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ABSTRACT

As an important issue that must be treated &ith special care is stress and its impact on the
performance of students at school. In modern life, people experience stress as a result of stressful
situations caused by various social factors. Stress should be treated &ith special care because it can

negatively affect our mental and physical health.

In this paper, stress and its effects on our health, causes of stress, consequences of stress, types,

divisions, categorizations of stress according to psychologists, etc. are discussed.

Of course, in addition to clarifications and opinions about stress from different psychologists, ée also
conducted a questionnaire éith an exploratory purpose in three public schools in Pristina. The tested
sample is someéhere around 300 students of different levels of primary education. The different
schools éere taken for the purpose of comparison, also the different ages of the students, ého éere
tested, help in the comparison betéeen the different levels of education and the influencing factors of

stress.

All research, research questions, hypotheses €ill be presented in this paper in tabular form through

graphs.

Key éords: stress, effect, causes, academic stress, etc.



ABSTRAKT

Stresi &shté njé ¢éshtje me réndési dhe gé duhet trajtuar me kujdes té vecanté, gjithashtu réndési té
madhe ka edhe ndikimi i tij né performancén e nxénésve né shkollé. Né jetén bashkékohore njerézit
pérjetojné stres si pasojé e gjendjeve stresuese té shkaktuara nga faktoré té ndryshém socialé. Stresi
duhet trajtuar me kujdes té vecanté pér shkak se mund té ndikojé negativisht ne shéndetin toné

mental e fizik.

Né kété punim, trajtohet stresi dhe efektet e tij né shéndetin toné, shkaktarét e stresit, pasojat e

stresit, llojet, ndarjet, kategorizimet e stresit sipas psikologéve etj.

Sigurisht gé pérvec sqarimeve, mendimeve rreth stresit nga psikologé té ndryshém, kemi realizuar
edhe nje pyetésor me géllim eksplorues né tri prej shkollave publike né Prishtiné. Mostra e testuar
éshté diku rreth 300 nxénés té niveleve té ndryshme té shkollimit fillor. Shkollat e ndryshme jané
marré pér géllim té krahasimit, gjithashtu moshat e ndryshme té nxénésve, té cilét jané tesuar,
ndihmojné né krahasimin ndérmjet niveleve te ndryshme té shkollimit dhe faktoréve ndikues té

stresit.

Téré hulumtimi, pyetjet hulumtuese, hipotezat do té paragiten né kété punim né méyré tabelare

pérmes grafikoneve.

Fjalét kyce : stres, efekt, shkaktarét, stresi akademik, etj.
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Fig.16 Vértetimi H3

10



Hyrje

Né ditét e sotme, stresi &shté béré njé ndér faktorét mé té réndésishém né jetén toné. Cdo individ i
cili bén ndonjé aktivitet té ¢cfarédoshém gjaté dités mund té pérjetoj stres pér shkage dhe faktoré té

ndryshém.

Stresi si fjalé, nga fréngjishtja ka kuptimin e goditjes dhe shtangimit. Né gjuhén angleze fjala stres ka
kuptimin e tensionit, ngarkesés, forcés, tensionit nervor apo gjendje e tensionuar.Pér heré té paré né
psikologji ne mjekési termin stres e ka pérdorur Hans Selye. Prapa reaksioneve psikologjike dhe
fizike ndaj stresit géndrojné njé varg i gjaté i hormoneve trupore, mes té cilave mé té réndésishmet

jané kortizoli, adrenalina dhe noradrenalina.

Njeriu ka nevojé pér pak stres, sepse e nxit dhe e mobilizon até né kryerjen e punéve apo pérballimin
e situatave. Stresi me tepricé mbi mundésité e njeriut, éshté i démshém. Mund té dobésoni efektet e
stresit duke identifikuar shkaget nga vjen, duke e kuptuar dhe pranuar nése mund ta kontrollosh apo
jo dhe duke mésuar aftésité menaxhuese té tij. Tek secili prej nesh efektet e stresit jané té ndryshme,

si dhe rrugét pér t’u shéruar ndryshojné nga njé person tek tjetri.

Né kété punim diplome do té trajtohet stresi si njé dukuri negative e kohés moderne né ményré té

detajuar, pérmes njé hulumtim/studimi té realizuar né tri prej shkollave mé té médha né Prishtiné.

Kjo temé studimi ka modelin miks, pra t¢ kombinuar, sasior dhe cilésor. Si instrument hulumtimi
kemi pérzgjedhur pyetésorin, pérmes pyetjeve té parashtruara né pyetésor dhe té dhénave
demografike do té dalim né pérfundime dhe do té pérgjigjemi né hipotezat e dhéna nése jané té sakta
apo jo. Hulumtimi pérmes pyetésorit éshté realizuar né tri shkollat e qytetit té Prishtinés dhe si
mostér testuese kishim nxénésit e klasave té 4-ta / 5-ta dhe nxénésit e klasave 8-ta / 9-ta té shkollés
fillore.
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Kapitulli 1

Sqarimi i nocioneve kryesore

(C’&shté stresi?

Fjala “stres” vjen nga gjuha angleze dhe €shté ngulitur né gjuhén e veprave psikologjike. Stresi &shté
reagimi i organizmit ndaj situatave ngacmuese té rrezikshme e tensionuese, gé kérkojné mé tepér
angazhim pérshtatés pér té mundésuar gé organizmi té kryejé normalisht proceset e veta fiziologjike
dhe psikologjike. Termi stres ka kuptimin e ngacmuesit, té reagimit dhe té pasojave té tij. (Nushi,
2014)

Stresi éshté i definuar si ndryshim né gjendjen fizike ose mendore né pérgjigje té situatave gé
paragesin sfidé apo kércénim. (Krantz, 2003)

Ményra se si ne reagojmé kur ndihemi nén presion ose té kércénuar quhet stres apo gjendje stresuese.

Zakonisht ndodh kur jemi né njé situaté gé nuk mendojmé se mund ta menaxhojmé ose kontrollojmé.

Ményra se si geniet njerézore reagojné si fizikisht ashtu edhe mendérisht ndaj ndryshimeve,
ngjarjeve dhe situata né jetén e tyre shkakton stres. Njerézit e pérjetojné stresin né ményra té
ndryshme dhe pér arsye té ndryshme.

Reagimi bazohet né perceptimin tuaj pér njé ngjarje ose situaté. Nése shikoni njé situaté negative, ka
té ngjaré té ndiheni té shgetésuar—té dérrmuar, té shtypur ose jashté kontrollit. Shgetésim éshté
forma mé e njohur e stresit. Forma tjetér, eustress, rezulton nga njé piképamje "pozitive™ té njé

ngjarjeje ose situate, kjo éshté arsyeja pse quhet edhe "stres i miré".

Eustress ju ndihmon té pérballeni me njé sfidé dhe mund té jeté njé antidot pér mérziné sepse ajo
angazhon energji té pérgendruar. Megjithaté, kjo energji mund té kthehet lehtésisht né shqgetésim,
nése dicka shkakton ju ta shikoni situatén si t¢ pamenaxhueshme ose jashté kontrollit. Shumé njeréz
e konsiderojné té folurit publik ose fluturimet me aeroplan si shumé stresues—duke shkaktuar
reagime fizike té tilla si rritje té rrahjeve té zemrés dhe humbja e oreksit - ndérsa té tjerét e presin me
padurim ngjarjen. Shpesh éshté né pyetje perceptimi: Njé stresor pozitiv pér njé person mund té jeté

njé stresues negativ pér njé tjetér. (231)
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Autori(ét)

Pérkufizimi i stresit

Shalev, Yehuda, &

Stresi &shté njé pérgjigje normale psikofiziologjike ndaj ngjarjeve Qé

Association (2014)

McFarlane, rezultojné né ndjenjén e kércénimit, trishtimit, disforia dhe cekuilibri tek
(2000) njerézit.

American Stresi pérshkruhet si njé ndjenjé e té genit i mbingarkuar, shgetésimi,
Psychiatric shkatérrimi, shtypi, rraskapitja dhe letargji. Prandaj, stresi mund té ndikojé te

njerézit né ¢cdo moshé, seks, racé dhe situaté dhe mund ta démtojé si shéndetin
fizik ashtu edhe até psikologjik.

McEéen (2007)

Né mjekési dhe biologji, stres quhet ¢do faktor fizik, psikologjik dhe/ose
emocional gé rezulton né tension fizik dhe/ose psikologjik

Behnoudi (2005)

Stresi éshté njé situaté né té cilén individi detyrohet té veprojé dhe nuk mund té
pérballojé tensionin e marré mendor.Me fjalé té tjera, stresi nénkupton
ripérshtatjen e individit me situata dhe kushte té reja. Sa heré gé ndodhin
ndryshime né jeté, individi do pérballet me stresin.

Kumari, et al.
(2009)

Stresi éshté pérgjigje trupore ndaj ¢do kérkese. Stresi mund té shkaktohet nga
pérvoja té mira ose té kéqija.

Falsetti, Monier, &
Resnick
(2005)

Stresi éshté ¢do pérvojé emocionale e pakéndshme gé shogérohet me biokimik
té parashikueshém, ndryshime fiziologjike dhe té sjelljes.

Silverman, et al.
(2010)

Stresi éshté njé reagim trupor ndaj njé ndryshimi qé ka nevojé pér pérgjigje,
rregullim dhe/ose fizik, psikologjik, dhe/ose pérshtatje emocionale. Stresi
mund té rrjedhé nga ¢do situaté, gjendje, mendim dhe/ose gjendje;

thjesht duhet té shkaktojé zhgénjim, zemérim, nervozizém dhe / ose ankth.

Sarafino (2002) Stresi konsiderohet si njé situaté e cila éshté rezultat i ndérveprimeve té
individéve dhe rrethit té tyre mjedisor dhe shkakton disharmoniné midis
kérkesave té situatés dhe burimeve biopsikosociale.

Lazarus, & | Stresi éshté njé marrédhénie ekskluzive midis personit dhe mjedisit rrethues gé

Folkman  (1984); | ai/ajo e percepton si taksé, ose éshté larguar shumé pértej burimeve té

Lazarus (1990) pérballimit té saj dhe kércénuese pér shéndetin e tij/saj.

McEéen (2004; | Stresi éshté i barabarté me alostazén. Alostaza éshté procesi dhe aftésia pér té

1999; 1998) fituar stabilitet né momenti i ndryshimit. Sa heré gé sistemet e stresit té trupit

aktivizohen né pérgjigje té niveleve té larta té stresit, allostasis evakuohet dhe
trupi i ekspozohet démtimit.

Shahsavarani, et al.
(2013)

Cdo efekt i ndryshimit t€ mjedisit rrethues né genien e gjallé gé rezulton né
pércarje té homeostaza (ekuilibri i brendshém) i asaj gjallese quhet stres.

Tabela 1. Pérkufizimet e stresit (Amir Mohammad Shahsavarani, 2015)
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Fillimisht psikologét e kané pércaktuar stresin si stimul t& démshém, por koncepti i stresit ka evoluar
shpejt dhe vec démit fizik, éshté plotésuar edhe me konceptin e stresit psikologjik. Burimet mé té
pérgjithshme té stresit jané problemet e punés (sjellja e eproréve dhe puna né vetvete) dhe problemet
e jetés (problemet prindér-fémijé dhe sjellja e bashkéshortit). Pasojat e kétij stresi shfagen né shtimin

e rasteve té ftohjes, té gripit dhé té rénies sé imunitetit.

Ngjarjet mé té zakonshme té dités, qé nga pengesat e trafikut né rrugé e deri te zénkat e vogla té
punés ose té familjes, kané pasoja negative né shéndetin e njeriut. Né rastin e ngjarjeve mé té

réndésishme, si vdekja e njeriut té dashur, mundésia pér t'u sémuré éshté shumé e madhe.
Si e shkakton stresi sémundjen fizike? Mendohet se ky proces realizohet né dy ményra.

Sé pari, gjaté kohés sé stresit dhe té ankthit, njerézit nuk jané té pérgatitur pér te marré masa pér

shéndetin, si¢ éshté ushqyerja normale ose ushtrimet fizike.

Sé dyti, procesi i stresit shogérohet me kufizimin e aftésisé pér té luftuar infeksionet. Sistemi
imunitar i trupit dobésohet kur rritet niveli i stresit. Nevoja e studimeve né kété fushé u shogérua me
lindjen e njé fushe té re ndérdisiplinore, até té psikoneuroimunologjisé e cila studion stresin,
reagimet psikologjike dhe sistemin imunitar. Né njé studim té késaj fushe, vémendja u pérgéndrua né
mekanizmat mbrojtés té trupit ndaj infeksioneve té frymémarrjes, gé si proces bazohet né sekretimin
e imunoblogulinés A, e pranishme né péshtymé dhe qé Iufton infeksione té tilla.
Xhimot dhe Megluari (1988) studiuan shéndetin e studentéve para, gjaté dhe pas provimeve.
Pérfundimi ishte se imunoglobulina gjendej né sasi té pakét gjaté provimeve, prandaj shume studenté
prekeshin nga infeksionet e rrugéve té sipérme té frymémarrjes. Shkaku kryesor éshte stresi i

provimeve.

Pér reduktimi i pasojave té stresit, zakonisht, né mjediset familjare rekomandohet pérshtatja mé e
madhe e individit me kushtet e mjedisit, ushtrime, dieté, rregullsi dhe marrédhénie té kénagshme
ndérpersonale. Por ka edhe njé faktor tjetér psikologjik gé lidhet me tendosjen psikologjike té
individit, ku pérfshihet pérceptimi i situatave té véshtira, si: sfida dhe mundésia apo shanset pér t'i

kapércyer, besimi se e ke veten né kontrollé gjaté gjithé jetés,etj.

Duke ditur se si t'i zgjidhim problemet dhe duke zhvilluar sensin e kontrollit ndaj vetes, mund té
mésojmé té shpresojmé. Psikologé té ndryshém rekomandojné teknika té ndryshme pér te shmangur
apo pakésuar emocionet negative dhe reagimet e démshme fiziologjike gé shkakton problemi
stresant. (Dragoti, 2012)
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Theodhori Karaj i quan teknika shmangése, sepse synojné ta shmangin vémendjen prej problemit
stresant. N& to mund t& pérfshihen relaksimi progresiv', meditimi?, frymémarrja diafragmatike,

stérvitja autogjenike, relaksimi pérmes imazheve, aktiviteti fizik etj.

Ndérkohé gé rekomandohen edhe teknika mé pak efektive, si: theksimi i aspekteve pozitive té
situatés stresante, fanatizmi®, pérdorimi i alkoolit, i ilaceve getésuese, i duhanit, t& ngrénit, gjumit

etj.

Modeli motivues Sipas Totmanit(1990)- funksionimi social i individit éshté vendimtar pér shéndetin.
Tashmé njihet réndésia e ngjarjeve té jetés pér shéndetin e njeriut dhe roli i sistemit t€ mbrojtjes
sociale né parandalimin dhe né shmangien nga sémundjet psikiatrike. Por, po kaq té té réndésishme
jané edhe marrédhéniet ndérpersonale dhe sociale pér shéndetin fizik dhe mendor té njeriut. Ngjarje
té médha, si njé puné e re, apo ndérrimi i shtépisé, kur pérjetohet nga individét si shumé stresante,
shogérohen me sémundje fizike dhe psikiatrike. Por ka edhe té dhéna té sakta se ndikimi i ngjarjeve
té jetés dhe i stresit varen nga interpretimi i tyre prej individit. Né njé studim té Pitersoit(Peterso) u
vézhguan efektet afatgjata té ngjarjeve té jetés ne shéndetin e subjekteve, individét, té cilét i
shpjegonin ngjarjet negative ge kishin ndodhur 35 vjet mé paré.

Braun dhe Mekgilli treguan dhe provuan se ngjarjet pozitive té jetés mund té kené efekte negative
né shéndetin e njeriut, vetém kur ai ka vetérespekt té ulét. Ndérsa ata qé kané vetérespekt té larté e
pérforcojné shéndetin né kété rast. (Dragoti, 2012)

! Relaksimi progresiv - éshté njé lloj psikoterapie gé u méson klientéve se si té relaksohen dhe té kontrollojné
tensionet. Procedura e pérdorur bazohet né teknikén e relaksimit progresiv t¢ Edmund Xhakobsonit, ku
klientit i mésohet se si té relaksojé disa grupe muskujsh njéherish, duke u nisur nga supozimi se ky relaksim
muskulor éshté efektiv dhe té ¢on né relaksim emocional dhe psikologjik. Kjo tekniké pérdoret né shumé
forma té terapisé sé sjelljes. Relaksimi apo shtendosja né vetvete éshté né pérgjithési gjendja e njé tensioni té
ulur ku niveli emocional zvogélohet shumé, veganérisht niveli i emocioneve té tilla, si: ankthi, frika dhe
zemérimi. Né vecanti, relaksimi éshté kthimi i muskujve né gjendjen e tyre normale té getésisé. Progresiv kétu
ka kuptimin e njé procesi gé ecén pérpara, por shkallé-shkallé.

2 Meditimi - njé gjendje e njé refleksioni té zgjeruar qé karakterizohet nga njé gjendje mendore shumé e thellé
né té cilén vérehet shfagja e valéve alfa, rénia e nivelit t& konsumit té oksigjenit, rénie e madhe e shpenzimit té
energjisé etj. Té gjitha kéto ¢ojné né relaksim dhe né gjendje mé té shéndetshme.

® Fantazimi- njé term qé pérgjithésisht pérdoret pér t'iu referuar procesit mendor té imagjinimit té objekteve,
simboleve ose edhe ngjarjeve gé nuk po ndodhin gjaté procesit te fantazimit. Gjithashty ky term pérdoret pér
t'iu referuar njé simboli apo imazhi. Né pérgjithési, fantazimi supozohet se éshté njé fenomen normal, bile
edhe tregues i géndrueshmérisé psikologjike dhe té shéndetit. Zakonisht ai éshté njé proces i kéndshém dhe
shpesh shume krijues. Aspektet psikologjike té tij mé shpesh kane té b&jné me raste shumé té rralla ku njé
fantazim béhet zhgénjyes ose kur ai zotéron jeten mendore te nje njeriu dhe shérben si nje téehegje nga
realiteti.
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Totmani sugjeron se shéndeti i miré varet nga aftésia e individit pér t'u pérshtatur dhe pér té reaguar
me kompetencé né shogéri. Né njé mjedis té caktuar social njerézit pérkrahin até gé do té déshironin
ta arrinin veté, dhe ata e diné se né ¢'ményré mund t'i arrijné kéto qéllime. Kéte sistem njohurish
Totmani e quajti "rregulla sociale”. Por faktorér fizike dhe sforcimet personale mund té na pengojné
té sillemi né ményré bashképunuese dhe produktive, késhtu gé sjellja e parashikuar déshton dhe nuk
realizohet ashtu si¢ synonim ne. Kjo situaté pérceptohet népérmjet krahasimit, gé con né pérpjekje
dhe né orvatje pér té arritur konsistencén e duhur duke ndryshuar rregullat, duke ndryshuar
atribuimet e pérgjegjésisé etj. Inkonsistenca e larté sjell ndérprerjen e procesit dhe shton mundésiné
pér t'u sémuré. Né kété rast sémundja stimulohet nga thyerja sociale apo ndérprerja e procesit. Kéto
rrethana té tilla i pakésojné mundésité e individit pér té bashképunuar efektivisht me té tjerét me
synim qé té realizojé géllimet e pérbashkéta, té cilat mund té arrihen né pérputhje me rregullat e

sjelljes, sé bashku me té tjerét.

Sipas té dhénave del se mbéshtetja sociale shérben si amortizues i fatkegésive té& ndryshme, ndérsa
shogérohet edhe me njé funksionim mé té miré té sistemit imunitar. Eksperimentet me kafshé kané
vértetuar marrédhéniet funksionale midis pérvojés dhe aftésisé sé sistemit imunitar, si dhe kané

ndihmuar né argumentimin e mekanizmave socialpsikologjiké dhe shéndetit fizik.

Njerézit qé ndérveprojné mé tepér me shokét dhe té aférmit jané mé té afté pér té shmangur
sémundjet ose pér t'u shéruar prej tyre, sesa ata qé jané té izoluar nga ndérveprimet sociale. Kjo
pérkrahje e shogérisé éshté quajtur mbéshtetje.

Kur dikush i shfag ndjenjat e tij pér ngjarjet stresante gé i kané ndodhur si abuzimi seksual, ndarja
nga i dashuri apo vdekja e njeriut té afért, ai ka nevojé pér diké gé e dégjon me simpati. Kjo
vetéhapje e pakéson stresin fiziologjik dhe ka efekte pozitive né shéndetin e individit. Sipas
studiuesve ka rezultuar se ata gé nuk i ndanjé me té tjerét traumat e jetés, kané prirjen té vuajné

vazhdimisht nga sémundjet e vogla e té médha.

Stresi i shkaktuar nga ngjarjet e jetés jo vetém sjell sémurjen e individit, por shton edhe mundésiné e
plagosjeve atletike. VVecanérisht té rrezikuar jané ata adoleshente té ciléve u mungon mbéshtetja
sociale dhe nuk jane né gjendje ta kapércejné stresin, dhe pikérisht pér kéto arsye goditen e plagosen

shpesh né periudha stresi. (Dragoti, 2012)
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Kur pérjetojmé stres, ai mund té jeté si mé poshté:
A Njé individ, pér shembull kur keni shumé pérgjegjési gé jeni duke luftuar pér t'i menaxhuar.

A Pjesé e njé grupi, pér shembull nése familja juaj po kalon njé kohé té véshtiré, té tilla si humbje

ose probleme financiare.
A Pjesé e komunitetit tuaj, pér shembull nése i pérkisni njé grupi fetar qgé po pérjeton diskriminim.

A Njé anétar i shoqgérisé, pér shembull gjaté fatkeqésive natyrore ose ngjarjeve si pandemia e

koronavirusit

Nése ndjeni stres si pjesé e njé grupi mé té madh, té gjithé mund ta pérjetoni até ndryshe. Kjo mund

té ndodhé edhe nése shkaku i stresit tuaj éshté i njéjté. (Mind)

Stresi sot éshté béré njé céshtje shumé e popullarizuar. Té gjithé ne, kohé pas kohe, pérjetojmé
stres. Por cka éshté stresi? Stresi éshté pérjetim i ngjarjeve si rrezikim i mirégenies fizike dhe
psikologjike. Ké&to ngjarje jané té njohura si stresuese, kurse reagimet e njerézve ndaj tyre quhen
reagime ndaj stresit. Shtrohet pyetja se sa ka ndikim stresi te ne? Stresi mund té keté ndikim
serioz né shéndet, sidomos nése ai béhet kronik. Ai godet sistemin nervor, zemrén dhe garkullimin
e gjakut, sistemin imunitar, derivon ankth dhe véshtirési né té kuptuar, etj. Por, nése kemi pak
stres, éshté normale, madje edhe e nevojshme pér té€ pasur njé jeté té ndryshueshme.
Pérgjithésisht, pérgjigja ndaj stresit mund té jeté e dobishme kur reaksioni i shpejté ndaj tij béhet i
dobishém. (Nushi Pajazit, Juniku Neki, Bérxulli Dashamir)

Stresi éshté dicka qé nuk e lejon trurin t€ mendojé apo té veprojé né lidhje me dicka. Ekzistojné
njeréz gé jané mésuar té jetojné me stres. Njerézit gé jané mésuar té jetojné me stresin zakonisht ja
dalin me sukses ta mundin até dhe gjithashtu ja dalin té parandalojné tensionin gé shumicén e
njerézve do ta vendoste né gjendje paniku. Stresi akut shkaktohet nga prania e njé detyrimi,
kontrolli apo sfide. Kur perceptoni njé kércénim ose njé sfidé té madhe, hormonet rriten né té
gjithé trupin tuaj. Stresi shkakton reagimin tuaj luftarak né ményré gé té luftoni stresorin ose té
ikni larg prej tij. Stresi i tepért i vazhdueshém mund té keté efekte negative né shéndetin tuaj
afatgjaté. (htt)
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Kapitulli 11
Teorité e stresit

Teorité e stresit jané modele dhe koncepte gé shpjegojné si dhe pse materialet reagojné nén ndikimin
e forcave dhe momenteve. Disa nga teorité mé té njohura té stresit do té paragiten né vazhdim.

Teoria e stresit sipas Richard S. Lazarus

Marrédhénia midis reagimeve qé trupi yné shpreh ndaj njé situate, nga njéra ané, dhe njohjeve tona
nga ana tjetér, éshté e pamohueshme. Teoria e Stresit e Richard S. Lazarus u pérgéndrua né
studimin e késaj marrédhénieje, dhe si njohjet ndikojné né reagimin toné ndaj stresit. Ne do té dimé

né detaje karakteristikat e kétij modeli.

Gjithashtu merret parasysh stresi si koncept relacional, d.m.th., stresi nuk pérkufizohet si njé lloj
specifik stimulimi i jashtém dhe as njé model specifik i reaksioneve fiziologjike, té sjelljes ose
subjektive. Né vend té késaj, stresi éshté shihet si njé marrédhénie (‘transaksion’) midis individéve
dhe mjedisit té tyre. Stresi psikologjik i referohet njé marrédhénieje me mjedisin gé personi e
vleréson si té réndésishme pér mirégenien e tij ose té saj dhe né té cilat kérkesat tatohen ose
tejkalojné pérballimin e disponueshém burimet'. Ky pérkufizim tregon dy procese si ndérmjetésuesit

gendroré brenda transaksionit person-mjedis: vlerésimi kognitiv dhe pérballimi. (Krohne, 2002)

Teoria e Stresit e Richard S. Lazarus (1966), zhvilluar gjithashtu nga Cohen (1977) dhe Folkman
(1984), pérgendrohet né proceset njohése gé shfagen né njé situaté stresuese. Kjo teori thoté se
pérballimi gé ne béjmé né njé situaté stresuese éshté né té vérteté njé proces gé varet nga konteksti
dhe variablat e tjeré.

Sipas Lazarus, njé situaté éshté stresuese pér shkak té transaksioneve midis personit dhe mjedisit, té
cilat varen nga ndikimi i stresuesit mjedisor. Nga ana tjetér, ky ndikim ndérmjetésohet nga dy
variabla: sé pari, nga vlerésimet gé personi i bén stresuesit, dhe sé dyti, nga burimet personale,

shoqgérore ose kulturore né dispozicion té personit kur pérballet me njé agjent té tillé. (htt6)
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Foto 1. Ndikimi i situatave stresuese né neuronet e trurit.

Lazarus (1991) dallon 15 emocione bazé. Nénté prej tyre jané negative (zemérimi, frika, ankthi, faji,
turpi, trishtimi, zilia, xhelozia dhe neveria), ndérsa katér jané pozitive (lumturia, krenaria, lehtésimi
dhe dashuria). (Dy emocione té tjera, shpresa dhe dhembshuria, jané té pérziera valencé.) Né njé
nivel molekular té analizés, reagimi i ankthit, pér shembull, bazohet né modeli i méposhtém i

vlerésimeve parésore dhe dytésore: duhet té keté njé lidhje me géllimin takimi.

Pér mé tepér, mospérputhja e géllimeve éshté e larté, d.m.th., géllimet personale pengohen. Sé fundi,
pérfshirja e egos pérgendrohet né mbrojtijen e kuptimit personal ose ego-identitetit kundér
kércénimeve ekzistenciale. Né& njé nivel mé molar, modele specifike t& vlerésimit gé lidhen me
stresin ose reagimet emocionale té dallueshme pérshkruhen si tema thelbésore t€ marrédhénieve.
Tema e ankthit, pér shembull, éshté pérballja me pasiguriné dhe kércénimin ekzistencial. Relacioni
thelbésor megjithaté, tema e lehtésimit éshté "njé gjendje shqgetésuese gé nuk pérputhet me géllimin

gé ka ndryshuar pér mé miré ose u largua. (Krohne, 2002)
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Teoria e stresit sipas Selye

Stresi éshté njé gjendje aktivizimi jofunksional gé éshté e pranishme né shumé fotografi klinike por
gjithashtu shfaget te njerézit e shéndetshém. Megjithése éshté studiuar nga shumé orientime dhe

teori, né kété artikull do té njohim Teoriné e stresit té Selye.

Hans Selye ishte njé profesor dhe studiues i cili deklaroi pér té folur pér stresin se "ajo gé ka réndési
nuk éshté se cfaré na ndodh por ményra se si merret”. Nga kétu ai shtjellon teoriné e tij, té cilén do ta

njohim mé poshté.

Popullariteti i konceptit té stresit né shkencé dhe masmedia buron Kkryesisht nga puna e
endokrinologu Hans Selye. Né njé seri studimesh mbi kafshét ai vuri re se njé shuméllojshméri e
ngjarjet stimuluese (p.sh., nxehtésia, i ftohti, agjentét toksiké) té aplikuar intensivisht dhe
mjaftueshém jané té afté té prodhimit té efekteve té pérbashkéta, gé do té thoté jo specifike pér
asnjérén nga ngjarjet stimuluese. (Pérvec kétyre ndryshime jo specifike né trup, ¢do stimul prodhon,
natyrisht, efektin e tij specifik, nxehtésiné, pér shembull, prodhon vazodilatim dhe vazokonstriksion
té ftohté.) Sipas Selye, kéto Ndryshimet e shkaktuara né ményré jo specifike pérbéjné modelin
stereotip, d.m.th., specifik té pérgjigjes sé stresi sistemik. Selye e pérkufizon kété stres si "njé gjendje
e manifestuar nga njé syndrome i cili pérbéhet nga té gjitha ndryshimet jospecifike té shkaktuara né
njé sistem biologjik." Stresi shfaget kur trupi éshté njé aktivizim mé té madh sesa ai éshté né gjendje
té mbéshtesé ose zvogélojé pérmes strategjive té tij té pérballimit, gofté psikologjik dhe/ose i sjelljes.
Né kété kuptim, trupi nuk éshté né gjendje té mbajé nivele optimale ose adekuate pér té kryer sjellje

dhe psikologjikisht.

Hans Selye ishte njé profesor dhe studiues, i konsideruar "babai i stresit”, i cili e pércaktoi até si
"pérgjigje jo specifike e trupit ndaj ¢do kérkese té béré prej tij”". Né anén tjetér, né vitet 1940 ai
gjithashtu pércaktoi Sindromén e Rregullimit té Pérgjithshém (SGA), duke kuptuar stresin si njé

pérgjigje jospecifike dhe globale té organizmit.

Selye pércakton teoriné e tij té stresit, sipas sé cilés kjo pérgjigje éshté njé pérgjigje biologjike, e
njéjté né té gjithé organizmat dhe stereotip. Pérve¢ késaj, mund té matet dhe pérfshin njé séré

sekrecionesh hormonale, pérgjegjése pér reagimet gé shfagim ndaj njé situate stresuese.
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Kéto reaksione jané somatike, funksionale dhe organike. Megjithése duhet theksuar se shumicén e
kohés organizmi 1 pérgjigjet né harmoni stimujve mjedisoré dhe pa pasoja negative: éshté ajo gé

njihet si stres i miré.

Heré té tjera, megjithaté, dhe duke ndjekur Teoriné e Stresit té Selye, organizmi nuk éshté né
gjendje té pérshtatet me mjedisin (kur shfaget stresi), pasi pérgjigjet e kérkuara jané shumé intensive
ose té zgjatura dhe kérkesat tejkalojné rezistencén e tij dhe / ose pérshtatjen. Ne flasim atéheré pér

"shgetésim" ose "stres té keq" (stresi, né pérgjithési).

Né Teoriné e Stresit té€ Selye, ai thoté se stresi “negativ”’ shfaqet kur njé person 1 nénshtrohet dozave
té grumbulluara té stresit gé tejkalojné pragun e pérshtatjes sé tyre optimale, késhtu, organizmi fillon
té tregojé shenja té rraskapitjes. Nése shfaget apo jo kjo gjendje e lodhjes, varet nga profili
psikologjik i personit, si dhe nga frekuenca (dhe llojet) e tyre té pérshtatjeve té jetuara. (htt7)

Teorité e burimeve té stresit: Njé uré midis kéndvéshtrimeve sistemike dhe njohése

Ndryshe nga gasjet e diskutuara deri mé tani, teorité e burimeve té stresit nuk shgetésohen kryesisht
me faktoré gé krijojné stres, por me burime gé ruajné mirégenien pérballé takimeve stresuese. Jané
propozuar disa konstrukte sociale dhe personale, si p.sh mbéshtetje sociale (Schéarzer dhe Leppin
1991), ndjenja e koherencés (Antonovsky 1979), guxim (Kobasa 1979), veté-efikasitet (Bandura
1977), ose optimizém (Scheier dhe Carver 1992). Né fushén e mbéshtetjes sociale jané hulumtuar

disa lloje, si p.sh mbéshtetje instrumentale, informative, vlerésuese dhe emocionale.

Teoria e ruajtjes sé burimeve (COR) e ofruar sé fundmi supozon se stresi ndodh né cilindo nga tre
kontekstet: kur njerézit pérjetojné humbje té burimet, kur burimet kércénohen, ose kur njerézit

investojné burimet e tyre pa fitimi i mévonshém.
Katér kategori burimesh propozohen:

> burimet e objektit (d.m.th., fizike objekte té tilla si shtépia, veshmbathja ose aksesi né
transport),

» kushtet e burimeve (p.sh. punésimi, marrédhéniet personale),

» burimet personale (p.sh., aftésité ose veté-efikasiteti) dhe

> burimet e energjisé (mjetet gé lehtésojné arritjen e burimeve té tjera, pér shembull, paraté,
kredi, ose njohuri). (Krohne, 2002)
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Hobfoll dhe bashképunétorét pérshkruan njé numér hipotezash té testueshme (té quajtura parime) té

nxjerra nga supozimet bazé té COR.

1. Humbja e burimeve éshté burimi kryesor i stresit. Ky parim bie ndesh me parimin supozimi i
gasjeve mbi ngjarjet kritike té jetés (krh. Holmes dhe Rahe 1967) qé stresi ndodh sa heré gé individét
detyrohen té pérshtaten me rrethanat e situatés, mund kéto rrethana té jené pozitive (p.sh., martesa)
ose negative (p.sh., humbja e njé personi té dashur). Né njé test empirik i kétij parimi bazé, Hobfoll

dhe Lilly (1993) zbuluan se vetém humbja e burimet ishin té lidhura me shgetésimin.

2. Burimet veprojné pér té ruajtur dhe mbrojtur burimet e tjera. Vetévlerésimi éshté njé burim i
réndésishém gé mund té jené té dobishme pér burime té tjera. Hobfoll dhe Leiberman (1987), pér
shembull, vérejti se graté gé kishin vetébesim té larté e pérdornin miré mbéshtetjen sociale kur
pérballen me stresin, ndérsa ata té ciléve u mungonte vetévlerésimi e interpretonin mbéshtetjen

sociale si njé tregues i pamjaftueshmérisé personale dhe, rrjedhimisht, mbéshtetjes sé keqpérdorur.

3. Pas rrethanave stresuese, individét kané njé grup burimesh gjithnjé e mé té varféruar pér té luftuar
stresin e métejshém. Ky shterim démton aftésiné e individéve pér té pérballuar mé tej stresi, duke
rezultuar né njé spirale humbjeje. Kjo pamje e procesit té investimit t&¢ burimeve kérkon té
pérgendrohuni né ményrén se si ndérveprimi ndérmjet burimeve dhe kérkesave té situatés ndryshon
me kalimin e kohés si shpalosen sekuencat e stresoréve. Pérve¢ késaj, ky parim tregon se éshté e
réndésishme té hetohet jo vetém efekti i burimeve né rezultat, por edhe i rezultatit mbi burimet.
(Krohne, 2002)
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Kapitulli 111
Stresi dhe efekti i tij né shéndet

A éshté i démshém stresi?

Stresi nuk éshté domosdoshmérisht njé gjé e kege. Eshté ajo gé i ndihmoi paraardhésit tané gjuetaré-
mbledhés té mbijetojné, dhe éshté po aq e réndésishme né botén e sotme. Mund té jeté e
shéndetshme kur ju ndihmon té shmangni njé aksident, té¢ pérmbushni njé afat kohor ose t€ mbani
vémendjen né mes té kaosit. (htt9)

Fig.2. Reagimet né situata stresuese

Ne té gjithé ndihemi té stresuar ndonjéheré, por ajo gé njé personi i duket stresuese mund té jeté
shumé e ndryshme nga ajo gé njé tjetér e sheh stresuese. Njé shembull i késaj do té ishte fjalimi
publik. Disave u pélgen emocioni i tij dhe té tjeré paralizohen nga veté mendimi. Stresi gjithashtu
nuk éshté gjithmoné njé gjé e kege. Dita juaj e dasmés, pér shembull, mund té konsiderohet njé

formé e miré stresi.

Nga ana tjetér, stresi i réndé, i shpeshté ose i zgjatur mund té jeté i démshém mendérisht dhe
fizikisht. Duke gené se jeta éshté kjo qé éshté, nuk éshté e mundur té eliminohet plotésisht stresi. Por
ne mund t& mésojmé ta shmangim até kur éshté e mundur dhe ta menaxhojmé até kur éshté e

pashmangshme. (htt4)
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Llojet e klasifikimit té Klasat Autorét

stresit

Stresi fiziologjik Daly, Ealsh dhe Moran
Sipas natyrés sé stresorit | Stresi psikologjik (2012)
Keil (2004)
Sipas ndikimit té stresit Eustress pozitiv Stericker, & Shoé (2013)
tek individi Shqgetésim negativ Selye (1974)
Sipas kohézgjatjes sé Stresi akut (afatshkurtér) | Davidson, Mostofsky dhe
ekspozimit ndaj stresorit | Stresi kronik (afatgjaté) Ehang, (2010)

Tabela 2. Klasifikimet e stresit (Amir Mohammad Shahsavarani, 2015)

Disa nga efektet shéndetésore té stresit né organizmin toné

Probleme me kujtesén

Lidhja midis kujtesés dhe gjumit nuk éshté ende plotésisht e garté, por studiuesit besojné se sasia dhe
cilésia e gjumit gé béjné njerézit mund té ndikojé né té mésuarit dhe kujtesén, sipas Departamentit té

Mjekésisé sé Gjumit né Shkollén Mjekésore té Harvardit.

Mekanizmi i sakté nuk éshté kuptuar plotésisht, por ka disa teori: njéra éshté se njé sasi e madhe e
kortizolit t& hormonit té stresit mund té ndérhyjé né aftésiné e trurit pér té formuar kujtime té reja. Gjaté
stresit akut, hormoni gjithashtu ndérhyn me neurotransmetuesit, kimikate gé gelizat e trurit pérdorin pér té

komunikuar me njéra-tjetrén.

Kjo mund ta béjé té véshtiré t& mendosh si¢ duhet dhe té kujtosh kujtimet. Edhe pse mund té jeté e
véshtiré pér té reduktuar stresin, disa eksperté rekomandojné gqé mes zgjidhjeve té tjera té provoni edhe

meditimin.
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Shegeri i larté né gjak

Stresi dihet se rrit shegerin né gjak dhe nése tashmé keni diabet té tipit 2, mund té zbuloni se shegeri né
gjak éshté mé i larté kur jeni té stresuar. Ndryshimi i dietés suaj, stérvitja mé shumé ose rregullimi i

medikamenteve mund t’ju ndihmojé ta mbani até nén kontroll. (httl)

Efektet e stresit né presionin e gjakut, rrahjet e zemrés, ndryshueshméria

e rrahjeve té zemrés

Studime té shumta dhe meta-analiza kané lidhur pérgjigjet e presionit té gjakut ndaj stresit mendor me
shéndetin e dobét. Kjo literaturé éshté e gjeré, dhe kétu ne pérmbledhim vetém disa rishikime té fundit dhe
studime themelore. Gasperin et al. (2009) raportoi njé meta-analizé té studimeve té grupit mbi efektin e
stresit psikologjik né reaktivitetin dhe rikuperimin e BP. Ata identifikuan 6 studime grupore té
pranueshme duke pérfagésuar mbi 34,000 pjesémarrés. Pérgjigje mé té médha té presionit té gjakut ndaj
stresit psikologjik (d.m.th., mé i madh reaktiviteti si dhe nivelet mé té larta té rikuperimit) u shogéruan me
njé rrezik 21% mé té madh té presionit té larté té gjakut 11 vjet mé voné né krahasim me ata me pérgjigje
mé té vogla té BP. Autorét sugjerojné gé menaxhimi i stresi psikologjik mund té jeté njé komponent i
réndésishém i menaxhimit té hipertensionit. Landesbergis et al. (2013) ekzaminoi lidhjen midis tendosjes
sé punés dhe PB ambulatore. Ky zbulim i fundit éshté vecanérisht i réndésishém, pasi gjumi duhet té
pérfagésojé njé periudhé sigurie relative dhe mungesé té€ rénies sé presionit té gjakut gjaté natés.
shogérohet me démtime t& organeve fundore si hipertrofia e ventrikulit t& majté, infarkti i miokardit,
dhe goditje né tru. (Daryl B. O’Connor, 2021)
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Shkaget e stresit

Stresi éshté i pashmangshém né pjesén mé té madhe té jetés soné. Shumé prej nesh i kané té garta
burimet negative té stresit, por shpesh harrojné burimet pozitive té tij. Hans Selye e pércakton
distresin si njé stres t& démshém ose té pakéndshém p.sh ankthin ose frikén. Ne e pérjetojmé distresin
kur humbasim njé njeri té dashur, kur nuk e kryejmé miré njé test ose kur vuajmé nga njé sémundje e
réndé. Eksperiencat e kéndshme Selye i quan eustres. Shembuj té eustresit jané martesa, marrja e njé
note té miré ose arritja e suksesit etj. Selye pohon se stresi éshté i réndésishém né jetén toné , ndérsa
eustres, né ményré té vecanté éshté i domosdoshém qé té na motivojé té b&jmé njé jeté intensive.
(Pettijohn, 1996)

Arsyet mé té shpeshta pér "tu stresuar™ ndahen né tri kategori kryesore:
1. Efektet shgetésuese té ndryshimit

2. Ndjenja se njé forcé e jashtme po ju sfidon ose ju kércénon

3. Ndjenja se keni humbur kontrollin personal.

Ju mund té mos planifikoni té hyni né njé karrieré me stres té larté, por si student kolegji, mund ta
gjeni se kérkesat e jetés né kolegj mund té krijojné situata stresuese. Instituti Kombétar i Shéndeti

Mendor (NIMH) vé né dukje disa nga stresorét mé té zakonshém pér studentét e kolegjit:
* Kérkesa né rritje akademike

» Té jesh vetém né njé mjedis té ri

* Ndryshimet né marrédhéniet familjare

* Pérgjegjésité financiare

* Ndryshime né jetén tuaj shoqérore

* Ekspozimi ndaj njerézve, ideve dhe tundimeve té reja

* Ndérgjegjésimi pér identitetin dhe orientimin tuaj seksual

* Pérgatitja pér jetén pas diplomimit
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Ankthi dhe stresi tek fémijét e shkollés

Ankthi si c¢rregullim shihet tek fémijéve dhe té rriturve adoleshentét né mbaré botén. Ka ende njé
pérgindje mé té madhe té fémijéve dhe adoleshentéve tek té cilét kalon ankthi i padiagnostikuar pér
shkak té natyrés sé brendshme té simptomave. Ankthi ka efekte té konsiderueshme negative né
suksesin social, emocional dhe akademik té fémijéve.

Depresioni po béhet shéndeti mendor mé i zakonshém problemet gé vuajné studentét e kolegjit kéto
dité — shkaktuar nga zgjidhja e dobét e problemeve sociale, shtrembérimet konjitive dhe

konflikti familjar, si dhe me tjetérsimin nga prindérit dhe bashkémoshatarét, stilin e pafugishém té

atribuimit, gjininé dhe perceptimin kritika nga mésuesit. Problemet e shéndetit mendor ndér

fémijét dhe adoleshentét jané té shpeshté edhe né Indi, né njé studim té béré né kété vend. (Bernstein,
1991)

\ w

Fig.3. Stresi te fémijét
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Kur stresi éshté problem?

Ndonjéheré, njé sasi e vogél stresi mund té na ndihmojé té kryejmé detyrat dhe té ndihemi mé
energjiké. Por stresi mund té béhet problem kur zgjat pér njé kohé té gjaté ose éshté shumé intensiv.

Né disa raste, stresi mund té ndikojé né shéndetin toné fizik dhe mendor.

Ju mund té dégjoni qé profesionistét e kujdesit shéndetésor t'i referohen disa llojeve té stresit si ‘akut’

ose 'kronik":

Stresi akut ndodh brenda pak minutash deri né disa oré pas njé ngjarjeje. Ajo zgjat pér njé periudhé
té shkurtér kohe, zakonisht mé pak se disa javé dhe éshté shumé intensive. Mund té ndodhé pas njé
ngjarjeje shgetésuese ose té papritur. Pér shembull, kjo mund té jeté njé humbje e papritur, sulm ose

fatkegési natyrore.

Stresi kronik zgjat pér njé periudhé té gjaté kohore ose vazhdon té kthehet. Ju mund ta pérjetoni kété
nése jeni nén shumé presion shumé heré. Ju gjithashtu mund té ndjeni stres kronik nése jeta juaj e

pérditshme éshté e véshtiré, pér shembull nése jeni kujdestar ose nése jetoni né varféri. (Mind)

Distress
Negative
Stress

Eustress

Positive
Stress

©2020 Let’s Talk Science

Fig.4. Llojet e stresit
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Ana tjetér e stresit: Pse ka réndési disponimi dhe mendésia pozitive

Njé pjesé e stresit né fakt mund té jeté pozitive, vecanérisht kur ai motivon ndryshimet e nevojshme
té stilit t& jetesés dhe krijon elasticitet. Eshté interesante se efekti i stresit né shéndet dhe mirégenie,
duket se moderohet nga kéndvéshtrimi ose "mendésia™ juaj né lidhje me ndikimin e stresit. Njerézit
gé e shohin stresin si potencialisht té¢ dobishém, dicka pér t'u pérdorur dhe pér t'u pérgafuar
(“mendésia g€ rrit stresin’), kalojné shumé mé miré se ata g€ e shohin stresin si dicka g€ ju bén té
sémureni dhe gé duhet shmangur dhe reduktuar (stresi éshté- mendési dobésuese”). Lajmi i miré
éshté se kéto mentalitete té stresit mund té ndryshohen. N& njé eksperiment, kur u shfagén njerézve
videot "pérmirésuese té stresit”, simptomat e tyre té ankthit dhe depresionit, si dhe performanca e
punés u pérmirésuan.

Né fakt, besimi se stresi éshté i démshém pér shéndetin mund té keté shkaktuar mbi 20,000 vdekje té
parakohshme né vit, duke e béré kété shkakun e 15-té kryesor té vdekjeve né Ameriké. Té shohésh
anén pozitive té stresit nuk ka té b&jé me vendosjen nése stresi &shté i miré ose i keq. Ka té béjé me
até se si zgjedhja pér té paré té mirén né stres mund t'ju ndihmojé té pérballoni sfidat né jetén tuaj.
Studimet tregojné se disponimi pozitiv dhe negativ ndikojné né shéndetin fizik dhe jetégjatésiné né
ményré té pavarur. Déshmité né rritje tregojné se lumturia, kénagésia, gézimi, optimizmi, eksitimi
dhe sensi i humorit kané secila efekte pozitive biologjike dhe fiziologjike. Pra, ndérsa lufta kundér
stresit kronik dhe reduktimi i negativitetit éshté i réndésishém, njé tjetér celés pér njé shéndet me té
miré éshté gjetja e lumturiseé.

Njerézit qé raportojné se jané shumé té lumtur (me mé pak emocione dhe optimizém negativ dhe mé
pozitiv) jetojné 4 deri né 10 vjet mé shumé se individét e pakénaqur. Pér mé tepér, ato vite shtesé
jetohen edhe mé shéndetshém. Pér mé tepér, njerézit qé shprehin emocione pozitive si gézimi dhe
entuziazmi kané 22 pér qind mé pak gjasa té zhvillojné sémundje té zemrés sesa ata gé nuk e béjné
kété. Né fakt, né njé studim me afro 100,000 gra, optimistét kishin 30 pér gind mé pak gjasa té
vdisnin nga sémundjet koronare té zemrés sesa pesimistét. Lumturia, edhe e shprehur né njé dité té
caktuar, éshté njé parashikues statistikor i shéndetit. Né njé studim, ata gé raportuan njé humor mé
pozitiv né njé periudhé 24-oréshe pérjetuan njé shkallé vdekjeje 50 pér gind mé té ulét gjaté pesé

viteve té ardhshme krahasuar me ata gé ishin mé pak té lumtur até dité. (The Human Journey)
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Si reagon organizmi joné ndaj stresit ?

Ményrén se si njerézit reagojné ndaj stresit, Selye e quan sindroma e pérgjithshme e pérshtatjes
(SPP). Ai besonte se reagimi ndaj stresit &shté i njéjté pavarésisht nése stresi éshté njé sémundje,
infeksion, rrezik fizik, ankth, kércénim psikologjik ose njé ndryshim né stilin e té jetuarit.
SPP pérbéhet nga tre stade:

1)Reaksionin e alarmit qé nuk éshté asgjé tjetér pérveg reagimi i menjéhershém ndaj stresit. Trupi
pérgatitet pér njé situaté urgjence pérmes rritjes sé vigjilencés dhe duke aktivizuar sistemin nervor
simpatik, fjala vjen, ritmi i zemrés dhe presioni i gjakut rriten, adrenalina clirohet, tretja
ngadalésohet dhe gjaku largohet prej lékurés po ge se rreziku éshté real, reaksioni i alarmit éshté
jashtézakonisht i vlefshém. Kur rreziku kalon, alarmi fashitet dhe njeriu mund té getésohet.

2)Stadi i rezistencés éshté atéheré kur stresi éshté i zgjatur, trupi reziston ndaj efekteve té tij. Né
kété fazé nuk vihen re shenjat e fazés sé reagimit té alarmit. Ulet veprimi i seksionit simpatik dhe kjo
bén gé niveli i sekretimit té adrenalinés dhe noradrenalinés té jeté mé i ulét. Organizmi duket sikur
éshté kthyer né nivelin normal. Por, né té vérteté rezistenca e tij ndaj stresorit éshté né nivelin me té
larté. Hormonet kortikosteroide gé jané té sekretuara me shumicé né kété fazé, stimulojné kthimin e
yndyrave dhe proteinave né sheger. Késhtu, rritet sasia e shegerit né gjak, ashtu individi nuk mund ta
zotérojé situatén né ményrén e duhur. Por stresi éshté ende i pranishém dhe ka akoma pasoja

negative pér trupin, edhe pse personi duket normal, né fakt ka njé turbullim té brendshém.

3)Stadi i rraskapitjes - Ndérsa trupi vazhdon té rezistojé ndaj stresit, ai fillon té shpenzojé rezervat e
energjisé dhe rraskapitjes. Kur ndodh stadi i rezistencés, stresi mund té shpien madje edhe né vdekje.
Vdekja voodoo (vu’du éshté magjia q€ merret me marrje mésysh, ndérsa vuduizmi éshté njé lloj feje
me origjiné afrikane e bazuar né magji e marrje mésysh) mund té shpjegohet prej shterimit té
rezervave té trupit gé vjen si pasojé e stresit sepse gjéndrat adrenale nuk funksionojné mé si¢ duhet,
niveli i shegerit né gjak ka réné shumé, rezistenca ndaj stresantéve bie dukshém dhe sistemi imunitar
éshté i dobésuar. Organizmi béhet shpejt pre e sémundjeve dhe e infeksioneve. Zakonisht njerézit e
tillé mendojné se ata vdesin prej mallkimit ose magjisé. Né kéto kushte ata pérjetojné njé stres té
forté, i cili bén gé sistemi nervor simpatik té funksionojé aq shpejt e furishém sagé ata rraskapiten.
Konsumimi nuk éshté asgjé tjetér pérveg se mbarim i rezervave tona fizike dhe mendore. Ai ndodh
kur sasia e energjisé qé del prej trupit toné éshté mé e madhe se sa ajo gé hyn, si bie fjala njé njeri qé
merr detyré shtesé dhe si pasojé ngarkesa e punés rritet, dhe ai vazhdon té punojé shumé dhe merr
pérsipér mé shumé pérgjegjési, pastaj stresi reziston derisa personi rraskapitet dhe konsumohet.
(Karaj, 2005)
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Shkaqget madhore psikologjike té stresit

Kétu do té trajtojmé shkaget madhore té stresit né jetén toné té pérditshme. Krahas streseve fizike si

sémundjet, zhurma, ekstremet e temperaturés, ka tri shkage madhore psikologjike té stresit:
Presioni,

Konflikti dhe

Frustracioni.

Presioni- ndodh kur pérpigemi fort té plotésojmé kérkesat sociale dhe psikologjike gé i vémé vetes
ne ose té tjerét. Kur pérpigemi té ruajmé vetévlerésimin duke e stérforcuar veten qé té arrijmé

standarte mé té larta.

Fig.5. Presioni
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Kapitulli IV

Stresi né puné dhe shkollé
STRESI TE FEMIJET

Gjaté viteve té shkollés fillore, pérvoja e stresit béhet mé e madhe komplekse dhe shpesh lidhet me
marrédhéniet shogérore me bashkémoshatarét, prindérit dhe té rriturit e tjeré si¢ jané mésuesit, si dhe
kérkesat profesionale té roleve té shumta (p.sh., studenti, atlet, artist) (Hart, Hodgkinson, Belcher,
Hyman, & Cooley-Strickland, 2013).

Stresi né kété fazé té zhvillimit mund té shfaget né njé séré sjelljesh t& ndryshme: ngacmimi,
probleme té sjelljes, térhegje sociale, depresion, nervozizém, ankthe, probleme me rregullimin

emocional dhe ndryshimet né performancén akademike. (htt2)

Shkolla éshté njé mjedis ku adoleshentét ndeshen rregullisht me faktoré stresues t¢ mundshém. Né
fakt, studimet qé ekzaminojné té aférmin réndésia e stresoréve té zakonshém né jetén e
adoleshentéve ka treguar se stresorét e lidhur me akademikét jané té zakonshém. Mé konkretisht,
performanca né shkollé éshté gjetur té& jeté burimi kryesor i stresit gjaté adoleshencés, edhe kur
gjithashtu merren parasysh stresorét e réndésishém social si debatet né shtépi, véshtirésité me
bashkémoshatarét dhe marrédhéniet romantike. (htt3)

Fig.6. Stresi akademik te fémijét
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Njerézit mund té pérjetojné fenomenin e stresit psikologjik gjaté gjithé jetés sé tyre. Edhe pse
ndonjéheré besohet se fémijét nuk vuajné nga stresi dhe ata. Té gjitha llojet e stresit pérjetohen edhe
nga té rriturit si nga fémijét (Read, Perry, Moskoéitz, & Connolly, 2001). Ndérsa té rriturit mund té
jené mé shumé té vetédijshém pér shkaget dhe pasojat e stresit, fémijét preken njésoj nga potenciali i
démshém i stresit té tepért (Huber et al., 2006; Omizo, Omizo, & Suzuki, 1988).

Pér shkak se fémijéria éshté njé periudhé e rritjes sé shpejté neurologjike, stresi mund té jeté mé i
theksuar dhe mé i géndrueshém gjaté gjithé jetés sé individit (Eiland & Romeo, 2013; Meyers,
2009). Evans dhe Schamberg (2009) gjetén se sa mé e madhe té jeté kohézgjatja e varférisé sé
fémijérisé nga lindja deri né moshén 13 vjeg, ag mé shumé éshté njohja e individit, madje edhe né
moshén madhore té hershme. Prandaj mund té konkludohet se fémijét jané té ndjeshém ndaj té
njéjtave efekte démtuese té stresit té tepruar kronik gé té rriturit pésojné. Pér mé tepér, ata né fakt

mund té jené mé té prekshém.

Sistemi nervor simpatik fillon pérgjigjen nervore simpatike kur individi ndeshet me njé shgetésim né
mjedisin rrethues, me glukokortikoidet, epinefrina dhe hormonet e tjera gé shérbejné si katalizatoré
té zgjimit.Pasi té keté kaluar shgetésimi né mjedis, Sistemi nervor parasimpatik e kthen trupin né

nivelin normal té funksionimit.
Né fémijéri, reagimet e stresit mund té rezultojné nga njé séré shkaktarésh mjedisoré.

Miller dhe Smith (1994) pércaktuan tre lloje té stresit duke diferencuar secilin nga karakteristikat,
kohézgjatja dhe simptomat. Stresi akut éshté forma mé e zakonshme e stresit dhe ndodh si reagim
ndaj kérkesave té pérditshme té jetés sé pérditshme. Njé incident i shkurtér akut stresi mund té jeté
njé ndjesi emocionuese; megjithaté, incidentet e pérséritura pérfundimisht do té cojné deri né
rraskapitje. Njé fémijé mund té pérjetojé stres akut si rezultat i kérkesave dhe presionet e aktiviteteve
té pérditshme (p.sh., takimi me njé person té ri, mungesa e njé detyre shtépie etj.). Megjithaté, koha

ndérmjet ¢cdo episodi té stresit akut ndérhyhet nga periudhat e rikuperimit pa stresues té réndésishém.

Gjaté viteve té shkollés fillore, pérvoja e stresit béhet mé e madhe, komplekse dhe shpesh lidhet me
marrédhéniet shogérore me bashkémoshatarét, prindérit dhe té rriturit e tjeré si¢ jané mésuesit, si dhe

kérkesat profesionale té roleve té shumta (p.sh., studenti, atlet, artist). (Hart, 2013)
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Kjo fazé e zhvillimit mund té shfaget né njé séré sjelljesh t& ndryshme: ngacmimi, probleme té
sjelljes, térheqje sociale, depresion, nervozizém, ankthe, probleme me rregullimi emocional dhe
ndryshimet né performancén akademike (Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen, & Eadséorth,
2001; Gupta & Khan, 1987). Burimet e stresit né kété mosha kané tendencé té jené té ndryshme dhe
ndryshon nga individi né individ; megjithaté, theksimi i rolit té fémijés si student éshté njé faktor i

zakonshém dhe i pérhapur midis fémijéve né kété fazé té zhvillimit.

Njé fémijé brenda njé mjedisi arsimor formal plotésohet me pritshméri té larta pér té dy sjelljen dhe
rezultatet e té nxénit. Stresi akademik éshté produkt i njé kombinimi té kérkesave akademike gé
tejkalojné burimet adaptive té individit (Kadapatti & Vijayalaxmi, 2012). Eshté shoetésimi mendor i
lidhur me déshtimin akademik, kapja e njé déshtimi té tillé, apo edhe vetédija pér mundésiné e
déshtimit (Gupta & Khan, 1987).

Stresi akademik mund té pérjetohet si akut, episodik dhe kronik né varési té kushteve té jashtme gé
krijojné stresin dhe perceptimit té individit pér stresoré té ndryshém. Kur kérkesat akademike
krijojné rritje té shkurtra dhe té rralla zgjimi i sistemit nervor simpatik (p.sh., rritja e stresit né ditén e
njé provimi té réndésishém ) gé ndérlidhen me periudha pa stresoré té réndésishém, stresi gé rezulton

6 pérvoja mund té pérshkruhet si stres akut.

Nése kérkesat akademike gjenerohen mé té shpeshta dukurité e stresit (p.sh., kuize pop gjaté gjithé
vitit shkollor), pérvoja e stresit éshté episodike. Stresi kronik, akademik, rezulton nga kérkesat e
shpeshta ose té vazhdueshme té detyrave shkollore gé jané pjesé e rutinés sé vazhdueshme té
individit dhe perceptohen si té tilla e pashmangshme dhe té pafundme. Pér nxénésit me sfida
mésimore, ¢do dité shkollore mund té pérfagésojé kérkesa dérrmuese. Studenté té cdo niveli arsimor,
gé nga fillimi nga fémijéria deri né shkollé t¢ mesme, mund té pérjetojné stres psikologjik té lidhur

me kérkesat akademike dhe jané té ndjeshém ndaj pasojave negative té episodike dhe stresi kronik.
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Shkarkimi i stresit pas kthimit nga shkolla

Kohézgjatja: 3 minuta
Objektivi: Clirimi nga ngarkesat emocionale nga stresi specifik dhe i vazhdueshém.

Kundér indikime: Dhimbje koke, turbullime. Diabetikét dhe personat me tension té larté, ta kryejné
ngadalé.

Nése sporti éshté i shkélqyer pér té shkarkuar mbingarkesén me emocione té démshme, ka raste qé
kjo nuk mjafton. Né fakt, nése dhuna e fjaléve ka gené tepér e forté dhe neve na éshté ndaluar té
flasim, ato pérhapen si jehoné né shtresat e thella t¢ emocioneve né téré trupin toné dhe béjné
rezonancé. Keésisoj, ato zéné té ribluhen pérséri dhe éshté tepér e véshtiré t'i nxjerrésh.

Ja mjetet pér t'u béré ballé:

1. Uluni né njé Kkarrige, ashtu si¢ jeni me kostum(ose edhe mbi dysheme), me njé jasték sipér
kémbéve.

2. Sillni né mendje né ményré té ndérgjegjshme téré c¢'keni kaluar gjaté dités: imazhe gé lidhen me
ndonjé ngjarje apo me ndojné person.

3. Merrni frymé, pastaj Iéshojeni dhe goditeni jastékun me njérén doré. Vazhdoni késhtu duke
kombinuar dorén e majté me té djathtén. Pér ¢cdo marrje fryme, Iéshojeni njé psherétimé té vogeél
lehtésimi, duke nxjerre tingullin "Ha!" . Nuk béhet fjalé pér t'u sforcuar, por pér té hequr dicka nga
vetja.

4. Béni kujdes me ritmin e duarve gé godasin né ményré té alternuar jastékun dhe me frymén gé
Iéshoni kur thoni "Ha!". Cdo fije ajri qé del, ju bén gé té shkarkoni dhe té higni nga vetja personin
0se ngjarjen negative gé ju ka Iénduar. Pak réndési kané mendimet gé ju vijné né mendje, té mira, té
kéqija, apo neutrale. Lé&shojuni dhe higni nga vetja me ¢do nxjerrje fryme. (Saunier, 2008)

Foto 7. Ushtrime kundér stresit.
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Stresi gjaté vlerésimit né shkollé

Sot mésuesit kané shumé mundési té tjera té vlerésimit, mirépo testimi éshté ende veprimtari e

réndésishme né shumicén e oréve té mésimit.

Provimet apo testet e shkurtra, té ndértuara nga mésuesi, motivojné té nxénét pér pérgatitjen pér
provim apo testim. Testimet e rregullta jané té dobishme pér té njohur pérparimin e nxénésit, por
mund té kené edhe ndikime negative. Ato duhen pérdorur né ményré té tillé gé té lehtésojné né formé
dhe né tipe, duke filluar gé nga njé test gojor, i bazuar né detyrén e shtépisé, deri te njé i tillé,

pérfundimtar.

Testimet kané edhe efekte té padéshiruara, prodhojné ndjenja té tilla si friké, ankth e stres, mé
shumé se veprimtarité e tjera. Nga studimet dhe provat e shumta té kryera né kété drejtim éshté
arritur né pérfundimin se sa mé i larté té jeté niveli i ankthit, ag mé té uléta jané edhe rezultatet e

testimit.

Pér té mbajtur né kontroll nivelet e ankthit nga testimi, Tamo. A (1995) sugjeron, se éshté e

nevojshme té mbahen parasysh kéto udhézime té méposhtme:

1. Samé i mésuar té jeté nxénési me teste, sa mé shumé heré té jeté testuar, aqg mé pak mundési
ka qé ai té bjeré viktimé e ankthit ekstrem nga testimi.

2. Sa mé té shpérndara gjaté vitit mésimor té jené testimet, ag mé miré kontribuojné ato gé
nxénési té ambientohet me testimin dhe pér pasojé, té pérjetojé edhe nivele mé té uléta.

3. Ndihma gé nxénésit té véné géllime e objektiva realiste, gé ata té aspirojné e synojné pér
shkak té mundésive reale gé kané, kontribuon gé ata té pérjetojné nivele mé té uléta ankthi,
stresi, frike.

4. Ndihma gé nxénésit t’iu pérgjigjen artikujve té testeve me ritme té moderuara, as duke u
ngutur e as duke ndenjur né vend, kontribuon gé ata té pérjetojné mé pak ankth.

5. Jo rrallé shmangia e ankthit ekstrem arrihet duke hequr kufijté kohoré pér t’iu pérgjigjur
testit. Nxénési gé ka kohé té kufizuar pér t’iu pérgjigjur testit, del mé miré se ai qé i pérgjigjet
testit nén presionin e kohés gé ‘po fluturon’. (Musai, 2003)
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Kapitulli V

Teknikat e pérballimit té stresit

Teknikat e pérballimit jané ményrat me ané té té cilave ne merremi me stresin. Coleman dhe
kolegét e tij pérshkruan disa teknika té réndésishme té pakésimit té stresit si dhe disa teknika gé
lidhen né ményré té drejtpérdrejté me kryerjen e detyrave. Kéto teknika strespakésuese, nuk zgjidhin

problemet gé shpien né stres, por mé tepér shérbejné pér reduktimin e pérkohshém té stresit.

A TEé garét éshté jashtézakonisht i dobishém né shkarkimin e tensionit gé shkaktohet prej njé situate
stresuese. Megjithése té rriturit, vecanérisht burrat, né shogériné toné jané edukuar t€ mos gajné,
nganjéheré gé té gjithé ne gqajmé, kur ngarkesa emocionale éshté tepér e larté. Kjo na ndihmon té
shkarkojmé tensionin, té shplodhemi dhe té riorientohemi.

A Njé ményré tjetér pér té reduktuar stresin éshté té diskutuarit e problemeve gé ju shqetésojné me

dike tjetér.

A Humori éshté njé mjet i mrekullueshém pér reduktimin e stresit. Q& té gjithé kemi dégjuar pér
thénien e vjetér: e geshura éshté ilagi mé i miré. Nése geshim me problemet tona stresi reduktohet
dhe e pérballojmé situatén mé me efektivitet. Pérmes té geshurés jemi mé tepér té afté té pranojmé

mérziné dhe mund té fillojmé té zgjidhim problemet tona.

A Njé tekniké tjetér e drejtimit té stresit éshté té ndihmuarit prej té tjeréve. Shpesh nuk jemi té
afté t& gjejmé ményrén mé efektive pér t’u marré me problemet tona. Eshté shpesh e véshtiré qé té
pranojmé se kemi nevojé pér ndihmé nga dikush tjetér, por nése duam té jemi té suksesshém né
zgjidhjen e problemeve duhet té ndihmohemi nga burime té tjera. Gjej informacion né biblioteké.
Takohu me njé konsulent. Vizito njé shok. B€j gjithcka g€ na bén t’i shohim né ményré t& qarté.

(Pettijohn, 1996)
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Tre ményrat e pérballimit té stresit té orientuar né kryerjen e detyrés jané ataku(sulmi), térheqja

dhe kompromisi.

Me ané té sulmit personi ndeshet me problemin ballé pér ballé. Detyra e paré éshté té studiohet
problemi dhe té pércaktohet ecuria e vrapimit. Eshté e réndésishme gé té pérshtateni me rrethanat e

ndryshueshme, té kérkoni ndihmé dhe informacion shtesé nése problemi e kérkon kété gjé.

P.sh.,supozoni se jeni duke marré nota té dobta né Iéndén e biologjisé. Sé pari, ju studioni situatén
dhe arrini né pérfundim se nuk e kuptoni materialin. Pastaj ju takoheni me instruktorin dhe i kérkoni
ndihmé né ményré gé té pérvetésoni materialin. Pér arsye se ju e sulmoni problemin, ka shumé té

ngjaré gé té jeni té suksesshém dhe nota juaj do té pérmirésohet. (Pettijohn, 1996)

Ndonjéheré éshté e arsyshme té rivlerésohet situata dhe t€ merret vendim pér t’u térhequr. Kur keni
zgjedhur njé géllim té papérshtatshém, i cili éshté i paarritshém, éshté miré qé ta pranoni humbjen,

t’1 largoheni problemit dhe t& pércaktoni njé drejtim té ri.

P.sh.,le té supozojmé se nota juaj e biologjisé nuk pérmirésohet. Ju keni dashur shumé qgé té béheni
biolog, por nuk mund ta kaloni dot kursin hyrés. Nése ju keni béré té gjitha pérpjekjet, por pa sukses,
atéheré éshté koha qé té térhigeni. Nuk duhet té€ kémbngulni gjersa te ju té shfaget paaftésia e fituar

pér té ndihmuar veten.

Kur s’keni mundési qé€ té realizoni njé géllim té veganté, €shté koha t€ ndaloni dhe t€ mendoni pér
zgjedhjet tuaja. Ndoshta géllimin mund ta realizoni né ndonjé rrugé tjetér. Ndoshta mund té pranoni
njé géllim tjetér té pérafért né vend té té parit. P.sh.,nése éshté e pamundur gé té béheni biolog,
ndoshta mund té diplomoheshit né psikologjiné e kafshéve. Teknikat e kompromisit na lejojné gé té

ripérshtasim géllimet dhe mjetet pér arritjen e kétyre géllimeve. (Pettijohn, 1996)
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Teknika pozitive pér reduktimin e stresit:

1) Migési

2) Aftésité e komunikimit

3) Ushtrimi

4) Té ushqyerit

5) Cilésia dhe sasia e gjumit
6) Menaxhimi i kohés

7) Praktikat shpirtérore personale
8) Vullnetarizmi

9) Gazetari

10) Ristrukturimi kognitiv

11) Kultivoni sensin e humorit
12) Relaksimi progresiv

13) Vizualizimi

14) Meditimi

15) Vetédija

16) Biofeedback

17) Joga

18) Tai chi

19) Muziké (htt8)
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Késhilla pér menaxhimin e stresit né shkollé

Askush nuk mund ta eliminojé plotésisht stresin, por ne mundemi té mésojmé ta menaxhojmé mé
miré. Si mendoni pér pérgjigjet ndaj situatave té pérditshme, pércaktoni nése ju duken dérrmuese ose
té menaxhueshme.

Kétu jané disa késhilla pér t'ju ndihmuar té mbani stresin né kontroll:

e Kujdesuni pér veten/ Hani ushgim me vlera ushqgyese ¢do dité.

e Jepini pérparési gjumit.

e Béni pak ushtrime.

e Lidhu me té tjerét: Ata me rrjet social té forté/mbéshtetés (miqté, familja, shokét e skuadrés,
etj.) raportojné mé pak stres dhe pérmirésim té pérgjithshém shendeti mendor.

e Pérmirésoni aftésité tuaja té menaxhimit té kohés.

Vetém pérmirésimi i kétyre zakoneve mund té shkojé shumé pér té zbutur stresin tuaj. Mos harroni
se stresi ju pakéson cilésiné e jetés, ndaj aspironi té jeni té organizuar dhe shéndetshém né vend té
késaj. (Cornel Health)

Menaxhimi i stresit ka té béjé me mbajtjen nén kontroll té shkallés sé stresimit né té cilén ndodhemi,
si dhe me ndikimin drejt zvogélimit té tij. Né& fushén e menaxhimit té stresit pérmendet lloj-lloj
strategjie e teknike, ndérmjet té cilave jané analizuar e verifikuar si efektive, ve¢cmas pérkrahja
emocionale nga té tjerét, meditimi dhe relaksimi. Krizat jetésore, tragjedité, e po késhtu edhe stresi,
pérballohen mé lehté kur ndahen me té tjerét. Strategjité e pérballimit ndahen né strategji té
fokusuara te problemi dhe strategji té fokusuara te emocionet. Njerézit gé marrin veprime aktive pér
té zgjedhur probleme kané mé pak mundési té kené depresion dhe sémundje pas ngjarjeve negative
té jetés ndérsa njerézit gé pérdorin zhurmén apo strategji edituese pér pérballimin e emocioneve
negative kané stres mé té gjaté dhe mé té thellé pas ngjarjeve. Ka disa teknika getésuese pér stresin
si psh: aktiviteti i rregullt fizik éshté njé nga teknikat mé efektive té menaxhimit té stresit, té
shprehim ndjenjat, t€¢ béjmé dicka qé na relakson, té bisedojmé té geshim e té gajmé gjithashtu
ndihmon shumé né menaxhimin e stresit. Teknikat kogniktive, si sfidimi i mendimeve negative
mund t’i ndihmojné njerézit t€ reagojné mé miré ndaj stresit. Format e ndryshme té meditimit
gjithashtu jané déshmuar si efektive né pérballimin e stresit. Relaksimi éshté thelbésisht ¢lirim nga
stresi, me ¢’rast trupi vjen né gjendje pushimi dhe mund té kéndellet. (Nushi Pajazit, Juniku Neki,

Bérxulli Dashamir)
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Menaxhimi i stresit te fémijét dhe adoleshentét

Pérballja me faktorét stresues éshté njé fakt i jetés sé pérditshme, jo vetém pér té rriturit, por edhe pér

fémijét dhe adoleshentét.

Kéto strategji mund té ndihmojné fémijét dhe adoleshentét né mbajtjen nén kontroll té stresit:

>

Gjumi i miré: Gjumi éshté thelbésor pér mirégenien fizike dhe emocionale. Ekspertét
rekomandojné 9 deri né 12 oré gjumé né naté pér fémijét nga 6 deri né 12 vjec. Adoleshentét
kané nevojé pér 8 deri né 10 oré gjumé né naté. Gjumi duhet té jeté né krye té listés sé
pérparésive, pér t& mbajtur nén kontroll stresin. Pér té siguruar njé gjumé té miré, kufizoni
pérdorimin e ekraneve para se té shtriheni dhe shmangni mbajtjen e pajisjeve dixhitale né
dhomén e gjumit.

Ushtrimet fizike: Aktiviteti fizik éshté njé qetésues thelbésor i stresit pér njerézit e té gjitha
moshave. Studime té shumta rekomandojné té paktén 60 minuta né dité aktivitet pér fémijét e
moshés 6 deri né 17 vjec.

Flisni: Bisedat pér situata stresuese me njé té rritur té besuar mund té ndihmojné fémijét dhe
adoleshentét té vendosin gjérat né perspektivé dhe té gjejné zgjidhje.

Gjeni kohé pér argétim dhe pushim: Ashtu si té rriturit, fémijét dhe adoleshentét kané
nevojé pér kohé pér té béré até gé u sjell kénagési, qofté kjo koha e pastrukturuar pér té
luajtur me LEGO apo oré té shumta pér té praktikuar muziké ose art.

Béni shétitje ne natyré: Kalimi i kohés né natyré éshté njé ményré efektive pér té lehtésuar
stresin dhe pér té pérmirésuar mirégenien e pérgjithshme. Studiuesit kané zbuluar se njerézit
gé jetojné né zona me mé shumé hapésiré té gjelbér, kané mé pak depresion, ankth dhe stres.
Mbani shénime: Kérkimet kané zbuluar se te shprehurit e vetes me shkrim mund té
ndihmojé né zvogélimin e shgetésimit mendor dhe pérmirésimin e mirégenies. Disa studime
kané zbuluar, pér shembull, se te shkruarit pér ndjenjat pozitive — té tilla si gjérat pér té cilat
jeni mirénjohés ose krenare — mund té lehtésojné simptomat e ankthit dhe depresionit.
Praktikoni “Mindfulness”. Né& njé studim té njé programi trajnimi pesé-javor té
“Mindfulness” pér adoleshenté 13-18 vjec, studiuesit zbuluan se adoleshentét gé mésuan mé
shumeé rreth vetédijes, pérjetuan ndjeshém mé pak shgetésime mendore, sesa adoleshentét qé

nuk e morén kété informacion. (htt5)
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Kapitulli VI

Qéllimi i studimit

Natyrisht se stresi ndikon edhe né jetén shkollore apo shkaktohet ndonjéheré nga testet/provimet apo
raportet me bashkémoshatarét, prandaj njé studim i tillé i stresit dhe korrelacionin me faktorét
shkolloré gé e shkaktojné até, jané ¢éshtje studimi me réndési té madhe. Qéllimi kryesor i studimit
toné éshté té analizojmé dhe identifikojmé nivelin e ndikimit té stresit né performancén e nxénésve

né shkollé dhe té ofrojmé metoda, késhilla, teknika pér reduktimin e stresit né shkollé.
Objektivat kryesore té kétij hulumtimi jané:

» Té analizojé ndikimin e stresit né performancén e nxénésve né shkollé.
Objektivat specifike té kétij kétij hulumtimi jané:

> Pérmes kétij hulumtimi do té pérpigemi té shpjegojmé, definojmé, lehtésojmé té kuptuarit
e simptomave té stresit dhe faktoréve kryesoré gé ndikojné né nivel té larté né rritjen e
stresit né shkollé.

> Informimi i drejté i rrethit social né pérgjithési pér stresin, gjendjet stresuese dhe
udhézimi e késhillimi i mésimdhénésve aktiv pér sjelljen né raport me kéta fémijé.

Pyetjet e hulumtimit dhe hipotezat

Hipotezat e kétij punimi hulumtues jané:

Hipoteza 1

* Nxénésit me performancé mé té larté né mésime kané mé shumé stres sesa nxénésit me
performancé mé té ulét

Hipoteza 2

* Nxénésit e klasave té uléta kané mé shumé stres sesa nxénésit e klasave mé té larta
Hipoteza 3

e Testimi me shkrim éshté mé stresues sesa testimi verbal (me gojé)
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Pyetjet kérkimore

> NEé cfaré niveli ndikon stresi né performancén e nxénésve né shkollé?
» A ndikon mosha né rritjen/zvogélimin e stresit?

» A ndikon gjinia né rritjen/zvogélimin e stresit?

Mostra dhe populacioni

Ky hulumtim ka gasjen e kombinuar, pra, até kualitative dhe kuantitative, me géllim eksplorues e
pérshkrues.Pra, metoda kualitative e hulumtimit ka té béjé me pérshkrimet gé paraqgiten né studimin
toné ndérsa metoda kuantitative ka té bé&jé me numrin, se sa ndikon stresi né performancén e
nxénésve. Si popullaté testimi apo mostér testuese kemi pikérisht nxénésit e klasés sé katért-pesté
dhe té teté-nénté. Instrumenti gqé pérdoret pér realizimin e kétij hulumtimi studimor éshté pérmes
anketimit me ané té pyetésorit. Pasi t’i mbledhim t& dhénat e grumbulluara nga nxénésit e nivelit
filloré, pérpunojmé ato té dhéna pérmes Excel-it. Me ¢’rast pér secilin artikull testues, rezultatet i
paragesim né formé té té dhénave Kkuantitative, pra, pérmes numrave, né formé tabelare apo

népérmjet grafikoneve.

Mostér jané nxénésit e klasave té katérta — pesta dhe nxénésit e klasave té teta- nénta. Mostra e
pérzgjedhur éshté mostér e rastésishme, jo e q@éllimshme sepse nuk kemi pérzgjedhur
klasét(paralelet) mirépo rastesisht kemi testuar nxénésit né paralele té ndryshme té klaséve té

ndryshme.

Populacion jané té gjithé nxénésit e tjeré té nivelit filloré 1-9.
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Detajet e mostrés

Si mostér e kétij hulumtimi studimor marrim nxénésit e shkollave Elena Gjika, Ismail Qemajli dhe

Faik Konica né Prishting, pérkatésisht nxénésit e klasave 1V-V dhe VIII-1X.

Komuna Prishtiné

Institucioni arsimor ShFMU “Elena Gjika”, “Ismail
Qemajli”’, “Faik Konica”

Mosha Gjinia Mostra e pergjithshme né
klasén pérkatése

Klasa e IV-té, V- | 9\10/11 vje¢ | Meshkuj/Femra | 142

té
Klasa e VIIl-té, | 13\14/15 Meshkuj/Femra | 156

IX-té Vje(;‘

Mostra e pérgjithshme 298

Tabela 3. Té dhénat e mostrés sé testuar
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Interpretimi i rezultateve

Pjesa e gjashté ka té béjé me interpretimin e rezutateteve qé paraget té dhénat e mbledhura,
grumbullimin, analizén dhe interpretimin e tyre me géllim té fitimit té informatave nga pyetésori, i
cili éshté formuluar me 10 pyetje ku fillimisht &shté pjesa demografike e té dhénave, pastaj pjesa
tjetér.

Rezultatet nga té dhénat e mbledhura té paragitura me ané té figurave, do té kuptojmé mé garté té
dhénat e respondentéve té cilét mé kané ndihmuar gé punimi té keté vleré.

Gjinia

Grafiku 1. Gjinia e respondentéve

Anketuesit pérbéheshin a)gjinia meshkullore me 48% ndérsa b)gjinia femérore me 52%.
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Grafiku 2. Mosha e respondentéve

Né lidhje me moshén e respondentéve, té anketuarit jané pérgjigjur a) 9-10 vjec me (23%), b) 10-11
vjeg me (25%), c) 13-14 vjeg¢ me (25%), d) 14-15 vjec jané pérgjigjur (27%).
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Grafiku 3. Suksesi né mésime

Pérmes grafikonit 3 é&shté paraqitur suksesi i nxénésve. Rreth 276 nxénés kané sukses té
shkélgyeshém, 18 nxénés sukses shumé té miré dhe 6 nxénés sukses té miré né mésime.
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A keni véshtirési pér t’u fokusuar né leximin e
pyetjeve té testit me shkrim dhe pér t’i kuptuar ato
pyetje?
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Grafiku 4. A keni véshtirési pér t’u fokusuar né leximin e pyetjeve té testit me shkrim dhe pér t’i
kuptuar ato pyetje?

Pérmes grafikonit 4, vérejmé se rreth 91% e nxénésve nuk kané véshtirési pér ¢ 'u fokusuar né leximin
dhe kuptimin e pyetjeve té testit ndérsa vetém 9% kané véshtirési pér ¢ 'u fokusuar dhe pér t’i kuptuar
pyetjet e testit.

A keni véshtirési pér t’u pérgjigjur né pyetje edhe
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Grafiku 5. A keni véshtirési pér t’u pérgjigjur né pyetje edhe kur e dini pérgjigjen gjaté testimit me
shkrim?

Pérmes grafikonit 5, péraférsisht 100 nxénés jané pérgjigjur se asnjéheré nuk kané véshtirési pér ¢ 'u
pérgjigjur né pyetje gjaté testimit, mé shumé se 120 nxénés jané pérgjigjur né opsionin e dyté,
péraférsisht 60 nxénés jané pérgjigjur né opsionin e treté, péraférisht 60 nxénés jané pérgjigjur né
opsionin e katért dhe asnjé nxénés né opsionin e fundit té pérgjigjieve.
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Kérkoj ndihmé dhe béj pyetje té tepérta kundrejt
mésimdhénésit gjaté testimit me shkrim.

Gjithmoné
1%

Grafiku 6. Kérkoj ndihmé dhe béj pyetje té tepérta kundrejt mésimdhénésit gjaté testimit me
shkrim.,

Pérmes grafikonit 6 jané pérgjigjur 56% e nxénésve né opsionin asnjéheré né lidhje me kérkimin e
ndihmés dhe pyetjeve kundrejt mésimdhénésit gjaté testimit, 43% ne opsionin ndonjéheré dhe vetém
1 % né opsionin gjithmoné.

A e keni té véshtiré t’i kujtoni gjérat qé keni
mésuar para testimit verbal (me gojé)?
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Grafiku 7. A e keni té véshtiré t’i kujtoni gjérat qé keni mésuar para testimit verbal (me gojé) ?
1] & q p 80j

Pérmes grafikonit 7, vérejmé se numri mé i madh i nxénésve jané pérgjgjjur né opsionin e dyté, deri
diku, ndérsa né opsionin e paré té dhéné jané pérgjigjur mé shume se 100 nxénés, né opsionin e treté
té dhéné jané pérgjigjur shumeé pak nxénés.
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Ndjeni nervozé, lodhje, shqetésim, véshtirési koncentrimi, friké,
mungesé koncentrimi gjaté testimit me shkrim apo me gojé?
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Grafiku 8. Ndjeni nervozé, lodhje, shgetésim, véshtirési koncentrimi, friké, mungesé koncentrimi
gjaté testimit me shkrim apo me gojé?

Né grafikonin e dhéné, né lidhje me pyetjen e parashtruar, rreth 48 nxénés jané pérgjigjur né
opsionin e parg, rreth 240 nxénés né opsionin e dyté dhe rreth 12 nxénés né opsionin e fundit.

Gjaté testimeve té fundit, sa shpesh jeni shqetésuar nga
ndonjé prej problemeve té mésipérme?
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Grafiku 9. Gjaté testimeve té fundit, sa shpesh jeni shgetésuar nga ndonjé prej problemeve té
mésipérme?

Né grafikun e dhéné, né lidhje me shgetésimet e lartpérmendura, né opsionin e paré té dhéné a)
Shpeshheré jané pérgjigjur rreth 70 nxénés, b) Ndonjéheré rreth 130 nxénés, c) Cdo heré rreth 10
nxénés dhe d) Asnjéheré rreth 90 nxénés nga mostra e testuar
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Ndjeni friké se do té déshtoni edhe pse jeni
pérgatitur miré paraprakisht pér testim?

¢) Cdo heré
32%

Grafiku 10. Ndjeni friké se do té déshtoni edhe pse jeni pérgatitur miré paraprakisht pér testim?

Né opsionin a)asnjéheré jané pérgjigjur 12% e nxénésve, né opsionin b) ndonjéheré jané pérgjigjur
56% e nxénésve dhe né opsionin c) cdo heré jané pérgjigjur 32% e nxénésve.

A ju ka ndodhur té keni performancé té ulét
gjaté testimeve si pasojé e stresit?

B A ju ka ndodhur té keni performancé té ulét gjaté testimeve si pasojé e stresit?
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Grafiku 11. A ju ka ndodhur té keni performancé té ulét gjaté testimeve si pasojé e stresit?

Né grafikun e dhéné né lidhje me performancén e nxénésve gjaté testimit, né opsionin a)asnjéheré
jané pérgjigjur 132 nxénés, b) Disa heré 132 nxénés, né opsionin ¢)Shumicén e herave 36 nxénés dhe
né opsionin d dhe e asnjé nxénés.
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Sipas jush, cili nga testimet éshté mé stresues?

M a) Testimi me shkrim M b) Testimi verbal (me goj€)

Grafiku 12. Sipas jush, cili nga testimet &shté mé stresues?

Né grafikun e dhéné shohim garté se 36% e mostrés jané pérgjigjur né opsionin a) Testimi me
shkrim dhe 64% e mostrés jané pérgjigjur né opsionin b)Testimi verbal (me gojé).
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Nxénésit me sukses té shkelqgyeshém (5), Shumé
miré (4)

Nxénésit me sukses té miré (3), mjaftueshém (2),
dobét (1)

Grafikul3.VértetimiH1

Né grafikonin 14 paragitet mostra, nga e cila éshté vértetuar hipoteza se nxénésit me performancé
mé té larté né mésime kané mé shumé stres sesa nxénésit me performancé mé té ulét. Rrjedhimisht
nxénésit me nota té mira né méisme kané mé shumé ndjenja stresi, frike dhe ankthi pér shkak se
shqgetésohen mé shumé pér notat e tyre nése do t’i marrin notat e mira apo jo, ndérsa nxénésit me
nota mé té dobéta né mésime, rrjedhimisht sukses té dobét shkollor, kané nivel mé té ulét té stresit,
frikés dhe ankthit pér shkak se nuk shgetésohen edhe aq shumé pér notat dhe arritjet shkollore. Pra,
hipoteza e dhéné éshté e sakté.
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Mosha 9, 10, 11 vjec

B Shumeé té stresuar M Aspak té stresuar

Mosha 13, 14, 15 vjec

Grafikul4.VértetimiH2

Né grafikun 14 paragitet mostra, nga e cila éshté vértetuar hipoteza se nxénésit e klasave mé té uléta
kané mé shumé stres sesa nxénésit e klasave mé té larta. Nxénésit e klaséve té uléta pér shkak té
ndjenjave si friké, stres dhe ankth mund té dalin edhe me rezultate mé té uléta mésimore, pra ata
jané né nivel mé té larté té stresuar gjaté testimit té performancés né shkollé, né krahasim me
nxénésit e klasave mé té larta. Pra, hipoteza e dhéné éshté e sakté.
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Cili nga testimet éshté mé stresues?

B Testimi me shkrim

M Testimi verbal

Grafiku 15. Vértetimi H3

Né grafikun 15 paragitet mostra, nga e cila éshté vértetuar hipoteza se testimi verbal éshté mé
stresues sesa testimi me shkrim. Nxénésit gjaté testimit me gojé jané shprehur se jané mé té stresuar,
kané mungesé pérgéndrimi dhe béjné pyetje té shpeshta duke treguar se jané mé té stresuar né
krahasim me testimet me shkrim. Gjaté testimeve verbale nxénésit shprehen se kané mé shumé stres
dhe nuk mund té shprehen lirshém si gjaté testimeve me shkrim. Prandaj, hipoteza e dhéné éshté e
pasakté.
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Pérfundime dhe rekomandime

Pérmes kétij hulumtimi si géllim kryesor éshté té arrihet deri né pérfundime nése stresi éshté faktori
mé i réndésishém né pérformancén e nxénésve.

Si pérfundim nga ky hulumtim dolém se:

> Nxénésit e shkollave Elena Gjika, Ismail Qemajli dhe Faik Konica qé kané performancé mé
té larté né mésime kané mé shumé stres sesa nxénésit me performancé mé té ulét.
> Nxénésit e klasave té uléta kané mé shumé stres sesa nxénésit e klasava mé té larta.

> Testimi verbal éshté mé stresues sesa testimi me shkrim.

Rrjedhimisht kemi vértetuar hipotezén toné té paré té dhéné e cila thoté se nxénésit me performancé
mé té larté né mésime kané mé shumé stres sesa nxénésit me performancé mé té ulét. Para, hipoteza
joné e dhéné éshté vértetuar se éshté hipotezé e sakté pér shkak se nxénésit pérkatésisht mostra nga
shkollat e Elena Gjika, Ismail Qemajli dhe Faik Konica, té cilét jané pérgjigjur né artikujt testues,
kané dhéné pérgjigjiet e tyre né lidhje me suksesin né mésime dhe performancén e tyre pozitive apo
negative si pasojé e stresit. Nxénésit gé kané performancé mé té larté né mésime i kemi cilésuar
nxénésit me sukses mésimor té€ shkélgyeshém (5) dhe shumé miré (4). Ndérsa nxénésit me
performancé mé té ulét mésimore i kemi cilésuar nxénésit me sukses té miré (3), mjaftueshém (2)
dhe dobét (1).

Gjithashtu edhe hipoteza e dyté e testuar né shkollat e lartpérmendura rezulton té jeté e sakté. Bazuar
né pyetjen e parashtruara kundrejt mostrés sé testuar, nxénésit e klaséve mé té larta kané stres mirépo
e kané té menaxhueshém pér shkak se jané vlerésuar shumé heré gjaté viteve té shkollimit ndérsa
pér nxénésit e klasave té uléta, vlerésimi éshté ende stresues sepse nuk kané arritur ende ta
menaxhojné e sigurisht faktoré ndikues patjetér se éshté mosha.

Ndérsa hipoteza e treté, ka rezultuar té jeté e pasakté duke u bazuar né pérgjigjiet e respodentéve.
Respodentét vlerésojné testimin verbal mé stresues sesa testimin me shkrim. Kjo pér faktin se gjaté
testimit me shkrim kané hapésiré t& mendohen, té analizojné mé shumé pyetjet e parashtruara ndérsa

té njéjtat nuk vlejné gjaté testimit verbal.
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Si pérfundim dolém me kéto rekomandime:

> Nxénésit té vlerésohen né ményré sistematike, té vazhdueshme pér nivelin e nxénies sé
njohurive té reja dhe jo né ményré periodike me teste sepse rezultatet nuk mund té jené reale
né krahasim me testimin sistematik, té vazhdueshém.

» Pérdorimin e teknikave relaksuese né procesin e menaxhimit té stresit, gjé qé e rrité
kapacitetin individual té pérballimit té situatave stresuese né puné apo jeté né pérgjithési.

» Rekomandohet pérdorimi i teknikave té menaxhimit té stresit, si meditimi, relaksimi, dhe
organizimi i kohés pér té zvogéluar presionin.

» Rekomandohen aktivitete shkollore gé mund té ndihmojné né pérmirésimin e aftésive té
nxénésve pér té menaxhuar stresin, pérfshiré trajnimet mbi menaxhimin e kohés.

» Propozohet krijimi i njé programi mbéshtetés pér nxénésit gé kané nevojé pér ndihmé né
menaxhimin e stresit.

» Té béhet ndryshim-plotésimi i Udhézimit Administrativ 26/2013 pér angazhimin e
psikologéve shkolloré né raport me numrin e nxénésve né shkolla, duke ulur Kriterin e
angazhimit né 1 psikolog pér 600 nxénés dhe duke paraparé alternativat e ofrimit té
shérbimeve né shkollat mé té vogla, ku numri i nxénsve nuk arrin numrin 600.

> Té béhet rishqyrtimi i detyrave dhe pérgjegjésive té psikologéve shkolloré né njé udhézim
administrativ té vecanté nga udhézimi administrativ aktual 34/2014 pér rolin e psikologut dhe
pedagogut né shkolla.

» Té rregullohet me ligj procesi i mbikéqyrjes profesionale té psikologéve shkolloré dhe
rrjedhmisht té krijohen grupe mbikéqyrése dhe mbéshtetése pér psikologét shkolloré.

> Té rregullohet me ligj porcesi i licencimit té psikologéve shkolloré duke i pércaktuar garté
modalitetet e licencimit té paré dhe ato té rilicencimit.

» Té zhvillohen strategji dhe programe pér parandalim té vetévrasjes tek fémijét dhe té rinjté té
cilat pérfshijné ndérgjegjésimin, intervenimin, trajnimin e nevojshém dhe shérbimet
pérkatése pérkrahése.

» Té rritet pérkrahja institucionale né realizimin e hulumtimeve né nivel kombétar mbi
gjendjen e shéndetit mendor né shkolla pérmes bashképunimit té institucioneve akademike
dhe atyre hulutmuese. (KEC, 2022)
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Shtojca-Pyetésori

Pyetésor

I/E nderuar anketues/e,

Uné jam studente né pérfundim té masterit dhe mé duhet té realizoj kété hulumtim, géllimi i té cilit
&shté té kuptojmé “Ndikimi i stresit né performancén e nxénésve né shkollat Elena Gjika, Ismail
Qemajli dhe Faik Konica”.

Uné besoj se ju jeni burimi mé i miré i kétyre té dhénave andaj kérkoj nga ju disa minuta kohé pér
t’iu pérgjigjur kétij pyetésori. Uné do té isha shumé mirénjohése dhe falénderuese pér ndihmén gé do
té mé jepni duke dhéné pérgjigje korrekte dhe té singerta né pyetjet e parashtruara.

Té dhénat né kété anketé do té jené plotésisht konfidenciale dhe do té pérdoren vetém pér géllim té
hulumtimit studimor.

Singerisht, Dafiné Syla.

Informatat demografike:

I. Gjinia
a) Mashkull
b) Femér

I1. Mosha e respondentéve :
a) 9-10
b) 10-11
c) 13-14
d) 14-15

I11. Suksesi né mésime:

v" Vendos
o Shkélgyeshém ( nota 5)
o Shumé miré (nota 4)
o Miré (nota 3)
o Mijaftueshém (nota 2)
o Dobét ( nota 1)
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1. A keni véshtirési pér t’u fokusuar né leximin e pyetjeve té testit me shkrim dhe pér t’i
kuptuar ato pyetje?

a) Po b) Jo

2. Ndjej dhembje koke dhe stomaku para, gjaté ose pas testimit me shkrim.
a) Asnjéheré
b) Ndonjéheré
c) Gjithmoné

3. A keni véshtirési pér t’u pérgjigjur né pyetje edhe kur e dini pérgjigjen gjaté testimit me
shkrim?

a) Aspak nuk kam véshtirési

b) Pjesérisht nuk kam véshtirési
c¢) Nuk kam véshtirési

d) Pjesérisht kam véshtirési

e) Plotésisht kam véshtirési

4. Kérkoj ndihmé dhe béj pyetje té tepérta kundrejt mésimdhénésit gjaté testimit me shkrim.

a) Asnjéheré
c) Ndonjéheré

d) Gjithmoné
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5. A e keni té véshtiré t’i kujtoni gjérat qé keni mésuar para testimit verbal (me gojé¢)?
a) Po

b) Deri diku

c) Jo

6. Ndjeni nervozé, lodhje, shgetésim, véshtirési koncentrimi, friké, mungesé koncentrimi gjaté
testimit me shkrim apo me gojé?

a) Asnjwherw
b) Nganjwherw
c) Cdo herw

7. Gjaté testimeve té fundit, sa shpesh jeni shgetésuar nga ndonjé prej problemeve té
mésipérme?

a) Shpeshheré
b) Ndonjéheré
c) Cdo heré
d) Asnjéheré

8. Ndjeni friké se do té déshtoni edhepse jeni pérgatitur miré paraprakisht pér testim?
a) Asnjéheré

b) Ndonjéheré

c) Cdo heré
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9. A ju ka ndodhur té keni performancé té ulét gjaté testimeve si pasojé e stresit?

3)
b)
)
d)
€)

Asnjéheré

Disa heré
Shumicén e rasteve
Gati ¢do heré

Cdo heré

10. Sipas jush, cili nga testimet é&shté mé stresues?

a)
b)

Testimi me shkrim

Testimi verbal (me gojé)

Faleminderit pér kontributin tuaj!
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