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Qéllimi i kursit éshté té ofrojé informacion pér studentét lidhur me natyrén e stresit dhe efektet
Qéllimet dhe fiziologjike dhe psikologjike té pérgjigjes sé zgjatur té stresit. Pérfshin teknikat somatike té
objektivat sjelljes somatike afatshkurtra dhe afatgjata (ushtrime, relaksim, meditim, ushgyerje, menaxhim

kohe dhe vendosje géllimesh) pér menaxhimin e stresit.

Pérfundimet e té

Pas pérfundimit té kétij moduli, studentét duhet té jené né gjendje té:

e Analizoni natyrén holistike (mendje-trup-shpirt) t&¢ menaxhimit té stresit dhe kuptoni
lidhjen mendje-trup midis stresit dhe sémundijes.

e  Filloni té zotéroni kuptimin bazé té mekanizmave fiziologjiké pérgjegjés pér luftén ose
reagimin e fluturimit dhe manifestimet e mévonshme té simptomave té ndryshme té
mosfunksionimit té organeve té synuara.

e  Kuptoni réndésiné e pérdorimit té aftésive té efektshme té pérballimit pér té zgjidhur

mesuarit perceptimet stresuese dhe pér té fituar njé ndjenjé té térésisé dhe pages sé
brendshme duke pérdorur kéto aftési.
e Organizoni disa teknika relaksimi
e Mésoni t'i integroni kéto teknika né zakonet tuaja té pérditshme té jetesés pér té
ndihmuar né kontrollin e stresit dhe tensionit, duke pérfshiré edhe aftésiné tuaj pér té
pérdorur imazhe mendore sé bashku me disa teknika relaksimi.
Java | Temat
Prezantimi i syllabusit
1 Prezantimi i kursit
2 Kuptimi i stresit.
3 Reagimet e trupit ndaj stresit
4 Burimet e stresit gjaté gjithé jetégjatésisé.
5 Sjellje adaptive dhe kegadaptive.
6 Dallimet individuale dhe kulturore
. . Provimi afatmesém — 1
HEIIDEN 7 Zgjidhja e problemeve dhe menaxhimi i kohés
8 Metodat e relaksimit psikologjik dhe shpirtéror. Metodat fizike té reduktimit t&
stresit
9 Pérgatitja pér té ardhmen: Stresi né kolegj dhe né puné.
10 Kujdesi pér veten: Té ushgyerit dhe ményra té tjera jetese
11 Stresi dhe konflikti né marrédhénie
12 Elasticiteti dhe stresi
Provimi afatmesém — 2
Aktiviteti Pesha (%)
I 0,
Metodat e Leksione 40%
mésimdhénies/té | Letér 40%
mesuarit Mésimi i pavarur 10%
Té tjera 10%
Metodat e vlerésimit: %
Pjesémarrje 10%
Metgd_at e a) Provimi afatmesém -1 20%
vlerésimit P -
b) Provimi afatmesém - 2 20%
Letér kérkimore 50%
Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés
ECTS Ngarkesae | Leksione 1 12
punés Letér 1 12
Mésimi i pavarur n/a 36
Pérgatitja e ekzaminimit n/a 15




Literatura e Kottler, J. A. & Chen, D. D. (2011). Menaxhimi dhe parandalimi i stresit: Aplikimet
né jetén e pérditshme (2nd Ed.). Londér dhe Nju Jork: Routledge.

Ky kurs ndjek Kodin e Etikés té Kolegjit UBT, duke kérkuar gé té gjithé studentét té sillen né
pérputhje me kété. Cdo rast i sjelljes sé gabuar akademike, duke pérfshiré por pa u kufizuar
Standardet etike né mashtrim, plagjiaturé, apo forma té tjera té pandershmérisé, do té ¢ojé né ndéshkime té
réndésishme si déshtimi i vlerésimit specifik apo i gjithé kursit, si dhe masa té métejshme
disiplinore né pérputhje me politikat e integritetit akademik té Kolegjit UBT.

Kontakt Deniz.celcima@ubt-uni.net




