe mjete pér t'ju ndihmuar té njihni, kuptoni dhe pérballoni
stresin né ményré mé efektive. Pavarésisht nése jeni student, prind ose
dikush gé kérkon ményra pér té lehtésuar stresin, kjo broshuré ofron
njé mori informacionesh pér t'ju ndihmuar né udhétimin tuaj drejt njé
mirégenie mé té miré. Ideja kryesore e késaj broshure éshté té rrisé
ndérgjegjésimin né njé gjuhé té thjeshté pér njerézit laiké. Kjo broshuré
éshté projektuar nga njé grup studentésh té pasionuar nén mbikéqyrjen
time pér kursin e Projektit té& Ndikimit né Komunitet né Universitetin
Constructor né Bremen, Gjermani. Né kété projekt, ne synuam té
ofrojmé njohuri té vlefshme pér stresin dhe menaxhimin e tij, duke
ofruar njé kuptim gjithépérfshirés té aspekteve té tij zhvillimore,
ndikimit dhe ményrave pér té mbéshtetur individét e prekur pre;j tij. Pér
mé tepér, informacione té métejshme mbi kéto tema dhe shumé mé
tepér mund té gjenden né fagen toné té internetit (https://awareness-
cip.de). Kjo broshuré ofrohet né pesé gjuhé duke pérfshiré gjermanisht,
anglisht, shqip, portugalisht dhe rusisht.

Ne do té eksplorojmé aspekte té ndryshme té stresit, duke pérfshiré
shkaget e tij, ndikimin gé ai ka né shéndetin toné fizik dhe mendor, dhe
mé e réndésishmja, teknikat dhe praktikat e provuara pér té zbutur
efektet e tij.

Qéllimi yné éshté t'ju pajisim me strategji té zbatueshme gé mund té
pérfshihen lehtésisht né rutinén tuaj té pérditshme. Duke nxitur njé
kuptim mé té thellé té stresit dhe menaxhimit té tij, ne synojmé t'ju
ndihmojmé té kultivoni zakone mé té shéndetshme, té rrisni
elasticitetin tuaj dhe né fund té pérmirésoni cilésiné e pérgjithshme té
jetés.



Mos harroni, menaxhimi i stresit nuk ka té béjé me eliminimin e té
gjithé faktoréve stresues, por t€ mésoni se si t'u pérgjigjeni atyre né
ményra mé té shéndetshme. Shpresojmé gé kjo broshuré té shérbejé si
njé burim i vlefshém né udhétimin tuaj drejt njé jete mé té ekuilibruar

dhe mé rezistente ndaj stresit.
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Fjalorth

Amygdala- rajoni i trurit i lidhur me proceset emocionale (Salzman,
2023).

Barriera gjaku-tru- njé pengesé shumé selektive e krijuar nga
kapilarét e trurit (enét e hollé té gjakut), me qéllim pér té
kontrolluar transportin e molekulave brenda dhe jashté trurit
(pérkufizimi dhe kuptimi i pengesés gjaku-truri)

Korteksi cerebral- shtresa sipérfagésore e trurit e lidhur me
koordinimin e informacionit ndijor dhe motorik (pérkufizimi dhe
kuptimi i korteksit cerebral)

Gjéndrat endokrine- pjesé té sistemit endokrin me rolin e
prodhimit dhe clirimit té hormoneve, té cilat nga ana tjetér
koordinojné trupin toné dhe veprojné si lajmétaré (Sistemi
endokrin: Cfaré éshté, funksionet dhe organet 2020).

Hipokampus- rajoni i trurit i lidhur kryesisht me kujtesén (Yassa,
2023)

HPA- géndron pér boshtin hipotalamik-hipofizé-adrenal, sistemi
kryesor i pérgjigijes ndaj stresit, i cili shérben si lidhja midis
pérjetimit té stresit dhe reagimit té trupit ndaj stresit (Dunlavey,
2018)

Hipotalamusi - rajoni i trurit qé kontrollon sistemin nervor
autonom, si kontrolli i organeve tona, si dhe sistemi endokrin pér
shkak té ndérveprimeve me gjéndrrén e hipofizés (Utiger, 2023)
Korteksi paraballor - pjesa e pérparme e lobit frontal té trurit, e
lidhur me funksionet ekzekutive (planifikimi, vendimmarrja, kujtesa
e punés) dhe e lidhur me personalitetin e njé personi, géllimet e
brendshme dhe orkestrimin mendim-veprim, si dhe té folurit dhe
gjuha (Jodo & Filgueiras, 2018) (Gabrieli et al.,_1998).

Gjéndra e hipofizés - njé gjéndér né tru qé sekreton hormone né
garkullimin e gjakut. Ai ndérvepron me gjéndrat e tjera endokrine
népérmjet hormoneve (Emerson, 2023)




Hyrja

Trupi dhe mendja joné jané shumé té lidhura me njéra-tjetrén, e
dukshme né ményrén se si gjendja joné emocionale ndikon né
mirégenien toné fizike dhe anasjelltas. Ngjarjet negative si sémundja
ose dhimbja mund té na ulin humorin, ndérsa pérvojat pozitive, té tilla
si marrja e njé komplimenti nga dikush, e ngrejné até. Kéta stresoré
ndikojné ndjeshém né shéndetin toné mendor dhe fizik; stresi dhe
shgetésimi mund té pérjetohen fjalé pér fjalé si muskuj té tensionuar
ose rritje té rrahjeve té zemrés. Pértej ndikimit té menjéhershém té
ngjarjeve té jashtme, stresi afatgjaté mund té cojé né gjendje kronike
shéndetésore, si hipertensioni, depresioni, apo edhe té kontribuojé né
pérkegésimin e sémundjeve ose c¢rregullimeve ekzistuese. Pér mé
tepér, zgjedhjet tona té jetesés, duke pérfshiré dietén, stérvitjen dhe
modelet e gjumit, ndikojné ndjeshém né shéndetin toné mendor dhe
fizik. Mungesa e gjumit, pér shembull, jo vetém qé ndikon né funksionin
njohés (kognitiv), por gjithashtu dobéson sistemin imunitar té trupit,
duke na béré mé té ndjeshém ndaj sémundjeve. Ky ndérveprim i
ndérlikuar thekson se sa e réndésishme éshté gé dikush té kuptojé dhe
menaxhojé se si ndihet dhe reagon ndaj atyre stresoréve me géllim
ruajtjen e shéndetit mendor dhe fizik sa mé té miré.

Né botén e sotme, e cila ecén me ritme té shpejta, mund té hasni
stresoré té ndryshém, duke pérfshiré presionin e punés, pritshmeérité
shoqgérore dhe lloji i stresoréve me té cilét pérballeni gjithashtu do té
ndryshojné ndérsa rriteni. Eshté thelbésore té pérvetésojmé teknika
efikase pér trajtimin dhe reduktimin e stresit nése duam té mbrojmé
mirégenien toné mendore dhe fizike. Kjo broshuré synon té shpjegojé
stresin, ndikimin e tij né zhvillimin e trurit dhe trupit, dhe stresorét
kryesoré qé ka té ngjaré té prekin njerézit né grupmosha té ndryshme.
Gjithashtu ofron ushtrime, késhilla té dobishme dhe njohuri pér té
ndihmuar njerézit té marrin kontrollin e shéndetit té tyre. Njerézit
mund té zhvillojné elasticitet dhe té arrijné shéndet optimal duke
mésuar aftési efikase té menaxhimit té stresit dhe duke kuptuar
ndérveprimin midis trupit dhe mendjes.



Kapitulli 1
Hyrje mbi stresin dhe
efektet e tij né zhvillimin e trurit toné

Korteksi paraballor;

Hipokampusi

1.1 Cfaré éshteé stresi?

A keni menduar ndonjéheré pse ju dhemb stomaku para se té takoni
diké té ri? Pse ju djersiten duart para prezantimeve té réndésishme?
Stresi ndértohet nga faktoré té jashtém (ballafagimi me problemet
tuaja financiare dhe pérmbushja e afateve té punés etj.) dhe té
brendshém (biseda negative me vetveten, c¢éshtje shéndetésore,
shgetésimi pér té ardhmen, dyshimi pér veten etj.). Kur ndodhin disa
nxités, stresi mund té béjé qé trupi juaj té reagojé né ményra
vecanérisht negative dhe joefikase, té njohura si 'pérgjigjet ndaj stresit'.

Bazuar né llojin, kohén dhe ashpérsiné e shkaktarit, stresi mund té keté
efekte té ndryshme né trupin tuaj. Mund té variojé nga shgetésimi i
ekuilibrit té trupit deri te té genit potencialisht i démshém, apo edhe té
¢Ojé né pasoja serioze si sémundjet e zemrés, presioni i larté i gjakut,
ankthi dhe depresioni (Yaribeygi et al, 2017). Cdo aspekt i jetés soné
éshté i mbushur me stres, duke filluar nga shgetésimet e vogla si ankthi
pér takimin me njeréz té rinj, vonesa, té humburit e dickaje deri te ato
kryesore si mendimet pér vetévrasje té shkaktuara nga rrethanat e
pashpresa, humbja e punés, fatkegésité natyrore ose ndryshime té
médha si |évizja né njé gytet apo shtet té ri.



Stresi mund té ndikojé né gjithcka, nga shéndeti juaj fizik deri te
shéndeti juaj emocional; sa mé shumé stres té grumbullohet, ag mé
shumé probleme mund té shkaktojé pér shéndetin tuaj, si depresioni
dhe c¢rregullimet psikologjike. (Schneiderman et al, 2005). Megjithése
lidhja midis stresit dhe sémundjes éshté e ndérlikuar, problemet e
lidhura me stresin shkaktohen nga kombinime té gjérave té ndryshme,
me shkage gjenetike dhe mjedisore — éshté thelbésore té njihni kéto té
fundit né ményré qé té kuptoni se si té€ merreni me to. Né kété
broshuré, ne shikojmé se si stresi ndikon né sistemet kryesore né trupin
tuaj gjaté fazave té ndryshme té jetés dhe diskutojmé disa faktoré
kryesoré té stresit dhe strategjité e pérballimit.

Truri yné i nénshtrohet ndryshimeve té ndérlikuara zhvillimore gjaté
gjithé jetés soné, duke formuar aftésité tona njohése dhe emocionale.
Megjithaté, stresi mund té modifikojé dukshém kéto rrugé zhvillimi,
duke ndikuar né arkitekturén dhe operacionet e trurit, dhe mirégenien
toné psikologjike. Kuptimi i ndérveprimit midis stresit dhe zhvillimit té
trurit éshté jetik pér té kuptuar se si pérvojat tona ndikojné né
evolucionin dhe metamorfozén e vazhdueshme té trurit toné.

1.2 Si zhvillohet truri yné dhe si mund té ndikojé stresi

Truri éshté vendi gendror i trupit gé merret me stresin, por éshté
gjithashtu mé i prekshmi ndaj efekteve té stresit. Stresi mund té
ndryshojé trurin pérmes sistemeve té ndryshme, si hormonet, sistemin
nervor autonom (sistemi i kontrollit automatik té trupit, gé menaxhon
rrahjet e zemrés, frymémarrjen etj.) dhe sistemin imunitar (McEwen,
2007). Pér mé tepér, stresi afatgjaté mund té zvogélojé trurin tuaj dhe
ta béjé até mé té vogél né véllim (Sarahian et al., 2014); kjo mund té
¢0jé né ndryshime né ményrén se si reagoni ndaj stresit, si mendoni
dhe si funksionon kujtesa juaj (Lupien et al., 2009). Pasojat e kétyre
ndryshimeve vare se sa té stresuar jeni dhe se sa zgjat stresi (Lupien et
al., 2009). Pér mé tepér, stresi mund té béjé ndryshime té pakthyeshme
né trurin tuaj qé ndikojné né funksionimin e sistemit tuaj nervor
(Reznikov et al., 2007), pér shembull, mendoni té largoni sa mé shpejt
dorén nga dicka e nxehté né ményré subkonshiente. Kjo éshté pérgjigja
e shpejté dhe automatike e trupit tuaj pér t'ju mbrojtur nga rreziget, e
kontrolluar nga sistemi juaj nervor. Késhtu, éshté e réndésishme té
studioni té gjitha ményrat né té cilat stresi mund té ndikojé né sistemin
tuaj nervor gendror dhe periferik (Yaribeyugu et al., 2017).



Truri i njeriut fillon té formohet kur jeni né mitér dhe piget ndérsa
rriteni. Shtresa e jashtme e trurit quhet korteksi cerebral. Para se té
zhvillohet korteksi cerebral, né tru mbeten disa hapésira boshe, té
guajtura barkushe. Barkushet lidhen me palcén kurrizore dhe krijojné
blloget ndértuese pér té formuar mé pas korteksin cerebral. Ndérsa
truri juaj zhvillohet, gelizat e vecanta té trurit dhe gelizat mbéshtetése
duhet té migrojné nga barkushet né pozicionet e tyre té caktuara né
korteks. (Ackerman S., 1992)

Plasticiteti i trurit i referohet aftésisé sé trurit pér té ndryshuar dhe
pérshtatur gjaté gjithé jetés. Truri yné mbetet fleksibél, duke u zhvilluar
dhe pérshtatur vazhdimisht, madje edhe né moshén madhore té
hershme. Studimet, té tilla si Smith et al., (2009), duke pérdorur teknika
té avancuara té imazheris€, kané zbuluar se rajone specifike té trurit
vazhdojné té rriten derisa njé person arrin mesin e té 20-tave, duke
treguar zhvillimin e vazhdueshém té trurit gjaté késaj periudhe.

Normalisht, truri ndryshon né ményré té natyrshme ndérsa plakemi. Ai
rregullohet, formon lidhje té reja dhe rafinon ato ekzistuese. Kjo
pérshtatshméri na lejon té mésojmé, té fitojmé aftési té reja dhe té
pérshtatemi me situata té ndryshme. Megjithaté, stresi mund té
ndikojé né kété proces natyror. Stresi i tepért mund té ndikojé né
fleksibilitetin dhe pérshtatshmériné e trurit. Mund té ndérhyjé né
rritien dhe zhvillimin e zakonshém té trurit, duke ndikuar né té
mésuarit, kujtesén dhe funksionet e pérgjithshme njohése.

Té kuptuarit e stresit né grupmoshat e ndryshme pérfshin njohjen e
sfidave té tyre unike. Pérgjaté késaj broshure, ne do té shqyrtojmé
faktorét stresues specifiké pér ¢do grup moshe, mé pas do té ofrojmé
késhilla praktike pér stilin e jetés, té dizejnuara pér té menaxhuar kéto
presione né ményré efektive.



Kapitulli.2 Stresorét kryesoré né grupmosha té
ndryshme

2.1 Foshnjéria dhe fémijéria e hershme (0-12 vjec)

Né vitet e para té jetés, truri juaj rritet shumé shpejt, duke krijuar njé
sasi té madhe lidhjesh nervore, si telat e trurit. Kéto lidhje béhen baza e
veprimeve tuaja (p.sh. si mendoni dhe si lévizni) né té ardhmen.
Neuronet dhe gelizat mbéshtetése Iévizin nga hapésirat e mbushura me
Iéngje né tru né vendet e tyre pérfundimtare, duke formuar bazén pér
funksionet e trurit. Kjo kohé éshté gjithashtu kritike pér zhvillimin e
shqgisave dhe aftésive tuaja gjuhésore. Gjersa vazhdoni té rriteni pak mé
shumé, truri yt bén disa mirémbaijtje; ai shkurton lidhjet shtesé pér t'i
béré gjérat té funksionojné né ményré mé efikase. Kjo fazé
karakterizohet nga njé shpérthim né té mésuar, pasi fémijét thithin
informacione dhe pérvoja si sfungjeré. Né té njéjtén kohég, gjuha dhe
aftésité e té menduarit té fémijéve pérmirésohen, duke e béré mé té
lehté pér ta té mésojné dhe kuptojné gjérat. Kjo periudhé éshté kritike
pér formimin e aftésisé sé njé fémije pér té€ mésuar dhe kuptuar botén
pérreth tyre.

2.2 Fémijét dhe stresorét e tyre

Njé nga periudhat mé té réndésishme né jetén e njé personi éshté
fémijéria. Gjaté késaj kohe, individét fillojné t& mésojné njohurité bazé
gé u mundésojné atyre té béhen pjesé e shogérisé. Pér shkak té
réndésisé sé tij, ruajtja e njé mjedisi té lumtur qé siguron zhvillimin e
duhur fizik dhe intelektual éshté thelbésor. Pér fat té keq, fémijét jané
vazhdimisht té ekspozuar ndaj stresoréve té shumté sic¢ jané pérmendur
mé poshté. Né varési té ashpérsisé sé kétyre faktoréve stresues, ato
mund té ¢cojné né démtime né rritjen dhe zhvillimin e tyre. Pér shkak té
mungesés sé pérvojés dhe njohurive té kufizuara, fémijét nuk jané
emocionalisht inteligjenté dhe kjo lidhet ngushté me aftésiné e tyre té
pazhvilluar pér té menaxhuar ndjenjat e tyre. Pérballja me skenaré té
panjohur mund t'i béjé ata té ndihen té pasigurt, té paparashikueshém
dhe potencialisht té frikésuar. Pér mé tepér, fémijét priren té lidhin
ngjarje gé ndodhin né rutinén e tyre pa mendimin e duhur kritik.
Ndérsa kjo karakteristiké nuk éshté domosdoshmérisht njé tipar
negativ, mund té jeté e démshme kur fémijét ekspozohen ndaj
mjediseve toksike gé mund t'i béjné ata té stresuar, d.m.th., shtépi
abuzive dhe neglizhuese, varféri dhe familje té dhunshme. (Pedersen,
2022)
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Kur béhet fjalé pér faktorét stresues ndaj té ciléve ekspozohen fémijét,
zakonisht vérehen:
e Neglizhenca prindérore
e Bullizmi
e Té jetuarit né njé mjedis konfliktual
e Kequshqyerja
e Té genit larg shtépisé
e Stresi social, pér shembull, né gofté se zgjidhen té fundit pér njé ekip
e Kérkesa, detyra dhe pérgjegjési qé jané pértej kapaciteteve té tyre.
® Rreziget e perceptuara, reale ose imagjinare.

Ekspozimi i fémijéve ndaj kétyre stresoréve mund té arrijé kulmin né
zhvillimin e c¢rregullimeve neurologjike, duke pérfshiré depresionin
madhor, crregullimin e stresit post-traumatik (PTSD) dhe ankthin.
Fiziologjikisht, pérjetimi i stresit kronik si fémijé mund té cojé gjithashtu
né ulje té véllimit né pjesé té caktuara té trurit (Teichier, 2011). Prandaj,
éshté e réndésishme gé fémijét té kené njé mjedis té shéndetshém
gjaté gjithé zhvillimit té tyre. Pérjetimi i stresit nuk éshté gjithmoné
negativ pér zhvillimin e tyre, megjithaté, ekspozimi kronik duhet té
shmanget.

Sic u pérmend mé lart, dashuria prindérore ka ndikim né zhvillimin e
fémijéve. Kétu, né paragrafét e mévonshém, do té flasim né detaje se
pérse mbéshtetja prindérore éshté e réndésishme gé fémijét té
zhvillohen dhe se si neglizhenca prindérore do té ndikojé tek fémijét.

1"



2.3 Korrelacioni midis mungesés sé mbéshtetjes
prindérore dhe stresit né moshé té re

Vitet e fundit kané treguar njé tendencé té rritjes sé problemeve té
shéndetit mendor, gé mendohen se lidhet me stresin. Me njé rritje té
familjeve me té ardhura té dyfishta dhe dhunés né familje, éshté béré
gjithashtu e rrallé té shihet mbéshtetje thelbésore prindérore pér
shumicén e fémijéve, ku shumé prej tyre vuajné nga mungesa e
dashurisé, veganérisht nga ana e nénés, gjaté fémijérisé. Zhvillimi psikik
dhe mendor i fémijéve ndikohet nga marrédhéniet e tyre me prindérit
(Al'Ugdah, 2015). Megjithaté, éshté e pagarté nése afeksioni mund té
parandalojé zhvillimin e ploté té problemeve té shéndetit mendor pasi
ne nuk kemi krijuar njé listé té sakté té efekteve neurologjike gé mund
té rrjedhin nga mungesa e dashurisé.

Oksitocina

2.4 Pse fémijét do té jené té shéndetshém mendérisht
nése prindérit japin dashuri t& mjaftueshme?

Né njé studim nga Maselko (2010), u zbulua se marrédhéniet e hershme
prind-fémijé ndikojné ndjeshém né mirégenien mendore té fémijés. Ata
zbuluan se sa mé shumé njé néné tregon dashuri pér foshnjat, ag mé
pak stresohen fémijét kur rriten. Studiuesit supozuan se kjo mund té
lidhet me oksitocinén, ‘hormonin e dashurisé€’, gé lirohet gjaté kontaktit
fizik, si pérgafimet dhe pérkédheljet. Shumé studime mbi kafshét dhe
njerézit kané treguar se oksitocina luan njé rol ky¢ né nxitjen e njé
lidhjeje té forté midis nénave dhe fémijéve té tyre, ndérsa ndérprerjet
né kété lidhje mund té ndryshojné kiminé e trurit té foshnjés dhe
pérgjigjet ndaj stresit. Pér shembull, minjté q& morén kujdes dhe gji me
cilési mé té larté nga nénat e tyre kané treguar reaktivitet mé té ulét
ndaj stresit, i cili gjithashtu éshté lidhur me shéndetin fizik (Maselko,
2010). Pér mé tepér, studimet treguan se oksitocina promovon
rregullimin e stresit, inkurajon sjelljet pozitive sociale dhe mbéshtet
shéndetin mendor (Scatliffe et al., 2019).
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Né pérgjithési, fémijét me prindér té dashur dhe pranues shfaqgin
vetébesim mé té larté, stres mé té ulét, mé pak probleme té sjelljes,
lumturi mé té madhe, arritje akademike dhe, né moshé madhore,
shéndet mé té miré mendor. Fémijét me prindér té padashur priren té
kené reagim té kundért. Krauss dhe Orth (2020) zbuluan se dashuria
prind-fémijé kishte njé ndikim té moderuar né vetévlerésimin e
fémijéve qé i afrohej moshés madhore té hershme dhe dashuria e
treguar sa mé herét qé té ishte e mundur do té jepte pérfitimet mé té
mira afatgjata.

McAdams (2018) dhe Felson dhe Zielinski (1989) thoné se fémijét do
té pasqyrojné dashuriné e prindérve té tyre nése marrin inkurajim
dhe vémendje; ata do té zhvillojné njé kuptim té hershém se jané té
vlerésuar dhe njé vetévlerésim pozitiv, duke rezultuar né mé shumeé
besim dhe pozitivitet, rezultate mé té mira né pérpjekjet e tyre dhe
nga ana tjetér, duke krijuar njé efekt domino pozitiv té suksesit dhe
besimit. Kritika dhe mbéshtetja konstruktive gjaté sfidave do t'u
mundésojé fémijéve njé ndjenjé té arritshmérisé, shpesh duke
pérmirésuar pérpjekjet e tyre dhe duke dhéné rezultate mé té mira.
Edhe kur pérpjekja jep rezultate té dobéta, inkurajimi dhe mbéshtetja
e prindérve mund té ruajé ende efektet pozitive né rrjedhén e
poshtme dhe ta mbajé fémijén té veté-motivuar pér pérpjekjet e
ardhshme.

Pérvec efekteve pozitive té dashurisé, ka edhe sémundje té
shmangshme gé mund té ndodhin nga mungesa e dashurisé. Thuhet
se nivelet e uléta té dashurisé dhe nivelet e larta té abuzimit né
fémijéri kané rreziget mé té larta té sémundjeve né moshén madhore
(Caroll, 2013). Fémijét gé nuk marrin dashuri nga prindérit e tyre ose
kané pérjetuar trauma nuk jané né gjendje té prodhojné oksitociné
dhe priren té kené nivele mé té larta stresi, gjé gé mund té cojé
pérfundimisht né probleme psikologjike (Maselko, 2010).



2.5 Né cilat raste kur mungon dashuria ndikojné sfidat “=

pér té ardhmen?

Shumé studime tregojné se mbéshtetja pozitive e prindérve i bén
fémijét té ndihen mé té pérfshiré, duke i lejuar ata té pérshtaten
lehtésisht né shogéri, ndérsa mbéshtetja negative shkakton véshtirési
né nxitjen e marrédhénieve ndérshoqgérore apo edhe depresionin, gjé
gé pengon té gjitha ndérveprimet sociale. Né mbéshtetje té késaj, njé
intervisté qé pérfshiu 80 fémijé problematiké dhe 80 fémijé jo-
problematiké zbuloi se krimineléve shpesh u mungonte dashuria nga
prindérit e tyre gjaté rinisé, ndérsa shumica e fémijéve jo-delikuenté
treguan se ndjenin mjaft dashuri nga té dy prindérit dhe aqg mé tepér
nga nénat e tyre (Andry, 2013). Pérvec lehtésimit té tyre nga njéfaré
stresi, hormoni oksitocing, i cili lirohet kur njerézit pérjetojné shumé
dashuri, i ndihmon fémijét té krijojné njé lidhje mé té forté me prindérit
e tyre dhe pérfundimisht e bén mé té lehté komunikimin dhe besimin e
té tjeréve. Kjo ndodh sepse njé lidhje e forté me prindérit u jep atyre
njé siguri té forté se ata jané njeréz té denjé dhe ndjenja e besimit
mund té cojé né parandalimin e problemeve psikologjike gé vijné
shpesh nga ndjenja e vetmisé se ata nuk jané té denjé pér t'u dashur
(Raheel et. al., 2014).

2.6 Efektet e stresit né zhvillimin e trurit té fémijéve

Fémijéria éshté njé periudhé e zhvillimit té
jashtézakonshme té trurit, e shénuar nga
rritjia dhe pérsosja e lidhjeve nervore.
Megjithaté, kur fémijét jané té ekspozuar
ndaj stresit kronik, kjo mund té keté
efekte té thella dhe té pakthyeshme né
zhvillimin e trurit té tyre. Njé zoné kritike e
prekur éshté hipokampusi. Nivelet e larta
té hormoneve té stresit, vecanérisht té
kortizolit, tregojné déme né rritjen e
neuroneve té reja né kété zoné. Kjo mund
té rezultojé né deficite té kujtesés dhe
véshtirési né té mésuar, duke ndikuar
potencialisht né performancén akademike
dhe aftésité njohése té fémijés.
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Pér mé tepér, stresi kronik mund té prishé zhvillimin e korteksit
paraballor, i cili éshté i pérfshiré né té menduarit e nivelit mé té larté,
kontrollin e impulsit dhe vendimmarrjen. Ekspozimi i zgjatur ndaj stresit
mund té cojé né ndryshime strukturore né kété rajon, duke ndikuar né
aftésiné e fémijés pér té€ menaxhuar emocionet e tyre dhe pér té béré
zgjedhje. Ndérprerje té tilla mund té shfagen si ¢éshtje té sjelljes,
impulsivitet dhe véshtirési né rregullimin e emocioneve.

Fémijét e ekspozuar ndaj stresit té zgjatur jané né njé rrezik mé té larté
pér té pérjetuar ankth dhe depresion, kushte té lidhura ngushté me
ndryshimet né strukturén dhe funksionin e trurit (Lupien et al., 2013).
Keqtrajtimi né fémijéri éshté vérejtur gjithashtu se ndikon negativisht
né zhvillimin e trurit, gjé qé mund té cojé né ndryshime té
géndrueshme né arkitekturén e trurit dhe njé ndjeshméri né rritje ndaj
crregullimeve té shéndetit mendor (Teicher et al., 2016).

2.7 Adoleshenca (13-19 vjeg)

Né adoleshencé, truri juaj ndryshon ndjeshém, vecanérisht né korteksin
paraballor, pjesa e trurit gé merret me vendimmarrjen dhe emocionet.
Gjaté késaj periudhe kohore truri juaj éshté fleksibél, duke ju lejuar té
mésoni dhe té pérmirésoni té menduarit tuaj. Korteksi juaj paraballor
maturohet, duke ju béré mé té miré né té menduarit né ményra
abstrakte, zgjidhjen e problemeve dhe planifikimin. Ju gjithashtu
fokusoheni mé shumé né miqésité, gjé gé ju ndihmon té zhvilloni aftési
sociale, simpati dhe vetédije. Njé proces qé filloi né fémijériné e
hershme, i quajtur krasitja sinaptike, gjithashtu ndodh, né té cilin truri
juaj shpéton nga lidhjet e panevojshme, duke pérmirésuar aftésité tuaja
té té menduarit. Shkathtésité e menaxhimit té stresit si zgjidhja e
problemeve, planifikimi efikas i kohés, etj. mund té c¢ojné né
vendimmarrje mé té miré dhe ulje té ekspozimit ndaj situatave
stresuese té zgjatura. Kjo potencialisht mund ta mbajé trurin té
shéndetshém gjaté késaj kohe rritjeje dhe ndryshimi dhe késhtu, té
zvogélojé shtrirjen e krasitjes sinaptike né tru. Pérvec késaj, gjaté késaj
periudhe, gendra juaj emocionale, sistemi limbik, béhet mé intensiv,
duke ju béré mé té ndjeshém emocionalisht. Sistemi i shpérblimit té
trurit tuaj béhet aktiv, gjé gé mund té cojé né marrjen e mé shumé
rrezigeve. Kuptimi i kétyre ndryshimeve éshté i réndésishém pér
mésuesit, prindérit dhe politikébérésit (Fandakoa, 2020; Spear, 2013;
Universiteti i Kolegjit né Londér).



2.8 Adoleshentét dhe stresorét e tyre

Sic shihet né pjesén hyrése té késaj broshure, adoleshenca éshté njé
periudhé e rritjes dhe zhvillimit té réndésishém personal, e shénuar nga
ndryshime fizike, emocionale dhe psikologjike, si dhe nga ndjekja e
arritjeve akademike, pranimi shogéror dhe eksplorimi i identitetit. Eshté
njé periudhé kur adoleshentét ndeshen shpesh me njé séré faktorésh
stresues. Adoleshentét shpesh e gjejné veten té ekspozuar ndaj sfidave
té ndryshme gqé mund té ¢ojné né stres kronik. Té kuptuarit e natyrés sé
stresit adoleshent, shkaget, manifestimet dhe pasojat e tij, éshté
thelbésore pér té trajtuar ndikimin e tij né mirégenien e tyre té
pérgjithshme. Adoleshentét mund té pérjetojné stresoré té ndryshém,
por mé poshté pérshkruhen si mé té vézhguarit: (Smith, 2019)

o Pérgjegjésité akademike, zgjedhjet né lidhje me Iéndét, testet dhe
pérpjekjet pér té shkélqyer.

» Lidhjet me njerézit, platonike dhe romantike.

o Mosmarréveshjet né lidhje me familjen

» Fazat kalimtare, té tilla si kalimi nga shkolla ose ndjekja e njé arsimi
té larté.

o Pérgjegjésia pér té béré zgjedhje té réndésishme gé té ndryshojné
jetén

e Gjumi i pamjaftueshém.

Simptomat e stresit mund té ngjajné me sjellien tipike té
adoleshentéve. Eshté thelbésore gé prindérit dhe kujdestarét té jené
vigjilenté ndaj shenjave té stresit té adoleshentéve, té cilat pérfshijné
ndryshime emocionale si nevrikosja, ankthi dhe depresioni, si dhe
ndryshimet né sjellje, duke pérfshiré ndryshimet né modelet e té
ngrénit dhe té gjumit, dhe shmangien e aktiviteteve rutiné. Pér mé
tepér, ndryshimet njohése si pérgendrimi i zvogéluar, harresa dhe
pakujdesia mund té béhen té dukshme. Megenése shkaktarét e stresit
mund té ndryshojné shumé midis individéve, té kuptuarit se si
adoleshentét pérballen me stresin dhe pércaktimi i burimeve té tij
éshté thelbésor pér trajtimin e kétij problemi.
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2.9 Efektet e stresit né zhvillimin e trurit té
adoleshentéve

Stresi mund té keté njé ndikim té réndésishém né zhvillimin e trurit té
adoleshentéve, duke rezultuar potencialisht né pasoja afatgjata.
Adoleshenca éshté njé periudhé kritike e karakterizuar nga ndryshime
thelbésore né strukturén dhe funksionin e trurit, duke e béré até
vecanérisht té prekshém ndaj efekteve té stresit. Stresi kronik gjaté
adoleshencés mund té c¢ojé né ndryshime strukturore né tru, duke
prekur kryesisht zonat pérgjegjése pér rregullimin emocional dhe
kujtesén, té tilla si korteksi paraballor dhe hipokampusi. Korteksi
paraballor, i cili vazhdon té zhvillohet deri né fillim té viteve té njézeta,
éshté vendimtar pér vendimmarrjen dhe kontrollin e impulseve. Stresi
né adoleshencé mund té démtojé maturimin e kétij rajoni, duke cuar
potencialisht né rritjen e sjelljeve té rrezikut dhe ¢rregullim emocional.
Hipokampusi, jetik pér té mésuarit dhe kujtesén, gjithashtu mund té
ndikohet negativisht nga stresi kronik. Nivelet e larta té hormoneve té
stresit, si kortizoli, mund té prishin krijimin e neuroneve té reja né
hipokampus. Rrjedhimisht, kjo mund té rezultojé né deficite té kujtesés
dhe démtime njohése (Hanson et al., 2019). Pér mé tepér, stresi mund
té aktivizojé amigdalén, e cila éshté e pérfshiré né pérpunimin
emocional, duke cuar né rritjen e reaktivitetit emocional, ankthit dhe
¢rregullimeve té humorit tek adoleshentét. (Lupien et al., 2013)

2.10 Mosha e rritur (20-65 vjec)

Tek té rriturit e rinj, truri stabilizohet dhe rafinohet, me struktura té
trurit tashmé té pjekura si korteksi paraballor pér vendimmarrje. Kjo
periudhé kohore forcon aftésité njohése dhe funksionet ekzekutive pér
trajtimin e detyrave komplekse. Zhvillimi i trurit vazhdon deri né
moshén madhore, duke rritur pérpunimin e informacionit,
vendimmarrjen dhe kontrollin emocional. Aftésité sociale dhe
emocionale rriten pér marrédhénie mé té mira, duke mbéshtetur
géllimet e arsimit dhe karrierés (Truri i Adoleshencés: 7 gjéra gqé duhen
ditur 2023). Tek té rriturit e moshés sé mesme, ka njé rénie graduale té
inteligijencés fluide, duke ndikuar né gjéra té tilla si shpejtésia e té
menduarit dhe memoria e punés, por inteligjenca e kristalizuar, e cila
grumbullon njohuri, zakonisht rritet. Megjithaté, ata gjithashtu priren té
kené zhvilluar inteligjencén emocionale (EQ) me kalimin e kohés.
Ndérsa njerézit plaken, ata shpesh béhen mé té afté pér té kuptuar dhe
menaxhuar emocionet e tyre dhe té té tjeréve.
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Kjo inteligjencé emocionale mund té ndihmojé né trajtimin e
marrédhénieve, marrjen e vendimeve té menduara dhe lundrimin mé
efektiv té sfidave té jetés. Véllimi i trurit arrin kulmin né fillim té
moshés madhore dhe mé pas zvogélohet gradualisht, me efekte mé té
theksuara né korteksin paraballor, duke ndikuar né vendimmarrje.
Gjenetika dhe zgjedhjet e stilit té jetesés ndikojné né kéto ndryshime,
duke e béré njé ményré jetese té shéndetshme vendimtare pér
shéndetin e trurit té moshés sé mesme (Phillips, M.L. 2011).

2.11 Té rriturit dhe stresorét e tyre

Stresi gjaté moshés sé rritur dhe t€ mesme mund té vijé nga burime té
ndryshme, pavarésisht nése ka vetém njé ngjarje t&€ madhe stresuese
ose njé kombinim té stresoréve té vegjél. Identifikimi i faktoréve
stresues mund té jeté i véshtiré pasi ¢do person pérgjigjet ndryshe né
varési té rehatisé sé individit né situata specifike, rrethanave té
njékohshme té jetés, pérvojave té kaluara, burimeve dhe mbéshtetjes
nga té tjerét. Stresi zakonisht ndodh kur dikush éshté nén presion,
duke u pérballur me ndryshime té réndésishme té jetés, ka
shqgetésime né rritje, i mungon kontrolli mbi rezultatet, merret me
pérgjegjési dérrmuese, pérjeton diskriminim ose abuzim, ose éshté i
pasigurt pér té ardhmen e tij. Mé poshté kemi njé listé me disa sfida
dhe stresoré gé zakonisht ndikojné mé shumé né kété grupmoshé,
duke pasur parasysh mbivendosjen me moshat e tjera. (Shkaktarét e
stresit 2022).

» Sfidat personale: sémundja ose Iéndimi, shtatzénia ose té bérit
prindér, infertiliteti, pikéllimi pér humbjen e njerézve té dashur,
pérjetimi i abuzimit, pérjetimi i krimit dhe i sistemit té drejtésisé,
céshtjet e strehimit, organizimi i njé ngjarjeje té ndérlikuar dhe
madje edhe detyrat e pérditshme, si punét e shtépisé ose marrja
transporti.

o Sfidat e marrédhénieve: martesa ose partnerizimi civil, kalimi
pérmes njé ndarjeje ose divorci, marrédhénie té véshtira me
prindérit, véllezérit e motrat, migté ose fémijét dhe té genit
kujdestar pér prindérit dhe fémijét.

o Sfidat e punésimit: humbja e punés, papunésia afatgjaté,
planifikimi pér pension, situata té ndérlikuara/kolegét né puné
dhe fillimi i njé pune té re.

o Céshtjet financiare: shgetésimet pér paraté ose pérfitimet, jetesa
né varféri dhe administrimi i borxhit.
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o Céshtjet sociale: té mos kesh akses né shérbime té tilla si kujdesi
mjekésor, hapésirat e gjelbra ose té transportit, duke pérjetuar né
njé ngjarje stresuese né mbaré komunitetin, kombétar ose global, si
pandemia COVID-19 dhe pérjetimi i diskriminimit pér shkak té
racés, pérkatésisé fetare, seksualitetit apo shprehjes gjinore.

Pérfundimi i njé arsimimi dhe té genit pjesé e fugisé punétore jané dy
rolet kryesore gé dikush mund té marré pér té gené njé anétar i
shogérisé dhe né té njéjtén kohé, pér té fituar arritje personale. Sic u
pérmend né seksionin stresorét kryesoré té adoleshentéve dhe té
rriturve, kéto angazhime madhore nuk jané udhétime té lehta dhe
shpesh cojné né formimin e stresit.

Ndér té gjithé kéta stresoré té pérmendur jané té réndésishém, ne do
té fokusohemi te stresi akademik dhe i punés, pasi ata jané ata me té
cilét pérballen mé sé shumti studentét dhe té rriturit gé punojné.

2. 12 Cfaré éshté stresi akademik?

Dikush mund té keté dégjuar, apo edhe théng, thénie té tilla si "Kam
kag shumé detyra shtépie pér té béré dhe kaq pak kohé" ose "Projekti
im pritet pas njé ore, por shoku im i grupit nuk éshté pérgjigjur ende.
Cfaré do té bgj?!” shogéruar me emocione té€ médha, zakonisht panik
ose shgetésim. Shumé do ta kuptojné kété pjesé sepse éshté njé shenjé
e zakonshme e stresit kur béhet fjalé pér pérgjegjésité akademike.
Stresi akademik éshté gjendja psikologjike kur studentét jané nén
presion dhe ankth pér shkak té frikés kur mendojné se nuk mund t’i
pérmbushin pritshmérité e larta nga vetja ose té tjerét.

Stresi i punés, shpesh i lidhur me njé mjedis . —
pune ose karriere, éshté shumé i ngjashém .—
me stresin akademik. Té rriturit né tregun e

punés zakonisht e pérjetojné kété si

pérgjigje ndaj kérkesave té paarsyeshme dhe

presionit né puné. Kjo mund té cojé né

humbjen e besimit né punén e tyre,
mungesén e pérkushtimit dhe motivimit né

kryerjen e detyrave té dikujt, véshtirési pér

t'u pérgendruar me punén né fjalé, ndér té

tjera (Bupa, 2022).



213 Réndésia e té folurit dhe té kuptuarit té
shqgetésimeve né lidhje me stresin akademik dhe stresin
e punés

Menaxhimi i stresit akademik gé
né moshé té re pérfundimisht
zvogélon mundésité pér té pasur
probleme té shéndetit mendor né
njé moshé mé té madhe (p.sh. né
nivel universiteti) pasi stresi
akademik mund té shkaktojé njé
ndikim té réndésishém né
pérparimin e shumé shgetésimeve
té shéndetit mendor. Nga ana

stresi i punés ndikon jo vetém né sjelljen dhe performancén e tyre né
punég, por edhe né marrédhéniet e tyre ndérpersonale mes kolegéve té
tyre. Prandaj, éshté thelbésore té kuptohen dhe té menaxhohen
faktorét dhe shkaget e stresit né njé vend pune né ményré gé té
performojmé né ményré efikase dhe té ruajmé shéndet té miré fizik
dhe personal (The Chartered Institute of Personnel and Development,
2022).

2.14 Shkaget e stresit akademik dhe té punés
Ngarkesa e larté e punés dhe sfidat e menaxhimit té

Vo
)

kohés- Gjaté arsimimit, njé student pérballet me
materiale dhe trajnime té avancuara né kursin
r— e studimit. Né nivelet mé té larta té arsimit,

provimet dhe kuizet béhen mé komplekse dhe
kérkojné pérgatitje shtesé sé bashku me njé
shkallé té avancuar njohurish. Né njé moment
té caktuar, njé student natyrisht do té fillojé té
keté véshtirési né menaxhimin e ngarkesés
akademike dhe rrjedhimisht, do té kérkojé
urgjentisht pér menaxhimin e duhur té kohés
pér té pérmbushur té gjitha detyrimet
akademike. Studimet kané raportuar se
ngarkesa e papérballueshme akademike dhe
urgjenca e menaxhimit té kohés jané stresoré
té zakonshém té lidhur me shkollén e larté
dhe studentét. Rritja e presionit dhe
kérkesave té shkollés cojné né véshtirési né
ekuilibrimin e ngarkesés sé shtuar té punés
dhe mbajtjen e njé menaxhimi té miré

té kohés (Rahim et al., 2016).




Té njéjtét faktoré stresoré gé vérehen né stresin akademik aplikohen
edhe né stresin e punés. Njé studim tregon se ngarkesa né puné ka njé
ndikim pozitiv dhe domethénés né ményrén se si dikush praktikon
menaxhimin e duhur té kohés. Pér mé tepér, ngarkesa né puné
gjithashtu ndikon ndjeshém né sasiné e stresit gé njé person ndjen né
puné. Té gjitha sé bashku, si menaxhimi i kohés ashtu edhe stresi i
punés ndikojné ndjeshém né cilésiné e performancés sé dikujt né puné
(Ashar et. al., 2021).

2.15 Pritshmérité jorealiste, presioni i performancés dhe
mbéshtetja e pamjaftueshme nga kolegét, mentorét ose
mbikéqyrésit

Vlera e diturisé i rrénjoset njé personi gé mé herét gé né momentin gé
dikush fillon té mésojé té flasé fjalé. Nga parashkollori né universitet;j,
dikush mund té zhvillojé aftésité dhe njohurité themelore gé do t'i
ndihmonin ata té lundrojné né boté ndérsa plaken. Prandaj, arsimimit
té larté i kushtohet njé réndési kaq e madhe, sepse ai hap rrugén e sé
ardhmes. Déshira dhe pérkushtimi pér té mbajtur njé performancé té
miré né shkollé béhet natyrisht géllimi i njé nxénési. Né njé angazhim
gé sjell pritshméri kaq té larta, éshté e natyrshme gé stresi akademik té
zhvillohet né shkollé (Subramani & Venkachatalam, 2017). Me ndikimin
e natyrshém té shoqérisé né vendimet dhe opinionet e kujtdo, pritet qé
familja dhe bashkémoshatarét mund té béjné presion edhe né
performancén akademike té dikujt. Pritshmérité dhe presioni akademik
gé vijné nga prindérit, mésuesit dhe bashkémoshatarét ndikojné né
veté-pritshmérité e njé studenti né performancén akademike té tyre
(Subramani & Venkachatalam, 2017). Studimet tregojné se arritja e
arritjeve personale né performancén akademike, zakonisht té
perfeksionizmit, ndikon pozitivisht né mirégenien mendore té dikujt
pérndryshe ka té ngjaré té shkaktojé pérparimin e stresit akademik dhe
rritje té niveleve té ankthit (Fernandez-Garcia et al., 2022). E njéjta gjé
vlen edhe pér stresin e punés. Pritshmérité jorealiste té punés mund té
lindin pér shkak té pritshmérive jo té shéndetshme té vendosura nga
persona té ngarkuar me menaxhim, si¢ jané shefat. Kéto mund té jené
pér shkak té mungesés sé komunikimit efektiv dhe pakénagésisé ndaj
pagés sé pérfituar nga pérpjekjet e punonjésit gé mund té shikohet si
njé reflektim i udhéhegjes sé dobét (Sanfilippo, 2023; Bhui et al., 2016).
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2.16 Presioni financiar dhe pasiguria né puné

Problemet financiare, té tilla si menaxhimi i shpenzimeve té shtrenjta
té shkollimit dhe té jetesés dhe marrja e pagave dhe shpérblimeve té
pamjaftueshme, jané té zakonshme midis studentéve dhe té rriturve
gé punojné, respektivisht. Studimet e méparshme kané treguar se
presioni pér té vazhduar me problemet e vazhdueshme financiare
mund té ¢ojé né zhvillimin e stresit akademik ose té punés. Rezultatet
e njé studimi gé vlerésonte ndikimin e problemeve financiare né
mirégenien mendore té studentéve né universitet treguan se
problemet financiare si marrja e borxheve studentore pér shkollimin e
kolegjit dhe véshtirésia e mévonshme e shlyerjes, dhe menaxhimi i
shpenzimeve té kostos sé jetesés i béjné studentét té kené véshtirési
né performancén e miré akademike. Kjo mund té jeté pér shkak té
faktit se studentét qé kané véshtirési financiare kané mé shumé gjasa
té marrin puné me kohé té pjesshme, duke ndikuar rrjedhimisht né
orét gé do t'i kushtoheshin studimit ose pérgatitjes pér provime
(Bennett et. al., 2015).

Déshtimi i menaxhimit pér té njohur
: : vlerén financiare té pérpjekjeve té
\NVB\Y_E njé punonjési mund té& ¢ojé
gjithashtu né véshtirési financiare.
Kjio c¢con né dekurajim dhe
pakénaqgési né vendin e punés, duke
shkaktuar rritjen e niveleve té stresit
(Stranks, 2005). Pérpjekjet pér
plotésimin e nevojave personale
$$$ financiare lidhen gjithashtu me
besimin e dikujt né punén e tyre.
Pasiguria e punés si shkak i stresit né
puné pérfshin frikén e humbjes sé
burimit té té ardhurave, e cila
pérfundimisht mund té cojé né njé
situaté mé té kege financiare. (Bhui
et al.,, 2016).
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2.17 Pasojat/efektet tipike té nxitésve té stresit né njé
mjedis akademik dhe né puné

Shkaktarét e stresit si né mjedisin shkollor ashtu edhe né mjedisin
profesional mund té kené ndikime thelbésore né shéndetin mendor dhe
fizik té dikujt. Te njerézit nén stres té larté mund té vérehen ndryshime
té ndryshme trupore dhe mendore. Né disa raste, mund té cojé né
Crregullim Psikosomatik, njé gjendje gé paraget simptoma fizike pa njé
shpjegim té qarté brenda trupit. Né kéto raste, truri po interpreton
simptomat fizike — duke e béré njeriun té ndjejé simptomat sikur té
ishin reale — edhe pse trupi nuk ka probleme té dukshme. Mendohet se
shkaktohet nga stresi dhe mjekét rekomandojné reduktimin e faktoréve
stresues (ndér té tjera) pér té lehtésuar simptomat. Ky éshté vetém njé
shembull ekstrem i asaj gé mund té ndodhé, dhe ndérsa stresi prek ¢do
person ndryshe, nuk éshté dicka qé duhet marré lehté. Stresi mund té
keté pasoja té rénda né shéndet dhe né performancé. Sipas njé studimi
té kryer mbi studentét né Pakistan, “stresi akademik dhe familjar con
né depresion tek studentét, duke ndikuar negativisht né performancén
e tyre akademike dhe né rezultatet e té nxénit”. (Deng, et al.).
Zakonisht, problemet me shéndetin ¢ojné né ulje té performancés dhe
pérpjekjet pér té pérmirésuar artificialisht aftésiné e dikujt pér té
punuar vetém do té shtypnin simptomat pa adresuar céshtjen
rrénjésore, duke zgjatur efektin e vuajtjeve dhe sémundjeve. Depresioni
dhe sémundjet e tjera mund té zgjasin né ményré kronike dhe mund té
ndikojné né aspekte té tjera té jetés, prandaj rekomandohet trajtimi i
tyre gé né momentin kur shfagen pér heré té paré, duke praktikuar
strategji té shéndetshme té rregullimit té stresit.



2.18 Eksperimenti Yerkes-Dodson - studimi i ndikimit té
stresit né performancén e dikujt

Deri mé sot, jané kryer kérkime té gjera pér té arritur njé kuptim mé té
miré té rregullimit té stresit. Né vitin 1908, studiuesit Robert M. Yerkes
dhe John Dillingham Dodson vendosén té kuptonin marrédhénien midis
presionit dhe performancés, né kontekstin e stresit. Eksperimenti
Yerkes-Dodson i vuri minjté nén nivele té ndryshme stresi, té simuluara
népérmjet goditjeve elektrike té dobéta, té moderuara dhe té forta dhe
mati se sa kohé iu desh pér té pérfunduar njé labirint. Ata zbuluan se
kur minjté pérjetuan nxitje t&€ moderuar, ata e zgjidhén labirintin mé
shpejt, megjithaté, nén stres té ulét ose té larté, performanca e tyre u
ul. Nga kjo, ata nxorrén ligjin Yerkes-Donson, i cili pérshkruan nivelin mé
té miré té nxitjes (nivelin e stresit) pér té optimizuar performancén
fizike, duke theksuar réndésiné e njé ekuilibri, pasi ekspozimi ndaj
streseve té papérfillshme ose té tepérta do té démtonte performancén.
Duke gené se kurba duket si njé formé U e pérmbysur, ajo quhet edhe
teoria e nxitjes sé pérmbysur-U (Figura 1). Kur trupi éshté i nén-
stimuluar, njé person mund té performojé dobét, sepse ata priren té
ndihen té pérgjumur dhe té pamotivuar né njé mjedis me stres té ulét.
Né ményré té ngjashme, né gjendjet e mbistimuluara, trupi yné
pérjeton presion té larté i cili mund t'ju japé lévizje té paknotrolluara té
duarve (dridhje ose tundje), véshtirési né pérgendrim dhe ankth té
larté, duke cuar né performancé té ulét. Nga ana tjetér, né njé gjendje
té miré-stimuluar, e cila quhet edhe 'zona e funksionimit optimal'
(2.0.F.), trupi jep performancén mé té miré té qéndrueshme (Sapolsky,
2015).

Edhe pse teoria e U-sé sé pérmbysur zbatohet pér shumicén e detyrave,
éshté e dukshme gé performanca optimale mund té ndryshojé né varési
té faktoréve té ndryshém si llojet e detyrave, pérvojat e aftésive dhe
personalitetet e ndryshme. Pér shembull, né detyrat bruto (pérdorimi i
muskujve té médhenj pér veprime té shpejta), ose kur njerézit kané té
béjné me detyra té njohura (¢cdo gjé gé béhet rregullisht), ekziston njé
korrelacion i drejtpérdrejté pozitiv midis nxitjes, ndérsa detyrat
komplekse dhe té panjohura kujdesen mé miré pér né njé nivel té ulét
nxitjeje. Ekstrovertét shpesh kérkojné mé shumé stimuj dhe pér kété
arsye performojné mé miré me nxitjie mé té larté, ndérkohé qé
introvertét nuk jané té motivuar té kérkojné nxitje dhe shpesh
performojné mé miré nén mé pak stimuj (Yerkes dhe Donson, 1908).
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Figura : Imazhi i modelit t& pérmbysur-U. Niveli i zgjimit/nxitjes

tregohet né njé shkallé nga O (I ulét) deri né 50 (I larté) (Sapolsky, 2015).

Menaxhimi i stresit pérfshin gjithashtu njohjen dhe korrigjimin e
shtrembérimeve njohése. Shtrembérimet njohése jané paragjykime dhe
mendime irracionale gé cojné né emocione dhe sjellje negative. Kéto
shtrembérime shpesh pérfshijné keginterpretim ose zmadhim té
situatave, duke cuar né njé perceptim té shtrembéruar té realitetit.
Shembujt kryesoré té shtrembérimeve kognitive jané: Mendimi i
polarizuar, i cili éshté njé model i té menduarit pér té kércyer né
pérfundime ekstreme té tilla si "Shogja ime nuk mé tha pérshéndetje,
ajo duhet té mé urrejé". Njé shembull tjetér i shtrembérimeve njohése
éshté mbipérgjithésimi, i cili éshté njé tendencé pér té pércaktuar
gjithcka vetém nga pérvoja e vetme qé pérfshin mendimin "Kam
déshtuar né provim, s’ka mundési pér ta kaluar pérséri". Zakonisht,
shtrembérimi kognitiv shkaktohet nga nivelet e larta té stresit (Beck,
1963), késhtu gé shpesh éshté e mundur té menaxhohet kjo duke
pérdorur mekanizma pérballues pér té reduktuar stresin dhe pér té
mbajtur njé nivel optimal té zgjimit/nxitjes. Shtrembérimet njohése
mund té ndikojné gjithashtu né nivelet e stresit duke formuar
perceptimet e stresoréve, duke krijuar njé lloj cikli midis stresoréve té
perceptuar dhe situatave té keqgperceptuara. Pér shembull,
katastrofimi, njé shtrembérim i madh né té cilin ju prisni mé té keqgen
né gjithcka, mund té cojé né zgjim/nxitje té tepruar qé do t'ju vendosé
né nivel té larté stresi, por realizimi dhe rregullimi i shtrembérimit
njohés mund té rregullojé nivelin e stresit dhe pérfundimisht té
rregullojé performancén tuaj. (Leshem dhe Fuller, 2022).



Si pérmbledhje, té mésuarit se si té rregulloni stresin mund t'ju lejojé té
pérmirésoni performancén tuaj ditore; mekanizmat e rregullimit té
stresit luajné njé rol vendimtar né moderimin e niveleve té
zgjimit/nxitjes, duke siguruar gé ata té jené midis njé mesi ku sasia e
stresit éshté né nivele efektive té stresit pér performancén optimale
mendore dhe fizike.

2.19 Prevention methods for academic and work stress

Preventing stress in academic and work environments necessitates the
establishment of a supportive culture, fostering proactive measures to
reduce stressors and promote well-being among individuals. By
prioritizing preventive strategies, institutions and organizations can
create a conducive environment that supports individuals in managing
their responsibilities effectively while maintaining good mental health.

Building strong social support networks within academic and workplace
settings fosters a sense of belonging and emotional security. Engaging
in teamwork, open communication, and fostering positive relationships
among peers and colleagues creates a conducive environment that aids
in stress reduction. Just as well, adopting healthy lifestyle practices,
including regular exercise, adequate sleep, and a balanced diet, is
instrumental in preventing stress. Physical well-being plays a crucial
role in bolstering mental resilience and combating the negative effects
of stress.

2.20 Possible treatments

Treating stress that arises from academic and work environments
requires a multifaceted approach encompassing self-awareness,
mindfulness, social support, effective time management, and
professional guidance. Incorporating these techniques in daily life can
look wildly different from person-to-person By implementing these
strategies, individuals can cultivate resilience, enhance well-being, and
navigate the challenges posed by demanding academic and professional
endeavors. The initial step in managing stress is identifying its root
causes. By recognizing specific stress triggers, individuals can effectively
address them and build tolerance to stressful situations. Self-awareness
and introspection are crucial in this process, enabling individuals to
understand their limitations and implement necessary changes
(Folkman & Moskowitz, 2000).
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Ndérhyrjet e bazuara né ndérgjegje, té tilla si meditimi i ndérgjegjes,
jané té njohura né menaxhimin e stresit. Teknikat si ushtrimet e
frymémarrjes sé thellé, joga dhe relaksimi progresiv i muskujve
ndihmojné né uljen e niveleve té stresit dhe promovimin e njé ndjenje
getésie (Tang et al., 2018). Sigurisht, arritja e njé ekuilibri midis
angazhimeve akademike ose té punés dhe jetés personale éshté
thelbésore né menaxhimin efektiv té stresit. Zbatimi i strategjive
efektive té menaxhimit té kohés, vendosja e qéllimeve realiste dhe
vendosja e kufijve midis punés dhe jetés personale u mundéson
individéve té ruajné ekuilibrin, duke parandaluar djegien dhe stresin
kronik  (Hammer et al., 2019). Megjithaté, pavarésisht
disponueshmérisé sé strategjive té ndryshme té veté-ndihmés, kérkimi i
ndihmés profesionale mbetet thelbésor pér individét qé pérjetojné
stres té vazhdueshém. Konsultimi i profesionistéve té shéndetit mendor
ose késhilltaréve té pajisur me ndérhyrje té bazuara né prova mund té
sigurojé mbéshtetje dhe udhézime té pérshtatura (Aikes et al., 2014).



2.21 Efekti i stresoréve né trurin e té rriturve

Ndérsa njohja e faktoréve stresues me té cilét pérballen té rriturit né
jetén e tyre té pérditshme éshté e réndésishme, pasi shumica e
njerézve mund té mbeten lehtésisht té pavetédijshém se ¢faré ndikimi
ka stresi né mendjet e tyre. Ashtu si né fémijéri dhe adoleshencé,
ekspozimi ndaj stresit ka ndikime né tru dhe sjellje tek té rriturit.
Megjithaté, efektet e ekspozimit ndaj stresit gjaté fémijérisé dhe
adoleshencés jané té kthyeshme, ndryshe nga ato gé ndodhin gjaté
moshés madhore (Lupien et al., 2009). Stresi shkakton njé reaksion
zinxhir né tru, i cili fillon né amigdalé, e cila sinjalizon hipotalamusin. Kjo
gon né njé pérgjigje "fluturo-ose-lufto"”, me rritje té rrahjeve té zemrés,
rritje té ndjesive dhe shqisave, rritje té madhésisé sé amigdalés (rritje e
ndjeshmérisé ndaj stresit), frymémarrje mé té thella dhe clirim té
neurotransmetuesve si adrenalina dhe kortizoli. Kortizoli éshté njé
hormon i ¢liruar nga amigdala, gé ka funksione té ndryshme si
rregullimi i shegerit né gjak. Né ményré tipike, kortizoli lirohet pér té
rikthyer energjiné e humbur pér shkak té njé ngjarjeje stresuese dhe
kthehet né njé nivel normal kur ngjarja stresuese pérfundon.
Megjithaté, stresi kronik do té thoté qé ky nivel i kortizolit nuk kthehet
né normalitet dhe pérkundrazi éshté i mbiprodhuar. Mbiprodhimi i
kortizolit mund té cojé né vdekjen e gelizave té trurit dhe tkurrjen e
korteksit paraballor. Pér mé tepér, nivelet e larta dhe té zgjatura té
kortizolit jané shogéruar me ¢rregullime té humorit, si dhe me tkurrje
té hipokampusit pér shkak té dobésimit té barrierés gjak-tru. Ky i fundit
ka njé rol né mbrojtjen e trurit nga kimikatet potencialisht t&€ démshme
né gjak. Stresi bén gé kjo pengesé té dobésohet, duke lejuar qé
proteinat inflamatore té hyjné né tru, té€ démtojné hipokampusin dhe si
pasojé té ndikojné né shkathtésiné dhe motivimin mendor. (Lupien et
al., 2009, Sahakian et al., 2023). Crregullimet e humorit té shkaktuara
nga nivelet e zgjatura té kortizolit jané treguar gjithashtu se zvogélojné
madhésiné e hipokampusit, cojné né depresion, ndérprerje té gjumit
dhe rritje té ndjeshmérisé ndaj ankthit. PEr mé tepér, si¢ éshté evidente
nga pandemia COVID-19, stresi mund té shkaktojé gjithashtu friké
irracionale, té cilat ¢ojné né grregullim grumbullimi pasi ndikohet
ekuilibri midis té menduarit racional dhe emocioneve (Sahakian et al.,
2023).
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2.22 Té moshuarit (60+ vjeg)

Teksa njerézit plaken, né kété moshé truri péson ndryshime té
réndésishme. Madhésia e trurit ka tendencé té ulet, vecanérisht né
korteksin frontal, duke ndikuar né té& menduarit e nivelit mé té larté. Kjo
tkurrje éshté e lidhur me rénien kognitive, duke ndikuar né kujtesén,
vémendjen dhe zgjidhjen e problemeve (Peters R. 2006).

Plakja ndikon gjithashtu né enét e gjakut té trurit, duke zvogéluar
potencialisht rrjedhén e gjakut dhe duke ndikuar né funksionin njohés.
Kéto ndryshime shogérohen me kushte si demenca vaskulare
(probleme me enét e gjakut né tru gé shkaktojné probleme me kujtesén
dhe té menduarit). Pé&r mé tepér, truri i plakur mund té grumbullojé
proteina jonormale si beta-amiloide dhe tau (proteina qé shkaktojné
probleme né tru kur grumbullohen), té cilat jané té lidhura me
sémundje si Alzheimer (Plakja njohése "Instituti i trurit Mcknight").

2.23 Té moshuarit dhe stresorét e tyre

Ne kemi prekur shkurtimisht t& moshuarit, pasi jané ata pér té cilét
duhet té kujdesen té rriturit. Disa stresoré té tjeré té zakonshém pér
kété grupmoshé pérfshijné: sémundjet kronike, pérgjegjésité e kujdesit,
humbjen dhe pikéllimin, vetminé ose mérziné, shqgetésimet financiare
dhe ndryshimet e médha té jetés, té tilla si pensioni (Stresi dhe Si ta
zvogéloni até: Njé udhézues pér té rriturit mé té vjetér 2023).
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2.24 Efekti i stresoréve né trurin e té moshuarve

Stresi éshté treguar se pérshpejton procesin e plakjes (Té moshuarit
dhe stresi 2019). Plakja dhe stresi i vazhdueshém jané té lidhura me
ndryshimin e plasticitetit té trurit (aftésia e reduktuar pér t'u pérshtatur
me situatat e reja), ¢rregullimin e sistemit imunitar dhe njé rrezik i larté
i sémundjeve té trurit, té cilat té gjitha kané njé ndikim né ményrén se
si njerézit sillen dhe mendojné. Studimet vézhguan se si sjelljet e
ndikuara nga stresi (si ankthi, sjellja e ngjashme me depresioin, njohja
dhe shogérueshmeéria) jané té ngjashme me ndryshimet e sjelljes gé
ndodhin ndérsa njerézit plaken. Kjo éshté e ngjashme me thénien se
stresi "plak trurin toné" (Prenderville et al., 2014). Njé nga shkaget mé
té réndésishme té stresit kronik tek t& moshuarit éshté perceptimi (né
krahasim me aktual)i izolimit social ose 'vetmia' (d.m.th., ju ndiheni té
vetmuar, edhe nése jeni aktiv shoqgéror). Izolimi i perceptuar social dhe
vetmia jané té lidhura me aktivitetin e pazakonté té boshtit HPA
(hipotalamik-hipofizé-adrenale) me rritjen e inflamacionit. Pér mé
tepér, éshté demonstruar se izolimi social pérshpejton rénien mendore
dhe depresionin e lidhur me moshén (Prenderville et al., 2014), prandaj
ambientet e kujdesit pér té moshuarit inkurajojné vizitat. Eshté treguar
se vizitat nga anétarét e familjes pérmirésojné shéndetin emocional té
té moshuarve né ambientet e kujdesit, gjé gé éshté e dobishme pér ata
pacienté té moshuar qé ndihen té izoluar dhe té depresionuar (Pse
éshté e réndésishme té vizitoni rregullisht té dashurit tuaj té moshuar
2023).

Pér té nénvizuar mé tej réndésiné e hulumtimit mbi efektet e stresit tek
té rriturit mé té moshuar, ne diskutojmé gjetjet e njé rishikimi té
literaturés mbi efektet akute té stresit né aftésité njohése né moshé mé
té madhe. Hulumtimet tregojné se stresi ndikon negativisht né
rrjiedhshmériné verbale dhe dekurajon marrjen e rrezikut, por nuk ka
efekt né kujtesén episodike (kujtime unike pér individin, ngjarje té
jetés). Cuditérisht, hulumtimet sugjerojné se stresi ka njé efekt rrités né
kujtesén e punés dhe frenimin e pérgjigjes (shtypja e veprimeve té
papérshtatshme né njé kontekst té caktuar).

Ne kemi diskutuar mbi stresorét dhe efektet e tij né trurin toné dhe
zhvillimin e tij né grupmosha té ndryshme. Né kapitujt e ardhshém, do
té fokusohemi né efektet e stresit né trupin toné dhe do té prezantojmé
disa metoda té pérballimit.
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Kapitulli 3 Efektet e stresit né trupin toné dhe
Si mund ta pérballojmé até

3.1 Stili i jetesés dhe stresi

"Vetém njé video tjetér e Tik Tok, atéheré do té filloj té béj detyrat."
“Uné stresosem dhe ha shumé patate té skuqura gjaté provimeve té
mia.”

"Oh jo, pse nuk e fillova projektin tim mé herét?:"

Ne kemi hasur deklarata té tilla gofté nga vetja apo nga njerézit pérreth
nesh né jetén toné té pérditshme. Njé ndjenjé e pérbashkét ndaj kétyre
deklaratave éshté se si stresi mund té jeté arsyeja (kétu, éshté
konsumimi i tepért i ushgimit jo i shéndetshém) ose rezultati
(mosfillimi/pérfundimi i njé detyre né kohé) i njé veprimi.

Pse éshté kjo? Cfaré con né deklarata té tilla si mé sipér?

Hulumtimet kané treguar njé lidhje té ngushté midis zakoneve té
jetesés dhe stresit. (Wang et al., 2023) Faktoré té ndryshém gé lidhen
me shkollén, shtépiné, universitetin dhe mjedise té tjera cojné né
formimin e zakoneve té mira dhe té kéqija né jetén toné té pérditshme.
(Omasu et al., 2022). Zakonet pérkufizohen si veprime dhe sjellje té
pérséritura, dhe zakonet e pérséritura formojné njé ményré jetese.
Ndérsa stili i jetesés sé dikujt nuk pritet té jeté i pérsosur, marrja e
hapave drejt arritjes sé zakoneve dhe géllimeve té shéndetshme éshté
e réndésishme.

Njé ményré jetese jo e shéndetshme lidhet me njé probabilitet té larté
pér t'u diagnostikuar me Alzheimer, depresion dhe ankth, démtim té
trurit, gastrointestinal dhe plakje té pérshpejtuar etj. (Polsky et al.,
2022)

Né grafikun e ndérgjegjésimit mé poshté, mund té rishikoni zakonet qé
mund té zhvillohen pér shkak té stresit, sé bashku me arsyet pse
zakonisht jané té pranuara nga shumica. me to dhe démtimet gé mund
té na shkaktojné.

Shénim: Ndérsa disa nga kéto zakone (p.sh. izolimi social ose lévizja
népér mediat sociale) pranohen né moderim, me tepricé, ka dém té
konsiderueshém gé kéto aktivitete mund té shkaktojné.



Zakone

Arsyet pse dikush
mund t'i keté kéto
zakone

Démi i shkaktuar nga
kéto zakone

Konsumimi i njé diete jo
té shéndetshme - junk
food dhe pije té gazuara

Redukton nivelet e
kortizolit pérkohésisht,
duke e béré njeriun té
ndihet i relaksuar.

Probleme me tretjen,
mbingrénie, obeziteti,
¢rregullimet e humorit

ilési e keqge e gjumit

Alkooli, pirja e duhanit,
ngarkesa e rritur
akademike, paaktiviteti
fizik, stresi

Sistemi imunitar i
dobésuar, vigjilencé e
zvogéluar dhe
performancé e ulét
akademike.

Kegmenaxhimi i kohés

Pamundésia pér té
pérdorur kohén né
ményré efektive pér
géllimet e vendosura,
stres

Mbingarkesa e punés,
reduktim i
performancés.

I1zolim social

Ul ankthin social, shmang
ndjenjat e kritikés dhe
gjykimit, stresin

Rritja e rrezikut té
depresionit dhe ankthit,
rénie kognitive, p.sh.
demenca

Mediat sociale

Ikja nga realiteti,
relaksimi, vlefshméria
sociale, stresi

Varésia, pritshmérité
joreale té trupit dhe/ose
stili i jetés, zvogélimi i
hapésirés sé vémendjes

Stresi éshté zakonisht shkaku i kétyre zakoneve, prandaj éshté e
réndésishme ta trajtoni até né ményré qé té pérmirésoni stilin e jetés
dhe té béni njé jeté mé té shéndetshme.
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3.2 Ndikimi i COVID-19 dhe stili i jetesés

Ardhja e pandemisé né vitin 2020 pér shkak té shpérthimit té virusit
COVID-19 pati njé ndikim té madh né shéndetin fizik dhe mendor té
njerézve né té gjitha moshat né mbaré botén. (Gruber et al, 2020). Pér
shkak té bllokimit mbarébotéror, karantinat kané shkaktuar disa
ndryshime né stilin e jetés. PEér shembull, higjiena dhe kushtet sanitare
ishin té rregulluara mé miré né vendet publike. Né té njéjtén kohé,
sjelliet e njerézve anonin ndaj izolimit né shtépi dhe aktiviteteve
rekreative té pasive (pirja e duhanit, konsumimi i alkoolit) ka rezultuar
té keté njé efekt negativ né mirégenien e njerézve.

Kufizimi social shkaktoi edhe mé shumé stres tek individét, pér shkak té
ashpérsisé sé situatés né té gjithé botén, mungesés sé shérbimeve
spitalore gé ofrohen, rritjes sé numrit té vdekjeve dhe pasigurisé
ekonomike té jetéve gjaté dhe pas pandemisé, duke shkaktuar njé
adoptim té stileve té jetesés jo té shéndetshme. (Sultana et al., 2022)

3.3 Strategjité e pérballimit té stresit

Pérballja me stresin: strategji té shéndetshme dhe jo té shéndetshme

Pérballja éshté ndryshimi i sjellieve dhe mendimeve ndaj ngjarjeve
negative p.sh. Té qenit té stresuar por duke mbajtur njé ekuilibér
emocional (Algorani et al., 2023). Njerézit pérballen né ményra té
ndryshme me stresin, ményra qé mund té jené té shéndetshme ose jo
té shéndetshme.

Miratimi i zakoneve té mira mund t'ju c¢ojé drejt pérballjes sé
shéndetshme pasi e mban trupin tuaj fizikisht dhe mendérisht té afté,
duke u ndjeré i freskét, i relaksuar dhe produktiv pér sa i pérket kujdesit
pér veten.

Ményrat e shéndetshme pérfshijné meditimin, té folurit e frazave qé
vértetojné veten, té hahet ushqim i freskét, té flasésh me té dashurit,
gjé qé rrit nivelet e oksitocinés (“hormoni i ndjenjés sé miré”) dhe
késhtu zvogélon nivelet e stresit. (Algoe et al., 2017)



3.4 Jini té sjellshém me veten:

Sic u diskutua né seksionet e méparshme, nése jeni té neglizhuar
vazhdimisht nga prindérit tuaj, ka mé shumé gjasa té keni vetébesim té
ulét sesa ata qé marrin mé shumé dashuri. Vetévlerésimi éshté shuma e
besimeve dhe ndjenjave té njé personi pér vlerén e tyre personale;
sigurisht, mund té pérpigeni té pérmirésoni besimin tuaj duke
praktikuar, edhe né mungesé té dashurisé prindérore. Kétu jané disa
késhilla qé u propozuan nga ekipi i késhillimit né Londér:

-Praktikohuni gé té njihni arritjet tuaja dhe pérpiquni t'i festoni ato veté
do té cojé né pérmirésimin e vetévlerésimit tuaj.

- Biseda pozitive me veten: flisni me veten pozitivisht para njé pasqyre;
regjistroni tre arritjet tuaja cdo dité (p.sh., keni mundur té hani tre
vakte ose keni gené né gjendje té dilni jashté dhe té relaksoheni).

- Sfidoni mendimet negative: Véreni né dyshim autokritikén dhe
trajtojeni veten sikur té jeni miku juaj mé i miré. Cfaré do t'i thoshit
shokut tuaj kur ata ishin né telashe?

- Té jeni té sigurt: Mésoni té thoni "jo"; ju mund t'u thoni "jo" ftesave
vetém sepse keni rezervuar kohé pér veten tuaj (p.sh., keni nevojé pér
kohé té kujdesit pér veten, déshironi té shkoni né palestér)

3.4 b. Pérpiquni té dalloni gjérat pozitive:

Le t'i marrim gjérat hap pas hapi. Gjérat gé né dukje jané té vogla mund
té jené mjaft t&€ médha pér t'u njohur si arritje! Gradualisht, ju mund té
béni gjéra gjithnjé e mé té médha!

- Njohni suksesin dhe komplimentet: shkruani edhe arritjet e vogla, si
zgjimi né méngjes ose bérja e dushit, si dhe njé kompliment gé keni
marré nga té tjerét, né ményré gé t'i rishikoni ato.

- Rendisni pikat tuaja té forta: Krijoni njé listé té cilésive ose aftésive gé
vlerésoni tek vetja.
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3.4 c. Ndértoni njé rrjet mbéshtetés:

- Flisni me individé té besuar: Ndani me diké qé ju dégjon dhe kujdeset
pér mirégenien tuaj pasi kjo do t'ju japé njéfaré sigurie se njerézit ju
pranojné dhe ju kuptojné.

- Jepini pérparési marrédhénieve pozitive: Kaloni mé shumé kohé me
njerézit qé kujdesen dhe ju mbéshtesin. Mos kini friké té largoni ata gé
ju mungojné. Ju nuk duhet té duroni me njeréz gé nuk kujdesen pér ju
aq shumé sa ju.

3.4 d. Kérkimi i ndihmés profesionale:

Mund ta keni té véshtiré té flisni pér veten me té tjerét, por gjithmoné
mund té kérkoni ndihmé nga profesionistét. Nése jeni né shkollé ose né
njé kompani, kontrolloni nése ata kané njé késhilltar ekskluziv pér
njerézit qé jané regjistruar/punojné atje. Ju gjithashtu mund té kérkoni
drejtpérdrejt njé gendér késhillimi, psikiatér ose terapist ose telefononi
njé linjé telefonike.

3.5 Efektet e stresit né trupin toné dhe si ta pérballojmé
até

Ka pasur shumé studime qé tregojné efektet e stresit né trup. Pér té
kuptuar mé miré kéto efekte, ne kemi pérpiluar njé skemé dhe njé
tabelé qé tregon disa nga efektet mé té zakonshme dhe mé té
réndésishme té stresit né sistemin kardiovaskular, sistemin e
frymémarrjes, sistemin imunitar, sistemin muskuloskeletor dhe
sistemin gastrointestinal (Stresi efektet né trup 2018).
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3.7 Pérfitimet e praktikimit té zakoneve té mira

Stresi mund té ndikojé né trup si¢ tregohet mé sipér. Duke praktikuar
zakone té mira, ju mund té parandaloni problemet e shéndetit trupor,
té ndihmoni né ndértimin e géllimeve mé té forta, té siguroni
komunitetin dhe t'u vendosni modele té mira njerézve pérreth.
Pavarésisht nga efektet negative gé mekanizmat e pérballimit jo té
shéndetshém kané né afat té gjaté, si ndjenja e pértacisé,
joproduktiviteti, lodhja, periudhat e trishtimit, njeriu priret t'i
nénshtrohet strategjive jo té shéndetshme té pérballimit si pirja e
duhanit, pirja, pér kénaqési té menjéhershme, gé éshté qgéllimi pér té
arritur afatshkurtér. déshirat me lehtési (kétu, zvogélimi i niveleve té
stresit), gjé qé con né rritjen e prodhimit t& dopaminés - ndjenjén e
kénagésisé pér té cilén déshirojmé shumicén e rasteve.

Meé poshté jané hapat efektivé dhe té arritshém gé mund té ndérmerrni
pér té ndihmuar né uljen e stresit dhe pérmirésimin e stilit tuaj té
jetesés

» Shkruani mendimet, aspiratat tuaja.

o Ushtroni 3-4 oré ¢do javé, duke pérfshiré meditimin si joga, shtrirje,
ecje né natyré, palestér ose vrapime té shpejta.

» Hani té paktén tre vakte té plota né dité, pasi ul rrezikun e niveleve
té kolesterolit dhe ngrénjes sé tepért té ushgimeve té
pashéndetshme. Pini 4-5 litra ujé né dité.

« Planifikoni ditén njé naté mé paré.

o Mbani njé mjedis té pastér té brendshém rreth jush.

o Ulni kohén para ekranit (vecanérisht lévizjet né rrjetet sociale) -
shmangni pérdorimin e telefonit tuaj para orés 9 té méngjesit dhe
pas orés 21:00

« Shmangni konsumimin e informacionit té jashtém dhe pérgjigjen e
mesazheve ose emaileve 1 oré pas zgjimit

» Ndani detyrat né bazé té urgjencés dhe pérparésis€, vecanérisht né
rast té afateve.

o Merrni pjesé né ngjarjet e komunitetit. Ruajtja e lidhjeve sociale
dhe kérkimi i ndihmés nga miqté, familja ose grupet mbéshtetése
mund té ndihmojné né zbutjen e efekteve negative té stresit.

o Ndértimi i motivimit té brendshém pér té rritur angazhimin me
botén e jashtme duke inkurajuar kujdesin pér veten, librat pér
veténdihmé, gjetjen e aktiviteteve gé rregullojné rrjedhén (gjendje
e vazhdueshme e mendjes sé relaksuar), etj.

» Provoni hobi té reja, lojéra, lidheni me natyrén, vizitoni bibliotekat.
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Duke marré parasysh efektet e médha qé stresi ka né mirégenien toné
dhe funksionimin e pérditshém té aktiviteteve, ne duhet té synojmé té
kérkojmé ndihmé né c¢cdo kohé, té ndértojmé mekanizma pér té
pérballuar stresin né aspekte té ndryshme té jetés, si nga shembujt e
pérmendur mé lart, qé do té ndihmonin né pérmirésimin e cilésisé. té
jetesés. (Seo et al., 2018)

Pérmbledhje/Pérfundim

Né fund, shpresojmé qé té keni fituar njé kuptim té marrédhénies sé
thellé midis stresit dhe jetés. Stresi éshté kudo rreth nesh, duke na
ndikuar né shumé meényra dhe né shkallé té ndryshme, duke ditur
késhtu se cilét jané stresorét kryesoré né mosha té ndryshme, se si ata
stresoré mund té ndikojné tek ju fizikisht dhe mendérisht dhe si t'i
rregulloni ato jané thelbésore qé ju té keni njé shéndet té
shéndetshém. jeta. Mé e réndésishmja, shpresojmé gé kjo broshuré t'ju
ndihmojé té kuptoni stresin tuaj dhe t'ju mundésojé té veproni. Pér
shembull, nése e kuptoni se keni véshtirési pér vetévlerésim té ulét, ju
lutemi provoni disa metoda té pérballimit té shéndetshém si regjistrimi
i arritjeve tuaja ¢do dité ose kérkoni ndihmé profesionale nése éshté e
nevojshme. Sé fundi, ju déshirojmé gé té pérhapni ndérgjegjésimin pér
réndésiné e rregullimit té stresit me familjen, migté dhe kolegét tuaj.
Shpresojmé qé kushdo qé duhet té dijé do ta marré até informacion.

Mirénjohje
Shumé faleminderit Sparkasse Bremen pér mbéshtetjen financiare té

ofruar. Projekti u realizua né bashképunim me Demenz Informations-
und Koordinationsstelle (DIKS) Bremen.
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