UNIVERSITETI | EVROPES JUGLINDORE FAKULTETI | BIZNESIT DHE EKONOMISE

SOUTH - EAST EUROPEAN UNIVERSITY FACULTY OF BUSINESS AND ECONOMY

YHUBEP3UTET HA JYTOUCTOYHA EBPOMA GAKYNTET 3A BUSHUC M EKOHOMMUIA

Drejtimi: MENAXHMENT

TEZE MAGJISTRATURE

MENAXHIMI | STRESIT NE NDERMARRJET E VOGLA DHE TE
MESME NE KOMUNEN E GOSTIVARIT

Kandidat: Mentor

Nida Neziri Prof. Dr. Nasir Selimi

Qershor, 2020



Nida
Neziri

Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

DEKLARATE E NDERSHMERISE

Uné Nida Neziri deklaroj gé punimi “Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme
né Komunén e Gostivarit” mé takon mua personalisht, nuk éshté i botuar mé herét njé
pjesé e saj apo e gjitha, po ashtu nuk éshté i prezantuar pérballé ndonjé komisioni apo
konference. Punimi nuk pérmban shkrime nga njé person tjetér pérveg atyre gé jané cituar

dhe jané me referenca.

Titulli punues i temés:

“Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit”

Pérkthimi i titullit punues né gjuhén magedonase:

“Ynpasysare co cmpecom Kaj manume u cpedHu 6usHucu eo OnuimuHa Flocmusap”

Pérkthimi i titullit punues né gjuhén angleze:

“Stress management in small and medium businesses in the Municipality of Gostivar”

Qershor, 2020 Nida Neziri




Nida
Neziri

Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

Mentor:
Prof. Dr. Nasir Selimi

Universiteti i Evropés Juglindore

Komisioni:
Universiteti i Evropés Juglindore
Prof. Dr. Nasir Selimi
Universiteti i Evropés Juglindore

Prof. Dr. Veland Ramadani
Universiteti i Evropés Juglindore

Prof.Dr. Selajdin Abduli

Abstrakt

Stresi sot éshté béré pjesé e pandashme e njeriut. Jeta dinamike, véshtirésimi i kushteve pér
jetesé, konkurrenca né ¢do sferé té saj ka sjellé stresin té jeté prezent sot né ¢do tryezé

duke filluar nga ndenja shpirtérore e deri tek ajo si reflektim negativ né puné. Duke gené
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puna, njeriu gé sot kalon mé shumé kohé aty se sa né shtépi nuk ka lIéné anash qé ajo té

mos jeté pre e stresit.

Né kété tezé éshté trajtuar né ményré té detajuar se cka éshté stresi, si ai definohet nga
shumé kéndvéshtrime té ndryshme, ¢faré ndikon né shfagjen e tij né kété intensitet té
fugishém, pse shkaktohet, cilat jané format e saj, si mund té vérehen ato, ¢faré jané anét
negative e pozitive té tij, si duhet reagohet né ato situata dhe si duhet zgjidhet ky problem.
Pérveg punétorit, né kété kontest rol té réndésishém luan né radhé té paré, si organizata po

ashtu edhe menaxherét.

Duke pasur gasje té miré, ata mund ta zgjedhin kété problem pa arritur kulmin e saj.
Pérkushtimi, eksperienca, njohurité né puné do té jené udhérréfyes té pagabueshém pér
ata. Stresi luan njé rol shumé té réndésishém né organizatat duke e ditur gé punétori éshté
faktori bazé si né rritjen e produktivitetit po ashtu edhe né uljen e saj, studimi i menaxhimit

té stresit do té jeté njé ndihmé pér ¢do njeri i cili déshiron té arrijé sukses né kété fushé.

Abstract

Stress today is become an integral part of human. Dynamic life, the difficulty of living
conditions, the competition in every sphere of it has brought stress to be present today at

every table, starting from the spiritual feeling to it as a negative reflection at work. Being a
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human who spends more time there today than at home has not left aside that she is not a

prey to stress.

In this thesis are treated in detail what stress is, how it is defined from many different
perspectives, which affect its occurrence in this powerful intensity, why it is caused, what
are its forms, how they can be observed, what are its negative and positive sides, how to
react in those situations and how to properly solve this problem. In addition to the

employee, both the organization and the managers play an important role.

Having good access, they can solve this problem without reaching its peak. Dedication,
experience, knowledge at work will be infallible guidelines for them. Stress plays a very
important role in the organization knowing that the worker is the basic factor both in
increasing productivity and in reducing it, the study of stress management will be a help for

anyone who wants to succeed in this field.

Falénderime

Né fillim falénderoj prindérit e mi qé né ¢do ményré jané munduar pér realizimin e éndrrés

toné té pérbashkét, kané gené gjithmoné motivuesit e mi té palodhshém né kété rrugétim,
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véllain tim qé mé ka mundésua njé atmosferé té geté gjaté realizimit té studimeve,
profesorin tim mé té nderuar Prof. Dr. Nasir Selimi gé ka béré gjithcka qé ky punim té
realizohet né formén mé té miré, duke gené motivuesi im mé i larté té cilin e rangoj pas
prindérve ku ¢do falénderim nuk do ta plotésoj vlerén gé né té vértet e posedon, mé pas té
gjithé profesoréve té mi gé kam pasur nderin té jem studentja e tyre, me njohurité dhe

eksperiencat e kané béré kété rrugétim té paharrueshém.
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4. Modeli i menaxhimit dhe parandalimit té stresit

5. Strategjité e parandalimit
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27. Vlerésimi i sulmeve té panikés nga té anketuarit
28. Vlerésimi i shkallés sé produktivitetit nga té anketuarit

29. Vlerésimi i mungesés sé kreativitetit nga ana e té anketuarve

Lénda e hulumtimit

Stresi &shté reagimi i trupit ndaj ¢do ndryshimi qé kérkon njé rregullim ose pérgjigje. Trupi
reagon ndaj kétyre ndryshimeve me pérgjigie fizike, mendore dhe emocionale. Njé

definicion mé i gjeré, i cili éshté i pranueshém si pikénisje e analizés sé stresit éshté gé:
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stresi éshté reagim adaptiv i bazuar né ndryshimet individuale, i cili éshté pasojé e ndonjé
aksioni prej rrethit, situatave apo ngjarjeve té cilat shkaktojné te personi ngarkesé té tepruar

apo jo té zakonshme psikologjike dhe fizike.

Secili stres pérfshiné tre faktoré: rrethanat objektive apo kushtet té cilat i parashtrojné
kérkesat e posagme dhe shkaktojné stres-stresor, individin dhe karakteristikat e tij
personale té cilat shkaktojné perceptime té ndryshme dhe pérjetime té situatave dhe
ndérmjetésojné né ményrén e reagimit, reaksionin apo pérgjigjen adaptive né ngacmimin e

rrethinés apo stresorit.

Duke pasur parasysh dinamikén gé pérmban njé dité né vendin e punés, anashkalimi i
stresit éshté i pamundur. Pérparimi i teknologjisé, zévendésimi i fugisé punétore me mjete
elektronike, mos pasja e luksit pér gabime, oraret e gjata, ambientet jo té pérshtatshme né

vendin e punés, jané stimuluesit mé aktiv né paragqitjen e stresit.

Qéllimet e hulumtimit

Qéllimi i kétij hulumtimi vjen si rrjedhojé gé bizneset arrijné njé humbje té madhe pér shkak
té saj dhe kjo éshté njé ndér pikat mé kryesore pér udhéheqésin. Duke pasur parasysh gé
njeriu éshté burimi bazé i ¢do aktiviteti né pung, stresi béhet realitet i punés ku menaxherét

e pjekur e pranojné kété dhe ndértojné njé dialog pér té.

Realizimi i gjetjes s& menaxhimit té stresit do té béhet né bazé té njé pyetésori i cili do té
dérgohet né bizneset ku do té kérkohet informacion pér pérgjegjésit né vendin e punés,
raportet kolektive, ambientin e punés, pritjet e menaxheréve dhe pritjet e punétoréve dhe
né bazé té saj do té gjenden arsyet dhe metodat mé té pérshtatshme pér zgjidhjen e kétij

problemi gjigant.

Hipotezat
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1. Hipoteza e paré: Menaxhimi i stresit éshté njé komponent i réndésishém né zhvillimin e
organizatés.

2. Hipoteza e dyté: Nése nuk béhet menaxhimi i stresit, bizneset arrijné humbje té médha né
prodhimtariné e tyre.

3. Hipoteza e treté: Nése menaxherét arrijné té ulin intensitetin e stresit né vendin e punés

padyshim se kjo formé do té béjé ¢do punétor mé produktiv.

Metodologjia e hulumtimit

Metodat qé do té pérdoren gjaté kétij procesi do té jené burime primare dhe sekondare,
nga libra, artikuj online, hulumtime té psikologéve dhe menaxheréve, informata té marra
nga pyetésori, kontaktet me biznese. Tek pyetésori pérfshihen né nivel lokal gjithsej 30
biznese té cilat dallojné né fushéveprimin e tyre duke qené té karakterit tregtar dhe

shérbyes.

Menaxhimi i stresit né vendin e punés duke gené njé problem aktual dhe i pashmangshém,

té gjithé nivelet e bizneseve kané shprehur interesim né bashképunimin e kétij problemi.

Punimi nuk éshté eksperiment, té dhénat e marra nga librat dhe artikujt e pérmendur jané
té analizuar dhe té zgjedhur pér trajtim, ku né mes hipotezave dhe teorive ekziston njé

lidhje pér ta béré sa mé té shfrytézueshme géllimin qé pérmban kjo temé.

Réndésia e punimit

Réndésia e hulumtimit vjen duke pasur parasysh pasojat gé i sjellé stresi né puné, né suazat

e biznesit. p.sh si:

o Fluktuimi i personelit

e Reputacioni i dobét

12
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o Imazhiidobétiorganizatés.

Pra organizata mund té rekrutojé vetém punonjés jocilésoré ose té papérvojé, derisa

njerézit ambiciozé véshtiré se do té jené atraktivé pér té.
Jané probleme té médha qé secili né kété fushé pérpiget ti menaxhojé.
Prandaj, duke e pasur parasysh gjithé kété, hulumtimi éshté filluar nga kjo bazé e pyetjeve:

- Cka e shkakton stresin dhe si ai zhvillohet?
- Cilatjané llojet e stresit ?

- Sindikojné sjelljet e ndryshme né menaxhimin dhe zgjidhjen e stresit né biznese

Pérfundim:

Menaxhimi i stresit né puné éshté njé problem qé éshté aktiv ¢do kund né botég, e cila prek
produktivitetin e ¢do biznesi. Stresi i punés lind kur kérkesat e punés té llojeve dhe
kombinimeve tejkalojné kapacitetin dhe aftésiné e personit pér tu pérballur. Mirépo né
anén tjetér kur flasim pér kapacitete dhe aftési, duhet pasur parasysh gé njerézit jané té

ndryshém, dicka gé njé person e quan stresuese derisa tjetrit i duket sfiduese.

Eshté e réndésishme té njihen shkaget e zakonshme té stresit t& puné, né ményré qé té

ndérmerren hapat pér ti ulur kéto nivele aty ku éshté e mundur.

KAPITULLI | PARE

Hyrje
Qéllimi kryesor i kétij punimi master éshté té parages ide dhe hulumtime se si mund t'a

menaxhojmé stresin né puné duke pasur parasysh personat apo punétorét té cilét jané me

13



Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

profesione té ndryshme, t'i nxisin ata me ideté gé né njé ményré té arrijné nivele té larta té

performancés sé tyre né vendet e punés ku ata jané té angazhuar.

Stresi éshté njé e vérteté e pa shmangshme e jetés soné, zanafilla e sé cilés daton gé nga
krijimi i genies njerézore. E sa i pérket stresit né puné duke pasur parasysh gé njé numér i
madh i njerézve pjesén mé té madhe té jetés e kalojné né marrédhénie pune, atéheré mund
té themi lirisht se ky éshté njé problem global. Faktori njeri pérballet ¢cdo dité me sfida nga
mé té ndryshmet. Megjithaté, stresi ndikon plotésisht né organizém dhe né té shumtén e
rasteve éshté njé emocion i cili nuk mund té kontrollohet mjaftueshém. Prandaj pér ta
shmangur kété dukuri dhe pér té pasur njé jeté mé té suksesshme, faktori njeri domosdo
duhet té gjejé ményrén meé té pélgyer se si té€ menaxhojé stresin né puné dhe jo vetém...
sikur gé nuk mund té paramendohet njé jeté pa stres po ashtu nuk mund té paramendohet

njé njeri pa stres.

Nése nuk ekziston stresi edhe njeriu absolutisht nuk do té mund té jeté aktiv. Arsyeja
kryesore do té ishte mungesa e energjisé. E kjo nénkupton pasivitetin e genies sé tij. Nga
ana tjetér edhe njé stres i mbingarkuar do té ndikojé negativisht né personalitetin e tij,
prandaj edhe pse nuk éshté njé sfidé e lehté né radhé té paré duhet pasur kujdes né
balancimin dhe menaxhimin e stresit, duke njohur miré personalitetin dhe aftésité e tij
psigike dhe fizike. Kjo rrjedhé nga shkaku qé esencialisht stresi buron nga dy faktorét e
lartpérmendur nga aktiviteti emocional-mendor si dhe ai fizik, ku presioni i saj mund té
ndikojé si né personin po ashtu edhe tek njerézit brenda tij prandaj edhe éshté quajtur si

“sémundja e padukshme”.

Stresi

Stresi éshté njé ndjenjé shgetésimi gé lind pér shkak té presioneve té pérjetuara né
rrethana té caktuara shogérore ose ekonomike gé e béjné njeriun (t& sémurin)
emocionalisht, dhe ndonjéheré edhe fizikisht, té paafté pér té vazhduar té sillet né ményrat

e duhura né rrethana té caktuara.’ Sipas Mattieu dhe Ivanoff stresi éshté cdo reagim gé bén

1 “Sociology, Work and Organisation” Sixth edition, Tony J. Watson, First published 2012 by Routledge (fq. 269)
14
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individi ndaj njé stresuesi.” Stresi negativ zvogélon cilésiné e jetés dhe shkakton démtim té
shéndetit gé rezulton né njé séré simptomash té lidhura me stresin. Megjithaté, jo i gjithé
stresi éshté i keq pér njerézit. Shumica e njerézve kané nevojé pér njé nivel té caktuar stresi
pozitiv ose presion né ményré gé té kryejné miré detyrat e caktuara pér ta. Disa njeréz jané
té afté té merren me nivele shumé té larta té presionit pozitiv. Kjo éshté pérgjigjja klasike e
luftés ose ndjenja e fluturave gé njerézit hasin para se té kalojné njé provim, té béjné garé

ose té ndjekin njé intervisté pune.

Stresi pozitiv éshté njé nga rezultatet e menaxhimit kompetent dhe udhéhegjes sé pjekur,
ku té gjithé punojné sé bashku dhe pérpjekjet e tyre vlerésohen dhe mbéshteten. Ajo
pérmiréson mirégenien dhe mund té shfrytézohet pér té pérmirésuar performancén e
pérgjithshme dhe arritjen e géllimeve.? Stresi &shté biogjenetik ose psikosocial. Stresi me
natyré psikosociale interpretohet kognitivisht. Stresi i shkaktuar nga stresorét me natyré
biogjenike ndryshon nga stresi i shkaktuar nga stresorét psikosocial sepse nuk nevojitet

interpretimi kognitiv gé individi té reagojé ndaj stresit.*

Stresi né puné

Topper, (2007) u shpreh se stresi né puné éshté rrijedhojé e perceptimit t& mospérputhjes
midis kérkesave té mjedisit (faktorét stresanté) dhe aftésive té individit pér té pérmbushur

kéto kérkesa.’

Organizatat nuk jané imune ndaj ndryshimit, apo trazirat sociale, ekonomike dhe politike gé

sjellin me vete ndryshime té iniciativave qgeveritare, té shogéruara nga legjislacioni

2 “Marrédhéniet midis konsumimit karakteristikave té personalitetit dhe teknikave té pérballimit té stresit tek
mésuesit e shkollave té mesme” - Ornela Zhilla, punim doktorate ©Copyright, Ornela Zhilla 2015. Té gjitha té drejtat i
rezervohen autorit (fq. 12)

3 “Stress at Work”, Management and Prevention - Jeremy Stranks, Elsevier Butterworth - Heinemann Linacre House,
Jordan Hill, Oxford 0X2 8DP 30 Corporate Drive, Burlington, MA 01803, 2005 (fq. 4 - 5)

4 “Marrédhéniet midis konsumimit karakteristikave té personalitetit dhe teknikave té pérballimit té stresit tek
mésuesit e shkollave té mesme” - Ornela Zhilla, punim doktorate ©Copyright, Ornela Zhilla 2015. Té gjitha té drejtat i
rezervohen autorit (fq. 12)

5 “Stresi i lidhur me punén” - Studim mbi nivelin e stresit dhe faktorét qé ndikojné né rritjen e tij te punonjésit
shqgiptaré, Autor: Klodian Gega, Shtypur: Turdiu Printing Solution Dhjetor 2019 (fq. 14)
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komplekse, ndryshimi i stileve té menaxhimit, imperativét ekonomik gé pérshpejtojné
kostot sociale, e individuale, duke ndryshuar pritjet e punonjésve dhe ndryshimet e vlerave

dhe njé forcé pune gjithnjé e mé té larmishme.

Kéto lloj ndryshimesh shogérohen me kérkesa gé u béhen organizatave pér t'u pérfshiré né
ményré aktive né praktika qé nxisin géndrueshmériné e mjedisit, tregtiné e drejté dhe
pérgjegjésiné sociale, udhéhegjen etike, modelet fleksibél té€ punés dhe strategjité, teknikat
me kosto efektive gé intensifikojné natyrén e punés dhe cilésiné e tij, roli dhe réndésia e
teknologjisé, zhvillimit teknologjik dhe nevoja pér té operuar né njé treg global gjithnjé e mé
konkurrues (Dewe et al. 2010). Kéto ndryshime formojné stresorét e punés dhe paragesin

njé kontekst pér té kuptuar mé miré natyrén e tyre vazhdimisht né zhvillim.®

6 WELL - BEING AND WORK - “Towards a Balanced Agenda” - Philip Dewe and Cary Cooper, CBE, First published
2012 by Palgrave Macmillan (fq. 90)
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FAKTORET LIDHUR ME PUNEN
Mbingarkesé pune
Presionet e kohés

Marrédhénie té dobéta me mbikéqyrésit
Mungesa e komunikimit

Ndryshimi i punés
Paqartésia e rolit
Zhgénjim
Konflikti né puné

FAKTORET PERSONAL
Shqgetésimet financiare
Problemet martesore
Probleme me fémijét
Vdekja e njé bashkéshorti

Rolii dyfishté

Fi. Disa shkage té stresit té lidhur me punén

7 “Human resource management - theory & practice” - John Bratton and Jeff Gold (fq. 481)
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Stresorét
Stresori éshté ¢do ngjarje, gjendje, situaté ose stimul real apo i imagjinuar gé ngacmon

procesin e reagimit ndaj stresit tek njé individ.® Faktorét stresanté né puné jané aspekte té
mjedisit té punés, té cilét shkaktojné reagime té papérshtatshme ndaj stresit, si dhe
probleme té shéndetit fizik apo psikologjik té individéve (Beehr, 1995).° Stresi mund té
pérkufizohet si shkalla e konsumit té organizmit té njeriut té shkaktuar nga vet jeta. Dr.Hans

SELYE né librin e tij “STRESS OF LIFE” korrigjoi disa nocione lidhur me stresin né vecanti:

stresi nuk éshté tension nervoré

- stresi nuk éshté shkarkim i hormoneve nga gjéndrat mbi veshkore
- stresi nuk éshté vetém i disa dukurive negative
- stresi nuk shkakton reagimin e alarmit té trupit gé éshté mé e keqpérdorur. Ajo

gé shkakton reagim ndaj stresit éshté stresori.™®

Njerézit do ta perceptojné stresin né ményra té ndryshme. Pér disa njeréz frika pér té folur
para njé publiku mund té jeté mé e madhe se sa frika ndaj vdekjes, ndérsa té tjerét jetojné
pér té dal para publiku.'* Perceptimi pér njé situaté apo njé stresoré varet gjithashtu edhe
nga lloji i personalitetit, qéndrueshmérisé, pérvojés sé jetés, gjendjes shéndetésore,
emocionale dhe asaj mendore.*? Forcat sociale - ekonomike dhe politike do té vazhdojné té
krijojné kushte mjedisore, nga té cilat do té shfagen stresoré té rinj té punés dhe do té

ndryshojné stresorét ekzistues.™

8 “Marrédhéniet midis konsumimit karakteristikave té personalitetit dhe teknikave té pérballimit té stresit tek
mésuesit e shkollave té mesme” - Ornela Zhilla, punim doktorate ©Copyright, Ornela Zhilla 2015. Té gjitha té drejtat i
rezervohen autorit (fq. 12)

9 “STRESI I LIDHUR ME PUNEN” - Studim mbi nivelin e stresit dhe faktorét qé ndikojné né rritjen e tij te punonjésit
shqiptaré, Autor: Klodian Gega, Shtypur: Turdiu Printing Solution Dhjetor 2019 (fq. 14)

10 “Stress at Work”, Management and Prevention - Jeremy Stranks, Elsevier Butterworth - Heinemann Linacre House,
Jordan Hill, Oxford 0X2 8DP 30 Corporate Drive, Burlington, MA 01803, 2005 (fqg. 18)

11 “Stress Management and Prevention”, applications to daily life, - David. D. Chen (third edition) (fq. 61) Third
edition published 2017 by Routledge 711 Third Avenue, New York, NY 10017 and by Routledge 2 Park Square, Milton
Park, Abingdon, Oxon, 0X14 4RN Routledge is an imprint of the Taylor & Francis Group, an informal business ©2017
Taylor & Francis

12 Po aty, faqe 61

13 “Well - Being and Work, Towards a Balanced Agenda”, Philip Dewe and Cary Cooper, First published 2012 by
Palgrave Macmillan, Saffron House, 6 - 10 Kirby Street, London EC1N 8TS. (fq. 93)
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Njé nga pengesat kryesore né kété fushé ka gené mungesa e dallimit midis stresoréve,
gjegjésisht karakteristikat objektive té njé grupi té caktuar se si individi percepton dhe

reagon ndaj kétyre stresoréve.' Stresorét jané faktoré té ambientit té cilét prodhojné stres.

E théné mé ndryshe, stresorét pérbéjné kushtet paraprake qé té ekzistojé reagimi ndaj

stresit.

Burimet e mundshme té stresit
Forcat sociale, ekonomike dhe politike do té vazhdojné té krijojné kushte mjedisore nga té

cilat do té dalin stresoré té rinj té punés dhe ndryshojné stresorét ekzistues. Natyra
evolucionare e stresoréve té punés, si¢c sugjeron me té drejté Beehr (1998), e bén stresin e
punés njé biznes pa mbarim.'® P&r minimizimin e stresit né puné duhet té& merren parasysh

disa nga kéto stresoré si;

Stresorét organizativ:

mbingarkesé e punés (puné pérséritése, puné e palékundur)

- dizajn i dobét i punés (mungesé e pavarésisé dhe larmisé)

- paqartési né rolin qé ka punétori né organizaté

- udhéhegje dhe mbikéqyrje e dobét

- mungesé né vendimmarrje

- cilési e dobét né marrédhéniet né mes niveleve dhe jashté organizatés

- mos pérgjegjésia pér punétorét ose pér arritjen e synimeve dhe objektivave té
organizatés

- pagat né nivel jo té duhur

- kushtet jo adekuate pér puné

- pasiguria né puné

14 “Job Stressors and Mental Health - A Proactive Clinical Perspective and Mental Health Stressors”, Karen Belki¢, M.D.
& Cedo Savi¢, Published by World Scientific Publishing Co. Pte. Ltd.5 Toh Tuck Link (fq. 4)

15 “WELL - BEING AND WORK - Towards a Balanced Agenda” - Philip Dewe and Cary Cooper, CBE, First published
2012 by Palgrave Macmillan (fq. 93)
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Stresorét personal:

- ményra e té ushqyerit, gjumi, ushtrimet fizike

- shéndeti né pérgjithési

- marrédhéniet né mes familjaréve dhe shoqérisé
- ngjarjet e réndésishme qé kané ndodhur né jeté

- konflikti i kérkesave personale me ato té organizatés
Stresorét mé té gjeré té mjedisit:

- situatat e pérgjithshme ekonomike

- pasiguria politike

- ndryshimi shoqéror, kércénimet ndaj vlerave dhe standardeve personale
- rritmi i ndryshimit té teknologjisé

- ndryshimet né perceptimin e rolit femér / mashkull.*®

Njerézit e sjellin stresin me vete né puné nga shtépia , familja dhe shoqéria. Ndérkohé gé
kéto jané burim kryesoré i stresoréve, stresorét e vendit té punés shpesh mund té jené
faktoré gé shkaktojné probleme madhore té shéndetit fizik apo atij mendor. Kéto burime
stresi mund té lidhen me krizé dhe traumé nga problemet né shtépi , personale apo
financiare.”” LS| éshté cdo aktivitet i cili éshté krijuar pér té zvogéluar ose eliminuar
stresorét dhe efektet e tyre né tendosje (Burke & Richardsen 2 000; Murphy & Sauter 2
003). Disa nga kéto aktivitete, si¢ éshté krijimi i vendit té punés, mund té largojné
drejtpérdrejt ose zvogélojné stresorét e punés (p.sh. pagartésia e rolit, koncepti i rolit ose
mbingarkesa e punés), ndérsa té tjerat, si¢ &shté trajnimi pér menaxhimin e stresit, kané pér

géllim té zbusin ndikimin e stresoréve tek punétorét individual, si¢ jané programet e

16 “People Resoursing contemporary HRM in practice” - Stephen Pilbeam and Marjorie Corbridge, (fq. 380)
17 “Menaxhimi i stresit - si ta menaxhojmé stresin né ¢do situaté”, Mike Clayton, ©Pearson Education Limited 2011
(fq. 157)
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ndihmés sé& punonjésve (PVP), synojné té rehabilitojné individét qé kané provuar njé

tendosje té pakontrollueshme.®

Stresorét jané kudo dhe gjithmoné do té jené. Por, me gjithé né biologjiné toné té lindur, ne
kemi njéfaré kontrolli sesi interpretojmé situatat stresuese dhe si reagojmé ndaj tyre.'
Stresi éshté, pra, ajo gé ndodh kur jeta ushtron presion mbi ne, por edhe ményra se si na

bén té ndjehemi.”
Newman dhe Beehr (1979) sugjerojné 3 kategori pér té zvogéluar efektin e stresoréve si:

- Ndryshimi i detyrave té njerézve si pér shembull: pércaktimi i detyrave dhe
vendeve té punés gé pérputhen me aftésité dhe preferencat e té punésuarve ose
sigurimi i trajnimeve pér té rritur aftésité e té punésuarve.

- Ndryshimi i karakteristikave té rolit si pér shembull: ulja e ngarkesés sé punés

- Ndryshimi i karakteristikave té organizatés si: struktura e komunikimit,
menaxhimit, apo sistemet qé prekin drejt té punésuarit (sistemi i shpérblimeve,

trajnimet , stilet e mbikéqyrjes)**

18 “Coping with Work Stress - A Review and Critique”, Philip ]. Dewe, Michael P. O'Driscoll and Cary L. Cooper, This
edition first published 2010 © 2010 John Wiley & Sons Ltd. (fq. 122)

19 “Beating Stress” by Arlene Matthews Ubl, Copyright© 2006 by Arlene Matthews Uhl, Published by the Penguin
Group, (fq. 26)

20 “Stress Management and Prevention” - David D. Chen, Third edition published 2017 by Routledge 711 Third
Avenue, New York, NY 10017 (fq. 32)

21 “Coping with Work Stress - A Review and Critique”, Philip ]. Dewe, Michael P. O'Driscoll and Cary L. Cooper, This
edition first published 2010 © 2010 John Wiley & Sons Ltd. (fq. 123)
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Kostot e stresit
Duke e ditur tash mé ndikimin e larté té stresit né jetén e njeriut éshté e pashmangshme ky

fenomen té mos reflektohet né botén e biznesit. Né vitet 2009-2010, Ekzekutivi i Mbretérisé
sé Bashkuar pér Shéndetésiné dhe Siguriné llogariti se deri 11 milioné dité pune ishin
humbur né ekonominé e Mbretérisé sé Bashkuar pér shkak stresit. Ky ishte shkaku mé i
madh i vetém i humbjes sé prodhimtarisé.”* Nuk ka dyshim gé né katér dekadat e fundit ka
pasur ndryshime té thella né té gjitha aspektet e shogérisé. Tani mé pejsazhi i punés dhe i

shogérisé éshté i pérfshiré né tri forma mbizotéruese:

o Ndérkombétarizimi dhe konkurrenca globale (tregjet mé té lévizshme, ulja e
barrierave tregtare, rritje né pérdorimin e burimeve natyrore)

e Risia teknologjike (zévendésimi i forcés punétore me até elektronike)

e Ndérrimet demografike né fuqiné punétore, zhvendosjet demografike shogérohen me

ndryshime gjeneruese té fugisé punétore aspiratat dhe vlera e tyre.”

Si rezultat i kétyre ndryshimeve puna po béhet mé e forté duke marré mé shumé cilési
emocionale dhe duke prodhuar modele mé komplekse té punés dhe marrédhénieve ndér-
njerézore.24 Kostoja kolektive e stresit pér organizatat amerikane éshté vlerésuar né rreth
150 miliardé dollaré amerikan né vit. Né vendet evropiane, stresi i kushton ekonomisé rreth
5-10% té PBB-sé né vit. Studimet tregojné se stresi né vendin e punés ishte pérgjegjés pér
mungesé mé té gjaté sémundjesh sesa ¢do faktor tjetér thelbésor. Me mungesé vijné rritja e
ngarkesave té punés, orari mé i gjaté i punés, morali mé i ulét, rritja e gabimeve dhe
aksidenteve, duke arritur kulmin né uljen e produktivitetit. Ne jemi duke paré

“Amerikanizimin” e Evropés qé pérhapet né té gjithé kontinentin.”> Duke pasur parasysh

22 Menaxhimi i stresit — si ta menaxhojmé stresin né ¢do situaté”, Mike Clayton, ©Pearson Education Limited
2011 ( fgq 150)

= Coping with Work Stress - A Review and Critique”, Philip J. Dewe, Michael P. O’Driscoll and Cary L. Cooper,
This edition fi rst published 2010 © 2010 John Wiley & Sons Ltd (Fq 13)

2 po aty ( fg 20)

> “Employee Well-being Support A Workplace Resource” - Andrew Kinder, Rick Hughes and Cary L. Cooper,
Copyright # 2008 John Wiley & Sons Ltd, The Atrium, Southern Gate, Chichester, (fql)
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réndésiné e kostove dhe ¢faré ajo shkakton né organizaté e né ekonomi vlen té theksohen

disa nga kostot gé kané rol té réndésishém né kété problem.
Kostot e stresit té lidhura me punén:

- Shpenzimet pér individin

- Shéndeti fizik

- Shéndeti psiqik

- Sjelljet shéndetésore

- Shéndeti shoqgéror dhe i marrédhénies
- Shéndeti ilidhur me punén

- Shpenzimet pér organizatén

- Mungesa

- Prezantimi

- Qarkullimi

- Aksidente dhe Léndime
Kostot e fshehura apo indirekte:

- Mosmarréveshjet pér marrédhéniet e punonjésve
- Parimet e sigurimit

- Pagat pér personelin / zévendésues / jashté orarit
- Trajnim pér stafin zévendésues

- Produktiviteti i zvogéluar

- Pérkeqésimi i atmosferés (klimés sé punés)

- Kostot e largéta

- Pagat e sémundjeve

- Dhe kostot e tjera té kujdesit shéndetésor

Shpenzimet pér individin: Pér até se né ¢faré forme mund té shfaget ndikimi i stresit tek

individi ekzistojné shpjegime té ndryshme. (Tabela 2.1)
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Shéndeti fizik: Dhimbje koke né rritje, migrené, rreziku nga sémundjet e zemrés, infarkti,

¢rregullime té sistemit tretés, dhimbje té muskujve, tension i larté i gjakut, lodhje etj.

Shéndeti psiqik (psikologjik) pérfshiné: ankthi, depresioni, koncentrim i dobét, harresa,

humbije e sensit pér humor, humbje e vetébesimit.

Shéndeti shogéror dhe i marrédhénies: njé vullnet i dobét pér bashképunim, nervozizém,
marramendje etj., jané sjellje té cilat mund té kené pasoja t&€ médha me marrédhéniet me

té tjerét.

Sjelljet shéndetésore: rritja e dozés tek narkotikét, rritja e sasisé sé konsumimit té alkoolit,

ushqgimi i parregullt, ¢crregullimet seksuale et;.

Shéndeti i punés: ndikimi né kontratén psikologjike, pra lidhja né mes punédhénésit dhe

punémarrésit, trajtimi i ulét dhe i padrejté, duke ulur moralin pér angazhim etj.
Shpenzimet pér organizatén
Ndikimi i stresit né njé organizaté éshté i réndésishém si dhe i paragitur né shumé ményra:

a. mungesa
b. prezantimi
c. qarkullimi
d. aksidente dhe Iéndime

e. kostot e fshehura
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Ndikimi i stresit né performancén e punétorit
Njé ndér arsyet se pse béhen studime té médha né kété fushé éshté pér shkak se stresi luan

njé rol shumé té réndésishém né performancén e punétorit, kjo lidhet drejtpérdrejté me
produktivitetin né puné e cila llogaritet si ndér shkaktarét kryesoré té humbjeve té
bizneseve. Ndikimi i stresit né produktivitetin ose performancén éshté njé shqetésim i madh
pér shumicén e organizatave. Pér t'u marré me stresin né njé mjedis projekti, menaxherét e
projektit duhet té kuptojné marrédhéniet midis stresit dhe performancés. Stresi mund té

keté ndikim pozitiv dhe negativ né performancén, né varési té nivelit té stresit.?®

Ekziston njé raport mjafté interesant né mes performancés dhe stresit, ajo gé i bén kéto dy

ekstreme té kené njé lidhshméri éshté faktori njeri.

Njeriu éshté ai i cili e béné até se sa do té ndikojé stresi né performancén e tij, éshté
interesante, edhe pse faktorét qé shkaktojné stresin démtojné performancén e punétorit,
nuk ka asnjé marrédhénie midis pérvojés sé njerézve ndaj stresit dhe performancés sé tyre,
kjo do té thoté q&, megjithése kérkesat e larta qé shkaktojné performancé té dobét
gjithashtu shkaktojné stres, veté stresi nuk ndikon domosdoshmérish né performancén né
kushte eksperimentale.?’ Me kété nénkuptojmé se nése stresi ndikon né performansg, éshté
po ashtu edhe performansa ajo qé shkakton stres duke ditur se géllimi kryesoré i bizneseve
éshté arritja maksimale e performancés sé punétorit e cila mé pas rezulton me njé sukses té
madh edhe pér ndérmarrjen. Kur treguam pér raportin né mes kétyre dy fenomeneve duhet
té ceket edhe ajo gé ka njé lloj baraspeshe né mes té tyre. Se si stresi i tepért shkakton uljen

e performancés, po ashtu edhe mos ekzistenca e stresit do ta sjellé po té njéjtin rezultat.

26 “The Human Aspects of Project Management Human Resource Skills for the Project Manager”, Volume Two, Vijay K.
Verma, FP Eng., M.B.A., Copyright 01996 by the Project Management Institute. (fq. 186)
27 “Stress Management for Teacher” - Elizabeth Hartney, Continuum International Publishing Group, 2008, (fq. 14)
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Ky rast mé sé miri éshté treguar né grafik

(1]
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Burnout ndodhé gjaté rrethanave né té cilat ekziston njé papajtueshméri midis kérkesave té
punés dhe aftésive dhe burimeve kur ekziston njé cekuilibér dhe mungesé e kontrollit.
Shpesh éshté rezultat i (1) punés sé tepért né mé pak kohé pér té realizuar detyrat, (2)
shumé pérpjekje pa shpérblime té dukshme pér investimin e kohés dhe energjisg, (3)
padrejtési né vendin e punés, dhe (4) konflikte me bashképunétorét, mbikéqyrésit ose vlerat
mbizotéruese té mjedisit (Leiter & Maslach, 2005)%. Burnout ose djegia profesionale &shté
njé ndjenjé e lodhjes fizike dhe mendore gé mund té fillojé nga stresi né puné. Burnout
shpaloset né faza relativisht té zakonshme. Fillon me até gé ka aspirata té& médha. Ata japin
shumé nga vetja e tyre, ndoshta mé shumé se gé ka nevojé. Nén barrén e kétyre géllimeve

personale dhe kérkesave té punés, mund té vijé deri tek lodhja fizike dhe emocionale.?

Rust — out - né ményré efektive éshté e kundérta e djegies por disa nga efektet mund té
duken jashtézakonisht té ngjashme. Prodhueshméria ngadalésohet, gabimet rriten dhe

cilésia ulet, kjo &shté né puné ku gjéra té tilla mund té shihen ose maten.*°

28 “Stress Management and Prevention” - David D. Chen, Third edition published 2017 by Routledge 711 Third
Avenue, New York, NY 10017 ( fq 481)

29 “Menaxhimi i stresit né puné, faktorét e stresit dhe ndikimi né vendin e punés dhe performancén e punétoréve” -
Lendina Emini (fq. 16)

30 “Rust - Out”: Causes, Symptoms and Cures” - Jerry Kennard, Ph.D. Medical Reviewer, Nov. 20. 2012,
healthcentral.com
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TIPI A dhe B i sjelljes (TIPIT)

Tipi A — Sipas Fridaman dhe Rosenman (kardiologé qé vecuan sindromin e tipit A té sjelljes
né vitin 1950) tipi A i sjelljes éshté kompleks emocional dhe aktiv gé mund té vihet re tek
¢do person i cili éshté pérfshiré né ményré agresive né njé lufté té pandérpreré pér té marré
gjithnjé e mé shumé né gjithnjé e mé pak kohé dhe nése kérkohet té veprohet késhtu, kjo
béhet kundér pérpjekjeve té kundérta té personave apo gjérave té tjera.>' | urren vonesat,
jané té padurueshém me ata qé nuk i ndjekin ritmin e tyre. Punojné jashté mase né ményré
gé ti rrisin nivelin e arritjeve. Ata jané vazhdimisht nén stres.>> Ndérsa bazuar né Frances
dhe Ebele, tipi A i sjelljes éshté njé térési veprimesh dhe emocionesh gé mund té vihen re
tek ¢do individ i cili éshté i pérfshiré né ményré kronike, agresive pér pérmbushjen e shumé
objektivave né té njéjtén kohé.>® Tipi A jané mé konkurrues, té padurueshém dhe shpesh

armiqésoré.34

Tipi B — Pérshkruan njé tip té ndryshém té sjelljes. Ndonjéheré njerézit e tipit B jané agresiv,
konkurrues, té preokupuar dhe béjné puné tej mase. Po ata gjithashtu pushojné mé tepér.
Njerézit e tipit B reagojné ndaj kérkesave te mjedisi kur ju kérkohet njé gjé e tillé. Por ata
nuk jané gjithmoné né gjendje urgjente dhe nuk pérjetojné stres té vazhdueshém?®
Friedman ka pérmbledhur karakteristika e tipit B té sjelljes duke e pérkufizuar si tip qé
toleron té tjerét pa gené e nevojshme té irritohet situate stresante apo té shfaq shenja
armiqésie. Pranon se té gjithé njerézit nuk té gabojné. Nuk ndjen nevojé t'i korrigjojé té

tjerét kur flasin ose kur bé&jné gabime gramatikore.?®

31 “Sjellja Organizative” - Bob Kreitner, Angelo Kinicki, (e pérkthyer nga Zana Lama, Monika Polena, Mimoza
Manxhari), Shtépia Botuese “Marin Barleti” (fq. 296)

32 “Psikologjia mjekésore” - Tekst pér studentét e shkollave té larta té infermierisé, Aurela Saliaj (fq. 53)

33 “Marrédhéniet midis konsumimit karakteristikave té personalitetit dhe teknikave té pérballimit té stresit tek
mésuesit e shkollave té mesme” - Ornela Zhilla, punim doktorate, (fq. 14), ©Copyright, Ornela Zhilla 2015. Té gjitha té
drejtat i rezervohen autorit (fq. 14)

34 “Menaxhimi i Stresit - Si ta menaxhojmeé stresin né ¢do situaté” - Mike Clayton, botuar né Britaniné e Madhe né vitin
2011 (Pearson Education Limited 2011) e pérkthyer nga shtépia botuese “DAMO” (fq. 11)

35 “Psikologjia mjekésore” - Tekst mésimor pér studentét e Shkollave té Larta té Infermierisé, Aurela Salija Miratuar
nga Késhilli Shkencor i SHLI- Vloré, Botimi i paré 2005, Botimi i dyté 2006 (fq. 56)

36 “Marrédhéniet midis konsumimit karakteristikave té personalitetit dhe teknikave té pérballimit té stresit tek
mésuesit e shkollave té mesme” - Ornela Zhilla, punim doktorate, © Copyright, Ornela Zhilla 2015. Té gjitha té drejtat i
rezervohen autorit (fq. 14)
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Krahasimi i modeleve te Tipit A dhe Tipit B

Sipas dy hulumtuesve kardiologéve Meyer Friedman dhe Ray Rosenman né vitin 1950 njé
person shpesh shfaq tipare apo sjellje té personalitetit té tipit A, megjithaté mund té ndodh
gé ai pér njé kohé té shkurtér mund té jeté i geté dhe i matur, mirépo edhe momente kur

personi mund ta harroj edhe kohén.?’

Karakteristikat e TIPIT A Karakteristikat e TIPIT B
- Cdo heré jané zbavités - Nuk kané qasje me kohén
- Ecje té shpejté - Jané té durueshém
- Ngrénie e shpejté e ushgimit - Nuk luajné pér té fituar por pér
- Béjné dy puné njékohésisht t'u zbavitur
- Nuk kané shumé kohé té lire - Pushojné té geté
- Jané té fiksuar ndaj numrave - Nuk jané nga ata gé e kryejné
- Zbaviten me matjen e suksesit té punén aty pér aty
numrave - Jané té buté
- Flasin shpejté - Assesi nuk shpejtojné
- Jané agresiv - Jané gjakftohté
- Jané konkurrues - Nuk thurin lavde pér veten e tyre
- Jané nén presion té vazhdueshém (nuk lavdérohen)
kohor

37 “MOOHEAD / Griffin, 1992:463”
38 “Tablo1, A ve B Tipi Kisilik Yapilari” - Luthans, 1995:304
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Tipi T — Psikologu Frank Farley i referohet kétyre njerézve si Tipi T ku T-ja géndron THRILL
(ngazéllim, emocion). Njerézit e Tipit T pélgejné sportet ekstreme dhe rreziget, ndérsa
duken shumé té geté né situata gqé do té na tronditin neve té tjeréve.*® Sipas Semeijn,
Velden dhe Boone, Tipi T né literature njihet si: Tipi qé kérkon pérjetime. Kérkuesit e
pérjetimeve, zakonisht jané té motivuar té pérjetojné ndjesi té reja. Karakterizohen nga njé
nevojé pér té jetuar ngjarje té reja dhe té larmishme. Pélgejné situatat e

paparashikueshme.*

Burimet
Né Mbretériné e Bashkuar, Shefi i Shéndetit dhe Sigurisé (HSE) ka hartuar standarde té

menaxhimit té stresit pér té ndihmuar punédhénésit té vlerésojné ¢éshtjet gé mund té
shkaktojné stres né vendin e punés dhe té ndérmarrin hapa aktiv pér té adresuar kéto. HSE

ka identifikuar gjashté burime kryesore té stresit né puné:

a. kérkesat: ngarkesa e punés, modelet e punés dhe mjedisi i punés;

b. kontrolli: sa thoné individét né ményrén qé kryejné punén e tyre;

c. mbéshtetje: inkurajim, sponsorizim dhe burime té siguruara nga menaxherét
dhe kolegét;

d. marrédhéniet: nése puna pozitive promovohet pér té shmangur konfliktin;

e. roli: shkalla né té cilén njerézit kuptojné rolin e tyre né organizaté;

f. ndryshimi: si menaxhohet dhe komunikohet ndryshimi organizativ.**

39 “Menaxhimi i Stresit - Si ta menaxhojmé stresin né ¢do situaté” - Mike Clayton, botuar né Britaniné e Madhe né
vitin 2011 (Pearson Education Limited 2011) e pérkthyer nga shtépia botuese “DAMO” (fq. 12)

40 “Marrédhéniet midis konsumimit karakteristikave té personalitetit dhe teknikave té pérballimit té stresit tek
mésuesit e shkollave té mesme” - Ornela Zhilla, punim doktorate ©Copyright, Ornela Zhilla 2015. Té gjitha té drejtat i
rezervohen autorit (fq. 14)

41 “The essential GUIDE TO EMPLOYEE ENGAGEMENT - Better business performance through staff satisfaction”,
Sarah Cook, ©Sarah Cook, 2008, The right of Sarah Cook to be identified as the author of this work has been asserted
by her in accordance with the Copyright, Designs and Patents Act 1988. (fq. 104)
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Shenjat:

Shenjat e para gé tregojné se punonjésit mund té vuajné nga presioni i tepért ose stresi jané
ndryshimet né sjelljen ose pamjen e tyre. Njé udhézues pér llojet e ndryshimeve qé mund té

ndodhin éshté dhéné mé poshté:

Performanca né puné:

» Rénia e performancés apo kundérshtimi i saj
Gabime jo té zakonshme
Humbja e kontrollit mbi punén
Humbja e motivimit dhe angazhimit
Pavendosméria, humbje e kujtesés

Mungesa e planifikimit

YV V VYV VYV V

Pérdorim i shpeshté i pushimit

Regres-i:

= Téqara

=  Argumente

= Ndjeshméri té panevojshme

= Nervozizém dhe humbje humori
= Mbireagim ndaj problemeve

= Pérplasje me veté personalitetin

= Sjellje e papjekur

Térhegje:

o Vonesé né puné

o Dalja herét nga puna

o Zgjatja e pushimit té drekés
o Jo prezenté

o Qéndrim pér doréhegje

o Josocializém

o Kegkuptime ose ikje
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Sjellje agresive:

Thashethemet keqdashése

Kritika ndaj té tjeréve

Britma

Ngacmime

Marrédhénie té dobéta té punonjésve

Shpérthime té temperamentit

Sjellje té tjera:

Sjellje jashté karakterit
Véshtirési né ¢lodhje

Rritja e konsumit té alkoolit
Rritja e pirjes sé duhanit
Mungesa e kujdesit pér pamje
Aksidente né puné dhe shtépi
Ngjarje té pamatura

Marrja e rrezigeve té panevojshme

Shenja fizike:

= Fjalor me bazé nervoze

= Djersitje

= Lodhje

= Stomak i fryré

= Dhimbje koke

= Dridhje té duarve

= Shtim i shpejté i peshés apo humbja e saj

» Vazhdimisht ndjenja e té ndjehurit ftohté*

42 “Stress at Work”, Management and Prevention - Jeremy Stranks, Elsevier Butterworth - Heinemann Linacre House,
Jordan Hill, Oxford 0X2 8DP 30 Corporate Drive, Burlington, MA 01803, 2005 (fq. 148-149)
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Studimet kérkimore qgé vlerésojné efektivitetin e strategjive té menaxhimit té stresit
tregojné se zhvillimi i aftésive té tilla si - relaksimi (Reynolds et al., 1993; Teasdale et al.,
2000; Heron et al. 1999), menaxhimi i kohés (Reynolds et al., 1993 ) dhe madje edhe
ushtrimet (Whatmore et al., 1999) ndihmuan individét me stres né vendin e punés. Kéto
aftési mund té jené té veté - mésuara, dhe faget né vijim do t'ju béjné té filloni me disa
udhézime té thjeshta dhe praktike mbi relaksimin, menaxhimin e kohés dhe ushtrimin, té
cilat lehté mund té integrohen né stilin e jetés tuaj aktuale.”® Personaliteti yné ndikon
shumé né faktin se sa té afté jemi té pérballojmé stresin. Karakteristikat e njé personi té

forté i cili arrin té pérballojé stresin jané:

e PERKUSHTIMI — karakterizohet me njé sens qéllimi né jeté dhe besimi né até cka bén.

o FLEKSIBILITETI — pérfshin té qenit fleksibél dhe té pasurit njé géllim pozitiv ndaj
kérkesave gé na béhen.

e KONTROLLI — éshté besimi se ne jemi pérgjegjés pér vetveten dhe se mund té

pérballojmé situata stresante.**

Menaxherét dhe mbikéqgyrésit gjithashtu mund té japin njé kontribut té réndésishém né
ndikimin e menaxhimit té stresit dhe programeve té promovimit té shéndetit.*> Programet
organizative té menaxhimit dhe parandalimit té stresit mund té ndikojné pozitivisht né
shéndetin fizik dhe psikologjik té& punonjésve, té pérmirésojné performancén, mungesat nga
sémundjet né nivele mé té uléta dhe té zvogélim né garkullimin e stafit.*® Profesori Cooper
ndan strategjité organizative pér menaxhimin e stresit né vendin e punés né tre grupe pér

nga réndésia:

43 “Stress Management for Teacher” - Elizabeth Hartney, Continuum International Publishing Group, 2008,
Continuum International Publishing Group, The Tower Building 80 Maiden Lane 11 York Road Suite 704 London New
York SE1 7NX NY 1003, (fq. 26)

44 “Psikologjia mjekésore” - Tekst mésimor pér studentét e Shkollave té Larta té Infermierisé, Aurela Salija Miratuar
nga Keéshilli Shkencor i SHLI- Vloré, Botimi i paré 2005, Botimi i dyté (fq. 52)

45 “Coping with Work Stress - A Review and Critique” - Philip ]. Dewe, Michael P. O’Driscoll and Cary L. Cooper. This
edition first published 2010 © 2010 John Wiley & Sons Ltd. Wiley - Blackwell is an imprint of John Wiley & Sons,
formed by the merger of Wiley’s global Scientific, Technical, and Medical business with Blackwell Publishin (fq. 148)
46 “How to Deal with Stress” - Stephen Palmer & Cary Cooper, First published in Great Britain and the United States in
2007 by Kogan Page Limited Reprinted 2007, (fq. 136)
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PRIMARE: Strategjia e paré éshté vlerésimi i rrezikut ose njé audit organizacional i stresit.
Ajo ka pér géllim eliminimin ose modifikimin e stresuesve mjedisoré pér té zvogéluar
ndikimin e tyre negativ né individé. Ndérhyrjet strukturore té€ mundshme do té konsistojné

né:

e Redizajni i punés

e Ndryshimi i kulturés

e Inkurajimi i menaxhimit pjesémarrés
e Puné fleksibél

e Politikat e ekuilibrit puné-jeté

e Ristrukturimi organizativ dhe

e Komunikime té pérmirésuara organizative

SEKONDARE: Strategjia dytésore éshté trajnimi i menaxhimit té stresit dhe promovimi i
shéndetit. Ai pérgendrohet né rritjen e ndérgjegjésimit, aftésisé elastike dhe aftésive té

pérballimit té individit pérmes:

e Edukimi dhe trajnimi pér menaxhimin e stresit né ményré qé simptomat e stresit
té njihen.

e Aktivitetet e informacionit dhe promovimit té shéndetit té jetés

e Trajnimi i aftésive né pérgjithési, p.sh. menaxhimin e kohés, aftésité e prezantimit
dhe

e Njé stil menaxhimi i orientuar drejt shpérblimit.

TERCIALE: Strategjia e treté éshté késhillimi né vendin e punés dhe programet ndihmése pér

punonjésit.47

Organizatat mund té menaxhojné stresin duke zhvilluar politika dhe procese pér zbatim nga

menaxherét e linjés dhe stafi i specializuar. Kéto pérfshijné:

47 “Stress at Work”, Management and Prevention — Jeremy Stranks, Elsevier Butterworth - Heinemann Linacre
House, Jordan Hill, Oxford OX2 8DP 30 Corporate Drive, Burlington, MA 01803, 2005 (fqg. 31-32)
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a) sqarimin e roleve pér té zvogéluar paqartésiné e roleve dhe pér t'i dhéné
njerézve mé shumé autonomi;

b) vendosjen e standardeve té arsyeshme dhe té arritshme té performancés;

c) krijimin e proceseve té menaxhimit té performancés qé inkurajojné njé dialog
rreth punés dhe presioneve té saj midis menaxheréve dhe stdfit té tyre.

d) duke i dhéné individéve mundésiné pér té marré késhillim profesional;
Zhvillimi i politikave kundér ngacmimit dhe anti - ngacmimit dhe sigurimi i
zbatimit té tyre (jo i lehté).

e) zhvillimi i politikave té politikave té bilancit té jetés, té cilat marrin parasysh
presionet ndaj punonjésve si prindér, partneré ose kujdestaré, dhe té cilat
mund té pérfshijné dispozita té tilla si pushime speciale ose oré fleksibél té

punés.48

Parime pér parandalimin e stresit

Administrimi parandalues i stresit i referohet njé séré idesh themelore se si njé organizaté
duhet té operojé dhe ¢faré gasje duhet té ndérmarrin menaxherét ndaj kérkesave té jetés
organizative. Kéto nocione mund té zbatohen nga menaxherét dhe drejtuesit e c¢do
organizate. Megjithése strategjia e zbatimit dhe teknikat specifike duhet té jené té
pérshtatshme pér njé organizaté té caktuar, shtytja themelore éshté e njéjté pér té gjitha
organizatat.49 Pesé parimet pérbéjné elementet kryesore té filozofisé sé administrimit té
stresit parandalues. Zbatimi i tyre kérkon njohuri pér tre fazat e parandalimit, si dhe
metodat e administrimit individual té organizimit dhe stresit parandalues. Duke pérdorur
kéto parime dhe metoda, menaxhmenti mund té formulojé njé plan specifik parandalues té

menaxhimit té stresit pér organizatién.50

48 “Armstrong’s Handbook of Management and Leadership - Developing effective people skills for better leadership
and management” - Michael Armstrong, First published in Great Britain and the United States in 2005 by Kogan Page
Limited Second edition 2009 Third edition 2012, (fq. 224)

49 “Preventive stress management in organizations” - Quick, James Campbell, U Texas, Arlington, TX, US. Quick,
Jonathan D. Nelson, Debra L. Hurrell, Joseph J. Jr.,, Washington, DC, US: American Psychological Association, 1997. xx,
368 pp, (fq. 149)

50 “Preventive stress management in organizations” - Quick, James Campbell, U Texas, Arlington, TX, US. Quick,
Jonathan D. Nelson, Debra L. Hurrell, Joseph J. Jr., Washington, DC, US: American Psychological Association, 1997. xx,
368 pp, (fq. 150)
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Parimi 1:

SHENDETI INDIVIDUAL DHE Al ORGANIZATIV JANE TE VARURA NJERA ME TJETREN

Organizatat nuk mund té arrijné njé nivel té larté produktiviteti, pérshtatshmérie dhe
fleksibiliteti pa individé jetik, té shéndetshém. Né té njéjtén ményré, individét mund té kené
njé véshtirési té madhe pér té mbajtur shéndetin e tyre psikologjik dhe fizik né organizata

joproduktive, té ngurta, e té pandryshueshme.*!

Parimi 2:

DREJTUESIT KANE NJE PERGJEGJESI PER SHENDETIN INDIVIDUAL DHE ORGANIZATIV

Punonjésit jané gjithashtu pérgjegjés pér shéndetin e tyre si individé dhe pér shéndetin e
organizatés. Edhe kjo éshté njé pérmbledhje e ndérvarésisé sé personit - organizaté e
pérshkruar né Parimin 1. Njé individ qé pranon puné ka pérgjegjési té kontribuojé né

organizaté dhe té marré pjesé né pérpjekjet pér té luftuar shgetésimin organizativ.>

Parimi 3:

SHQETESIMET INDIVIDUALE DHE ORGANIZATIVE NUK JANE TE PASHMANGSHME

Parimi i 3 bazohet né pérdorimin e njé modeli pro aktiv té ndryshimit organizativ. Eshté e
véshtiré té shmanget shgetésimi kur pasojat e tij tashmé po pérjetohen né nivelin individual
ose organizativ. Prandaj, éshté e nevojshme té parashikohen dhe té ndikohen né kérkesat
gé jané burim i ngjarjeve stresuese, si dhe té pérdoren metoda pér té mbrojtur individin ose
organizatén nga efektet e tyre té€ démshme. Drejtuesit mund té jené né gjendje té

parandalojné shqetésimin pérmes marrjes sé njé sjelljeje té tillé pro aktive.>

51 “Preventive stress management in organizations” - Quick, James Campbell, U Texas, Arlington, TX, US. Quick,
Jonathan D. Nelson, Debra L. Hurrell, Joseph J. Jr.,, Washington, DC, US: American Psychological Association, 1997. xx,
368 pp, (fq. 151)

52 Po aty

53 “Preventive stress management in organizations” - Quick, James Campbell, U Texas, Arlington, TX, US. Quick,
Jonathan D. Nelson, Debra L. Hurrell, Joseph J. Jr., Washington, DC, US: American Psychological Association, 1997. xx,
368 pp, (fq. 152)
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Parimi 4.

CDO PERSON DHE ORGANIZATE REAGON NE MENYRE TE VECANTE NDAJ STRESIT

Pér shembull, puna rutiné, monotone mund té jeté mjaft shgetésuese pér njé person, por
dhe i sigurt pér njé tjetér; izolimi social né puné mund té jeté jashtézakonisht shqetésues
pér njé person, por njé kérkesé virtuale e punésimit pér njé tjetér. Njé program efektiv i
menaxhimit té stresit parandalues duhet t'i drejtohet stresuesve qé jané té réndésishém pér
individét né fjalé. Ky vézhgim nxjerr né pah réndésiné e procesit diagnostik té pérshkruar mé

herét. >*

Parimi 5:

ORGANIZATAT JANE SUBJEKTE DINAMIKE GJITHNJE NE NDRYSHIM

Organizatat, si individét, jané sisteme té hapura gé kané njé cikél jetésor té rritjes, pjekurisé
dhe vdekjes, si dhe shkallé té ndryshme té shéndetit dhe gjallérisé (Miller & Friesen, 1984).
Ato jané né ¢do moment té caktuar njé pérzierje e shéndetit, gjallérimit dhe prishjes. Ato
mund té pérballen me ¢éshtje té ndryshme zhvillimi né faza té ndryshme té rritjes sé tyre,
ashtu si individét pérballen me ¢éshtje té ndryshme zhvillimi né faza té ndryshme té jetés sé
tyre. Natyra e stresoréve me té cilat pérballet njé organizaté, si dhe natyra e kérkesave té
krijuara brenda saj mund té ndryshojné gjaté rrjedhés sé ciklit té saj jetésor. Strategjité dhe
teknikat gé jané efektive né menaxhimin e stresit né njé fazé mund té jené joefektive né njé
fazé t& mévonshme. Né thelb, administrimi parandalues i stresit ka té béjé me pérmirésimin
e shéndetit organizativ, gjallériné dhe funksionimin, ndérsa minimizon sasiné e prishjes dhe
sémundjes brenda organizatés. Kjo mund té realizohet vetém duke marré pjesé né natyrén
gjithnjé e né ndryshim, dinamik té organizatés. Ai kérkon pérfshirjen aktive dhe
pjesémarrjen e té gjithé anétaréve organizativ né procesin e rritjies dhe ndryshimit

organizativ.55

54 Po aty

55 “Preventive stress management in organizations” - Quick, James Campbell, U Texas, Arlington, TX, US. Quick,
Jonathan D. Nelson, Debra L. Hurrell, Joseph J. Jr., Washington, DC, US: American Psychological Association, 1997. xx,
368 pp, (fq. 153)
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Modeli i menaxhimit dhe parandalimit té stresit i paraqitur:

| —— —
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|
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FIGURE 1.2 The Four-Stage Model of Stress Management and Prevention 56

Menaxhimi i stresit pérfshin neutralizimin ose zvogélimin e madhésisé sé pérgjigjeve tuaja ndaj
stresoréve, ndérsa parandalimi pérgendrohet né formimin, modifikimin ose eliminimin e stresoréve

né radhé té paré.>’

Trajnimi i aftésive té menaxhimit té stresit

Programet e menaxhimit té stresit mund té jené efektive né ndihmén e disa punonjésve gé
té merren me stresorét e vendit té punés gé organizata nuk éshté e pérgatitur té ndryshojé
(Cooper, Liukkonen & Cartwright, 1996).>® Trajnimi i aftésive t& menaxhimit té stresit mund
té pérgendrohet né nxitjen e vetédijes pér stresorét dhe mirégenien ose né mésimin e
aftésive pér uljen e stresit. Ky lloj trajnimi shpesh pérdoret pér té kapércyer hendekun midis
kérkesave té vendit pér individin dhe aftésisé ose burimeve té tyre né dispozicion pér t'u

pérballur me ta. Tri llojet mé té zakonshém té trajnimit pér menaxhimin e stresit jané:

56 “Stress Management and Prevention” - David D. Chen, Third edition published 2017 by Routledge 711 Third
Avenue, New York, NY 10017 (fq. 62)

57 Po aty fq
58 “Employee Well - being Support A Workplace Resource” - Andrew Kinder, Rick Hughes and Cary L. Cooper,
Copyright # 2008 John Wiley & Sons Ltd, The Atrium, Southern Gate, Chichester, (fq. 245)
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1. multimodale (duke pérfshiré elemente té vetédijes pér até gé éshté stresi, shenjat
dhe sinjalet e stresit; zhvillimin e aftésive dhe inkurajimin e pérvetésimit té aftésive
té pérballimit).

2. bazuar né relaks (duke u pérgendruar né relaksim fizik ose mendor pér té ndihmuar
né pérballimin e pasojave té stresit) dhe

3. trajnim mbi njohjen e sjelljes (duke u pérgendruar né bérjen e individit té mendojé

dhe té sillet ndryshe drejt burimit té stresit).>

Kurse tabelarisht tabela mé poshté tregon disa nga veprimet specifike gqé punonjésit,
menaxherét dhe praktikuesit e burimeve njerézore mund té ndérmarrin pér té lehtésuar

stresin né puné:

STRATEGJITE INDIVIDUALE STRATEGJITE ORGANIZACIONALE

Ushtrime fizike Takim me punonjésit pér té diskutuar shkallén e
stresit
Hobit Kryeni njé studim dhe analizoni vendin e punés

pér faktoré gé shkaktojné stress

Meditimi Pérmirésimi i punés dhe modelimi organizativ
Diskutim né grupe Pérmirésim i komunikimit
Trajnime pér sipérmarrési Zhvilloni njé politiké stresi dhe monitoroni

efektivitetin e saj
Trajnoni menaxherét gé té jené té ndjeshém
ndaj shkageve dhe simptomave té hershme té

stresit®

59 “Preventing Stress in Organization” - How to Develop Positive Managers, Emma Donaldson-Feilder, Joanna Yarker
and Rachel Lewi, This edition first published 2011 2011 John Wiley & Sons Ltd.

Wiley - Blackwell is an imprint of John Wiley & Sons, formed by the merger of Wiley’s global Scientific, Technical, and
Medical business with Blackwell Publishing. (fq. 36-37)

60 “Human resource management theory & practice” - Bratton and Gold, 5t edition (fq. 481)
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MONSTRA E PERDORUR DHE PERSHKRIMI | SA)

Pér ta gjetur shkakun dhe réndésiné e menaxhimit té stresit né ndérmarrjet na éshté dashur
té kemi té formuluar njé pyetésor i cili do ti jep té gjitha pérgjigiet e pyetjeve té
parashtruara si problem né botén e biznesit sot. Realizimi i pyetésorit éshté béré né 20-30
biznese té qytetit té Gostivarit , ku numri i té punésuarve nuk éshté edhe relativisht i madh.
Pér realizimin e kétij studimi jané béré rreh 120 anketa né nivel té punétoréve pér té
vérejtur se sa ata jané té ndikuar nga stresi.

Pas mbledhjes sé anketave né bashképunim me mentorin kemi larguar 20 prej tyre pér
shkak se pérgjigjet nuk kané gené té plotésuara né formé reale po vetém formale.

Né vlerésim jané marré 100 anketa ku té anketuarit jané pérgjigjur né ményrén mé reale té
mendimit té tyre, anketat kané gené anonime, njé formé e cila ka mundésuar liriné e

shprehjes.
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Analiza e té dhénave

Duke e ditur faktin se ményra mé e miré pér té arritur tek njé rezultat reale éshté realizimi i
pyetésorit né vendin e punés. Qyteti i Gostivarit &éshté pothuajse i barabarté né pérqgindje té
popullsisé né bazé etnike. Prandaj pyetésori i cili éshté pérdorur né kété punim éshté i
realizuar né tri gjuh&, né gjuhén shqipe, né gjuhén magedonase dhe né gjuhén turke. Kjo ka
béré gé ményra e kuptimit té pyetjeve dhe pérgjigjeve té jeté né versionin mé té lehté té
realizimit, ku kané pasur mundésin pér zgjedhje. Pyetésori éshté realizuar né ndérmarrjet o

vogla dhe té mesme té gytetit té Gostivarit. Sipas analizave kané dal rezultatet si né vijim..

Né fillim jané vlerésuar né bazé té moshés ku i kemi kéto rezultate:

Nga mosha 18 - 21 pérbéjné 10% e té anketuarve, nga mosha 22 - 25 pérbéjné 16% e té
anketuarve, mé pas 26 - 30 kemi 20%, pastaj si pérgindje mé e larté paragitet mosha 31 - 35
ku kemi njé pérqindje prej 23%, mosha nga 36 - 40 llogaritet si 14%, mosha prej 41 - 45 me
10%, 51 dhe 55 me 1% ndérsa mosha 55 - 60 zero%.

Mosha

m18-21 m22-25 m26-30 m31-35 m36-40 wm41-45 m46-50 m51-55 56-60

1%

0%
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Pas analizés sé moshés éshté béré analiza né bazé té gjinisé ku kemi 44% té anketuarve né

gjininé femérore dhe 56% e té anketuarve né gjininé mashkullore.

H Gjinia Femrore  ® Gjinia Mashkullore

Niveli i arsimimit ka gené si né vijim ku na paragitet njé fenomen interesant duke e vérejtur
gé sektori publik e privat éshté i pérfshiré me numér mé té madh nga punétoré té cilét jané
me arsim té mesém. Né anén tjetér té diplomuarit jané me numér mé té vogél, kurse kemi

vetém dy magjistra dhe asnjé doktor shkencash.
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Niveli i arsimimit

H Arsimimesém M| Diplomuar = Magjistér m Doktoraturé

4% _ 2%

Gjendja martesore e té anketuarve éshté me 32 % té pamartuar, shumica me 65% té

martuar, 3% té divorcuar dhe asnjé pérgjigje pér njé status tjetér.

Statusi

Hi(e)Martuar mI(e) Pamartuar ml(e) Divorcuar M Tjetér

3% 0%
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Né baza etnike kemi pérgindjen mé té larté me 50% té etnitetit shqiptaré, 34% nga

popullata turke, mé pas ajo magedonase me 14%.

rom Pérkatésia etnike
2%

Pas njohurive bazike pyetésori ka mundésuar pér té pércaktuar eksperiencén e punétoréve

né vite dhe até

Sa kohé punoni né kompani?
B Mé pak se njé vit | 1-2 vjet W 2-4 vjet W 5-10 vjet W 11-15 vjet
W 16-20 vjet m21-25 vjet M 26-30 vjet

3% 3% 0% 0%
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Ku kemi mé pak se njé vit gé jané pérgjigjur 11%, 1 - 2 vite me 25%, 2 - 4 vite me 22%,
pérgindja mé e larté i takon pjesés té cilét punojné né kohézgjatjen nga 5 deri né 10 vite dhe
e pérbéjné pérgindjen nga 29%. Me mé pak hyn pérqindja qé i takon viteve 11 - 15 me 7%,
pastaj 16 - 20, 21 - 25 me nga 3% dhe 0% 26-30.

Lloji i angazhimit i té punésuarve té anketuar jané

Lloji i angazhimit

H OrariPloté ™ OrariPjesérishém  m Pérkohésishté

Pyetjes se a punojné me ndérrime, pérgjigjet e tyre jané né 72% jo qé nuk punojmé me

ndérrime dhe 28% po, punojmé me ndérrime.
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A punoni né ndérrime

Mé pas pér t'u siguruar se sa jané té anketuarit né kontakt me klientét éshté béré edhe

pyetja pér té gjetur se sa éshté pérgindja e saj

Me sa njeréz keni kontakt gjaté punés

B Mépakse5 m5deriné 10 mmbil0
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Pasi si bazé kemi menaxhimin e stresit né biznese nuk duhet ikur nga fakti se menaxherét
jané ata té cilét luajné rolin mé té réndésishém né kété sektor. Pér té gjetur se si éshté
pérshkrimi i tyre kemi parashtruar pyetjen Si do té kishit pérshkruar menaxherét tuaj?’’ dhe

kemi marré kéto té dhéna

Si do ti kishit pérshkruar menaxherét tuaj

0% B Mé lypin késhilla

M Véshtiré kénagen
27% 2%
B Menaxhojné né ményré
jashténjerzore
B E shpérblejné punén e miré

Me ndihmén e késaj pyetje kemi konstatuar se njé pjesé e punétoréve menaxherét e tyre i

M Jané nervoz

m Udhézojné

W Té mérzitshém

kané vlerésuar sikur njohés té miré té punés, mé pas 17% prej tyre kané treguar se
menaxherét e tyre e shpérblejné punén e cila gjé llogaritet njé nga ményrat ku punétorét
ndjehen mé té motivuar pér ta vazhduar punén e tyre dhe té jené mé larg stresit, ata po
ashtu i pérshkruajné menaxherét e tyre si udhérréfyes e cila ndihmon né minimizimin e
kegkuptimeve dhe realizimin né ményré sa mé efikase té detyrave. Duke mos anashkaluar
edhe pérgindjen mé té madhe 10% ku menaxherét e tyre i llogarisin sikur véshtiré kénagen
dhe njé fenomen i cili ndikon te ata né ményré gé mos té jené té motivuar gjaté orarit té
punés, me 7% tregojné se jané té mérzitshém, jané nervoz, 7 % nuk Iéshojné pe nga e cila
nénkuptojmé se nuk kané raporte té aférta pér diskutimin e problemeve dhe nuk kané

bashképunim ndérmjet niveleve.
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Si do té kishit pérshkruar kolegét tuaj

Pérzihen né ¢do gjé Té mérzitshém
10% \ 6% Jo t& kéndshém

7%

Budallenj
0%

Njé faktor tjetér gé na mundéson pér té mésuar se né ¢faré atmosfere té punés éshté
punétori, éshté edhe raporti né mes té kolegéve. Ata i kané pérshkruar kolegét si té
pérgjegjshém né punén gé e béjné me 26%, ambicioz me 12%, inteligjenté me 20% dhe
pjesa tjetér 6% ka treguar pér ata se jané té mérzitshém, pastaj flasin shumé me 13% dhe
pérzihen né ¢do gjé me 10%. Kéto 3 pérgindjet e fundit na tregojné se kjo pjesé e té
punésuarve ku pérbén 37% éshté njé numér mjafté i larté dhe ku prezenca e stresit do té

ishte né nivel té konsiderueshém.
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Sa jeni té kénaqur me punén ?

m Shumé i kénaqur M Pjesérishté i kénaqur  m Neutral

M Deri diku i pakénaqur  ® Plotésishté i pakénaqur

Po ashtu éshté béré analizé edhe pér matjen e sasisé sé kénagésisé té punétoréve né punén
e tyre, rezultatet kané dal si mé sipér ku kemi njé rezultat pothuajse té barabarté né té dy
anét si né ata té cilét jané té kénaqur me vendin e punés bashké me ata té cilét nuk jané apo
pjesérisht jané té kénaqur. Me kété nénkuptojmé se menaxherét nuk jané miré té informuar
me pakénagésité e té punésuarve, gjé e cila ndikon né produktivitetin e tyre po ashtu edhe
né suksesin e ndérmarrjes. Né moment ku menaxherét do ti mund ti vérenin kéto
pakénaqgési ata do té formonin metoda pér arritjen e kénaqgésisé punétore e cila do té kishte

ndikim shumé té larté né performancén e tyre.

Pas matjes sé kénaqésisé sé punétoréve éshté béré edhe matja e géndrimeve té punétoréve

né vendin e punés ku kané pasur né dispozicion tri zgjedhje dhe ato...
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Rrethoni opcionin qé mé shumeé ju pérgjigjet
géndrimeve tuaja

Dua té béj

Sipas pérgjigjeve té marra nénkuptojmé se 52% e té punésuarve jané té kénaqur me vendin
e tyre té punés, 29 % prej tyre do ta kishin lIéshuar vendin e punés pér njé puné mé té miré
dhe 19% e tyre kishin déshiruar té ndryshojné vetém pozitén e jo kompaniné. Mospérshtatja
e duhur né raport me kapacitetin e punétoreve dhe vendin e punés, ka sjell deri te ky
fenomen.

Deri né kété piké pyetésori éshté realizuar né formé té pérgjigjeve si a) b) c) ndérsa pjesa e
dyté me 4 nivele si (asnjéheré, ndonjéheré, shpesh - heré, dhe né kontinuitet) ku jané
shtruar pyetje né lidhje me situatat qé punétorét pérballen né vendin e punés.

Pyetja e paré e realizuar éshté pér ményrén e komunikimit se si realizohet ku kemi kéto

pérqindje
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Njerézit refuzojné té komunikojné me mua
duke béré gjeste
H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

0% 0%

Pyetja e dyté mat pérgindjen se a kané né vendin e punés provokime verbale ku vetém 15%
kané treguar se disa heré jané pérballur me kété problem 82% asnjéheré, 2% jané pérballur

shpesh - heré dhe 1% éshté pérballur né kontinuitet.

Njerézit refuzojné té komunikojné me mua
duke béré provokime direkte verbale

H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

2% 1%

Vendi i punés éshté hapésira ku njerézit kalojné kohén mé té madhe té tyre, njé numér i

konsiderueshém i njerézve até e shohin si shtépi té dyté né té cilén ata hasen me ¢do lloj
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karakteri dhe situata nga mé té ndryshmet. Duke ditur kété fakt pyetjet e radhés jané
hartuar né bazé té presioneve fizike dhe psiqike gé ata pérballen kétu.

Né dy pyetjet e radhés vérehet se edhe pse numri mé i madh i té punésuarve kané treguar
gé nuk kané ndonjé kércénim pérséri njé pérgindje e numér simbolik ka treguar se ata e

pérjetojné kété né vendet e tyre té punés.

Jam i eksponuar ndaj kércénimeve té hapura
verbale

B Asnjéheré ® Ndonjheré mShpesh-heré B Né kontinuitet

4% 2%

Né pyetjen se sa jané té eksponuar ndaj kércénimeve té hapura verbale kemi kéto rezultate
Asnjéheré jané pérgjigjur 75%, me ndonjéheré kam gené i eksponuar ndaj kércénimeve
verbale éshté me 19% pastaj kemi me 4% shpesh - heré gé kané gené té eksponuar dhe 2%

gé jané né kontinuitet ndaj kércénimeve té hapura verbale.
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Jam i eksponuar ndaj kércénimeve té hapura
fizike
M Asnjéheré  m Ndonjéheré mShpesh-heré m Né kontinuitet

4% 1%

Pérvec kércénimeve verbale kemi edhe kércénimet té hapura fizike, kétu kemi se 80% e té
punésuarve nuk hasin né kércénim fizik né vendin e tyre té puné, 15% ndonjéheré kané

kércénime té hapura fizike dhe 4% né shpesh - heré dhe 1% né kontinuitet.

Pérvec kétyre njé % mé té larté né pjesén e kércénimeve merr ai lloj i cili béhet népérmjet

email-it apo letrave. Statistikat me pérgindje jané dhéné me sa vijon...

Jam i kércénuar pérmes e-maileve dhe letrave
H Asnjéheré  m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

0%
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Kéto forma té kércénimeve jané faktoré té cilét ndikojné né aspektin psikologjik té njeriut, ai
ndjehet i shtypur dhe nuk éshté i lumtur né punén qé e béné. Kjo pjesé na mundéson ti
vérejmé se cka ka gené arsyeja se pse kemi vérejtur njé pérgindje té larté né até se pse
punétorét nuk jané té kénaqur né vendet e tyre té punés dhe pse ata déshirojné ti
ndryshojné ato. Si zgjidhje duhet té diskutohen problemet nga vijné ku e kané burimin dhe
deri te kércénimet té cilat né kété kohé mund té pérdoren edhe sikur fakte qé punétori
mund té ndérmerr masa juridike, po frika deri te humbja e vendit té punés ka béré qé kéto
probleme mos té shfagen asnjéheré né jetén reale.

Si presion psikologjik gé éshté mé stres bérés éshté bértitja (ményra e shprehjes me ton té
larté), té cilin gjé ne e hasim shumé né pérditshmériné toné dhe ajo éshté béré pjesé e
normales.

Né kété pyetje kemi marré kéto statistika...

Njerézit mé bértasin mua

Né kontinuitet
Shpesh-heré 2%
9%

Ku 22% éshté njé numér i larté duke ia shtuar dhe 9% qé hasen shpesh - heré, 2% né
kontinuitet dhe sé bashku japin 32% té shumés totale. Ményra e komunikimit éshté thelbi i
¢do situate, nése njerézit nuk mund té arrijné né kété nivel ata duhet té edukohen pér
komunikim. Ky éshté shkaku mé i madh gé bizneset né té shumtén e rasteve déshtojné. Si
formé e zgjedhjes duhet mésuar té flitet me zé té ulét qé té dy palét té mund té kené

respekt pér pozitén gé ndodhen.
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Pyetja e radhés éshté se njerézit mé ofendojné né rrjetet sociale, marré kéto rezultate si mé

poshté

Mé ofendojné né rrjetet sociale

2%

H Asnjéheré
B Ndonjéheré
 Shpeshé-heré

W Né kontinuitet

Ku kemi 72% té cilét kané treguar se asnjéheré nuk jané pérballur me njé ofendim né rrjetet
sociale, 22% prej tyre ndonjéheré jané pérballur, 4% shpesh - heré dhe 2% né kontinuitet.
Rrjetet sociale merren si vendi mé ideal ku paragitet gjuha e urrejtjes edhe pse jané masat

né mbrojtje té tyre pérséri njé pérgindje haset me kété problem.

Ndjej se njerézit evitojné kontaktin me mua

H Asnjéheré  m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet
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Pyetja e radhés éshté se punétorét ndejné se njerézit né organizaté evitojné kontaktin me
té, ku ata jané pérgjigjur me 68% asnjéheré nuk ndejné njé gjé té tillé, 23% kané treguar se
ndonjéheré pérballen me kété, 5 % kané treguar qé shpesh - heré pérballen dhe 4% qé né
kontinuitet pérballet me ndenjén e evitimit té kontaktit.

Pastaj kemi pjesén se si té punésuarit ndjehen né vendin e punés , kétu kemi 3 versione si

ata e ndjejné se té tjerét i kané izoluar

Ndjej se té tjerét mé kané izoluar

Né kontinuitet
Shpesh-heré 4%
4%

68 % kané treguar se asnjéheré nuk jané pérballur me kété problem, 24% ndonjéheré, 4%
shpeshheré dhe 4% né kontinuitet. Ku 32% pérballet me kété problem. Izolimi né aspekt
psikologjiké shprehet si njé ndjenjé qé shkakton stres né nivel té larté, personi qé éshté i
izoluar né kété presion nuk mund té arrijé né kryerjen e proceseve gjaté punés, ai ndjehet i
déshtuar dhe jo i afté, ku té gjithé kéto jané té réndésishme dhe duhet té€ menaxhohen né

formén mé té duhur.
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Ndjej se té tjerét géllimisht mé injorojné

2% 2%

H Asnjéheré
® Ndonjéheré
m Shpesh-heré

W Né kontinuitet

Né kété pyetje jané pérgjigjur 68% gé nuk jané injoruar, 28% qé ndonjéheré jané injoruar,

2% shpeshheré dhe 2 né kontinuitet.

Qéllimisht mé mohohet qasja ndaj informatave
né vendin e punés
H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

2%

Njé formé tjetér pér paraqitjen e stresit né puné éshté edhe mohimi i gasjes ndaj
informatave né vendin e punés. Kétu 66% jané pérgjigjur se asnjéheré nuk kané problem né
gasje ndaj informatave, 27% ku paraget njé pérgindje té larté ku ju mohohet gasja né

informata 5% prej tyre shpeshheré hasin né kété problem dhe 2% né kontinuitet.
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Mohimi né gasje ndaj informatave né vendin e punés paragitet si njé problem ku shkaku i
mos besimit apo fshehjeve gé béhen nga ana e mbikéqyrésve apo menaxheréve sjellin deri
te mohimi nga qasja ndaj informatave, e cila éshté e drejté e secilit punétor té jeté i
informuar me vendin e punés ku ai ndodhet. Ky injorim te punétorét sjellé psikologjiné e
dyshimit se ¢faré éshté duke ndodhur, lindjen e ndjenjés sé frikés se mos po humbas vendin
e punés, apo nga frika se a do té mé largojné nga puna dhe pér kété shkak nuk mé éshté
dhéné informaté, dilema té cilat jané shkaku i paraqgitjes sé stresit dhe padyshim ge ky

fenomen ndikon negativisht tek ata.

Njerézit mé flasin pas shpine

Né kontinuitet
2%

Problemi tjetér pér shkaktimin e stresit né puné éshté edhe raporti né mes kolegéve,
menaxheréve, mbikéqyrésve apo me njé fjalé problemi i pérgjithshém i njerézimit bisedat
gé realizohen jo né prezencé té personit né fjalé. 61% prej tyre nuk e kané ndjeré kété, 25%
pérballet ndonjéheré, 12% shpeshheré dhe 2% pérballet né kontinuitet. Sikur gé cekém mé
larté pér réndésiné e komunikimit edhe kétu e kemi, menaxherét duhet té formojné njé
atmosferé puné ku njerézit duhet ti largojé nga psikologjia se ¢ka bisedohet né lidhje me ta
né orar té punés. Kjo shkakton te punétori jo koncentrim ku pasojat e gabimeve té béra

mund té jené né masa shumé té médha.
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Asnjéheré nuk mé dégjohet fjala dhe mendimi

H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

Ndér pérgindjet mé té larta gé jané marré né kété studim éshté edhe pyetja “asnjéheré nuk
mé dégjohet fjala dhe mendimi” ku 59% éshté pérgjigjur qé asnjéheré nuk kané pasur kété
problem, 23% qé ndonjéheré pérballen, 10% shpesh - heré, dhe 8% né kontinuitet. Kur
béjmé mbledhjen 41% pjesérisht ato totalisht éshté i pérfshiré né pérballje me mos dégjim
té fjalés dhe mendimit e cila gjé nuk duhet té jeté prezent né biznese, pasi gé duhet dégjuar
dhe vlerésuar mendimi i secilit, me ndihmén e sé cilés béhet ulja e shfagjes sé stresit, ¢do

individ ndjehet mé i respektuar.
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Né anén tjetér shfagen anketues té cilét mendojné se géllimisht u béhet ndryshimi i

vendeve té punés qé té arrihet déshtimi i tyre, kjo si pérgindje na éshté paraqitur késhtu

Qéllimisht mé ndryshojné detyrat e punés gé té
déshtojé
H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

2%

Ndryshimi i vendit té punés mund té llogaritet nga ana e té punésuarve sikur déshiré pér
realizimin e déshtimit, pér shkak se ata ndjehen té avancuar né até pjesé ku llogarisin veten
mé produktiv dhe déshirojné té jené né vazhdimési né prezencé té saj, ndryshimi i
vazhdueshém i detyrés sé punés pér ata do té jeté njé stres stimulues, ku nuk do té mund té

arrijné avancimin e duhur, gjé e cila do té béjé uljen e produktivitetit té tyre.
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Asnjéheré nuk mé jepet feedback pozitiv

H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

2%

Njeriu si natyré ka nevojé té dégjojé fjalé té mira pér té rritur motivimin e tij, gjé e cila até e
largon nga stresi, i jep mundési pér té rritur vetébesimin dhe té realizojé punét né ményrén
e tij mé té miré. Por kjo nga disa biznese llogaritet sikur “lazdrim” i punétorit dhe né pyetjen
gjejmé pérgjigje se vetém 56% e té punésuarve marrin feedback pozitiv ndérsa 34%

ndonjéheré, 8% e tyre shpesh - heré nuk marrin, dhe 2% né kontinuitet.

Gjithnjé mé jepet feedback negativ

Né kontinuitet
2%
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Sic theksuam mé larté né té kundértén punétorét dégjojné feedback negativ, ku 63% e tyre
nuk kané dégjuar asnjéheré, 25% kané dégjuar ndonjéheré, 10% shpesh - heré dhe 2% prej

tyre né kontinuitet.

Mé mohohet gasja né pajisje dhe teknologji

M Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpeshéheré m Né kontinuitet

3% 2%

Sot teknologjia arrijné kulmin e zhvillimit té tij, pothuajse ¢do gjé éshté shndérruar né té, me
njé lévizje mund té kryejmé 5 operacione, mirépo ky sistem ende nuk ka ardhur né vendin
toné duke i analizuar pérgjigjet vérejmé gé 58% vetém nuk kané pasur kété problem, 37%
prej tyre ku éshté njé pérgindje shumé e larté ju éshté mohuar gasja né pajisje dhe
teknologji. Kjo sjellé te ndérmarrjet zgjatjen e kryerjes sé detyrave e cila mé pas reflekton né

prodhim apo shérbim né sasi mé té vogla.
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Mé mohohet qasja né trajnime dhe avansim

H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

39 2%

Problemi teknologjik sjellé me vete edhe problemin né avancim té punétoréve. Né pyetjen
se “a ju mohohet gasja né trajnime dhe avancim” kemi vérejtur qé 62% nuk kané kété
problem, po né anén tjetér 33% e té anketuarve pérballen me kétg, e cila vjen si pasojé e
konkurrencés né puné, frika pér zénien e vendit té tjetrit ka sjell gé t&€ mohohet gasja e

avancimit dhe trajnimeve.

Mé béhet presion psikologjiké né puné

W Asnjéheré M Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet
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Kétu vérejmé gé pérqgindja tek opsioni “shpesh — heré&” éshté rritur sikur asnjéheré mé paré.
56% kané treguar se asnjéheré nuk kané presion psikologjiké né puné, 29 % prej tyre
ndonjéheré kané presion psikologjiké né puné, 11% shpesh - heré dhe 4% né kontinuitet.

Presioni psikologjik éshté vrasés i ¢do lloj aktiviteti, qofté ai fizik apo mendor. Né njé
ambient ku kemi prezencé té presionit psikologjiké, intensiteti i pérgindjes sé stresit do té
jeté jashté mase i larté. Ky problem sjellé me vete edhe humbjen e ploté té kapacitetit té

punétorit, ku me déshtimin e tij edhe produktiviteti humbet dukshém.

Ndjehem nervoz

B Asnjéheré  m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

2%

Si pasojé e presionit psikologjiké né puné kemi ndjenjén e nervozés e cila llogaritet si refleks
i paré pér personat gé jané nén stres. Ku vérehen edhe pérqindjet e afért si 57%, asnjéheré
nuk jané pérballur me nervoz, 29% prej tyre ndonjéheré, 12% shpesh - heré e cila éshté si
pérgindje mé e larté nga presioni psikologjike dhe 2% pérballen né kontinuitet me ndenjén e
nervozés.

Kjo ndjenjé éshté shkaktar i shumé problemeve tjera si konfliktet népérmjet kolegéve,

menaxheréve, grindje, mos koncentrim gjaté orarit té punés et;j.
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Kam sulme té panikés
H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

2%

Pas nervozés si grumbullim i stresit kemi sulmet e panikés, ku me 56% nuk kané pasur asnjéheré
sulm té panikés, 30% njé pérgindje shumé e larté ndonjéheré kané sulme té panikés, 12% shpesh

dhe 2% né kontinuitet.

Ndjej rénie té shkallés sé produktivitetit
H Asnjéheré m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

2%

Produktiviteti i punétorit éshté pasqyré e suksesit té biznesit, sa mé produktiv té jené ata aq

mé i madh do té jeté suksesi i ndérmarrjes. Paraqitja e stresit né puné nga faktorét qé i
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pérmendém mé larté si presioni psikologjiké, mohimi i té drejtave, refuzimet pér avancim,
pérdorimi i gjuhés sé urrejtjes, ményra e sjelljes jo té miré etj. kané gené si pasojé e té gjithé
kétyre faktoréve, prandaj kemi paragitjen e shkallés sé produktivitetit i cili nga punétorét
éshté pérshkruar né kété ményré 52% nuk kané asnjéheré ndjenjé pér rénien e
produktivitetit té tyre, 35% ndonjéheré, 11% shpesh - heré dhe 2% prej tyre rénien e
shkallés sé produktivitetit e ndjejné né kontinuitet.

Dhe si fund kemi analizén se sa punétorét jané kreativ dhe ajo éshté paragitur me kéto

pérgindje

Kam mungesé té kreativitetit

B Asnjéheré  m Ndonjéheré m Shpesh-heré m Né kontinuitet

1%

Kreativiteti éshté ajo pjesé e njeriut qé e dallon até nga geniet tjera. Kreativiteti éshté ajo
aftési qé na mundéson ideté, njohurité, imagjinatén toné ta rikthejmé né produkte apo
shérbime. Kreativiteti éshté celési i ¢do suksesi ku origjinaliteti dhe mos kopjueshméria
arrihen vetém népérmjet tij. Sipas té dhénave té marra nga pyetésori vérejmé gé né ato
pjesé ku stresi éshté prezent mungesa e kreativitetit éshté shumé i larté. Prej té anketuarve
55% kané treguar se nuk kané humbur kreativitetin e tyre, 34% ndonjéheré ndjejné humbje
té kreativiteti, 10% shpesh heré dhe 1% né kontinuitet. Né moment gé kemi humbje té
kreativitetit ve¢ mé ai proces absolut éshté i déshtuar. Puna kryesore e menaxheréve éshté

mbajtja gjallé e késaj aftésie dhe trajnim né zhvillim e jo né zhdukje té tij.
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Komentimi i rezultateve

Pas analizés sé rezultateve, tash mé mund ti kthehemi hipotezave té cilat i kemi paragitur

né fillim té studimit. Pas analizés éshté vérejtur qé ka pasur njé nivel té larté té vlefshmérisé

reale nga rezultatet gé kemi arritur né fund. Hipotezat gé i kemi paragitur jané:

1.

Hipoteza e paré: Menaxhimi i stresit éshté komponent i réndésishém né zhvillimin e
organizateés.

Hipoteza e dyté: Nése nuk béhet menaxhimi i stresit bizneset arrijné humbje té médha né
prodhimtariné e tyre.

Hipoteza e treté: Nése menaxherét arrijné té zvogélojné intensitetin e stresit né vendin e

punés atéheré ményra e tillé do té béjé ¢cdo punétor mé produktiv dhe mé té suksesshém.

Pér vértetimin e hipotezave, si bazé marrim té dhénat gé i kemi fituar népérmjet analizave

té béra me ané té pyetésorit té realizuar dhe i kemi kéto rezultate

Né hipotezén e paré kemi théné gé& menaxhimi i stresit éshté komponent i
réndésishém né zhvillimin e organizatés, késaj hipoteze na pérgjigjet pérqindja e
larté me presion psikologjiké né vendin e punés sa éshté prezent dhe 29%, 11% , 4%
(ndonjéheré, shpesh - herg, dhe né kontinuitet) qé jané pérballur me kété tregojné
njé shumeé nga 44% qgé tregon se sa shumé jané punétorét nén presion té stresit ,
dhe sa e larté éshté prezenca e saj né ndérmarrje.

Né hipotezén e dyté kemi erdh né pérfundim se nése nuk béhet menaxhimi i stresit
atéheré bizneset arrijné humbje té madhe né prodhimtariné e tyre dhe tek kjo
hipotezé gjejmé pérgjigie né até se mungesa e kreativitetit na paragitet me njé
pérgindje 45% (ndonjéheré 34%, shpesh - heré 10%, né kontinuitet 1%)

Né hipotezén e treté kemi nése menaxherét arrijné té ulin intensitetin e stresit né
vendin e punés atéheré do té béjé cdo punétor mé produktiv. Megjithaté, pérgjigjja
na vjen né pyetjen se sa punétorét ndjejné rénie né produktivitetin e tyre kur jané
nén stres. Té dhénat tregojné se 48% kané ndjeré rénie té produktivitetit né nivel si

ndonjéheré 35%, shpesh - heré 11% dhe 2% né kontinuitet.
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REKOMANDIMET

Stresi éshté reagim i realét i njeriut né ¢do situaté qé ai pérballet né pérditshmériné e tij.
Njé nivel i ulét i stresit éshté i dobishém pér njeriun, né raste ku ai ndjen stres mekanizma e
tij mbrojtése menjéheré aktivizohet, né momentin gé kjo dukuri vjen né pyetje né vendin e
punés po ashtu éshté pozitiv pér shkak se né botén e biznesit llogaritet si stimulues i
réndésishém pér rritjen e produktivitetit.

Né momentin kur stresi nga njé friké emocionale kalon né friké pér déshtim, d.m.th rritet
intensiteti i saj dhe ai mé éshté vetém keqgbérés pér njeriun, atéheré éshté momenti i
domosdoshém se si té menaxhohet dhe té gjendet ményra mé e dobishme pér personin né
kété presion.

Né té shumtén e rasteve edhe pse stresi perceptohet si njé dukuri gé ndodhé tek njeriu nga
ambienti i jashtém, né té vértet stresi éshté ai qé njeriu e ka né brendiné e tij.

Nga té dhénat gé jané grumbulluar kemi pércaktuar disa rekomandime té cilat menaxherét

dhe pronarét e bizneseve mund ti pérdorin pér tejkalimin e kétij problemi.

o Fillimisht, nga pérgjigjet e té anketuarve éshté vérejtur se njé problem i madh
géndron né faktin se si punétorét trajtohen né vendin e punés. Pér zgjedhjen e kétij
problemi menaxheri duhet té formojé njé ambient té pérshtatshém pér té
punésuarit, duke gené fleksibél né kérkesat e tyre, ku secili i punésuar do té keté té

drejtén e tij dhe liriné e shprehjes.

o Sirekomandim té dyté né bazé té té anketuarve kemi vérejtur se punétoréve nuk iu
dégjohet fjala dhe mendimi, menaxherét nuk duhet ta kené harruar faktin se shtresa
e té punésuarve éshté ajo forcé e punés gé i njohin dhe i vérejné gjérat mé real se sa
menaxherét té cilét béjné mé shumé detyra. Vlerésimi i atyre gé jané té pérgendruar

né njé proces do té jeté mé profitabil se sa pjesa tjetér.
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o MEé pas si motivues mé i miré pér largimin e stresit né vendin e punés llogaritet edhe
dhénia e bonueseve e cila do té jeté né pérpjesétueshméri me produktivitetin dhe
kreativitetin e punétorit. Megjithaté, njé ide tjetér mund té formulohet, fjala vjen
dhénia e pagés 13 e cila né vendet e zhvilluara llogaritet si njé shumé normale,

mirépo né vendet e tona aspak e sjellur si vendim.

o Né rekomandimin e fundit dhe mé té réndésishém hyné komunikimi né mes niveleve
té menaxhmentit. Tek ato ndérmarrjet ku ky raport éshté i ashpér, paraqitja e stresit
éshté e miréseardhur, mos komunikimi éshté bazé e ¢do problemi dhe né té
kundértén njé komunikim, njé raport i miré éshté ményra mé adekuate pér
tejkalimin e ¢do problemi pa dallim se né ¢faré formé apo madhésie éshté paragitur.
Né momentin kur do té formohet njé atmosferé e ngrohté e punés, atéheré kur do
té shikohen jo interesat personale por interesat e pérgjithshme, ku menaxherét apo
pronarét e bizneseve, té punésuarit e tyre do ti shikojné si bashképunues mé té
aférm e jo si proné private, suksesi me plot kuptimin e fjalés padyshim se nuk do té

mungojé dhe patjetér gé do té jeté i gjithanshém.

68



Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

BIBLIOGRAFIA

e “Sociology, Work and Organisation” Sixth edition, Tony J. Watson, First published
2012 by Routledge

e “Marrédhéniet midis konsumimit karakteristikave té personalitetit dhe teknikave
té pérballimit té stresit tek mésuesit e shkollave té mesme” - Ornela Zhilla, punim
doktorate ©Copyright, Ornela Zhilla 2015. Té gjitha té drejtat i rezervohen autorit

e “Stress at Work”, Management and Prevention — Jeremy Stranks, Elsevier
Butterworth - Heinemann Linacre House, Jordan Hill, Oxford OX2 8DP 30 Corporate
Drive, Burlington, MA 01803, 2005

e “STRESI | LIDHUR ME PUNEN” - Studim mbi nivelin e stresit dhe faktorét qé ndikojné
né rritjen e tij te punonjésit shqgiptaré, Autor: Klodian Gega, Shtypur: Turdiu Printing
Solution Dhjetor 2019

e “WELL - BEING AND WORK” - Towards a Balanced Agenda” - Philip Dewe and Cary
Cooper, CBE, First published 2012 by PALGRAVE MACMILLAN

¢ “Human resource management - theory & practice” - John Bratton and Jeff Gold

e “Stress Management and Prevention”, applications to daily life, - David. D. Chen
(third edition), Third edition published 2017 by Routledge

e “Job Stressors and Mental Health” - A Proactive Clinical Perspective and Mental
Health Stressors”, Karen Belki¢, M.D. & Cedo Savi¢, Published byWorld Scientific
Publishing Co. Pte. Ltd.5 Toh Tuck Link

e “People Resoursing contemporary HRM in practice” - Stephen Pilbeam and
Marjorie Corbridge,

e “Coping with Work Stress - A Review and Critique”, Philip J. Dewe, Michael P.
O’Driscoll and Cary L. Cooper, This edition first published 2010 © 2010 John Wiley &
Sons Ltd.

e “Beating Stress” by Arlene Matthews Ubl, Copyright ©2006 by Arlene Matthews
Uhl, Published by the Penguin Group

69



Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

e “The Human Aspects of Project Management Human Resource Skills for the Project
Manager”, Volume Two, Vijay K. Verma, FP Eng., M.B.A., Copyright 01996 by the
Project Management Institute

e “Stress Management for Teacher” - ELIZABETH HARTNEY, Continuum International
Publishing Group, 2008,

e “Menaxhimi i stresit né puné, faktorét e stresit dhe ndikimi né vendin e punés dhe
performancén e punétoréve” - Lendina Emini

e “Rust-Out”: Causes, Symptoms and Cures” - Jerry Kennard, Ph.D. Medical Reviewer,
Nov.20, 2012, healthcentral.com

o “Psikologjia mjekésore” - Tekst pér studentét e shkollave té larta té infermierisé,
Aurela Saliaj

e “Menaxhimi i Stresit — Si ta menaxhojmé stresin né ¢do situaté” - Mike Clayton,
botuar né Britaniné e Madhe né vitin 2011 (Pearson Education Limited 2011) e
pérkthyer nga shtépia botuese “DAMO”

e “Tablo 1, A ve B Tipi Kisilik Yapilari” - Luthans, 1995:304

e “The essential GUIDE TO EMPLOYEE ENGAGEMENT - Better business performance
through staff satisfaction”, Sarah Cook, © Sarah Cook, 2008, The right of Sarah Cook
to be identified as the author of this work has been asserted by her in accordance
with the Copyright, Designs and Patents Act 1988.

e “Stress at Work”, Management and Prevention — Jeremy Stranks, Elsevier
Butterworth - Heinemann Linacre House, Jordan Hill, Oxford OX2 8DP 30 Corporate
Drive, Burlington, MA 01803, 2005

e “How to Deal with Stress” - Stephen Palmer & Cary Cooper, First published in Great
Britain and the United States in 2007 by Kogan Page Limited Reprinted 2007

e “Armstrong’s Handbook of Management and Leadership - Developing effective
people skills for better leadership and management” - Michael Armstrong, First
published in Great Britain and the United States in 2005 by Kogan Page Limited
Second edition 2009 Third edition, 2012

70



Nida
Neziri

Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

e “Preventive stress management in organizations” - Quick, James Campbell, U Texas,
Arlington, TX, US. Quick, Jonathan D. Nelson, Debra L. Hurrell, Joseph J. Jr.,
Washington, DC, US: American Psychological Association, 1997. xx,

e “Employee Well-being Support A Workplace Resource” -Andrew Kinder, Rick
Hughes and Cary L. Cooper, Copyright # 2008 John Wiley & Sons Ltd, The Atrium,
Southern Gate, Chichester

¢ “Human resource management theory & practice” - Bratton and Gold, 5™ edition

71



Nida
Neziri

Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

SHTOJCA

Emri i kompanisé:

Veprimtaria e kompanisé:

Pozita e juaj e punés:

1. Mosha 2. Niveli i arsimit 3. Gjinia
a)18-21 a) Arsim i mesém a) Mashkullore
b) 22 - 25 b) Shkollé e larté b) Femérore
c)26-30 c) Arsim i larté
d)31-35 d) Magjistér
e)36-40 e) Doktoruar
f)41-46
g) 46 - 50
h) 51-55
i) 56 - 60
4. Sa kohé punoni né kété kompani? 5. Gjendja martesore 6. Pérkatésia etnike
a) Mé pak se njé vit a) i/e martuar a) Shqiptar
b) 1 -2 vjet b) i/e pamartuar b) Magedonas
c) 2 -4 vjet c) i/e divorcuar c) Turk
d) 5-10 vjet d) né bashkéjetesé d) Rom
e) 11 - 15 vjet e) tjetér e)
f) 16 — 20 vjet
g) 21 - 25 vjet
h) 26 — 30 vjet
i) Mé shumé se 30 vjet
7. Lloji i angazhimit 8. A punoni né ndérrime? 9. Me sa njeréz keni kontakt gjaté
a) Orar i ploté a) Po punés?
b) Orar i pjesshém b) Jo a) Mé pak se 5
c) pérkohésisht b)5-10
¢) Mbi 10
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10. Si do ti kishit pérshkruar menaxherét tuaj? | 11. Si do ti kishit pérshkruar 12. Sa jeni té kénaqur me punén?
a) Mé lypin késhilla kolegét tuaj? a) Shumé i kénaqur
b) Véshtiré kénagen a) Té mérzitshém b) Pjesérisht i kénaqur
c) Menaxhojné né ményré jonjerézore b) Jo té kéndshém c) Neutral
d) E shpérblejné punén e miré c) Ambicioz d) Deri diku i pa kénaqur
e) Jané shumé temperament d) Budallenj e) Plotésisht i pa kénaqur
f) Mé udhézojné né puné e) Té pérgjegjshém
g) Jané té mérzitshém f) Jané té shpejté
h) Nuk Iéshojné pe g) Jané inteligjent
i) E njohin miré punén e tyre h) Flasin shumé
i) Pérzihen né ¢do gjé

13. Rrethoni opsionin gé mé shumé i pérgjigjet
géndrimeve tuaja

a) Né asnjé rast nuk do ta Iéshoj kompaniné

b) Menjéheré e kisha léshuar kompaniné po té
mé jepet mundési tjetér

c) Dua té bé&j ndonjé puné tjetér né suaza té

késaj kompanie

Asnjé- Ndonjé- Shpesh- Né kont-
KRITERIUMI heré heré heré inuitet.

Njerézit refuzojné té komunikojmé me mua duke béré gjeste
Njerézit refuzojné té komunikojmé me mua me provokime direkte verbale
Njerézit refuzojné té komunikojmé me mua me provokime indirekte verbale
Jam i eksponuar ndaj kércénimeve té hapura verbale

Jam i eksponuar ndaj kércénimeve té hapura fizike

Jam i kércénuar pérmes letrave dhe emaileve

Njerézit mé bértasin mua

Mé ofendojné né rrjetet sociale

Ndjej se njerézit evitojné kontaktin me mua

Ndjej se té tjerét mé kané izoluar

Ndjej se té tjerét géllimisht mé injorojné

Qéllimisht mé mohohet qasja ndaj informatave né vendin e punés
Qéllimisht mé mohohet qasja né dokumente né vendin e punés
Njerézit mé flasin pas shpine

Asnjéheré nuk mé dégjohet fjala dhe mendimi

Trajtohem mé ndryshe se té tjerét

Qéllimisht mé ndryshojné detyrat e punés gé té déshtoj
Asnjéheré nuk mé jepet feedback pozitiv

Gjithnjé mé jepet feedback negative

Mé mohohet qasja né pajisje dhe teknologji

Mé mohohet qasja né trajnime dhe avancim

Mé béhet presion psikologjik né puné

Ndjehem nervoz

Kam sulme té panikés

Jam depresiv

Ndjej rénie té shkallés sé produktivitetit

Kam mungesé té kreativitetit
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Mme Ha KOMnaHujaTa:

JejHocT Ha KOMNaHujaTa:

Bawara paboTtHa nosuymja:

Menaxhimi i stresit né bizneset e vogla dhe té mesme né Komunén e Gostivarit

Nida
Neziri

1. Bospacr
a)18-21
b) 22 - 25
c)26-30

d)31-35
e)36-40
f)41-46

g) 46 — 50
h) 51-55
i) 56 - 60

2. HuBo Ha o6pa3oBaHue
a) CpeaHo

b) Buwo

c) Bucoko

d) Marucrep

e) JokTtop

3.MNon
a) malKkm

b) »eHcku

4. Konky Bpeme pabotute Bo oBaa KomnaHuja?

a) nomanky oz, 1 roanHa
b) 1 -2 roaunHu

c) 2 -4 ropguHu

d) 5-10 rogunu

e) 11 - 15 roauHu

f) 16 — 20 rogumHu

g) 21 - 25 roguHu

h) 26 — 30 roguHu

i) MoseKke og 30 roanHm

5. BpauHa coctoj6a
a) oxkeHet/a

b) HeokeHeT/a

c) passeaeH/a

d) Bo KoxabuTauuja

e) apyro

6. ETHMuYKa npunagHoct
a) AnbaHeL,

b) MakegoHe,

c) TypuuH

d) Pom

e)

7. Bua Ha 3anoxk6a
a) MonHo paboTHo Bpeme
b) LenymHo paboTHO Bpeme

c) NpuBpemeHo

8. flaamn pabotute BO cMeHU?
a) fa
b) He

9. Co KonKy nyfe umare
KOHTaKTH Bo pabora?
a) Momanky og, 5
b)5-10

c) Hag 10
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10. Kako 61 ru onuwane BawimTe meHayepun? 11. Kako 6u ru onuwane sawuTe Konern? 12. KonKy cTe 3a40BO/IHU 04,
a) bapar cosetn a) [locagHu Bawara pabora?

b) TewkKo ce 3agoBonysaat og pabota b) HenpujatHu a) MHory 3agoBoneH

c) YnpaByBaaT HEYOBEUYHO c) AM6MUMO3HU b) denymHo 3agoBoneH

d) l'o HarpaayBaaT gobpaTa pabota d) byganm c) HeyTpaneH

e) MHory TemnepameHTHU ce e) OAroBopHU d) AenymHo He3sap0BONEH

f) Me ynatyBaart ga pabotam f) Tue ce 6p3n e) KomnneTHo HecpeKkeH

g) OJocanHu ce g) UHTenureHTHM

h) He nonywrTaat h) MHory 36opyBaat

i) [lo6po ja 3HaaT cBojaTa paboTta i) Ce mewaar Bo ce

13. 3aoKpy:KeTe ja onuujaTa WTO HajMHOry
oArosapa Ha BallMTe CTaBOBMU

a) Bo HMKOj cnyyaj Hema Aa ja nywtam
KoMnaHwujaTa

b) BegHaw 6u1 ja HanywTA KOMNaHKWjaTa ako
MU ce faje Apyra WwaHca

c) Cakam aa HanpaBam apyra paboTa Bo

pamKuTe Ha OBaa KOMMaHWja

KPMTEPMJA Huko- Heko- Yec-To KDH:[M

Jlyfeto ofbvBaaT fla KOMYHULIMPAAT CO MEHE CO NPaBeH€ recToBu
JNlyfeTo oa6MBaaT Aa KOMYHMLMPAAT CO MEHe NPeKy ANPEKTHU BepbanHn NpoBOKaLUn
Jlyfeto ofbvBaaT fa KOMYHULMPAAT CO MEHE NPEKY MHANPEKTHN BepbanHKN NpoBOKaLUK
M3n03KeH/a cym Ha oTBOopeHu BepbaaHu 3aKaHu

M3noxeH/a cym Ha 0TBOpeHU GU3MUKM 3aKaHU

Me 3arpo3yBaaT npeky nMcma 1 e-noiuta

Jlyfeto My BUKaaT

Tue Me HaBpefyBaaT Ha couMjaHUTE MeauyMu

Ce uyBCTBYBaM KaKo nyfeTo aa nsberHysaaT KOHTAKT CO meHe
YyBCTBYBaM AE€Ka ApYruTe me U3oavpaa

YyBCTBYBaM AE€Ka APYruTe HAMEPHO Me UTHOpPUpaaT

HamepHo M1 oabveH npucTtan A0 MHpopmaumum Ha paboTHOTO MECTO
HamepHo mu e of61eH NpucTanoT 40 AOKYMEHTU Ha paboTHOTO MecTo
Jlyfeto mu 360pyBaart 3az, rpb

HuvKoraw He mu ce cnywa 36o0poT U MucnaTa

Me TpeTupaat NovHaky o Apyrure

HamepHO MU rn meHyBaaT mouTe paboTHM 3aiauM 3a Aa He ycneam
HvKoraw He M1 faBaaT MO3UTUBHM NOBPATHN MHGOPMALMK

CeKorall My JaBaaT HEraTMBHM NOBPATHU MHbOPMaL UK

OpabueH cym 3a npuctan 4o onpema v TeXHoNorunja

OpabueH cym 3a npuctan Ao obyka 1 yHanpeayBame

[lo61Bam NCMXONOLWKM NPUTUCOK Ha paboTa

Ce uyBCTBYBaM HepBo3eH/a

Mmam Hanaau Ha NaHuWKa

Cym genpecvseH/a

YyBCTBYBaM pacnarare Ha NpPoAYKTUBHOCTA

Mwu HepoCTacyBa KpeaTUBHOCT
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Nida
Neziri

Sirket Adi:
Sirket faaliyeti:

Sirketeki pozisyonunuz:

1. Yas 2. Egitim dizeyi 3. Cinsiyet
a)18-21 a) Orta okul a) Erker
b) 22 - 25 b) Yuksek okul b) Kadin
c)26-30 c) Universite

d)31-35 d) Yuksek Lisans

e)36-40 e) Doktora

f)41-46

g) 46 — 50

h)51-55

i) 56 - 60

4. Ne zamandir bu sirket igin galigiyorsunuz? 5. Medeni durumunuz 6. Milliyet
a) 1yildan daha az a) evli a) Turk

b) 1-2vil b) bekar b) Arnavut
c)2-4yil c) bosanmis c) Makedon
d)5-10vil d) baska d) baska
e)11-15yil

f) 16 — 20 yil

g) 21 - 25yil

h) 26 — 30 yil

i) 30 yildan daha gok

7. Sirketeki calisma statunuz
a) Tum program
b) Kismi program

¢) Gecici olarak

8. Vardiyalarla ¢alisma
a) Evet

b) Hayir

9. isyerinizde kag kisi var?
a) 5/ten az

b) 5-10

¢) 10/ustunde

10. Yoneticilerinizi nasil tanimlarsiniz?
a) Benden tavsiye isteniyor

b) Zor begeniyorlar

c) insanlik disi yénetimleri var

d) iyi calismalari édiillendirirler

11. Meslektaslarinizi nasil tarif
edersiniz?

a) Sikilmig

b) Hos degil

c) Hirsli

12. isinizden ne kadar memnunsunuz?
a) Cok memnun

b) Kismen memnunum

c) Notr

d) Biraz memnun degilim
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e) Cok sinirliler d) Aptall e) Tamamen mutsuz
f) Calismam igin bana rehberlik ediyorlar e) Sorumlu
g) Sikicilar f) Hirsizlar
h) ipligi serbest birakmazlar g) Akillilar
i) islerini iyi biliyorlar h) Cok konusuyorlar
i) Herseye karisirlar

13. Tutumlariniza en uygun segenegi daire
icine alin

a) Higbir durumda sirketi ayrilmayacagim
b) Baska bir sans verilirse sirketen hemen
ayrilabilirim

c) Bu sirkette baska isler yapmak istiyorum

KRITERLER Hicbir- Bazen Sik-sik Devamli

Zaman

insanlar jest yaparak benimle iletisim kurmayi reddediyo
Insanlar benimle konusmayi reddediyor

insanlar dolayli sézlii provokasyonlarla benimle iletisim kurmayi reddediyor
Acik sozll tehditlere maruz kaldim

Aclik fiziksel tehditlere maruz kaldim

Mektuplar ve e-postalarla tehdit edildim

insanlar bana bagiriyor

Beni sosyal medyada rahatsiz ediyorlar

insanlarin benimle iletisim kurmaktan kagindigini hissediyorum
Baskalarinin beni izole ettigini hissediyorum

Baskalarinin beni kasten gormezden geldigini hissediyorum
isyerinde bilgiye erisimim yok

isyerindeki belgelere kasitli olarak erisimim reddedildi
insanlar benimle arkamdan konusur

Dusuncelerim ve soylediklerim asla dinlenmiyor
Digerlerinden farkl muamele goriyorum

is odevlerimi kasten basarisiz olacak sekilde degistirme
Bana asla olumlu geribildirim verilmed

Ekipman ve teknolojiye erisimim reddedildi

Egitime erisimim reddedildi

ilerlemeye erisimim reddedild

iste psikolojik baski aliyorum

Panik atak gegiriyorum

Depresyondayim

Uretkenligin bozulmasini hissediyorum

Yaraticiligim yok
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