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Pér Tarén, burim i urtisé emocionale

Rreth Autorit
Daniel Goleman né gazetén The New York Times ka mbuluar fushén e
shkencave mbi sjelljen dhe trurin, dhe pérmes té cilés gazeté njohurit e tij
jané shpérnda népér gjithé botén. | shkolluar né Harvard ku edhe ka
doktoruar, njé kohé té gjaté ka gené kryeredaktor né Psychology Today.
Librat tjera té botuar mé heret té tij jané Vital Lies; Simple Truths;The
Meditaitive Mind; gjithashtu edhe co-autor: The Creative Spirit.
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PSE INTELIGJENCA EMOCIONALE ESHTE SHUME ME
E RENDESISHME SE 1Q-ja

“Té jesh 1 mencur” deri mé tash ka qgené té kesh koeficientine larté té
inteligjencés(1Q). Por cka béhet me koeficientin e emocioneve(EQ)?
Shkenca moderne konkludon se individét shogérisht té suksesshém dhe
njerézit individualisht mé té kénagshém nuk jané ata té cilét i karakterizon
koeficienti 1 larté i rastésishém 1 inteligjencés racionale. Realizimi i
térésishémi personalitetit individual varet nga inteligjenca emocionale-
aftésisé pér té ngushélluar, vlerésuar, pér té krijuar marrédhénie té mira,
pér té gené joshés pér té tjerét — si dne me shkathtésité tjera emocionale té
cilat jané vendimtare pér t’u béré dikush me té vérteté i suksesshém dhe i
inkuadruar né shoqéri, e me kété i dobishém edhe pér veten e vet edhe pér
mjedisin.

Libri Inteligjenca emocionale éshté shtypur né miliona ekzemplar né gjithé
botén dhe ka mbérri né majén e veprave mé té réndésishme dhe mé té
shitura.

“Impresionues me thellésiné dhe gjérsiné e vet, i llahtarshém me pasojat té
cilat i nxité, Inteligjenca emocionale na ofron njé aspekt krejtésisht té ri té

véshtrimit té shkaktaréve té shumé dobésive brenda familjes dhe shogérisé.”
Dr. Jon Kabat-Cin, autor i librit Wherever You Go, There You Are

“Informativ dhe me diapazon té gjeré, libri i gjalléruar i Golemanit tregon
pér shumé aspekte fascinuese té emocioneve té cilat i zbulojné studimet e
reja.”

Dr. Kerol Tevris, autor i librit Anger: The Misunderstood Emotion

“Shumé informativ, rezime e gjallé e déshmive shkencore té cilat kthejné
emocionet njerézore né vendin e tyre té merituar né teoriné e natyrés sé
njeriut.”

Xherom Kegan, profesor i psikologjisé né Universitetin e Harvardit
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SHTOJCA IV: SHOQATA V.T.GRANT: ELEMENTET
EFIKASE PER PROGRAMIN E PREVENTIVES

SHTOJCA V: PLANI | VETENJOHJES

SHTOJCA VI: MESIMI EMOCIONAL DHE SHOQEROR:
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Sfida e Aristotelit

Cdokush mund té zemérohet — kjo éshté e
lehté. Por té hidhéroheni né personin e
duhur, né masé té duhur, né kohé té duhur,
pér arsye té duhur, né ményré té duhur —
kjo nuk éshté e lehté.

Aristoteli: etika e Nikomahit

Ishte njé pasdite pércélluese e padurueshme gushti né Njujork, kur njerézit
zakonisht jané té tensionuar dhe té padisponuar. Kthehesha né hotel dhe posa hyra né
autobus né avenyné Medison vozitési mé befasoj, njé zezak me moshé mesatere, me njé
geshje ngazélluese, mé priti migésisht: “Tungjatjeta! Si jeni?” — miréseardhje i ofronte té
gjithéve gé hynin, derisa autobusi garkullonte népér komunikacion e dendur kah pjesa e
qytetit té biznesit. Secili udhétar befasohej sa edhe uné, e disa prej tyre, té preokupuar me
mérzité ditore, mezi kthenin pérshéndetjen.

Megjithaté, derisa autobusi ngjitej kah pjesa e larté e qytetit duke depértuar népér
tollovi, pavérejtshém éshté shfaqur njé ndryshim i cuditshém. Vozitési rrjedhshém
shgiptonte monologun drejtuar neve — komentime ilustruese prej pejsazheve gjaté
udhétimit: atje né até shitore lirim fantastik, ekspozité e mrekullueshme né até muze, a
keni dégjuar pér filmin mé té ri i cili po shfaget dy blloge mé poshté? Entuziazmi i tij pér
mundésité e médha qé ofron qyteti ishte infektues. Njerézit gradualisht dilnin nga
autobusi, duke hequr gézhojén e mérzisé me té cilén ishin futur brenda, dhe kur vozitési
pérshéndeste: “Miré u pafshim, ditén e miré!” si shenjé falenderimi pasonte buzégeshja.

Kujtimi nga ai takim mé pércjellé mé shumé se njézet vjet. Né kohén kur
vozitesha me até autobus pérgjaté avenysé sé Medisonit, pikérisht até dité mbarova
doktoraturén nga psikologjia — por psikologjia e asaj kohe fare nuk i ka dhéné réndési
ndryshimit i cili ka pasuar. Psikologjia ka ditur pak, thuajse asgjé, pér mekanizmin e
emocioneve. Por prapé, duke imagjinuar virusin e disponimit t& miré i cili ishte prezent se
u pérhapé napér téré qytetin, duke filluar prej udhétaréve né autobus, e kuptova se
vozitési ishte pacifist i llojit té vecant, me forcén e njé magjistari i cili me magjiné e vet e
ndryshon shqgetésimin dhe jodisponimin konstant té udhétaréve, duke i celur, deri diku i
zbuté zemrat e tyre.

Ndryshe nga kjo — jané disa shembuj nga revistat javore:

*Né shkollén lokale néntévjecari i zeméruar derdhé ngjyré mbi banka, kompjuter

dhe printer té shkollés, démton automobilin né parkingun e shkollés. Arsya:
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dikush prej shokéve nga klasa e treté até e kishte quajtur “bebe” dhe késhtu ai
kishte vendos té I& mbresa tek ata.
*Teté burra té rinjé jané lénduar kur njé dhunues kishte hasé né njé grupé
tinejxherésh té cilét ishin shtyré para “rep” klubit né Menheten, e téra kishte
filluar kur njéri nga té mllefosurit ka filluar té shtie né masé me revole automatike
té kalibrit 38 milimetérsh. Né raport thuhet se, kési lloj gérim hesapesh té cilat i
konsiderojné si akte té mos-respektit, viteve té fundit jané béré té réndomta né
gjithé vendin.
*Né raport thuhet se pér vrasjen e viktimave té moshés nén dymbédhjeté vje¢ né
57% té rasteve fajtor jané prindérit dhe kujdestarét e fémijéve. Né gjysmén e
rasteve prindérit deklarohen se vetém jané “pérpjekur ta disciplinojné fémijun”.
Rrahjet vdekjeprurése nxiten nga “gabimet” e fémijéve si¢ jané pengimi nga ana e
fémijés pér ta pércjellurr prindérit programin televiziv, garja apo urinimi né
pelena.
*Njé i ri gjerman denohet me vdekje pér shkak té vrasjes sé pesé femrave turke, ai
ia kishte shti flakén shtépisé né té cilén ato kishin gené duke fjetur. Anétari i
grupés neonaciste ankohet se nuk mund ta mbaj asnjé vend pune, shpesh dehet,
duke e hedhur zemérimin e tij né té huaj. Arsyetohet me njé zé té heshtur: “Nuk
mundem e t& mos vuaj pér até té cilén e kemi béré dhe se pamas turpérohem.”
Cdo dité tek ne arriné lajme té kétilla pérploté raportesh pér prishjen e sigurisé
dhe edukatés, pér impulse jashtézakonisht té térbuara dhe agresive. Por lajmet shikuar ma
gjeré, reflektojné pamjen trishtuese té emocioneve tona té pakontrolluara dhe té njerézve
pér rreth nesh. Askush nuk éshté i mbrojtur prej situatave eksplozive dhe té dhimb&shme
té cilat jané né rritje graduale; ato hyné né jetrat tona né kété apo até ményre.
Né dekadén e fundit éshté vérejtur njé vérshim i pandérpreré i raporteve té kétilla
té cilat pérshkruajné pamje e painformimit emocional, paeksperiencés, dhe moskujdesit e
déshprimit né familjet tona, komuniteteve dhe bashkéjetesés. Vitet e fundit jané té
shénuara me zemérime dhe déshprime brengosése, pavarsisht se a éshté njé pamje e njé
fémiju té heshtur dhe té vetmuar me guvernantén prané televizorit, apo né formé té
dhimbsurisé pér fémijét e braktisur, mospérfillur dhe té torturuar, apo pér shkak té
¢cmendurisé sé dhunés bashkéshortore. Rritja e kércnimit emocional mund té shfaget me
numrin e shtuar té depresioneve né gjithé botén, si dhe me rritjen brengosése té
agresivitetit, tinejxheréve té cilét té armatosur me revole shkojné né shkollé. Léndimeve
né rrugé té cilat shkaktohen nga té shténat, punétoréve té débuar nga puna té cilét
masakrojné kolegét e tyre té dikurshém. Abuzimi emocional, vozitja me té shténa, dhe
stresi post traumatik i pérkasin fjalorit té réndomét né dekadén e fundit, si¢ éshté edhe
pérshéndetja e punétorit té gézuar “Dité e mbaré”, deri tek pérshéndetja e déshmuar “M’a
zbukuro ditén”.
Ky libér éshté njé udhéhegés pér krijimin e té kuptuarés nga e pakuptuara. Dhjeté
vitet e fundit si psikolog dhe gazetar i The New York Times kam ndjekur pérparimin e
té kuptuarit shkencor ne fushén e iracionales. Ky synim mé ka orientuar né dy rrugé té
kundérta, e para éshté né ankthin i cili &shté né rritje né jetén toné emocionale dhe tjetra e
cila ofron shérim dhe jep shpresé.

Pér ¢faré tani kéto hulumtime
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Pérkundér lajmeve té kéqija, né dekadén e fundit deri me tani jané regjistruar njé numér i
patejkalueshém i punimeve shkencore mbi emocionet. Mé té vecantat jané realizuar falé
metodave bashkékohore, si¢ éshté teknologjia e re pér incizimin e trurit. Falé késaj
teknologjie, pér té parén heré né historin e njerézimit, éshté béré e mundur té shihet ajo
gé ka gené burim i mistereve mé té médha: saktésisht, né ¢’ményré funksionon masa e
ndérlikuar e gelizave derisa mendojmé, ndiejmé, imagjinojmé, éndérrojmé. Njé forcé e
kétillé e shénimeve neurobiologjike na ka béré t&¢ mundur gé mé garté se kurré mé paré t’i
kuptojmé se si gendrat mendore emocionale arrine deri tek zemérimi apo lotét, dhe né
¢’ményré pjesét e vjetra té trurit na shtyné té béjmé luftra, sa edhe dashuri, dhe na
orienton kah e mira apo e kegja. Kjo qgartési e paparé mbi ndikimin e emocioneve dhe
mungesés sé tyre i geté né plan té paré ilaget e freskéta pér krizat kolektive emocionale.

Mé éshté nevoitur gé té pres deri mé sot gé korrjet e shkencés té béhen té
bollshme sa pér té gené né gjendje gé ta shkruaj kété libér. Casjet e kétilla jané vonuar sé
tepérmi sepse me rastin e studimit té vlerés sé ndjenjés né jetén psikike cuditrisht me vite
té téra éshté anashkaluar, derisa emocionet jané 1éné pas dore si njé kontinent i madh i
pahulumtuar i psikologjisé shkencore.(1) Boshlléku éshté plotésuar me grumbuj librash té
koklavitura mbi vetésherimin, né rastet mé té mira me késhilla géllimmira té bazuara né
mendime klinike por né té cilat shumé ¢cka ka munguar, po ge se mund té thuhet se ka
pasur bazé shkencore. Sot pérfundimisht shkenca éshté né gjendje gé bindshém té
pérgjigjet né pyetjet mbi shpirtin né ményré urgjente dhe krejtésisht racionale, dhe me
pérpikri shumé precize té perifrazohet zemra e njeriut.

Njé hulumtim i kétillé éshté shtytje pér ata té cilét jané pércaktuar pér definimin e
ngushté té inteligjencés, duke déshmuar se 1Q né ményré gjenetike éshté paracaktuar dhe
se nuk mund té ndryshojé me pérvojén e jetés, dhe se fati yné né té shumtén e rasteve
éshté i caktuar me kété lloj dhurate. Me njé argument té kétillé anashkalohet njé pyetje
shumé mé nxitése: c¢faré ne mund té ndryshojmé pér té gené né gjendje gé t’ju
ndihmojmé fémijéve tané gé ata mé me sukses té pérparojné né jeté. Pér shembull, cilét
faktor ndikojné qé njerézit me 1Q té larté stagnojné kurse ata me 1Q mesatar habitshém
pérparojné. Uné do té pérpigem ta dokumentoj se dallimi shumé shpesh gjendet né
shkathtésiné kétu té quajtur inteligjencé emocionale e cila nénkupton vetékontrollén,
luftimin dhe durimin, por edhe mundésiné e vetémotivimit. E kéto shkathtési, si¢ do té
bindemi, fémijét mund t’i mésojné, duke fituar gjasé mé té madhe pér ta shfrytézuar
cilindo potencial intelektual té cilin nuk e kané térhequr ne lotariné gjenetike.

Gjasa e ketillé fsheh njé imperativ moral té véshtiré. Duket se kétojané kohéra kur
ndryshimet shogérore ecén me njé shpejtési té madhe, kur egoizmi, dhuna dhe varféria
shpirtérore shkulin mirégenien e jetés soné shogérore. Atéheré argumenti pér vlerén e
inteligjencés emocionale varet nga lidhéshméria midis ndjenjave, karakterit dhe instiktit
moral. Ekzistojné njé mori argumentesh dhe komponente té cilat déshmojné se pikérisht
géndrimet themelore etike varen prej shkathtésive té lartépérmendura emocionale. Pér
shembull, impulsi éshté piké gendrore e emocioneve; zanafillé e ¢do impulsi éshté
ndjenja e cila anon pér té gené e realizuar pérmes aksionit. Ata té cilét jané té varur nga
impulsi, atyre té ciléve iu mungon vetékontrolla, vuajné nga mungesa e moralit:
shkathtésia pér ta kontrolluar impulsin paraget bazén e wvullnetit dhe Kkarakterit.
Ngjajshém me kété, rrénjét e altruizmit jané né empati,(né shkathtésiné pér t’i “lexuar”
ndjenjat e tjetrit); po ge se nuk ekziston ndjenja pér vuajtjet dhe déshirat e tjetrit, atéheré
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nuk ekziston as brengosja. Edhe pse ekzistojné dy drejtime morale pas té cilave koha joné
aq shumé lakmon ato jané, mé se té vérteta, vetékontrolla dhe ngushéllimi.

Udhétimi yné

Né kété libér jam udhéréfyes né udhétimin kah njohja shkencore e emocioneve, udhétim i
cili anon kah kuptueshméria sa mé e qarté e disa casteve té réndésishme né jetén toné dhe
botés rreth neve. Pérfundimi i udhétimit paraget definimin e kuptueshmérisé sé tij dhe
ményrés se si inteligjenca i afrohet emocioneve. Njé kuptueshméri e kétillé mund té
ndihmoj deri ne njé shkallé; njohja e fushés sé ndjenjave deri ne njé masé i ngjajné
véshtruesit i cili ballafagohet me numrin kuant né fizik i cili gjaté hulumtimit ndryshon.

Né pjesén e paré udhétimi yné fillon me zbulimet e reja né arkitekturén cerebrale
emocionale e cila i shpjegon castet ma misterioze né jetén toné, né té cilat ndjenja e
tejkalojné racionalitetin. Njohja e kuptueshme e ndikimeve té pérbashkéta né strukturén
mendore té cilat ndikojné né castet e zemérimit apo frikés, epsheve apo gézimeve, né
masé té madhe zbulon se né ¢’ményré i fitojmé shprehit emocionale té cilat mund t’i
rrénojné géllimet e mira, si dhe ¢faré mund té€ b&mé pér t’i mposhtur impulset tona té
cilat diné té jené tepér destruktive dhe vetémbrojtése. Edhe mé e réndésishme éshté se, té
dhénat neurologjike na mésojné se si t’i modelojmé shprehit emocionale tek fémijét tané.
Pjesa e dyté e kétij libri, stacioni tjeter i réndésishém né kété udhétim, éshté té vérejturit e
ményrés né té cilén faktet neurologjike e shprehin talentin themelor pér jetesén té quajtur
inteligjencé emocionale: pér shembull, si t& mposhtet impulsi emocional; té dallohen
ndjenjat e thella tek tjetri; né ¢’ményré té harmonizohen marrédhéniet reciproke
personale — si¢ thoté Aristoteli éshté mjeshtéri e rrallé { t¢ zemérohesh né personin e
duhur, né masé té duhut, né kohé té duhur, pér arsye té duhur né ményr té duhur”.
(Lexuesit té cilét nuk interesohen pér detajet nga neurologjia menjéheré mund té kalojné
né kété pjesé.)

Njé model i kétillé i zgjeruar i té kuptuarit “té jesh inteligjent” i véné emocionet
né gendér té mjeshtérisé sé té jetuarit. Pjesa e treté studion disa dallime kryesore té cilat
ky talent i mundéson: né ¢’ményré kéto shkathtési i ruajn migésité tona té vleréshme apo
edhe se si mungesa e tyre mund t’i rrénojé; né ¢’ményré fugia e tregut e cila rishtazi e
formon jetén toné punuese pa presedan si sukses pune e véné inteligjencén emocionale;
se si emocionet toksike e véjné né pyetje shéndetin toné njéjté sikurse pirja konstante e
duhanit, derisa emocionet e balancura mund ta ruajné mirégenien dhe shéndetin toné.

Trashégimia gjenetike ¢cdo njérit prej neve i ka dhuruar disa pika kryesore
emocionale té cilat pércaktojné temperamentin toné. Por procesi psikik pér té cilén po
flitet éshté shumé i ndryshém; temperamenti nuk éshté fat. Si¢ shihet ne kapitullin e
katért, leksionet emocionale té cilat si fémijé i mésojmé né shtépi dhe né shkollé i
formulojmé si procese emocionale, duke na béré té pérvojshém apo té papérvojshém mbi
bazat e inteligjencés emocionale. Kjo do té thoté se fémijéria dhe adoleshenca jané pika
kritike ku krijohen shprehité emocionale té cilat do t& na udhéheqin né jeté.

Pjesa e pesté i studion llojet e rrezigeve té cilat i presin ata té cilét né rrugén e
pjekurisé nuk mund ta mposhtin mbretériné e emocioneve — se si mungesa e intelegjencés
emocionale e zgjeron fushén e rrezikut, prej depresionit dhe dhunés deri tek ¢rregullimet
né té ushqyer dhe pérdorimit té drogés. Por edhe vérteton se né ¢’ményré shkolla e posa
formuar i mésoné fémijét pér shkathtésité emocionale dhe shogérore té nevojshme pér t’u
guar jeta né rrugeé té drejté.
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Pjesa e cila mé sé shumti shgetéson né kété libér éshté té dhénat té cilat jané
marré nga hulumtimet e béra ekzakte me prindérit dhe arsimtarét, tregojné pér njé shtrirje
té madhe té ndryshimeve né gjeneratat e sotme té cilat jané emotivisht shumé mé labile se
ato mé té hershmet: mé té vetmuar dhe mé depresiv, mé té zeméruar dhe mé pak té
pavarur, mé nervoz dhe kérkojné mé tepér kujdes, mé impulsiv dhe mé agresiv.

Nése ilagi ekziston, ndiej se ai éshté né pérgatitjen e rinisé soné pér jetén. Sot, po
ja 1émé rastit edukimin emocional té fémijéve tané me shumé ma shumé pasoja
shkatérruese. Njéra nga zgjithjet éshté kéndévéshtrimi i ri se né ¢’ményré shkollat kané
mundési té béjné gé nxénésin né térési ta edukojn, duke i bashkuar né klasé mendjen dhe
zemrén. Udhétimi yné pérfundon me vizitén e oréve té posa formuara ku géllimi i tyre
éshté gé fémijéve t’ju ofrojné njohje themelore mbi intligjencén emocionale. Mund ta
parashoh ditén kur arsimi sipas shprehisé do t’i inkuadroj shkathtésité e caktuara
themelore njerézore, si¢ éshté vetévetédija, vetékontrolla, empatija, mjeshtéria e dégjimit,
zgjidhja e konflikteve dhe bashképunimi.

Né etikén e Nikomahut me hulumtimin filozofik Arestotelian té virtytit,
karakterit, jetés sé mire, shtytja gjendet ne harmonizimin e jetés emocionale me até
intelektuale. Epshet tona, nése shfagen drejt, posedojné urtésing; udhéhegin me
mendimet, vlerésimet dhe ekzistencén toné. Por ato lehté mund té shtrembérohen dhe kjo
shpesh ndodh. Sipas Aristotelit problemi nuk géndron né emocione por né rregullsiné e
emocioneve dhe ne shfagjen e tyre. Shtrohet pyetja se né ¢’ményré inteligjencén t’ia
afrojmé emocioneve — mirésjelljen né bulevardet tona dhe pérkujdesin pér jetesén toné té
pérbashkét?

1. Daniel Goleman bén dallim té dukshém midis punimeve té bazuara né shkencé dhe
literaturé, dhe numrit t¢ madh té pérpjekjeve pér t'u théné digka mbi shpirtin dhe
emocionet njerézore.
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Kapitulli i paré

TRURI EMOCIONAL
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Cituar nga pérkthyesi:

Qytetar té Athinés, uné ju pérshéndes dhe ju ¢moj shumé,

por mé tepér do t’i pérulem Zotit sesa juve,

dhe sa té keté frymé e forcé né mua,

s’do té ndalem sé kérkuari té vértetén,

e t’ju késhilloj, e t’ju mésoj, dhe kur me diké perj jush té takohem,

do té flas sipas shprehisé sime:

“Miku im i nderuar, je qytetar i Athinés, shtetit mé té respektuar pér nga

forca dhe urtia,

e a nuk turpérohesh qé pérkujdesesh se si té grumbullosh mé shumé para,

famé, respekt,

e pér mencuri, vértetési e shpirt, pér t’u béré mé té mirg,

pér kéto nuk pérkujdesesh dhe nuk ¢ané koké fare?

Dhe ju mésoj se virtyti nuk krijohet me para, por virtyti krijon parané.”
Sokrati

I
PER CFARE SHERBEJNE EMOCIONET

Njeriu me zemér sheh drejt; e padukshme éshté esencialja.
Anton De Sent Ekziperi, Princi i vogél

Le té mendojmé pér castet e fundit t& Geri dhe Mari Xhejn Consi (Gary dhe Mary
Jane Chauncey), cifti i cili éshté flijuar pér vajzén e tyre njémbédhjetévjeqe
Andri(Andrea) gé ka qgené e lidhur pér karrocén invalidore pér shkak té paralizés
cerebrale. Familja Consi kané gené udhétar né trenin Amtrakov i cili éshté pérmbysur né
lum pasi gé lokomotiva ishte ndeshur me maunén dhe kishte dalur nga binarét né urén
hekurudhore né paralagjen e Luzianés. Sé pari duke menduar pér vajzén e tyre cifti ka
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béré krejt cka éshté e mundur pér ta shpétuar Andren deria uji ka depertuar né trenin e
fundosur.(1)

Tregimi i Andres pér prindérit té ciléve veprimi i tyre i fundit heroik pér t’ia
shpétuar jetén fémijut té vet, déshmon thuajse pér njé triméri mitike. Padyshim fatkegési
té ngjajshme né té cilat prindérit flijohen pér pasardhésit e tyre, panumér heré jané
pérséritur gjaté historisé dha parahistorisé njerézore, ka patur edhe mé shumé né rrugén e
gjaté evolutive té species toné.(2) Shikuar nga kéndvéshtrimi i njé biologu evolutiv,
vetéflijimi té kétilla i prindérve i pérket “pérparimit reproduktiv” gjaté bartjes sé gjeneve
né gjeneratat e ardhme. Por nga kéndvéshtrimi i prindérve, té cilét né momentin Kkritik
ndérmarrin vendim pikéllues, atéheré kemi té béjmé vetém me dashuriné.

Si shgyrtim né géllimin dhe fuginé e emocioneve, ky akt i heroizmit prindéror i
cili meriton admirim déshmon pér rolin e dashurisé jo-vetjake — dhe pér ¢cdo emocion té
cilin e ndiejmé — né jetén e njeriut.(3) Me kété po theksohet se ndjenjat tona mé té thella,
epshet dhe lakmija joné, jané udhéheqgésit mé té réndésishém, dhe se specia joné shumé i
ka borxh ndikimit té ekzistimit té tyre né jetén e njeriut. Por kjo shtytje nuk éshté
konstante: vetém dashuria e forté — e paepur pér ta shpétuar fémijén e dashur — ka
mundur prindérit e lartpérmendur t’i shty pér ta anashkaluar instiktin e mbijetesés
personale. Véshtruar né ményré intelektuale, vetéflijimi i tyre ka gené diskutabil nga
kéndvéshtrimi racional; shikuar me zemér, ajo ka gené e vetmja zgjidhje e mundur.

Sociologét e potencojné epérsiné e zemrés ndaj mendjes né castet vendimtare té
cilat flasin se pér cfaré evolucionit emocional i ipet roli esencial né psikén e njeriut.
Emocionet tona, thoné ata, na késhillojné gé té ballafagohemi me véshtirésité dhe
obligimet té cilat jané tepér shumé té réndésishme sa pér t’iu dhéné té gjitha intelektit —
rreziku, humbja e dhimbsur, hulumtimet drejt cakut pérkundér pengesave, lidhshméria
me bashkéshorté, krijimi i familjes. Cdo emocion e mundéson pérgatitjen e vecant té
aksionit; ¢cdonjéra ne orienton né drejtim té drejté pér t’i mposhtur shtytjet e pérheréshme
né jetén e njriut.(4) Pasi qé situatat e kétilla gjithmoné jané pérséritur gjaté evolucionit
rishtazi, vlera e ekzistimit t& kuptueshmérisé soné mbi emocionet éshté déshmuar me
instalimin né nervat tona si orvatje automatike e lindur né zemrén e njeriut.

Véshtrimi né natyrén e atij njeriu i cili nuk e pérfillé forcén e emocioneve éshté i
mjeré dhe shkurtépamés. Veté emri homo sapiens, specie mendore, éshté gabimisht e
shpjeguar pér shkak té kuptimit té ri, dhe vendvéshtrimit té cilén shkenca sot e pranon né
jetén toné. Sic e dimé té gjithé nga pérvoja, kur vjen deri tek marrja e vendimeve dhe
veprimeve, ndjenja éshté plotésisht prezente, madje edhe mé shpesh se mendja. Kemi
shkuar shumé larg né potencimin e vlerés sé racionalitetit té pastér — e cka me 1Q — né
jetén njeriut. Né c¢do cast, inteligjenca asgjé nuk vlené nése emocionet déshtojné.

Kur epshi e mbizotéron arsyen

Ka gené gabim tragjik. Katérmbédhjetévjecarja Matilda Krebtri(Matilda Crabtree) kur ka
béré shaka né llogari té babait té vet: ka kércyer nga dollapi dhe ka bértitur “Bu!” kur
jané kthyer prindérit e saj né ora njé pas mesnate ku kané gené né vizit tek migét.

Por, Bobi Krebtri(Boby Crabtree) dhe bashkéshortja e tij kané menduar se
Matilda até naté ka mbetur tek shoku i saj. Pasi qé Kishte hyré né shtépi, posa kishte
dégjuar zhurmén, Bobi kishte marré revolen kalibér 357 dhe ishte nisur né dhomén e
Matildes pér té paré se cfaré po ngjané. Kur kishte kércyer vajza e tij nga dollapi, Bobi e
kishte gélluar né gafé. Matilda Krebtri kishte vdekur dymbédhjeté oré mé voné.(5)
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Njéra prej trashigimive evolutive emocionale éshté edhe frika e cila na shtyne ta
mbrojmé familjen nga rreziku; impulsi i njéjté ka shtyré Bobi Krebtrin ta marr revolen
dhe népér shtépi ta kérkon hajnin pér té cilin ka menduar se aty fshihej. Frika e ka shtyer
Bobin té géllojé para se sakt ta dallojé se né ¢cka po shtien, madje edhe para se ta njoh
z8rin e vajzés sé tij. Llojet e kétilla té reagimit automatik jané té gravuara né sistemin
toné nervor, supozojné biologét evolutiv, para se té filloj ndarja midis jetés dhe vdekjes.
Por kéto kané gené shumé té réndésishme para detyrave themelore té evolucionit:
mundésisé pér té krijuar pasardhés té cilét do t’i trashigojné pikérisht kéto predispozita
gjenetike — ironi pikélluese e cila ka guar deri tek tragjedia né shtépiné e Krebitri-ve.

Por derisa emocionet tona kané gené udhéheqgése té urta gjaté gjithé procesit
evolutiv, rrethanat e reja té cilat i ka vendos civilizimi jané zhvilluar me njé shpejtési aq
té madhe saqé pérparimi i ngadalshém evolutiv nuk ka mundur t’i pércjellé. Né té vérteté,
ligjet dhe parimet e para té etikés — kanuni i Hamurabijevit, Dhjeté urdhérat né dhiatén e
vjetér, Edikti i Mbretit Ashok — mund té lexohen si pérpjekje pér t’u getésuar, nénshtruar,
dhe zbutur jeta emocionale. Si¢ e ka pérshkruar Frojdi(Freud) né Civilization and Its
Dicontents, shogérisé iu éshté duhur t’i nxisé ligjet e brendshme pér té gené né gjendije
t’I mposht valét e emocionave té pakontrolluara té cilat pér sé tepérmi vlonin ga brenda.

Pérkundér kétyre kufizimeve shogérore, epshet rishtazi e tejkalojné arsyen. Kjo
prurje e natyrés njerézore rrjedh nga akritektura bazike e jetés mendore. Sa i pérket planit
biologjik té veprimit themelor emocionet me té cilat jemi té lindur, ai ka lindur 50.000
vitet e fundit, jo 500 vitet e fundit, e mesiguri jo 5 vitet e fundit. Té ngadalshme,
kujdesshém fuqité evolutive té cilat i kané formézuar emocionet tona, jané krijuar me
miliona vjet; 10.000 vitet e fundit — pérkundér asaj se jemi déshmitar té pérparmit té
vrullshém té civilizimit njerézor dhe eksplodimit té popullatés prej pesé milionshe deri né
pesé miliardshe — mezi ka léné gjurmé né skicat tona jetésore biologjike té jetés
emocionale.

Pér ma miré apo ma keq, vlerésimi yné né c¢do takim personal dhe pérgjegjésia
Joné né té, nuk éshté e formézuar vetém me gjykim racional apo me historiné personale,
por gjithashtu edhe me historiné moti té shkuar. Ajo nganjéheré na le pasardhés tragjik
si¢ éshté prezenca pikélluese né shtépiné Krebtrivitve. Shkurtazi, shumé shpesh
ballafagohemi me dilemat posmoderne té cilat pérmbajné listén emocionale té hartuara
sipas kérkesave té Pleistocen-it. Kjo kategori éshté thelbi i studimit tim.

Shtytjet pér aksion

Njé dité pranvereje té hershme, vozitja népér autostradé drejté maleve té cilat e
trupojné Koloradon, dhe kur pérnjéheré njé shfre bore e mbuloi automobilin. Shikoja por
asgjé nuk shihja; orteku i borés ishte béré bardhési verbuese. Derisa i shtypja renat, ndieja
vérshimén e shqetésimit né trupin tim dhe rrahjet e shpejtuara té zemrés.

Shgetésimi u shndérrua né friké té térsishme: u parkova skaj rrugés, duke pritur qé
orteku té kalojé. Pas njé ore bora u ndal, dukshméria prapé u kthye dhe uné vazhdova
rrugén ku pas dhjeté metrave u ndala pérséri, ku ekipet shpétimtare i ndihmonin
udhétaréve né automobilin i cili me shtytés kishte goditur automobili tjetér mé té
ngadalshém para vetes; ndeshja kishte bllokuar autostradén. Po ta kisha vazhduar vozitjen
népér ortek, me siguri do té isha ndeshur me ta.

Frika paralajméruese e cila mé kishte kapluar ndoshta até dité ma ka shpétuar
jetén. Sikur lepurin e ngurtésuar nga frika prej dhelprés né vrapim — prasisorin i cili
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fshihej nga dinosauri i fugishém — mua me kohé mé ka paralajméruar gjendja e
brendshme pér t’u ndalur.

Né esencé, té gjitha emocionet jané shtytje pér aksion, plane momentale pér
ruajtjen e jetés té cilén na i ka dedikuar evolucioni. Veté rrénja e fjalés emocion éshté
motere, folje latine né kuptim *“lévizje”, me prefiksin shtesé “e” i cili ka kuptimin “té
lévizet pérpara”, qé bén té ditur se shtytja pér aksion éshté e bashkélindur me c¢do
emocion. Se emocionet ¢ojné deri tek aksioni mé sé miri shihet né véshtrimin e fémijéve
dhe shtazéve; vetém né botén shtazore tek individi i rritur dhe i “civilizuar” shpesh hasim
né njé distancé té madhe; emocionet — shtytjet e rrénjosura pér aksion — jané té ndara nga
reaksionet e pritura.(6)

Né listén e emocioneve tona, secila nga ato e luan e rolin e vegant té cilén ia
zbulon vetésia karakteristike e tyre biologjike(shih SHTOJCEN | pér detajet “themelore”
té emocioneve). Me metoda té reja té cilat depértojné né trup dhe mendje, hulumtuesit
zbulojné mé shumé té dhéna mbi até sesi ¢do emocion ve¢ e veg e pérgatit trupin pér
shumeé lloje té ndryshme pérgjigjjesh.(7)

*Né zemérim gjaku vérsulet né duar, duke béré té mundur gé mé lehté té rroken armét
apo té sulmohet kundérshtari; rrahja e zemrés rritet, derisa ngritja e nivelit t¢ hormoneve,
si¢ éshté adrenalina, prodhon energji impulsive té forté dhe té mjaftueshme pér njé aksion
té furishém.

*Né friké gjaku rrjedhé deri tek muskujt e médhenjé skeletor, si pér shembull, té kémbés,
duke e mundésuar ikjen — fytyra zbehet pasi qé gjaku derdhet prej saj(duke Krijuar
ndjenjén se gjaku éshté “ngriré né vena”). Njékohésisht, trupi tkurret, sé paku vetém pér
njé cast duke i dhéné kohé ta vlerésoj se a do té ishte fshehja reaksion mé i miré. Proceset
né gendrat e trurit emocional lirojné vérshimén e hormoneve té cilat trupin e gesin né
gjendjen e gatitshmérisé totale, duke e béré té tendosur, dhe té gatshém pér aksion, derisa
vémendja éshté e orientuar né rrezikun e castit pér té gené né gjendje gé sa mé miré ta
vlerésoj potezin pasues.

*Né gjendjen e lumturisé ndryshimi themelor biologjik shfaget né rritjen e aktivitetit té
gendrés cerebrale e cila i inhiberon ndjenjat negative dhe e stimulon rritjen e energjisé
dispozuese, dhe i getéson ato té cilat provokojné mendime brengosése. Por né psikologji
nuk ekziston ndryshim i posacém i cili ndérpren gjendjen e getésisé, gé e con trupin né
ndryshim té shpejté nga emocionet shgetésuese biologjikisht té shkaktuara. Njé gjendje e
kétillé i mundéson trupit relaksim té térsishém, si dhe gatishmériné dhe vullnetin pér
ciléndo detyré té aférme, por edhe synimin pér realizimin e njé varg cagesh.

*Dashuria, ndjenjat e buta dhe kénagésia seksuale, ngacmojné shtytjen parasimpatike —
kontrastin fiziologjik té gjendjes “lufto apo ik”, lévizjés sé nxittuar nga frika apo
zemérimi. Modeli parasimpatik “reaksioni i relaksimit” paraget njé varg reagimesh
pérgjaté téré trupit té cilat prodhojné gjendje té pérgjithshme getésuese dhe té kéndshme,
kooperim lehtésues.

*Ngritja e vetullave gjaté habisé mundéson rritjen e fushés sé té pamurit dhe gjithashtu
kontribuon gé sa ma tepér drité t& mbérri tek retina. Né kété ményré marrim mé shumé
shénime pér ngjarjen e papritur, na mundésohet gé mé leht dhe mé sakt té dimé ¢faré do
té ndodhé dhe t& mendojmé sesi mé sé miri té veprojmé.

*Né gjithé botén shprehja e neverisé sipas dukjes éshté e njéjté dhe dérgon té njéjtén
porosi: dicka éshté e pakéndshme me aromé apo shije, apo edhe dicka si metaforé. Kur
shprehet neveria — buza e sipérme lakohet, derisa hojézat pak tkurren — paralajméron, si¢
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e ka vérejtur Darvini, pérpjekjen primordiale pér pér t’i mbyllur hojézat pér shkak té
kundérmimit apo ta vjellé ushgimin e helmuar.

*Funksioni kryesor i pikéllimit éshté gé té na ndihmojé t’i adaptohemi humbjeve té
réndésishme, si¢ éshté vdekja e té aférmve apo déshprimi fundamental. Pikéllimi ¢con deri
tek humbja e madhe e energjisé dhe entuziazmit pér aktivitetet jetésore, dhe nése béhet
crregullimi serioz dhe ¢on né depresion, atéheré e ngadalson metabolizmin e trupit. Ky
lloj izolimi fundamental na mundéson ta mbijetojmé humbjen apo shpresén e frustruar, ta
shqyrtojmé vlerén e jetés, e kur energjia kthehet, ta planifikojmé fillimin e ri. Né kohérat
e mé hershme llojet e kétilla t¢ humbjeve té energjisé sé lénduar dhe pikélluese jané
mbajtur né shtépi né té cilén éshté vuajtur.

Mandej, kéto lloje té instikteve biologjike pér aksion i japin formé pérvojés soné
pér jetén dhe pér kulturén.. Pér shembull, humbja e personit té dashur zakonisht nxité
pikéllim dhe dhimbje. Por ményra sesi e shprehim vuajtjen — né ¢’ményré shfagen
emocionet apo si mbijetojné né castet e vetmisé — pércaktohet nga kultura, sepse ne i
zgjeshim “njerézit e dashur” té cilét né jetén toné jané té vecant dhe pér té cilét ne do té
vuajme.

Periudha e gjaté evolutive gjaté té cilés jané formézuar kéto reaksione
emocionale, me siguri se éshté realiteti mé i ashpér té cilin shumica e njerézve si spesie e
ka perjetuar prej fillimit té historisé sé shkuar. Ajo ka gené koha kur njé numér i vogél i
bebeve ka pérjetuar fémijériné dhe njé pakicé e té rrituréve ka pérjetuar té tridhjetat, kur
kané mundur grabitgarét té sulmojné né ¢cdo kohé, kur ka mundur thatésia dhe vérshima e
paparalajméruar té béhet uri apo mbijetesé. Por me zhvillimin e bujgésisé, madje edhe né
shogérité mé té prapambetura, kushtet pér té ekzistuar dukshém jané pérmirésuar. Dhjeté
mijé vitet e fundit, derisa kéto pérparési jané zgjeruar, mizorité e pashmangshme té cilat e
kané ndrydhur njerézimin, pandérpreré jané zvogeéluar.

E njéjta pashmangshméri ka béré gé reaksionet tona emocionale té béhen aq té
réndésishme pér ekzistencén; me zhdukjen e tyre éshté zhdukur edhe vlera e pjeséve té
mira té repertoarit toné emocional. Derisa né té kaluarén e lashté térbimi né esencé e ka
béré té mundur ekzistencén, lejimi aktual i arméve automatike tridhjetévjecaréve shumé
shpesh ka sjellur reaksione katastrofike.(8)

Dy mendjet tona

Mikesha mé tregoi pér divorcin e saj— divorc i dhimbshém. Burri i saj ishte dashuruar né
femrén e re nga puna, dhe papritmas e kishte lajméruar se po shkon té jetoj me gruan e
re. Kané pasuar muaj té téré ekzagjerimi rreth shtépisé, pareve, pérkujdesjes pér fémijét.
Tash, pas disa muajsh, thoté se pavarésia i pélgen, dhe se ka fat qé éshté e vetém.
“Thjesht pér t¢ mé nuk mendoj — né té vérteté as gé mé intereson”, tha ajo. Posa e tha
kété syté iu mbushén me lot.

Ai moment leht ka mundur té mbes i pavérejtur. Por empatia dhe ngushéllimi,
fugia pér t’i kuptuar syté e pérlotur do té thoté se ajo ende vuan edhe pérkundér déshmive
té kundérta éshté akti kuptuarit né fjalét té cilat vec jané né fleté té shtypura. Tjeter éshté
reagimi i mendjes emocionale, e tjetér — racionale. Ne me té vérteté posedojmé dy
mendje, njéra gé mendon dhe tjetra gé ndien.

Kéto dy ményra té njohjes fundamentalisht té ndryshme kundérveprojné dhe
krijojné jetén toné mendore. Njéra, mendja racionale, model i njohjes té sé cilés jemi
plotésisht té vetédijshém, ndérgjegjshém, me ndihmén e té cilés béhemi té afté té& njohim
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dhe mendojmé. Por krahas késaj, ekziston edhe aspekti tjetér i njohjes: i fugishém dhe
impulsiv, edhe pse nganjéheré jologjik — mendja emocionale. (pérshkrimin mé té detjuar
té karakteristikave té mendjes emocionale shiko né SHTOJCEN I1).

Dihotonia emocionale/racionale péraférsisht i pérgjigjet dallimit té€ réndomt midis
“zemrés” dhe “kokés”; “té njohésh dicka me zemér” se éshté né rregull i pérket njé
aspekti tjetér bindjesh, né njé ményré fundamentale lloj mé i thellé i bindjes, sesa njohja
racionale e té njéjtave gjéra. Ekziston njé piképamje e caktuar e bastisjes né rapor me
mbikéqyrjen racionao-emocionale t¢ mendjes; sa ma intenzive gé éshté ndjenja ag mé
dominante béhet mendja emocionale dhe mendja racionale mé pak efikase. Kjo éshté
kontrata e cila duket s’e rrjedhé nga epérsia e vjetér evolutive kur emocionet dhe intuita
udhéheqin me reaksionet tona momentale kur na éshté jeta né rrezik - dhe kur pauza né té
menduarit “e cka té béj tash” mund té na kushtoj me jeté.

Kéto dy mendje, emocionale dhe racionale, operojné né té shumtén e pjeséve né
harmoni té ngushté, dukei gérshetuar reciprokisht né ményré shumé té ndryshme njohjet
té cilat jané drejtuese né jetén toné. Zakonisht ekziston baraspesha midis mendjes
emocionale dhe asaj racionale, emocioni i cili na informon dhe na udhézon pér punén e
mendjes racionale, derisa mendja racionale i pastron dhe nganjéheré e képuté influencén
e emocioneve. Prapé, mendja emocionale dhe ajo racionale jané gjysmé té pavarura nga
té cilat gjithésesi, si¢ do ta shohim, reflekton influenca e proceseve trunore té cilat jané té
largéta por té ndérlidhura.

Né shumé raste, apo né té shumét e tyre, kéto mendje jané jashtézakonisht té
kordinuara; ndjenjat jané themel i mendimit, mendimi themel i ndjenjave. Por kur epshet
shqetésohen, baraspesha prishet; mendja emocionale pushton mé shumé sfera, duke e
shypur mendjen racionale. Erazmo nga Roterdami(Erasmus of Rotterdam) ka shkruar me
ton satirik pér konfiktin shekullor midis arsyes dhe emocioneve.(9)

“Jupiteri e ka shpérblyer shumé ma tepér epshin sesa arsyen — mund ta llogaritni
koston si 1 me 24. Ai i ka vendos dy mizor té térbuar, lakminé dhe zemérimin, pérballé
forcés sé vetmuar té Arsyes. Plotésisht éshté e garté deri né cilén masé Arsya mund ta
kontrolloj forcén e bérbashkét té kétij dytéshori. Té vetmén gjé gé Arsya di ta béjé éshté
gé vetveten heshtazi ta getésojé, duke i pérséritur shembujt e virtyteve, derisa keto dy
tjerat i thoné gé ta var veten, jané mé té zéshém dhe mé atakues derisa Mbreti i tyre mos
té lodhet, abstenon dhe dorézohet.”

SI RRITET TRURI

Pér ta njohur ma mire ndikimin e frytshém té emocioneve ndaj trurit mendor — dhe pér ta
kuptuar pér ¢cka ndjenjat dhe arsya aqq lehté konfliktohen — le ta studiojmé ményrén né té
cilén truri ka evoluar. Truri i njeriut, me njé kilogram e gjysmé, apo edhe ma shumé, me
geliza dhe langun nervor, rreth tre heré éshté mé i madhé se truri i kusherinjéve toné mé
té afért né evolucion, té primateve jo-humane. Gjaté miliona vjetéve té evolucionit, truri
éshté rritur prej pjeséve mé té vogéla kah ato mé té médha, me shumé gendra té cilat jané
zhvilluar si vazhdimsi e pjeséve té vogéla, shumé mé té vjetra.(Rritja e trurit t& embrionit
njerézor né ményreé té egér e pércjellé kété trajektore evolutive.)
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Pjesa mé primitive e trupit, té cilén e kané té gjitha speciet me sistem shumé mé té
ulét nervor, e ky éshté trungu cerebral i cili e rrethon majén e palcés kurrizore. Kjo rrénjé
cerebrale i rregullon funksionet bazike té jetés si¢ éshté frymémarrja dhe metabolizmi i
organeve tjera, dhe njékohésisht kontrollon reaksionet e Iévizjet e réndométa. Pér kété tru
primitiv nuk mund té thuhet se éshté né gjendje té mendojé dhe té mésojé; pér té mund té
thuhet se éshté tubé e paracaktuar e regullatorit té programuar i cili trupit i mundéson
funksionim té drejté dhe reagim adekuat i cili e béné t& mundur ekzistimin. Ky tru ka
gené mé i forté né epokén e pakurrizoréve: imagjinone gjarpérin i cili shushurité para se
té sulmoj.

Nga rrénja mé primitive, e trungut cerebral, jané zhvilluar gendrat emocionale.
Me miliona vjeté mé voné gjaté evolucionit, nga kéto zona éshté krijuar truri mendor apo
“neokorteks-i” Ilampé e madhe me gérsheta té tkurrura té indeve té cilat i pérbéjné thelat
e sipérme. Fakti se truri mendor éshté formuar nga ai emocional, flet shumé pér
lidhshmériné e mendimeve me ndjenjat; truri emocional éshté formuar shumé mé heret
sesa ai recional.

Rrénja me e vjetér e jetés soné emocionale gjendet né shqisat e té nuhaturit apo,
mé saktésisht, né pjesén olfaktive, gelizat té cilat i pranojné dhe i analizojné aromat. Cdo
trup i gjallé, pavarsisht a éshté i ushqyeshém, i helmueshém, partner seksual, sulmues apo
edhe egérrsiré, ka “nénshkrimin” e caktuar molekular i cili mund té bartet me eré. Né
epokat prmitive falé epérsisé sé shgisave té té nuhaturit éshté mundésuar mbijetesa.

Nga pjesa olfaktive gendrat e vjetra té emocionave kané filluar té evoluojné dhe
me kohé kané mbérri gé té rriten sa pér té gené né gjendje ta rrethojné majen e trungut
cerebral. Né fazén fillestare gendrat olfaktive kané gené té pérbéra prej thelave shumé té
holla neuroneve té tubuara pér t’i analizuar aromat. Njé thelé e qgelizés e ka pranuar njé
aromé dhe e ka rradhitur né kategoriné e caktuar: ngrénése apo helmuese, seksualisht té
pranuar, armigésore apo ushqyese. Tjetra thelé e gelizave i ka dérguar porosité kthyese
téré sistemit nervor, duke e informuar trupin se cfaré té béjé: té kafshoj, péshty, afrohet,
iké, ndjekeé.(10)

Me ardhjen e sisoréve té paré, jané krijuar edhe shtresat e para themelore té trurit
emocional. Kéto, duke e rrethuar trungun cerebral, njé pérshkrim i vrazhdé kané pasur
pamijen e gjevrekut me mbarim té kafshuar ku trungu cerebral éshté ngjitur pér to. Pasi gé
kjo pjesé e ka rrethuar dhe e ka kufizuar trungun cerebral, ka marr emrin “sistem
limbistik”, prej fjalés latine “limbus”, gé do té thoté “unazé”(rreth). Kjo sipérfage e re
emocionale iu éshté pérshtatur repertuarit cerebral.(11) Ky é&shté ai sistem limbistik i cili
na mbané né kthetrat e veta kur ne zemérohemi, apo kur na preokupon lakmia, apo edhe
kur dashurohemi sé tepérmi apo edhe trembemi nga tmerri.

Derisa ka evoluar, sistemi limbistik i ka pérsosur dy armé té fugishme: mésimin
dhe kujtesén. Ké&to pérparési revolucionare ia kané mundésuar shtazés gé té béhet shumé
mé e mencur né zgjedhjet e saja pér ekzistencé, dhe t’i mpreh reaksionet duke iu adaptuar
kérkesave té ndryshimeve pérpara sesa atyre té pandryshueshme dhe automatike. Nése
nga ushgimi helmohej, herén tjetér késaj kishte mundési t’i shmangej. Vendimi cka té
hahet dhe cka té refuzohet né té shumtén kané gené té pércaktuara me aromé; lidhja midis
“llampés” olfaktive dhe sistemit limbistik tash merré detyrén ta béjé diferencimin e
aromave dhe t’i dallojé, duke i krahasuar aromat e tashme me ato té¢ méparshme, dhe né
kété ményré t’i ndaj té mirat nga té kégijat. Ky éshté veprim “rinencefalonit”, i cili ka
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kuptimin veprimi 1 “trurit hundoré”, veprimit midis sistemit libistik dhe bazés sé
neokorteksit — trurit mendor.

Para njégind milion vjetésh truri i sisoréve me té shpejté éshté rritur. Té tubuar né
majén e hollé té korteksit dythelor — zona e cila planifikon, kupton até té cilén e ndijen,
orienton l8vizjet — iu jané shtuar edhe disa thela gelizash té reja cerebrale té cilat e kané
formézuar neokorteksin. Si kontrast i korteksit té lashté dythelor, neokorteksi ka ofruar
njé zoné intelektuale té jashtézakonshme.

Neokorteksi i homo sapiens-it, shumé mé i madh sesa tek speciet tjera, i ka
shtuar té gjitha me té cilat njeriu vecohet. Neokorteksi éshté selia e t¢ menduarit; ai
pérmbané té gjitha gendrat té cilat mbledhin dhe ndajné até té cilén shqisat e ndiejné. Ai
ndjenjave i shton mendimin — na lejoné té mendojmé pér ideté, artin, simbole, imagjinaté.

Gjaté evolucionit neokorteksi e ka mundésuar pérsosjen e arsyes e cila,
padyshim, ka krijuar pérparésira té vecanta organizmit pér t’i mbijetuar té gjitha rrethanat
e pandryshuara dhe t’i dorézojé, té sigurta, pasardhésve té cilét do t’i pércjellin gjenet me
identitetin e lidhjeve nervore. Veté mbijetesa éshté béré e mundur duke iu falenderuar
aftésisé sé neokorteksit pér té udhéhequr, planifikuar né shtigje té gjata, si dhe me
dinakrité tjera. Pérpos kétyre, triumfet né art, civilizim dhe kulturg, té gjitha jané fryte té
neokorteksit.

Kjo shtojcé e re e kamundésuar formimin e nuansave té reja né jetén emocionale.

Pér shembull, dashuriné. Strukturat limbistike krijojné ndjenjén e kénagésisé dhe
déshirén seksuale — emocione té cilat e sulmojné epshin seksual. Por me futjen e
neokorteksit dhe lidhjet e tija né sistemin limbistik, krijohet lidhja néné-fémijé si themel i
bashkésisé familijare, si dhe kujdesi i gjaté ndaj fémijés gé e ka mundésuar zhvillimin e
njeriut. (speciet qé nuk kané neokorteks, si¢ jané zvarranikét, iu mungon marrédhénja
prindérore; pasardhésit e posalindur veté duhen té fshihen pér t¢€ mos gené té ngréné.)
Tek njerézit, lidhéshméria mbrojtése mes prindit dhe fémijés mundéson gé pjekuria té
vazhdojé deri né fémijériné e vonshme gjaté té cilés truri vazhdon té zhvillohet.
Nése € pércjellim shkallén filogjenetike nga zvarranikét, pérmes majmunit, deri tek
njeriu, do ta vérejmé se masa e ngurté e neokorteksit rritet; rritja mundéson ngritjen e
barabarté té lidhjeve reciproke té sistemit cerebral. Sa ma i madh gé éshté numri i
lidhjeve té Kkétilla, rritet edhe distanca e reaksioneve té mundshme. Neokorteksi
mundéson harmonizimin dhe struktuimin subtil té jetés soné emocionale, si¢ éshté
mundésia té kemi vetédije pér ndjenjat personale. Sistemi limbiko-neokortik éshté mé i
koplikuar tek primatat sesa tek speciet tjera, shumé mé i komplikuar tek njeriu i cili i
shpjegon aftésité tona pér t’i shfaqur njé numér té madh té reaksioneve emocionale dhe
me shumé ma shumé nuansa. Derisa majmuni apo lepuri kané numér té kufizuar té
reksioneve tipike ndaj frikés, neokorteksi i rritur i njeriut mundéson njé repertuar shumé
mé té llojllojshém — duke ndérlidhur edhe thirrjen e ndihmés sé shpejté. Sa mé i koplikuar
qé béhet sistemi shogéror, nuansat e kétilla béhen mé té nevojshme, dhe nuk ka shogeéri
mé té koplikuar sesa kjo e jona.(12)

Por kéto gendra té médha apo té larta nuk udhéhegin me térésiné e jetés
emoconale; pér gjendjet e réndésishme emocionale, pésagérisht ato té jashtézakonshme,
mund té thuhet se jané mé afér sistemit limbistik. Pér shkak se gendrat cerebrale shumé
ma shumé e shpojné sipérfagen e sferés limbistike apo e zgjerojné, truri emocional e luan
rolin kryesor né arkitekturén nervore. Si dhe rrénja nga e cila éshté rritur truri i ri, zonat
emocionale mes vete jané té ndérlidhura dhe ¢ojné kah masa e rrathve té ndérlidhura nga
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pjesét e neokorteksit. Kjo i jep gendrave emocionale fuqgi té jashtézakonshme té ndikojné
né funksionimin e pjeséve tjera té trurit, duke e inkuadruar edhe gendrén e mendimit.

I
ANATOMIA E DHUNES EMOCIONALE

Jeta éshté komedi pér ata té cilét mendojné e tragjedi pér ata té cilét ndiejné.
Horas VALPOL

Ka gené pasdite e ngrohét gushti i vitit 1963, kur i pérnderuari Martin Luter King
juniori(Martin Luther King,Jr.) ka mbajtur fjalimin e paré “I Have a Dream” né tubimin
gytetar né Vashington. Até dité Ricard Robles(Richard Robles), hajn i njohur éshté liruar
me kusht nga burgu pas tre vjet dénimi té cilat i ka vuajtur pér shkak se kishte béré mé
tepér se njégind vjedhjeje ndérsa arsya e kétyre vjedhjeve kishte gené varsia ndaj
heroinés, kishte vendosur té béjé edhe nje vjedhje. Robles mé voné kishte déshmuar se
kishte dashur té ndérprej me krimin, por paraja paméshirshém iu kishte nevoitur pér
dashnorén dhe vajzén e tyre tre vjece.

Apartamenti té cilin e Kkishte thyer kishte qgené i dy femrave té reja,
njézetenjévjecares Xenis Vajli(Janice Wylie)- hulumtuese e Newsweek-ut, dhe
njézetetrevjecares Emilli Hofert(Emily Hoffert)-mésuese. Edhe pse Robles pér ta thyer
apartamentin kishte zgjedhur pjesén elite té Njujorkut pasi gé kishte menduar se aty nuk
do té hasé né askend, por Vejli kishte gené né shtépi. Duke iu kércnuar me thiké, Robles
e kishte lidhur. Derisa kishte dalur, Emeli pérséri ishte kthyer né shtépi. Pér ta siguruar
ikjen, Robles edhe até e kishte lidhur.

Sic kishte déshmuar Robles disa vjet voné, derisa e Kishte lidhur Emeli-n, Xhenis
Vajli ia kishte térhequr vérejtjen se pér kété krim nuk do té kalojé i pandéshkuar — do t’ia
mbaj né mend fytyrén dhe do t’i ndihmoj policisé pér ta gjetur. Duke i premtuar vetes se
kjo éshté vjedhja e fundit, Robles né panik plotésisht e kishte humbur kontrollén. I
térbuar kishte marré shishen e ujit mineral dhe i kishte goditur femrat derisa ato nuk e
kishin humbur vetédijén, pastaj ashtu u térbuar dhe i frikésuar shumé heré me thiké
kuzhine i kishte goditur dhe preré. Duke u kthyer né até cast, né njézet e pesé vjet mé
voné, Robles pikéllueshém fleté: “Thjesht u ¢gmenda. Koka sa nuk mé eksplodoi”.

Roblesit deri mé sot shumé heré iu ka thyer shpirti pér shkak té atyre pak
minutave té térbimit té pakontrolluar. Pas gati tridhjeté vjetésh derisa kété po e shkruaj, ai
ende éshté né burg pér rastin e njohur “Vrasja e femrave té punésuara”.

Vlimet e kétilla karakterizohen si dhuné emocionale. Shembulli tregon se né
castet e tilla gendra e trurit limbistik alarmon, duke e adaptuar pjesén e mbetur té trurit
situatés urgjente. Dhuna shfaget momentalisht, duke e provokuar njé reagim té tillé né
momentet vendimtare, para se neokorteksi, truri mendor, mund ta shqyrtojé se cfaré po
ndodhé dhe veté té vendosé se a éshté vendimmarrja e drejté. Identiteti kryesor i kétij lloji
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té dhunés éshté gé posa té kalojé akti i caktuar, té zeméruarit nuk jané té vetédijshém se
cfaré i ka kapluar.

Gjithsesi se dhunat e kétilla nuk jané té shpeshta — rastet e tmerrshme té cilat
nxisin pér té béré krime brutale si¢c éshté rasti i “Vrasjes sé femrave té punésuara”.
Mesatarisht mé té shpeshta jané ato mé pak té rrezikshme, por jo gjithmoné edhe né
formé mé té buté. Mendoni kur pér heré té fundit jeni “humbur” né até masé, kur jeni
zbrazur né diké, né fémijé apo bashkéshort, apo shoferin né automobilin tjetér, kur mé
voné, pasi gé keni menduar dhe jeni penduar, keni kuptuar se térbimi nuk ka qgené i
nevojshém té jeté prezent. Gjykuar sipas gjithave, edhe ajo ka gené dhuné, xhindosje
psikike, e cila si¢ do ta shohim, rrjedhé nga amidala, gendra e trurit limbistik.

Nuk jané té gjitha dhunat limbistike brengosése. Reagim limbistik éshté edhe kur
dikush sa nuk “pélcet sé geshuri”’nga njé anegdoté gesharake. Pér té njéjtén béhet fjalé
edhe kur jané né pyetje castet e kénagésisé intensive: Den Xhensen(Dan Jansen) pas disa
disfatave dhimbése né lojrat olimpike pér medalen e arté né rréshqitje té shpejté( té cilén
ia Kishte premtuar motrés sé vet e cila ishte né prag té vdekjes), né fund e kishte fituar
medalen e arté né vrapim 1000 metra né lojrat olimpike Dimérore té mbajtura né
Norvegji né vitin 1994, derisa gruas sé tij iu ishte dhéné ndihma e paré né spital sepse
ishte shgetésuar sé tepérmi nga gézimi.

QENDRA E TE GJITHA EPSHEVE

Tek njerézit amigdala (rrjedhé nga fjala Greke pér “bajamén”) éshté gjéndér né formé té
bajamés, struktura reciprokisht té lidhura mes vete, e cila shtrihet né trungun cerebral dhe
gjendet afér unazés limbistike. Ekzistojn dy amigdala, nga njé né cdo ané té trurit, té
ngjitura pér korén cerebrale. Amigdala e njeriut éshté relativisht e madhe né krahasim me
cilido paraardhés tonin evolutiv — primat.

Hipokampusi dha amigdala kané gené dy pjesé themelore té “hundés cerebrale”
primitive té cilat, gjaté evolucionit, kané ndértuar korteksin dhe neokorteksin. Deri me
sot, strukturat limbistike né té shumtén, apo pjesén mé té madhe, veprojné né mésim dhe
kujtesé; amigdala &shté e specializuar pér veprimtari emocionale. Nése amigdala higet
nga truri, pasojé mbetet mosnjohja e mundésive té vlerésohet vlera e ndodhisé
emocionale; kjo gjendje nganjéheré quhet “verbérim afektiv”.

Pasigé i mungon pesha emocionale, humbet ineteresimi pér marrédhénie
reciproke. Djaloshit té cilit iu ishte menjanuar amigdala né ményré Kirurgjike pér t& mos
keté mé sulme té rénda, ai éshté béré térsisht i painteresuar pér njeréz dhe éshté mbyllur
né vete duke mos kontaktuar me aské. Edhe pse ka gené né gjendje té bisedojé, ai mé nuk
i ka njohur as migét mé té afért, kusherinjté, madje as nénén dhe fare nuk ka reaguar ndaj
vuajtjes sé tyre gé kané pasur pér mosinteresimin e tij. Pa amigdal duket se nuk ishte né
gjendje t’i njoh ndjenjat e veta, dhe té ndien até qé ndiente.(1) Amigdala shérben si depo
pér memorien emocionale dhe né kété ményré fiton kuptim: jeta pa amigdal éshté jeté né
té cilén humbet kuptimi i personalitetit.

Varésia nga amigdala éshté shumé mé e madhe se sa nga ndjenjat; té gjitha epshet
varen nga ajo. Shtazéve té cilave iu éshté hequr amigdala, apo démtuar, iu mungon
ndjenja e frikés dhe térbimi, humbin déshirén pér té garuar apo mes vete té konkurojné,
dhe késhtu nuk kané ndjenjén pér pozitén e vet né racén e tyre; emocionet i kané té
topitura apo té zhdukura. Lotét, sinjale té vecanta emocionale pér njeriun, inicohen nga
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amigdala dhe struktura e saj e afért — girusi singulativ; nése jané té démtuar apo té
paralizuar, apo nése ngushéllimi i getéson kéto pjesé té trurit — qarja ndérpritet. Pa
amgidal nuk ka as lot pikéllim pér getésim.

Xhozef Ledu(Josef Le Doux), neurolog né Qendrén pér neurologji prané
universitetit t¢ Njujorkut, ka gené i pari i cilie ka zbuluar rolin ky¢ té amigdalés né trurin
emocional.(2) Ledu i pérketé gjeneratés sé re té neurologéve té cilét i kané aplikuar
metodat e reja dhe teknologjité me té cilat zbulohen deri me atéheré té panjohura zonat
saktésisht té pérshkruara té ndikimit trunor, dhe né kété ményré kané pasur mundési t’i
zbulojné fshehtésité esenciale té cilat gjeneratat e heréshme shkenctarésh i kané
konsideruar si té pashpjeguara. Zbulimet e tija mbi lidhjet e trurit emocional i
pérgénjeshtrojné mendimet njé kohé té gjaté té rrénjosura pér sistemin limbistik, duke e
vendosur amigdalén si gendér t€ emocioneve dhe duke iu bashkangjitur strukturave tjera
limbistike role té ndryshme.(3)

Hulumtimi i Ledeut shpjegon né ¢’ményré amigdala mund ta merr kontrollén mbi
até se cka béjmé dhe madje se si truri mendor, neokorteksi, merr vendime. Si¢ do ta
shohim, ndikimi i amigdalés dhe influenca reciproke e amigdalés dhe neokorteksit éshté
thelbi i inteligjencés emocionale.

Pengesat neurologjike

Pér t’i kuptuar fugité mé interesante emocionale né jetén mendore, mund té na shérbejné
si shembuj castet e reagimit me pasion té rritur pér té cilat, mé voné, kur pasionet
getésohén, ndiejmé kegardhje; pyetja éshté — si béhemi aq lehté iracional. Si shembull,
marrim femrén e re e cila dy oré e nget automobilin deri né Boston pér té drekuar dhe
kaluar ditén me té dashurin e saj. Derisa kané drekuar, ai ia kishte dhéné dhuratén e pritur
me muaj té téré, njé grafiké té rrallé té cilén e kishite sjellur nga Spanja. Por, admirimi i
saj ishte shkatérruar né até moment kur ajo kishte propozuar qé pas drekés ta shikojné
projeksionin e filmit, derisa dashnori i saj e kishte provokuar duke i théné se nuk mundet
ta kaloj ditén me té sepse i duhej té shkonte né trenig té softballit (lloj bejzbolli). E
Iénduar dhe e tradhtuar, me loté né sy ishte ngritur, kishte dal jashté dhe né até cast e
kishte hedhur grafikén né plehrishte. Duke e rikujtuar incidentin disa muaj mé voné,
vajza thoté se nuk vuan gé éshté ndar por i dhimbset humbja e grafikeés.

Né castet si¢ jané kéto — kur ndjenjat impulsive e mposhtin racionalitetin —
zbulimi i ri mbi amigdalén vjen né shprehje. Sinjalet té cilat depértojné deri tek shgisat
lejojné gé amigdala té vézhgojé c¢do rrezik t& mundshém. Késhtu amigdala ka vleré té
madhe né jetén mendore, dhe i ngjané njé rojtari psikik i cili i kontrollon ngjarjet,
vézhgimet, duke parashtruar pyetjet e njéjta, ato mé té thjeshta: “A ekziston dicka cka
nuk dua? Dicka ¢cka mé Iéndon? Nga cka kam friké?”. Po ge se vértetohet se éshté ashtu
dhe pérgjigjja éshté “PO”, amigdala pérnjéheré reagon si pengesé neurologjike, duke iu
dérguar mesazhe shqetésuese té gjitha pjeséve té trurit.

Né arkitekturén cerebrale, amigdala identifikohet me stacionin alarmues né té
cilén administratorét jané té gatshém té dérgojné thirrje pér ndihmé policisé, zjarrfikéséve
dhe fqginjéve, cdoheré kur rrezikohet sistemi i sigurisé sé shtépisé.

Nése i themi, alarmo pér frikén, ajo dérgon mesazh urgjent secilés pjesé té
réndésishme té trurit: e incon sekretimin e hormoneve “lufto apo ik” trupore, duke i
aktivizuar gendrat e lévizjes, sistemin kardiovaskular dhe abdomenin.(4) Sinjalet tjera té
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amigdalés paralajmérojné sekretimin e domosdoshém té njé pjese té hormonit
norepireferin ndoshta késhtu do té rritet aktiviteti i sérishém i pjeséve themelore
cerebrale, duke inkuadruar edhe ato té cilat i shpejtojné shqisat, dhe trurin pér ta
aktivizuar né térési. Sinjalet shtesé nga amigdala e dirigjojné trungun cerebral t’ia béjé té
mundur fytyrés té merr pamjen e frikés, t’i ndal Iévzijet e panevojshme muskulare, té
shpejtohet puna zemrés dhe té rritet shtypja e gjakut dhe ngadalsohet frymémarrja. Té
tjerat drejtojné vémendjen né burimin e frikés dhe pérgatisin muskujt gé me akordim té
reagojné. Njékohésisht ngacmohen sistemet kortike té kujtesés pér té dalluar até gé éshté
urgjente né situatén e caktuar pasiqé kané epérsi mbi zonat tjera té mendimit.

Kjo éshté vetém njé pjesé kujdesshém e harmonizuar té renditjes sé ndérrimeve
me té cilat udhéhegé amigdala, sikur komandon me té gjitha zonat cerebrale.(pér studim
mé té detajizuar shiko SHTOJCEN I1I1). Rrjeta e shtriré e amigdalés, me lidhjet nervore, i
lejon gé né kohén e alarmit emocional té shkojé dhe té dirigjojé me pjesén mé té madhe
té trurit, duke inkuadruar edhe trurin racional.

Rojtari emocional

Miku mé tregoi sesi pér pushime kishte gené né Angli dhe kishte drekuar prané kanalit.
Mé voné, duke shétitur kishte zbritur shklléve té punuara prej guri kah kanali, befas e
kishte paré njé vajzé e cila kishte zgurdulluar shikimin né ujé, me fytyré té ngriré nga
frika. Para se ta kuptoj arsyen e vérteté, veg kishte kércyer né kanal, me pallto e kravaté.
Kur ishte hedhur né ujé, kishte kuptuar se vajza né shok i kishte ngulur syté né fémijun i
cili kishte ra né kanal dhe té cilin ky e kishte shpétuar.

Por cka e kishte shtyer té hedhet né ujé para se te di arsyen? Pérgjigjja, me siguri
ka gené né amigdalén e tij.

Né njérén prej zbulimeve mé té detajizuara mbi emocionet pér dhjeté vjet e fundit,
puna e Ledu zbulon ményrén se si arkitektura e trurit i mundéson amigdalés pozité
superiore njélloj rojtari emotiv i cili éshté né gjendje ta sulmojé trurin.(5) Hulumtimet e
tij tregojné se si sinjalet e shqgisave té syrit, apo veshit, sé pari udhétojné népér tru deri tek
talamusi, e mandej me njé sinaps deri tek amigdala; tjetri sinjal nga talamusi drejtohet
kah neokorteksi — truri mendor. Njé degézim i tillé i mundéson amigdalés té pérgjigjet
para neokorteksit, dhe késhtu térheq informatat pérgjat disa niveleve bashkuese cerebrale,
para se kjo pérfundimisht dhe né térési t’i shqyrtoj dhe inicojé regimin skajmnisht té
drejtuar.

Hulumtimet e Ledeut jané revolucionare pér té kuptuar jetén emocionale se kéto
jané té parat té cilat duhen té depértojné népér rrugét nervore kah ndjenjat té cilat e
krygzojné neokorteksin. Ndjenjat té cilat direkt kalojné pérmes amigdalés i pérkasin
ndjenjave tona mé primitive dhe mé té fugishme; kjo lidhje né té shumtén shpjegon
fuginé e emocioneve pér ta tejkaluar racionalitetin.

Né neurologji ka gené kéndvéshtrim i rrénjosur se syri, veshi, dhe senzorét tjerg,
bartin sinjalin deri tek talamusi e prej aty shtigjeve senzorike lévizin drejt zonave té
neokorteksit ku sinjalet modelohen né sende si¢ i shohim. Sinjalet radhiten sipas vlerés,
késhtu gé truri mund té dallojé se ¢faré objekti i caktuar simbolizon dhe ¢faré do té thoté
prezenca e tij. Teoria e vjetér thoté se sinjalet nga neokorteksi dérgohen deri tek truri
limbistik, e nga aty me reaksione pérkatése shpérndahen népér tru dhe téré trupin. Ledu
ka zbuluar tufa mé té vogéla neuronesh té cilat drejtépérsédrejti cojné nga neokorteksi
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deri tek amigdala, sé bashku me ato té cilat shpérndahen népér shtigjet e médha té
neuroneve deri tek korteksi. Ky shteg gé éshté mé i ngushté dhe mé i shkurté dhe gé i
ngjané oborrit t¢ mbrapém nervor, lejon gé amidala t’i pranojé disa prej hyrjeve direkte
nga shqisat dhe fillon té reagojé para se t’i regjistroj neokorteksi né térsi.

Me kété zbulim éshté hedhur poshté pohimi se amigdala varet vetém nga sinjali i
neokorteksit pér t’u formuar reagimi emocional. Né rrugén e rrezigeve té sinjalizuara,
amigdala mund té inicojé reagime emocionale, edhe pse lidhja paralele fillon nga mesi i
amigdalés dhe neokorteksit. Amigdala na shtyné né aksion, derisa pak mé i ngadalshém,
por mé i informuar, neokorteksi i zbulon planet e pérpunuara té reagimit.

Duke e studijuar frikén tek shtazét, Ledu ka mposhté urtiné dominuese mbi
shtigjet népér té cilat shtegétojné emocionet. Né eksperimentin mé té réndésishém, ai tek
minjét i ka shkatérruar tonet e caktuara né pjesén auditore té korteksit me ndihmen e
elektroshokut. Minjét shpejté jané mésuar t’i frikésohen zérit, edhe pse veté toni nuk
éshté regjistruar ne neokorteksin e tyre. Zéri ka shkuar direkt nga veshi pérmes talamusit
deri tek amigdala, duke ikur shumé e ma shumé niveleve mé té larta. Shkurtazi, minjét
kané mésuar emocionalisht té reagojné pa asnjé ndikim tjetér shtesé té korteksit:
amigdala e ka pranuar, mbajtur né mend dhe vetém e ka modeluar frikén e tyre.

“Né meényré anatomike, sistemi emocional mund té veproj i pavarur prej
neokorteksit”, mé ka théné Ledu. Disa reagime emocionale dhe memoria emocionale
mund té lindin té pavetédijshme, pa rolin e kognivitetit”. Amigdala mund ta ndértojé
memorien dhe t’i rendité reagimet té cilat i b&jmé, e nuk e dimé sakt pér ¢faré arsye, pasi
gé shkurtorja nga talamusi deri tek amigdala térésisht e ka térthuar neokorteksin. Duket
se kjo rrugé e térthorté i mundéson amigdalés deponim mbresash emocionale dhe
kujtimeve pér té cilat té vetédijshém nuk i njohim fare. Ledu supozon se roli i amigdalés
né memorie éshté véshtiré té vérehet kjo mund té shpjegohet me eksperimentin e vegant
kur nga njerézit kérkohet té zgjedhin figura gjeometrike t¢ modeluara né ményré jo té
zakont té cilat iu tregohen né kohézgjatje té shkurté dhe shpejtési té madhe sa gé nuk jané
té vetédijshém asaj qé kané paré.(6)

Hulumtimet e gjata tregojné se né milisekondat e paré té véshtrimit toné té sendit
té caktuar ne jo vetém gé né ményré té pavetédijshme e njohim se ¢faré ajo paraget, por
edhe vendosim se a na pélgen apo jo; “nénvetédija kognitive” tregon se jemi té
vetédijshém prejardhjes sé asaj qé shohim, por edhe se kemi gjykim té caktuar pér té.(7)
Emocionet tona posedojné mendje té vecant e cila mund té mendojé e pavarur nga
mendja joné racionale.
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_#Thalamuis

REAGIMI “LUFTO APO IK”
Ngritet shtypja e gjakut

dhe shpejtohet rrahjae zemrés.
Muskujt e médhenjé jané té
pérgatitur pér aksion té

shpejté.

Sinjalet vizuele sé pari nisen nga retina deri tek talamusi ku pérkthehen né gjuhén e
trurit. Pjesa e madhe e mesazhit shkon pastaj deri tek korteksi vizuel ku analizohet dhe
interpretohet kuptimi i saj dhe pérgatitet reagimi pérkatés; nése pérgjigjja éshté
emocionale, sinjali shkon deri tek amigdala pér t’u aktivizuar gendrat emocionale. Por,
pjesa mé e vogél e sinjalit fillestar shkon drejt nga talamusi deri tek amigdala, me
transmision té shpejté, duke mundésuar reagimin(edhe pse mé pak precizé) e furishém.
Né kété ményré amigdala mund té prodhojé pérgjigje emocionale para se gendrat
kortekse né térési ta regjistrojné se ¢faré po ndodhé.

SPECIALISTET E MEMORIES EMOCIONALE

Mendimet e pavetédijshme paragesin memorien emocionale; depoja e tyre gjendet né
amigdalé. Hulumtimet e Ledeut dhe té neurologéve tjeré tash thoné se hipokampusi, pér
té cilin éshté menduar se éshté struktur kryesore e sistemit limbistik, mé shumé ndikon né
regjistrimin dhe krijimin e matricave perceptive sesa né reaksionet emocionale. Roli
kryesor i hipokampusit éshté t’ia mundésojé memories njohjen e konteksit, vital pér
vlerén e emocionit; hipokampusi dallon ndryshimin e prezencés sé ariut né kopshtin
zoologjik dhe té atij né oborrin tuaj.

Derisa hipokampusi i mban né mend vetém faktet, amigdala siguron kuptime
plotésuese. Po ge se kemi tentuar ta tejkalojmé automobilin né autostradén dykahore dhe
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pér njé fije floku i kemi ikur ndeshjes direkte, hipokampusi do t’i pércjellé detajet e
incidentit si¢ jané gjerésia e rrugés, kush ka gené me neve né automobil, si éshté dukur
automobili tjetér. Edhe pse, amigdala gjithmoné do té na térheqé vérejtjen ¢do heré kur e
tejkalojmé automobilin me rrrethana té ngjajshme. Si¢ m’i ka shpjeguar Ledu:
“Hipokampusi éshté, pér shembull, i pari ai qé e njofton fytyrén e kusherinjés suaj. Por
amigdala e shton faktin se ajo né té vérteté nuk ju joshé”. Truri i shfytézon metodat e
thjeshta, por té shkathta, pér t’i regjistruar kujtimet emocionale me intensitet té
jashtézakonshém: sistemi i njéjté neurokimik pér alarmim i cili e pérgatité trupin pér
rrethana té rrezikshme pér jetén “lufto apo ik”, gjithashtu né memorie gdhenden castet
pitoreske.(8) | stresuar (apo madje edhe pér shkak té shgetésimit dhe dalldisé sé
jashtézakonshme), nervi i cili udhéton nga truri deri tek gjéndra adrenaline mbi veshkég, e
inicon sekretimin e epinefrinit dhe norepirefinit, hormone té cilat udhétojné népér trup,
duke e pérgatitur até pér rrezik. Kéto hormone i aktivizojné receptorét e nervave té
vagusit(mushkrive dhe lukthit, p.p); derisa nervi i vagusit pércjellé mesazhin cerebral mbi
regullimin e ritmit t€ zemrés, ai, gjithashtu, kthen sinjalin prapa, i aktivizuar nga
epinefriniti dhe neoepirefreniti. Né tru amigdala éshté vend kryesor ku shkojné kéto
sinjale; kéto i aktivizojné neuronet pérbrenda amigdalés pér té gené né gjendje gé pjeséve
tjera té trurit t’i tregojné gé sa mé sakt té mbajné né mend se ¢faré po ndodhé.

Kjo gatishméri e amigdalés sikur gdhend né memorie shumicén e casteve té
tensionimit emotiv me intensitetin shtues — ai éshté, pér shembull, arsya me té cilén me
siguri do ta mbajmé né mend ku kemi shkuar né takimin e paré me personin e dashur apo
cka kemi béré kur kemi dégjuar se ka eksploduar anija kozmike Challenger. Sa mé e
pérgatitur gé éshté amidala, memoria béhet mé e fugishme; pérvojat té cilat mé sé shumti
na frikésojné né jeté, apo na shgetésojné, i pérkasin kujtimeve mé té paharruara. Kjo do té
thoté se truri i ka dy sisteme té kujtesés: njérén pér ngjarjet e réendométa dhe tjetrén pér
ato gé jané emocionalisht té kushtézuara. Sistemi i vecant i memories emocionale éshté i
réndésisé sé jashtézakonshme né evolucion, natyrisht, pasi gé iu mundéson shtazéve t’i
rikujtojné né ményré pitoreske ato gé iu pélgejné apo i frikésojné. Por né ditét e sotme,
memoria emocionale mund té jené udhéheqés té kéqijé.

ALARMIMET E VONUARA NERVORE

Amidala, nése jo shpesh, atéheré me vonesé, aktivizon veprimin e kétyre alarmeve — té
vonuara — nervore né raport me shpejtésiné e botés né té cilén jetojmé. Si depo e
momerjes emocionale, amigdala depérton né pérvojé, duke béré krahasimin midis asaj qé
ndodhé tash dhe asaj gé ka ngjaré né té shkuarén. Metoda e saj krahasuese éshté
asociative: nése pjesa kryesore e situatés sé tashme e pérkujton pér té shkuarén, ajo mund
ta shpallé si “ngjajshméri”, pér kété arsye lidhja e kétillé éshté e pasakt; ajo vepron para
se té kontrollohet né térsi. Ajo ngapak dirigjon gé té reagojmé né ngjarjet e tanishme né
té njéjtén ményré si¢c éshté regjistruar, né mendime, emocione, reagime té mésuara té
pérgjigjen né ngjarjen e pacaktuar, por prapé deri diku i ngjajshém me ato paraprake pér
té gené amigdala e alarmuar.

Késhtu infermierja ushtarake e dikurshme kishte gené, e tronditur ma pamjet e
panumérta té léndimeve tmerruese té cilat gjaté kohés sé luftés i kishte pérjetuar duke i
shéruar té 1énduarit, papritmas kishte gené e hutuar me pérzierjen e tmerrit, neveritjes dhe
panikut, pas shumé vitesh iu ishte pérséritur reagimi nga fushé beteja, reagim té cilin e
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kishte inicuar kundérmimi nga dollapi né té cilin dollapé fémiju i saj e kishte léné
pelenén e pist. Vetém pak detaje té ngjajshme, né situata té caktuara, jané té nevojshme
gé amigdala té inicon thirrje pér alarm. Problemi géndron né faktin se pérjetimet
emocionale té cilat kané forcén té nxisin krizén e reagimeve, si pérgjigje né té mund té
jeté identifikimi né ményrén e vjetér.

Né castet e ngjajshme, jo-preciziteti i trurit emocional vérteton faktin se shumé
kujtime té forta emocionale burojné gé nga vitet e para té jetés dhe ndikojné né
marrédhénien fémijé-prind. Kjo né vecanti vértetohet me rastin e ndodhive traumatike si¢
éshté rrahja apo pakujdesia totale. Gjaté periudhés sé heréshme té jetés, strukturat tjera
cerebrale, ne vecanti hipokampusi i cili éshté primar pér kujtimet narrative — selia e
mendimit racional, akoma nuk éshté plotésisht e zhvilluar. Gjaté kujtimeve, hipokampusi
dhe amigdala reciprokisht bashképunojné; ¢donjéri prej tyre ndaras deponon dhe e kthen
informatén e caktuar. Derisa hipokampusi e kthen informatén, amigdala merr vendim se a
ka informacioni vleré emocionale. Por amigdala, e cila shumé shpejté tek foshnjet
zhvillohet — né lindje gati se éshté e formuar.

Ledu i referohet rolit t& amigdalés né fémijéri pér ta pérkrahur parimin i cili njé
kohé té gjaté ka gené bazik né opinonin psikoanalitik: se marrédhéniet reciproke né vitet
e heréshme té jetés kopjohen vargjet e leksioneve emocionale baza e té cilave éshté né
adaptimin dhe shqgetésimin né kontaktin fémijé-prind.(9) Kéto leksione emocionale jané
aq shumé té véshtira pér t’u kuptuar nga pozicioni i njeriut té rritur, pasi qé, beson Ledu,
jané té palosura né amigdal si plane, brutale, memece, shematike pér jetén emocionale.
Pasi gé kujtimet mé té heréshme emocionale formohen né kohén kur fémijét nuk diné té
flasin pér pérvojat e tyre, né momentin kur kujtimet emocionale né jetén e mé vonshme
kthehen, nuk ekziston numri i pérshtatshém i mendimeve pér pérgjigjjen me té cilén jemi
té preokupuar. Njéra prej arsyeve pér konfuzionin toné té zbrazésisé emocionale géndron
né faktin se ajo buron nga periudhat e heréshme té jetés soné kur gjerat i kemi pasur té
panjohura, derisa ne nuk kemi poseduar fond té mjeftueshém fjalésh pér t’i pérshkruar
ngjarjet té cilat éshté duhur t’i kuptojmé. Ne mund t’i kemi ndjenjat kaotike, por jo edhe
pér fjelét nga memorija ku jano formuar.

KUR EMOCIONET JANE TE FURISHME DHE TE
PAMENDUARA

Ka gené diku rreth orés tre e méngjesit kur njé send i madh ka ra nga plafoni né kéndin e
djathté té dhomés sime té fjetjes, duke e mbuluar dhomén me gjera nga nénkulmi. Pér njé
sekond kam kércyer nga shtrati dhe kam dalé jashté, nga frika se i téré plafoni do té
shembét. Kur e kuptova se jam jashté rrezikut, me kujdes pérgjova né dhomén e fjetjes
pér té shikuar se cka ishte ajo gé kishte shkaktuar démin dhe zhurmén, pér té cilén kam
menduar se ishte shembur platformi, e kishte shkaktuar grumbulli i madh i kutive té cilat
gruaja ime i kishte palosur aty kur e kishte pastruar dollapin. Asgjé nuk kishte ra nga
nenkulmi, se nénkulém as gé ka pasé. Plafoni kishte gené i paprekur, gjithashtu edhe uné.

Kércimi im nga shtrati derisa isha i dremitur, i cili ka mundur té mé shpétoj nga
I&ndimi i shkaktuar nga shembja e plafonit, e ilustron fuginé e amigdalés gé né momentin
e rrezikut té na shty né aksion, para se neokorteksi t€ mbéri ta regjistroj né térési se cfaré
po ndodhé. Shtegétimi i rrezikut qé kalon nga syri, apo veshi, pérmes talamusit deri tek
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amigdala, ka vleré themelore: kursen kohén gjaté rrezikut kur éshé i nevojshém reagimi
momental. Por kjo lidhje nga talamusi deri tek amigdala pércjellé vetém njé pjesé té
vogeél té mesazhit senzorik, derisa pjesa mé e madhe shkon drejt neokorteksit. Késhtu gé
até té cilén e gjegjistron amigdala, me kété rrugé té shpejté, paraget, né rastin mé té mirg,
sinjalin e pacaktuar i cili &shté mé se i mjaftueshém pér paralajmérim.

Rruga direkte paraget pérparési t¢ madhe pér kohén cerebrale e cila llogaritet né
té gintat e milisekondes. Amigdala tek minjét mund té reagojé pér dymbédhjeté mili-
sekonda — njé e dymbédhjeta pjesé e sekondes. Rrugétimi nga talamusi pérmes
neokorteksit, deri tek amigdala kalohet pér dyfish kohé mé té gjaté. Ende duhet té béhen
matjet e ngjajshme né trurin e njeriut, por mesiguri ndjekjet e vrazhda do té jené edhe
njé kohé prezente. Si¢ thekson Ledo : “Nuk duhet sakt ta dini se ¢ka éshté né pyetje pér ta
kuptuar rrezikun e mundshém.”(10)

Né termet evolutive, vlera e ekzistimit té rrugés sé drejtépérdrejté duhet té jeté se
éshté shumé e madhe, pasi gé lejon reagim té shpejté i cili gérvishé disa milisekonda
gjaté kohés sé reagimit ndaj rrezikut. Kéto milidsekonda kané mundur t’i ruajné jetat e
paraardhésve toné prasisoréve né aq numér sa gé njé plan i tillé sot éshté i dukshém né
rolin e trurit té gjitaréve, duke inkuadruar aty edhe trurin téndé dhe timin. Né té vérteté,
derisa kjo lidhje ka njé kufizim relativ né rolin e jetés mendore té njeriut, né masé té
madhe e kufizuar me kriza emocionale, pjesa mé e madhe e jetés mendore tek zogjét,
peshqit dhe zvarranikét varet nga ajo pasi gé ekzistimi i tyre bazohet né véshtrimin e tyre
té pérheréshém té grabitgaréve apo grabitjeve. “Ky sistem primitiv cerebral mé i ulti tek
sisorét, paraget sistemin bazik tek jo-sisorét”, thoté Ledu. “Ai mundéson ndryshimin e
shpejté té emocioneve. Por ky éshté proces shumé i shpejté dhe jo i pérkryer; gelizat
reagojné shpejté por jo edhe shumé preciz,”

Njé joprecizitet i tillé éshté, pér shembull, identike tek ketrat, pasi gé i shtyné té
shkojné né anén e sigurté, duke kércyer né sinjalin e paré i cili kishte mundur ta
paralajméroj armikun, madje, té nisén kah grabitja triumfale. Por né jetén e njeriut ky lloj
jopreciziteti mund té keté pasoja fatale né marrédhéniet recirproke se, théné né
pérgjithési, mund té kércejmé né person apo ndonjé send té gabuar, apo nga ai té ikim.
(Marrim si shembull, kamarieren e cila e Iéshon tabakun me gjashté pjata kur e ka paré
gruan me gérsheta té dredhura né maje té kokés — té njéjté sic i ka pasur gruaj pér té cilén
burri e ka braktisur.) Gabimet e kétilla fillestare emocionale bazohen mé paré né ndjenja
sesa né arsye. Ledu kété e quan “emocion prakognativ” reagim i bazuar né moment, apo
pjeséve, informacioneve senzorike té cilat nuk jané plotésisht té dalluara, apo té
pérforcuara pér objektin dallues. Ky éshté segment i papércaktuar i informacioneve
senzorike, sikur tek dallueshméria nervore e melodisé — né vend se ta dallojmé melodiné
vetém né bazé té disa toneve, perceptimi yné éshté i preokupuar me taktet e para té
papércaktuara. Nése amigdala ndijené se modeli senzorik i cili paragitet ka vlerg, ajo e
nxituar merr vendim dhe reagon para se té paragiten déshmité e vérteta apo cilido tjetér
konfirmim.

Ngapak habité fakti se ne mezi i vérejmé mjegullat e ndjenjave tona eksplozive, e
né vecanti se ende jemi robér té tyre. Amigdala mund té reagojé né delirium, apo térbim,
para se korteksi ta kuptojé se c¢faré po ndodhé, pasi gé emocioni éshté i papércaktuar ai
krijohet i pavarur nga mendimi.
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MENAXHERI EMOCIONAL

Gjashtévjecarja Xhesika(Jessica), vajza e shokut, pér té parén heré kishte kaluar natén tek
shogja dhe nuk éshté ditur se kush éshté mé e shgetésuar pér kété — néna apo vajza. Edhe
pse éshté munduar qé vajza mos ta vérej se ishte jashtézakonisht e shgetésuar, nervozizmi
i saj ishte rritur rreth mesnate, kur ishte béré gati té bije né gjumé Kishte dégjuar zilen e
telefonit. Duke léshuar brushén e dhémbéve, kishte vrapuar deri tek telefoni, zemra kishte
filluar t’i rrinte me shpejtési, derisa népér koké i kishin kaluar imazhet e Xhesikés né
rrezik t€ madh.

Néna kishte ngritur receptorin dhe Kkishte péshpéritur “Xhesikal”, pasi gé kishte
dégjuar zerin e femrés e cila kishte théné: “Ah, mendoj se e kam gabuar numrin...”

E pérmbajtur, néna me z& té edukuar e té pérmbajtur e Kishte pyetur: “Cilin numér
e keni kérkuar?”.

Derisa amigdala funksionon gjaté reagimeve impulsive dhe té vrullshme, pjesa
tjetér e trurit emocional mundéson pérgjigjen adekuate dhe té drejté. “Shurdhuesi”
cerebral i alarmeve té amigdalés gjendet né anén tjetér té lidhjes tjetér me neokorteksin
né pjesén frontale, kundrullé ballit. Korteksi para fronatal vepron kur dikush frikohet apo
térbohet, por edhe getéson dhe kontrollon ndjenjat pér té udhéhequr sa mé miré né
situatén e dhéné, apo edhe nése vlerésimi i sérishém kérkon krejtésisht lloj tjetér reagimit,
si¢ &shté rasti i nénés sé brengosur prané telefonit. Kjo pjesé e neokorteksit mundéson
reagim adekuat dhe analitik té impulseve tona emocionale, duke e adaptuar amigdalén
dhe zonat tjera limbistike.

Zakonisht gé nga fillimi, zonat parafrontale udhéheqin me reagime tona emotive.
Mos ta harrojmé se pjesa mé e madhe e informacioneve senzorike té talamusit nuk
shkojné deri tek amigdala, por deri tek neokorteksi dhe numri i madh i gendrave té tij té
pranimit dhe modelimit t& kuptueshém té asaj gqé shohim; me kété informaté dhe me
reagimin toné mbi té udhéheqé loba parafrontale, gendér e planifikimit dhe organizimit té
veprimit, duke inkudaruar edhe até emocional. Né vargjet e lidhjeve té pandalshme,
neokorteksi e regjistron dhe e analizon informacionin, e kupton dhe, pérmes lobeve
parafrontale ia pérshtat reagimin. Nése é&shté e nevojshme gjaté procesit té reagimit
emocional, lobet parafrontale japin urdhér, bashképunojné me amigdalén dhe me sistemet
tjera té trurit emocional.

Njé progresion i kétillé i cili e mundéson njohjen e reagimeve emocionale paraget
renditjen e réndomét. Kur inicohet emocioni, lobet parafrontale pérnjéheré e sajojné
mbikéqyrjen mbi até cka éshté e rrezikshme apo e dobishme duke dhéné reagime té
panumeérta, nga kéto reagime e zgjedhin njérén, até mé té pérshtatshmén.(11)

Tek shtazét ato orientojné sulmin apo ikjen. Gjithashtu edhe tek njeriu, vendosin
se kur ai té sulmojé apo té iké, té getésohet, bindet, ngushéllohet, prolongohet, shkakton
ndjenjén e fajsisé, té vé vérejtje, kur té cilet apo té térhiget, inatoset etj; duke ndérlidhur
njé varg dinakrish emocionale.

Pérgjigjja neokortike sipas kohés cerebrale éshté mé e ngadalshme sesa sulmi
mekanik pasi gé jané té ndélidhura ma shumé lidhje reciproke. Ajo mund té jeté mé e
arsyeshme dhe mé e vémendshme sepse ndjenjés i parapriné mendimi. Neokorteksi
vepron kur e dimé humbjen dhe kur jemi té pikélluar, apo edhe té lumtur kur e arrijmé
ndonjé sukses, apo edhe nése mendojmé pér até se ¢ka dikush ka théné pér neve dhe pér
kété zemérohemi apo pajtohemi.
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Si né rastin e amigdalés, mungesa e punés sé lobes parafrontale nxité zhdukjen e
pjesés sé medhe té jetés emocionale; me mangésiné e ndjenjave dhe reagimeve
emocionale — asgjé nuk fitohet. Pér rolin e lobeve parafrontale né jetén emocionale
neurologét dyshojné né ngjarjen katastrofike té viteve té 40-ta kur jané “shéruar”
sémundjet mendore me intervenim té gabuar kirurgjik — lobotomija, me té cilén (nga mos
kujdesia) éshté hequr njé pjesé e lobeve parafrontale, apo jané preré lidhjet ndérmjet
korteksit parafrontal dhe trurit mé té ulét. Né kohén kur nuk kané ekzistuar barérat
efikase pér shérimin e sémundjeve mendore, lobotomija ka gené e lejuar si pérgjigje pér
crregullimet e rénda emocionale — shképutja e lidhjeve ndérmjet lobeve parafrontale dhe
pjesés tjetér té trurit, pacienti éshté konsideruar i “shéruar”. Pér fat té keq. Qmimi ka
gené, te numri mé i madhé i pacientéve, humbja e jetés emocionale. Lidhja kryesore
kishte gené e shkatérruar.

Dhuna emocioonale supozohet se i ndérlidhé dy lloje procesesh: aktivizimi i
amigdalés dhe jo-mundésia gé té inicohen proceset neokortekse té cilat, zakonisht, e
mbajné né barasépeshé reagimin emocional — apo ngacmojné zonén neokortekse té cilén
e cojné deri tek shgetésimi emocional.(12) Né ato caste mendja emocionale e tejkalon
mendjen racionale. Njéra nga ményrat qé korteksi té veproj si drejtues i suksesshém i
emocionave — duke i vlerésuar reagimet para veprimit — éshté amortizim i sinjalit pét
aktivizim té cilin e dérgojné amigdala dhe gendrat tjera limbistike, sikur prindi i cili nuk i
lejoné fémijés sé lazdruar gé dicka té grabisé dhe e gorton né ményrré té edukuar té
kérkojé (apo té pret) pér até qé kérkoné.(13)

Duket se lobja e majta parafrontale éshté “ndérprerése” kryesore pér emocionet
shgetésuese. Neuropsikologét e kané vértetuar, duke e studiuar disponimin e pacientéve
me léndime té pjeséve té lobeve parafrontale, se lobja e majté parafrontale funksionon si
termostat, duke rregulluar emocionet e pakéndshme. Lobja e djathté parafrontale paraqget
seliné e ndjenjave negative, si¢ jané frika dhe agresiviteti, derisa lobja e majté
parafrontale mbikéqyré kéto emocione me siguri duke inhiberuar loben e djathté.(14) Pér
shembull, njé grup pacientésh té ciléve iu ishte 1énduar korteksi i majté parafrontal, kané
anuar kah brengosja dhe frika mé e madhe; tek ata me Iéndime né anén e djathté éshté
vérejtur “kénaqgésia e tepéruar”; gjaté testimit, ata jané ankuar dhe nuk i kané kushtuar
réndési sjelljes.(15) Mandej, aty éshté edhe rasti i burrit — njeriut té “lumtur” té cilit njé
pjesé e lobés sé djathté parafrontale iu &shté menjanuar me intervenim kirurgjik shkaku i
deformimit cerebral. Gruaja e tij i kishte treguar mjekéve se ai pas operimit Kishte
pérjetuar njé ndryshim radikal té personalitetit — mé véshtiré nervozohet, dhe e lumtur
Kishte treguar, se ai shte béré mé i dashur.(16)

Shkurtazi, duket se lobja e majté parafrontale éshté pjesé e sistemit e cila mund té
ndérpritet, apo, né rastin mé té miré, vetém nése nuk jané né pyetje sulmet mé té forta
negative emocionale. Nése amigdala e nxité shgetésimin, lobja e majté parafrontale
shfaget si “ndérprerése” e emocioneve brengosése: amigdala propozon, ndérsa lobja
parafrontale e hedhé. Kéto lidhje parafrontale-limbistike kané vleré t& pagmuar pér jetén
toné mendore, shumé ma shumé se gé éshté adaptimi i emocioneve; ato jané menagjuese
kryesore gjaté marrjes sé vendimeve mé té réndésioshme né jeté.
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HARMONIZIMI | EMOCIONEVE DHE MENDIMEVE

Lidhja ndérmjet amigdalés (dhe strukturave t& ngjajshme limbistike) dhe neokorteksit
paragesin seliné e luftés apo pages té cilat ngjajné midis kokés dhe zemrés, mendimeve
dhe ndjenjave. Kjo lidhje shpjegon se pse éshté emocioni i réndésisé vitale pér mendime
frytdhénése, dhe gjaté marrjes sé vendimeve té mencura apo ¢faré na mundéson qé,
thjesht, t¢ mendojmé kthjellét.

Mos ta harrojmé se emocionet mund ta rrezikojné mendimin. Neurologét e
pérdorin termin “memoria punuese” pér té shprehur masén e vémendjes gjaté té cilés
mendja mbané shénime kryesore pér kryerjen e detyrés apo problemit, pavarsisht se a
jané né pyetje format e pérkryera té mendimit pér té cilat njeriu hulumton gjaté zgjedhjes
sé zgjidhjeve té caktuara apo jané ato elemente gjaté zgjidhjes sé detyrave né testim.
Korteksi parafrontal éshté zoné cerebrale pérgjegjése pér “memorien punuese”.(17)
Megjithat, lidhja nga truri limbistik deri tek lobet parafrontale mundésojné qé sinjalet e
forta emocionale — shqgetésimit, térbimit e té ngjajshme — té nxisin staticitetin nervor,
duke ua mundésuar kété lobeve parafrontale gjaté mbajtjes sé “memories punuese”. Pér
kété arsye, kur jemi emocionalisht té shgetésuar themi se nuk mund “té mendojmé garté”
— apo, edhe kur brengosja konstante emocionale e zvogélon aftésiné intelektuale tek
fémijét dhe nuk lejon rritjen e kapacitetit té mésimit.

Kjo paaftési, nése éshté subtile, nuk mund té lidhet me matjen e 1Q-us, edhe pse
éshté e dukshme gjaté shumé testimeve evidente neuropsikologjike. Pér shembull, sipas
njé studimi, gjaté njé hulumtimii gjaté kohés sé testimit neuropsikologjik éshté zbuluar se
djemét, té cilét né shkollén fillore kané pasur rezultate té 1Q-us mbi mesatern
prapéseprapé kané gené nxénés té dobét, kané pasur té démtuar funksionimin e korteksit
frontal.(18) Poashtu kané gené impulsiv dhe té brengosur, shpesh té shqgetésuar dhe
ngatrresaré, qé paralajméron mungesén e kontrollés parafrontale mbi reagimet limbistike.
Pérkundér potencialit té tyre intelektual, kéta jané ata fémijé té cilét me siguri nuk do té
kené sukses né fakultet, apo do t’i ipen alkoolizmit apo kriminalitetit — dhe até jo se u
éshté deformuar intelekti, por iu éshté zvogéluar mundésia pér ta kontrolluar jetén
emocionale. Truri emocional, gati i ndar nga zonat kortekse té cilat jané té testuara me 1Q
teste, njéjté drejtojné me terbim dhe méshiré. Kéto lidhje emocionale ndértohen gjaté téré
fémijérisé me ané té pérvojés, e ne, né démin toné, pérvojat e kétilla ia Iémé rastit.

Né pérpjekjen e arritjes largpamése té té kuptuarit té jetés mendore, Dr Antonio
Damasio, neurolog né fakultetin e Medicinés né Ajova, ka realizuar studime té pérpikta
né démtimin tek pacientét té cilét e kané pasur té képutur lidhjen parafrontale me
amigdalén.(19) Marrja e vendimeve tek ata ka gené e mangét, por gjaté késaj, nuk e kané
pasur té zvogéluar 1Q-n apo té démtuar aftésiné kognitive. Pérkundér mangésisé sé
démtimit té inteligjencés, ata béjné zgjedhje disfatiste né jetén private dhe né puné, por
mund té béhen pafundésisht té preokupuar me marrjen e njé vendimi banal, si¢ éshté
caktimi i takimit.

Dr Damasio pohon se vendimi i tyre pér té zgjedhur éshté shumé i dobét shkaku i
humbjés sé aftésisé pér t€ mésuar né ményré emocionale. Si piké takimi ndérmjet
mendimeve dhe ndjenjave(emocioneve), lidhja lobe parafrontale — amigdala paraget
derén kryesore né depon e gjérave té cilat do té na pélgejné apo edhe jo gjaté gjithé jetés.
Té shképutur nga kujtesa emocionale né amigdal, pavarsisht nga ajo se ¢faré ka dhéné
neokorteksi, mé nuk lajmérohen reagimet emocionale té cilat kané gené té lidhura né té
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kaluarén, béhet e pérhirté neutrale. Stimulusja, le té jeté ajo ndonjé shtazé e pérkdhelur
apo ndonjé i njohur i neveritshém, mé nuk nxité as joshje e as urrejtje — kéta pacient i
kané “harruar” té gjitha leksionet e ngjajshme emocionale sepse jané té ndara nga
amigdala ku kané gené té deponuara.

Fakti si ky, e ka shtyer Dr Damasion né géndrimin kontra-intuitiv se ndjenjat jané
té domosdoshme gjaté marrjes sé vendimeve racionale; ato na orientojné né drejtim té
miré, ku edhe logjika e thaté mund té béhet shumé mé e dobishme. Derisa jemi té
ballafaquar né boté me njé mori zgjedhjesh (Ku duhet investuar paraté e kursyera? Me ké
té martohemi?), mésimi emocional té cilin na e ka dhuruar jeta(si¢ éshté kujtimi né
investimet e déshtuara apo divorci traumatik) dérgon sinjale té cilat e orientojné
vendimmarrjen, i largojné disa mundési, duke i véné disa tjera né vendin e tyre. Né kété
ményré, deklaron Dr Damasio, truri emocional éshté i inkuadruar né procesin e té
menduarit sa edhe veté truri mendoré.

Mandej, emocionet i ndihmojné arsyes. Né lojén e mendimeve dhe ndjenjave,
arsimimi emocional i drejton c¢astet e vendimmarrjeve tona, bashképunon me mendjen
racionale — e lejon apo nuk e lejon mendimin té vetmuar. Késhtu, truri mendor luan rolin
kryesor né emocionet tona — pérveg casteve kur emocionet jané jashté kontrrollés dhe
truri emocional térbohet.

Nga kjo del se ne posedojmé dy mendje, dy trura dhe dy lloje té ndryshme té
inteligjencés — racionale dhe emocionale. Suksesin toné né jeté nuk e pércakton vetém
1Q-ja por edhe inteligjenca emocionale. Aq ma shumé, intelekti nuk mund té vijé né
shprehje plotésisht pa inteligjencé emocionale. Ishte duhur gé gjaté komplementaritetit té
sistemit limbistik dhe neokorteksit, amigdala dhe lobet parafrontale, secila nga ato té jené
partnere té barabarta né jetén mendore. Po qge se kéta partneré bashképunojné,
inteligjenca emocionale do té rritet, si dhe aftésia intelektuale.

Né kété ményré definimi i vjetér i té kundértave — arsyes dhe ndjenjave;nuk
géndron se ne tentojmé qé ta paravlerésojmé emocionin dhe ta kthejmé arsyen né vendin
e vet, si¢ ka théné Erazmo, por ta gjemé barasépeshén midis tyre, ideali i arsyes éshté
clirimi nga vorbulli i emocioneve. Sipas paradigmeés sé re, duhet harmonizuar kokén dhe
zemrén. Pér ta mbérri kété né jeté, sé pari duhet saktésisht ta kuptojmé se ¢ka do té thoté
té pérdoret emocioni né ményre inteligjente.
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KUR MENCURIA BEHET MARREZI

Ende éshté kontestue se pér cfaré arsye Dejvid Pologruto-n, profesor fizike, e kishte
therré me thiké kuzhine studenti i tij.

Xhejson H., nxénés shembullor né shkollén e larté Coral Springs né Florida,
kishte vendosur té regjistrohet né fakultetin e medicinés. Dhe até jo né c¢farédo fakulteti —
kishte éndérruar pér Harvard. Mirépo, profesori i tij nga Iénda e fizikés né testim ia kishte
dhéné tetéshe. | bindur se tetéshja mund té vé né pyetje géllimin e tij, Xhejson kishte
marré me vete né shkollé njé thiké kuzhine dhe né kacafytje me Pologruton né laboratorin
e fizikés e kishte therrur profesorin né pjesén e urézés, pas té cilés me dhuné e Kishte
getésuar.

Gjykatési Xhejsonin e kishte shpallur té pafajshém si momentalisht t€ pamatur
gjaté kohés sé incidentit, derisa grupa prej katér psikologéve dhe psikiatrave ishin betuar
se ai ka gené né gjendje psikotike gjaté konfliktit. Xhejson kishte pohuar se ai kishte
planifikuar té béj vetévrasje dhe se pér kété kishte shkuar tek Pologruto pér t’ia treguar
géllimin e vet pér notén e dobét. Pologruto pohon ndryshe: “Mendoj se ka dashté té& mé
mbysé me thiké”, sepse ka gené jasht kontrollés shkaku i notés sé ulté.

Pas transferimit né shkollé private, Xhejson dy vite mé voné kishte diplomuar si
nxénési mé i miré i gjeneratés. Edhe pse e kishte pas notén mesatare dhjetéshe, gjaté
mésimit té rregullét, Xhejson kishte ndjekur kurse plotésuese pér ta fituar notén mesatere
dhjeté plus. Edhe pse Xhejson kishte diplomuar me nderime té larta, profesori i tij i
dikurshém Dejvid Pologruto Kishte théné se Xhejson kurré s’kishte shkuar pér t’i kérkuar
falje apo pér té marré pérgjegjési pér sulmin.(1)

Mbetet pyetja si éshté e mundur gé personi me inteligjencé té jashtézakonshme té
béj dicka aq iracionale, marrézi deri né ekstrem? Pérgjigjja: inteligjenca akademike nuk
ka shumé lidhje me jetén emocionale. Edhe mé té mengurit e késaj bote mund té
fundosen ne ujrat e cekta té instikteve té shfrenuara dhe té pakontrolluara; njerézit me 1Q
shumé té larté mund té jené shumé té dobét né udhéhegjen e jetés.

Njéra nga fshehtésité e njohura né psikologji éshté mundésia té parashikohet,
pérkundér mistifikimeve, se kush sakt mund té keté sukses né jeté né bazé té 1Q apo
SAT(shkurtesé pér Scholastic Aptitude Test qé do té thoté testim i prirjes pér
shkollim)rezultateve, notimeve relativisht jo té sigurta. Por éshté e vérteté se né té
shumtén e rasteve ekziston lidhshméria ndérmjet 1Q dhe rrethanave jetésore: shumé
njeréz me 1Q shumé té ulét e tejkalojné né puné té thjeshta, derisa ata me 1Q té larté
déshirojné té paguhen miré, por jo me ¢do kusht.

Ekzistojné devijime t& médha nga rregulla se me 1Q mund té parashihet suksesi
éshté mé shumé(apo shumé ma shumé) e vecant sesa shembulli ekzistues i cili e
déshmoné kété rregull. Né njézet pérgind té rasteve 1Q-ja i kontribuon faktoréve té cilét e
pércaktojné suksesin né jeté, derisa tetédhjeté pérqgind té rasteve jané géshtje ndikimesh
tjera. Si¢ e vérené njé hulumtues: “Pjesa mé e madhe e suksesit té njeriut né jeté dhe
shogéri éshté e caktuar nga ndikimet té cilat nuk jané né lidhshméri me 1Q-un, nisur nga
statuti shogéror deri tek fati i rastésishém”.(2)
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Madje njéjté e pranojné edhe Ricard Hernstajn(Richard Herrnstein) dhe Robert
Marej(Robert Murray) né librin The Bell Curve ku iu éshté dhéné réndésia primare 1Q-
sé; ata theksojné: “Ndoshta éshté ma me mend gé brucoshi me SAT rezultate mé té mira
té mos marroset me idené qé té béhet matematicient, mé miré do té ishte gé t€ merret me
bisnes vetanak, té béhet senator i Amerikés apo t’i fitojé njé milion dollar, por gjaté késaj
mos t’i anashkalojé éndrrat e tyre...lidhshméria midis rezultateve té testit dhe suksesit
éshté e padallueshme né raport me numrin e madhé té prirjeve té cilat njeriu i zhvillon
gjaté jetés”.(3)

Mua mé intereson numri i atyre “prirjeve tjera”, dmth. inteligjenca emocionale:
aftésia si¢ éshté motivimi dhe géndresa né rast t¢ mossuksesit; mbikéqgyrja e instikteve;
zotérimi i disponimeve; bashképunimi me té tjerét dhe shpresa. Pér dallim nga 1Q-ja,me
histori gati njégindvjecare hulumtuese té mijéra njerézve, inteligjenca emocionale éshté
ide krejtésisht e re. Askush ende me pérpikéri nuk mund té thoté se né sa ményra té
ndryshme ajo shfaget ne jetén e njeriut. Por ajo pér té cilén shénimet ekzistuese flasin
éshté fakti se mund té jeté frytdhénése, nganjéheré shumé mé efikase sesa 1Q-ja. Ata té
cilét déshmojné se 1Q-ja nuk mund té ndryshohet me pérvojé apo edukim, uné né pjesén
e pesté té kétij libri do t’i pérgjigjem me vértetési se aftésité thelbésore emocionale
gjathshtu mund té mésohen dhe té perfeksionohen tek fémijét — po ge se pérpigemi gé
kéto t’ua mésojme.

INTELIGJIENCA EMOCIONALE DHE FATI

Mé kujtohet shoku i klasés nga kolegji Amherst i cili kishte fituar 800 SAT poena té
shkélgyeshém, por edhe né testimet tjera té cilat i ka perfunduar ka gené i suksesshém
para se té regjistrohej né fakultet. Pérkundér aftésive té tij té vecanta intelektuale, ai té
shumtén e kohés e ka shpenzuar koté, géndronte jasht deri né orét e vona dhe i Iéshonte
orét e mésimit duke fjetur deri né mesdité. lu kané nevoitur mé tepér se dhjeté vjeté gé
mé né fund té diplomoj.

Me 1Q véshtiré éshté té shpjegohen fatet e njerézve me aftési mesatarisht té njéjta,
shkollim dhe rrethana jetésore. Kur e kané pércjellur suksesin e dyzetenént studentéve
nga Harvardi, prej gjeneratés sé vitit 1940. — kohra kur njerézit me 1Q té larté kané
ndjekur teté universitetet mé té vjetra t¢ Amerikés, si¢c éshté rasti edhe sot — deri kah
mosha e mesme e tyre, meshkujt me rezultate mé té mira té testuara né kolegj nuk kané
gené vecanarisht té suksesshém né krahasim me moshatarét me rezultate té dobéta né
testim — as sa i pérket pagés, produktivitetit apo pozités né profesion. Gjithashtu nuk kané
pasur as kénagési té madhe né jeté, po ashtu as fat né migési, familje apo dashuri.(4)

Hulumtime té ngjajshme deri né moshén e mesme, jané béré edhe me 450 djem,
kryesisht djem emigrantésh, me dy té tretave té familjeve té cilét kané jetuar me ndihma
sociale, djeméve té rritur né Somervil, né Masacuesets, né kohén e “rrénimeve té
lagjeve”, disa blloge largé nga Harvardi. Njé e treta kané pasur 1Q nén 90. dhe pérséri 1Q
nuk ka ndikuar vecanérisht né suksesin e tyre né puné dhe né jetén e tyre t&¢ mé vonshme;
pér shembull, 7% té meshkujve me 1Q mé té ulét se 80 kané gené té papuné dhjeté e ma
shumé vite, por njéjté kané kaluar edhe 7% té meshkujéve me 1Q mé té larté se 100.
Mesiguri ka ekzistuar lidhja(si zakonisht) midis 1Q-sé dhe pozités ekonomiko-shogérore
né moshén e tyre dyzeteshtatévjece. Por aftésia nga fémijéria, si¢ jané mposhtja e
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mossuksesit, mbikéqyrja e emocioneve dhe pajtueshméria me té tjerét, né té shumtén jané
dalluar.(5)

T’i analizojmé gjithashu edhe shénimet nga hulumtimet e reja té zbatuara né
mesin e tetédhjetenjé nxénéséve té klasave pérfundimtare té gjeneratés sé 1981-shit. Né
shkollén e mesme té llinoisit, natyrisht té gjithé né mésime kané mbérri suksese
mesatarisht té larta. Megjithaté, edhe pse kishin vazhuar té pérparojné né kolegje dhe té
marin nota té shkélqyeshme, né moshat e njézeta té vona mezi se kishin arritur deri tek
suksesi mesatar. Dhjeté vjeté pas maturimit, vetém njé prej té katértéve kishte mbérri
suksese né profesionin e vet né mesin e moshataréve, derisa shumica prej tyre kishin
déshtuar.

Kerin Arnold(Karen Arnold), profesore e pedagogjisé né universitetin e Bostonit
dhe njéra prej studiueseve e cila i ka pércjellé maturantét, shpjegon: “Mendoj se kemi
zbuluar persona té ndérgjeshém — njeréz té cilét diné si té sendértohen né sistemin e
caktuar. Por maturantét luftojné si té gjithé ne. Ajo se dikush ka diplomuar vetém tregon
se ai apo ajo kané gené té suksesshém né profile pér té cilat jané notuar. Kjo asgjé nuk
flet pér reagimet e tyre ndaj ndryshimeve né jeté”.

Pikérisht aty fshihet problemi: inteligjenca akademike né esencé nuk ka mundési
pér té na pérgatitur pér véshtérsirat té cilat vijné me ndryshimin e jetés. Pérkundér faktit
se 1Q-ja e larté nuk garanton suksese, prestigj apo lumturi né jeté, shkolla dhe kultura
jone bazohet ne aftésité akademike, duke anashkaluar inteligjencén emocionale apo edhe
njé mori vetishé — dikush mund ta quaj edhe karakter — i cili gjithashtu ka ndikim té madh
né fatin toné. Jeta emocionale éshté Iéndé, njéjté si matematika apo leximi, mund té
mésohet me ma shumé apo me ma pak sukses dhe inkuadron njé varg aftésish
individuale. Né ¢’masé dikush me mjeshtri do t’i zotéroj kéto aftési éshté esencialisht e
réndésishme pér ta kuptuar se pér cka njé person né jeté pérparon, ndérsa tjetri me
intelekt t& njéjté bredhé rrugéve: talenti emocional éshté metashkathtési me té cilén
pércaktohet se me c¢faré suksesi i shfrytézojmé shkathtésité té cilat i posedojmé, duke
ndérlidhur edhe intelektin e “ftohté”.

Natyrisht, ekzistojné shumé rrugé té suksesit né jeté dhe shumé sfera ku
vlerésohen dhe aftésité tjera; né shogériné toné e cila &shté shumé e mé shumé e orientuar
kah dijenia, shkathtésité teknike i pérkasin kétyre aftésive. Njé barcoleté fémijésh thoté
késhtu: “Si do ta quajné “budallén” pas pesémbédhjeté vjetésh?”. Pérgjigjja éshté:
“Shef!”. Por, si¢c do ta shohim né pjesén e treté té librit, edhe “budallenjéve”
inteligjenca emocionale i ofron nxitje shtesé né vendin e punés. Shénimet e shumta
vértetojné se njerézit emocionalisht té shkathté — ata té cilét i njohin ndjenjat e tyre dhe
me to suksesshém manipulojné dhe i kuptojné ndjenjat e té tjeréve — jané né epérsi né té
gjitha aspektet e jetés, pavarsisht se a jané ato lidhje intime a dashurie, apo zgjidhje e
heshtur e rregullave té cilat mundésojné sukses né korporata apo politiké. Njerézit me
aftési mé té zhvilluara emocionale kané mé shumé shansa té jené té kénaqur dhe
frytédhénés né jeté dhe ta zotérojné arsyen e cila ndikon né efikasitetin e tyre; njerézve té
ciléve i mungon mbikéqgyrja e jetés emocionale kané konflikte té brendshme té cilat i
paaftésojné gé té koncentrohen né puné dhe té gjykojné arsyeshém.



WWW.SYri3.com 37 www.sa-kra.ch

LLOJET E NDRYSHME TE INTELIGJENCES

Njé véshtruesi té réendomét katérvjecarja Xhudi mund t’i duket si vajzé e mospérfillur né
mesin e shumé shokéve té saj gazmor. Derisa luanin ajo géndronte e térhjekur anash para
se té béhej gendér e vémendjes. Né té vérteté, Xhudi éshté njé véshtruese mendjemprehté
e rregullimit shogéroro-politik né klasén e saj parashkollore, ndoshta mé e mencgura nga
té gjithé moshatarét e saj shkaku i shkathtésisé sé saj pér t’i kuptuar ndjenjat e té tjeréve.

Urtésia e saj e rafinuar vjen né shprehje tek kur edukatorja i mbledhé
katérvjecarét pér té luajtur “Lojrat né klasé”. “Loja né klasé — kopje e shtépisé pér
kukulla té klasés parashkollore té& Xhudit, me figura té cilat géndrojné né kémbé dhe né
vend té kokés kané fotografité e nxénéséve dhe edukatoreve — paraget testin e
perceptibilitetit. Kur edukatorja e luté Xhudin ta ¢oj secilén vajzé dhe secilin djalé né
pjesén e dhomés ku me éndje lujané — kéndi pér art, kéndi pér kutité, etj. — Xhudi kété e
béné me pérpikéri té madhe. Edhe kur i thoné t’i bashkoj secilén vajzé me secilin djalé gé
mé sé shpeshti luajné, Xhudi tregon se mund t’i bashkoj shokét mé té miré e gjithé klasés.

Preciziteti i Xhudit zbulon se ajo ka kontrollé té pérkryer shogérore né klasén e
saj, niveli i percibilitetit té jashtézakonshém pér njé vajzé katér vjece. Kéto shkathtési mé
voné né jeté do t’ia mundésojné Xhudit té béhet yll i vérteté né ¢cdo profesion i cili kérkon
“shkathtési shoqérore”, nga tregétia dhe menaxhmenti deri tek diplomacia. Talenti
shogéror i Xhudit, shikuar né térési, éshté shfaqur aq heret pér shkak se ka gené nxénése
né gerdhe “Elliot-Person”(Eliot-Pearson)né qytetin studentor té universitetit Tafts(Tufts
University), ku né até kohé pérpunohej Project Spectrum plan mésimor i cili ka
kultivuar numér té madh inteligjencash té llojeve té ndryshme. Project Spectrum
supozon se numri i aftésive humane e tejkalon rrethin e ngushté té shkathtésive fjaléve
numrave né té cilat shkollat tradicionalisht jané té orientuar. Kétu vegohen aftésité sic
éshté percebiliteti shogéror i Xhudit gé i pérketé talentit té cilin né arsim duhet kultivuar,
e jo té anashkalohet, madje edhe té pengohet. Né& até ményré i shtyné fémijét t’i
zhvillojné njé varg aftésish té cilat i cojné drejt suksesit, apo i béjné té lumtur me até gé
béjné, shkolla béhet lloj i pérsosjeve té shkathtésive jetike.

Vizionari i cili géndron pas Project Spectrum éshté Hauard Gardner(Howard
Gardner) psikolog né Harvard School of Education. (7) “Ka ardhur koha”, ka théné
Gardner, t’i zgjerojmé shikimet tona né spektrin e talentéve. Kontributi i paré dhe kryesor
té cilin arsimi mund ta béjé pér zhvillimin e fémijés éshté t’i ndihmoj né Iémi ku talenti i
tij mé sé shumti vjen né shprehje, ku do té jeté i shkathté dhe i kénaqur. Né térési kété e
kemi gité nga mendja. Né vend té késaj, ne secilin e shtymé té shkollohet, pas té cilés,
nése keni sukses, mé sé shumti t’ju pérgjigjet té& béheni profesor né kolegj. Dhe gjithé
kohén secilin e velerésojmé sipas asaj se a inkuadrohet né standardet e ngushta té
suksesit. Duhet shpenzuar mé pak kohé duke i vlerésuar fémijét, e mé shumé kohé t’i
kushtojmé dhe t’i ndihmojmé t’i njohin aftésité e tyre personale té dhuruara nga natyra si
dhuraté, dhe pikérisht kéto t’i zhvillojmé. Ekzistojné me gindra ményra gé té arrihet
suksesi, dhe shumé aftési té ndryshme té cilat do t’ju ndihmojné né kété ¢éshtje”.(8)

Nése dikush i ka kuptuar kufizimet e definimit té vjetér mbi inteligjencén
emocionale, atéheré ai ka gené Gardner. Ai pérkujton se ditét e arta té 1Q testeve kané
gené gjaté luftés sé paré botérore, kur dy milion Amerikan jané klasifikuar né grumbullin
e paré té testeve “letrés dhe lapsit”, lloj i 1Q testeve té cilaté pernjeheré jané ekzaminuar
nga Levis Terman(Lewis Terman), psikolog né Stenford. Kjo ka cuar né decenien e
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ekzistimit té asaj gé Gardner e quan “lIQ ményré e té menduarit”:... se a jané njerézit e
menqur apo s’jané, se té tillé jané té lindur, se aty asgjé nuk mund té pérmirésohet, dhe se
testet mund t’ju tregojné se a jeni té mencur apo jo. SAT si test pranues pér regjistrimin
né kolegj bazohet né té njéjtén ide pér njé lloj aftésie e cila e pércakton ardhmériné e juaj.
Kjo ményré e té menduarit éshté e pérhapur né shogéri.”

Libri influntor i Gardnerit nga viti 1983: Frames of Mind ka paraqitur
manifestimin me té cilin éshté mposhtur ideja e rrénjosur mbi 1Q-né; né té ai supozon se
nuk ekziston inteligjenca e pérbashkét, lloj monolite e cila éshté vendimtare pér sukses né
jeté, por njé spektér i gjeré me shtaté varietete themelore. Lista e tij i pérfshiné dy lloje
standardesh akademike, verbale dhe aftési matematiko-logjike, por lista vazhdon dhe e
pérfshiné talentin pér ndjenjén e hapésirés té cilén e hasim tek artistét e vegant apo
arkitektét; prirja kinestetike e cila éshté shfaqur né lévizjet e rafinuara fizike dhe talenti i
Marta Graham(Marrtha Graham) apo e Megjik Xhonson(Magic Johnson); apo talenti
muzikor i Jo Jo Ma(Yo Yo Ma) pér Mocartin. Né fund té listés jané dy lloje té
inteligjencés té vilat Gardner i quan “inteligjenca personale”: aftésia interpersonale té
cilén e hasim tek terapeuti i njohur Karl Rogjrs(Carl Rogers) apo liderét me famé
botérore si¢c ka gené Martin Luter King; dhe talenti “intropsikik” i cili me njé rast éshté
paragitur né form brilante t€ mendjes sé Sigmund Frojdit, apo kénagésisé sé brendshme e
cila arrihet me harmonizimin e jetés sé njeriut dhe ndjenjave me té thella té tij.

Fjala operative pér ta shprehur kété metodé éshté inteligjenca e shuméfishté apo
multiple: modeli i Gardnerit e tejkalon idené e balancuar mbi 1Q-né si faktor i
pandryshuar dhe unitaré. Me kété vértetohet se testet na terorizojné derisa jemi né shkollé
— duke filluar prej testeve té “suksesit” té cilét na ndajné né ata té cilét duhen té shkojné
né shkolla teknike, dhe tjerat té cilat jané té paradestinuara pér kolegj, deri tek SAT testet
me té cilat pércaktohet se cilin lloj té kolegjit duhet ta vijojmé — dhe bazohet né konceptin
e limituar té inteligjencés e cila nuk ka lidhje me distancén e vérteté té talentit dhe
shkathtésisé e cila pér jetén ka réndési mé té madhe sesa 1Q-ja.

Gardner vérteton se numri shtaté éshté arbitrar né krahasim me llojshmériné e
inteligjencés; nuk ka numér magjik pér shumén e talenteve njerézore. Gardner dhe
kolegét e tij hulumtues kané zgjeruar, deri né njé masé, listén nga shtat deri njézet lloje té
ndryshme té inteligjencave. Pér shembull, inteligjenca interpersonale ndahet né katér
aftési kryesore: aftésia té udhéheqgim dhe té menagjojmé, aftésia té kultivojmé dhe té
mbajmé migésing, t’i zgjidhim konfliktet, si dhe mjeshtriné e analizés sociale té cilén e ka
poseduar katérvjecja Xhudi.

Ky véshtrim i shuméfishté mbi inteligjencén jep njé informacion mé té zgjeruar
pér aftésité e fémijéve dhe potencialit té tyre pér sukses sesa 1Q-ja standarde. Kur jané
vlerésuar nxénésit e Project Spectru-mit sipas standardeve té Stanford-Binet
Intelligence Scale — standardeve té dikurshme té arta té 1Q testeve — dhe pérséri sipas
progeramit té ndértuar pér t’u vlerésuar spektri i inteligjencés i Gardnerit, nuk ka gené
ndonjé lidhje e vecant midis rezultateve té cilat i kané arritur nxénésit né té dy
testimet.(9) Pesé fémijé me 1Q mé té larté (125 deri 133) kané treguar mundési té
ndryshme né shkallén e dhjeté té aftésive té cilat jané vlerésuar me Spektrum setin. Pér
shembull, prej pesé fémijéve mé té “mencur” sipas 1Q testeve, njéri ka qené i prirur pér
tre lami, tre kané gené té prirur pér dy lami, ndérsa njé fémijé i “mengur” vetém pér njé
lami nga Spektrumi. Kéta talent jané klasifikuar: katér fémijé kané poseduar talent pér
muziké, dy pér art vizuel, njéri pér analiza sociale, njéri pér logjiké, dy pér gjuhé. Asnjéri
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nga fémijét me 1Q té larté nuk ka poseduar prirje pér lévizje, numra apo mekaniké; né té
vérteté, lévizja dhe numrat kané gené pika té dobéta pér dy nga pesé fémijét.

Konkludimi i Gardnerit éshté se: “Stanford-Binet Intellegence Scale nuk
parasheh veprimtari t& suksesshme né rastet e thjeshta t€ néngrupeve té Spektrum
aktiviteteve”. Né anén tjetér, rezultatet e Spektrum testeve jané té hartuar nga prindérit
dhe arsimtarét nga lémité pér té cilat fémijét spontanisht kané treguar interesim, dhe kané
treguar se pér c¢faré jané mjaft té suksesshém pér té zhvilluar pasionin e tyre i cili njé dité
do t’i udhéheqgé nga pérvoja e fituar deri tek zotérimi i plotéfugishém né Iémin e caktuar.

Kuptimi i shuméfishté i inteligejncés sé Gardnerit vazhdon té zgjerohet. Dhjeté
vjet pas publikimit té teorisé sé tij, Gardner ka dhéné shembuj té shkurtér vijues té
inteligjencés interpersonale:

Inteligjenca interpersonale éshté aftési pér t’i kuptuar njerézit e tjeré: cka i
motivon, si punojné, né ¢’ményrété bashképunohet me ta. Tregétarét, politikanét,
arsimtarét, mjekét, liderét e sukseshém fetar — té gjithé kéta i pérkasin grupit té
njerézve me shkallé té larté té inteligjencés interpersonal. Inteligjenca
interpersonale...éshté aftési e harmonizimit té jetés sé brendshme. Kjo éshté aftési
e krijimit t&¢ modelit autentik dhe natyral té genies dhe rastit gé ky model té
shfrytézohet pér t’u béré jeta frytédhénése.(10)

Me njé rast tjetér, Gardner ka vérejtur se “esenca e inteligjencés interpersonale
pérfshiné shkathtésiné qé né ményré té miréfillét té njihen disponimet, temperamentet,
motivimet dhe déshirat e njerézve tjeré dhe né to té pérgjigjet”. Ai konkludon se
inteligjenca interpersonale — cels i veténjohjes — éshté afrim prané ndjenjave personale
dhe aftésisé sé dallimit té tyre dhe té radhitjes si udhéheqgés sé sjelljeve.(11)

SPOK NE KUNDERSHTIM ME DEJTE: KUR DIJENIA NUK
MJAFTON

Né ekspozimin e Gardnerit ekziston njé segment i inteligjencés personale pér té cilin
mjaft éshté folur, por nuk éshté studiuar shumé, e ai éshté roli i emocionave. Ndoshta
éshté ashtu sepse, si¢ m’i ka shpjeguar Gardner, pasi gé vepra e tij fugishém éshté paditur
nga modeli shkencoro-kognitiv i mendjes. Si rrjedhoj e kétij kéndévéshtrimi té tij ndaj
kétyre fakteve kognitive té inteligjencés nénkupton njohjen — té kuptuarit e motiveve
personale dhe té njerézve tjeré, shprehisé pér puné dhe levérdisé nga njohja e tillé pér
udhéhegjen e jetés personale dhe pajtueshmérisé me té tjerét. Sikur fusha kinetike, ku
forca shkélgimi fizik e shpreh veten joverbalisht, ashtu edhe fusha e emocioneve shprehet
jasht fondit té gjuhés dhe dijenisé.

Ekziston njé hapésiré e zbrazét né pérshkrimet e Gardnerit mbi inteligjencén
personale kur béhet fjalé pér emocionat dhe mposhtja e tyre, sepse Gardner dhe
bashképuntorét e tij nuk e kané studiuar rolin e ndjenjave tek llojet e ndryshme té
inteligjencave, duke u fokusuar mé shumé ne njohjen e kétyre ndjenjave. Ky fokusim e
ka 1éné detin e patrazuar té emocioneve arsye pér té cilén jeta e brendshme dhe
marrédhéniet reciproke né até masé jané té koplikuara sagé béhen misterioze. Mbetet
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edhe té shpjegohet ményra sesi inteligjenca depérton né emocion, si dhe né ¢’ményré
inteligjenca béhet emocion.

Gardner i thekson elementet kognitive tek inteligjenca personale, duke u bazuar
né zeitgeist psikologjinée cila u ka dhéné formé piképamjeve té tija. Potencimi i tepruar
pér rolin e njohjes sé psikologjisé, madje edhe kur jané emocionet né pyetje, madje edhe
kur pér emocione béhet fjalé, pjesérisht shpjegohet me kokéfortési né historin e késaj
shkence. Gjaté viteve té dyzeta dhe pesédhjeta té shekullit njézet, né psikologjiné
akademike kané dominuar bihejvioristét dhe rrethi i B.F.Skinerit(B.F.Skinner) i cili ka
menduar se vetém sjellja objektivisht mund té studiohet dhe té shqyrtohet me saktési
shkencore. Bihejvioristét kané udhéhequr me téré jetén e brendshme, pérfshiré kétu edhe
emocionet té cilat iu kané kundérvu zinxhiréve té shkencés.

Mandej me ardhjen e “revolucionit kognitiv” té viteve té 60-ta té vona, interesimi
né psikologji éshté oerientuar kah ajo se né ¢faré ményre mendja vérené dhe mbledhé
informata, si dhe né natyrén e inteligjencés. Por emocionet akoma Kishin mbetur jasht
garkut té interesimit. Né garget e psikologéve kognitiv ka gené i rrénjosur parimi me té
cilin me inteligjencé nénkuptohet pérpunimi dhe llogaritja e ftohté e shénimeve.
Inteligjenca éshté hiperracionale, i ngjané z.Spoku-t nga filmi “Shtigjet e yjeve”(Star
Trek) i cili paraget arketipin e “bajt” informatave té thata pa ndjenja dhe se personifikim i
idesé sé emocioneve nuk e ka vendin né intelekt dhe se ajo vetém e mjegullojné kuptimin
toné pér jetén mendore.

Psikologét kognitiv té cilét e kané pérgafuar kété piképamje i ka mashtruar
kompjuteri si model operativ i mendjes, e gjaté késaj kané harruar se, né té vérteté,
manteli cerebral i zhytur né mogalin e valézuar e té gufuar neurokimik, krejtésisht dallon
nga silikoni i dezinfektuar, i cili éshté béré metaforé themelore pér mendjen. Psikologét
kognitiv, té cilét me ndihmén e modeleve superiore kané shpjeguar né ¢’ményré mendja i
pérpunon informatat, nuk e kané ditur se me arsyen udhéheq ndjenja, dhe se ajo mund ta
mposhté. Sipas kuptimit toné, modeli kognitiv éshté fotografi e zbehté. Pér té pasur
sukses né bindjet e tyre, psikologéve kognitiv iu &shté duhur ta anashkalojné réndésiné e
modelit t&¢ mendjes e cila ndikon né shpresa dhe frika, grindjet bashéshortore dhe varésié
profesionale — gqé operén e ndjenjave e cila i jep jetés ngjyré dhe e pérdredh, dhe e cila né
cdo cast e di sakt se a éshté informata e pérpunuar (suksesshém apo jo).

Kéndévéshtrimi shkencor i njéanshém mbi jetén mendore emocionalisht té
varféruar — e cila ka béré shtytje pér hulumtimin e inteligjencés viteve té 80-ta té shekullit
njzet — gradualisht po ndryshon, pasi gé psikologjia ka filluar ta kuptoj rolin esencial té&
ndjenjave né procesin e t€ menduarit. Sikur Dejt, i cili i ngjan dr. Spokut, nga seriali
“Shtigjet e yjeve: gjenerata pasuese”(Star Trek Next Generation) edhe psikologjia gati se
po e kupton dhe po e vleréson fuginé pozitive té emocioneve né jetén mendore, por edhe
rreziget gé i sjellin ato. Edhe Dejti i vérené(né habi té tij, nése mund té thuhet se ai ndijen
habi) se me logjikén e tij té ftohté nuk ja arriné té béjé zgjidhje té drejté humane.
Humaniteti joné garté shihet se ka prejardhje nga ndjenjat; Dejt lakmon té ndiej, duke
gené i vetédijshém se dicka e réndésishme mungon. Ai déshiron miqési, besnikéri, por
sikur Tenegqistit nga “Magjistari i Oz”(The Wizard of Oz) edhe atij i mungon zemra. Pasi
gé nuk ka ndjenja lirike, Dejt e shkruan dhe e kéndon poeziné teknikisht né ményré
virtuoze, por nuk e ndien kénagésiné. Leksioni i lakmisé sé Dejtit pér kénagésing,
vérteton se vlerat e lartésuara té zemrés njerézore — besimi, shpresa, besnikéria, dashuria
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— né térési 1 mungojné kéndévéshtrimit té ftohté kognitiv. Emocionet pasurojné; derisa
modeli i mendjes i cili i mohon emocionet mbetet i varfér.

Kurr e pyeta Grdnerin pér c¢faré arsye i kishte dhéné pérparési mé shumé
mendimeve sesa ndjenjave, apo mé shumé metakogntimint se sa emocioneve, ai m’u
pérgjigj se ishte munduar ta kuptoj inteligjencén né ményré kognitive, dhe mé tha:

“pér té parén heré kur kam shkruar pér inteligjencén personale, kam folur pér
emocionet, né vecanti duke e prezentuar idené time mbi inteligjencén personale — njé
pjesé e genies e cila i adaptohet vet genies. Ndjenja “barkore” viscerale paralajméron se
emocionet jané esencialisht té réndésishme pér inteligjencén interpersonale. Por si ka dal
né praktiké, teoria mbi intelligjencén e shuméfisht éshté zgjeruar dhe éshté véré theksi né
meta-kognitivitet(e cila e shprehé njohjen mbi proceset mendore té njeriut) mé shumé se
né numrin e madh té aftésive emocionale”.

Por prapé, Gardner pranon se kéto aftési emocionale dhe shoqérore jané té
réndésisé sé vecant gjaté véshtérsive té jetés. Ai thekson se shumé njeréz me 1Q 160
punojné pér njerézit me 1Q 100, né rastin kur té parét kané inteligjencé interpersonale té
ulét, ndérsa tek té tjerét kjo éshté e zhvilluar. Por pér raportet e réndométa asnjé
inteligjencé nuk éshté mé e vleréshme sesa interpersonale. Nése nuk e posedoni, do ta
zgjedhni personin e gabuar, profesionin e gabuar etj. Neve na mbetet qé fémijét tané t’i
mésojmé pér inteligjencén personale”.

A MUND TE BEHEN EMOCIONET INTELIGJENTE

Pér ta kuptuar né térési sesi mund té duket njé mésim i tillé, duhet cituar edhe teoricenét
tjeré té cilét kané pércjellur idené e Gardenrit — ndér ta mé i njohuri éshté psikologu nga
Jejla Piter Salovej(Peter Salovey)i cili me pérpikéri mé té detajizuar ka paragitur ményrén
se si inteligjenca mund t’i bashkangjitet ndjenjave.(12) Njé pérpjekje e kétillé nuk éshté e
re; me vite té téra madje edhe teroricienét mé té njéanshém té 1Q-sé kohé pas kohe jané
munduar t’i afrojné emocionet kah fusha e inteligjencés, para se t’i shikojné “emocionet”
dhe “inteligjencén” si kontradikta esenciale. Késhtu E.L Thorndajk(E.L.Thorndike),
psikolog me famé i cili ka ndikuar né pérhapjen e idesé mbi 1Q-né viteve té 20-ta dhe 30-
ta, né artikullin pér gazetén Harper’s Magazine ka supozuar sesi njéra nga format e
intelegjencés emocionale, inteligjenca “sociale” — “atési pér t’i kuptuar njerézit e tjeré
dhe té reagohet me urtési né marrédhéniet ndérnjerézore” — segment i vegant i 1Q-sé.
Psikologét e tjeré té asaj kohe né ményré cinike e kané shpjeguar inteligjencén sociale,
duke e kuptuar si manipulim me njerézit e tjeré, e cila i detyron té tjerét té béjné até té
cilén ju e déshironi pavarsisht se a kané vullnet pér njé gjé té tillé apo jo. Por asnjéra nga
kéto formulime té inteligjencés sociale nuk ka dominuar tek teoricienét e 1Q-sé, derisa né
vitin 1960 libri shkollor me influencé mbi testet e inteligejncés ka shpallur inteligjencén
sociale si ide té “koté”.

Inteligjencén personale nuk duhet anashkaluar, vecanarisht pér faktin se barté
kuptim intuitiv dhe té arsyeshém. Pér shembull, kur Robert Sternberg(Robert Sternberg)
edhe nje nga psikologét prej Jejla, ka kérkuar nga njerézit ta pérshkruajné *“personin
inteligjent”, shkathtésité praktike kané gené né mesin e vetive themelore té regjistruara.
Hulumtimi sistematik i Sternbergut e ka udhézuar deri tek konkludimi Torndajkun: i cili
thoté se inteligjenca sociale dallohet edhe nga aftésité akademike, si dhe ka rol kryesor né
pjesén praktike té jetés sé njeriut. Né mesin e inteligjencave praktike té cilat, pér
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shembull, larté vlerésohen né vendin e punés, éshté edhe lloji i senzibilitetit i cili i
mundéson menaxheréve té suksesshém t’i kuptojné mesazhet e heshtura.(13)

Njé grupé e madhe psikologésh viteve té fundit kané ardhur né konkludim té
njéjté, duke u pajtuar me Gardnerin se ideja e vjetér mbi 1Q-né sillet rreth garkut té
ngushté té talentit linguistik dhe matematikor, dhe se sukseset e arritura né 1Q testimet
kané gené tregues té dukshém vetém népér mésimore, e mé voné jané béré gjithnjé e mé
pak té réndésishme pér rrugén jetésore dhe se mé nuk ka pasur lidhje me arsimimin
akademik. Kéta psikolog — né mesin e té ciléve éshté edhe Sternberg dhe Salovej — kané
pranuar kéndévéshtrimin még té gjeré mbi inteligjencén, duke u pérpjekur gé rishtazi ta
definojné nga aspekti i ményrés né té cilén ajo ndikon né suksesin e jetés. E kjo rrugé e
hulumtimit ka shpie deri tek vlerésimi i pérséritur té inteligjencés *“personale” apo
emocionale.

Salovej i pérfundon me kategorizim mé té gjeré inteligjencat personale té
Gardnerit, duke i zgjeruar kéto aftési né pesé fusha kryesore:(14)

1.Njohja e emocioneve njerézore. Vetédija — e té njohurit té ndjenjave né castin
kur ato paragiten — paraget themelin e inteligjencés emocionale. Si¢ do ta shohim né
kapitullin e 1V, aftésia pér t’i kontrolluar ndjenjat né ¢do cast éshté e pagcmuar pér
veténjohjen dhe té vetékuptuarit psikologjik. Joaftésia pér t’i njohur ndjenjat personale na
con deri tek varésia nga ato. Njerézit té cilét jané té sigurté né ndjenjat e tyre me njé
mjeshtéri ma té madhe e udhéheqin jetén e tyre dhe me njé vetébesim mé té madh marrin
vendime, nisur nga ajo se me ké do té martohen deri tek profesioni me té cilin do té
merren.

2.Menagjimi i emocioneve. Mbikégyrja dhe udhéhegja me emocione, né até
ményré gé ato té jené sakt té zgjedhura, éshté aftési e cila bazohet né vetédije. Né
kapitullin e V do ta shqgyrtojmé mundésiné e arritjes sé getésisé, clirimi nga ankthi i
térbuar, rraskapitja apo irritabiliteti(shgetésim i madh), si dhe pasojave té papérvojés né
shkathtésité themelore emocionale. Njerézit té cilét nuk e posedojné kété shkathtési,
gjithmoné iu duhet té luftojné me ndjenjén e zemérimit dhe shqetésimit, derisa ata té cilét
i pérsosin shumé mé shpejté kéndellén nga shgetésimet dhe ramjet né jeté.

3.Vetémotivimi. Si¢ do ta shohim né kapitullin e VI, renditja e emocioneve kah
caku i drejté, éshté bazé e ndjenjés sé kénaqésisé, pér vetémotivim, zotérim i shkathtésisé
sé caktuar, si dhe pér kreativitet. Vetékéntrolla emocionale dhe getésimi i impulsivitetit
éshté themel i ¢cdo suksesi. E arritja e gjendjes sé “getésimit” mundéson realizimin e
posacém né cdo fushé. Njerézit té cilét e kané kété aftési jané mé té prirur pér
produktivitet mé té larté dhe mé efektiv né cdo veprimtari té cilés i rroken.

4. Njohja e emocioneve tek té tjerét. Empatia éshté njéra nga aftésit e cila éshté
e bazuar né vetédijen e njeriut dhe éshté “shkathtési themelore” e njeriut. Né kapitullin e
VII do t’i studiojmé rrénjét e empatisé, gmimin e té cilit njeriu né shogéri do ta paguaj po
ge se éshté emocionalisht i “shurdhér”, gjithashtu edhe arsyet e empatisé, té mirésisé dhe
altruizmit. Njerézit empatik shumé mé lehté adaptohen né sinjalet thuajse té padukshme
shogérore me té cilat paralajmérohet ¢cka i nevoitet té tjeréve apo ¢ka déshirojné. Empatia
ua mundéson suksesin né profesion si¢ éshté kujdesi pér té tjerét, mésimdhénja, tregétia
dhe menaxhmenti.

5. Mjeshtéria e mbajtes sé marrédhénieve ndérjerézore. Arti i kultivimit té
marrédhénieve ndérnjerézore paraget shkathtésin e té kuptuarit té emocioneve té njerézve
tjeré. Né kapitullin e V111 jané té shpjeguara shkathtésité dhe joshkathtésité sociale, si dhe
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shkathtésit specifike té angazhuara. Kéto shkathtési e pérgatisin njeriun pér profesione
publike, udhéhegje dhe marrédhénie interpersonale té efektshme. Njerézit té cilét i
perfeksionojné kéto shkathtési kané sukses né té gjitha fushat ku kérkohet bashképunimi;
ata jané “yje” né shoqéri.

Natyrisht, njerézit jané té ndryshém né aftésité e tyre né secilén nga kéto fusha:
disa jané té shkathté né mposhtjen e anktheve personale, por nuk jané té afté ta
zvogélojné shgetésimin e tjetrit. Padyshim, bazé e aftésive tona éshté natyra psikologjike,
por si¢ do ta shohim truri éshté organ jashtézakonisht i adaptueshém dhe gjithmoné
méson. Gabimet né aftésité emocionale mund té pérmirésohen: secila nga kéto fusha
paragesin shprehité dhe reagimet té cilat, me pérpjekje té vérteté, mund té béhen té
pérkryera.

IQ-ja DHE INTELIGJENCA EMOCIONALE: LLOJET
THEMELORE

IQ-ja dhe inteligjenca emocionale nuk jané né kundérshti, por jané aftési specifike. Tek
cdonjéri prej neve éshté e gérshetuar mendjehollésia intelektuale dhe emocionale; njerézit
me 1Q té larté dhe inteligjencé emocionale té ulét(apo edhe me 1Q té ulét dhe me
intelegjencé té larté emocionale), pérkundér stereotipeve, relativisht jané té rrallé.
Poashtu, ekziston lidhja mezi e dukshme né mes té 1Q-sé dhe disa segmenteve té
inteligjencés emocionale, mjafté e pagarté pér té gené né gjendje gé kéto dy entitete té
pavarura t’i ndaj.

Pér dallim nga testet e popullarizuara, akoma nuk ekziston test i vecant i “lapsit
dhe letrés” i cili do t’i jep “rezultatet e inteligjencés emocionale”, e ndoshta kurré edhe
s’do té keté. Edhe pse ka hulumtime rrénjésore pér gjithsecilin komponenté té
inteligjencés emocionale ve¢ e veg, disa nga ato, si¢c éshté empatia, me precizitet
kontrollohen kur véshtrohen aftésité e njeriut né puné — pér shembull, gé té mund té
njihen ndjenjat e té tjeréve né bazé té shprehjeve té fytyrés. Duke pérdorur termin
“adaptimi egos”i cili éshté i afért me inteligjencén emocionale(inkuadron aftésité
themeloe emocionale dhe sociale), Xhek Bllok(Jack Block), psikolog nga universiteti i
Kalifornisé né Berkli, ka krahasuar teoretikisht dy tipa themelor: njerézit me 1Q té larté
pérballé njerézve me talent té zhvilluar emocional.(15) dallimet jané mé se té dukshme.

Njeriu me 1Q té larté(cka do té thoté se me kété rast inteligjenca emocionale éshté
eliminuar) éshté karikatur nga intelektuali, efikas né botén e dijes e jo efikas né botén e
intimés. Profilet sipas disa tipareve dallohen tek meshkujt dhe tek femrat. Tipi i
mashkullit me 1Q té larté éshté i orientuar né fushat e gjera té profesioneve dhe aftésive
intelektuale. Ai éshté ambicioz dhe produktiv, i parashikueshém dhe kémbéngulés dhe
nuk e mundojné problemet personale, dinak dhe i térhjekur, i papérvojshém né pérvojat
seksuale dhe senzuale, i pandieshém dhe indeferent, dhe emocionalisht i ftohté apo i
vokét.

Pérkundér ketij tipi, meshkujt me inteligjencé té larté emocionale jané té
balancuar, gézuar, shogéruar dhe té hapur, dhe nuk anojné kah frika dhe brengosja.
Jashtézakonisht u jané besnik njerézve dhe ideve, jané pérgjegjés dhe té moralshém, e né
lidhjet e tyre dashurore kané mirékuptim dhe jané té kujdesshém. Jeta e tyre emocionale
éshté e pasur dhe e shuméllojshme; ata jané né harmoni me veten e tyre, me té tjerét, si
dhe me shogériné né té cilén jetojné.
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Femrat e tipit themelor me 1Q té larté posedojné vetébesim intelektual, posedojné
shkathtésiné e té shprehurit t¢ mendimeve té veta, diskutojné pér tema intelektuale dhe
shprehin interesim pér fushat e ndryshme intelektuale dhe estetike. Gjithashtu mund té
béhen introspektive, té prirura pér ankth, brengosje se posedojn ndjenjén e fajsisé;
ngurojné ta shprehin lirshém zemrimin e vet, edhe pse keété e béjné né ményré indirekte.

Pérkundeér tipit té feemrave té llojit té paré, femra emocionalisht inteligjente jané
oratore dhe haptazi i shprehin ndjenjat e veta, kané mendim pozitiv pér veten e tyre, pér
to jeta éshté krejt. Sikur meshkuijt e tipit té njéjté, ato jané té gjalla, té ciltra dhe dhe né
ményré té hapur i shprehin ndjenjat e veta(nuk posedojné vérshim ndjenjash pas té cilave
vuajné); lehté i tejkalojné streset. Mendjemprehtésia e tyre sociale ua mundéson gé lehté
t’i njoftojné njerézit e tjeré; ato jané né harmoni me genien e tyre né até ményré se jané
spontane, djallézore dhe té hapura pér té gjitha eksperiencat seksuale. Pér dallim nga
femrat me 1Q té larté, ato rrallé shgetésohen , nuk posedojné ndjenjé fajsie dhe rrallé
déshprohen.

Natyrisht, kéto portrete jané ekstreme — tek secili nga ne 1Q né masé té ndryshme
gérshetohet me inteligjencén emocionale. Por kéta tipa paragesin shgyrtimin e dobishém
pér vetité e vecanta njerézore. Kéto paraqitje zhduken kur éshté né pyetje niveli né té
cilin takohen kognitivja dhe emocionalja. Por prapé, inteligjenca emocionale i shton veti
genies me té cilat béhet mé humane.

v
NJIHE VETEN TENDE

Tregimi i vjetér japonez flet pér samurajin luftarak i cili njé heré e kishte detyruar Zen
urtarin t’ia shpjegoj idené mbi ferrin dhe parajsén. Urtari me pérbuzje ishte pérgjigjur:
“Ti nuk je asgjé tjetér vegse njé budalla i réndomét, uné nuk kam kohé té humbas me
njeréz té tille!”

Pasi gé iu ishte thyer krenarija, samurai ishte térbuar, kishte nxjerré shpatén, duke
uluruar: “Mund té té vras pér paturpésiné ténde”.

“Ky éshté ferri”, geté iu ishte pérgjigjur urtari.

| befasuar nga e vérteta té cilén ia kishte treguar urtari dhe zemérimi i cili e kishte
kapluar, samurai ishte getésuar, kishte kthyer shpatén né kallép dhe iu ishte pérkulur
urtarit duke e falénderuar pér mésimin e dhéné.

“E kjo éshté parajsa”, kishte théné urtari.

Njohja momentale e samurait me agresivitetin e tij paraget dallimin themelore
midis ndjenjés momentale dhe njohjes se njé ndjenjé e caktuar na ka mposhtur. Késhilla e
Sokratin “njihe veten ténde” éshté porosi kryesore e inteligjencés emocionale — njohja pér
ndjenjat e njeriut kur ato shfagen.

Né shikim té paré mund té na duket se ndjenjat i kemi té garta, por kur mendojmé
mé thellé, do té na bie ndérmend see ¢donjéri prej nesh ka gené i pavetédijshém se ¢faré
ka ndije dhe se tek mé voné jemi béré té vetédijshém atyre ndjenjave. Psikologét pérdorin
termin shumé kopleks metakognitim pér té emértuar vetédijén né procesin e té
menduarit, si dhe metagjendjen e cila ka té bé& me vetédijén e njeriut pér emocionet
personale. Uné prioritet do t’i kisha dhéné termit vetévetédije me té cilén emértohet
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vémendja momentale té cilén njeriu ia kushton gjendjeve té brendshme.(1) Gjaté
vetéreflektimit mendja véshtron dhe shqyrton pérvojén, pérfshiré kétu edhe emocionet.(2)

Kjo karakteristik e vetédijés kujton né até té cilén Frojd e perifrazon me “vetédije
gjithéprezente” dhe té cilén ia ka preferuar atyre gé merren me psikoanalizé. Ky lloj i
vémendjes nénkupton té gjitha ato té cilat kalojné té pavérejtura népér vetédije — éshté
déshmitare kureshtare por pasive. Disa psikoanalist e quajné “ego i vérejtur”, vetédije e
cila i mundéson analistit t’i kontrollloj reagimet personale gjaté interpretimit té pacientit,
si dhe ta vérej se cila rrjedhé e asocijoneve té lira lirohet tek pacienti.(3)

Ky lloj vetédijeje nénkupton se neokorteksi éshté aktivizuar, posagérisht né zonat
gjuhésore té cilat jané adaptuar pér t’i dalluar dhe emértuar emocionet e Krijuara.
Vetévetédija nuk éshté vémendje e preokupuar me emocione, as ajo qé zéshém reagon né
até gé ngjané. Kjo éshté mé tepér njé gjendje neutrale e cila i ndihmoné vetéreflektimit,
madje edhe gjaté emocioneve té vrullshme. Villijam Stajron(William Styron)ka
pérshkruar aftésiné e njéjté t& mendjes, duke pérshkruar depresionin e vet ku flet pér “té
genurit né shogéri me vetveten tjetér — shpirtin binjak, déshmitari i cili éshté, pér dallim
nga dytéshori(kipci), né gjendje té véshtrojé me kureshtje té geté sesi lufton binjaku i
tij”.(4)

Kur éshté plotésisht aktiv, vetévéshtrimi mundéson hamonizimin e vetédijés gjaté
reagimit té ndjenjave epshore apo té vrullshme. Kur éshté mé pak aktiv, ai mezi paraqgitet
si mbrojtés i térhequr nga pérvoja, si rrjedhé paralele e vetédijés e cila éshté “cak”:
géndron “pezull’, apo éshté né rrjedné té ngjarjeve kryesore, mé pérpara béhet i
vetédijshém pér até gé ndodhé sesa asaj né té cilén éshté thelluar. Pér shembull, ekziston
dallimi midis gjendjes sé zemérimit té theksuar dhe meditimeve vetéreflektive “Uné jam i
zeméruar”, madje edhe gjaté kohés sé zemérimit. Sa i pérketé mekanizmit nervor té
vetédijés, me siguri se né kété ndryshim subtil té aktivitetit mendor potencohet se
aktiviteti i neokorteksit pérgendrohet né mbikéqyrjen e pandérpreré té emocionave, si hap
té paré drejt arritjes sé kontrollés. Vetédija mbi emocionet éshté aftésia themelore
emocionale mbi té cilén té gjitha té tjerat bazohen, si¢ éshté ndértimi i vetékontrollés
emocionale.

Shkurtazi, té jesh i vetédijshém do té thoté: “té jemi té vetédijshém disponimeve
tona, si dhe mendimeve té cilat e pércjellin até disponim”, si¢ thoté Xoh Mijer(John
Mayer), psikolog né universitetin e Njuhemshirit, i cili sé bashku me Piter Salovej nga
Jejla ka krijuar teoriné mbi inteligjencén emocionale.(5) vetévetdija mund té jeté pasive,
vémendje e paanshme mbi gjendjet e brendshme. Mejer ka konstatuar se njé senzibilitet i
tillé nuk duhet gjithmoné té jeté joaktiv; mendimet e réndométa né suazat e vetédijés
emocionale jané: “Nuk duhet késhtu té ndihem” apo “Mendoj pér gjéra té bukura pér t’u
disponuar”;ndérsa né rastin e vetévetédijes mé aktive vjen mendimi i shpejté: “Nuk
mendoj pér té”, si njé lloj reagimi i cili na shgetéson né ményré ekspresive.

Edhe pse akziston dallimi logjik midis gjendjes kur béhemi té vetédijshém
ndjenjave dhe kur pérpigemi t’i ndryshojmé, Mejer konstaton se pér arsye praktike kéto
dy gjendje zakonisht shkojné sé bashku: ta dallojmé ndjenjén e pakéndshme do té thoté se
déshirojmé té ¢lirohemi nga ajo. Megjithaté, njé njohje e kétillé ndryshon nga pérpjekja
pér t’u pérgjigjur vrullshém ndaj impulseve emocionale. Kur fémijés i cili éshté zemeéruar
né shokun e tij dhe do gé ta grushtojé, ne i themi “Mjaft!”, ne mund ta stopojmé né
géllimin e tij por zemérimi akoma do té vazhdojé té tymojé. Mendimet e fémijés ende
mbesin né shfagjen e zemérimit — “Por ai ma ka vjedhur lodrén” — dhe zemérimi vazhdon
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me intensitet té njéjté. Vetévetédija shumé ma fugishém ndikon né ndjenjat e theksuara
averzive: veténjohja “Uné jam i zeméruar”, na jep liri mé té madhe — jo vetém mundésiné
gé né té njéjtén ndjenjé té mos reaojmé, por edhe té tentojmé té ¢lirohemi nga e njéjta.

Majer konstaton se njerézit né ményra té ndryshme i pércjellin dhe ballafagohen

me emocionet:(6)

e Té& vetévetédijshmit: Pasi gé jané té vetédijshém asaj té cilén e ndiejn, s’ka
dyshim se kéta njeréz ¢cojné jeté té€ mengur emocionale. Njhohja e emocioneve
mund té béhet bazé pér vetité tjera: ata jané té pavarur dhe té vetédijshém
kufizimeve té tyre, jané me shéndet t€ miré psikik dhe né ményré pozitive
shikojné né jeté. Kur jané né disponim té keq, kjo nuk i xhindosé dhe nuk i
intrepretojné ndjenjat e tyre, dhe jané né gjendje qé shpejté ta tejkalojné
jodisponimin. Shkurtazi, vetédija e tyre iu ndihmon gé me ndjenja t’ja dalin.

e Té& penduarit. Kéta njeréz shpesh biné nén ndikim e emocioneve dhe véshtiré
iu kundrvihen, duket sikur me ta udhéheqin ndjenjat. Jané jostabil dhe jo
mjafté té vetédijshém ndjenjave personale ashtu gé mé paré i pranojné sesa gé
gjejné ndonjé zgjidhje. Pér kété arsye ata rrallé pérpigené t’i shmangen
disponimit té keq duke ndier se nuk kané kontrollé mbi jetén emocionale.
Shpesh béhen té thyeshém, pendohen dhe nuk mbajné mbikéqyrje
emocionale.

e Té& pajtueshmit. Edhe pse kéta e kané té qarté se ¢faré ndiejn, ata poashtu
pajtohen me emocionet dhe i pranojné ato, duke mos tentuar gé ato t’i
ndryshojné. Jané dy lloje té atyre qé pajtohen: ata té cilét zakonisht jané té
disponuar miré, dhe se pér kété arsye nuk kané nevojé t’i ndryshojné, dhe té
tjerét té cilét jané, edhe pse i njohin ndjenjat e veta, té nénshtruar disponimit té
keq por e pranojné pa pérgjegjési dhe se asgjé nuk béjné pér ta ndryshuar — né
lloj té njejté hasim tek njerézit depresiv té cilét jané pajtuar me tmerrin.

TE PASIONUAR DHE INDIFERENT

Pér njé cast paramendone se gjendeni né aeroplanin i cili fluturon nga Njujorku pér né
San Francisko. Fluturimi éshté i kéndshém, por derisa i afroheni Rockie Mountains
piloti pérmes altoparlantit laméron. “Zonja dhe zotéri, tash pasojné turbulencat. Ju lutem
kthehuni né vendet e juaja dhe lidhuni”. Sé shpejti, bie né valét e ajrit, mé té fortat té cilat
I keni pérjetuar deri atéheré — rrotullohet poshté-larté dhe nga njéra ané né tjetrén, sikur
top né valé.

Shtrohet pyetja cfaré do té béni? A jeni person i cili do té thellohet né leximin e
librit apo gazetés, apo vazhdoni ta shikoni filmin, duke e shtyré veten té mos mendoni pér
turbulencén? Ndoshta e nxjerrni udhézimin pér rastet e fatkeqgésisé, apo ktheheni pér té
shikuar se a ka shenja paniku né mesin e ekipazhit dhe pérpigeni ta dégjoni punén e
motorit i cili paralajméron katastrofén.

Cilado nga reagimet e pémenduara paraget géndrimin toné né rast rreziku.
Scenario me aeroplanin éshté pjesé e testit psikologjik té cilin e ka béré Suzana
Miller(Suzanne Miller), psikologe né Temple Univesity, pér té analizuar se cilét njeréz
jané té vémendshém dhe kthejné vémendjen né ¢do detaj para rrezikut eventual dhe té
cilét, pér dallim té té paréve, ballafagohen me castet e tensionuara né pérpjekje pér t’u
getésuar. Kéto dy lloj sjelljesh flasin pér reagimet e ndryshme emocionale. Ata té cilét
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mishérohen né ményré té pavetédijshme mund t’i japin réndési tepér té madhe
reaksioneve personale, posacérisht kur mishérimi éshté i privuar nga vetédija. Ndjenjat e
tyre jané shumé mé intensive. Ata té cilét nuk mishérohen, té cilét jané né distancé, mé té
pakté vémendje i kushtojné reagimeve té tyre, e zvogélojné tensionimin dhe intensitetin e
tyre té reagimit.

Tek rastet ekstreme disa njeréz njohja e emocioneve térésisht i paralizon, derisa té
tjerét mezi i vérejné. Imagjinojmé studentin i cili njé naté ka vérejtur zjarr né dhomén e
fjetjes, shkon drejt pér ta marré aparatit e shuarjes sé zjarrit, dhe e shuan até. Asgjé e
jashtézakonshme — vetém se studenti kishte ecur deri tek aparti i shuarjes sé zjarrit , né
vend se té vrapojé. Arsya? S’e nuk kishta parandije kurrfaré rreziku.

Kété ngjarje ma kishte treguar Edvard Diner(Edward Diener), psikolog nga
Universiteti i Ilinoisit i cili e kishte studiuar intensitetin e pérjetimeve emocionale té
njeriut.(7) Studenti né fjalé i1 takon grupés mé té pandjeshémve té cilin e ka njohur
ndonjéheré. Né esencé, ai ka gené njeri pa ndjenja, i cili kalon né jeté duke mos ndier
asgjé, madje edhe né rastin si¢ éshté zjarri.

Pérkundeér tij, imagjinojmé femrén e cila gjendet né anén e kundért té shkallés sé
Dinerit. Kur e ka humbur stilografin e saj té preferuar, me dité té téra ka gené e trazuar.
Me njé rast tjetér ag shumé éshté shgetésuar pér zbritjen e gmimeve né shitoren
ekskluzive képucésh, sagé ka ndérpreré punén, ka hyré né automobil dhe tre oré ka
vozitur deri né Cikago.

Diner pohon se femrat shumé mé intensivisht i ndiejné emocionet sesa meshkujt
qofté ato pozitive apo negative. Por edhe krahas dallimeve né gjini, mé e pasur éshté jeta
e atyre té cilét mé shumé vérejné. Njerézit me ndjeshméri té rritur emocionale, edhe nga
shkaku mé i vogél, inicohet valét emocionale, té gézimit apo trishtimit, derisa lloji tjetér i
ekstremes mezi perjeton ndonjé faré ndjenje, madje as né gastet mé vendimtare.

NJERIU PA NDJENJA

Té fejuarén vet, Elen, Geri e kishte ¢mendur fare, edhe pse intelektual, Kirurg i
suksesshém dhe i kujdesshém. Geri kishte gené emocionalisht plotésisht indiferent, nuk
kishte reaguar ne ndjenjat e té tjeréve por as ndjenjat personale nuk i kishte shfaqur.
Edhe pse pér shkencén dhe artin fliste né ményré elokuente, ai, kur, vinin ndjenjat né
radhé — madje edhe me Elen — térhigej né heshtje. Elen né ¢cdo ményré mundohej gé t’i
zgjoj epshet tek ai, por Geri vazhdonte té mbetej i pandjeshém dhe nuk i pérfillte ato.
“Uné zakonisht nuk i shfagi ndjenjat, i kishte théné Geri terapeutit té cilin e Kishte
vizituar pasi gé Elen e kishte bindur. Kur éshté né pyetje jeta emocionale, kishte shtuar ai
“Uné nuk di c¢faré té them; nuk kam ndjenja epshore, as pozitive e as negative”.

Elen s’ka gené e vetmja té cilén Geri e kishte frustruar me pasivitetin e tij; sic i
kishte treguar né besim terapeutit té tij, ai me askénd né jeté nuk kishte mundur té flas
pér ndjenjat e tij. Arsya e paré, ai nuk e ka dité se ¢faré ndien. Ka gené i singerté né
pohim se, deri atéheré né té nuk ka pasur as zemérim, as vuajtje, as gézim.(8)

Sic e vérené terapeuti tij, kjo zbrazési emocionale, Gerin dhe té ngjajshmit me té,
i béné impersonal, vokan: “Ata jané krejtésisht monoton. Kjo éshté arsya pérse graté e
tyre ata i ¢ojné né shérim”. Indiferneca emocionale e Gerit paraget ¢rregullimin té cilin
psikiatrat e quajné alexithymia (mé tutje né tekst, aleksitimia), fjalé me preardhje greke —
a — do té thoté “mungesé”, lexis do té thoté “fjalé” dhe thymos do té thoté “emocion”.
Kétyre njerézve iu mungojné shprehjet pér t’i treguar ndjenjat. Aq ma keq, atyre iu
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mungojné ndjenjat, edhe pse mund té thuhet se shkaku géndron mé pérpara né paaftésiné
pér t’i shprehur ndjenjat sesa né veté mungesén e tyre. Personat e tillé mé sé pari i kané
vérejtur psikoanalistét té interesuar pér grupén e pacientéve té cilét nuk kané mundur t’i
sherojné me até metodé, pasi qé kané deklaruar se nuk kané kurrfaré ndjenjash, dhe se iu
mungon imagjinata edhe éndrrat i kané té pagarta — shkurtazi, plotésisht iu mungon jeta
emocionale pér té cilén kishin mundur té flasin.(9) pérshkrimi klinik i personave té cilét
vuajné nga aleksitimia pérfshiné véshtérsiné pér t’i pérshkruar ndjenjat — edhe ato
personale por edhe té té tjeréve — dhe posedojné vokulubar jashtézakonisht té kufizuar
emocional.(10) Problemi tek ata géndron né njohjen e ndjenjave, emocionneve
senzualitetit té shqgisave, ashtu qé ata mund té thoné se iu “luané” stomaku, se dridhen, se
djersiten, me até rast ata nuk do ta diné se jané té ankthshém.

“Ata l&né pérshtypje se dallohen, si alien, té cilét kané zbritur nga planetet tjera
dhe jetojné né shogériné ku gqeverisin ndjenjat”, kété pérshkrim e jep dr Piter
Sifneos(Peter Sifneos), psikolog nga Harvardi, i cili i pari né vitin 1972 e ka farkuar
fjalén aleksitimia.(11) Pér shembull, aleksimitikét rrallé gajné, por nése fillojné té gajné
s’diné té ndalen. Por prapé, cuditen po ge se i pyetni pér ¢faré po gajné. Pacientja me
aleksitimi, aq shumé éshté shgetésuar kur e ka shikuar filmin pér nénén e teté fémijéve e
cile kishte vdekur nga kanceri, ag shumé kishte garé sa qé e kishte zéné gjumi té pélotur.
Kur i kishte béré terapeuti aluzion se ndoshta éshté shgetésuar pasi gé filimi ndoshta ia
ka pérkujtuar nénén e saj, e cila me té vérteté kishte vdekur nga kanceri, gruaja ishte
shtangur, e hutuar dhe pa fjalé. Kur e kishte pyetur terapeuti sesi ishte ndier né ato ¢aste,
ajo ishte pérgjigjur se ishte ndier “tmerrshém”, por nuk kishte mundur té shpjegojé
ndjenjén e cila kishte gené shkaktare. Dhe kishte shtuar se kohé pas kohe gané, por nuk
e di sakt se pér gfaré.(12)

Pikérisht aty fshihet esenca e problemit. Nuk éshté e vérteté se aleksimitikét kurré
nuk ndiejn, por nuk diné sakt — posacerisht kur jané nocionet né pyetje — se ¢faré jané
ndjenjat e tyre. Atyre iu mungojné plotésisht shkathtésité elementare té inteligjencés
emocionale — vetévetédija, dmth. se njohja mbi até qé ndiejné jané emocionet té cilat
gérshetohen né ta. Kur dicka — apo me siguri dikush i nxité pér té ndieré, pérvoja e tyre i
habité dhe i mposhté, kétyre ndjenjave ata né cdo ményré déshirojné t’i shmangen. Nése
mund té thuhet se i posedojné, ndjenjat e tyre i ngjajné grumbujéve té mjerimit; sikurse
pacientja e cila ka garé pér shkak té filmit,edhe ata ndihen té “tmerruar”, por nuk diné se
cili éshté ai lloj tmerri.

Shkaku i kétyre konfuzioneve themelore rreth ndjenjave ata shpesh ankohen pér
problemet shéndetésore té pacaktuara, por né té vérteté ata vuajné nga crregullimet
emocionale — fenomen né mediciné i njohur si somatism, dmth.ndérrim i dhimbjes
emocionale me até fizik(pér dallim nga sémundjet psikosomatike kur problemet
emocionale shkaktojné crregullime té vérteta shéndetésore). Psikiatrat mé tepér
interesohen pér aleksimitikét, pér t’i vecuar nga njerézit té cilét shkojné te mjeku pér té
kérkuar ndihmén e paré, pasi qé kéta té parét me té madhe dhe pa kurrfaré arsye kérkojné
diagnozé dhe shérim mjekésor té asaj qé, né esencg, éshté problem emocional.

Edhe pse askush ende nuk mund té pohoj me siguri se ¢ka éshté ajo gé shkakton
aleksitiming, dr Sifneos supozoné se éshté né pyetje ndarja e sistemit limbistik dhe
neokorteksit, né veganti gendra verbale e tij, gé pérputhet me njohjen mbi trurin
emocional. Sifneos vérené se pacientét me sulme té rénda, té ciléve kirugjikisht iu éshté
képutur lidhja me géllim té zhdukjes sé siptomeve té sémundjes, béhen emocionalisht té
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pandjeshém, si dhe njerézit me aleksitimi té cilét jané té paafté gé me fjalé t’i shprehin
ndjenjat, dhe papritmas ndahen nga bota e imagjinatés. Shkurtazi, pérkundér asaj gé
reagimet e trurit mendor mund t’i nxisin ndjenjat, neokorteksi nuk éshté né gjendje gé
ndjenjat t’i klasifikojé dhe t’jua bashkangjet kvalitetin gjuhésor. Si¢ e ka shkruar Henri
Roth(Henry Roth) né romanin e tij “Call it sleep” pér forcén e gjuhés: “Po té kishit
mundur me fjalé t’i pérshkruani ndjenjat, ato do té ishin béré té juaja, pasojat jané
problem i aleksimitikéve: t&¢ mos kesh fjalé pér ndjenjat e juaja do té thoté té mos kesh
ndjenja personale.

LAVDI NDJENJAVE NGA “THELLESIA E SHPIRTIT”

Elliot kishte nje tumor i cili i rritej né aférsi té ashtit ballor; por me operim iu éshté
menjanuar. Edhe pse operaimi kishte gené i suksesshém, pas operimit, njerézit té cilét e
kané njohur Elliotin kishin théné se Elliot nuk é&shté mé ai Ellioti té cilin e kané njohur —
ka pésuar ndryshime drastike té personalitetit. Dikur avokat me famé, Elliot mé nuk pa
mundur té punojé. Gruaja e kishte braktisur. Pasi qé kursimet i kishte shepenzuar né gjéra
té pakuptimta, ishte detyruar té banojé né shtépiné e véllaut.

Problemi i Elliotit ka gené model konfuz. Intelektualisht ka gené i afté si dikur,
por koté e ka shpenzuar kohén, duke u marré me detaje té imta; dukej sikur kishte
humbur sensin pér prioritete. Pér obligime as qé meérzitej; si jurist, kishte gené i
pérjashtuar nga disa vende té punés. Megenése shumé teste té inteligjencés nuk kishin
treguar crregullime aftésish mendore té Elliotit, ai kishte shkuar tek neurologu, duke
shpresuar se pas zbulimit té véshtérsive neurologjike do t’i fitojé benifitet pér té cilat
kishte shprsuar se i takojné. Né té kundértén, do ta shpallin simulant.

Antonio Damasio(Antonio Damasio), neurolog me té cilin Elliot ishte konsultuar,
kishte vérejtur se njé element mungon nga raporti mendor i Elliotit: edhe pse nuk kishte
crregullime né logjiké, memorie dhe aftési tjera kognitive, Elliot né té vérteté nuk Kishte
gené i vetédijshém ndjenjave té tij, dmth. asaj se ¢faré i kishte ndodhé.(13) Shumé mé
karakteristik ka gené fakti se ai plotésisht i pandjeshém ka biseduar pér rastet tragjike né
jeté, sikur té kishte gené véshtrues pasiv i gabimeve dhe disfatave personale nga e kaluara
— pa asnjé fije vuajtje apo pikéllimi, déshprimi apo zemérimi pér shkak té padrejtésisé né
jeté. Tragjedia e tij aspak nuk i kishte shkaktuar dhimbje; Damasio ishte shgetésuar mé
shumeé se Elliot pér shkak té rréfimit té tij.

Damasio konkludoi se pér kété pavetédijshméri emocionale shkaktar éshté
operimi i thelés parafrontale sé bashku me tumorin né koké. Me operim jané preré lidhjet
ndérmjet gendrave té uléta né trurin emocional, vecanérisht amigdalés dhe gendrave té
ngjajshme, si dhe aftésité mendore té neokorteksit. Procesi i mendimit té Elliotit ishte
béré sikurse i kompjuterit, ishte né gjendje té béjé ¢do gjé gjaté marrjes sé vendimeve,
por ishte i paafté ta pércaktojé réndésin e solucioneve. Cdo zgjidhje paragiste ecje té koté.
Damasio dyshonte se njé gjykim i kétillé i papasionuar éshté esenca e problemit té
Elliotit: niveli i ulét i ndjenjave dhe i gjérave personale ka regresuar gjykimin e Elliotit.

Gabimet jané véerejtur gjaté miratimit té vendimeve té pérditéshme. Kur éshté
pérjekur Damasio ta caktojé ditén dhe kohén e seancés sé ardhme me Elliotin, rezultati
ka gené njé tollovi pavendosmeérie: Elliot gjente arsy pér dhe kontra datave dhe oréve té
cilat Damasio i propozonte dhe s’mund té pércaktohej pér asnjérén nga to. Né nivelin
racional, ka pasur arsyna té garta pér refuzim apo miratim té terminit pér seanca. Por
Elliotit i ka munguar sensi mbi até se ¢faré ndiené gjaté vendimmarrjes pér terminin e
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pércaktuar. Pasi qé nuk ka gené i vetédijshém, ndjenjave personale, ai nuk ka pasur
prioritete.
Pavendosmeéria e Elliotit tregon rolin vendimtar té ndjenjave né udhéheqgjen e rrymave té
pafundme pér vendimmarrje né jeté. Derisa ndjenjat e forta mund té pengojné gjykimin e
arsyeshém, edhe mungesa e vetédijés mbi ndjenjat mund té béhet fatale; posagérisht gjaté
pércaktimeve té vendimmarrjeve prej té cilat varet fati yné shumé: se cilin profesion ta
zgjedhim, ta mbajmé punén e sigurté apo té kalojmé né njé puné mé riskante por mé
interesante, me ké té dalim apo té martphemi, ku té jetojmé, cfaré shtépie apo banese té
marim me gira apo té blejmé — dhe késhtu gjaté gjithé jetés. Vendime té kétilla nuk mund
té merren vetém racionalisht: ato kérkojné ndjenja “nga thellésia e zemrés”, urtésisé
emocionale e cila tubohet falé pérvojave té shkuara. Logjika e pastér nuk mund té ndikojé
né marrjen e vendimeve si¢ jané: me ké té martohemi apo kujté t’i besojmé, madje edhe
se cilin profesion ta zgjedhim; ato jané fusha ku arsya pa ndjenja mbetet e verbér.

Sinjalet intuitive té cilat na udhéheqin né ato caste vijné nga lévizja-limbistike
“valét nga stomaku” té cilat Damasio i quané “markerét somatik”, tekstualisht mund té
thuhet —ndjenja stomakore. Markeri somatik éshté lloj alarmi i cili zakonisht e orienton
vémendjen né rrezikun potencial. Kéta markeré shpesh na térheqin vérejtijen qé té
largohemi nga njé zgjidhje té cilés edhe veté pérvoja i kundérshton, por poashtu mund té
na orientojé né mundésiné me vleré shumé té cmueshme. Zakonisht né moment nuk na
kujtohet pérvoja e caktuar e cila ka gené shkas i ndjenjés negative; na nevoitet vetém
sinjali gé rruga e aksionit mund té na humb. Kur ndjenja e “stomakut” lajmérohet, mund
té vazhdojmé me vetébesim mé té madh apo té abstenojmé nga plani i caktuar dhe késhtu
ta zvogélojmé munrin e zgjidhjeve né matricjen e vendimeve té realizueshme. Celsi pér
marrjen e vendimeve té arsyeshme shkurtazi mund té thuhet keshtu — harmonizohu me
ndjenjat e tua.

ZHYTJA NE NENVETEDIE

Toptija emocionale e Elliotit tregon né mundésiné e ekzistimit té njé vargu aftésish té
njeriut me ndihmén e té cilave ai i parandiené emocionet e veta. Shikuar neurologjikisht,
po ge se démtimi i shtegut nervor ¢on deri tek humbja e aftésive té caktuara, atéheré tek
njerézit té ciléve nuk iu éshté démtuar gendra cerebrale aftésité e njéjta ishin duhur té
jené té zhvilluara. Sa i pérketé rolit té lidhjés parafrontale e cila ndikon né adaptimin
emocional, ajo éshté arsye pse dikush nga ne mé lehté i dallon ndjenjat e frikés apo
gézimit, dmth. emocionalisht jané mé té vetévetédijshém.

Me gjasé aftésia pér introspektim psikologjik varet nga lidhjet e pérmendura mé
larté. Dikush éshté mé i prirur pér aspektet e vecanta simbolike t&¢ mendjes emocionale;
metafora dhe krahasimi, sé bashku me poezing, kéngén dhe pérallén shprehen me té
njéjtén gjuhé, gjuhén e zemrés. Késhtu ndodhé edhe me éndrrat dhe mitet né té cilat
asocionet e lira pércaktojné rrjedhén e rréfimit dhe rradhiten nga logjika e mendjes
emocionale. Ata té cilét jané né harmoni me zérin e zemrés — gjuhén e emocioneve — me
shkathtési mé té madhe do t’i pércjellin mesazhet e tyre, qofté si shkrimtar, kéngétar apo
psikoterapeut. Shkaku i késaj harmonie té brendshme, ata jané mé té talentuar né
pércjelljen e “urtésisé sé nénvetédijés” — kuptimit subtil té€ éndrrave, imagjinatés dhe
simboleve tona si personifikime mé té fshehura té déshirave personale.

Vetévetédija ka réndési kryesore pér shpjegimin psikologjik; kjo éshté shkathtési
té cilén psikoterapia duhet ta stimulojé. Modeli i Hauard Gardnerit — inteligjenca
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intrapsikike — éshté amshuar me figurén e Sigmund Frojdit, hartograf i famshém i
dinamikés sé fshehté psikike. Si¢ e ka shpjeguar Frojdi, pjesa mé e madhe e jetés soné
emocionale éshté e pavetédijshme; ndjenjat té cilat jané té dukshme, nuk e kalojné
gjithmoné pragun e vetédijés. Argumentet empirike té késaj aksiome burojné nga
eksperimentet, té cilat jané béré, né pavetédijén emocionale, sié jané rastet kur njerézit
déshirojné gjéra té cilat nuk diné se njéheré vec i kané pérjetuar. Cdo emocion mund té
jeté — dhe shpesh éshté — i pavetédijshém.

Psikologjikisht emocionet zakonisht paragiten para se personi té béhet i
vetédijshém veté ndjenjés. Pér shembull, kur njerézve té cilét jané frikésuar nga gjarpéri
iu jané treguar fotografité me gjarpérinj, ata jané djerésitur, gé éshté shenjé e ankthit,
edhe pse kané deklaruar se fare nuk ndjejné friké. Djersa shfagej edhe tek njerézit té
ciléve fotografité me gjarpérinj iu jané treguar me aqg shpejtési té madhe sagé nuk kané
gené té vetédijshém se ¢faré kané paré. Po ge se ky shgetésim i pavetédijshém vazhdohet,
me gjasé mund té béhet mjaft i forté dhe té depértojé né vetédije. Pér kété arsye
ekzistojné dy nivele té emocioneve — e vetédijshme dhe té pavetédijshme. Momenti kur
emocioni depérton né vetédije regjistrohet paraqgitja e tij, si¢ éshté rasti me korteksin
frontal.(14)

Emocionet té cilat shtresohen nén pragun e vetédijés mund té kené ndikim té forté
né reagimet dhe vérejtjet tona, edhe pse s’e dimé se a jané té shkatérruar nga té njéjtat.
Marrim si shembull personin i cili heret né méngjes éshté shqgetésuar nga takimi i
pakéndshém dhe mé pas me oré té téra ashtu i bezdisur, ofendon dhe paarsye i sulmoné
ata té cilét nuk e kané merituar. Individi mund té jeté i pavetédijshém shgetésimit
konstant dhe do té cuditet po ge se dikush ia térheqé vérejtjen pér kété, edhe pse
shqetésimi éshté i pavetédijshém dhe shkaktar i té gjitha reagimeve té tij. Por nése
personi béhet i pavetédijshém reagimit té tij — kur “regjistrohet” né korteks — gjérat mund
té vlerésohen ndryshe dhe personi éshté né gjendje t’i shmanget ndjenjés paraprake dhe ta
ndryshojé géndrimin dhe disponimin e tij. Né kété ményré vetévetédija béhet themel edhe
i njé inteligjence bazike emocionale per t’u tejkaluar disponimi i keq.
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V
ROBERIT E EPSHEVE

Se ti ge njeriu i cili duke i duruar té gjitha

Nuk tolerove asgjé, i vetmi gé i pranove

Edhe goditjet edhe dhuratat e fatit

me falénderim té njéjté...

Ma gjej njeriun i cili nuk éshé rob i epsheve,

Dhe do ta mbaj né gendrén e zemrés sime

Né zemrén e zemrés sime, sikurse ty...
V.SHEKSPIR,

(Hamlet i drejtohet shokut té tij Horatio)

Q& nga koha e Platonit si virtyt éshté konsideruar sensi pér ta zotéruar vetveten, forca pér
t’iu kundérvér valéve emocionale té cilat godasin nga Fati t€ dhéna, para se té béhemi
“robér té epsheve”. Virtyti i tillé né greqiné antike éshté quajtur sophrosyne, apo
“kujdesi dhe intelegjenca jané té vetmet udhéhegése né jeté; maturia, baraspesha dhe
urtésia”, késhtu e ka pérkthyer Pejgj Dibois (Page Dubois), ekspert i greqishtés sé vjetér.
Né romén antike dhe né kishat e Krishtenizmit té heréshém e kané quajtur temperantia,
maturi dhe pérmbajtje nga goditjet emocionale. Q&llimi &shté té arrihet baraspesha e jo té
shtypen emocionet: ¢cdo njeri posedon vlerén dhe réndésin personale. Jeta pa epsh do té
ishte toké e shkreté e njéllojté pa laramani jetésore. Por, si¢ konkludon Aristoteli, ajo pér
té cilén synojmé éshté emocioni i vérteté, ndjenja e cila éshté né harmoni me rrethanat.
Po ge se emocionet pér sé tepérmi shtypen cojné deri tek njéllojshméria dhe izolimi; nése
jané té pafrenuara, ekstreme dhe zgjasin shumé atéheré béhen patologjike, si¢ éshté rasti i
depresionit té pérgjithshém, ankthit té theksuar, mosfrenimit t& zemérimit dhe sulmeve
manijakiste.

Themeli i shéndetit emocional éshté mbikéqyrja e emocioneve té pakéndshme;
ekstreme — emocione té cilat jané shumé intensive dhe zgjasin shumé — gérmojné
stabilitetin toné. Natyrisht, duke ndier vetém njé lloj té emocioneve; lumturia e pareshtur
i ngjané bexheve té njéllojta me fytyra té geshura gé kané gené né modé viteve té 70-ta.
Ka shumé gka té flitet pér kontributin kreativ té vuajtjes né jetén shpirtérore dhe krijuese;
vuajtja mund té ta kalité shpirtin.

Ngritjet dhe ramjet i japin jetés shije, por duhen té jené té balansuara. Né logari té
zemrés éshté proporcioni i emocioneve negative dhe pozitive té cilat cojné né
determinimin e mirégenjes shpirtérore — mes tjerash, té njéjtén e vértetojné edhe
hulumtimet e disponimit tek mé shumé se njéqgind femra e meshkuj té cilét kané pasur me
vete biper-a pér t’jua kujtuar se né castet e ndryshme t’i ingizojné emocionet e tyre.(1)
Njerézit nuk duhet t’i shmangen disponimeve té kégija pér té gené té kénaqur, mé pérpara
duhet t’i mbajné nén kontrollé ndjenjat e vrullshme té cilat jané pengesé e ¢do ndjenje té
kéndshme. Edhe ata té cilét kané sulme té depresionit apo neveritjes, mund té ndihen
miré nése gjejné balans né vargun e c¢asteve té lutura dhe té gézuara. Me kété hulumtim
gjithashtu éshté vértetuar pavarsia e inteligjencés emocionale né raport me inteligjencén
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akademike,me faktin se gati fare nuk ekziston lidhja midis vlerésimit apo 1Q-sé dhe
shéndetit emocional.

Sikur gé ekziston zhurma e mendimeve, ashtu ekziston edhe shushurima
konstante emocionale; thirrrne diké né ora gjashté té méngjesit apo né shtaté té mbrémjés
— gjithmoné do ta gjeni né disponim té caktuar. Natyrisht , ¢do té dytin méngjes njeriu
mund té jeté ndryshe i disponuar; por nése déshirojmé ta vértetojmé stabilitetin
emocional té individit, duhet ta kontrollojmé disponimin pér disa javé apo muaj ata do té
pérpigen gé t’i tregojne si té mira. Théné ndryshe, tek shumica e njerézve ndjenjat
ekstreme intenzive jané relativisht té shkurta: shumica i pérkasim té maturéve, me ramje
té lehta né kazanin toné emocional.

Zotérimi i emocioneve kérkoné puné konstante: pjesa mé e madhe e asaj qé béjmé
— vecanérisht né kohén e liré — éshté tentim pér ta mbikéqyrur disponimin toné. Té gjitha
gé i béjmé prej leximit t&¢ romaneve apo shikimit té telivizorit deri tek aktivitetet e
ndryshme dhe shogérimi, mund té jeté rrugé drejt disponimit mé té miré. Mjeshtéria e
vetégetésimit mund té jeté shkathtési themelore e jetés; disa psikoanalist, si¢ jané Xhon
Boullbi(John Bowlby) dhe D.V.Vinikot(D.W.Winnicott) e shohin si njé armé kryesore
psikike. Teoria supozon se fémijét emocionalisht té shéndosh e getésojné veten , né
ményrén si i kané béré prindérit e tyre dhe késhtu béhen mé pak té ndijeshém ndaj
ndryshimeve té shpejta té trurit emocional.

Sic¢ e pamé, truri éshté né até ményré i organizuar sagé ne mezi kontrollohemi né
castet kur na pushtojné emocionet, por edhe nuk e dimé se cilat emocione do té jené. Por
ne mund ta caktojmé kohézgjatjen e tyre. Nuk paragesin problem shuméllojshméria e
ndjenjave té pikéllimit, brengosjes apo zemérimit; né pérgjithési kéto lloje té disponimit
me kohé dhe durim kalojné. Nése kéto emocione jané me intensitetit mé té forté dhe
zgjasin pértej kufive té géndrueshmérisé, atéheré béhen jashtézakonisht dhimbése — ankth
kronik, zemérim i pakontrolluar, depresion. E né rastet mé ekstreme, pér t’u sheruar kéto,
nevoitet, farmakoterpai, psikoterapia apo te dyja sé bashku.

Né ato caste, si shenjé e vetérregullimit emocional éshté pranimi se sulmet
kronike né trurin emocional jané ag shumé té fugishme sa gé nuk mund té ndalen pa
ndihmén e barérave. Pér shembull, 2/3 e té sémuréve nga skizofrenia maniakodepresive
kurré nuk ka gené té shéruar. Por litiumi dhe barérat bashkékohore mund t’i parandalojné
format karakterisitke ciklike paralizave depresive té cilat pércillen me sulme maniakiste
gjaté kohés kur gérshetohen entuziazmet kaotike dhe grandioziteti i mosdurimit té
zemérimit. Njé nga problemet gé kané maniakét depresiv géndron né faktin se, derisa
jané né agonin maniakiste, shpesh ndihen jashtézakonisht té sigurté dhe nuk e
konsiderojne té arsyeshme té kérkojné ndihmé, pérkundér vendimeve katastrofike qé i
marriné. Tek crregullimet e kétilla emocionale ilaget psikiatrike jané ato té cilat i
ndihmojné pacientit gé me lehtési mé té madhe ta menaxhojé jetén.

Por kur ésht fjala pér mposhtjen e disponimeve réndom té kégija, atéheré mbesim
né duarté e vetéshérimit. Pér fat té keq, njé shérim i tillé nuk ndihmon gjithmoné —
konkludim né té cilin ka ardhur Dajan Tajs(Diane Tice), psikologe nga Case Western
Reseve University, e cila i ka testuar mé tepér se katér mijé meshkuj dhe femra, pér té
ditur, ményrat té cilat i kané shfrytézua pér t’iu shmangur disponimeve té kégija dhe né
¢’masé kané gené keto metoda frytédhénése pér ta.(2)

Nuk pajtohen té gjtihé me premisén filozofike se disponimet e kégija mund té
ndérrohen; ka njeréz, ka hulumtuar Tajs, “me disponim té njéjté”, dmth. mé shumé se
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pasé pér qgind té cilét kané deklaruar se kurré nuk mundohen ta ndryshojné disponimin
pasi qé, sipas tyre, té gjitha emocionet jané té “natyshme” dhe duhet pérjetuar si té tilla,
pavarsisht sesa deprimuese gé jané. Kéta jané ata té cilét gjithmoné anojné té jené keq té
disponuar pér arsye pragmatike: mjekét té cilét duhen té duken té depresionuar pér té
gené né gjendje t’ia kumtojné pacientit lajmin e keq; aktivitetet sociale té cilat kultivojné
zemérimin e tyre pér shkak té padrejtésive késhtu qé né kété ményré béhen té frytshém né
lufté kundér po té njéjtave; madje edhe djaloshi i cili ka théné se e ka ngrité térbimin e
vet pér t’i ndihmuar véllaut té tij né lufté kundér dhunuesve. Derisa disa njeréz kané gené
té bindur né méyré makiaveliste né ¢éshtjen e manipulimit me ndjenja — fajdexhitnjté té
cilét me qéllim térbohen pér té gené té rrepté ndaj borxhlive.(3) Por prané kéture
ndjenjave té rralla dhe géllimisht t&¢ mbajtura, gati té gjithé jané ankuar se kané gené né
méshirén e disponimeve personale.

ANATOMIA E ZEMERIMIT

Supozojmé se automobili tjetér ju éshté afruar tepér derisa keni vozitur né magjistrale.
Nése refleksivisht mendoni: “Ky bir bushtre!” njé fjalé e tillé nevoitet pér t’u krijuar
zemérimi, pavarsisht se a do té mendoni pér zemérimin apo revanshin: “Ka mundur té mé
godet! Kopili njéheré, s’mund ta 1é té iké aq lehté!” Jeni mavijosur derisa e keni
shtrénguar timonin si surogat té fytit té tij. Trupi i juaj mobilizohet pér lufté, jo pér ikje —
dridheni, ballin e keni té djersitur, zemra ju rrah shumé shpejté dhe muskujt e tytyrés
mérrolen. Doni ta mbytni djalin. Mandej, po ge se automobili i cili gjendet prapa jush i
bie sirenés pér shkak se e keni ngadalsuar vozitjen pas “kontaktit té afért”, gati sa nuk
eksplodoni nga zemérimit shkaku i kétij vozitésit tjetér. Kjo éshté arsyje pér hipertension,
vozitje té pakudesshme, por edhe gjuajtje me armé né autostradé.

Krahasone sekuencén e zemérimit té rritur me mendimin dashamirés té dérguar
vozitésit i cili ju ka tejkaluar: “Ndoshta nuk mé ka paré, apo ka ndonjé arsye pérse vozité
aq pakujdesshém, ndoshta i nevoitet ndihma mjekésore”. Ky synim pér ta kuptuar diké
zbuté zemérimin, apo mospasja e paragjykimeve e stopon rritjen e zemérimit. Edhe pse
nxitja e Aristotelit na pérkujton né zemérimin e arsyeshém, problemi géndron né faktin
se derisa jemi té zeméruar mé sé shpeshti e humbim kontrollén. Benxhamin
Frenkllin(Benjamin Franklin) miré thoté: “Zemérimi kurré nuk éshté i paarsyeshém, por
rrallé éshté i dobishém”.

Natyrisht, ekzistojné shumé lloje zemérimesh. Amigdala lehté mund té béhet
burim shkéndije e zemérimit té shfaqur té cilin e ndiejmé ndaj vozitésit té cilit
moskujdesi i tij na rrezikon. Por né anén tjetér té rrethit emocional, neokorteksi me siguri
na pérkujton né zemrimin e llogaritur, si¢ éshté hakmarrja gjakftohéte apo zemérimi
shkaku i padrejtésisé. Njé zemérim i tillé i menduar me siguri do té shfaget se, si¢ thoté
Frenkllin, “Keni arsye té forté”, apo ashtu vetém ju duket.

Nga té gjitha ndjenjat té cilat njerézit duan t’i shmangen, duket se zemérimi éshté
pakompromis; Tajs ka konkluduar se njerézit mé se véshtiri e kontrollojné zemérimin.
Madje, ai éshté mé joshési nga té gjitha emocionet negative; monolog i brendshém i cili
inicon lévizje dhe i afron arsyes argumente bindése pér t’u shfaqur. Pér dallim nga
vuajtja, zemérimi na jep forcé, madje edhe na stimulon. Forca bindése dhe joshése e
zemérimit mund té na shpjegojé se pse disa botékuptime jané béré normale: se zemérimin
éshté e pamundur ta kontrollojmé apo nuk duhet me ¢do kusht ta mbikéqyrim; si dhe
shfryrja e zemérimit éshté lloj “katarze” e cila iu pélgen té gjithéve. Kéndévéshtrimi i
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kundért, ndoshta si reagim ndaj dy deklaratave té zymta té méparshme, thoté se zemérimi
né térési mund té ndalohet. Por shpjegimi i hollésishém i konkludimeve hulumtuese
tregon se té gjitha botékuptimet e rrénjosura mbi zemérimin jané té gabuara, ndoshta
edhe mé thjeshté mite.(4)

Zotimi i mendimit mbi zemérimin té cilin e shkaktojné vet zemérimin mund té,
gjthashtu, té jeté njé nga ményrat ma té pasuksesshme pér tejkalimin e tij: sé pari, té
shkatérrohen argumentet té cilat e shkaktojné zemérimin. Sa mé hollésisht mendojmé mbi
até se cka na zeméron, gjejmé shumé e ma shumé “arsye té€ mira” dhe vetéarsyetim pér
zemérim. Persiatja shkakton zjarrin e zemérimit. Por véshtrimi i kundért shuan zjarrin.
Tajs ka konkluduar se ményra pozitive e té menduarit, né situatén e caktuar, éshté metoda
mé e miré pér t’u larguar zemérimi.

“Sulmet” e zemérimit

Ky zbulim pérputhet me konkludimin e Dolf Zillman(Dolf Zillmann), psikolog nga
Univesity of Alabama, i cili gjaté njé vargu eksperimentesh detajiste kishte pércaktuar
shtrirjen e zemérimit dhe *“anatominé” e tij.(5) Pasi gé kishte zbuluar se rrénjét e
zemérimit gjenden né konfliktin, fjala éshté pér reaksionin “lufto apo ik”, nuk éshté pér
t’u cuditur pse Zillman gjené se shkaku kryesor éshté ndjenja se jemi té rrezikuar apo né
rrezik. Rrezikshméria nuk do té thoté té shfaget vetém né formé té qarté fizike por, si¢
éshté rasti mé i shpeshté, edhe né formé té kércnimit simbolik ndaj vetérespektit dhe
dinjitetit toné: nése ndaj neve sillen me arogancé apo padrejtési, nése dikush na ofendon
apo na poshtéron, apo edhe nése vetém jemi té frustruar né arritjen e ndonjé géllimi té
réndésishém. Perceptimet e ngjajshme veprojné si “ndérprerés” shtytés pér ngacmimin
limbik i cili dyfish vepron né tru. Njé pjesé e kétij reaksioni paraget sekretimin e
katekolominit i cili nxité *“vérshimin” momental dhe té shpejté té energjisé, té
mjaftueshme pér njé “akt té reagimit t€ ashpér”, si¢ thoté Zillman, sikur né rastin e
reaksionit “lufto apo ik”. Kjo shtytje energjetike zgjaté disa sekonda dhe gjaté késaj kohe
trupi pérgatitet pér lufté té ashpér apo pér ikje té shpejté, varsisht nga vlerésimi i trurit
emocional.

Né ndérkohé, vala tjetér, ngacmimi i amigdalés pérrmes organit adrenokortek té
sistemit nervor, krijoné bazé ripértrirése pér reagim gatitor i cili zgjaté shumé mé gjaté
sesa ngacmimi energjetik i katekolaminit. Ky ngacmim i pérgjithshém i amigdalés dhe i
korteksit mund té zgjasé me oré té téra, madje edhe me dité, duke e mbajtur trurin
emocional né njé lloj gatishmérie té posagme pér veprim, dhe béhet shkaktar i reaksionit i
cili do té pasojé me shpejtési té madhe. Gjendja e “ndérpresit té ndieshém” i cili éshté
formézuar si pasojé e ngacmimit adrenokorteks éshté arsye pérse njerézit zemérohen po
ge se paraprakisht kané gené té provokuar apo té shgetésuar pér njé arsye krejtésisht
tjetér. Cilido lloj stresi krijoné ngacmimin adrenokortik dhe zvogélon nivelin e
tolerancés. Pér shembull, dikush ka pasur dité té& véshtiré né puné, mé voné né shtépi,
mund té béhet jashtézakonisht i ndieshém dhe mund té zemérohet edhe pér imtési mé té
VOgeél — nése fémijét béjné zhurém apo rrémujé — gé né rrethana tjera nuk do té paragiste
arsye té mjaftueshme pér dhuné emocionale.

Zelliman deri te kéto konkludime ka ardhur gjaté eksperimenteve té detajshme.
Pér shembull, gjaté njé eksperimenti té zakonshém bashképunétori i tij ka provokuar
burrat dhe graté vullnetar duke iu dhéné vérejtje sarkazmike. Mandej vullneterét kané
shikuar filma té ndryshme té cilat i kané shgetésuar edhe mé shumé. Pas shikimit té
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filmave vullnteréve iu éshté dhéné shansa t’i hakmerren bashképunétorit né até ményré
gé kané pas mundési t’i shprehin mendimet e tyre pér bashképunétorin, se iu théné se ata
mund té ndikojné né até se a do ta punésojé Zillman até. Aspekti i revanshizmit té tyre ka
gené imediat proprcionalisht né raport me shqgetésimin té cilin e kané pérjetuar gjaté
shikimit té filmave; nése filmi i ka shqetésuar kané gené mé té ashpér dhe
bashképunétorit i kané dhéné karakteristika té kéqija.

Zemérimi krijoné zemérim

Hulumtimet e Zillmanit jané pérputhur me dinamikén e rrjedhés sé dramés familijare ku
kam gené déshmitaré derisa isha né shitore. Jo larg meje dégjova zérin e njé nénéje té re e
cila i thoshte djalit té saj: “Lere...até..aty!”.

“Ama uné kété e dua!” ankohej ai, duke shtrénguar shumé e mé shumé kutiné me
palagaqga né té cilén ishte fotografia e Breshkés Ninxha.

“Ktheje aty ku e more!”, bértiti ajo; tash vec e kishte kapluar zemérimi.

Né até moment ai e hedhi kavanozin me xhem né karrocén e saj té blerjes. Kur u
derdh xhemi né dysheme, néna bértit: “E tash éshté mjafté!”, dhe e zeméruar i ra djaloshit
3 vjec, mori kutiné e djalit dhe e vendosi né raftin mé té afért; duke e kapur djalin pér beli
u nisé kah dalja e vetéshérbimit duke i shtyer karrocat anash, derisa djaloshi
gante,shkelmonte dhe bértiste” “Léshom, léshom!”

Zillman ka konkluduar kété kur trupi éshté i gatshém pér situata shqetésuese, si¢
ka gené néna e atij djaloshi, e gjaté késaj dicka nxité ngacmimin emocional, ndjenja e cila
do té pasojé do té jeté shumé e vrullshme, pavarsisht a béhet fjalé pér zemérimin apo
ankthin. Reaksionet e tilla jané té réndométa kur dikush térbohet. Zilleman sheh
zemérimin e rritur si “varg provokimesh nga e cila ¢donjéra nxité reaksion ngacmues i
cili mé voné do té eksplodoj”. Né até fazé cdo mendim apo vérejtje té cilat nxisin
zemérim béhen shkas pér ngacmimin e amigdalés e cila shkakton sekretimin e
katekolaminit, dhe késhtu ¢do reaksion pasues ndérlidhet me impulsin hormonal fillestar.
Faza e dyté e zemérimit pason pas té parés, derisa e treta vazhdon me té dyjat paraprake,
dhe késhtu me radhé; c¢do sulm si pasojé praprake e rrité gatishmériné e trupit pér
ngacmimin fiziologjik. Mendimi i cili do té pasojé pas késaj superstrukture impulsive do
té jeté gjithmoné me intensitet mé té fugishém se parapraku. Zemérimi krijoné zemérim;
truri emocional nxehet. Atéheré zemérimi, i pandaluar nga ana e arsyes lehté shndérrohet
né dhuné.

Né ato ¢aste njerézit nuk falin dhe éshté e pamundur t’i getésosh; mendimet e tyre
jané té orientuara né dénim dhe makmarrje dhe jané té pavetédijshém konsekuencave té
mundshme. Zillem thoté se ky nivel i larté i shgetésimit “ushgen iluzionin mbi fuqginé dhe
pathyeshméringé e cila e kurajoné dhe e mundésoné pér t’u shprehur agresiviteti”, sikur
personit i cili éshté térbuar “dhe i mungon arsya” dhe i ¢aset reagimeve mé primitive. Ky
reaksion limbik éshté dominant; lekcionet mé kryesore té jetés brutale béhen udhéheqgése
té regimeve.

Ilac pér zemérim

Pas pérshkrimit té anatomis sé zemérimit, Zillman tregoné pér dy ményrat themelore té
intervenimit. Njé ményré e getésimit té zemérimit fshihet né njohjen dhe zotérimin e
mendimeve té cilat nxisin sulmin e zemérimit, sepse ngacmimet fillestare nxisin dhe
mundésojné sulmin e paré té& zemérimit derisa nxitjet e mépasme vetém e ndezin zjarrin.
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E réndésishme éshté koha; sa ma heret gé reagojé ndaj zemérimit. Aq mé shpejté,
zemérimi plotésisht mund té mposhtet nése ndonjé informaté getésuese pasoné para se té
shpérthejé zemérimi.

Eksperimenti i Zellmanit me baképunétorin e pagdhendur i cili i ofendon dhe
provokon vullnetarét té cilét jané né “vozitje provuese” ndérlidhé edhe ményrén né té
ciléen mposhtet zemérimi. Kur iu éshté ofruar vullnetaréve shansa pér t’iu makmerré
eksperimentatoroit té paedukuar(ashtu gé i kané dhéné karakteristika té kégija duke
menduar se kjo do té ndikojé né punésimin e tij) — ata kété e kané béré me admirim té
zeméruar. Né njérén nga periudhat e eksperimentit, kur ve¢ jané provokuar vullnetarét
por nuk iu éshté dhéné shansa pér makmarrje, paragitet pjesémarrési tjetér, i cili e
lajméron té parin se dikush po e thérret né telefon. Porsa kishte dalur, edhe pjesémarrésit
tjetér iu ishin dérguar té njéjtat vérejtje pérgeshése. Por ai i kishte pranuar me mirékuptim
dhe kishte shpjeguar se kolegu i tij kishte gené nén presion té madh, i shgetésuar pér
shkak té provimeve pérfundimtare me gojé. Mé voné, kur iu éshté ofruar shansa
vullnetaréve té hakmerren djaloshit té paedukuar, ata kané refuzuar ta béjné kété, madje
kané treguar keqgardhje pér problemin e tij.

Njé lajmé i kétillé getésues mundéson qé pérséri té vlerésohet ngjarja e cila ka
gené shkaktare e zemérimit. Por kjo ka gené vetém nga ményrat e getésimit. Zillman
supozon se kjo éshté efikase vetém né gjendjen e buté té zemérimit se atéheré éshté
pengesé ajo qé ai e quané “paaftési kognitive” — me fjalé tjera, njerézit nuk jané né
gjendje té mendojné arsyeshém. Kur jané tepér té zeméruar, njerézit nuk kthejné
vémendjen kah lajmet getésuese, por komentojné: “Oh, kjo éshté aq e tmerrshme!”, apo
shfrytézojné “vullgaritete mé té rénda né gjuhén angleze”, si¢ thoté né ményré
eufemizitike Zillman.

Qetésimi

Njéheré kur kam gené 13 vje¢ i sulmuar nga zemérimi kam ikur nga shtépia, duke
u betuar se kurré mé nuk do té kthehem. Ka gené dité e bukur verore dhe kam
shetitur pérgjaté alejeve té bukura, kur mé kané getésuar gradualisht getésia dhe
bukuria dhe m’i kané heshtur epshet, dhe pas disa orésh jamé kthyer né shtépi gati
I ‘shkriré’” e i penduar. Qe prej atéheré, kur zemérohem shkoj né shetitje dhe
konsideroj se ky éshté ilagi mé i miré”.

Shpjegimi nga ana e personit i cili ka marré pjesé né eksperimentin e paré shkencor mbi
zemérimin, té bajtir me 1899.(6) Tregon pér metodén e dyté sesi qetésohet zemérimi: pér
getésimin fiziologjik, té pritet té zvogélohet adrenalina ku me siguri nuk do té keté shkas
pér zemérim. Kjo, pér shembull, do té thoté se gjaté kohés sé grindjes duhet larguar nga
personi tjetér pér njé kohé. Gjaté periudhés sé qetésimit personi i pajtuar mund té
“frenojé” para shumé mendimeve té pakéndshme né até ményré qé do té zbavitet.
Zillman zbulon se zbavitja éshté mjet shumé efikas pér ndryshimin e disponimit pasi gé
véshtiré éshté té mbetemi té zeméruar pas zbavitjes sé kéndshme. Natyrisht, poenta, éshté
né até gé getésohemi deri né até masé kur do té jemi né gjendje gé kéndshém té
zbavitemi.

Analizat e Zillmanit pér ményrat me té cilat zemérimi rrethohet dhe shqetésohet,
né té shumtén vértetojné zbulimet e Dajana Tajs pér metodat té cilat njerézit o
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shfrytézojné pér ta zbutur zemérimin. Té vetémohemi derisa mos té getésohemi, éshté
njéra nga metodat efikase. Numér i madh burrash té vetmuar e preferojné vozitjen — sepse
njeriu “relaksohet” gjaté vozitjes( Tajs mé ka théné se kjo éshté arsya pse ajo vozité
shumé vémendshém). Ndoshta prapé éshté metodé mé e sigurté té shkohet né shetitje té
gjata; ushtrimet aktive gjithashtu ndihmojné né rastet e zemérimit. Edhe metodat e
relaksimit, si¢ jané frymémarrja e thellé dhe clirimi i muskujéve, mund té ndihmojné
sepse e ndryshojné fiziologjiné e trupit, nga zemérimi i flakruar deri tek tensionimi i
zvgeéluar, por edhe pér shkak se na kthejné nga té gjitha qé zemérimi nxité. Ushtrimet
aktive gjithashtu mund té getésojné zemérimin pér té njéjtén arsye: pas aktiviteteve té
médha fizilogjike gjaté ushtrimeve, trupi kthehet né nivele mé té uléta fiziologjike ku ato
ndalen.

Por periudha e getésimit nuk do té jeté efikase nése kohén e shfrytézojmé pér té
gjurmuar népér mendimet té cilat e nxisin zemérimin, sepse ¢do mendim i ngjajshém
éshté shkéndi e vogél pér “ flakérimin” e ardhshém té zemérimit. Roli i zbavitjes géndron
né faktin se e ndérprené vargun e mendimeve zemérake. Né& hulumtiminnen saj se né
¢’ményré njerézit clirohen nga zemérimi, Tajs zbulon se té gjitha llojet e zbavitjeve dhe
relaksimeve ndihmojné shumé né qetésim si¢ éshté: shikimi i televizorit, vizita e
kinemave, leximi dhe ¢do gjé gé ndikon gé mos té mendojmé pér arsyet e zemérimit. Por
Tajs konsideron se défrimi né gerasje si¢ éshté blertja apo ushgimi, nuk kané efekte té
médha; lehté éshté té vazhdojmé me mendimet zemérake derisa shetisim népér shtépine
mallrave apo hami émbélsira me ¢okolladé.

I shtojmé kétyre metodave edhe até té cilat ika pérmendur Redford
Villiams(Redford Williams); psikiatér nga Duke University, i cili éshté pérpjekur t’i
ndihmojé njerézve té zeméruar té cilét i kané pérkitur grupés mé té rrezikuar té té
sémuréve nga zeméra né até ményré duke ua kontrolluar shqetésimet e tyre.(7) Njéra prej
késhillave té tij éshté té jemi té vetévetédijshém dhe t’i dallojmé mendimet e pakéndshme
dhe posa té lajmérohen t’i largojmé né kété ményré. Kur né kété ményré mendimet e
njéjta dallohen, mund t’i mposhtim dhe pérséri t’i kontrollojmé, edhe pse; si¢ e zbuloné
Zillman, kjo c¢asje éshté efikase né kohén para se zemérimi té kalojé né dhuné.

Shfryrja

Posa u ula né taksin e Njujorkut, njé djalé i ri duke dashur ta kalojé rrugén u ndal para
taksit pér té pritur gé té getésohej komunikacioni. Por taksisti duke mos pasur durim pér
t’u nisur, i ra sirenés duke ia béré me doré gé té largohet nga rruga. Djaloshi iu pérgjigj
me njé shikim t& mérrolshém dhe me njé gjest té pahishém.

“Ti bir bushtre!”, uluriti taksisti dhe u nisé me njé akrobacion té vrullshém
kércnues, njékohésisht duke i ndrydhur pedalet e gazit dhe frenit. Para rrezikut serioz,
djaloshi pa vullnet ge i detyruar té largohet né njé ané dhe, derisa ne ndérlidheshim né
komunikacion, ai e goditi me grusht automobilin. Kétij gjesti taksisti iu pérgjigj me njé
seri sharjesh.

Porsa u nisém, taksisti, akoma dukshém i shgetésuar, mé tha: “Nuk mund té
durosh gé cdo kush té té ofendojé. Duhesh té ulurosh, né fund té fundit, mé miré
hdihesh!”.

Nganjéheré roli i katarzés ekzagjerohet — si shfryrje nga zemérim — vetém pér até
se kjo éshté njéra nga ményrat pér t’u tejkaluar zemérimi. Teoria e popullarizuar thoté se
ajo “té béné té ndihesh mé miré. Por, studimet e Zillmanit vértetojné se ekzistojné
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argumente té cilat nuk shkojné né favor té katarzés. Prej viteve té 50-ta, psikologét kané
filluar eksperimentalisht ta mbikéqyrin efikasitetin e katarzés dhe kané vértetuar se
shpérthimi i zemérimit nuk ndihmoné gjithmoné pér t’u cliruar nga ai(edhe pse pér nga
natyra joshése e zemérimit mund té ndjejmé lehtésim).(8) Ndoshta ekzistojné rastet
ekstreme kur vérshimi i zemérimit mund té keté efekt: nése i dérgohet personit i cili e ka
inicuar, nése na i kthen vetékontrollén apo é&shté i arsyeshém pér padrejtésiné e shkaktuar;
apo nése e “godasim drejt” personin tjetér ta térheqé ofendimin pa hakmarrje. Por, kjo
éshté mé lehté té thuhet sesa té béhet, pér shkak té natyrés mashtruese té zemérimit.(9)

Tajs pohon se shfryrja e zemérimit éshté njéra nga metodat mé té kéqija té
getésimit: vérshimet e zemérimit shkaktojné ngacmimin e trurit emocional, késhti gé
njerézit zemérohen edhe mé shumé. Tajs zbulon se tek njerézit té cilét kané folur né
castin kur e kané shprehur zemérimin e tyre né personin tjetér jodisponimi i tyre éshté
zgjatur, né vend se ta mposhtin. Efekt mé té madh ka kur njeriu sé pari getésohet, e mé
pas né ményré konstruktive dhe me vetébesim ballafagohet me personin tjetér né
zgjidhjen e konfliktit. Me njé rast kam dégjuar se Cog’jam Trungpa(Chogyam Trungpa),
mésues nga Tibeti, kur e kané pyetur né ¢’ményré mé sé lehti ta mposhtin zemérimin, ai
ishte pérgjigjur: “Mos e shtypni. Por, as mos e aktivizoni”.

QETESIMI | ANKTHIT: “CKA, UNE | BRENGOSUR

Oh, jo! Auspuhu po ushton keq...E c¢cka nése pérséri mé duhet ta ¢oj né
servisim?...Nuk mund t’i lejoj vetes kété shpenzim. Mé duhet té marré para nga
kursimet té cilat jané té destinuara pér shkollimin e Xhejmit...E ¢ka nése nuk
mund ta paguaj shkollimin?...Dhe notat e dobéta javén e kaluar...E ¢ka nése notat
i ka té dobéta e mé té dobéta dhe nuk mund té regjistrohet né kolegj? Auspuhu po
ushton shumé...

Késhtu brengosja rrotullohet né rrethin vicioz, si né melodramén e kege — njé
numér i caktuar i brengave éshté shkaktare e tjerave, dhe té gjitha rishtazi pérsériten.
Shembullin e lartépérmendur e kané dhéné Lizabet Roemer(Lizabeth Roemer) dhe
Tomas Borkovec(Thomas Borkovec), psikologé nga Pennsylvania Stat University, té
cilét e kané studiuar brengosjen — e cila éshté thelb i té gjitha anktheve — celé njé varg
pyetjesh, nga arti neurotik deri tek shkenca.(10) Natyrisht kur éshté brengosja né pyetje
nuk ekzistojné pengesat; derisa mendojmé pér problemin — mendimi yné béhet
konstruktiv, por rikujton né brengosje — zgjidhja mund té shfaget. Ag mé shumé,
reagimin té cilin e inicon brengosja paraget llojin e kujdesit, i cili éshté , padyshim,
themel i mbijetesés gjaté evolucionit. Kur frika e ngacmon trurin emocional, ankthi i cili
pason éshté i orientuar kah rreziku, mendja obligohet ta zgjidh problemin, duke i
anashkaluar té gjitha té tjerat pér njé kohé té caktuar. Brengosja, né ményré té caktuar,
paraget déshminé pér gjendjen e mundshme té papélgyeshme dhe ményrén sesi do t’i
dalim me té&; roli i brengosjes shihet né kérkimin e solucioneve pozitive né rastet e
rrezikut pér jetén dhe t’i parashikojé para se ato té rishfagen.

Véshtérsité paragiten atéheré kur, brengosjet kronike né ményré konstante sillen
né rreth, ndérsa zgjidhjet pozitive nuk duken as afér. Me analizé té sakté éshté vértetuar
se brengosja kronike i posedon té gjitha karakteristikat e nivelit t€ ulét té mbrojtjes
emocionale: brengat sikur burojné nga higésia, éshté e pamundur té mbikéqyren, e jané
shkaktare té ankthit konstant, nuk jané té aférta me arsyen dhe njeriun e detyrojné té
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mendoj njéanshém dhe pandryshueshém pér arsyet e brengosjes. Nése po ky varg i
brengosjeve rritet dhe vazhdon atéheré shndérrohet né sulme nervore té shfrenuara,
crregullime ankthore: fobie dhe veprime té detyrueshme si dhe sulme panike. Tek secila
nga crregullimet e theksuara té brengosjes orientohen né drejtime té ndryshme; tek
fobistét, frikat jané té fiksuara né situatat té cilat nxisin ankth; té xhindosuarit jané té
preokupuar me parandalimin e fatkeqgésive trrishtuese; sulmet panike krijohen pér shkak
té frikave nga vdekja dhe shgetésimit se sulmi do té ndodhé.

Né té gjitha kéto gjendje brengosja e llahtashme éshté dominante, gruaja e cila
éshté shéruar nga ¢rregullimet opsesivo-kompelere(té detyrueshme) ka pasur njé numér té
madh ceremonish té cilat i kané marré kohé té madhe: nga 45 minuta né dité éshté
pastruar, ka 25 heré né dité i ka laré duart cdoheré nga 5 minuta. Kurré nuk ishte ulur né
karige para se ta pastronte, duke e férkuar me alkool pér ta streliziuar. Nuk Kishte prekur
as fémijét, as shtazét sepse jané “tepér té pist”. Té gjitha kéto veprime té detyrueshme
jané té kushtézuara nga frika fillestare morbide prej jopastértiseé dhe bakterieve;
pandérpreré éshté brengosur se do té, nése nuk e pastron dhe nuk e sterilizon, sémuret
dhe té vdes.(11)

Gruaja e cila éshté shéruar nga “ankthi i pérgjithshém shgetésues” — emértim
psikiatrik pér brengosje konstante — iu éshté pérgjigjur thirrjes qé pér njé minut me zé ta
thoté brengosjen e saj:

Ndoshta kété nuk e kam béré si duhet. Kjo ndoshta tingéllon shumé artificiale
sagé nuk do ta keni njé imazh té qgarté, e ju duhet ta keni njé pamje té reale...Po
ge se nuk e patét, uné nuk do té pérmirésohem. E nése nuk béjé mé miré, kurré
nuk do té jem e lumtur.(12)

Gjaté kétij ekspozimi virtuoz brengosés mbi brengosjen, kérkesa gé zéshém té
potencohet pér njé minut brenga, pér disa sekonda éshté shndérruar né persiatje mbi
katastrofén e jetés: “Kurré nuk do té jem e lumtur”. Té brengosurit zakonisht e pércjellin
rrjedhén e ngjajshme té kétij mendimi, monolog i cili kalon nga brenga né brengé dhe,
mé sé shpeshti, nése nuk arrijné deri tek njé konkludim katastrofik, imagjinojné njé
tragjedi té paparé. Té brengosurit gjithmoné shprehen me vesh e jo me sy, atsye — gé do
té thoté me fjalé, jo me ilustrime — shénime té cilat vlejné pér mbiké&qgyrjen e brengosjes.

Borkovec dhe kolegét e tij kané filluar ta hulumtojné brengosjen per se (latinisht:
dicka gé ekziston vetvetiu), derisa kané gjurmuar pér ilagin kundér insomni-sé. Ankthi,
kané vérejtur hulumtuesit tjeré, shfaget né dy ményra: kognitive, apo né formé té
mendimeve brengosése dhe somatik, dmth. né formé té siptomeve fiziologjike té ankthit
si¢ jané djersitj, pulsi i shpejtuar, apo ngércitje muskulore. Borkovec mendon se problemi
kryesor tek insomnitikét(ata té cilét vuajné nga insomnia)nuk ka prejardhje somatike.
Mendimet jané ato té cilat i mbajné té zgjuar dhe nuk mund té c¢lirohen. Gjithnjé jané té
brengosur dhe nuk mund té ndalen té mos brengosen pavarsisht nga fakti se ndoshta edhe
kané gjumé. E vetmja gjé e cila iu ka ndihmuar té flejné ka gené clirimi nga brengosja,
dmth. orientimi i vetédijés kah sensacioni i cili ka mbérri gjaté kohés sé relaksimit.
Shkurtazi, brengat mund té zhduken po ge se pér to nuk mendojmé.

Megjithaté, shumica e té brengosuréve nuk sillen ashtu. Berkovec beson se arsya
pjesérisht géndron né gérim hesapesh me brengén e cila rritet me té madhe si shprehi.
Duket se ka dicka pozitive né brengosjen: ajo éshté gjithmoné né kontakt me kécnimet e
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mundshme, rreziget té cilat njé dité mund té ndodhin. Kur shfaget brengosja, funksioni i
saj éshté né rishqyrtimin e rrezigeve té mundshme dhe gjetjen e ményrave té ikjes nga té
njéjtat. Por brengosja nuk éshté gjithmoné efikase. Zgjidhjet e reja dhe ményrat e
shqyrtimit té problemeve zakonisht nuk krijohen duke iu falénderuar brengosjes,
vecanérisht jo asaj kronike. Né vend se té gjejné zgjidhje pér problemet e mundshme, té
brengosurit vetém mendojné pér rreziget, duke u identifikuar né ményré jofrytédhénése
me frikén e cila éshté né lidhshméri me rrezikun, dhe vazhdojné té mendojné né ményré
té njéjté. Té brengosurit kronik brengosen pér nje numér t€ madh gjérash té ndryshme,
kryesisht pér ato gjéra té cilat nuk kané gjasé té ndodhin; ata i shohin rreziget né jeté ku
askush tjetér pérpos tyre nuk i sheh.

Por prapé, té brengosurit kronik i thoné Borkovecit se atyre brengosja iu
ndihmoné dhe se brengat vetém pérssériten — rreth ciklik i pafund mendimesh té
udhéhequra nga frika. Pérse brengosja fillon t’i ngjajé varésisé mendore? Borkovec
mendon, brengosja si varési, éshté e fugishme sa edhe veté bestytnia. Pasi qé njerézit
brengosen pér shumé gjéra pér té cilat ekzistojné gjasat e vogéla gé té ndodhin — njé i
dashur i dikujt vdes né njé fatkegési ajrore, bankroton, etj. Ekziston mundésia se ka dicka
té pashpjeguar né trurin limbistik primitiv. Sikurse hajmalia e cila mbroné nga e kegja e
parandier edhe brengosja psikologjikisht arsyetohet sepse parandalon rrezikun opsesiv.

Efekti i brengosjes

Ajo ishte shpérngulur nga perendimi i mesém né Los Angjelos, pasi gé e Kishte joshur
puna né shtépi botuese. Por shtépiné botuese e kishte bler dikush tjetér dhe ajo kishte
mbetur pa puné. Si “shkrimtare e liré” nuk kishte mé e angazhuar me puné dhe shpesh
nuk kishte mundési ta paguante girané. Shpesh i reduktonte bisedat telefonike dhe pér té
parén heré mbet pa sigurim social. Né vecanti e brengoste fakti se mé nuk e ka as kété
lloj mbrojtjeje: e kaplonte paniku shkaku i shéndetit, ishte e bindur se ¢do kokédhimbje
éshté shenjé tumori, e imagjinonte veten né fatkeqési komunikacioni ¢do heré kur hyne
né automobil. Né kaosin e shgetésimit konstant ishte e shqgetésuar. Por, ajo kishte théng,
se kishte zbuluar se brengosja e saj éshté gjithmon joshése.

Borkovec ka zbuluar edhe njé pérparési té brengosjes. Derisa njerézit i ipen
mendimeve brengosése, duket se nuk i vérejné shenjat e subjektivitetit té ankthit dhe kur
brengosja shfaget duket se ajo pjesérisht e shtypé ankthin, té paktén sa i pérket ritmit té
zemrés. Supozojmé se “zinxhiri” formohet né ményrén vijuese: té brengosurit vérejné
dicka gé nxité parandjenjén e kércnimit apo rrezikut; mendimi pasues katastrofik, nxité
sulm té lehté dha ankth. Té brengosurit atéheré i dorézohen rrjedhés sé mendimeve
shqetésuese, ku ¢do mendim éshté burim i njé problemi; pasi gé ende vetédija éshté e
orientuar né té njéjtén rrjedhé té problemeve, koncentrimi né kéto mendime kthen
vémendjen né imazhet katastrofike fillestare ku éshté inicuar ankthi. Borkovec zbulon se
imazhet jané shkaktare mé té fugishme té ankthit fiziologjik sesa mendimet, derisa
thellimi né mendime ¢on deri né zhdukjen e imazheve katastrofike dhe pjesérisht zbuté
ndjenjén e shgetésimit. Né kété ményré brengosja rritet sepse vetém pjesérisht zbutet
ankthi i cili e ka inicuar.

Por edhe brengosjet kronike nuk jané kurajuese sepse bohen stereotipe, ide té
pandryshueshme, e jo metoda kreative pér zgjidhjen e problemeve. Pandryshueshméria
nuk reflektohet vetém né shpejtésiné e mendimeve té cilat pandérpreré pérsérisin pak a
shumé ideté e njéjta, por duket se né nivelin neurologjik ekziston “vrazhdésia” e
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korteksit, paaftasia e trurit emocional gé né ményré fleksibile té reagojé né rrethanat e
ndryshueshme.

Té brengosurit nuk jané né gjendje ta respektojné késhillén e cila iu ipet: “Mos u
brengos” apo, pér ta edhe mé e kege éshté késhilla: “Mos u brengos — gézohu”. Pasi gé
brengat kronike me siguri kané inicuar reaksione mé té uléta té amigdalés,ato vijné té
paparalajméruara. Dhe sipas natyrés sé tyre jané té géndrueshme, gé nga casti i paraqitjes.
Borkovec pas shumé testimeve ka zbuluar ményra té thjeshta té cilat mund té jené shumé
efikase né rastet e brengosjes serioze kronike, té atilla gé njerézit do t’i mbikéqyrin
shprehité personale.

Hapi i paré éshté veténjohja, dmth. njohja e brengave té shuméta para se ato té
shfagen né formé té idesé — para, apo direkt pas pamjes té cilén e rijoné zinxhiri “breng-
ankth”. Borkovec i trajnon njerézit me kété njohje ashtu qé sé pari t’i dallojné shenjat e
ankthit, né vecanti duke i mésuar t’i dallojné situatat té cilat jané shkaktare té brengosjes,
apo mendimet apo imazhet té cilat inicojné brengosjen dhe ndjenjat tjera pércjellése
trupore té ankthit. Né spiralin e ankthit, njerézit me ushtrime shumé ma shpejté i njohin
shenjat e brengosjes. Gjithashtu i méson me metodat relaksuese, té cilat duhen ¢do dité t’i
ushtrojné pér té gené né gjendje t’i zbatojné né castin kur iu nevoitén mé sé shumti.
Megjithaté, vetém relaksimi nuk mjafton. Té brengosurit duhet té pavarur té ndikojné né
mendimet brengosése; nése nuk jané né gjendje, spirala brengosése pérséri shtrengohet.
Hapi tjetér éshté né arritjen e géndrimit kritik ndaj supozimeve personale: a ekziston
mundésia gé ngjarja trishtuese té ndodhé; a éshté e mundur se nuk njohim metodé pér t’i
parandaluar gé té mos ndodhé dicka e ngjajshme; a éshté me té vérteté e dobishme gé
pandérpreré té kalojmé napér ato mendime shqetésuese?

Ky kombinim i vetévetédijés dhe skepticizmit té shéndosh me siguri se do ta keté
rolin e “frenit” gjaté aktivizimit nervor i cili éshté shkaktar i formave mé té buta té
ankthit. Né kété ményré mendimi efikas mund ta kushtézojé reagimin i cili inhibon
nxitjen limbiste té brengosjes; njékohésisht, gjendja aktive e débimit débon sinjalet e
ankthit té cilat i dérgon truri emocional.

Ag mé shumé, thekson Borkovec, kéto metoda aktivizojné njé varg aktivitetesh
mendore té cilat jané né kundérshti me gjendjen e brengosjes. Po ge se e lejojmé gé
brengosja té pérséritet pa kontrollé, ajo fiton fuqi té paparé; nése e mbikéqyrim dhe
mendojmé pér njé varg zgjidhjesh t& mundshme, atéheré nuk do té mund gé mendimin
brengosés né ményré naive ta kuptojmeé si té vérteté. Né kété metodé jané shéruar edhe
rastet me diagnoza psikiatrike shumé serioze.

Né anén tjetér, tek njerézit me brengosjes kronike té rénd e cila éshté shndérruar
né fobi, ¢rregullimi opsesivo-kompulziv apo sulmet e panikut, mund té ndihmojé — madje
edhe si segment i vetévetédijes - mbéshtetja né medikamente pér t’u anuluar siptomet.
Edhe né até rast rregullimi i renditjes emocionale me ané té terapisé parapélgehet pér t’u
zvogéluar mundésia e rikthimit té ¢crregullimit té ankthit kur té ndérptitet medikimi.(13)
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MENAXHIMI | MELANKOLISE

Vuajtja éshté e vetmja ndjenjé e cila kérkon mé sé shumti pérpjekje pér t’u cliruar nga
ajo; Dajana Tajs ka konkluduar se njerézit béhen mé inventiv(lat: shpikés)kur mundohen
t’i shmangen vuajtjes. Natyrisht nuk duhet shmangur c¢do lloj vuajtje; melankolia, si té
gjitha ndjenjat tjera, i ka pérparésité e saja. Vuajtja e shkaktuar nga humbja e pesonit té
dashur i ka efektet e caktuara té pandryshueshme: ajo i zvogélon nevojat tona pér t’u
kénaqur dhe zbavitur, vémendja éshté e pérgendruar né humbje dhe shteret energjia pér
iniciativa té reja. Shkurtazi, ajo e nxité mendimin i cili na largon nga perditéshméria, na
mundéson izolimin pér t’u ngushélluar, t¢ mendojmé pér rolin e saj dhe, sé fundi, ua
mundéson adaptimin psikologjik planeve té reja té cilat na ndihmojné pér té vazhduar
jetén.

Pikéllimi éshté i dobishém; depresioni i flakéruar nuk éshté. Viliam Stajron
(William Styron) detajisht i pérshkruan “shumé manifestime tmerruese té sémundjes” me
“ndjenja shumé té forta té trishtimit, tmerrit, mohimit dhe, mbi té gjitha, ankthit i cili
gulcet”.(14) Pastaj aty jané simptomet mendore: *“konfusioni, pamundésia pér t’u
koncentruar dhe kujtesa e dobét”, né etapat e mé vonshme, mendja e personit tek i cili
“dominojné coroditjet e egérsuara” dhe “ndjenja se procesi im mendor ka gélltité
sémundjen ngjitése, valén e padefinuar e cila ka shkatérruar ¢do kénagési dhe déshiré pér
té jetuar”. Aty jané edhe efektet fizike: pagjumésia, ndjenja se nuk ekzistoni(njé lloj
zombi), “lloj plogéshtie, dobésie dhe ndjeshmérie té theksuar”, sé bashku me shgetésimin
e pamposhtur”. Vjen edhe deri tek humbja e interesimit pér kénagésiné: “ushqimi, si dhe
cdo pérjetim shqisor tjetér, éshté krejtésisht pa shije”. Pérfundimisht, aty éshté edhe
humbja e shprehisé si “rigim monoton i tmerrit” e cila éshté shdérruar né ndjenjé
shqisore, sikur dhimbje fizike, ag e padurueshme saqé vetém vetvrasja paraget té vetmin
shpétim.

Né njé depresion kaq té thellé jeta paralizohet; nuk ka iniciativa té reja.
Simptomet e depresionit e mbajné jetén né pe. Stajronit nuk i kané ndihmuar as ilaget as
terapité; koha gé ka kaluar dhe ikja nga spitali mé né fund i kané ndihmuar ta mund
rraskapitjen. Psikoterapia mund té ndihmoj, vetém tek rastet e lehta, si edhe barératt;
Prozak-u éshté ilaqg momental, por ekzistojné me dhjetra preparate tjera té cilat jané
efikase, né vecanti né rastet e depresionit mé té buté.

Mua kétu mé intereson forma shumé mé e thjeshté e vuajtjes e cila né fazat
serioze béhet “depresion subklinik” — me fjalé tjera, melankoli. Ekzistojné njé varg
disponimesh té kéqgija té cilat njerézit mund t’i mposhtin vetém nése kané vullnet té
brendshém. Pér fat té keq, disa nga metodat e pérdorura shpesh mund té ndikojné né
rikthimin e sémundjes dhe se njerézit pas zbatimit té tyre t& ndihen mé keq se mé paré.
Njéra nga kéto medota éshté qé personi té gendrojé i vetém kur nuk éshté i disponuar; por
né kété ményré vetém forcohet ndjenja e vetmisé dhe izolimit. Ndoshta kétu géndron
arsya pérse Tajms ka konkluduar se shogérimi éshté taktika mé joshése pér ta luftuar
depresionin — vizita e restoraneve, biliardo apo edhe kinemave; shkurtazi, té béhet dicka
sé bashku me migét dhe familjen. Ajo béhet frytdhénesé po ge se efikasiteti refleksiv e
mundéson largimin e vetédijés nga vuajtja. Nése njeriu rastin e ngjajshém e shfrytézon
pér té menduar mbi até se ¢ka e pikéllon, padisponimi do té vazhdojé.
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Ag mé tepér, sasia e persiatjes éshté tregues themelor se a do té vazhdojé
depresioni apo do té ndérpritet. Nése brengosemi pér até gé na deprimon, depresioni yné
do té béhet shumé mé i madh dhe mé i gjaté. Tek depresionet brengosja mund té shfaget
né disa forma dhe té gjitha jané né lidhshméri me disa aspekte té depresionit — pér
shembull, sa jam i lodhur, sa mé mungon energjia dhe motivimi apo sa pak puné kemi
kryer. Zakonisht, asnjéra prej kétyre mendimeve nuk éshté e bashkuar me zgjidhjet té
cilat mund ta largojné problemin. Brengosjet tjera nénkuptojné “izolimin dhe persiatjen
mbi ate se si ndihemi keq, brengoseni se bashkéshortja do t’ju braktisé se jeni depresiv
dhe pyetni se a do té keté edhe njé naté té€ cmendur”, thoté Suzan Nolen-Heksma(Susan
Nolen-Hoeksma), psikologe nga Stenfordi, e cila &shté marré me procesin e té menduarit
tek depresivét.(15)

Disa nga depresivét mundohen té gjejné arsyetim pér kété ményré té t€ menduarit,
duke théné sesi ata “pérpigen gé vetveten ta kuptojné mé miré”; né té vérteté, ata vetém e
shkaktojné ndjenjén e vuajtjes dhe asgjé nuk ndérmarrin pér ta pérmirésuar disponimin e
tyre. Gjaté terapisé do té ishte e dobishme qé té mendohemi miré pér shkaget e
depresionit, nése kjo do té ¢oj deri te njohje e problemit apo reagimit i cili do t’i
ndryshojé kushtet té cilat e kané shkaktuar depresionin. Ama dorézimi pasiv né vuajtje
vetém sa e kegéson depresionin.

Persiatja mund ta forcojé depresionin sepse krijon probleme té cilat edhe mé tepér
e nxisin. Nolen-Heksman citon shembullin e shitéses e cila ishte béré depresive dhe
kishte kaluar oré té téra duke u brengosur pérse nuk éshté né gjendje té béjé oferta té
réndésishme shitése. Shitja kishte pésuar ramje dhe ky fakt e kishte shtyer até gé té
mendojé se éshté humbése, kjo ndjenjé edhe ma shumé e kishte ushqyer depresionin e
saj. Por po té kishte reaguar ndaj depresionint té saj né até ményré ashtu gé kishte shkuar
pér t’u zbavitur, atéheré do té kishte pasur mundési totalisht t’i pérkushtohet ofertave
shitése dhe do ta kishte larguar nga mendja e saj pikéllimin. Shitja nuk do té kishte pésuar
ramje, apo po t’i kishte lidhur kontratat, do ta kishte kthyer vetébesimin dhe késhté do ta
kishte zbutur depresionin.

Femrat depresive jané mé té prirura pér persiatje sesa meshkujt depresiv véren
Nolen-Heksma. Me kété, déshmon ajo, pjesérisht mund té shpjegohet fakti se femrat dy
heré ma shumé vuajn nga depresioni sesa meshkujt. Natyrisht, edhe faktorét tjeré mund té
ndikojné — femrat shumé ma haptazi i zbulojné problememt e tyre por kané shumé ma
shumé alibi té jené depresive. Meshkujt depresionin e tyre e shkriné né alkool dhe pér
keté arsye ka dy heré me shumé alkoolist meshkuj sesa femra.

Terapia kognitive, e cila éshté munduar ta ndryshojé ményrén e té menduarit, né
disa studime éshté vlersuar si njéjté e vleréshme sa edhe medikamentet kundér
depresioneve té buta. Né vecanti jané dy metoda efikase.(16) Njéra e cila ha méson se si
ta ndalim mendimin, ta pyesim veten pér arsyeshmériné e saj dhe té mendojmé pér
zgjidhjen pozitive. E dyta propzon gé géllimisht ta parashohim kohén pér zbavitje dhe
caste té mira.

Njéra nga arsyet pérse zbavitja ndihmon mund té jeté né faktin se mendimet
depresive vijné automatikisht dhe pa paralajmérim. Madje edhe kur njerézit pérpigen t’i
shtypin mendimet depresive, nuk arrijné deri tek zgjidhjet e mira; kur niset vala e
depresionit, ajo atéheré ka ndikim magnetik né njé varg asocionesh té tjera. Pér
shembull, kur i kané lutur njerézit depresiv qé rishtazi ta shkruajn fjaliné nga fjalét e
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¢’radhitura, me shkathtési mé té madhe kané shkruar porosi depresive(*Ardhméria duket
shumé e zymét”) nga ato optimiste (“Ardhméria éshté e ndritshme”).(17)

Depresioni anon kah péséritja madje mund té pércaktojé edhe llojin e zbavitjes té
cilén njeriu e zgjedhé. Kur iu éshté dhéné lista e metodave optimiste njerézve depresiv
pér t’i larguar mendimet pikélluese, si¢ éshté pérshembull funerali i mikut, shumica prej
tyre kané zgjedhur aktivitete melankolike. Ricard Vencllaf(Richard Wenzlaff) psikolog
nga University of Texas, i cili ka punuar né kété hulumtim, konkludon se depresivét
duhet té investojné pérpjekje té vecant pér ta kthyer vémendjen né dicka optimiste dhe
mos té zgjedhin dicka té pagéllimshém dhe té pakujdesshém dcka gé do t’ju prishé
disponimin, si¢ jané filmat ssentimental apo novelat tragjike.

Si té disponohemi

Imegjinoni se po vozitni napér mjegull né rrugé té panjohur me lakesa dhe
pjerrésira. Pérnjéheré, vetém disa metra larg jush, ndalaon automobili tjetér —
ahumé afér pér té gené né gjendje gé té frenoni. E ndrydhni frenin deri né fund,
automobili juaj bartet dhe rréshqet drejt automobilit té ndalur. Momenti para se té
pélcet xhami dhe metali ta godet metalin, e shihni se né automobilin tjetér gjenden
fémijét té cilét jané duke i cuar né cerdhe. Mandej jasht qetési e papritur pas
ndeshjes, dégjoni korin e vajtimit. Ja dilni té vraponi deri tek automobili tjetér,
dhe e shihni fémijén e shtriré té palévizshém. Pikélloheni dhe ndijeni kegardhje
pér kété tragjedi...

Skenarét e njéjté pikéllues iu ka dhéné wvullnetaréve edhe Vencllaf gjaté
eksperimenteve té tija. Vullnetarét kané provuar gé té mbajné jasht mendejs sé tyre
skenén derisa pér nénté minta kané shkruar né fletore mendimet e veta mbi fatkegésiné.
Cdoheré kur jané shfaqur mendimet shgetésuese, ata i kané shkruar dhe i kané shejuar me
shenja té caktuara. Me kalimin e kohés shumica e nejrézve pér skena tronditése mendojné
gjithnjé e mé pak, derisa vullnetarét qé kané gené shumé depresiv aktualisht kané treguar
se shumé ma shumé mendojné pér fatkeqgésité, dhe se mandje né ményré té
drejtépérdrejté japin shénime mbi té, edhe pse pér kété nuk kané gené té obliguar té
mendojné.

Ag mé shumé, pér ta kthyer vémendjen kah vetja e tyre vullnetarét depreesiv
kishin menduar pér ngjarje edhe mé shumé pikélluese. Si¢c mé ka théné Vencllaf:
“Mendimet nuk bashkohen sipas pérmbajtjes, por sipas disponimit. Njerézit té cilét kané
disponim té keq, mendimet déshpruese iu shfagen gjithmoné kur ata ndihen keq. Té
padisponuarit tentojné té Kkrijojné rrjetén e asocioneve té mendimeve té ngjajshme, dhe
mé véshtiré éshté té largohen nése jodisponimi veq éshté prezent. Ironia éshté né até se
depresivét mbajn njé mendim depresiv pér t¢ mos menduar pér mendimin tjetér, i cili
vetém do t’i nxisé emocionat tjera negative”.

Sipas njé teorie, garja mund té jeté ményré natyrale pér uljen e nivelit té
substancave neurokimike té cilat inicojé jo-disponimin. edhe pse garja mund ta thejé
vepruesin e disponimit té keq, ajo prapé mund ta I& personin té preokupuar me arsyen e
déshprimit té tij. Ideja pér “lotét e dobishém” éshté e gabuar; garja e cila inicon procesin
e té menduarit vetdm sa e prolongon misoring. Zbavitja e ndérprené zinxhirin e
mendimeve dominante pikélluese; njéra nga teorité e avasuara mbi pérparsité e terapive
me elektroshok, né rastet e depresioneve té thella, flet pér humbjen e memories
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momentale — pacientét ndihen mé miré sepse nuk iu kujtohet se pér cfaré kané gené té
pikélluar. Né cdo rast, Dajana Tajs zbulon se shumé njeréz i ipen zbavitjes pér t’iu
shmangur pikélimit — leximit té librave, shikimit té telivizorit dhe filmave, video lojérave
dhe lojrave shogérore, fjetjes dhe éndrrave ditore si¢ éshté planifikimi pér njé udhétim
fantastik. Vencllaf shton se zbavitjet té cilat e ndryshojné disponimin e juaj jané shumé
mé efektive — ngjarjet interesante sportive, komedité, literatura zbavitése. (Vérejtje: disa
zbavitje mund té jené inicuese té depresionit recidiv. Me studim éshté vértetuar se
shikuesit e pasionuar té programit teliviziv pas shikimit t¢ TV programit béhen depresiv).

Tejson mendon se ushtrimet e aerobikut jané ményra mé e preferuar pér t’u
menjanuar depresioni i lehté, si dhe disa forma té disponimit té keq. Potencohet se dobi
nga ushtrimet qé kané pér bazé pérmirésimin e disponimit kané pértacét, ata té cilét nuk
kané shprehi té ushtrojné shpesh. Atyre té ciléve ushtrimet iu kané béré ruting, pavarsisht
nga ndryshimi i disponimit, duhet ta perfeksionojné. Sa edhe tek ata té cilét jané mé té
rregulltit mund té shfaget kontraefekti: ndihen keq kur nuk ushtrojné. Ushtrimet jané té
dobishme sepse e ndryshojné gjendjen fiziologjike e cila ndikon né disponim: depresioni
e pamundéson pérgatitjen fizikologjike, derisa aerobiku e rrité. Njékohésisht, teknikat e
relaksimit, té cilat e ¢lirojné trupin, ndikojné né ményré getésuese né ankth kur éshté i
rritur niveli fiziologjik, por nuk jané efikase né rastet e depresionit. Duket se secila nga
keto teknika ndikojné né parandalimin e proceseve depresive, apo ankthit, sepse aktiviteti
cerebral éshté disproporcional me gjendjen emocionale.

Kénagésit e pérditéshme dhe défrimet senzuale i pérkasin metodave té
popullarizuara pér largimin e jodisponimit. Kur njerézit béhen depresiv, mé sé shpeshti
relaksohen né vaské me ujé té nxehté, pérgatisin ushgime té shishme, dégjojné muziké
apo cojné dashuri. Pér t’u disponuar, femrat e gerasin veten me dalje né mbrémje, me
blerje dhuratash, apo blerje né pérgjithési, madje edhe vetém me shikim vitrinash. Tajs ka
konkluduar se edhe femrat edhe meshkujt népér kolegje tre heré mé tepér kénagen me
ushgim sesa né ményra tjera té relaksimit; kur meshkujt jané té padisponuar, ata pesé
heré mé tepér i ipen alkoolit apo drogave sesa femrat. Eshté e garté se té ushqyerit e
tepért dhe alkooli si kundérmasé mund té kené veprim kthyes: ushgimi né sasira té médha
nxité ndjenjén e fajsisé, derisa alkooli éshté deprimues i sistemit gendror nervor dhe
forcon simptomet e depresionit.

Tajs thoté se pér ngritjen e disponimit shumé mé efikase jané triumfet e vogéla
dhe sukseset e lehta: pérfundimi i punéve té Iéra apo obligimet té cilat jané duhur té
kryhen. Disa mund té disponohen edhe me pérmirésimin e dukjes personale, qofté ajo
veshja apo andulim fytyre.

Njéra nga kundérmasat mé efikase, dhe pak pak té aplikuara jashté terapisé, pér
depresionin éshté “kéndévéshtrimi i ndryshém” né gjéra apo ndryshimi kognitiv. E
natyrshme éshté gé t’ju vije keq kur ndérprehet njé lidhje dhe té vuani, me mendime “se
do té mbeteni téré jetén té vetmuar”, por kjo éshté metodé e cila ju shtyné edhe mé shumé
té ndiheni té pikélluar. Megjithaté, nése ktheni mbrapa mendimet dhe analizoni, pér ¢faré
arsye lidhja juaj nuk ka shkuar miré, pér cfaré ju dhe partneri juaj keni pasur zénka- me
fjalé té tjera, shikoni humbjen, né njé drité shumé ma pozitive — do ta gjeni kundérmasén
e pikéllimit. Ngjashém me kété, pacientét té cilét kané pasur tumor, pavarsisht nga
seriozitei i gjendjes sé tyre, jané ndije mé té disponuar kur e kané imagjinuar gjendjen e
pacientit tjetér gé ka gené edh mé keq(“Uné nuk jam edhe aq keq, té paktén po mund té
eci”); shumé ma shumé depresiv kané gené ata pacienté té cilét jané krahasuar me
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njerézit e shéndosh.(18) Njé ményré e kétillé pérulése krahasuese dukshém ndikon né
disponim: pérnjéheré, ajo qé éshté dukur e pashpresé mé nuk éshté aq e tmerrshme.

Ofrimi i ndihmes atyre té ciléve ajo iu nevoitet éshté edhe njé ményré né
ménjanimin e depresionit. Megenése preokupimi dhe persiatja pér vetveten e ushgen
depresionin, ndihma té cilén ua ofrojmé té tjeréve na largon nga preokupimet e ngjajshme
pasi qé& béhemi pjesémarrés né dhimbjen e tyre. Pérkushtimi né punén vullnetare —
udhéhegja e ndonjé organizate, mbrojtja e té tjeréve, furnizimi i ushqgimeve pér té
pastrehté — sipas studimit té Tajs-it, éshté metodé mé efikase né ndryshimin e disponimit.
Por éshté mé e rrallé.

Né fund, disa njeréz jané né gjendje ta shérojné melankoliné duke u orientuar né
fuginé transcedentale. Tajs mé ka théné: “Nése jeni shumé religjioz, lutja béhet efikase né
té gjitha llojet e jodisponimit, posacérisht né rastet e depresionit.”

REPRESORET: IMPROVIZIMI MOHUES

“Al e ka godité me shkelém né stomak shokun e dhomés...” Fillon fjalia. U kry, “... por
ai ka dashté vetém ta ndezé dritén”.

Ky ndryshim nga reagimi agresiv né até té pagéllimét, edhe pse véshtiré i
besueshém, paraget gabimin represor in vivo. ( lat.i drejtpérdrejté) e ka shkruar studenti i
cili ka gené vullnetar gjaté studimit té represorit, njeréz té cilét sipas shprehisé apo
automatikisht largojné nga vetédija shgetésimet emocionale. Fragmenti fillestar “Ai e ka
goditur né stomak shokun e dhomés...” e ka marr studenti pjesén e testit té cilén éshté
duhur té plotésohet fjalia. Testet tjera kané treguar se ky reagim i vogél i shmangjes
mendore éshté vetém pjesé e problemit mé té madh né jetén e tij, dmth. mohim i njé
numri t€ madh té shgetésimeve emocionale.(19) Derisa né fillim studiuesit kané
konsideruar se njerézit represor jané té paafté ta ndiejné emocionin — ndoshta kusherinjé
té alaksimitikéve — ideja bashkékohore thoté se ata jané shumé té shkathté gjaté zotimit té
emocioneve.ata béhen shumé té shkathté né zbutjen e ndjenjave negative, ashtu qé duken
se nuk jané fare té vetédijshém mendimeve negative. Mé heret studiuesit i kané quajtur
represor, por do té mund té ishte mé i sakt emértimi gjithmoné té geté.

Pjesén mé té madhe té kétij studimi e ka béré Daniell Vajnberger(Daniel
Weinberger), psikolog nga Case Western Reserve University, i cili pohon se kéta njeréz
edhe pse duken té geté dhe té matur, nganjéheré mund té vlojné deri né térbim té
pavetédijshém. Derisa éshté mbajtur testimi “plotésim fjalish”, ndryshimet fiziologjike té
vullnetaréve kané gené té mbikéqyrura. Qetésia e jashtéme e vullnetaréve ka gené né
kundérshti me ndryshimet e brendshme trupore: kur jané ballafaquar me fjaliné pér
shokun violent, dhe té tjerét té ngjajshém, ata kané treguar shenja té anksiozitetit, si¢
éshté rrahja e shpejtuar e pulsit, djersitja dhe ngritja e shtypjes sé gjakut. Por, kur i kané
pyetur se si jané ndier, jané pérgjigjur se kané gené jashtézakonisht té geté.

Nuk éshté e pazakont kjo “ndérprerje” e pandalur e emocioneve, si¢ éshté
zemérimi dhe anksioziteti: spas Vajnbergerit, ¢do i gjashti person éshté i inkuadrum né
ményrén e njéjté té sjelljeve. Toretikisht, fémijét mund té mésojné té jeni gjithmoné té
geté né disa ményra té ndryshme. Njéra nga metodat mund té jeté mohimi i problemit
gjaté pérjetimit té periudhave kur né familje njéri (apo te dy) prindérit jané alkoolist.
Metoda tjetér éshté kur né familje njéri apo te dy prindérit i pérkasin represoréve dhe
késhtu e bartin shembullin e té geshurit konstant apo “dhémbéve té shtrénguar” gjaté
kohés sé ngjarjeve tronditése. Megjithaté, arsya mund té jeté temperamenti i trashéguar.
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Edhe pse deri me sot askush nuk ka mundur té thoté se njé segment i sjelljeve né jeté
fillon, éshté e garté se, kur té rriten, represorét jané té detyrruar té jené té geté dhe té
pérmbajtur.

Natyrisht, mbete pyetja né ¢’masé ata jané té geté dhe té pérmbajtur. A mund té
jené vérteté té pavetédijshém ndryshimeve fizike gjaté kohés kur ndodhin ngjarjet
tronditése apo, thjesht, simulojn getésimin? Pas hulumtimeve té detajizuara, né kété éshté
pérgjigjur Ricard Dejvidsson(Richard Davidson),psikolog nga University of Winsconsin
dhe bashképunétor i Vajnbergut gé nga fillimi. Dejvidson gjithmoné té getéve iu ka
théné gqé me asocione té lira té pérgjigjen né listén e fjalive kryesisht neutrale, vetém disa
nga ato kané qgené té pahijshme apo kané pasur néntekst seksual e ka nxitur ankthin
thuajse tek secili kandidat. Dhe pasi gé reaksione e tyre trupore jané béré té dukshme, ka
ardhur deri tek té gjitha shenjat e shqgetésimit fiziologjik si pérgjigje ndaj fjaléve té
pahijshme, edhe pse gjaté bashkangjitjes asociative kandidatét jané munduar t’i
“pastrojné” fjalét shgetésuese duke i ndérlidhur ma ato té “pastra”. Nése fjala e paré ka
gené “urrejtja” pérgjigjja ka gené “dashuria”.

Studimeve té Dejvidsonit i ka shkuar né favor fakti se tek (djathtakét) gendra
kryesore pér pércjelljen e emocioneve negative gjendet né gjysmén e djathté té trurit,
ndérsa gendra e té folurit né té majtén. Kur hemisfera e djathté e dallon fjalén shqgetésues,
ajo informatén e pércjellé pérmes corpus collosum-it, ndarsit kryesor né mes dy
gjysmave cerebrale, deri tek gendra e té folurit dhe si reagim krjohet fjala. Duke
shfrytézuar sistemin e ndérlikuar té thjerrézave, Dejvidson ka pasur sukses ta “tregoj”
fjalén né até ményré gé ka mundur té shihet vetém né gjysmén e majté té fushés vizuele.
Pér shkak té lidhjeve nervore m sistemin vizuel, kur ka gené e treguar né gjysmén e majté
té fushés vizuele, e para e ka véretjur gjysmén e djathté té trurit, e cila éshté mé e
ndieshme ndaj shgetésimeve. Kur iu éshté treguar gjysmés sé djathté té fushés vizuele,
sinjali ka shkuar kah hemisfera e majté e trurit pa shkaktuar shgetésime.

Nése fjalét i tregohen hemisferés sé djathté, vjen deri tek ngecja kohore e cila iu
nevoitet gjithmoné té getéve pér ta théné fjalén — por vetém nése éshté shgetésuese pér
mendimin e tyre fjala me té cilén ata jané pérgjigjur. Pauza kohore nuk éshté krijuar né
rastet kur nocioni ka gené neutral. Deri tek ngecja ka ardhur vetém nése fjalét kané
shkuar né hemisferén e djathté por jo edhe né té majtén. Shkurtazi, shkaku i gjendjes sé
tyre gjithmoné té qeté éshté mekanizmi nervor ai i cili e ngadalson transferin e
informatave shqetésuese. Konkludimi éshté né faktin se ata nuk shtiren kur thoné se jané
té pavetédijshém shqetésimit personal; truri i tyre i ruan informatat nga ata. Mé
saktésisht, shtresat e ndjenjave té buta té cilat fshihen prapa impulseve shqgetésuese, mund
té jené ményré e funksionimit té thelés sé majté parafrontale. Kur e ka matur Dejvidson
nivelin e aktivitetit té thelave parafrontale. Né habi té tij, kur e ka matur nivelin e
aktivitetit té thelave parafrontale, aktiviteti dukshém ka gené i rritur né thelén e majté —
gendér pér ndjenja té mira — derisa pjesa tjetér e vogél — né gendrén pér ndjenja negative.

Kéta njeréz “paragiten né drité pozitive dhe jané pa improvizime té disponuar”,
mé ka théné Dejvidsoni. “Ata mohojné se stresi i shgetéson dhe tregojné pér ndikimin e
aktivitetit t& thelés sé majté parafrontale e cila &shté né lidhje me ndjenjat pozitive. E
ngjajshme me aktivitetet cerebrale mund té jeté arsya e pohimeve té tyre optimiste,
pérkundér aktiviteteve ekzistuese fiziologjike té cilat kujtojné né shgetésim”. Sipas
teorisé sé Dejvidsonit, né piképamjen e aktivitetit cerebral ky éshté proces i cili kérkon
energji me té cilén ngjarjet tronditése do té pérjetohen né ményré pozitive. Ngacmimi
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fiziologjik i rritur mund té shfaget pér shkak té pérpjekjeve té gendrave nervore gé t’i
mbajné ndjenjat pozitive apo edhe t’i shtypin dhe t’i inhibojné ¢do ndjenjé negative.

Shkurtazi, getésia konstante éshté lloj i mohimit optimist, disocimit pozitiv — dhe,
me siguri, shkaktare e c¢rregullimit t¢ mekanizmit neurologjik tek gjendjet e shumta
disociative si¢ éshté pérshembull c¢rregullimi post-traumatik i stresit. Nése béhet fjalé
vetém pér maturing, thoté Dejvidson, “kjo éshté metodé e suksesshme e vetérregullimit”,
edhe pse me pasoja té panjohura pér vetéveténjohjen.
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Vi
EPERSIA E SHKATHTESISE

Vetém njé heré né jeté kam qgené i paralizuar nga frika. Né vitin e paré té kolegjit
kisha provim nga matematika dhe mé ngjau té mos pérgatitem. Ende mé kujtohet
dhoma kur né njé méngjes té bukur pranveror vrapova me njé ndjenjé fatkege dhe
parandjenjé té réndé né zemér. Né até leximore kam gené shumé heré. Por até
méngjes asgjé s’kam mundur pérmes dritareve té shoh, madje edhe veté sallén. E
kam drejtuar shikimin né njé copé dyshemeje para vetes derisa jam munduar té
gjej njé vend prané derés. Derisa e hapja librin e kaltért té testeve, veshét mé
ushtonin, e né thellésiné e stomakut ndieja shtréngim dhe shqgetésim.

Njéheré kalova naper pyetje, shpejt. Pashpresé. Njé oré i zgurdullova syté
né até fage, duke menduar pér pasojat e paméshirshme. Mendimet e njéjta rishtazi
pérsériteshin — kaseté frike dhe dridhjeje. | shtangur rrija ulur, sikur shtaza e
merdhiré ne gjysmé lévizje. Né até moment tmerri mé sé shumti mé ka habité
ngushtimi ag i madh i mendjes. Nuk kam kaluar as njé oré né tentim déshprues
pér t€ mbledhur shenjat e pérgjigjeve té thata né test. As nuk imagjinoja. Thjesht
géndroja i shtangur nga frika, duke pritur gé kjo sporoveé té pérfundojé.(1)

Ky tregim personal mbi frikén dhe sfidén; pér mua deri mé sot ka gené tregimi mé bindés
pér influencén rrénuese té shgetésimit emocional né procesin e té menduarit. Tash po e
kuptoj se sfida ime ishte me siguri njé lloj testamenti i trurit emocional se ka fugi ta
mbikéqyré, madje edhe ta paralizojé, trurin mendor.

Ményra né té cilén shgetésimi emocional ndikon né jetén mendore nuk paraget
risi pér arsimtarét. Shtudentét té cilét jané ankthshém, té zeméruar apo depresiv, nuk
mund t mésojné; njerézit té cilét jané né gjendje té tillé pasukses pérpigen ta pranojné
informatén dhe me té t’ia dalin. Si¢ e pamé né Kpitullin e 5, emocionet e forta negative e
orientojné vémendjen né prerokupimet personale, duke interferuar né tentimet gé
vémendja té fokusohet né digka tjetér. Ag mé shumé, njéra nga shenjat té cilat tregojné se
ndjenjat jané béré patologjike éshté natyra e tyre e imponuar me té cilat e preokupojné
cdo té dytin mendim dhe pandérpreré pengojné tentativat tona qé vémendjen ta drejtojmé
né njé aktivitet tjetér. Personat té cilét divorcohen me grindje, apo fémijét e prindérve té
divorcuar — nuk jané né gjendje té koncentrohen né obligimet e shkollés apo shérbimet e
vendit té punés, té cilat pjesérisht jané té thjeshta dhe rutinore; tek depresivét Kklinik
déshprimi, vetéméshira, pashpres-ija dhe pandihmesa, jané mé té forta se té gjitha
ndjenjat tjera.

Kur emocionet e mposhtin koncentrimin, péson disfaté aftésia mendore té cilén
psikologét e quajné “memori punuese”, shkathtési e té mbajturit né mend e té gjitha
informatave relevante pér detyrén e caktuar. Ajo me té cilén memoria punuese éshté e
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preokupuar mund té jeté e thjeshté si numri i telefonit apo e ndérlikuar sikur vargjet
intriguese té novelistit t& cilat doné t’i thur bashké. Memoria punuese éshté funksion
ekzekutiv par excellance né jetén mendore, dhe i mundéson té gjitha pérpjekjet tjera
intelektuale, nga shqiptimi i fjalés deri tek kapja né nyje me supozime logjike.(2) korteksi
parafrontal mundéson funksionimin e memories punuese — dhe, mban né mend, aty éshté
vendi ku takohen ndjenjat dhe emocionet.(3) Nése lidhja limbike e cila éshté e vendosur
né korteksin parafrontal éshté rob i shqgetésimit emocional, gmimi éshté joefikasiteti i
memories punuese: nuk jemi ne gjendje t&¢ mendojmé qarté, té cilén e kam zbuluar gjaté
provimit nga matematika.

Né anén tjetér, le té kemi parasysh rolin pozitiv t€ motivimit pér t’u arritur suksesi
— epérsiné e entuziazmit, vullnetit, vetébesimit. Studimi mbi atletin né Olimpiadé,
muzikantin me famé botérore apo mjeshtrin e shahut, déshmon pér vetin e tyre té vecant
vetémotivuese pér té gené té vullnetshém né trajnimet rutinore té paméshirshme.(4) Por
pér t’u béré interpretues me famé botérore pérveq perfeksionimit konstant dhe pérséritjes
sé ushtrimeve rigoroze nevoitet té fillohet gé nga fémijéria. Né Olimpiadén e vitit 1992,
dymbédhjetévjecari antari i ekipit t€ zhytésve nga Kina kishte ushtruar zhytjen né
kohézgjatje njejté sa edhe antari njézetvjecar nga Amerika — por zhytési Kinez ushtrimet
rigoroze i kishte filluar & nga mosha katérvjece. Ngjashém me rastin paraprak, virtuozi
mé i madh né violiné i shekullit njézet, kishte filluar té ushtrojé né instrumentin e tij gé
nga mosha pesé vjece.; kampionét ndérkombétar té shahut fillojné té luajné mesatarisht
né moshén shtat vjege, e ata té cilét kané arritur suksese vetém né nivelin shtetror kané
filluar né moshén dhjeté vjece. Fillimi i heréshém mundéson sukses né jeté: studentét mé
té talentuar té akademisé mé té njohur muzikore né Berlin, té gjithé rreth moshés njézet
vjece, kané ushtruar dhjeté mijé oré, derisa studentét mé té vjetér kané pasur mesatarisht
nga shtatédhjeté e pesé mijé oré.

Duket se ata té cilét arriné ne majet e top listave té aktiviteteve garues edhe pse té
njéjt pér nga aftésia me té tjerét, ata ia nisin nga fémijéria e heréshme, me ushtrime
rutinore té pérditésuara dhe té pérputhshme me géndrueshmérin e tyre me vite té téra..
Derisa durimi, mbi té gjitha, varet nga vetit emocionale — entuziazmi dhe géndresa
pérkundér disfatave.

I ndaré nga aftésité tjera té lindura, motivimi éshté pérparési shtesé pér sukses né
jeté, dhe mund té shihet tek sukseset e jashtézakonshme té studentéve Aziatik népér
shkollat Amerikane dhe profesione. Shqyrtimi i detajuar i shénimeve flet se féméjét e
Aziatikéve-Amerikan mund té kené mund ta kené 1Q pér dy apo tre poena me té larté
sesa té bardhét.(5) Sa i pérketé profesioneve, si¢ jané mjekésia apo jurisprudenca té cilat
shumé Aziaté i zgjedhin, ata si grupé sillen sikur 1Q-ja e tyre té jeté shumé mé e larté —
Amerikanét me prejardhje Japoneze kané ekvivalentin prej 110 derisa Amerikanét me
prejardhje Kineze mesataren prej 120.(6) Duket se Aziatét gé nga fémijéria e heréshme
punojné né shkolla me pérpjekje me té madhe sesa té bardhét. Senford
Dorendush(Sanford Dorenbusch), sociolog nga Stenfordi, ka ekzaminuar mé tepér se
dhjeté mijé nxénés té shkollave t& mesme dhe ka ardhé né pérfundim se Amerikanét me
prejardhje Aziate né krahasim me nxénésit tjeré kalojné 40% té kohés mé shumé duke i
béré detyrat e shtépisé. “Derisa shumica e prindérve Amerikan i pranojné mangésité e
fémijéve por edhe i potencojné virtytet, Aziatét konsiderojné se nése nuk arriné rezultate
duhet mésuar edhe gjaté natés, por edhe nése edhe atéheré nuk ke sukses, vazhdo edhe
gjaté méngjesit. Ata besojné se ¢cdokush me pérpjekje té miréfillét mund té korré sukses
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né mésime”. Shkurtazi, kultura e rrepté dhe etika punuese shndérrohet né motivim, durim
dhe géndrueshméri — epérsi emocionale.

Pér nivelet né té cilat emocionet tona do ta mundésojné apo nxisin aftésiné e té
menduarit dhe planifikimit, géndrueshmérisé sé ushtrimeve shkaku i géllimit véshtiré té
kuptueshém apo zgjidhjes sé poblemit, ato pércaktojné edhe kufijété e mundésive tona
pér t’i shfytézuar aftésité e lindura mendore dhe késhtu béhen vendimtare pér suksesin
toné né jeté. E drejt suksesit na nisé masa e motivimit, entuziazmit dhe kénagésisé né até
gé punojmé. Né kété ményré inteligjenca emocionale béhet epérsi e shkathtésisé, dhuraté
e cila esencialisht ndikon né té gjitha aftésité tjera, i jep kurajo apo i gérsheton me to.

KONTROLLA E SHTYTJES: TESTIMI ME EMBELSIRA
Imagjinoni se jeni katér vje¢ dhe dikush ju propzon kété: nése pritni gé ai t’i pérfundojé
disa puné si dhuraté do t’i merrni dy émbélsira. Nése nuk keni durim deri atéheré, do ta
merrni vetém njé — edhe até menjéheré. Kjo éshté shtytje pér qdo genie katér vjece,
mikrokozmosi i luftés sé pérheréshme té instiktit mé té pérmbajturit, id-it dhe ego-s,
déshirés dhe vetékontrollés, shpérblimit dhe pezullimit. Efikasiteti i kétij testimi géndron
né até se fémija duhet ta béjé zgjedhjen; me ndihmén e keétij testi jo vetém se shpejté
zbulohet karakteri, por edhe rruga népér té cilén fémija do té shkojé gjaté jetés.

Padyshim se nuk ekziston shkathtési mé e vleréshme sesa mbikéqgyrja
psikologjike e instiktit. Kjo éshté rrénjé e vetékontrollés emocionale, sepse sipas natyrés
Sé saj té gjitha emocionet ndikojné né paragitjen e shtytjeve té caktuara. Mos harroni se
kuptimi i fjalés emocion - éshté “té lévizet”. Shkathtésia pér t’iu kundérvu instiktit pér té
vepruar dhe pér t’'u mposhtur shtytja fillestare, me siguri varet nga niveli né té cilén
gjendet funksioni cerebral kur i inhibron sinjalet limbike pér t& mbérri deri tek korteksi
motorik, edhe pse ky shpjegim akoma éshté spekulativ.

Si do gé té jeté, eksperimenti i vleréshém me émbélsira si shtytés pér
katérvjecarin, né masé té caktuar ka treguar shkathtésité e réndésishme pér t’i orientuar
emocionet dhe pezulluar instiktet. Hulumtimet i ka nisur psikologu Vollter Mishell
(Walter Mischel) gjaté viteve té 60-ta, né njé objekt parashkollor té univesitetit té
Stenfordit, e katérvjecarét e pérfshiré kané gené té fémijét e studentéve té diplomuar dhe
té punésuaréve tjeré né Stenford, dhe jané pércjellur deri né maturé.(7)

Disa katérvjecar kané mundur t’i kalojné pesémbédhjeté deri njézet minutat
evéshtira e té pafundme derisa eksperimentatori nuk éshté kthyer. Pér t’u pérmbajtur ata
kané mbyllur syté pér mos ta shikuar shtytjen, kané véré kokén ndérmjet duréve, kané
folur vetémevete, kané kénduar, kané luajtur me duar dhe kémbé, madje jané pérpjekur
edhe té flejné. Si shpérblim, kéta fémijé trima kané fituar nga dy émbélsira. Por té tjerét,
ata mé ipulsiv, kané grabitur njé émbélsiré vetém disa sekonda pasi gé ka dal
eksperimentatori nga dhoma “pér ta pérfunduar punén”.

Vlerésimi diagnostik i veprimit me té cilin ky moment instiktiv éshté mposhtur ka
treguar rezultate dymbédhjeté deri né katérmbédhjeté vjeté mé voné kur kéta fémijé jané
béré adoleshent. Dallimi ka gené mé se i dukshém midis atyre té cilét kané grabitur
émbélsirén dhe atyre gé jané pérmbajtur. Ata té cilét né moshén katér vjece iu kané
kundérvi sfidés, si adoleshent né shoqéri jané béré shumé mé té gjindshém,
vetébesueshém dhe mé té pérgatitur té ballafagohen me problemet e jetés. Ka gené pak e
besueshme se do to “shkapérderdhen”, té ligéshtohen apo regresojné gjaté stresit apo té
dezorganizohen nén ndikimin e shtytjes; ata i kané pranuar shtytjet dhe jané pérpjekur gé
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t’ia dalin me to, duke mos u dorézuar pérkundér véshtérsive; kané gené té besueshém
dhe té sigurté, meritor pér besim; kané qgené vetéiniciativ dhe kané luftuar pér projekte.
Dhe pas dhjeté vjetéve, akoma kané gené né gjendje ta pezullojé shpérblimin pér té
arritur cakun.

Mé shumé se njé e treta e fémijéve té cilét grabiten émbélsirat kané pasur mé pak
té vecuara aftésité e cekura mé larté me njé profil psikologjik. Si adoleshent kané gené té
turpshém dhe iu kané shmangur kontakteve me shoqgériné; kané gené kokéforté dhe té
pavendosur; frustrimi shumé shpejt i ka demoralizuar; veten e kané shikuar si té “kéqij”
dhe té pavleréshém; nga stresi kané stagnuar dhe jané béré joaktiv, té pabesueshém, kané
dyshuar dhe jané zeméruar se “kurré s’éshté béré mjafté”; kané gené xheloz e té varur
dhe tepér impulsiv, té vrullshém, té vrullshém dhe késhtu kané nxitur konflikte dhe
rrahje. Edhe pas shumé viteve ata ende nuk kané gené né gjendje ta pezullojné
shpérblimin.

Ajo qé mezi shihet né fémijéri, gjaté jetés béhet spektér i gjeré i shkathtésivee
emocionale dhe shogérore. Aftésia qé té veprohet né pezullimin e instikteve paraget
mundim serioz, gé nga mbajtja e dietés deri tek titulli i doktoraturés. Madje edhe né
moshén katérvjece disa fémijé kané zotéruar disa shkathtési: kané mundur t’i lexojné
situatat shoqérore kur pezullimi ka gené i dobishém, ta largojné vémendjen nga
provokimet dhe té zbaviten pér ta arritur géllimin — émbélsira.

Fakti mé mahnités éshté se, fémijét e testuar kur jané kontrolluar pérséri né
pérfundim té shkollés sé mesme, ata té cilét kané gené té durueshém gjaté shkollimit kané
gené nxénés mé té miré sesa ata té cilét iu kané dorézuar tekeve. Me vlerésimin e
akorduar té prindérve té tyre: té parét kané gené mé té pérgatitur pér shkollim, me sukses
i kané shndérruar ideté né vepra dhe fjalé, kané gené né harmoni me arsyen, kané mundur
té koncentrohen dhe t’i krijojné dhe t’i realizojné planet, dhe me zell me té madh kané
mésuar. Fakti shumé befasues éshté se ata kané pasur rezultate té jashtézakonshme né
SAT testet. Njé e treta e fémijéve té cilét né moshén katér vjecare kané grabité émbélsira
né provimet me gojé kané pasur 524 e ne até kvantitativ (apo “matematikor”) 528 poena;
njé e treta e atyre té pérmbajturéve kané pasur rezultatin mesatar 610 deri 652, diferenca
totale ka gené 210 poena té vlershém.(8)

Né moshén katér vjece sukseset né testim me “shpérblim té caktuar” jané tregues
dy heré mé i besueshém sesa 1Q-ja pér rezultatet e SAT né té ardhmen; 1Q-ja béhet
parashikuese e besueshme pér SAT rezultatet kur fémijét mésohen té lexojné.(9) me kété
vértetohet se shkathtésia e pezullimit t& shpérblimit ndikon né aftésité intelektuale té cilat
nuk jané té ndérlidhura me 1Q-né.(mungesa e mbikéqyrjes sé shtytjeve né fémijéri
poashtu éshté tregues i réndésishém pér delikuencén e mundshme né vitet pasuese — mé
shumé se 1Q-ja.(10) si¢ do ta shohim né Pjesén e 5, edhe pse disa e kundérshtojné kété se
IQ-ja éshté e pandryshueshme dhe pér Kkété paraget pengesé té pakalueshme pér
zhvillimin e potencialeve jetésore tek fémijét, prapé ekzistojné shumé argumente gé
shkathtésité emocionale, si¢ jané kontrollimi i epsheve dhe leximi i drejté i rrethanave
sociale, mund té& mésohen.

Ajo gé Volter Mishell, i cili ka punuar né studim, e pérshkruan me njé fjali e cila
shumé miré pérshtatet “pezullimi i shpérblimit éshté i vetéshkaktuar né dobi té arritjes sé
géllimit” me gjasé paraget esencén e vetérregullimit: shkathtési qé ta mohojmé instiktin
né doi té arritjes sé géllimit, qofté ajo iniciativ pér ndonjé biznis privat, zgjidhje
ekuacionesh algjebrike apo fitim shpérblimi. Me zbulimin e késaj éshté potencuar roli i
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inteligjencés emocionale si meta-aftési e cila pércakton masén me té cilén njerézit do té
mund me sukses t’i shfrytézojné afenitetet e tyre mendore.

NDJENJAT E GABUARA, TE MENDUARIT E GABUAR

Jam e brengosur pér fémijun tim. Pikérisht ka filluar té luaj futboll pér ekipin e
senioréve, késhtu qé me siguri tash mund té Iéndohet ndonjéheré. Nervozohem
derisa e shikoj duke lujatur, késhtu qé e kam ndérpreré t’i pércjellé ndeshjet. Jam
e sigurté se djali éshté déshpéruar gé nuk e shikoj, por thjesht ajo éshté shumé e
véshtiré pér mua.

Personi i cili flet shérohet nga ankthi; ajo e kupton se ményra e té menduarit té
saje rrezikon jetén té cilén ajo déshiron ta ¢oj.(11) Por kur afrohet casti t¢ merré vendime
pér gjéra té thjeshta, si¢ éshté shkuarja né ndeshje ku luan djali i saj, imagjinata e saj
preokupohet me mendime pér vdekjen e djalit. Ajo nuk ka zgjedhje té liréshme;
brengosja nuk ia lejon té gjykoj drejté.

Sic¢ do ta shohim, brengosja éshté palcé i efektit negativ té ankthit pér té gjitha
aftésité mendore. Brengosja, natyrisht, me dicka éshté edhe reagimi dobishém kur gjérat
shkojné teposhté — pérgatitja shumé e zelléshme mendore pér kércnimin e parandier. Pér
njé pérséritje té kétillé mendore éshté pengesé e rrezikshéme kognitive kur béhet shprehi
e réndomét e cila e pengon koncentrimin, duke i shkatérruar edhe té gjitha pérpjekjet tjera
gé né dicka té orientohemi.

Ankthi e varros intelektin. Pér shembull, kur éshté kérkesa e ndérlikuar
intelektuale dhe puna e lodhshme si¢ éshté mbikéqyrja e komunikacionit ajror, ankthi i
rritur éshté tregues mé se i sigurté se personi i cili do té paragitet pér kété puné nuk do ta
kaloj trajnimin. Eshté e sigurté se njerézit me ankth nuk nuk do t’ia dalin edhe pérkundér
rezultateve shumé té mira té testimeve té inteligjencés, si¢ e ka treguar hulumtimi né té
cilin kané marré pjesé 1790 studenté né trajnimin pér administrator né komunikacionin
ajror.(12) Ankthi gjthashtu ndikon né angazhimin intelektual: né bazé té 126
hulumtimeve té ndryshme me mé shumé se 36000 kandidat, éshté konstatuar se personat
e brengosur kané rezultate mé té dobéta né testimet teorike, pavarsisht nga vlerésimet —
notés né testim, notés mesatare apo testit té suksesit.(13)

Kur I kané lutur njerézit e prirur pér brengosje té béjné detyra kognitive dhe t’i
radhitin objektet e ndryshme né dy kategori(grupe) dhe gjaté késaj té tregojné se pér cfaré
jané duke menduar, ata kané menduar negativisht: “Kété nuk do té mund ta béj”, “Nuk
jam mijaft i rryer pér kési lloj testesh” dhe arsyetime té tjera té ngjajshme.,qé garté kané
nfdikuar né marrjen e vendimeve mbi zgjedhjet. Por kur e kané lutur grupén e té
pabrengosuréve té brengosen pesémbédhjeté minuta, aftésia e tyre pér té kryer té njéjtén
detyré dukshém é&shté zvogéluar. E kur iu éshté dhéné pauza prej pesémbédhjeté
minutave té brengosuréve pér t’u relaksuar — gé e ka zbutur brengosjen — nuk kané pasur
kurrfaré problemi para fillimit té testimit.(14)

Testin mbi ankthin i pari né ményré shkencore e ka pérpunuar Ricard
Allpert(Richard Alpert) gjaté viteve té 60-ta, i cili mé éshté rréfyer se e ka zgjedhur kété
fushé té hulumtimit sepse si student gjithnjé ka gené nervoz dhe dobét ka kaluar né
testime,pér dallim nga kolegét e tij Rallf Haer(Ralph Haber) i cili e ka kuptuar se trema
para provimit né té vérteté i ndihmoné ta jep provimin.(15) Krahas studimeve tjera,
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hulumtimi i tyre ka treguar se ekzistojné dy tipe studentésh té ankthshém: ata té cilét
ankthi nuk i lejoné té kené sukses né provime dhe té tjerét, dhe té tjerét pérkundér stresit,
arriné rezultate t& mira — apo, ndoshta, duke i falénderuar stresit.(16) Eshté interesant se
tek testimi i ankthit qé studentét, si¢ éshté Haber, droja se a do té kené sukses né provim i
shtyné té punojné mundimshém gjaté kohés sé pérgatitjes sé povimit dhe késhtu arriné
suksese, derisa té tjerét i paralizon. Tek personat qé jané jashtézakonisht té ankthshém,
si¢ éshté Alpert, frika para provimit ndikon né té menduar dhe kujtesé, té cilat jané té
domosdoshme pér mésim efikas, ndérsa gjaté provimit e obstrukson aftésiné mendore e
cila éshté bazé e suksesit.

Numri i brengosjeve té cilén njerézit i kané shfaqur gjaté testimit gjithmoné kané
gené parashikime mossuksesi.(17) Brengosja, thjesht, i zvogélon kapacitetet mendore té
domosdoshme pér kryerjen e detyrave intelektuale dhe pércjelljen e informatave; nése
jemi té preokupuar me mossuksesin, edhe koncentrimi joné, i cili ndihmon ta kuptojmé
pérgjigjen, béhet shumé mé i vogél.

Né anén tjetér, njerézit té cilét me mjeshtéri i frenojné emocionet mund té kené
dobi nga ankthi — pér shembull, me rastin e fillimit t& fjalimit apo provimit — e cila i
motivon té pérgatiten miré dhe té pérjetojn sukses. Né literaturén psikologjike klasike
lidhja né mes ankthit dhe suksesit, duke ndérlidhur kétu edhe aktivitetin mendor,
shenohet me shkronjén U té pérmbysur. Maja e shkronjés U té pérmbysur paraget
marrédhénien e harmonizuar né mes ankthit dhe suksesit, me ngritje té dobét té nervozés
e cila nxité né té arriturat e shkélgyeshme. Por masa jo e mjaftueshme e ankthit — pjesén e
poshtme té shkronjés U té pérmbysur — e ¢on deri né apati dhe motivim té ulét pér té
dhéné krejt nga vetja pér té pasur sukses; derisa ankthi i rritur e pamundéson suksesin.

Admirimi i matur — apo hypomania, si¢ e quajn profesionalisht, i pérketé
gjendjeve optimale tek shkrimtarét dhe né rastet e thirrjeve tjera kreative té cilat kérkojné
mendime té lira dhe té shuméllojshme; njé gjendje e kétill gjendet né majen e shkronjés
sé U té kthyer. Por nése euforia éshté e pamundur té kontrollohet ajo shndérrohet né
mani, si¢ éshté ndryshimi i disponimit tek personat me mani-depresive, me até rast
sulmet e béjné té pamundur té menduarit e matur apo té shkruarit e suksesshém,edhe pse
ideté lirshém burojné — aq mé tepér, ag shumé lirshém saqé véshtiré té gjendet njéra pér
ta pérfunduar punén e filluar.

Derisa zgjaté, disponimi i miré e rrité aftésiné e té menduarit fleksibil dhe té
ndérlikuar poashtu mundéson gé té gjendet zgjidhja pér problemet intelektuale dhe
interpersonale. Kjo do té thoté se nése kishim dashté t’i ndihmojmé dikujt ta zgjidh
problemin, duhet t’ia tregojmé njé barcoleté té miré. Duket se geshja, si lloj admirimi, i
ndihmon njerézve té mendojné hapur dhe mé lirshém té shprehen, duke i vérejtur detajet
té cilat, né té kundértén, kishin mundur té ikin — kjo nuk éshté mé vetém aftési kreative e
domosdoshme pér puné kreative, por edhe shkathtési e njohjes sé lidhjeve té ndérmjetme
dhe parashikimit té pasojave si rrjedhoj e vendimeve té mara.

Dobia intelektuale geshjes sé miré duket mé sé miri né rastet e gjetjes sé
zgjidhjeve kreative. Sipas njé studimi, njerézit posa i kané paré gabimet e spikeréve
pérmes videos, ma me sukses kané zgjedhur enigmat té cilat psikologét ge njé kohé té
gjaté i pérdorin gjaté testimit té mendimit kreativ.(18) Gjaté testimit, njerézve iu kané
dhéné shkrepésa, giriu dhe kutia me thumba, dhe jané lutur ta vendosin giriun né pano
prej tape né até ményré gé dylli t¢ mos bie ne dysheme. Shumica e nejrézve té ciléve iu
éshté parashtruar problemi kané ardhur né gjendje *“jo té menduarit funksional, kjjo do té
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thoté se ata kané menduar t’i pérdoorin objektet e dhéna né ményré mé konvencionale.
Por té tjerét té cilét pikérisht né até cast i kishin shikuar ingizimet humoristike, né
krahasim me té tjerét té cilét e kishin shikuar filmin mbi matemetikén apo té cilét kishin
ushtruar “detyra”, kishin ardhur deri tek zgjidhja kreative: kishin gozhduar kutiné pér
tabele e cila e cila kishte shérbyer si mbajtése pér qiri.

Madje edhe ndryshimi i lehté i disponimit mund té ndikoj né procesin e té
menduarit. Disponimi i miré i njerézve, derisa planifikojné apo marin vendime, kané
avantazh perceptibile e cila ua mundéson té menduarit mé té llojllojshém dhe mé
fleksibil. Arsyja pér kété éshté né faktin se kujtesa éshté gjendje e vegant mendore;
késhtu gé, derisa jemi miré té disponuar neve na kujtohen ngjarjet e mira dhepozitive;
nése ndihemi miré derisa mendojmé pér shkaget “pér” dhe “kundér” veprimit tong,
vendimet tona kujtesa do t’i orientojé né drejtim pozitiv dhe nuk na lejon qé, pér
shembull, té béjmé dicka té paparishikueshme apo riskante.

Njékohésusht, gjaté disponimit té keq, kujtesa lévizé kah drejtimi negativ, dhe
késhtu me siguri se me friké do té pércaktohemi pér vendim jashtézakonisht té
kujdesshém. Emocionet e pakontrolluara e pengojné intelektin. Por, si¢ e kemi paré né
kapitullin e pesté, ne jemi né gjendje ta vendosim kontrollén mbi emocionet; njé aftési e
kétillé emocionale é&shté zotéruese mbi shkathtésité dhe ndikon né té gjitha llojet e
angazhimeve intelektuale. . le té na kujtohen disa prej rasteve: pérparésité e shpresés dhe
optimizmit, si dhe castet e admirimit kur njerézit e tejkalojné vetveten.

KUTIA E PANDORE DHE E POLIANIT:* FUQIA E
MENDIMIT POZITIV

Studentéve iu éshté propozuar gjendja hipotetike si vijon:

Edhe pse géllimin e keni pasé té merni tetéshe, pas rezultateve té para né provim
mesatarja e pérgjigjeve té sakta ka gené 30% dhe keni marré gjashtéshe. Ka
kaluar njé javé prej kur e keni kuptuar pér notén. Cfaré do té béni?(19)

Shpresa do té thoté shumé. Studentét té cilét kané shpresuar shumé kané théné se si duhet
mé tepér té punohet dhe kané menduar pér shumé gjéra té cilat kané mundur t’i
ndérmarrin pér ta ngritur notén. Studentét me sasi té kufizuar shprese kané pasé parasysh
disa prej zgjidhjeve t€ mundshme pér pérmirésimin e notés, por nuk kané gené mjaft té
vendosur qé té luftojné pér té. Dhe, kuptohet, studentét pashpresé iu kané dorézuar
demoralizimit né té gjitha planet.

Megjithaté, problemi nuk éshté vetém teorik. C.R. Snajder(C.R. Snyder), psikolog
nga University of Kansas, i cili ka punuar né kété hulumtim, duke krahasuar sukseset
studentéve té cilét kané shpresuar me sukseset e atyre té cilét nuk kané shpresuar, ka
konstatuar se shpresa éshté e parashikuese mé e sakt né semestrin e paré sesa ezultatet e
SAT testeve me té cilat parashikohet pérparimi i studentéve né kolegj (dhe ngusht éshté i
lidhur me 1Q-né). Pérsérisim se jané, pérkundér aftésive té njéjta intelektuale, shkathtésité
emocionale shkatare té dallimeve té dukshme.

Interpretimi i Snajderit thoté: “Studentét té cilét mé shumé shpresojné né sukses, i
VEjné vetes mé shumé cage, duke gené té vedédijshém se sa shumé duhet punuar pér t’u
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realizuar ato. Né piképamjen e suksesit shkollor, nése i karahasoni studentét me aftési té
njéjta intelektuale , ajo me té cilén dalloheni éshté shpresa”.(20)

Sic flet miti i njohur, Pandorés, princeshés greke, zotat grek xheloz né bukuriné e
saj, ia kané dhuruar asaj kutiné misterioze. | kané théné se kurré nuk guxon ta hapé
dhuratén. Por, njé dité, e mposhtur nga kureshtja dhe sfida, Pandora e ka ngrité kapakun
pér té shikuar fshehurazi se cfaré ka brenda dhe késhtu i ka cliruar epidemité e médha:
sémundjet, cmendurité, shpirtéligésité. Por si compenzim Zoti i lejoj asaj ta mbyllé kutiné
dhe me kohé ta térhegé “kundérhelmin” gé mizorit e jetés té béhen té pérballuara, e ajo
éshté — SHPRESA.

Studiuesit modern zbilojné se shpresa ofron mé shumé sesa casti i ngushllimit
kundér dhimbjes dhe mjerimit; ajo ka njé rol pozitiv té pagmuar né jeté sepse mundéson
suksese né fusha té ndryshme — filluar nga suksesi né mésime deri tek pérballimi i punéve
té rénda. Praktikisht, shpresa éshté mé shumé se géndrimi optimist kur na duket se gjérat
do té lévizin né té miré. Snajder saktésisht definon: “duke i besuar vetes ju fitoni vullnet
dhe i shqyrtoni ményrat e realizimit té géllimeve té juaja, ¢farédo qofshin ato.”

Njerézit zakonisht dallohen me sasiné e shpresés. Disa gjithmoné mendojné se
mund té nxirren nga té kéqijat dhe ta zgjedhin problemin, derisa té tjerét mendojné se nuk
kané energji, aftési apo ményré pér t’i realizuar géllimet e tyre. Snajder zbulon se njerézit
me sasi té madhe shprese posedojné tregues té pérbashkét, né mesin e té ciléve jané
vetémotivimi, ndjenja se jané mjaft té afté té gjejné ményra pér ta realizuar géllimin,
besojné se, nése jané ngusht, gjérat mund té lévizin né té miré, mjaft jané fleksibil pér té
gjetur ményra té ndryshme pér ta realizuar té€ déshiruarén, apo edhe t’i zvogélojné
ambiciet nése béhen té parelizuara , dhe késhtu té parealizuara té shndérrohen né té
realizuara.

Nga perspektiva e inteligjencés emocionale, té keshé shpresé do té thoté se njeriu
nuk i dorézohet ankthit té tepért, t¢ mos sillet si humbés dhe mos té bie né depresion nése
hasé né véshtérsira apo mossukses. Aq mé tepér, éshté vértetuar se njerézit me shpresa té
médha jané mé pak depresiv gjaté luftés pér jetén dhe se jané mé pak té ankthshém gjaté
kérkimit té géllimeve dhe nuk vuajné nga crregullimet e shuméta emocionale.

OPTIMIZMI: MOTIVIM | MADH

Amerikanét té cilét e kané pércjellur notin mé sé shumti kané shpresuar tek Mat
Bjondi(Matt Biondi), anétar i ekipit Amrikan né Olimpiadén e vitit 1988. Disa
komentator sportiv kané partashikuar se Bjondi mund ta tejkaloj trimériné e Mark Spicit
(Mark Spits) i cili né 1972 i kishte fituar shtaté medale té arta. Por, né shtegun 200-
metérsh, stil i liré. Bjondi e kishte zéné vendin e treté. Disciplina tjetér kishte gené
baterfllaj né 100 metra, dhe Bjondi pér pak e kishte humbur medalen e arté pasi qé i pari
né finish kishte béré pérpjekje me té médha.

Komentatorét sportiv kané supozuar se disfata do ta dekurajoj Bjondin né tentimet
e ardhme. Megjithat, Bjondi ishte kéndell nga disfata dhe kishte fituar medale té arta né
pesé disciplinat e ardhme. Njéri prej shikuesve ishte befasuar me “kthimin” e Bjondit, e
ai kishte gené Martin Selixhmen (Martin Seligman) psikolog nga University of
Pennsylvania, i cili e kishte testuar optimizmin e Bjondit po até vit. Gjaté njé
eksperimenti me Selixhmen, treneri i kishte théné Bjondit, i cili ishte duhur té tregohet ne
formé mé té miré, se kohén e kishte me té dobét sesa me té vértet ishte rasti. Pérkundér
pérgjigjjes humbése, pasi gé i kishte théné Bjondit t€ pushoj dhe té provoj pérséri,



WWW.SYri3.com 78 www.sa-kra.ch

rezultati i tij i miré u bé edhe mé i miré. Por, kur anétaréve tjeré té ekipit iu kumtua se
kohén mesatare e kishin té dobét — rezultatet e testeve té tyre kané treguar se i pérkasin
pesimistéve — duke provuar pérséri, kané notuar edhe mé dobét se herén e paré.(21)

Optimizmi, sikur edhe shpresa, paraget pritjen se gjérat ne jeté do té shkojné né
drejtim pozitiv, pérkundér pengesave dhe mossukseseve. Nga kéndévéshtrimi i
inteligjencés emocionale, optimizmi éshté ményré e sjelljes e cila njerézve nuk u lejon té
béhen apatik, té pandihmshém apo depresiv para detyrave té rénda. Njéjté sikur shpresa,
edhe kushériri i saj optimizmi paguhen né jeté (natyrisht, nése béhet fjalé pér optimizm
real; optimizmi tepér naiv mund té jeté shkatérrimtar).(22)

Selixhmen definon optimizmin sipas ményrés né té cilén njerézit i interpretojné
sukseset dhe disfatat personale. Optimistét i shohin disfatat si pasoja té ngjarjeve té cilat
mund té ndryshohen, ashtu gé herén tjetér mund té kené sukses, derisa pesimistet fajsojné
pér disfaté, duke ia pérshkruar disa karakeristika té pérheréshme té cilat ata jané té
pafugishém qé t’i ndryshojné. Kéto interpretime té kundérta kané pasoja thelbésore né
reagimet e njeriut né jeté. Pér shembull, né déshprimin pér humbjen e punés optimistét
reagojné veprueshém dhe me shpresé, duke e béré planin pér aksion dhe duke kérkuar
ndihmé dhe késhilla. Pér dallim nga té parét, pesimistét reagojné ndaj disfatave me
supozim se nuk ekziston asgjé qé do té€ mund té bénin gé gjérat né té ardhmen té shkojné
né té miré, dhe késhtu nuk ndérmarriné asgjé pér ta zgjidhur problemin. Derisa optimistét
mendojné se né disfata mund té ndikohet, pesimistét shohin disfatén si pasojé e
mangésisé personale e cila gjithmoné iu sjellé fatékegési.

Njéjté sikur shpresa, edhe optimizmi éshté parashikues i suksesit akademik. Gjaté
hulumtimit né té cilin kané marré pjesé pesqgind brucosh té ardhshém nga gjenerata 1984-
sé, nga University of Pennsylvania, rezultatet e studentéve né testin e optimizmit kané
gené tregues mé té miré pér notat e ardhshme sesa rezultatet e SAT testimit apo notat nga
shkolla e mesme. Selixhmen i cili kishte punuar me ta, thoté: “Provimi pranues pér
regjistrim né kolegj vleréson talentin por rezultatet tregojné pér ata té cilét do t’i “cojn
duarté”. Rruga kah suksesi paraget kombinimin e talentit té arsyeshém dhe aftésisé gé té
shkohet pérpara pérkundér déshtimeve. Testeve té shkathtésive iu mungon motivimi. Mé
e réndésishmja éshté gé té dini pér diké se a do té pérparojé edhe atéheré kur gjérat marin
teposhtén. Supozoj se inteligjenca dhe suksesi i juaj nuk varet vetém nga talenti, por edhe
nga aftésia pér t’i pérballuar disfatés”.(23)

Njé nga shembujt mé té detajizuar pér motivimin e njerézve nga ana optimiste
paraget studimi té cilin e ka béré Selixhmen me ndihmén e agjentéve té kompanive té
sigurimit Met Life. Pranimi njerézor i refuzimit do té thoté sukses né ¢do lloj presioni,
posacérisht kur béhet fjalé pér sigurimin ku mesatarja e té “pranuarit” apo “refuzimit”
mund té jeté shumé e pakurajueshme. Pér kété arsye pas tre vjetésh té para rreth tre e
katérta e e kompanive té sigurimit e kané l1éné aktivitetin e tyre. Selixhmen ka zbuluar se
agjentét e rinjé, pér nga natyra jnaé optimist, pér dy vjetét e para kané shitur 37% polisa
mé shumé sesa kolegét e tyre pesimist. E gjaté dy viteve té para, pesimistét né krahasim
me optimistét e kané dyfishuar numrin e débimit nga puna.

Ag mé tepér, Selixhmen e ka bindur Met Life t’i punésojé grupén e vecant té
agjentéve té rinjé té cilét kané pasur rezultate t€ mira né “testin e optimizmit”, por nuk e
kishin kaluar kontrollimin e zakonshém té testeve (té cilat i radhiten llojet endryshme té
té sjellurit né krahasim me testin standard i bazuar né pérgjigjet e agjentéve té
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suksesshém). Né vitin e paré grupa optimiste e ka tejkaluar grupén pesimiste pér 21% dhe
pér 57% né vitin e dyté té punés.

Arsya pse optimizmi ndikon né suksesin e shitjes géndron né faktin se ai paraget
llojin e sjelljes inteligjente emocionale. Cdo tregtar pérjeton té paktén njé heré disfaté.
Reagimi emocional ndaj humbjes éshté mé réndési thelbésore pér motivimin e métejshém
pér té vazhduar punén. Nése pérgjigjet negative grumbullohen, optimizmi mund té
“pélcet” dhe shumé véshtiré ngritet receptori dhe béhet thirrja e ardhshme. Pesimistét né
vecanti véshtiré e pérballojné humbjen dhe né kété ményré e interpretojné: “Uné jam
humbés; kurré kurrgjé nuk do té shes” — interpretim i cili me siguri do té nxisé apati dhe
térhegje , nése edhe jo depresion. Né anén tjetér, optimistét vetes i thoné: “Kjo éshté
vetén casje e gabuar” apo “Ky person éshté i padisponuar”. Pasi gé veten e vlerésojné
sipas situatés e cila éshté arsye e mossuksesit té tyre, ata mund ta ndryshojné ¢asjen gjaté
thirrjes tjetér. Derisa reagimi mendor pesimist i ¢con né déshprim, tek optimistét nxité
shpresé.

Njéra nga arsyet pér njé géndrim pozitiv apo negativ mund té jeté me siguri
temperamenti i trashéguar; sipas natyrés sé tyre, njerézit anojné kah njéri apo tjetri
géndrim. Dhe, si¢ do ta shohim, gjithashtu, né Kapitullin e X1V — temperamenti mund té
kalitet me pérvojé. Optimizmi dhe shpresa — si dhe plogéshtia dhe déshprimi — mund té
mésohen. Duke i pasur parsysh te dyja géndrimet, psikologét kané futur termin
vetéefikasiteti — bindja se njeriu udhéheq me ngjarjet dhe se éshté né gjendje t’i
kundérvihet disfatave kur shfagen. Zhvillimi i cilésdo aftésie nxité ndjenjén e
vetéefikasitetit, ashtu gé individi ma me déshiré i caset rrezikut dhe anon kah sfidat edhe
mé té médha. E si revansh, mposhtja e shtytjeve e rrité ndjenjén e vetéefikasitetit. Njé
shjellje e kétillg, padyshim se do t’i nxité njerézit qé aftésité e veta t’i shfrytézojné né
ményrén mé té miré apo té béjné ¢cmos pér t’i pérsosur ato.

Albert Bendura(Albert Bandura), psikolog nga Stenfordi i cili detajisht ka punuar
né studimin e vetéefikasitetit, pér té ka théné: “Bindjet e njeriut pér aftésité personale
thelbsisht ndikojné né veté aftésité. Aftésia nuk éshté proné e pandryshueshme;
ekzistojné vargje té téra té ményrave té sjelljes. Njerézit té cilét jané vetéefikas
pérmirésohen nga humbja; ata mundohen t’i zgjidhin problemet dhe nuk brengosen pér
digka té keqge e cila né té ardnmen mund té ndodhé.”(24)

FLLOU*: NEUROBIOLOGJIA E PERSOSMERISE

(*éshté mbajtur kjo shprehje e transkribuar angleze(nga ang.flow) se edhe veté psikiatrat nuk e
pérkthejné kété term.)

Kompozitori i pérshkruan gastet kur puna e tij ka gené né kulminacion:

Deri né até maseé jeni ne gjendje ekstatike sa gé nuk keni ndjenjé se ekzistoni.
Kété e kamé pérjetuar edhe mé heret edhe tash. Dora ndahej nga uné dhe nuk
ndikoja né até gé ngjante. Vetém rrija dhe véshtroja, i okupuar nga respekti
dhe habija. Dhe gjithcka ngjante vetvetiu!(25)

Pérshkrimi i tij shumé pérkujton né pérjetimet e gindra meshkujéve dhe femrave
malor, kampion shahu, Kkirurgé, basketbollisté, inxhineré, menaxheré, madje edhe
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punétoré administrate — kur i ritregojné castet né té cilat e kané tejkaluar vetveten né
njérén nga profesionet e preferuara. Mihali Sikzentmihali (Mihaly Csikszentmihalyi),
psikolog nga universiteti i Cikagos, gjendjen e pérshkruar e ka qujatur flow (mé tej né
tekst fllou); ai gjaté hulumtimit njézetvjecar ka tubuar shembuj té ngjashém té sukseseve
supreme né lamin e caktuar.(26) Atletéve kjo gjendje u éshté e njohur si “zoné”, kur
pérsosja arrihet pa mundim, e shumé garues dhe njeréz “zhduken” si pasojé e admirimit
momental. Dijana Rof-Stajnroter(Diana Roff-Steinrotter), e cila e ka fituar medalén e arté
né skijim né lorjat Olimpike Dimérore 1994, ajo thoté se pas fnishit té shtegut té skive
asaj nuk iu ishte kujtuar asgjé veg se ishte relaksuar: Jam ndie si ujévare”.(27)

Arritja e gjendjes fllou paraget inteligjencén emocionale té rangut mé té larté;
fllou éshté, me siguri, pika mé e larté e frenimit t¢ emocioneve me géllim té arritjes sé
pérsosmérisé dhe mésimit. Né gjendjen fllou, emocionet jo vetém se jané té getésuara dhe
té orientuara, por jané edhe pozitive, té forta dhe té koncentruara né detyrén e caktuar.
Nése jeni né gjendjen e plogésht depresive apo keni sulme té ankthit, ju jeni té ndar nga
fllou. Fllou (apo mikrofllou mé i débét) éshté eksperiencé té cilén ¢dokush nganjéheré e
pérjeton, né vecanti nése pérsosshméria éshté né kulminacion apo edhe nése njeriu i
tejkalon kufijté personal. Ndoshta éshté mé e dukshme gjaté marrdhénieve sexuale kur dy
individ shndérrohen né njéshe fluide dhe harmonike.

Njé pérvojé e Kétille éshté e lartésuar: karakteristikat kryesore e fllou-t éshté
ndjenja spontane e lumturisé, madje edhe té dalldisé. Pér kété njeriu derisa zgjaté fllou
ndiehet jashtézakonisht miré — ky éshté shpérblim i pashog. Né até caste njerézit
plotésisht identifikohen me até gé béjné, vémendja éshté e pérgendruar né detyré, vetédija
béhet e njéjté me veprimin. Fllou zhduket po ge se tepér mendojmé mbi até gé béjmé —
veté mendimi “Kété shkélgyeshém po e bé&j” mund ta shkatérroj ndjenjén fllou-t.
vémendja éshté e koncentruar né até masé sagé njerézit jané té vetédijshém vetém njé
numri té vogél gjérash té cilat jané né lidhje me punén té cilén e béjné dhe humbin
ndjenjén pér kohén dhe hapésirén. Pér shembull, njé Kirurgu i rikujtohet komplikimi i njé
intervenimi Kirurgjik gjaté té cilit kishte pérjetuar gjendjen fllou; kur e kishte pérfunduar
operimin, né dysheme té sallés i kishte paré disa copéza dhe ishte pyetur se cfaré ka
mundur té ndodhé. Ishte shtangur kur i Kishin treguar se, derisa ishte i koncentruar né
operim, kishte ra ne dysheme njé copé e plafonit — e ai kété fare nuk e kishte vérejtur.

Pérkundér pérsiatjes dhe brengosjes, fllou éshté gjendje e vetéharresés: né vend se
té béhen nervoz dhe té mendojné pér problemet, njerézit né fllou ag shumé jané té
preokupuar me detyrén momentale sagé humbin vetédijén pér veten, duke i harruar
problemet e vogéla shéndetin, llogarité, madje edhe sukseset né jetén e pérditéshme. Kur
éshté prezent fllou ego zhduket. Paradoksale , por njerézit né gjendjen e fllou-t paragesin
mbikéqyrjen superiore mbi até gé béjné, reagimet e tyre deri né imtési jané né harmoni
me kérkesat e detyrave. Edhe pse njerézit pérsosmériné mé té madhe e arriné né gjendjen
fllou, ata jané té pavetédijshém veprimit punues dhe nuk mendojné pér suksesin apo
mossuksesin — ajo gé i motivon éshté kénagési e pastér e vet veprimit.

Ekzistojné disa ményra pér t’u mbérri gjendja fllou. Njéra nga ato éshté orientimi
i qéllimshém i vetédijés né detyrén e parashtruar; thelbi i fllou-t éshté gjendja e
koncentrimit maksimal. Né hyrje té késaj gjendjeje duket se ekziston zgjedha kthyese: ky
hapé i paré kérkon discipliné dhe pérpjekje pér t’u getésuar dhe né masé té mjaftueshme
té orientoheni né nismén e detyrés. Pasi gé jeni koncentruar, fllou shfaget me krejt
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potencialin dhe mundéson clirimin nga shgetésimet emocionale dhe késhtu detyrén e
kryeni pa mundime.

Hyrja né kété zoné-gjendje éshté e hapur po ge se njerézit gjejné punén né té cilén
jané té shkathét dhe i pérkushtohen me pérpjekje minimale. Sic mé ka théné
Sikzentmihali: “Njerézit koncentrohen mé fugishém kur iu parashtrohen kérkesat mé té
médha se réndom dhe atéheré jané né gjendje té veprojné mé shumé se zakonisht. Nése
nga njerézit kérkohet pak, atyre iu duket monoton. Nése kérkohet shumé, njerézit béhen
té ankthshém. Fllou shfaget né até hapésiré delikate né mes monotonis dhe ankthit”.(28)

Kénagésia spontane, mahnitja dhe krijimtaria, té cilat jané karakteristika té fllou-t,
nése truri éshté i ngarkuar me proceset limbike, bijné né kundérshti me ekstremet
emocionale, njeriu gjaté mbizotérimit té fllou-t ndihet i relaksuar. Ky lloj koncentrimi
ndryshon nga pérpjekja gé ta koncentrojmé vémendjen né ndonjé gjé tjetér nése jemi té
lodhur apo té mérzitur, apo kur koncentrimi i vémendjes &shté i orientuar kah ndenja e
pakéndshme e ankthit dhe zemérimit.

Pérkundér tensionimit emocional, fllou éshté gjendje e cila e mundéson
frymézimin, ekstazén e buté. Ekstaza buron nga koncentrimi si parakusht pér gjendjen
fllou. Né literaturén e cila merret me traditat konteplative éshté pérshkruar gjendja e
paralizés e cila pérjetohet si gjendje hyjnore: fllou krjohet vetém pérmes koncentrimit té
ngritur.

Nése e shihni diké né gjendjen fllou, fitoni bindjen se gjérta e véshtira éshté lehté
té kryhen; pérsosméria supreme duket e natyrshme dhe spontane. Pérshtypja e kétillé
mund té krahasohet me aktivitetet mendore kur paragitet paradoksi i ngjajshém: detyrat
mé té véshtira kryhen me investim minimal né energjiné mendore. Kur fllou paragitet né
skené truri géndron né gjendjen e “getésisé”, ngacmimet dhe inhibicionet e proceseve
nervore harmonizohen me nevojat momentale. Kur njerézit peokupohen me angazhime
né té cilat pa mund e mbajné koncentrimin, atéheré truri i tyre “getésohet” i cili
interpretohet me zvogélimin e shgetésimit kortik.(29) Ky éshté njé zbulim epokal sepse
fllou ua mundéson njerézve t’i pérvishen punéve mé shtytése nga Iémia e caktuar,
pavarsisht se a béhet fjalé pér njé parti shahu me mjeshtrin mé té madh apo zgjidhja e
problemeve matematikore. Do té mund té prritej gé kéto detyra té véshtira té kérkojné
edhe angazhimin ma té madh kortik, por kurrsesi mé té vogél. Por thelbi i fllou-t éshté
né até gé ai ta paraget kulminimin e shkathtésisé — kur aftésité jané miré té ushtruara
procesi nervor béhet mé se efikas.

Koncentrimi i tensionuar, pérgendrimi i krijuar nga brengosja — ndikon né rritjen
e aktivitetit kortik, derisa gjendja fllou dhe pérsosméria optimale pérkujtojné né oazén e
aktivitetit kortik me shpenzim minimal té energjisé mendore. Me siguri se rasti i tillé tek
shkathtésité e pérsosura dhe kur njerézit jané né situaté qé ta mbérriné gjendjen fllou: pasi
gé mposhten “potezat” pér kryerjen e detyrés — qofté fizik si¢ éshté alpinizmi, apo
mendor si¢ éshté programi kompjuterik — truri béhet efikas gjaté kohés sé demostrimit té
tij. “Potezat” e ushtruar miré kérkojné shumé mé pak pérpjekje cerebrale sesa ata té posa
mésuar, apo ata té cilét me mund realizohen. Ngjajshém me kété, nése aktiviteti cerebral
bie pér shkak t& nervozés apo lodhjes, e cila krijohet kah mbarimi i dités sé lodhshme dhe
té mundimshme té punés, do té vij deri tek zvogélimi i angazhimit kortik derisa shumé
zona cerebrale té tepérta do té aktivizohen — gjendje mendore té cilén e pérjetojmé si
crregullim.(30) Njéjté ngjané edhe kur mérzitemi. Por kur truri béhet mé se i efektshém,
si né gjendjen fllou, pjesét aktive té trurit pérgjigjen né kérkesat e detyrave. Né kété
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gjendje madje edhe punét mé té véshtira mund té na freskojné dhe plotésojné, mé shumé
sesa té na lodhin.

MESIMI DHE FLLOU: MODELI | RI | EDUKIMIT

Nevoja pér gjendjen fllou do té rritet sé bashku me perfeksionimin e shkathtésisé pasi gqé
fllou paraqgitet né “zonén” né té cilén njerézit jané té inspiruar gé né térsi t’i shprehin
talentet e tyre. Ndoshta éshté diskutabile se a nxité fllou mjeshtériné apo shkathtésing,
por motivimi i njeriut pér t’u pérsosur — qofté té luajé me violiné apo té vallézojé — buron
nga nevoja pér t’u mbérri gjendja fllou gjaté kohés kur kryhet detyra. Sikzenmihali ka
konkluduar né bazé té testimit t€ 200 studentéve té artit té cilét i ka pércjellé 18 vjet pas
pérfundimit té studimeve, piktoré serioz jané béré ata té cilét gjaté ditéve studentore kané
pérjetuar kénagési té pastér derisa kané pikturuar. Té tjerét, motivimi i té ciléve pér té
studijuar i ka shty fantazia pér t’u pasuruar dhe fama, pas pérfundimit té akademisé njé
numér i madh i tyre ka hequr doré nga pikturimi.

Sikentmihali konkludon: “Para se gjithash, piktorét duhet té kené déshiré — pér té
pikturuar. Nése piktori para pélhurés fillon ta pyes veten se pér sa para mund ta shes, apo
qcfaré do té thété kritika, ai nuk do té shkoj shtigjeve té origjinalitetit. Sukseset kreative
varen nga orientimi drejt nje caku”.(31)

Sikur gé éshté fllou parakusht pér profesione té ndrysheme dhe artin, ashtu éshté
edhe pér mésime. Studentét béhen mé té pérsosurr nése e mbérrijné gjendjen fllou,
atéheré ata plotésisht dallohen me potencialet e tyre t¢é matura me testet e suksesit.
Nxénésit e shkollés sé mesme speciale né Cikago, ku té gjithé kané gené né 5% e mé té
miréve nga testet e matematikeés, i kané vlerésuar profesorét e tyre si té pérsosur dhe té
papérsosur. Mandej e kané analizuar ményrén né té cilén nxénésit e kané kaluar kohén
dhe ¢do nxénés ka pas biperin i cili né kohé té ndryshme i ka pérkujtuar té shkruajn se
cfaré jané duke béré dhe se si jané té disponuar. Nuk é&shté pér t’u cuditur se pérse té
papérsosurit kané kaluar vetém pesémbédhjeté oré né javé duke mésuar né shtépi, shumé
mé pak sesa moshatarét e tyre té cilét gjaté javés i kané béré detyrat e shtépisé nga
shtatédhjeté e dy oré. “Té papérsosurit” kohén e kané kaluar duke u zbavitur apo duke e
shpenzuar kohén me shoké apo prindér.

Kur i kané analizuar disponimet e tyre kané ardhur deri tek pérfundimi interesant.
Edhe nxénésit e “pérsosuré” edhe ata”té papérsosur” pjesén mé té madhe té javés e kané
kaluar né monotoni, duke shikuar televizorin i cili nuk ka gené kurrfaré shtytje ne raport
me aftésité e tyre, si¢ éshté rasti, te shumica e tinejxheréve. Por dallimi kryesor i tyre ka
gené né pérjetimin e mésimit. “Té pérsourit” mésimin e kané pérjetuar si kénagési,
entuziazém i nxitur nga fllou. Gjaté 40% té oréve punuese. Por tek “té papérsosurit” fllou
ka ardhur vetém gjaté 16% té oréve punuese; shpesh ka dominuar ankthi pér shkak té
kérkesave té cilat i kané tejkaluar mundésité e tyre. “Té papérsosurit” kané gjetur
kénagési né shogrime e jo duke mésuar. Shkurtazi, nxénésit té cilét kané mbérri suksese
né harmoni me aftésité e tyre akademike, por edhe ma shumé se kjo, mésimi i ka joshé
edeh ma tepér kur e kané mbérri gjendjen fllou. Pér fat té keq, “té pasuksesshmit”, duke
mos gené né gjendje t’i perfeksionojné aftésité e tyre té cilat do t’i kishin cuar, kané
humbur kénagésin gjaté mésimit dhe kané rrezikuar ta kufizojné numrin e fushave
intelektuale té cilat né té ardhmen do t’iu kishin shpreh kénagési.

Haurd Gardner. Psikolog nga Harvardi, i cili ka zhvilluar teoriné mbi inteligjencat
e shuméfishta, sheh fllou-n, edhe gjendejn pozitive té cilat e karakterizojné, si ményré mé
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té shéndosh pér edukimin e fémijéve i cili i motivon pér sé mbrendshmi, mé shumé se
kércnimi dhe shpérblimi i premtuar. “Duhet shftytézuar preirjet e fémijéve pér té gené né
gjendje t’i kurajojmé pér té mésuar né fushat né té cilat aftésité e tyre mund té
zhvillohen”, propozon Gardner. “Fllou éshté gjendje e brendshme i cili tregon se fémija
merret me detyrén té cilén e doné. Duhet gjetur digka ¢ka i pélgen dhe ta mbani até. Kur
fémijét bezdisén né shkollé ata marrézohen dhe grinden, por kur jané té perokupuar me
detyra té cilat i dojné interesohen pér puné né shkollé. Por mé sé miri e mésoni até gé e
adhuroni dhe né té cilén kénageni.

Me ndihmén e emtodave té cilat shfrytézohen né shumé shkolla, ato té cilat
modelin e Grdnerit mbi inteligjencén e shuméfisht e aplikojné edhe né praktiké,
pretendohet té zbulohet talenti natyror, né ¢’ményré té zhvillohen ato, si dhe té
eliminohen dobésité e mangésité. Pér shembull, fémija i cili né ményré natyrore éshté i
talentuar pér muziké apo lévizje mé pérpara do ta pérjetoj gjendjen fllou né kété lami sesa
né lamité tjera pér té cilat jané mé pak té talentuar. Njohja e talentit té fémijéve mund t’i
ndihmojé arsimtaréve gé ta adaptojé ményrén e ligjirimit dhe t’i pérgatitin leksionet né
nivelin e caktuar — nga ato mé té koplikuara deri tek ato plotésuese — té cilat me siguri, do
té paragesin shtytje optimale. Né kété ményré mésimi béhet kénaqgési e pérheréshme, nuk
paraget friké apo monotoni. “Shpresojmé se nése fémijét gjaté kohés sé mésimit
pérjetojné gjendjen fllou do té kurajohen té kalojné né detyrén tjetér nga 1émijét e reja”,
thoté Gardner dhe shton se njé gjé e tillé éshté vérejtur edhe praktikisht.

Fllou paraget aftésiné apo shumén e dijés dhe do té duhej q¢ natyrshém té shfaget
pasi qé fémija éshté i entuzizmuar pér lamité té cilat spontanisht i ka zgjedhur, ¢ka né té
Vérteté, do té thoté se i doné. Kur fémija e kupton se ¢faré déshiron té punojé, entuziazmi
fillestar mund té béhet embrion pér arritjen supreme dhe burim i kénagésisé né fllou. E
pér t’u mbajtur fllou duhet té tejklaohen kufijét e aftésive té dikujté, dhe késhtu fllou té
béhet motiv themelor pér pérsosméri edhe mé té madhe; fémija béhet i lumtur. Natyrisht,
ky model éshté shumé mé i avansuar i mésimit dhe arsimimit se sa shumica e modeleve
té cilat pérgatiten né shkolla. Kujt nuk do t’i kujtohet shkolla me njé varg orésh té
pafundme e monotone dhe castet e ankthit té shtuar? Aplikimi i fllou-t pérmes mésimit
paraget ményrén shumé mé humane, té natyrshme dhe efikase né orientimin e
emocioneve né obligimin e arsimimit.

Kjo do té thoté se orientimi i emocioneve né drejtim té kreativitetit éshté
shkathtési superiore. Se a do té realizohet kjo pérmes mbikéqgyrjes sé instiktit dhe
pezullimit té shpérblimit, apo pérmes orientimit t& disponimit i cili nuk do ta pengojé
mendimin ekzistues, apo né formé té vetémotivimit pér té pasur sukses dhe rishtazi té
pérpigemi para fytyrés sé disfatés, apo né até ményré gé do ta arrijmé gjendjen fllou dhe
té béhemi mé té pérsosur — té gjitha fjalét e théna flasin né favor té fugisé sé emocioneve
e cila udhéhegé me pérpjekjet efikase.
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VII
RRENJET E EMPATISE

I kthehemi Gerit, kirurg brilant por aleksitimik(alexithymik, fjalé greke gé do té thoté
munges fjalésh pér ndjenjat-emocionet), i cili té fejuarés sé vet Elen i kishte shkaktuar
dhimbje sepse nuk kishte gené i vetédijshém ndjenjave té veta dhe té saja. Sikur shumé
aleksitimikéve, edhe atij i ka munguar empatia por dhe mendjemprehtésia. Nése Elen
kishte théné se éshté e padisponuar, Geri nuk do té kishte ditur ta ngushllonte; kur ajo
fliste pér dashuring, ai ndérronte temén. Geri vénte vérejtje té “dobishme” né mendimet e
Elen, duke mos e kuptuar se kritikat jo se nuk e ndihmonin pérkundrazi ajo ndihej e
sulmuar.

Empatia krijohet si formé e vetévetédijés; sa mé miré gé i njohim emocionet tona,
aq mé lehté do t’i kuptojmé ndjenjat e té tjeréve.(1) Aleksitimikét, si Geri, gé nuk kané
pérfytyrime sé cfaré ndiejné vet, plotésisht humben kur duhet njohur emocionet e té
tjeréve. Ata jané emocionalisht té shurdhér. Notat dhe akordet emocionale té cilat i
komponojné fjalét dhe veprimet tona — réndésia e tonit té zérit apo té ndryshimit té
géndrimit, getésia dominante apo paralajmrimi i vibrimit — kalojné té pavérejtura.

Konfuziteti nga ndjenjat personale, aleksitimikét gjithmoné befasohen kur té tjerét
ua shfagein ndjenjat e veta. Kjo pafatési pér t’u deshifruar emocionet e njerézve tjeré
paraget deficit t&¢ madh né inteligjencés emocionale, dhe humbjes tragjike t€ humanitetit.
Pér té gjitha marrédhéniet, rrénjéve té dashamirésisé, largim nga harmonia emocionale,
nga aftésia empatike.

Aftésia — pér ta njohur tjetrin se si ndihet — paraqitet pérmes té gjitha vargjeve té
mjeshtérive jetésore, prej tregétisé e menaxhmentit, dashurisé dhe atésisé, deri tek
méshira dhe aktiviteti politik. Mungesa e empatisé poashtu éshté e réndésishme.
Mungesén e empatisé e gjejmé tek psikopatét krimogjen, dhunuséve dhe sulmueséve.

Njerézit rrallé i shprehin emocionet me fjalé; ndjenjat shumé mé shpesh shprehen
me shenja tjera. Aftésia pér t’u lexuar shenjat e pathéna éshté celés pér parandjenjén e
emocioneve té té tjeréve: toni i zérit, gjestikulimi, grimasa e fytyrés. Me gjasé studimet
mé voluminoze mbi aftésité e njeriut pér t’i interpretuar mesazhet joverbale i ka béré me
studentét e vet Robert Rozentall(Robert araozenthal), psikolog nga Harvardi. Ai e ka
projektuar testin e empatisé PONS — Profile of Nonverbal Sensitiv(né pérkthim “Profili
i sensualitetit joverbal”, mé tutje né tekst PONS), dmth. njé mori video ingizimesh me
graté e reja té cilat i shprehin ndjenjat e veta, nga neveria deri tek dashuria aménore.(2)
Skenat radhiten nga sulmet e xhelozisé deri tek lutja pér falje, nga falenderimi deri tek
mashtrimi. Video-materiali éshté i montuar né até ményré gé né njé shirit né ¢cdo sekuenc
njé deri né dy ményra té komunikimit joverbal géllimisht jané té hijesuara; edhe fjalét
kané gené té heshtura, késhtu gé, pérvec atyre joverbale, jané larguar té gjitha shenjat e
komunikimit. Né video incizimet tjera jané paraqitur vetém lévizjet e trupit, si dhe
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ményrat tjera té komunikimit joverbal, késhtu gé shikuesit duhen ta njohin emocionin né
bazé té shenjés sé vecant joverbale.

Gjaté testimit mé tepér se shtaté mijé njeréz né Ameriké, dhe né tetémbédhjeté
vende té tjera té botés, éshté konkluduar se pérparésité e mjeshtérisé sé interpretimit té
ndjenjave e té tjeréve né bazé té shenjave joverbale kané personat té cilét jané
emocionalisht mé stabil dhe né shogéri mé té popullarizuar dhe mé ndérmarrés, edhe gé
nuk éshté pér t’u habitur — mé té ndijeshém. Pér kété lloj empatie, shikuar né pérgjithési,
femrat jané mé té prirura sesa meshkujt. Dhe njerézve té ciléve iu éshté ndryshuar sjellja
gjaté testimit prej dyzet e pesé minutave — shenjé se mund ta kuptojné mjeshtériné e
empatisé — gjithashtu kané pas marrédhénie mé té mira me gjinin e kundért. Atéheré nuk
duhet té habité fakti se pérse empatia ndihmon né jetén romantike.

Duke i mbajtur zbulimet e elementeve tjera té inteligjencés emocionale, éshté
vérejtur lidhja e rastésishme ndérmjet poenave té fituar nga matjet e zgjuarsisé epatike
dhe SAT me poenat e 1Q té fituara nga sukseset ne shkollé. Gjithashtu éshté vérejtur se
empatia nuk varet nga inteligjenca akademike, e cila éshté paré gjaté PONS testimit gé ka
gené ekskluzivisht i punuar pér fémijét. Né bazé té testimeve té 1011 fémijéve éshté paré
se ata jané mé té shkathté né leximin e ndjenjave pérmes metodés joverbale dhe se kéta
kané gené mé té adhuruarit né shkollé gjithashtu edhe emocionalisht mé stabil.(3) Kané
gené nxénés mé té miré, edhe pse mesatarja e tyre e 1Q-sé nuk ka gené mé e madhe se sa
tek nxénésit tjeré té cilét kané gené mé pak té shkathét né leximin e mesazheve verbale —
gé d[o té thoté se zotérimi i shkathtésive emocionale ua lehtéson fémijéve suksesin né
shkollé (apo thjeshté, arsimtarét mé shumé i adhurojné).

Sikurse fjalét gé jané “shikim” i mendjes racionale, ashtu edhe shenjat joverbale
jané mesazhe té mendjes emocionale. Nése fjalét e personit té caktuar nuk jané né
harmoni me tonin e zérit té tij, gjestikulimin apo edhe shenjat tjera joverbale, e verteta
emocionale do té tregohet me ményrén e té shprehurit e jo me kuptimin e fjalés. Gjaté
studimit té komunikimit, éshté vértetuar rregulla e pérgjithshme se 90% té mesazheve
emocionale jané joverbale. Derisa mesazhet si¢ jané tensionimi i zérit té dikujt,
gjestikulimet e furishme dhe nervozizmi, gjithmoné pranohen né ményré té
pavetédijshme, pa shqyrtim té posagém né pérmbajtjen e mesazhit, ato thjesht heshtazi
pranohen dhe heshtazi iu pérgjigjemi. Shkathtésia e cila na mundéson qé té kemi sukses
né kété gjthashtu né té shumtén e rasteve mésohet heshtazi.

SI SHPALOSE EMPATIA

Né momentin kur Houp, foshnje néntmuajshe, e kishte paré duke u rrézuar foshnja tjetér,
syté iu ishin mbushur me lot dhe zhagas iu ishte afruar nénés pér ta ngushlluar, sikur té
kishte gené edeh vet e Iénduar. Ndérsa Majklli katérmbédhjetémuajsh ia kishte dhuruar
ariun e méndafsht shokut té tij Poll i cili kishte gajtur; por kur Poll ende kishte vazhduar
sé gari Majklli ia kisht dhéné edhe mbulesén té cilén mé sé shumti e kishte dashur. Té
dyja skenat e ngushllimit i kané paré nénat té cilat kané gené té trajnuara pér t’i
regjistruar aktet e empatisé. Q& nga dita e paré e lindjes foshnjet shqgetésohen kur i
dégjojné bebet tjera duke garé — reagim té cilin disa e shohin si embrion té hershém té
empatisé.(5)

Psikologét té cilét merren me zhvillimin psikologjik té fémijéve kané zbuluar se
bebet e ndiejné ngushllimin para se né térési ta kuptojné se jané genie té vecanta, té ndara
nga njerézit e tjeré. Madje edhe disa muaj pas lindjes, bebet reagojné ndaj shgetésimeve
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té jashtme sikur té jené veté té shqgetésuara dhe gajné kur shohin lotét e fémijéve tjeré.
Tek né moshén njé vjece fillojné ta kuptojné se dhimbja e tjetér kujt nuk éshté edhe
dhimbja e tyre, edhe pse ende mbesin té habitura me veprimet e veta. Pér shembull, gjaté
njé studimi té Martin Hofman-it(Martin Hoffman), nga New York University, njévjecari
e kishte sjellur néné e vet pér ta ngushlluar shokun e tij té pérlotur, duke e injoruar nénén
e shokut té pérlotur e cila poashtu kishte gené prezente né dhomé. Ky konfuzion éshté i
mundur té vérehet edhe atéheré kur fémijét njé vjece imitojné dhimbjen e té tjeréve, me
siguri pér ta kuptuar mé miré se ¢faré ndijen vet; pér shembull, nése njé fémijé I&ndon
gishtin, tjetri moshatar do ta vé gishtin né gojé pér ta vértetuar se a éshté edhe ai i
Iénduar. Njé bebe kishte fshiré lotét kur e kishte paré nénén e saj duke garé, edhe pse lot
nuk kishte pasé.

Mimika motorike- term punues pér fjalén empati éshté nocion i cili éshté
pérdorur pér té parén heré né vitin 1920 nga E.B.Titcener(E.B.Titchener), psikolog
amerikan. Ky kuptim pak dallohet nga pérkthimi origjinal i fjalés greke empatheia né
anlisht, qé dé té thoté “té ndjehet brendia”, termin té parét e kané pérdorur teoreticientét e
estetikés pér ta shprehur aftésiné e dikujt pér ta vérejtur pérvojén subjektive né personin
tjetér. Sipas teorisé sé Titcerit teoria e empatisé buron nga lloji i imitimit fizik té
dhimbjes sé tjetér kujt, i cili nxité ndjenjén e njéjté né vetvete. Ai ka kérkuar fjalén e cila
do té dallohej nga fjala ngushllim i cili mund té ndjehet né rastet e fatkeqgésive té cilat i
ndodhin té tjeréve, por pa njohjen fundamentale se ¢faré ai person ndijen.

Mimika motorike zhvillohet tek fémijét e moshés dy vjeté e gjysém kur fillojné ta
dallojné se dhimbja e té tjeréve nuk éshté dhimbje e tyre dhe béhen mé té afért t’i
ngushllojné té tjerét. Incident tipik, nga ditari i njé nénéje:

Foshnja e fgijut gané...dhe Xheni i afrohet, duke tentuar t’i jep émbélsira.
Ajo ende i shkon pas dhe fillon edhe veté té gajé. Mandej pérpiget ta
Iémoj, por fémija largohet...Foshnja éshté getésuar, por Xheni ende éshté
e brengosur. Ajo vazhdon t’i bie lodra dhe ta Iémoj né koké dhe supe.(6)

Né kété nivel té rritjes sé tyre, bebet fillojné té dallohen sipas senzibilitetit pér
shqetésimet emocionale e té tjeréve, prej té ciléve disa jané, sikur Xhen thelbsisht té
interesuar, ndérsa té tjerét adaptohen. Njé varg studimesh té cilat i kané udhé&hequr
Mariana Radke-Jerou(Mariana Radke-Yerrow) dhe Karolin Zan-Vaksler(Carolyn Zahn-
Waxler) prané National Institute of Mental Health, kané treguar se brengosja empatike
né té shumtén do té njihet né varsi nga ajo se si prindérit i kané edukuar fémijét. Ato kané
konkluduar se fémijét mé shumé béhen empatik nése gjaté edukimit iu kushtohet
vémendje né disponim i cili éshté i nxitur nga sjellja e kege e fémijés: “Shih si e ka
pikélluar”, né vend see “Kjo éshté keq”. Ato kané konkluduar se empatia fémijérore
formézohet duke i véshtruar té tjerét se si reagojné ndaj fatkegésive té tyre; duke imituar
até gé shohin, fémijét zhvillojné vargun e regimeve empatike, vecanérisht kur i
ndihmojné njerézit e tjeré kur jané té brengosur,
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FEMIJA | ADAPTUAR MIRE

Sara kishte gené njézet e pesé vjece kur i kishte lindur dy djemét binjak, Markun dhe
Fredin. Ajo ka ndije se Marku ma tepér i ngjané asaj, derisa Fred i ngjané babait. Ky
perceptim mund té jeté stub i réndésishém, pér njohjet subtile t& metodave me té cilat ajo
i ka edukuar fémijét e saj. Kur i kané pasur fémijét vetém tre vjet, Sara shpesh éshté
munduar ta kap shikimin e Fredit, e kur ai e ka kthyer kokén , ajo edhe njé heré éshté
munduar gé t‘iu takohen shikimet; Fred ka reaguar né até ményré qé éshté béré mé
epatik. Njé heré kur ajo kishte kthyer shikimin anash, shikimi i Fredit e kishte takuar dhe
rrethi i shikimit pérséri ishte hapur — derisa Fredi ende gante. E me Markun Sara
asnjeheré nuk kishte tentuar té véjé kontakte me sy, si¢ kishte vepruar me Fredin. Pér
dallim nga Fredi, Marku Kkishte mundési ta ndérpriste kontaktin me sy cdoheré kur
déshironte e ajo nuk e detyron té veproj ndryshe.

Akt i vogél, por i réndésishém. Shumé vite mé voné, Fred dukshém ka gqené meé i
frikésuar dhe mé i varur sesa Marku; njéra nga format me té cilén e ka shprehur
frikésimin e tij ka gené ndérprerja e shikimit né sy té bashkébisedueséve, njéjté sic Kishte
vepruar me nénén e vet kur kishte gené vetén tre muajsh, kthente fytyren apo e uléte.
Derisa Marku i shikonte njerézit drejt né sy, kokén e ngriste pak mé larté apo anash, me
buzégeshje triumfi.

Binjakét dhe néna e tyre kané gené té véshtruar hollésisht kur jané inkuadruar né
hulumtimin gé ka béré Daniell Stern(Daniel Stern) psikolog nga Carnell University
School of Medicine.(7) Stern éshté fascinuar me ndérrimet e vendeve té vogla por
konstante té cilat ndodhin né mes prindit dhe fémijés; ai beson se leksionet fillestare té
jetés emocionale mésohen né até caste intime. Prej té gjitha casteve, mé té réndésishmet
jané kur fémija méson se ndjenjat e tij jané té kuptuara me empati dhe ndaj tyre té
pérgjigjet me reciprocitet, gjaté procesit té cilin Stern e quan adaptim. Néna e binjakéve
iu éshté adaptuar Markut por nuk ka gené emocionalisht e harmonizuar me Fredin. Stern
pohon se castet e volitshme té panumérta té adaptimit apo joadaptimit né mes prndérve
dhe fémijéve 1 japin formé shpresave emocionale té cilat té rriturit i shpresojné nga
raportet e aférta t¢ mé vonshme — ndoshta larg mé t€ médha se sa ngjarjet dramatike né
fémijéri.

Deri tek adaptimi arrihet heshtazi, si pjesé e ritmit té marrédhénieve me té
aférmit. Stern e ka studiuar gati me njé precizitet mikroskopik duke ingizuar me oré té
téra videokaseta nénat me fémijét e tyre. Ai zbulon se pérmes adaptimit nénat iu lejojné
fémijéve ta kuptojné se ato i kané kuptuar ndjenjat e tyre. Pér shembull, beba shkrihet
nga kénagésia derisa néna i pérgjigjet me kénagésin e saj duke e pérkdhelur lehtazi, i
gugat apo me zérin e saj mundohet ta imitoj zhurmén e bebes. Apo, beba luan me cingare
dhe néna per falénderim shkurt e luhat. Ky reagim i ndérsjell e déshmon porosiné nga ana
e nénés e cila i pérgjigjet nivelit t& shqgetésimit té bebes. Adaptimi i kétillé gati i
pavérejtur i ofron fémijés ndjenjén kurajuese té lidhjes emocionale — mesazh té cilin,
zbulon Stern, nénat ua dérgojné bebeve njé heré né minut derisa jané né kontakt me to.

Adaptimi né té shumtén dallohet nga imitimi i thjeshté. “Nése vetém e imitoni
bebén” mé ka théné Stern, “me keté ju vetém tregoni se dini se ¢faré ajo béné por jo edhe
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si ndihet. Pér ta kuptuar beba se ju i kuptoni ndjenjat e saj duhet té reagoni né tjetér
ményré. Atéheré beba e di se ju e keni kuptuar”.

Krahasimi mé i pérafért i adaptimit té fémijut me nénén éshté sikur kur té rriturit
cojné dashuri. Stern shkruan se cuarja e dashurisé “nénkupton pérvojén me té cilén ndihet
gjendja subjektive e personit tjetér: ndarja e déshirave, lakmité e pérbashkéta dhe gjendjet
e dérsjella té shgetésimeve né té njéjtén kohé té ngritura”, dhe se né njé gjendje té kétillé
hasim tek dashnorét té cilét njéri né tjetrin ndikojné té harmonizuar pérmes ndjenjés sé
heshtur té intimitetit.(8) Kur éshté i suksesshém akti seksual e paraget empatiné e
dyanshme; nése nuk é&shté i suksesshém, atéheré i mungon dyanshméria e tillé
emocionale.

CMIMI 1 JOADAPTIMIT

Stern mendon se me ané té adaptimit konstant fémija fillon ta zhvilloj sensin mbi até sesi
njerézit tjeré déshirojné dhe mund té marin pjesé né djenjat e tij. Duket se njé sens i
kétillé shfaget né moshén teté muajshe kur fémijét fillojné ta kuptojné se ata jané individ
té vecant, e vazhdon té modelohet pérmes marrédhénieve intime gjaté gjithé jetés. Kur
prindérit jané té padaptueshém fémija ndihet thellé i déshpruar. Stern gjaté njé
eksperimenti i ka théné nénave se né vend té adaptimit ndaj fémijéve géllimisht té
reagojné impulsivisht apo mos té reagojné fare né thirrjet e fémijéve; fémijét pérnjéheré
kané reaguar frikshém apo pikéllueshém.

Prolongimi i zgjatur i adaptimit ndérmjet prindérve dhe fémijéve éshté baré
shumé e réndé emocionale pér fémijén — nése prindi nuk ia del té béhet empatik né raport
me vargun e caktuar té emocioneve té fémijés — lumturisé, lotéve, déshirés pér pérkdhelje
— fémija ndérpren t’i shpreh, e ndoshta edhe t’i ndiej té njéjtat emocione. Supozojmé se
né até ményré vargi i téré i emocioneve mund té shkatérrohet nga lista e marrédhénieve
intime, vecganarisht nése ato ndjenja gjaté fémijérisé kané qgené té pashprehura apo
géllimisht té shtypura.

Njékohésisht, fémijét jané né gjendje ta pranojné jodisponimin varsisht nga
emocionet né té cilin reagojné. Madje edhe bebet jané né gjendje ta “kapin”disponimin:
Pér shembull, gjaté lojés sé bebeve tremuajshe, nése nénat e tyre jané né depresion, ato
disponimin e tyre e shprehin me zemérim dhe pikéllim shumé mé té madh, e me lumturi
dhe interesim spontan shumé mé té vogél né krahasim me bebet nénat e té cilave nuk jané
né depresion.(9)

Gjaté hulumtimit té Sternit, njé néné fare nuk ka reaguar né nivelin e aktivitetit té
bebes sé saj; késhtu beba e saj kishte mésuar té jeté pasive. “Fémija me té cilin veprohet
né kété ményré méson se nése ai emocionohet nuk ka mundési gé ta detyroj nénén gé
njéjté té jeté e eksituar, késhtu gé asgjé nuk ndérmerr”, zbulon Stern. Por ka shpresa pér
raporte “pérmirésuese”: “Raportet gjaté jetés — me shoké dhe miq, apo gjaté psikoterapisé
— pandérpreré krijojné modele té raporteve. Joharmonizimi deri diku mé voné mund té
korigjohet; kjo éshté konstant, proces jetésor.

Né té vérteté, disa teori psikoanalitike e shohin marrédhénien terapeutike si formé
e korigjimit emocional, eksperiencé pérmirésuese e disponimit. Reflektimi (ang.
Mirroring, ka kutimin e reflektimit, pasgyrimitetj., né literaturén profesionale ky nocion
nuk pérkthehet, pran.pérkth) éshté term té cilin e kané pérdorur disa psikoanalitik pér ta
pérshkruar reagimin kthyes né raportet terapeut-klient dhe pér ta vértetuar se a e kané



WWW.SYri3.com 89 www.sa-kra.ch

kuptuar gjendjen e brendshme té pacientit, pikérisht sikurse néna kur i adaptohet fémijés.
Sinkronizimi emocional éshté pérvojé e pavetédijshme dhe e pashprehur, késhtu klienti
fiton bindjen se éshté i pranuar dhe krejtésisht i kuptuar.

Emocionalisht, kostoja jetésore i mungesés sé adaptimit né fémijéri mund té jeté
shumé i larté - dhe jo vetém pér fémijén. Eksperimenti me kriminel té cilét kané béré
krime mé violente dhe mé mizore, éshté gjetur karakteristika nga jeta e tyre e
méheréshme, e cila i vegonte nga kriminelét tjeré, e ajo éshté se ata jané bartur prej njé
adoptuesi tek tjetri apo jané rritur né jetimore — rréfimet e jetés sé torturimit emocional
dhe joadaptimit.(10)

Derisa tortura emocionale né shikim té paré rrezikon ndjenjén empatisé, éshté
paradoksal rezultati konstant, shtypjes sé abuzimit emocional, pérfshir mizorit, kércnimet
sadiste, poshtrime dhe shpirtligésit. Fémijét té cilét kané pérjetuar torura té tilla mund té
béhen tepér sensitiv ndaj emocioneve té njerézve té cilét i rrethojné, né té cilén hyné edhe
maturia post-traumatike ndaj shenjave paralajméruese té rrezikut. Preokupime té kétilla
opsesive ndaj ndjenjave té huaja tipike jané pér fémijét psigikisht té torturuar té cilét kur
té rriten vuajné nga ramjet dhe ngritjet e vrullshme e té rénda emocionale té cilat
nganjéheré diagnostifikohen si “crregullim i skajshém i personalitetit”(borderline
personality disorder). Shumé prej tyre jané té prirur t’i dallojné se ¢faré ndjenjé té tjerét,
dhe éshté noormale se tregojné se kané pérejtuar tortura emocionale né fémijéri.(11)

NEUROLOGIJIA E EMPATISE

Nuk éshté e rrallé né neurologji gé raportet mbi rastet bizare dhe té pazakonta té
paragiten si paralajméruese pér llidhshmériné e empatisé dhe aktivitetit cerebral. Pér
shembull, raporti i vitit 1975. ka shgyrtuar disa raste té pacientéve me léndime né pjesén
e djathté té thellés frontale dhe jané zbuluar anomali interesante: pacientét nuk kané gené
né gjendje t’i kuptojné mesazhet sipas tonit té zérit té njeriut, pérkundér asaj gé fjalét e tij
I kané kuptuar shumé miré. “Faliminderit” e shprehur né ményré sarkastike, apo
“Faleminderit” gjentile dhe “Faleimenderit” né ményré té zeméruar pér ta kané pasur té
njéjtin kuptim neutral. Raporti i kundért i vitit 1979, flet pér 1éndimet tjera té hemisferés
sé djathté té cilat kané shfaqur mangési té ndryshme né pérceptimet emocionale. Me fjalé
tjera, kéta pacient nuk kané mundur t’i shprehin ndjenjat me gjestikulime apo me tonin e
z€rit. Ata kané gené té vetédijshém asaj gé kané ndieré por, thjesht, nuk kané mund t’i
shorehin. Autor té ndryshém kané vérejtur se té gjitha kéto zona kortike janéngusht té
lidhura me sistemin limbistik.

Kété studime paragesin hyrje né punén e réndésishme té Lesli Bradhers(Leslie
Brothers), psikolog nga California Institut of Technology, mbi biologjiné e
empatisé.(12) Duke i studiuar edhe zbulimet neurologjike dhe eksperimentet komperative
né shtazé. Bradhers ka demostruar rolin e amigdalés dhe lidhjet e saj me zonat e korteksit
vizuel si pjesé té lidhjes kryesore cerebrale né té cilén themelohet empatia.

Shumé eksperimente té réndésishme neurologjike jané béré gjaté punés me
shtazét, né vecanti me primatet jo-humane. Se primatet e tilla shfagin empati — apo si¢
Brodhers preferon ta quaj “komunikim emocional” — béhet e garté jo vetén nga
anegdotat, por edhe nga studimet vijuese: majmunét sé pari i kané mésuar t’i frikésohen
tonit té caktuar i cili éshté pércjellur me elektroshok. Mandej i kané mésuar t’i shmangen
elektroshokut duke e térhequr levén ¢cdoheré kur e kané dégjuar tonin. Me veprimin tjetér
i kané ndar kéta dy majmuné né kafaze té vecanta, derisa komunikimin mes vete kéta
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majmuné kané mundur ta béjné vetém pérmes televizoréve té cilét kané gené direkt té
lidhir, pérmes té ciléve majmunét kané patur mundési t’ia shohin njéri-tjetrit fytyrén.
Mandej, vetém njéri majmun e ka dégjuar tonin frikésues, ky ton ka shkaktuar friké qé
éshté paré né fytyrén e tij. Né até cast, majmuni tjetér, duke e paré frikén né fytyrén e té
parit, térheq levén e cila ndérprené elektroshokun — empati, ndoshta edhe altruizém.

Pasi e kané konstatuar se edhe primatet johumane i vérejné emocionet né fytyrat e
shokéve té vet, sudiuesit kujdesshém i kané montuar elektrodat e gjata dhe sensitive né
truté e majmunéve. Me ndihmén e elektrodave éshté béré e mundur ingizimi i c¢do
neuroni. Elektrodat té cilat kané prekur neuronet e korteksit vizuel dhe té amigdalés kané
treguar se kur majmuni i paré ka shikuar fytyrén e majmunit tjetér, informatat kané
I8vizur deri te neuroni i cili ka reaguar né korteksin vizuel dhe mandej né amigdalé.
Natyrisht, ky shtegétim paraget lévizjen e réndomét té ngacmimit emocional. Tek
rezultatet e hulumtimeve té kétilla habité gé jané identifikuar neuronet né korteksin vizuel
té cilét ngjallen vetém si reagim né grimas té vecant té fytyrés apo lévizje, si¢ jané hapja
kércnuese e gojés, fytyra e frikésuar apo pérkulja e dégjueshme. Kéto neurone jané té
ndara nga neuronet tjera po té njéjtés zoné té cilat i dallojné fytyrat e njohura. Kjo mund
ta keté kuptimin se truri qé nga fillimi éshté i formézuar té pérgjigjet ne shprehjet e
vecanta emocionale — ¢ka do té thoté se empatia éshté dhuraté biologjike.

Bradhers citon edhe shumé déshmi tjera pér rolin kyc té lidhjes sé amigdalés me
zonat e kuptueshmérisé sé emocioneve dhe reagimeve ndaj tyre, deri tek té cilat kané
ardhur duke i studiuar majmunét nga shkretétira té cilét kané patur 1éndime né lidhjet deri
tek amigdala, dhe nga amigdala deri tek korteksi. Kur i kané kthyer né kopet e tyre, kéta
majmuné kané mundur t’i kryejné detyrat e zakonshme si¢ éshté marrja e ushgimit dhe
ngjitja né dru. Por majmunét e gjoré kané humbur ¢do ndjenjé té regimit emocional ndaj
majmunéve tjeré té kopesé. Madje edhe nése ndonjéri prej tyre migésisht iu éshté afruar,
kané ikur dhe,me siguri, kané jetuar té ndaré, duke iu shmangur kontakteve me té tjerét
nga kopeja.

Bradhers vérené se zonat e korteksit né té cilat jané tubuar neuronet specifike
“emocionale” gjithashtu jané né ményré shumé koplekse té lidhura me amigdalén; njohja
e emocioneve béhet e mundur me ndihmén e lidhjes gé gjendet midis korteksit dhe
amigdalés roli kryesor i té cilés éshté sinkronizimi i reagimeve adekuate. Bradhers
konkludon se pér primatet johumane “roli i ekzistimit té kétij sistemi éshté i qgarté.
Pranimi pér t’iu afruar tjetrit individ ishte duhur té nxité modelin e vecant té regimit
psikologjik — dhe até shumé shpejt — qofté ai kafshim, koha e pastrimit té geté apo
ciftimit”.(13)

Bazén e ngjajshme biologjike té empatisé tek njerézit e ka paragitur né
hulumtimet e tij edhe Robert Levenson(Robert Levenson), psikolog nga University of
California at Barkeley, i cili i ka ekzaminuar ¢iftet bashkéshortore, duke u pérpjekur té
supozojé sé cfaré do té ndiej njéri nga partnerét gjaté diskutimit té ashpér.(14) Metoda e
tij éshté e thjeshté: i ka incizuar ¢iftet me video kameré dhe i ka studiuar reagimet e tyre
psikologjike, derisa ata kané diskutuar pér ndonjé problem bashkéshortor — si t’i
edukojné fémijét, si t’i shpenzojné parat etj. Veq e veq partnarét e rishikonin video
incizimin dhe tregonin se ¢faré ndjenin nga casti né ¢ast. Mandej cdonjéri nga partnerét e
shikonte edhe njé heré ingizimin, duke u munduar t’i lexoj ndjenjat e atij tjetrit.

Pérputhshméria mé e madhe empatike éshté shfaqur tek burrat dhe graté
psikologjia e té ciléve ka gené né pajtueshméri me até té partnerit. Cka do té thoté se
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nése partneri i tyre do té kishte reaguar me djersitje edhe tjetri djersitej; nése njérit prej
partneréve i binte pulsi edhe tjetrit zemra i rrihte mé ngadal. Shkurtazi, trupi i tyre mezi
ka kopjuar reagimet momentale té dukshme fizike té bashkéshortit. Nése thjesht i
pérsérisnin shembujt fiziologjik personal, shihej se ishin shumé pak preciz gjaté
supozimit té ndjenjave té partnerit. Empatia shfagej vetém kur trupat i kishin né harmoni.

Kjo do té thoté se kur truri emocionohet e detyron trupin né reagim té forté —
zemérimi flet — atéheré empatia gati se nuk ekziston. Empatia kérkon getésim té
mjaftueshém dhe receptibilitet ashtu gé truri emocional té jeté né gjendje t’i pranojé dhe
t’1 dérgojé sinjalet subtile dhe ndjenjat e personit tjetér.

EMPATIA DHE ETIKA: RRENJE TE ALTRUIZMIT

“ Kurré i ftuar t¢ mésosh se pér ké kumbojné zilet; ato ty té ftojné”, késhtu thoté njéra
prej ppoezive mé té njohura té letérsisé angleze. Biseda sentimentale e Xhon Doni-t
(John Donne) nga zemra i kushtohet lidhjes thelbésore empati-brengosje: dhimbja e huaj
éshté edhe e imja. Té ndijesh me diké do té thoté té& brengosesh. Né kété sens, e kundérta
e empatisé éshté antipatia. Sjellja empatike e paraget pjesén e gjykimeve morale, pasi
gé dilemat morale inkuadrojné edhe flijimet e mundshme. A duhet té pajtoheni pér mos
t’i 1énduar ndjenjat e shokut? A duhet ta mbani premtimin dhe ta vizitoni shokun e
sémuré apo né momentin e fundit ta pranoni thirrjen pér té dalé né darké? A duhet ta
mbani diké né jeté i cili né té kundértén do té vdes?

Kéto pyetje morale i ka béré studiuesi Martin Hofman(Martin Hoffman) i cili
éshté marré me empatiné dhe ka pohuar se rrénjét e moralit duhet kérkuar né empati
sepse paragesin llojin e pjesémarrjes me flijime t¢ mundshme — té dikujté gé vuan, gé
éshté né rrezik — dhe pér kété pjesémarrje né fatkeqgésiné e tyre obligon njerézit gé té
reagojné dhe gé té tjeréve t’iu ndihmojné.(15) Prapa lidhjes imediate midis empatisé dhe
altruizmit né kontaktet ndérnjerézore. Hofman supozon se e njéjta shkathtési e ndjenjés
empatike — té jesh né “lékurén e tjetér kujté” — i shtyné njerézit t’i ndjekin parimet e
caktuara morale.

Hofman pércjellé zhvillimin natyror qé nga fémijria e mé tutje. Si¢ e kemi parég,
vajza njévjece ishte e pikélluar se e kishte paré fémijén tjetér kur ishte rrézuar dhe kishte
garé; lidhshméria e saj éshté aq e forté sa qé e véné gishtin né gojé dhe e zhyté kokén né
krahrorin e nénés sikur té ishte veté e lénduar. Pas moshés njé vjece, kur fémijét béhen té
vetédijshém se dallohen nga té tjerét, ata mundohen t’i getésojné fémijét tjeré té cilét
gajné duke iu ofruar, pér shembull, ariun e méndafshté, dhe késhtu béhen té ndieshém né
raport me “shenjat” té cilat zbulojné se cka me té vérteté ndijejné; né kété periudhé,
fémija di ta dallojé se krenaria e fémijés tjetér éshté shenjé se ilagi i vérteté pér lotét e
tyre nuk géndron né kujdesin e tepéruar.

Né fémijriné e mé vonshme lajmérohet forma mé e zhvilluar e empatisé pasi qé
fémijét jané né gjendje ta kuptojné se vuajtja éshté shkaktuar nga situata e caktuar dhe ta
dallojné se gjendja e huaj, apo pozita jetésore, mund té jeté burim i vuajtjes kronike. Né
kété moshé fémijét mund t’i ndiejné véshtérsité e gjithé grupés, sic jané varféria, shkelja
e té drejtave, mohimi. Né adoleshencé njé kuptueshméri e kétillé mund t’i kurajoj
géndrimet morale té cilat anojné t’i largojné padrejtésité dhe fatkeqgésité.

Empatia nénkupton shumé aspekte té gjykimeve dhe aksioneve morale. Njéra nga
ato éshté “zemérimi epatik”, si¢ e pérshkruan Xhon Stjuart Mill(John Stuart Mill) si
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“ndjenjén e natyrshme e hakmarrjes...e shprehur me arsye dhe kegardhje té cilat kané té
béjné...me Iéndimin i cili shkaktohet nga Iéndimi i té tjeréve”. Mill kété ndjenjé do ta
quan “rojtari i drejtésisé”. Instanca tjetér kur empatia udhéheq me aksionin moral éshté
momenti né té cilin véshtruesi duhet té déshmojé né favor té viktimés; studimi tregon se
sa ma shumé gé déshmitari ndjenjé empati ndaj viktimés, ag mé shumé do té déshmojé né
fafor té saj. Gjithashtu, shénimet tregojné se sasia e empatisé mund t’i vé né pyetje
parimet morale té njeriut. Me studimin gé éshté béré né Gjermani dhe Ameriké éshté
déshmuar se njerézit empatik i orientojné parimet morale kah nevojat e té tjeréve.(16)

JETA PA EMPATI: MENDJA E DHUNUESIT, MORALI |
SOCIOPATIT

Erik Ekbhart(Eric Eckardt) ka gené i involvuar né krimin mé famoz: si truproje i
patinatorés Tonja Harding(tonya Harding) Ekhart ka organizuar njé grupé kriminelésh
pér ta sulmuar Nensi Kerigan(Nancy Karrigan), né lojérat olimpike té vitit 1994, né
konkurimin pér medalén e arté né patinazh artistik pér femra. Me rastin e sulmit, Kerigan
ka lénduar gjurin dhe nuk ka gené né gjendje té ushtrojé gjaté muajti trajnues vendimtar.
Megjithaté, kur E khart e ka paré Karigan-in né televizor duke qaré, pérnjeheré éshté
penduar, dhe ka dal me shokun qé ta ndaj fshehtésiné — fillimi i cili ka shpie deri tek
arrestimi i sulmuesit. Aq éshté fugia e empatisé.

Por éshté tipike, dhe tragjike, sepse empatiné nuk e ndiejné ata té cilét kané béré
krime mé mizore. Devijimet psikologjike zakonisht vérehen tek dhunuesit, sulmuesit e
fémijéve dhe ata qé béjné dhuné né familje: ata nuk jané né gjendje té ndiejné empati.
Paaftésia pér ta ndier dhimbjen e viktimés u lejon gé té pérkundén me génjeshtra té cilat
nxisin krimin. Tek dhunuesit génjeshtrat flasin: “Femrat vérteté déshirojné té jené té
dhunuara” apo “ Po ge se pérpiget t¢ mé kundérshtojé, do t’i tregoj une asaj...”;
dhunuesit thoné: “Uné nuk e Iéndoj fémijun, vetém e vértetoj se e dua” apo “Kjo éshté
vetém njé formé e dashurisé”; prindérit té cilét i keqtrajtojné fémijét e tyre, arsyetohen se:
“Ky éshté vetén edukim mé i ashpér”. Kéto vetéarsyetime jané mbledhur né bazé té
deklaratave té njerézve té cilét jané shéruar nga problemet e lartépérmendura, i kané
théné derisa e kané sulmuar viktimén apo jané pérgatitur ta béjné krimin.

Mungesa e empatisé te kéta njeréz té cilét i shkaktojné viktimave dhimbje gati
gjithmoné éshté pjesé e ciklit emocional me té cilin fillon akti mizor. Déshmité e ciklit
emocionale me té cilén zakonisht fillon krimi seksual si¢ &shté dhunimi i fémijéve.(17)
Cikli fillon me crregullimin e ndjenjave té dhunuesit: zemérimit, depresionit, vetmisé.
Ndjenjat e ngjajshme mund té nxiten duke i shikuar né televizor giftet e lumtura, e
mandej pason ndjenja e depresionit shkaku i vetmisé. Mandej dhunuesi kérkon ngushllim
né fantazité e kéndshme; e ajo éshté zakonisht aférsia me fémijén; fantazimi shndérrohet
né seksualitet dhe pérfundon me masturbim. Mandej dhunuesi ndien lehtésim, por Kkjo
éshté jetéshkurté; vetmia dhe depresioni kthehen té pérforcuara. Dhunuesi fillon té
mendoj se si ta realizojé té imagjinuarén, duke u arsyetuar se: “Nuk béjé kurrgjé té kege
nése fémiju nuk éshté fizikisht i 1énduar” apo “Nése fémija me té vérteté nuk déshiron té
béj dashuri me mua, ai mund ta ndérpres kété”.

Né kété gjendje dhunuesi e shikon fémijén pérmes objektivit té fantazisé perverse,
pa empati té cilén fémija né kété situat singerisht kishte ndije. Kjo ndarési emocionale
éshté karakteristiké pér té gjitha qé pasojné, prej planit pasues se si té lihet fémija vetém,
pérséritjeve brengosése sé c¢faré mund té ndodhé, deri tek pérfundimi i planifikimit. E
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gjithé kjo ndodhé sikur fémija té mos i keté ndjenjat e veta té ndérlidhura né kété; né
vend té késa, dhunuesi e imagjinon sjelljen pjesémarrése té fémijés. Ndjenjat e fémijés —
frika, neveria, trishtimi — dhunuesi nuk i regjistron. Nése dicka e papritur ndodhé, do ta
“prishé” planin e tij.

Ményra e re e shérimit e krijuar pér dhunuesit e fémijéve dhe dhunuesit té tipit té
ngjajshém né plan té paré e get mungesén e empatisé né raport me viktimén. Gjaté njé
programi mé té avansuar, dhunuesit lexojné shembuj trishtues té krimit, i ngjashém me
krimin e tyre, té rréfyer nga kéndvéshtrimi i viktimés. | shikojné video ingizimet e
viktimave té cilat me lot né sy tregojné se ¢faré do té thoté té jesh i dhunuar. Mandej
dhunuesit shkruajné pér krimin e tyre nga pozicioni i viktimés, duke u munduar ta
imagjinojné se c¢far ka ndier viktima. Duke ua lexuar shembullin personal grupés
terapeutike dhe duke u munduar té pérgjigjen né pyetjet mbi sulmin, gjithashtu nga
kéndvéshtrimi i viktimés. Né fund, pérséri né rolin e viktimés, dhunuesit kalojné aktin e
krimit té simuluar.

Villijam Piters(William Pithers), psikolog burgu né Vermont i cili e ka zhvilluar
kété lloj terapie-biseduese, mé ka théné: “Empatia né raport me viktimén ndryshon
perceptimin ashtu g¢ mohimi i dhimbjes, qofté edhe né imagjinatén e njeriut, éshté e
véshtiré”, né kété ményré i motivon meshkujt gé té luftojné kundér lakmive té tyre
perverse seksuale. Kriminelét seksual té cilét e kané kaluar kété program té shérimit pas
lirimit nga burgu kané béré pérgjysmé mé pak krime té llojit té ngjashém né krahasim me
ata té cilét nuk jané shéruar. Asnjé terapi nuk do t’ju ndihmojé po ge se iu mungon
motivimi fillestar i inspiruar né empati.

Edhe pse ekziston shpresa minimale pér fillimin e ndértimin e empatisé tek
dhunuesit, si¢ jané dhunuesit e fémijéve, véshtiré éshté té besohet se ajo do té lajmérohet
tek tipat tjeré krimogjen (sipas diagnozave psikiatrike, me gjuhé moderne té quajtur —
sociopat). Psikopatét jané raste té pashérueshém, sharmant por térsisht té privuar nga
ndjenja e fajsisé, madje edhe né rastet e krimeve mé monstruoze mé té pashpirta.
Psikopatia — paafatasia pér t’u ndier dhimbja dhe empatia e cilido lloj, apo té paktén
paralajmérimi pér brejtje ndérgjegjeje — i pérketé difektit mé t& komplikuar emocional.
Thelbi i ftohtésisé pasikopatike géndron né pamundésiné pér t’u krijuar kontaktet e thella,
krijohen vetém ato raporte sipérfagésore dhe té zbrazéta. Sadistét dhe vrasésit serik,
kriminelét mé mizor té cilét kénagen né vuajtjet e viktimave té tyre, jané personifikime té
psikopatisé.(18)

Psikopatét gjithashtu jané génjeshtaré gojémbél té cilét jané né gjendje té thoné
ckado qofté vetém pér ta realizuar déshirén e vet dhe té manipulojné me ndjenjat e
viktimave me cinizém té njéjté. Té mendojmé pér ekzekutimin e Farit,
shtatémbédhjetévjecarit, antarit t€ bandés sé Los Angjelosit, i cili e ka sakatuar nénén dhe
foshnjén gjaté njé shkémbim zjarri sporadik pér té cilin flet pa kegardhje, madje edhe me
krenari. Derisa ishin vozitur me automobilin e Leon Bing-ut, autorin e librit Crips dhe
Bloods, ku i pérshkruan dy bandat e Los Angjelosit, Faro kishte dashté t¢ mbahet i madh
— krenar. | kishte théné Bingut se do ta “gjuaj shikimin” né “dy mushka” né automobilin
tjetér. Bing e rikujton ngjarjen:

Duke e ndije se dikush po e véshtron, vozitési shikoi kah automobili im. Kur

shikimi u takua me té Far-it, syté pérnjéheré iu zgurdulluan. Burri e léshoi

shikimin poshté, dhe shikoi pérpara. Nuk kam gabuar: né syté e tij pashé frikén.
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Faro ia kisht demostruar Bing-os se shikimi i tij éshté flakérues edhe ne
automobilin tjetér.

Shikonte drejt né mua derisa fytyra i ndryshohej dhe shtrembérohej, sikur truke
fotografish. Ajo fytyr ishte ankth nate dhe ishte trishtim pér ta shikuar. Shikimi
thoshte, po ge se i kundérvehesh, po se se e nxité kété fémijé, mé miré e ke qé té
ruhesh. Shikimi i tij fliste se ai pér kurrgjé nuk brengosej, as pér jetén e vet e as
pér timén.(19)

Natyrisht, pér sjelljet e komplikuara si¢ éshté ajo kriminale béhen shumé mé
autentike shpjegimet té cilat nuk jané té bazuara ne themelet biologjike. Njé éshté gé
shkathtésia emocionale perverse, e cila mund té shndérrohet né krim — si¢ éshté frikésimi
I njerézve — mund té ndihmoj pér té mbijetuar né fginjési violente; né raste té kétilla
empatia éshté kontaproduktive. Ag mé tepér, mungesa oportune e empatisé mund té béhet
“virtyt” né shumé situata jetésore, prej “policit té keq” — policit hetues deri tek drejtori i
korporatés. Pér shembull, njerézit té cilét kané gené té trajnuar té béhen teroristé
pérshkruajné se si jané mésuar té distancohen nga ndjenjat e viktimés pér ta “kryer
punén”. Ekzistojné shumé ményra té manipulimit.

Njé nga aspektet e vecanta mizore éshté ményra se si mungesa e empatisé mund
té shfaget, rastésisht éshté zbuluar gjaté ekzaminimit té burrave violent té cilét pandérprer
i rrihnin grat e veta apo iu kércnonin me thiké dhe revole: burrat kété e kishin béré
gjakftoht dhe me plan, para se t’i kaplonte zemérimi.(20) Porsa zemérimi i tyre fillonte té
rritej, anomalia béhej gjithnjé e mé e dukshme: pulsi fillonte té ulej né vend se té rritej,
sikur né rastet e térbimit té pafrenuar. Kjo do té thoté se ata béhen fizikisht mé té geté kur
béhen mé luftarak dhe abuziv. Violenca e tyre béhet akt i paramenduar i terorit — ményré
me té cilén ata i kontrollojné graté e tyre, duke iu futur frikén.

Kéta burra gjak[ftoht dhe violent dallojné nga burrat té cilét i maltretojné graté e
veta. E para, ata me siguri do té jené violent edhe jashté familjes, do té futen né rrahje
edhe népér bare dhe do té kené konflikte me bashképuntorét dhe me antarét e tjeré té
familjes. Dhe derisa shumica e burrave violent né raport me graté e tyre brutalitetin e
shprehin né ményré impulsive sepse nuk jané té vetédijshém shkaku i zemérimit, pasi gé
ndihen té mohuar apo jané xheloz, apo edhe ndoshta nga frika se do té jené té braktisur,
dhunuesit e parashikuar i sulmojné grat e veta pa kurrfaré arsye — dhe kur fillojné,
pavarsisht se ¢faré gruaja béné, pérfshiré kétu edhe tentimin e braktisjes sé tij, ata nuk do
té jené ne gjendje ta ndalin dhunén.

Disa studiues té cilét i kané ekzaminuar kriminelét psikopat dyshojné se
manipulimi i tyre gjakftoht, si¢c éshté mungesa e kujdesit dhe empatisé, nganjéheré mund
té jeté rezultat i crregullimit neurologjik.* Themelet ekzistuese fiziologjike pér
psikopatiné mizore manifestohen né dy ményra, té cilat té dyjat sugjerojné pér ndikimin e
lidhjeve nervore me trurin limbistik. Njéra nga metodat e mundéshme é&shté gé valét
celebrale te njerézit té maten gjaté kohés kur ata pérpigen t’i zgjidhin radhitjet me fjalé.
Fjalét paragiten me shpejtési té madhe, né té dhjetén e sekondés. Shumica e njerézve
reagojné né fjalét emocionale, si¢ éshté fjala vrasje, por jo edhe né ato neutrale, si¢ éshté
karringé: ata mé shpejt marrin vendime nése béhet fjalé pér emocionet, e né tru vjené
deri tek ndryshimi karakteristik i valéve té cilat paragesin reagimin né fjalét emocionale,
derisa ndryshimet e ngjajshme nuk regjistrohen kur jané né pyetje fjalét neutrale. Por,
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psikopatét nuk shfagin asnjerén prej kétyre reagimeve: truri i tyre nuk shfagé modele
karakteristike si formé té reagimit né fjalét emocionale dhe nuk reagojné me shpejtési
ndaj tyre, gé tregon né ndérprerjen e lidhjes midis korteksit verbal i cili i dallon fjalét dhe
trurit limbistik i cili fjalés ia shton ndjenjén.

*Shénimi i sinjalizimit: nése ekzistojné parakushtet biologjike pér disa forma té kriminalitetit — si¢
éshté ¢rregullimi nervor né rastin e empatisé — me kété nuk éshté vértetuar se té gjithé kriminelét jané
biologjikisht difekt apo se ekziston markeri biologjik pér krim. Jané krijuar mosmarréveshje rreth késaj
pyetje, e mé sakt do té ishte té thuhet se nuk ekziston njé marker biologjik i tillé, e né vecanti jo “gjeni
krimogjen”. Nése né disa raste ekziston baza biologjike pér mungesén e empatisé, kjo s’do té thoté se té
gjithé me crregullime té ngjajshme té pérfundojné si kriminel; t& paktén shumica jo.mungesén e empatisé
duhet shikuar pérmes faktoréve tjeré — psikologjik, ndikimeve ekonomike dhe sociale té cilat kontribuojné
né rritjen e kriminalitetit.

Robert Hejr(Robert Hare), psikolog nga University of British Columbia, i cili ka
punuar né kété hulumtim, mendon se kéto rezultate tregojné né véshtérsité e psikopatéve
pér t’i kuptuar fjalét e emocioneve gé paraget jehonén e zbrazésisé sé tyre té pérgjithshme
né botén e ndjenjave. Hejr beson se pandijeshméria e psikopatéve éshté shkaktuar prej
modeleve tjera fiziologjike té cilat i ka zbuluar gjaté hulumtimit mé té hershém,
respektivisht, té atyre gé tregojné pér difektet e aktiviteteve té amigdalés dhe zonave té
saja té aférta: psikopatét té ciléve iu thuhet se duhet té mariné elektroshok nuk shfagin
shenja té frikés e cila do té ishte normale pér njeriun i cili duhet pérjetuar dhimbje.(21)
Pasi gé kércnimi me dhimbje nuk nxité sulmin e ankthit, Hejr konkludon se psikopatét as
nuk mund té ndjejné brengosje pér mundésiné e dénimit pér até qé kané béré. Megenése
nuk ndjejné friké, nuk jané as empatik — e as nuk kané ndjenja té ngjajshme me empatiné
— né raport me frikén dhe dhimbjen e viktimave té tyre.
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VIl
KREATIVITETI SHOQEROR

Sikur gé éshté i shpeshté rasti me pesévjecarét dhe fémijét mé té ri, Len kishte humbur
durimin me Xhejem, véllaun e vet dyvjec e gjysmé i cili kishte béré rrémujé me Lego
kube me té cilat luanin. | térbuar, Len e kishte kafshuar Xejin i cili kishte filluar té gaj.
Kur e kishte ndi klithmén e dhimbjes, néna e tyre me nxitim e kishte gortuar Lenin, duke
e urdhéruar t’i largoj gjérat pér té cilat ishin kacafytur — Lego kubet. Né kété — e cila me
siguri i ka ngjaré padrejtésisé sé madhe — ledhe Len kishte filluar t& gqaj. Néna edhe mé tej
e zeméruar Kishte refuzuar ta ngushélloj.

Por Lenit ngushéllimi i kishte ardhur prej burimit té papritur. Xhej, edhe pse ishte
ana tjetér e Iéndimit, tash ai ishte brengosur pér shkak té lotéve té véllaut dhe iu Kishte
pérvesh punés pér ta getésuar Lenin. Biseda péraférsisht késhtu ishte zhvilluar:(1)

“Len, mos”, Xhej e kishte lutur.”Mos gaj, shoku im. Mos gaj.”

Leni edhe mé tej kishte vazhduar té qaj. Lutja direkte nuk Kkishte qgené
frytdhénése, dhe késhtu Xhej iu ishte pérgjéruar nénés né favor té Lenit: “Mami, Leni po
gané! Leni po gané. Eja ta shohésh. Té tregoj se Leni po gané”.

Mendej iu kishte kthyer Lenit dhe ngrohtésisht kishte filluar ta 1émoj véllaun i cili
gante dhe ta kurajoj me zé getésues: “Shiko, Len. Askush nuk gané”.

Edhe krahas ngushllimit Len vazhdonte té rénkonte. Tash Xhej kishte ndryshuar
taktikén, duke i ndihmuar Lenit t’i kthej Lego kubet né gese, me shprehje migésore: “Ah,
Len. | ktheva prapé né kuti pér Lenin, hej?”

Por prapé, lotét s’ndaleshin. Xhej kreativ kishte provuar edhe me njé ményré
tjetér — lojén. Duke ia treguar véllaut automobilin lodér, Xhej kishte tentuar t’ia kthej
vémendjen nga tragjedia e vogél e cila kishte ngjaré né até gast: “Kétu brenda éshté ai
burri. Cka éshté Len? Cka éshté kjo Len?

Len kishte gené i painteresuar. Nuk ishte ngushélluar; lotét nuk kishin pasur fund.
Mépas, néna kishte humbur durimin me té, dhe iu kishte rrokur kércnimit té zakonshém
prindor: “ A doné njé flakaresh?”, né té cilén Leni ishte pérgjigjur duke u dridhur: “Jo”.

“Atéheré po té lus té ndalesh, té lutem” e kishte théné néna me vendosmeéri,
ndoshta edhe pak e shgetésuar.

Ende né dénezé, Leni mezi kishte mundur té thoté: “Po pérpigem”.

Kjo e ka shtyer Xhejin ta pérdoré strategjiné pérfundimtare: kishte marr
géndrimin si té nénés dhe me toné autoritativ ishte kércnuar: “Pusho sé qgari, Len. S’e do
té rrah!”

Kjo mikrodramé zbulon mrekullingé e shkathtésisé emocionale té cilén vocrraku
tridhjetémuajsh e ka shfaqur né pérpjekje pér t’i getésuar ndjenjat e tjetérkujt. Gjaté
pérpjekjeve té tija né kohén e duhur pér ta getésuar véllaun e vet, Xhej ka treguar
shkathtési pér t’i aplikuar numér té madh taktikash, prej lutjeve mé té thjeshta, deri tek
kérkimi i aleatit tek néna(jo ndihmé por veté até), prej ményrés fizike té zgjedhjes, deri
tek ndihma dhe loja, kércnimi dhe urdhéresa e hapét. Nuk ka dyshim se Xhej éshté
mbéshtetur né veprimet té cilat té tjerét i kané aplikuar kur ai ka gené i parahtshém. Nuk
éshté me réndési. E réndésishme éshté gé ai me shkathtési i ka aplikuar kéto veprime né
kohén e duhur, edhe pse ka gené shumé i vogél.
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Natyrisht, sikur gé c¢do prind e njeh fémijén e vet, sjellja empatike dhe
ngushélluese e Xhejit gjithsesi se éshté universale. Supozohet se fémija i gjeneratés sé tij
vogélushin tjetér té pérlotuar do ta shikoj si hakmarrje e mundshme dhe se do té béj krejt
cfaré éshté e mundur pér t’i kegésuar gjérat. Shkathtésité e njéjta mund té pérdoren pér
t’u ngacmuar apo maltretuar vogélushi. Por edhe pérkundér géllimit té keq, kjo éshté
shkathtési themelore emocionale: aftési pér t’u njohur emocionet e huaja dhe té reagohet
né ményrén té cilén né té ardhmén kéto ndjenja té modelohen. Thelbi i kreativitetit gjaté
zgjidhjeve té raporteve ndérnjerézore fshihet né gatishmériné pér t’u tejkaluar emocionet
e té tjeréve.

Pér t’i shprehur afttésité ndérnjerézore, fémijét sé pari duhen ta mbérriné
kulminacionin e vetékontrollés, shkathtésiné fillestare pér getésimin e zemérimit apo
malléngjimit personal, instikteve té veta apo shgetésimeve — edhe pse Kkjo aftési
zakonisht atyre nuk iu shkoné pér dore. Pér t’iu pérshtatur té tjeréve kérkohet metodé e
getésimit personal. Shenjat e para té aftésisé sé frenimit emocional personal lajmérohen
né kété periudhé: vogélushét jané né gjendje té presin po u ngérdheshur, té diskutojné apo
té luftojné pér veten e tyre duke u pérpjekur pér ta bindur tjetrin para se ta pérdorin
forcén — edhe pse nuk e pérdorin gjithmoné kété aftési.. té paktén kohé pas kohe, durimi
éshté alternativ pér zemérim. A shenjat e empatisé lajmérohen rreth moshés dy vjece;
empatia e Xhejit — rrénja e dhimbésurisé — e ka shtyer gé me ag ngulm té pérpiqet pér ta
ngushélluar véllaun e vet Len-in i cili gante. Zotérimi i tillé me emocionet e huaja — arti i
raporteve ndérnjerézore — nénkupton pjekuriné e dy shkathtésive tjera, vetépérmbajtjen
dhe empatiné.

Me njé bazé té kétillé “shkathtésité e njeriut” pigen. Ato jané gjindshméria
shogérore e cila ndikon né suksesin né raport me té tjerét; po ge se njerézve kjo aftési u
mungon vjen deri tek mosgjetja né shogéri dhe disfatave té pérheréshme interpersonale.
AQ mé tepér, veté mungesa e kétyre shkathtésive éshté shkaktare gé edhe intelektualét mé
té suksesshém déshtojné né marrédhéniet me té tjerét dhe béhen arogant, té pa-
pélgyeshém dhe té pandieshém. Kéto aftési shogérore ia mundésojné njeriut t’i jep formé
marrédhénies sé caktuar, t’i inicojé dhe inspirojé té tjerét té kené marrédhénie té
suksesshme intime, té infuencojé tek té tjerét, apo edhe t’i qetésojé.

SHFAQNI DISA EMOCIONE

Qelsi i suksesit né shogéri éshté né até sesa njerézit suksesshém apo josuksesshém i
shprehin ndjenjat e tyre. Pol Ekman(Paul Ekman) pérdoré nocionin normat e sjelljes pér
konsenzusin shogéror i cili tregon se cilat ndjenja mund té shfagen dhe kur. Né kété
piképamje kulturat dukshém ndryshojné. Pér shembull, Ekman dhe kolegét e tij né Japoni
i kané ekzaminuar reagimet né fytyrat e studentéve té cilét e kané shikuar filmin
tmerrues mbi ritin e synetisé sé adoleshntéve Aborxhiné. Kur studentét japonez i kané
shikuar té njéjtin film sé bashku me profesorét, né fytyrat e tyre me véshtérsi jané vérejtur
paralajmérimet e reagimeve té dukgshme. Por, kur kané menduar se jané vetém(edhe pse
e kané ditur se po i ingizon kamera e fshehur) fytyrat e tyre jané pérdredhuré né grimasa
té ndryshme prej dhimbjes, shqgetésimit dhe tmerrit deri tek neveritja.

Ekzistojné disa lloje fillestare t€ normave té sjelljes.(2) Njé éshté minimizimi i
shprehjeve té emocioneve — kjo é&shté normé e japonezéve né rast té shgetésimit né
prezencén e personit autoritativ, té cilés studentét iu kané pérmbajtur kur me shprehjen e
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ftohté né fytyré e kané fshehur shgetésimin. Tjetra éshté ekzagjerimi i cili tek njerézit
béhet i dukshém kur i potencon shprehjet emocionale; shembull éshté dredhia té cilén e
ka béré gjashtévjecja duke e ndryshuar shumé shprehjen e fytyrés né mrrolje patetike dhe
buzé dridhése kishte vrapuar deri tek néna e saj pér t’iu ankuar se véllau mé i madh po e
ngacmonte até. E treta éshté zévendésimi i njé ndjenjeje me tjetrén; kjo shfaget tek disa
kultura Aziatike ku éshté e pahishme té thuhet jo, dhe e pranueshme (por e rreme) té ipet
pérgjigjja pozitive. Njé nga faktorét e inteligjencés emocionale shprehet né até se sa
suksesshém do ta pérdorim kété ményré té té sjellurit dhe té dimé se kur duhet aplikuar.

Rregullat e sjelljes ne i mésojmé shumé heret, pjesérisht nga instrukcionet
eksplicite. Ne i pércjellim normat e sjelljes kur e mésojmé fémijén gé mos té duket i
déshpéruar, por té qgeshé dhe té té thoté faleminderit, kur gjyshi sjellé dhuraté pér
ditélindje té kege por géllimmirése. Edukimi i shprehjeve té rregullave té sjelljes, mé sé
shpeshti shprehet me imitim; fémijét mésojné té béjné até gé kané paré se té tjerét e
béjné. Gjaté edukimit té ndjenjave, emocionet jané edhe meduim edhe mesazhe. Nése
fémijés i thuhet “geshé dhe thuaj faleminderit nga ana e prindit i cili, né até cast béhet i
ashpér, i ftohté dhe kérkues — dhe e fishkéllon porosiné né vend se ta thoté butésisht —
fémija me siguri leksionin do ta mésoj gabimisht dhe gjyshit do t’i pérgjigjet mrrolshém,
me njé “faleminderit” té ftohté. Reagimi i gjyshit do té ndryshojé: né rastin e paré ai éshté
I lumtur(edhe pse mashtrueshém);né rastin e dyté éshté i Iénduar nga mesazhi i pacaktuar.

Natyrisht, paragitja e emocioneve kané konsekuenca immediate dhe ndikojné né
personin i cili i pranon ato. Rregull té cilén fémija e méson mund té thuhet késhtu:
“Fshehi ndjenjat e vérteta nése ato e l1éndojné diké té cilin e do; zévendésoj me ndjenja té
rrejshme por mé pak té dhimbshéme né vend tyre. Rregullat e kétilla pér t’u shprehur jané
béré pjesé e leksioonit té sjelljeve té hijshme né shogérore; ato diktojné se si ndjenjat tona
do té veprojné tek té tjerét. Pér t’iu pérmbajtur strikét kétyre rregullave ne duhet té kemi
infuencé mé té volitshme; nése kété nuk e béjmé me mjeshtéri do ta inicojmé
shkatérrimin emocional.

Aktorét jané, natyrisht, artist né paragitjen e emocioneve; ekspresiviteti i tyre
nxité regimet e publikut. Dhe, padyshim, disa prej neve jetojné si aktoré té vérteté. Por
vetém pjesérisht, sepse leksionet té cilat i mésojmé pér rregullat e té sjellurit ndryshojné
né raport me modelet té cilat i kemi pasur, dhe késhtu njerézit dallojné né té shumtén me
aftésité e tyre.

EKSPRESIVITETI DHE KONTAMINIMI EMOCIONAL

Né fillim té luftés sé Vjetnamit njé njésit i ushtrisé amerikane ka gené i “thyer” né arén e
mbjellur me oriz gjaté kohés sé konfliktit mé té ashpér me vjetnamezét. Paritmas, kolona
prej gjashté murgjish kishte kaluar prané grumbujéve té dheut té cilat ndanin arat té
mbjellura me oriz. Plotésisht té geté dhe té pérmbajtur, murgjit Kishin ecur drejt vijés sé
luftimeve.

“Ata nuk kané shikuar as né té majté, e as né té djathté. Kané ecur drejt”, i
kujtohet Dejvid Bushit(David Busch) njérit prej ushtréve amerikan. “Me té vérteté éshté
cudi gé askush nuk ka shtén né ta. E kur e kané kaluar grumbullin e dheut pérnjéheré mé
éshté shuar vullneti pér té luftuar mé tej. Kam ndier se mé nuk dua té béj até, té paktén jo
até dité. Me siguri se edhe té tjerét e kané ndije té njéjtén sepse edhe ata i kané ndérpreré
té shténat. Thjesht i kemi ndérpreré luftimet.”(3)
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Forca e paimponuar dhe maturia triméruese e murgjéve e cila i ka getésuar
ushtarét né vlugun e luftimeve éshté njé prej parimeve kryesore té jetés shogérore:
emocionet jané “infektuese”. Por ky tregim éshté ekstrem. Shumica e kontaminimeve
emocionale éshté shumé mé subtile, pjesé e shkémbimeve té pafolura e cila ngjané gjaté
cdo takimi. Ne e pranojmé dhe e pércjellim disponimin, veprim té cilin mund ta quajmé
aksion i padukshém i psikés kur disa takime jané toksike, e disa kurajuese. Ky lloj
shkémbimi emocional zakonisht zhvillohet né planin subtil, thuajse té paparé; ményra né
té cilén shitésja na thoté “faleminderit” mund té ndikoj gé té ndihemi té mospérfilluar dhe
té ofenduar, apo me té vérteté té miréseardhur dhe té pranuar. Ne njéri prej tjetrit
pranojmé ndjenja sikur njé lloj virusi shogéror.

Ne dérgojmé sinjale emocionale gjaté cdo takimi dhe ato veprojné né ata me té
cilét takohemi. Sa mé té shkathté shogérisht té jemi mé miré do t’i kontrollojmé sinjalet
té cilat i dérgojmé; rezervuariteti i shogéris sé kulturuar éshté, para se gjithash, mjet i
thjeshté me té cilén arrihet gé asnje déshtim mos ta crregullojé takimin(normé shogérore
e cila, kur éshté fjala pér marrédhéniet intime, fillon té na rrezikoj). Inteligjenca
emocionale pérfshiné fitoren me kété shkémbim; i “popullarizuar” apo “sharmant” jané
fjalé me té cilat i pérshkruajm njerézit shogérimi me té cilét na pélgen pér shkak té
mjeshtrisé sé tyre emocionale ne ndihemi miré. Njerézit té cilét mund t’i ndihmojné té
tjerét pér t’i getésuar ndjenjat e veta posedojné aftési shogérore pamasé té kérkuara; ata
jané shpirta té ciléve té tjerét iu drejtohen kur iu nevoiten emocionet mé sé shumti. Té
gjithé ne jemi pjesé e garniturave té ndryshimeve emocionale — mé té mira apo mé té
kéqija.

Ta shqyrtojmé shembullin e vegant té subtilitetit, pér ményrén e pércjelljes sé
emocioneve prej njérit tek tjetri person. Gjaté njé eksperimenti jo t€ komplikuar dy
vullnetar plotésojné pytésorin mbi disponimin e tyre momental, e mandej ulen dhe né
getési e véshtrojné njéri tjetrin, duke pritur kthimin e eksperimentatorit né dhomé. Dy
minuta mé voné ai kthehet dhe i luté gé pérséri ta plotésojné pytésorin. Qéllimisht cifti
éshté bashkuar ashtu gé njeriu éshté jashtézakonisht emotiv ndérsa tjetri emocionalisht i
pandijeshém. Pa pérjashtim, disponimi i partnerit emocional pércillet tek ai pasiv.(4)

Né ¢’ményré krijohet nje transmetim i kétillé misterioz? Pérgjigjja éshté, me
siguri, se ne né nénvetédije imitojmé emocione té cilat té tjerét i shfagin, pérmes mimikés
sé pavetédijshme té fytyrés, gjesteve, tonit té zérit dhe markeréve tjeré joverbal
emocional. Pérmes kétij imitimi njerézit rekonstruktojn disponimin e personit tjetér —
verzioni mé i thjeshté i metodés sé Stanisllavskit sipas té cilit aktoréve iu kujtohen
gjestet, lévizjet dhe format tjera té shprehjes emocionale té cilat né té kaluarén fugishém
jané pérjetuar dhe té cilat ndjenja edhe njé heré rishtazi ftohen.

Imitimi i pérditshém i ndjenjave gati se éshté i pavérejtur. UIf Dimberg(UIf
Dimberg), studiues suedez nga Univeristy of Uppsala, ka zbuluar se kur njerézit shohin
fytyrén e geshur apo té zeméruar, disponimi i tyre mésohet pérmes ndryshimeve véshtiré
té dallueshme ne muskulaturén e fytyrés. Ndryshimet regjistrohen me ané té senzoréve
elektronik, por gati jané té padukshém pér syrin e njeriut.

Kur jané dy njeréz né kontakt, kahja e bartjes sé disponimit pércillet prej atij
personi i cili mé fugishém i shpreh ndjenjat kah ai mé pasiv. Por disa njeréz jané shumé
té ndijeshém ndaj kontaminimeve emocional; senzitiviteti i tyre i lindur ua mundéson gé
sistemi i tye autonom nervor(marker i aktiviteteve emocionale) mé leht té ngacmohet. Ky
labilitet ndikon né ndieshmériné e tyre; TV reklamat sentimentale mund t’i shty ata qé té
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gajné, derisa njé bisedé e shkurtér me diké qé éshté i disponuar mund t’i trimérojé(pér
shkak té késaj béhen edhe mé empatik, pasi gé shpesh jané té prekshén ndaj ndjenjave té
huaja).

Xhon Kagiopo(Johan Cacioppo), psikofiziolog social nga Ohio State Univeristy,
i cili i ka studiuar kéto transfere emocionale subtile, konkludon: “Vetém ta shikoni diké
gé e shpreh emocionin e caktuar mund té nxisé té njéjtin disponim, pavarsisht nga ajo se
a e imitoni grimasén e fytyrés sé tij. Kjo na ndodhé gjithé kohén — si vallézim i
sinkronizuar, i transmetimit emocional. Sinkronizimi i disponimit éshté determinanté se a
ka gené reagimi i ndérsjellé i suksesshém apo jo.”

Shkalla e aférsisé emocionale té cilén njerézit e ndiejné gjaté takimit té
befasishém reflektohet né orkestrimin e gjesteve té tyre gjaté bisedés — shenjé e aférsisé e
cila zakonisht éshté e pavetédijshme. Njéri Iékund kokén derisa tjetri flet, apo té dyté
njékohésisht lévizin né karrige, apo njéri anoné pérpara derisa tjetri térhiget prapa.
Sinkronizimi mund té jeté subtil dhe i ngjajshém me luhatjen né kuné né ritém té njéjté.
Sikur gé ka konkluduar Daniel Stern kur ka véshtruar sinkronizimin e nénave té cilat i
kané adoptuar foshenjet e tyre, i njéjti reciprocitet njéjté do té ndérlidhé lévizjet e
personave té cilét ndiejné aférsi emocionale.

Ky sinkronizim duket se e lehtéson transferin dhe pranimin e disponimit, madje
edhe kur disponimet jané negative. Pér shembull, gjaté njé studimi té sinkronizimit fizik,
graté depresive kané shkuar tek terapeuti me partnerét e vet romantik pér té biseduar pér
problemet e tyre. Sa mé i madhé gé éshté béré sinkronizimi né nivelin joverbal ag mé
shumé partnerét e grave depresive jané ndier mé keq — ata i kané i vérejtur jodisponimin e
mikeshve té tyre.(5) Shkurtazi, pavarsisht nga disponimi apo jodisponimi, nése kontakti
fizik éshté i sinkronizuar miré atéheré edhe disponimi i tyre do té fillojé té jeté i
ngjajshém.

Sinkronizimi ndérmjet profesoréve dhe studentéve tregon né até sesa éshté aférsia
reciproke; hulumtimet népér shkolla kané treguar se sa mé i madhé gé éshté sinkronizimi
i lévizjeve té profesoréve dhe studentéve, ag mé miré, mé té lumtur, mé té gézuar dhe mé
komod do té ndihen edhe njéra palé edhe tjetra gjaté kontaktit. Té themi né pérgjithési,
shkalla e larté e sinkronizimit né raportet reciproke do té thoté se njerézit pélgehen mes
vete. Frenk Bernijeri(Frank Bernieri), psikolog nga Oregon State University, i cili ka
punuar né kété studim, mé ka théné: “Si ndiheni komod apo jokomod me diké i cili éshté
né nivel fizik me juve? Mundoheni ta sinkronizoni kohén, kordinatat e lévizjeve, pér t’u
ndier miré. Sinkronizimi reflekton sasiné e angazhimit né mes partneréve; nése
angazhoheni shumé, ndjenjat e tua do té fillojé té gérshetohen, qofté ato pozitive apo
negative.”

Shkurtazi, kordinimi i disponimeve éshté thelb i raporteve, version pér té rriturit i
ngjajshém me raportet e adaptimit té nénés me foshnjén e saj. Kagiopo supozon se njéra
prej kahjeve té suksesit interpersonal tregon se me sa pérpikéri njerézit e shprehin
sinkronizimin emocional. Nése jeni té afté t’i adaptoheni disponimeve té huaja, apo nése
lehté tek ata mund té ndikoni, atéheré raporti i tyre né nivelin emocional mé lehté do té
shpaloset. E vecanta e liderit autoritativ apo e zbavitésit géndron né aftésiné e tyre gé t’i
orientojné me mijéra njeréz né drejtimin e déshiruar. Njékohésisht, Kacgiopo thekson se
njerézit té cilét jané té pashkathté né transmetimin dhe pranimin e emocioneve kané
probleme né lidhjet intime, sepse té tjerét kur jané me ta ndihen keq madje edhe nése nuk
diné té tregojné se pér ¢faré ndodhé asahtu.
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Vérja e tonit emocional né marrdhéniet e caktuara é&shté, né njéfaré ményre,
shenjé e dominit né nivel mé té thellé dhe mé té afért: kjo do té thoté t& menaxhohet me
gjendjen emocionale té personit tjetér. Forca e pércaktimit t€ emocioneve kujton né até gé
néc biologji quhet zeitgeber (konkretisht “grabitgar i kohés) proces (sikur gé éshté cikli
dité-naté apo ndérrimi i hénés) i cili depérton né ritmin biologjik. Qifti i cili vallézon me
muziké shfaqé zeitgeber trupor. Kur béhet fjalé pér raportet intime, personi i cii éshté mé
ekspresiv — apo mé i fugishém — zakonisht éshté ai emocionet e té cilit derdhen né
personin tjetér. Partnerét dominant mé tepér flasin, derisa té nénshtruarit i véshtrojné —
skené e transferit emocional. Njékohésisht, fugia e oratorit t& miré — politikanit apo klerit
— ndikon gé emocionet e tyre té ndikojné tek té tjerét.(6) Kjo éshté sikur kur themi: i ka
mbajtur né doré”. Thelbi i ndikimit éshté influenca emocionale.

BAZAT E INTELIGJENCES EMOCIONALE

Né pauzén ndérmjet oréve grupa e djelmoshave kishin vrapuar népér bar. Rexh
kishte zéné né thu, dhe kishte Iénduar gjurin dhe kishte filluar té qajé, djemét tjeré e
kishin vazhduar vrapimin — té gjithé pérpos Raoxherit, i cili ishte ndalur. Derisa Rexh i
shtriré kishte rénkuar, Roxheri ishte pérkulur dhe ia kishte férkuar gjurin, duke i théné:
“Edhe uné e kam Iénduar gjurin!”

Si shembull i inteligjencés interpersonale, tregimi mbi Roxherin e ka cituar
Tomas Heg(Thomas Hach), kolegé i Hauard Gardnerit nga Spectrum Project, shkollé e
cila e ka kultivuar idené mbi inteligjencat e shuméfishta.(7) Duket se Roxher éshté
jashtézakonisht i prirur t’i dalloj ndjenjat e shokéve té tij dhe se mé lehté dhe mé shpjeté
vendos kontakte. Vetém Roxheri e ka vérejtur Iéndimin dhe dhimbjen e Rexhit dhe vetém
Roxheri éshté pérpjekur ta ngushéllojé, duke e “férkuar” gjurin e vet. Ky veprim diskret
zbulon aftésiné e dhimbésurisé apo shkathtésin emocionale baza e té cilés éshté ruajtja e
lidhjeve té aférta — mashkéshortésisé, migésisé, bashképunétorit profesional. Shkathésia e
kétillé e nxénésit parashkollor éshté syth i cili do té lulézojé gjaté jetés.

Talenti i Roxherit paraget njérén prej katér aftésive té vecanta té cilat He¢ dhe
Gardner i pércaktojné si komponenta té inteligjencés interpersonale:

*Organizimi i grupit — éshté shakthtési themelore e liderit dhe nénkupton
inicimin dhe kordinimin e e organizimit té grupés sé njerézve. Talentin e kétillé e hasim
tek drejtori i teatrit apo producentit, si dhe tek njerézit té cilét sukseshém themelojné
organizata dhe shoqata té té gjitha llojeve. Né lojé, ai éshté fémija i cili pércakton se ¢faré
do té luajné té tjerét apo béhet kapiten i ekipit.

*Solucionet negocuese — ky éshté talent i ndérmejtésuesit i cili partandalon apo
zgjidhé konfliktet vec ekzistuese. Njerézit té cilét posedojné kété aftési jané té
suksesshém gjaté lidhjes sé marréveshjeve pér biznes apo zgjidhjes sé mosmarréveshjeve;
karriera e tyre shihet né dipomaci, gjykaté apo né punét juridike, apo mund té provojné si
menaxher apo ndérmarrés. Né fémijéri, kéta jané ata té cilét i zgjidhin mosmarréveshjet
gjaté lojés.

*Marrédhéniet personale — Prirja e Roxherit pér ndjenjén e empatisé dhe pér té
lidhur migési. Njé aftési e kétillé lehtéson lidhjen e marrédhénieve, si dhe njohjen e
ndjenjave té véshtérsive té huaja dhe reagimeve ndaj tyre — ky éshté art i reflektimit té
marrédhénieve reciproke. Kéta njeréz jané “lojtar té miré ekiporé”, bashkéshorté té
pérgjegjshém, shoké té miré apo kolegé té miré né puné; né botén e biznesit ngadhnjejné
si tregtar apo menaxher, madje edhe mund té béhen profesor té shkélqyeshém.fémiét
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sikur gé éshté Roxheri pajtohen me té gjithé moshatarét tjeré. Lehté dhe me kénagési i
bashkangjiten lojés. Kéta jané fémijé té cilét jané mé té shkathtit né leximin e
emocioneve né bazé té grimasave té fytyrés dhe mé té pélgyeshmit jané né rrethin e
shokéve.

*Analiza sociale — paraget shkathtésiné e zbulimit dhe shpjegimit té ndjenjave
dhe brengave té té tjeréve. Njohja e ndjenjave té huaja ua lehtéson té krijojné lidhje
intime dhe ua mundéson ndjenjén e aférsisé. Duke i falénderuar késaj shkathtésie, njeriu
mund té béhet mjek apo késhilltar me famé, e nése posedojné prirje pér shkrime, béhen
shkrimtar apo dramaturg té talentuar.

Marr sé bashku, kéto shkathtési paragesin thelbin e shkélgimit interpersonal, ato
jané pérbérés té pashmangshém té sharmit, suksesit shogéroré, karizmés. Ata té cilét
posedojné formén e inteligjencés sociale, me lehtési mund t’i bashkojné njerézit, me
mencuri mund t’i lexojné reagimet dhe ndjenjat e tyre, té udhéheqin dhe té organizojné,
dhe t’i zgjidhin mosmarréveshjet e krijuara né ciléndo fushé té jetés. Jané udhéheqgés dhe
lider té lindur, njeréz té cilét jané né gjendje t’i shprehin ndjenjat kolektive dhe t’i
artikulojné né até ményré gé t’ia mundésojné grupés pér t’i realizuar géllimet e veta. Kéta
jané njeréz me té cilét té tjerét déshirojné té jené né shoqéri pér shkak se emocionalisht i
nxisin — ata té tjeréve ua mundésojné té ndihem miré dhe pér ta thuhet: “Bash éshté
kénagési té jesh né shogéri me njeréz té tille”.

Kéto shkathtési interpersonale jané krijuar né bazé té inteligjencave tjera
emocionale. Pér shembull, njerézit té cilét né shogéri I1éné mbresa té jashtézakonshme,
jané té shkathté né monitorimin e emocioneve té tyre dhe jané né pajtueshmér té
térsishme me reagimet e té tjeréve, kjo ua mundéson gé gjithmoné t’i pérsosin paraqgitjet e
tyre né shoqgéri dhe té adaptohen késhtu gé e arriné efektin e déshiruar. Né kété kuptim,
ata i ngjajné aktoréve té talentuar.

Por, nése kéto shkathtési interpersonale nuk jané me mencuri té balasuara me
kérkesat dhe ndjenjat vetjake, si dhe me plotésimin e tyre, ato mund té béhen shkaktare
té suksesit shogéror té zbrazét — popullaritetit i cili paguhet me satisfakcion té vérteté té
njeriut. Ky éshté géndrimi i Mark Snajder-it (Mark Snyder) psikolog nga University of
Minnesoata, i cili i ka studiuar njerézit té cilét pér shkak té shkathtésive sociale e kané
béré veten kameleon shogéror, shampion né lérjén e mbresave té mira.(8) Credon*-(lat-
“té besosh”) psikologjik té tyre ndoshta mé sé miri e ka shprehur V.H.Oden(W.H.Auden)
i cili ka théné se paraqgitja e tij pér veten e vet “shumé dallon nga paraqitja té cilén
pérpigem ta krijoj tek té tjerét ndoshta pér té mé dashur mé shumé”. Ky ndryshim
krijohet nése shkathtésité shogérore e tejkaojné aftésiné pér t’u njohur dhe vlerésuar
ndjenjat personale: pér té qené i dashur — apo pér t’i pélgyer té tjeréve — kameleoni
shogéror do té béhet krejt cka té tjerét presin prej tij. Snajder zbulon se njerézit me sjellje
té tilla 1éné mbresa té mrekullueshme, edhe pse kané numér té vogél marrrédhéniesh
intime té kénagshme. Natyrisht, ményré shumé mé e shéndosh e sjelljes éshté “té jesh i
singerté ndaj vetvetes dhe i pavarur né implementimin e shkathtésive sociale”.

Kameleonét shogéror fare nuk mérziten gé njé gjé e thoné e tjerén e béjné, kur
lejohet nga shogéria. Ata thjesht jetojné té ndaré midis realitetit publik dhe privat.
Psikoanalistja Helen Dag(Helena Dautsch) njerézit e kétillé i quan “personalitete
atrificiale” té cilét e ndryshojné personalitetin me lehtési té vecant porsa e pranojné
shenén nga individét té cilét i rrethojné. “Tek disa njeréz”, mé ka théné Snajder



WWW.SYri3.com 103 www.sa-kra.ch

“personaliteti publik dhe privat jané me mjeshtéri té sinkronizuara, derisa tek té tjerét
béhet fjalé pér kaleidoskopin e ndryshimeve té sjelljeve. Ata jané sikurse Zelig,
persaonazh nga filimi i Vudi Allen-it(Woody Allen), i cili né ¢do ményré mundohet té
inkuadrohet né rrethin e atyre mé té cilét takohet.”

Kéta njeréz mundohen ta vérejné paralajmérimin e rastésishém té asaj gé prej tyre
pritet para se té reagojné, né vend se t’i shprehin thjesht ndjenjat e tyre. Pér t’u pajtuar me
té tjerét dhe pér té gené té pérkdhelur nga ata, ata jané né gjendje gé edhe né até qé nuk i
déshirojné té 1éné mbresa migésore. Ata shfrytézojné shkathtésiné sociale pér t’i dhéné
kuptim sjelljeve té tyre né situata té ndryshme sociale, dhe késhtu ata sillen si
personalitete t& ndryshme varsisht se mé ké jané, duke ndryshuar prej elokuntit dhe tipit
shoqgéror deri tek njeriu ekstravagant i rezervuar. Por, nése kéto veti né masé té caktuar
inicojné vendosjen e suksesshme té mbresave, ato, né profesione té caktuara, mund té
béhen shumé té pélqyeshme — posacérisht né aktrim, jurispodencé, tregéti, diplomaci dhe
politiké.

Mund té thuhet se forma mé e réndésishme e vetémonitorimit vérehet tek ata té
cilét pérfundojné si kameleon té pagéndrueshém shogéror dhe qé pérpigen gé tek
gjithsecili té 1éné mbresa, dhe té tjerét té cilét jané né gjendje t’i pérdorin shkathtésité e
tyre sociale pér té mbetur té denjé ndjenjave personale. Kjo éshté shkathtési pér té gené i
sinqgerté, pér té gené i “vetes ténde personale”gé con deri tek sjellja gé éshté né harmoni
me ndjenjat dhe vlerat mé té thella, pavarsisht nga pasojat shogérore. Térésia e kétillé
emocionale mund té béhet shkaktare e planifikuar, si¢ thuhet, i konfliktit i cili do ta ndalé
hipokriziné dhe do ta sqarojé situatén, té cilén kameleonét social kurré nuk do ta
pranonin.

KRIJIMI | PERSONIT SOCIAL TE PAPERSHTATSHEM

Nuk ka pasur dyshim se Sesil ka gené i mencur; ka gené ekspert pér gjuhé té huaja dhe
pérkthyes i shkélqyeshém. Por né disa lami plotésisht i pashkathté. Duket se Sesil nuk i
ka poseduar shkathtésité mé elementare sociale. Ngatrrohej gjaté bisedés mé té thjeshté
“duke piré kafe” dhe kot e shpenzonte kohén e liré; shkurtazi, ka gené jo i shkathté né
kontaktet e pérditéshme shogérore. Shkaku i joshkathtésisé sociale, e cila mé sé tepérmi
ka gené e shprehur né kontakt me femra, Sesil kishte vizituar terapeutin, i brengosur se
ndoshta, si¢ ka théné ai, posedon “anime homoseksuale” edhe pse pér nje gjé té tillé as gé
ka imagjinuar.

Sesil iu ka rréfyer terapeutit se problemi kryesor géndron né drojén se até qé e
fleté askujté s’do t’i interesojé. Kjo friké fillestare vetém e ka rrité jodisponimin né
shogéri. Pér shkak té nervozizmit gjaté takimeve me njerézit ai gjithmoné zgérdhihej dhe
geshej né castet mé té pahishme, por nuk geshte kur dikush thoshte dicka vérteté
gesharake. Sesil ia kishte pranuar terapeutit se adaptimi i tij ka prejardhje gé nga
fémijéria; gjithé jetén ishte ndier miré vetém kur kishte gené né shogéri me véllaun e tij
mé té vjetér i cili né njéfaré ményre ia kishte lehtésuar komunikimin me njerézit e tjeré.
Por kur e ka braktisur shtéping, até e ka mbizotéruar joeksperienca personale; né shogeéri
ka gené i paralizuar.

Tregimi rréfehet nga Lejkin Fillips(Lakin Phillips), psikolog nga George
Washington University, i cili supozon se t’kqgijat e Sesilit jané pasojé e gabimeve gé né
fémijéri t’i mésoj leksionet elementare té sjelljes né shogéri:
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Cfaré ka mundur Sesil té mésojé mé heret? Q€ té tjeréve t’i pérgjigjet
drejtépérsédrejti kur ata flasin me t€; gé veté ta filloj shogérimin e jo té pres qé té
tjerét gjithmoné ta béjné kété; té fleté e jo té pérgjigjet me nje pohim té shkurtér
“po” ose “jo”, ose me pérgjigje té thjeshté; gé té tjeréve t’i falénderohet, ta lejoj
tjetrin gé i pari té hy brenda; té pres derisa dikush mos ta ofroj me digka...té thoté
“faleminderit” dhe “urdhéroni”, té ndaj me té té tjerét bashkéveprimet fillestare té
cilat mésohen gé nga mosha dyvjece e mé tutje.(9)

Nuk éshté plotésisht e garté se a éshté ¢rregullimi i Sesilit pasojé e anashkalimi té
dikujt tjetér pér ta mésuar até me rregullat themelore té sjelljes né shogéri apo éshté
paaftési e lindur e tij pér té mésuar. Por pavarsisht nga shkaget e mangésisé, tregimi i
Sesilit &shté késhillues se tregon né réndésiné e leksioneve té panumérta té cilat fémijét i
mésojné gjaté sinkronizimit reciprok, si dhe pér rregullat e pashkruara té harmonisé
sociale. Pasojat e mosrespektimit té kétyre rregullave jané pérfolja dhe ndjenja se té tjerét
ndihen keq kur jané me neve. Natyrisht, funksioni i tyre éshté né até gé té gjithé né
shogéri té ndihen miré; mosadaptimi shkakton ankth. Njerézit té cilét nuk i posedojné
kéto aftési jo vetém gé nuk jané té gdhendur — ata nuk i dallojné ndjenjat e huaja me té
cilat takohen dhe pashmangshém nxisin tollovi dhe jokomoditet.

Té gjithé ne njohim Sesilé, njeréz té besdisshém me munges té zemérgjérsisé
shogérore — njeréz té cilét nuk diné té ndérpresin bisedén apo konverzimin telefonik dhe
késhtu vazhdojné té flasin, duke mos i pérfillur shenjat apo paralajmérimet se duhet théné
“lamtumiré”; njeréz té cilét vetém pér vete flasin pa piké interesimi pér personin tjetér
dhe té cilét nuk i pérfillin tendencat dhe paralajmérimet gé tema té ndérrohet; njerézit té
cilét ndérpresin fjalimin béjné pyetje té “pahishme”. Rréshqitjet e kétilla nga shtegétimi
shogéror flasin pér mosnjohjen e marrédhénieve reciproke fillestare.

Psikologét e kané pérpiluar fjalén dysemia(nga greqishtja dys — pér “véshtérsité
dhe semes pér “shenjén) e cila do ta emértonte mosaftésiné e mésimit té mesazheve nga
fusha joverbale; ¢do i dhjeti fémijé ka véshtérsira nga kjo 18mi.(10) Problemi mund té
jeté né pamundésiné pér té ndier hapésirén personale, ashtu gé fémija géndron shumé afér
derisa flet apo i hedhé sendet napér hapésirén e huaj; shfrytézimi apo shpjegimi i
gabueshém i “gjuhés sé trupit”; leximi apo pérdorimi i grimasave, si¢ éshté ikja nga
shikimi i huaj; apo mospasja e njenjave prozaikén e tjetér kujté, kualiteti emocionale
gjaté bisedés, ashtu gé ose flitet me z€ té larté ose me zé té njéjte.

Shumé hulumtime jané fokusuar né fémijét té cilét kané treguar shenja té
papérshtatshmérisé sociale, me fémijét té cilét joshkathtésia e tyre i ka cuar deri tek
mospérfillja apo injorimi nga ana e shokéve té tyre. Pérpos fémijéve té cilét kané gené té
injoruar si t& dhunshém fémijét tjeré té larguar i injorojné sepse iu mungojné njohurité e
rregullave fillestare t€ marrédhénieve reciproke, si¢ é&shté kontakti “sy mé sy” apo
rregulla e pashkruar né takimet e dyanshme. Po ge se fémijét nuk kané sukses né
mésimine gjuhés, njerézit mendojné se ata nuk jané vecganérisht t&¢ mencgur apo nuk jané
mjaft té arsimuar; por nése kané eksperiencé né aplikimin e rregullave joverbale, té tjerét
— né vecanti moshatarét e tyre — mendojné se jané “té cuditshém” dhe késhtu i injorojné.
Kéta fémijé jané ata té cilét nuk diné gé spontanisht té inkuadrohen né lojé, dhe kur i
prekin fémijét tjeré ata ndihen keq dhe jo migésisht — shkurtazi, kéta jané fémijé “té
papopullarizuar”. Kéta nuk ia kané dalur ta mésojné gjuhén e heshtur té emocioneve dhe
pa mjeshtéri dérgojné mesazhe té cilat nxisin jodisponim.
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Stefan Novicki(Stephen Nowicki), psikolog nga Emory University i cili ka
studiuar aftésité joverbale tek fémijét, thoté: “Fémijét té cilét nuk mund t’i lexojné dhe t’i
shprehin emocionet gjithmoné jané té frustruar. Né esencé, ata nuk kuptojné se ¢faré po
ndodhé. Ky lloj komunikimi paraget néntekstin konstant té asaj gé béni; ju nuk mund ta
ndryshoni shprehjen e fytyrés apo ta fshehni tonin e zérit. Nése gaboni né dérgimin e
mesazheve emocionale, njerézit gjithmoné do t’ju pérgeshin - do té mbeteni té injoruar,
duke mos ditur se pér ¢faré. Fémijét e kétillé nuk mund té ndikojné né sjelljen e té tjeréve
dhe veprimet e tyre nuk kané influencé tek té tjerét. Kjo i béné té pafuqgishém, depresiv
dhe apatik.”

Pérpos késaj gé kéta fémijé né ményré shogérore jané té izoluar, kéta fémijé
vuajné edhe né shkollé. Natyrisht, dhoma e mésimit i ngjané fakultetit; fémijét e
paadaptuar me siguri gabimisht do t’i kuptojné apo gabimisht do t’i pérgjigjen arsimtarit.
Sic kané treguar rezultatet e testimeve té ndijeshmérisé joverbale té fémijéve, fémijét té
cilét gabimisht i lexojné shenjat emocionale me siguri do té déshtojné né shkollim,
pavarsisht prej aftésive akademike té cilat mund té vérehen me ndihmén e 1Q-sé.(11)

“NE TE URREJME”: NGA PRAGU

rrezikshme né jetén e fémijés: fillimi i privilegjés né grupé né té cilén ju déshironi té
merrni pjesé. Ky éshté casti mé i rrezikshém - ku pélgimi apo urrejtja, pérkatésia apo
mospérkatésia, kané rolé vendimtar né jetén publike. Pér kété arsye ky casti i joprezencés
ka gené Iéndé e studimeve intensive té studentéve té cilét jané maré me edukimin e
fémijéve dhe kané zbuluar ményra té ndryshme té afrimit me té cilat fémijét e pranuar
dhe té injoruar inkuadrohen né shogéri. Zbulimt kané treguar se né c¢faré mase éshté e
réndésishme qé shkathtésité sociale té jené té vérejtura dhe té pérgjigjen né shenjat
emocionale interpersonale. Gjithsecili njeri ndihet i prekur dhe jokomod kur sheh se si
fémija kércen rreth atyre té cilét veq luajné, dhe i cili ka déshiré t’i bashkangjitet por
ndihet i injoruar. Madje nganjéheré edhe fémijét mé té pranuar refuzohen — hulumtimi me
nxésit e klasés sé dyté dhe té treté ka treguar se 26% té rasteve fémijét mé té pélqyer kané
gené té refuzuar po ge se kané tentuar té inkuadrohen né grupén e cila veq ka gené né
lojé.

Fémijét jané té ashpér dhe eksplicit kur marrin vendime emocionale pér refuzim.
Jemi prezent né dialogun e fémijéve katérvjecar né cerdhe.(12) Linda déshiron té
shogérohet me Barbarén, Nensin dhe Billin té cilét sé bashku luajné lodra kubike dhe
kukulla shtazésh. Ajo pér nje moment i véshtron, mandej i afrohet, ulet prané Barbarés
dhe fillon té luajé me kukullat shtazé. Barbara i drejtohet asaj dhe i thoté: “Ti nuk mund
té luash!”

“Mundem?”, pérgjigjet Linda. “Edhe uné mund t’i marré ca lodra.”

“Jo, nuk mundesh”, pérgjigjet Barbara e inatosur. “Ne sot nuk té déshirojme.”

Kur Billi éshté afruar né favor té Lindés, Nensi iu éshté bashkangjitur sulmit: “Ne
sot e urrejmé.”

Pér shkak té rrezikut direkt apo indirekt se té tjerét do t’ju thoné “Ne té urrejmé”,
éshté e arsyeshme pérse ¢do fémijé éshté i kujdesshém kur i afrohet grupés. Natyrisht,
nuk dallon as nervoza té cilén e ndijené njeriu i rritur me njerézit e huaj kur né kokteje
bisedojné me grupén e shokéve té afért. Sikur gé éshté ky cast i afrimit prané grupés i
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réndésishém fémijén, ai éshté poashtu, si¢ thoté njé studiues “diagnostifikim i larté”
shpejt zbulon dallimet ne gjinshmériné shogérore.”(13)

Eshté e zakonshme gé té posaardhurit njé kohé vetém té véshtrojné, mandej né
fillim shumé vémendshém té bashkangjiten, duke u béré gradualisht shumé mé té
vetébesueshém por edhe shumé mé té kujdesshém. Se a do té jeté fémija i pranuar apo jo,
varet prej aftésive té tij pér t’u ndérlidhur né disponimin grupor dhe té keté sens se cila
lojé éshté e pranuar nga té gjithé.

Dy gabime kryesore gati gjithmoné cojné deri tek refuzimi: pérpigen gé shpejté ta
udhéheqin grupén apo jané jashté rrjedhave té ngjarjes. Por pikérisht kjo éshté ajo gé
béjné fémijét e papranuar: ata shtyhen né grupé, me nxitim sulmojné dhe pérpigen ta
ndryshojné temén, imponojné mendimet e tyre, apo thjesht perj fillimit nuk pajtohen me
té tjerét — té gjitha kéto jané pérpjekje té garta pér ta térhequr vémendijen. Pér kété arsye
refuzohen apo injorohen nga té tjerét. Pérkundér té lartépérmenurés, fémijét e pélqyer e
kalojn njé kohé duke e véshtruar grupén pér té kuptuar se qfaré po ndodhé para se té
afrohen, e mandej béjné dicka qé té tjerét do ta pranojné; ata presin gé ta vértetojné
pozitén e tyre né grupé para se té propzojné se ¢faré grupa duhet béré.

Le t’i kthehemi Roxherit, djaloshit katérvjecar pér té cilin Tomas He¢ mendon se
e ka shfaqur shkallén e larté té inteligjencés interpersonale.(14) Taktika e Roherit ka gené
gé sé pari té véshtrojé, e mandej té imitojé até gé fémija tjetér ka béré dhe, né fund, té
bisedojé me fémijén dhe térsisht té identifikohet me ngjarjen — strategjia e fitimtarit. Pér
shembull, shkathtésia e Roxherit ka ardhur né shprehje edhe kur ai dhe Voren kané
lujatur “bombi”(né té vérteté, zhavori né corapé). Voren e ka pyetur Roxherin se a
déshiron té jeté né aeroplan apo helikopter. Roxheri e kishte pyetur para se té pérgjigjej
se c¢faré déshiron: “A je ti né helikopter?”

Ky moment né dukje i paréndésishém tregon pér ndjenjén e nevojés pér té tjerét,
si dhe pér aftésiné e té vepruarit né raport me njohuriné e vazhdimit té shogérimit. Hec
pér Roxherin thoté se: “Ai e ‘kontrollon’ shokun e tij dhe késhtu lidhja dhe loja e tyre
vazhdon. | kam soditur fémijét tjeré té cilét thjesht hyné né helikopter dhe aeroplan dhe,
tekstualisht dhe figurativisht, fluturojné njeri prej tjetrit.”

PERSOSMERIA EMOCIONALE: RAPORTI | RASTIT

Nése shkathtésia e getésimit té emocioneve té valézuara té personave tjeré paraget
Vértetésiné e gjinshmérisé shogérore, atéheré frenimi personit té zeméruar padyshim se
éshté vleré supreme e mjeshtérisé. Shénimet mbi vetérregullimin e zemérimit dhe
kontaminimit emocional sugjerojné nje strategji efikase mund té jeté getésimi i personit
té zeméruar, empatia ndaj ndjenjave té tija dhe perspektiva, mandej té shikohet ai permes
fokusi alternativ, dhe té akordohen mendimet dhe ndjenjat e tij me shume pozitivitet — njé
lloj xhudo-je emocionale.

Si shkathtési e sterholluar té influencés emocionale ndoshta né ményré figurative
e pérshkruan tregimi i mikut t& miré, i té ndjerit Teri Dobson(Terry Dobson) i cili gjaté
viteve té 50-ta ka gené i pari Amerikan i cili né Japoni ka mésuar artin luftarak — aikido.
Njé pas dite ishte kthyer né shtépi me trenin nén tokésor té Tokios, né nj& moment né
vagon kishte hyré njé punétor muskulor i dehur dhe i disponuar pér t’u kacafytur me dike.
Ky njeri kishte filluar t’i bezdisé udhétarét: shante, kishte pérgafuar njé néné me foshnje
dhe ishte mbéshtetur ne krahrorin e njé ¢iti t&é moshuar té cilét té friksuar kishin ikur né
pjesén e fundit té vagonit. Pijaneci edhe disa heré ishte vérsulur(dhe né zemérimin e tij
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kishte gabuar), kur i kishte kapur mbajtéset e metalta kishte tentuar t’i shkulé nga vendi.
Teri, i cili kishte gené né kulminacionin e kondicionit fizik si pasojé e ushtrimeve té
rregullta tetéoréshe, né ato ¢aste ishte ndier i thirrur té intervenojé pér té parandaluar gé
dikush mos té léndohet seriozisht. Por, iu ishte kujtuar fjala e mésuesit té aikidos:
“Aikido éshté art i pajtimit. Kushdo gé déshiron té luftojé ndérprené lidhjen me
universin. Nése déshiron té dominosh me njeréz, para se té fillosh ve¢ je humbés. Ne
mésojmeé se si ta zgjidhim konfliktin, e jo se si ta fillojmé.

AQg mé tepér, Teri ishte pajtuar me leksionet fillestare té mésuesit té tij gé kurré
mos ta inicoj grindjen, por vetém t’i pérdoré shkathtésite luftarake né vetémbrojtje. Tash
iu ishte dhéné rasti qé praktikisht t’i testoj aikido shkathtésité. Dhe derisa té gjithé
udhétarét géndronin ulur té palévizshém, Teri ngadal dhe me maturi ishte ngritur.

Kur e Kkishte vérejtur, pijaneci kishte uluritur: “Aha! I huaj! Ty té duhet leksioni
né metodén japoneze!”, dhe kishte filluar té pérgatitej pér ta sulmuar Terin.

Por, posa pijaneci ishte béré gati ta béjé hapin e paré, dikush kishte bértitur me zé
té larté dhe jashtézakonisht gézueshém: “Hej!”

E bértitura kishte pasur ton té njeriut té hareshém i cili pikérisht né ato caste
kthehej nga vizita e mikut té miré. | hutuar, pijaneci ishte kthyer mbrapa dhe kishte paré
japonezin shtatédhjetévjecar i cili kishte gené shumé i imét dhe kishte pasur té veshur
kimono. Plaku me admirim kishte geshur me pijanecin dhe e kishte ftuar me njé lévizje té
lehté té dorés dhe me zé melodik: “Eja tek uné.”

Pijaneci me ngathtési ishte kthyer dhe me njé ton konfliktuoz i kishte théné: “Pér
cfaré, dregin e mallkuar, uné kam té flas me ty?” Né ndérkohé, Teri ishte pérgatitur gé
pér njé cast ta rrézoj pijanecin po ge se béné lévizje té shpejté.

“Cka ke piré?”, e kishte pyetur plaku, duke e shikuar me shikim shkélqyes
punétorin e dehur.

“Kam piré ‘saki’, ¢cka po té intereson”, kishte bértitur pijaneci.

“Oh, po kjo éshté e mrekullueshme, absolutisht e mrekullueshme”, ishte
pérgjigjur plaku. “Shiko, edhe mua mé pélgen *saki’! pér cdo naté, une dhe gruaja ime (e
ajo i ka shtatédhjeté e gjashté vjeté) e nxejmé shishen, e servojmé né kopsht dhe ulemi ne
bankén e drunjét...”Plaku kishte vazhduar té fliste pér drurin getésues né kopsht, pér
bukurité e kopshtit té tij dhe pér kénagésit té cilat i pérjeton duke piré raki pér ¢do
mbrémje.

Derisa e kishte dégjuar plakun, fytra e pijanecit ishte relaksuar; grushtat iu kishin
zbutur. “Uné...uné i dua hurmet...”, kishte théné, me zé té zgjatur.

“Gjithashtuz”, kishte pohuar plaku i gjalléruar “jam i sigurté se ke grua té
mrekullueshme.”

“Nuk kam”, kishte théné punétori. “Gruaja ime ka vdekur...” duke u kapérdi, ai
ishte thelluar né tregimin pikéllues pér humbjen e gruas, shtépisé, vendin e punés, pér até
se turpérohet nga vetja.

Pikérisht kur treni kishte mbérri né stacion dhe Teri derisa Kishte zbritur, Teri e
kishte dégjuar plakun duke e ftuar pijanecin pér t’u ulur prané tij dhe t’ia rréfej té gjitha,
dhe e kishte paré kur pijaneci ishte I&shuar né karrige, dhe kokén e ekishte mbéshtetur né
krahrorin e plakut.

Kjo éshté pérsosméri emocionele.
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IX
ARMIQTE E AFERM

Njéheré Sigmund Frojd(Sigmund Freud)i kishte théné bashképunétorit té tij Erik Erikson
(Erik Erikson) se dashuria dhe puna jané arte té ngjajshme té cilat shénojné pjekuriné e
térsishme. Nése éshté késhtu, atéheré pjekuria mund té béhet kthesé e rrezikshme né
rrugén e jetés — dhe pér trendet aktuale té bashkéshortésisé dhe divorcit inteligjenca
emocionale béhet kruciale me té tepér se kur mé paré.

Analizojmé pérgindjen e divorcit. Pérgindja vjetore e divorcit éshté né ramje. Por
metoda tjetér e llogaritjes procentuale tregon pér rritje alarmuese: marrim né konsiderat
mundésiné se c¢ifti i posa kurorézuar me siguri do té divorcohet. Edhe pse pérgindja e
divorcit éshté né stagnim, né grupet e rrezikuara kané gené ciftet e posa kurorézuara.

Ndryshimi béhet edhe mé i dukshém nése e krahasojmé pérgindjen e divorcit né
vitin e caktuar. Né Ameriké, kurorézimet kané filluar té lidhen né vitin 1890, e po ge se
10% prej tyre kané pérfunduar me divorc. Ata té cilét jané kurorézuar né vitin 1920, jané
divorcuar né 18% té rasteve; ciftet e kurorézuara né vitin 1950 jané divorcuar né 30% té
rasteve, deisa té kurorézuarit né vitin 1970 kané pasur 50% gjasé té divorcohen apo té
mbesin né martesé. Sipas pérqindjeve, sa i pérketé cifteve té cilét bashkéshortésiné e kané
lidhur gjaté viteve 1990, supozimi se kurorézimi do té pérfundojé me divorc éshté rritur
pér cudi 67%!(1) Po ge se llogarité jané té sakta, vetém tre prej dhjeté cifteve té posa
kurorézuar ishin duhur té€ mbesin né bashkéshortési.

Diskutabile éshté arsya e késaj rritjeje e cila nuk ésshté krijuar pér shkak té
zvogélimit té inteligjencés emocionale, e as pér shkak té erozionit konstant té shtytjes
ekonomike — momentet trishtuese té cilat i kané pércjellur shkurorézimet apo varésiné
ekonomike té femrave né raport me meshkujt — arsye pér té cilén ciftet kané mbetur né
bashkéshortési edhe mé té¢ mundimshme. Por nése véshtérsité ekonomike nuk e kané
lidhur indin e bashkéshortésisé, atéheré lidhja emocionale midis gruas dhe burrit béhen
shumé mé e réndésishme pér té mbijetuar martesa e tyre.

Lidhjet emocionale midis gruas dhe burrit — dhe gabimet emocionale pér té cilat
mund té divorcohen — jané analizuar viteve té fundit, deri me tash, me njé saktési té
paparé. Me siguri se pérparimin mé té madh né njohjen e arsyes sé géndrueshmérisg, apo
shkatérrimit, t& bashkéshortésisé éshté béré falé matjeve fiziologjike precize té cilat e
kané béré té mundur pércjelljen e ndryshimeve emocionale momentale né bashkésiné
bashkéshortore. Shkencétarét tash kané mundési ta zbulojné rritjen gati se té padukshme
té adrenalinés dhe shtypjes tek meshkujt, si dhe mikroemocionet momentale té
réndésishme té cilat lexohen né fytyrat e femrave. Kéto matje fiziologjike zbulojné
néntekstet e fshehta biologjike t€ mosmarréveshjeve né mes cifteve — pikén kritike té
realitetit emocional té cilén ciftet zakonisht nuk e vérejné apo nuk e pérfillin. Matjet
zbulojné forcén e emocioneve té cilat lidhjen e mbajné apo e shkatérrojné. Mospajtimet
fillojné né periudhén e heréshme shkaku i dallimeve té botave emocionale né mes vajzés
dhe djalit.
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MARTESA E SAJ DHE E TI1J: RRENJET NGA FEMIJERIA

Kur kam hyré njé naté voné né restorant, njé burré i ri doli nga dera. Fytyra e tij ishte
edhe e mérrolur edhe e ngurté. Pas i shkonte gruaja e re duke e goditur ne shpiné dhe
dukei bértitur: “Qosh i mallkuar! Kthehu mbrapa dhe sillu miré me mua!”. Lutja shumé
kontradiktore dhe sarkastike zbulon modelin i cili réndomé shihet tek ciftet té ciléve
lidhja éshté né krizé: ajo déshiron grindje, ai térhiget. Psikologét martesor moti kohé e
kané veérejtur se ciftet té cilét sillen sipas kétij modeli “grindje-térhegje”, me kohé
pérfundojné tek terapeuti kur burri véné vérejtie né kérkesat dhe fjalét fyese té
“pakuptimta” té gruas, derisa gruaja ankohet se ai nuk interesohet gé ta dégjojé ateé.

Né esencé ky “pérfundim” martesor éshté déshmi se tek njé cift bashkéshortor
ekzistojné dy bota emocionale — e saj dhe e tij. Edhe pse pjesérisht jané té natyrés
biologjike, rrénjét e dallimeve emocionale mund té pércillen nga fémijéria - bota té ndara
emocionale té vajzés dhe djalit gjaté periudhés sé rritjes. Jané béré numér i madh
studimesh pér kéto dy bota té ndara, pér pengesat té cilat krijohen jo vetém pér shkak té
lojrave té ndryshme té cilat vjazat dhe djemét i preferojné, por edhe nga frika se mos
dikush do i pérgeshé se kané “vajzé” apo “djalé”.(2) njé hulumtim mbi migéssiné né mes
té fémijéve ka treguar se fémijét trevjec thoné se gjysma e shokéve té tyre jané té gjinisé
sé kundeért; fémijét pesévjec deklarojné se 20% té shokéve i kané té gjinisé sé kundért,
ndérsa shtaté vjecarét gati asnjé djal apo vajzé nuk kané shoké té gjinisé sé kundért.(3)
Botat e ndara migésore kalojné njéra prané tjetrés derisa tinejxherét nuk ia filojné té
“zbaviten”.

Me kohé, djemté dhe vajzat mésojné leksione té ndryshme pér ményrat se si duhet
t’ia dalin me emocionet e tyre. Pérvecse kur jané té zeméruar, prindérit mé shumé flasin
pér emocionet me vajzat sesa me djemté e tyre. (4) Pé&r emocione vajzat kané mé shumé
njohuri sesa djemté: kur prindérit iu trillojné tregime fémijéve, ata pérdorin fjalé mé
emotive kur iu drejtohen vajzave; nénat, kur lujan me bebe, shprehin ma shumé emocione
ndaj vajzave sesa ndaj djeméve; nése bisedojné pér ndjenjat, nénat kété e béjné meé
detajisht me vajzat sesa me djemté, duke ua pérshkruar gjendjet emocionale — edhe pse
me djemé mé detajisht bisedojné pér shkak té pasojave té gjendjeve té caktuara
emocionale, si¢ éshté pér shembull: zemérimit(me siguri pér shkak té paralajmérimit).

Lesli Brodi(Leslie Brody) dhe Xhudi Holl(Judith Hall), té cilat kané kryer
hulumtime mbi dallimet né mes gjinive, supozojné se vajzat para djeméve zhvillojné
aftésiné e té shorehurit gjuhésor, dhe se jané mé me pérvojé dhe mé té shkathta pér t’i
shprehur ndjenjat pér dallim nga djemté dhe késhtu té jené né gjendje t’i hulumtojné
emocionet dhe pér té gené té gatshme gé konfliktin fizik ta ndérrojné me reagime
emocionale; shkencétaret vérejné se pér dallim nga vajzat, “djemét té cilét i shtypin
emocionet, mund té béhen té pavetédijshém jo vetém gjendjeve té tyre emocionale por
edhe té té tjeréve.”(5)

Né moshén dhjeté vjece, kur zemérohen, edhe djemté edhe vajzat kryesisht jané
agresiv dhe té gatshém pér grindje. Por, né moshén trembédhjeté vjece vjen deri tek
ndryshimi i genésishém né mes gjinive: vajzat béhen mé té shkathta se djemté né
agresivitetin dinak pérdorin taktikén e izolimit, thashetheme vicioze, dhe hakmarrje
indirekte. Djemté&, né té shumtén, edhe mé tej vazhdojné té kofrontohen kur jané té
zémruar, té pavémendshém kétyre strategjive té mbuluara.(6) Kjo éshté njé nga arsyet
pérse djemté pigen mé voné dhe mé pak té sofistikuar né raport me gjinin tjetér kur hasin
né rrugén e gabuar té jetés emocionale.
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Vajzat luajné né grupe té vogéla, grupe intime, mé pak jané agresive dhe e kané té
shprehur ndjenjén pér bashkeési, derisa djemté lujané né grupe mé t€ médha dhe lojrat i
kané té natyrés garuese. Njé nga dallimet kryesore mund té vérehet gjaté lojés sé vajzave
dhe djeméve kur loja ndérprehet né castin kur dikush léndohet. Nése djali 1éndohet dhe
shgetésohet, prej ti kérkohet gé té largohet anash dhe té mos qgaj, pér ta mundésuar lojén
té vazhdojé. Kur i ngjané e njéjta grupés sé vajzave té cilat luajné, atéheré loja
ndérprehet dhe té gjitha mbledhen pér t’i ndihmuar vajzés e cila gané. Sic¢ e thekson
Kerol Gillingen(Carol Gilligan) nga Harvardi, ményrat e ndryshme té lojés sé djeméve
dhe vajzave zbulojné dallimet kryesore né mes gjinive: djemét jané té vetmuar dhe
krenar, té vendosur autonom dhe té pavarur, ndérsa vjazat veten e tyre e ndiejné si pjesé e
bashkésisé. Pér kété arsye, djemté i frikésohen ¢cdo gjéje qé mund ta rrezikoj pavarsiné e
tyre, ndérsa vjazat frikésohen nga ndérprerja e migésisé. Dhe si¢ thoté Debora
Tenen(Deborah Tennen) né librin e tij You Just Don’t Understand, kéto kéndvéshtrime
té ndryshme tregojné se meshkujt dhe femrat presin dhe déshirojné gjéra té ndryshme
gjaté bisedés: derisa meshkujt kénagen né biseda pér “gjésendet”, femrat anojné t’i
realizojné lidhjet emocionale.

Skurtazi, kéto kontradikta nén pérkujdesin e emocioneve ndikojné né zhvillimin e
aftésive té ndryshme kur vajzat béhen “té shkathta né leximin e shenjave verbale dhe
joverbale emocionale, né gjurmimin dhe paragitjen e ndjenjave té tyre”, ndérsa djemté
béhen mé té pérvojshém né “minimizimin e emocioneve si¢ jané ndjeshméria, ndjenja e
fajsisé, frika dhe sentimenti”.(7) Pér shembull me gindra studime kané vértetuar se femrat
jané shumé mé empatike sesa meshkujt sepse kané afésisé pér t’i lexuar ndjenjat e pa
shprehura vetém né bazé té grimasave té fytrés, tonit té zérit dhe shenjave tjera joverbale.
Poashtu, tek femrat mé lehté zbulohen ndjenjat né bazé té grimasave té fytyrés sesa tek
meshkujt; edhe pse nuk ekziston dallimi né mimikén e djeméve dhe vajzave, né shkollén
fillore djemté nuk jané aq ekspresiv sa vajzat. Kjo pjesérisht tregon pér dallimin e dyté
themelor: femrat, né raport me meshkujt, mé intensivisht pérjetojné emocionet e
ndryshme dhe té pagéndrueshme — kjo éshté arsye pérse femrat jané shumé mé
“emocionale” sesa meshkujt.(8)

Krejt kjo tregon pér faktin se femrat né martesé hyné mé té pjekura shkaku i rolit
pris té emocioneve, derisa meshkujt jané mé pak té pérgatitur té ndihmojné pér té
mbijetuar lidhja. I domosdoshém &shté, njé element shumé i réndésishém pér femrat —
por jo edhe pér meshkujt — raporti i hulumtimit té 246 cifteve tregon se satisfaksionin né
lidhjen e tyre e kané arrité kur cifti ka “komunikuar suksesshém”.(9) Ted Hjuston(Ted
Huston) psikolog né University of Texas, i cili éshté marré me studimin e ¢ifteve, véren:
“Pér femrat intimitet do té thoté té bisedosh pér problemin, né vecanti biseda pér veté
martesén. Shumica e meshkujéve nuk diné se ¢faré femrat kérkojné nga ata. Ata thoné:
“Uné dua gé me té té coj jeté e ajo vetém té bisedojmeé.” Hjuston zbulon se gjaté kohés sé
vardisjes meshkujt mé me éndje e kalojné kohén duke biseduar pér ta plotésuar nevojén
pér aférsi me graté e ardhme té tyre. Por kur kurorézohen, sa mé shumé gé koha kalon —
posacérisht né rastet e cifteve konservative — burrat shumé mé pak e kalojné kohén duke
biseduar me graté e tyre, duke u arsyetuar se kuptimi i aférsisé éshté né gjéra té thjeshta,
sikur qé éshté puna e pérbashkét né kopsht, e jo né biseda pér gjéra té tjera.

Ndoshta arsya e heshtjes gjithnjé e mé e madhe tek burrat géndron né até se ata
jané mé “optimist” sa i pérketé martesés, derisa garté e tyre i adaptohen problemeve: né
bazé té njé studimi mbi bashkéshortésing, éshté vértetuar se burrat, pér dallim nga graté,
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kané shikim mé “té ndritshém” né aspektet e caktuara té lidhjes sé tyre — sexi, finansat,
marrédhéniet familjare, respekti reciprok, mosmarréveshjet.(10) Graté mé shumé
ankohen né burrat e tyre, posagérisht né rastet e cifteve té paknaqura. Krahasojmé
shikimin e “ndritshém” té burrave né martesé me neverité e tyre ndaj mospajtimev dhe do
ta kemi mé té garté se pérse garté aq shpesh ankohen né burrat e tyre se si ata pérpigen té
“pérvidhen” kur vjen tek zgjidhja e mosmarréveshjeve né bashkéshortési. (Natyrisht, ky
dallim né gjini éshté i pérgjithsuar dhe nuk shfaget tek cdo lidhje; miku im psikiatér mé
éshté ankuar se si né martesén e tij gruaja nuk déshiron té bisedojé pér problemet

Véshtérsia me té cilén burrat i paragesin problemet e bashkéshortésisé béhet edhe
mé e theksuar pér shkak té mospérvojés sé tyre né leximin e emocioneve nga grimasat e
fytyrés. Graté jané shumé mé té ndiejshme kur shohin burrin me fytyré té pikélluar pér
dallim nga burrat té cilét pér kété jané mé pak té shkathté, né bazé té grimasave té fytyrés
sé grruas, kur duhen ta vérejné se graté e tyre jané té pikélluara.(11) Kjo éshté arsye pérse
graté shtiren té “pikélluara” se mos ndoshta késhtu burrat do t’i vérejné ndejenjat e tyre
dhe né kété ményré ata ta béjné hapin e paré me pyetjen pér arsyen e jodisponimit té tyre.

Le t’i marim parasyshé impikalcionet e ndarsisé emocionale né rastete e
zgjidhjeve dhe kapércimit t¢ mosmarréveshjeve dhe shqgetésimeve té cilat pashmangshém
ekzistojné né cdo lidhje. Né té vérteté, problemet e caktuara — se sa heré c¢ifti con
dashuri, si té edukohen fémijét, apo me a borxhe apo kursime duhet jetuar — nuk
paragesin arsye pér ndérprerjen e bashkéshortésisé. Shumé mé e réndésishme éshté se né
cfaré ményre cifti bisedon pér kéto géshtje té diskutueshme, vendimtare pér ekzistimin e
bashkéshortésisé. Rruga pér té mbijetuar bashkéshortésia éshté né té kuptuarit e shkakut
té mospajtimit; femrat dhe meshkujt duhet t’i tejkalojné dallimet fillestare né gjini pér té
gené né gjendje t’i zgjidhin emocionet e pazgjidhura. Nése né kété nuk kané sukses,
ciftet krijojné marrédhénie té kégija té cilat mund té shkaktojné edhe ndérprerjen e
lidhjes. Si¢ do ta shohim, té gjitha marrédhéniet e kégija krijohen nése njéri apo té dy
partnerét tregojné se iu mungon inteligjenca emocionale.

PREJARDHJA E GABIMEVE NE BASHKESHORTESI

Fred: “A i ke marré rrobat e mia nga pastrimi kimik?”

Ingrid: (me ton thumbues) “A i ke marré rrobat e mia nga pastrimi kimik. Merri
veté rrobat e tua té mallkuara. Cka jam uné, pastruesja jote?”

Fred: “S’mund té thuhet. Po té kishe gené pastruese, té paktén kishe ditur té
pastrosh.”

Po té kishte gené ky dialog nga ndonjé komedi televizive do té ishte zbavités, por
ky dialog sarkastik éshté béré ndérmjet ciftit bashkéshortor i cili (ku nuk habit fakti) éshté
divorcuar pas disa vitesh(12) konflikti né mes tyre ka ndodhur né laboratorin té cilin e ka
konstruktuar Xhon Gotman(John Gottman) psikolog nga University of Washington, dhe
i cili padyshim deri mé sot me detajizime mé té sakta i ka analizuar lidhjet emocionale
pér té cilat ciftet mbesin né bashkéshortési dhe ndjenjat shkatérruese té cilat rrénojné
bashkéshortésiné.(13) né laboratorin e tij bisedat e cifteve incizohen me video kameré e
mandeej béhet tema e analizés dé detajizuar shuméoréshe e cila éshté e imagjinuar gé me
ndihmén e saj té zbulohet gjendja e padukshme emocionale. Me njé skicim té kétillé té
gabimeve té cilat ¢ojn deri tek divorci potencohet roli esencial i inteligjencés emocionale
pér géndrueshmériné e bashkéshortésisé.
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Gjaté dy dekadave té fundit, Gotman ka pércjellur kurorézimin dhe shkurorézimin
e mé tepér se dygind martesave, prej té cilave disa kané gené té posa kurorézuara e disa
mé me shumé dekada. Gotman me aq pérpikéri e ka studiuar rregullimin emocional té
bashkéshortésisé, saqé pas hulumtimit ka mundur ta parashikoj se cili ¢ift nga laboratori i
tij do té divorcohet pér tre vitet e ardhshme (sikur Fred dhe Ingrid té cilét thumbueshém
kané biseduar rreth pastrimit kimik) me saktési prej 97% - deri mé tash té paparé né
studimet té cilat jané marré me statutin e bashkéshortésive!

Vlera e analizés té cilén e ka béré Gotmani géndron né pérpunimin e sakt té
metodés dhe studimit rrénjésor. Derisa ¢ifti bisedon, senzori i regjistron edhe ndryshimet
mé té vogéla té gjendjes psikike té bashkéshortéve; me analizé konstante té grimasave té
tyre(sé bashku me metodén e leximit té emocioneve té cilén e ka pérpunuar Pol Ekman),
zbulohen nuansat mé té padukshme dhe mé subtile té ndjenjave. Pas bisedés, secili
partner vecas hyn né laborator, e shikon ingizimin dhe flet pér mendimet mé té fshehta
gjaté momenteve “té nxehta” né bisedé. Rezultati kujton né skenimin emocional té
bashkéshortésisé.

Gotman zbulon se kritika e ashper éshté shenjé e paré gé tregon se
bashkéshortésia éshté né krizé. Né martesé té shéndoshé bashkéshortét ndihen té lirshém
t’i thoné gortimet. Por, gortimet e shpeshta, té shprehura me zemérim, jané destruktive
dshe sulmon personalitetin e bashkéshortit. Pér shembull: Pamela ishte nisur me vajzén e
saj pér té bler, derisa burri i saj kishte shkuar né librari. Ishin marré vesh qé té takohen
pas nje ore para postés dhe té shkojné sé bashku né kinema. Pamela kishte gené e sakt,
por Tom jo, “Ku éshté ai? Filmi filllon pér dhjeté minuta, iu ishte ankuar Pamela vajzés.
“Sa heré gé mundet babai yt me dicka e félligé.”

Kur u paraqit Tomi pas dhjeté minutash, i lumtur gé e kishte takuar shokun e tij
dhe duke kérkuar falje pér vonesén. Pamela né ményré sarkastike ishte shfryer: “Krejt
éshté né rregull — na ke dhéné shansé té diskutojmé pér aftésiné ténde té paparé gé té
shkatérrosh ¢cdogjé gé planifikojmé. Sa vetjak dhe i pakujdesshém qé je!”

Qortimi i Pamelés éshté edhe mé i madh se kaq: ky éshté sulm mbi personalitetin
e jo qortim. Né fakt Tomi kishte kérkuar falje. Por pér shkak té veprimit té tij, Pamela e
ka karakterizuar si “vetjak dhe té pakujdesshém.” Shumica e cifteve, kohé pas kohe,
pérjetojné caste té kétilla, kur gortimi pér dicka gé ka béré partneri paraget sulm né até
person, e jo kritiké géllimmirése. Kritikat e rrepta kané ndikim emocional shumé mé
rrénuese sesa qortimet e arsyeshme. Dhe éshté e kuptueshme se pérse pas sulmeve té tilla
gruaja apo burri ndihen sikur gortimet e tyre nuk jané pérfillur apo jané heshtur.

Dallimi midis kritikés sé personalitetit dhe qortimit apo vérejtjes éshté i thjeshtg,
gruaja haptazi flet pér até gé e shgetéson dhe kritikon até gé burri e ka béré, duke i
treguar sesi ndihet: “kur ke harruar t’i marrésh rrobat e mia nga pastrimi kimik, kam pas
ndjenjén se fare nuk té interesoj. Ky segment i inteligjencés emocionale themelore: ajo ka
vetébesim, dhe nuk éshté dinake dhe pasive. Por nése éshté né pyetje kritika e
personalitetit, ajo proteston né ményré té vecant dhe e fillon sulmin gjithépérfshirés ndaj
burrit: “Gjithmoné je vetjak dhe i pakujdesshém. Kjo éshté vetém déshmi se nuk mund té
kem besim né ty se mund té bésh dicka si duhet”. Kjo ményré e té kritikuarit tek personi
tjetér nxité ndjenjén se éshté i poshtruar, neveritshém, i dobét dhe i néngmuar — e gé con
deri tek marrja e géndrimit mbrojtés, e jo té pajtimit.

Edhe mé keq kur kritikén e pércjellin urrejtja — emocion jashtézakonisht
destruktiv. Urrejtja shumé leht e nxité zemérimin dhe zakonisht nuk shprehet vetém me
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fjalé, por njékohésisht edhe me tonin e zérit dhe reagimin zemérues. Si¢c éshté e
popullarizuar thumbimin apo ofendimin zakonisht e shprehim me “budalla”, “bushtér”,
“idiot”. Por edhe gjuha e trupit mund té 1éndojé me té cilén shprehet urrejtja, posagérisht
geshja ironike apo buza e shtrembruar - shenjé universale e neveritjes, si dhe rrotullimi i
syve sikur themi: “Oh vélla!”

skajet e buzéve anash(zakonisht té majtén), derisa shikimi éshté i drejtuar pérpjeté. Po qe
se njéri prej bashkéshortéve mbané njé grimas té kétillé tjetrit do t’i rritet pulsi pér dy apo
tri rrahje né minut. Kjo ményré e bisedés e ka edhe ¢mimin e vet; Gotman zbulon se nése
burri konstant e urren gruan e tij, ajo do té jeté e nénshtruar vargut té problemeve
shéndetésore, ftohjeve, infeksioneve gjenitale dhe kalljeve té fshikés, si dhe simptomeve
gastro-intestinale. Nése né fytyrén e gruas reflektohet neveria, ndjenjé e afért me
urrejtjen, kjo éshté shenjé e heshtur se ¢ifti do té divorcohet pér katér vitet e ardhme.

Natyrisht, shprehja e urrejtjes dhe neverisé sé kohé pas kohéshme nuk do ta
rrezikoj bashkéshortésingé. Mé sakt do té ishte té thuhet se sa mé gjaté gé zgjasin kéto
goditje emocionale dhe sa mé té forta qé jané, rreziku éshté edhe mé i madh — ngjajshém
me pirjen e duhanit apo nivelin e larté té kolesterolit té cilét jané shkaktarét kryesor té
sémundjeve té zemrés. Né rrugé pér né divorc, njé faktor e kushtézon tjetrin né
shkallézimin e mjerimit sa mé té madh. Kritika konstante, urrejtja dhe neveria jané shenja
té rrezikut sepse paralajmérojné se njéri prej bashkéshortéve e ka planifikuar dénimin mé
mizor té heshtur pér partnerin e tij. Né mendjen e tyre “ai tjetri” éshté objekt i mallkimit
konstant. Njé mendim i kétillé negativ dhe dashakeq natyrisht se con deri tek sulmi té
cilin partneri do ta béjé né vetémbrojtje — apo pér t’u revanshuar, do té jeté i gatshém pér
kundérsulm.

Bashkéshorti mund té pérgjigjet ndaj sulmit me reagimin “lufto apo ik”. Eshté e
zakonshme gé ndaj sulmit zemérak té kthehet “goditja”. Njé veprim i kétillé zakonisht
kryhet me grindje dhe piskamé té pakuptimt. Por reagimi i térhegjes mund té béhet
shumé mé i rrezikshém, posacérisht nése “ikja” do té thoté térhegje né heshtje.

Kundérshtimi paraget mbrojtjen ekstreme. Ai i cili kundérshton, térhiget nga
biseda dhe pérgjigjet né heshtje dhe me grimasé né fytyré. Kundérshtimi dérgon mesazh
té forte e cila pérkujton né kombinimin e largimit, superioritetit dhe antipatisé.
kundérshtimi shfaget tek bashkéshortét té cilét jané para divorcit; né 85% té rasteve burri
reziston si pérgjigje ndaj sulmeve, kritikave dhe urrejtjeve té gruas.(14) Kundérshtimi, si
ndjenjé konstante, &shté shkatérruese pér lidhjen e shéndosh; ajo pamundéson zgjidhjen e
mosmarréveshjeve.

MENDIMET TOKSIKE

Fémijét kishin béré zhurém, dhe Martini, babai i tyre, ishte nervozuar. Ai iu ishte drejtuar
gruas sé tij, Melani, me toné té ashpér: “E dashur, a mendon se fémijét duhen té
getésohen?”

Al né ato caste ka menduar: “Shumé éshté tolerante ndaj fémijéve.”

Melani kishte ndier se si zemérohej pér shkak té hidhérimit té tij. Fytyra iu ishte
erésuar, kishte tkurrur vetullat dhe ishte pérgjigjur: “Fémijét miré po zbaviten. Edhe
késhtu sé shpejti do té flejne.”

Mendimi i saj: “Ja ky, gjithé kohén vetém ankohet.”
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Martin tash ishte dukshém mé i zeméruar. Duke u kércnuar me grusht té
shtrénguar ishte ngritur dhe me nervozizém kishte théné: “A mos duhet tash une t’i ¢oj
me fjeté?”

Mendimi i tij: “Kjo pér gjithcka mé kundérshton. Mé miré éshté gé veté t’i marr
gjérat né duarté e mia.”

Melani pérnjéheré ishte frikésuar nga zemérimi i tij dhe butésisht ishte pérgjigjur:
“Jo, uné do t’i ¢oj né krevat menjéheré.”

Mendimi i saj: “Ky po e humbé kontrollén — mund t’i 1éndoj fémijét. Mé miré
éshté té léshoj pe.”

Kété konversim paralel — té shprehur dhe té heshtur — e ka botuar Aron
Bek(Aaron Beck), themelues i terapisé kognitive, si shembull pér ményrén e té menduarit
e cili mund té rrezikojé bashkéshortésing.(15) Né esencé, konfliktin emocional midis
Melani dhe Martinit e ka nxitur mendimi i tyre i cili varet nga shtresa mé e thellg, té cilén
Bek i quan “mendime automatik” — ato jané supozime momentale dhe té nénvetédijshme
pér vete dhe pér té tjerét té cilat jané reflektime mé té thella té géndrimeve tona
emocionale. Melani nénvetédijshém kishte menduar disi késhtu: “Gjithmoné mé sulmon
dhe térbohet”. Mendimi fillestar i Martinit éshté: “Ajo nuk ka té drejté té sillet késhtu me
mua”. Melani né bashkéshortési ndihet si viktimé e pafajshme, derisa Martin mendon se
me té drejté éshté zeméruar pér shkak té sjelljes sé saj té pahishme.

Mendimet tipike se jeni viktimé e pafajshme, dhe ato gé nxisin zemérim jané
karakteristike pér ciftet qé kané probleme, dhe né ményré kontinuele zemérojné dhe
Iéndojné.(16) Nése mendimet shgetésuese, sikur gé éshté ndjenja se me té drejté jeni té
zeméruar, béhet automatike, ato pérsériten dhe partneri i cili ndiené se éshté viktimé
pandérpré pércjellé se ¢faré partneri tjetér béné pér ta déshmuar se ajo apo ai éshté palé e
viktimizuar, duke mos e pérfillur, apo duke mos e marré parasyshé, asnjé veprim té
kujdesit me té cilin géndrimi i tij do té jeté i mohuar apo té véhet né pyetje.

Mendimet e Kkétilla jané té furishme dhe aktivizojné sistemin nervor alarmues.
Nése mendon se éshté viktim, bashkéshorti merr iniciativ gé emocionalisht té sulmojé
dhe pandérpreré mendon pér vargun e vérejtjeve té cilat e pérkujtojné se bashkéshortja e
rezikon dhe nuk do ta respektojé cilindo veprim té saj i cili mund ta largojé nga pozita e
tij e viktimés. Né kété ményré, bashkéshortja béhet humbése potenciale: madje edhe nése
géllimisht éshté e kujdesshme, ai kété do ta kuptojé negativisht dhe veprimin e saj do ta
néncmojé pér té treguar se ajo e rrezikon.

Ciftet té cilét nuk e kané ndjenjén e rrezikimit dhe zemérimit, géllimmiréshém do
t’i kuptojné veprimet e té tjeréve dhe nuk do té jené viktimé té sulmeve, e nése gjenden
né situata té tilla, mé shpejté do t’i zgjedhin. Né kapitullin e VI éshté paragitur mendimi i
psikologut Martin Selixhmen mbi géndrimin optimist dhe pesimist. Pér shkak té
géndrimit pesimist, partneri éshté né pengesé konstante dhe ka ndjenjén e shtréngimit:
“Ai éshté vetjak dhe i vetémjaftueshém; né até ményré éshté i edukuar dhe ashtu
gjithmoné do té sillet; nga uné pret gé gjithmoné ta kuptoj, dhe nuk e intereson se si
ndihem uné.” Qéndrimi, i kundért optimist flet: Ai tash shumé kérkon, por mé heret ka
gené i kujdesshém; ndoshta nuk éshté i disponuar — pyes veten mos vallé dicka po e
mundon né puné.” Njé géndrim i kétillé nuk e poshtron burrin(dhe nuk e rrezikon
bashkéshortésing) dhe ai pér shkak té bashkéshortésisé nuk éshté i rrezikuar dhe i
pafugishém. Mosmarréveshjet interpretohen si rrethana té cilat mund té ndryshohen.
Qéndrimi i paré gon deri tek zemérimi konstant; tjetri getéson.
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Partnerét té cilét kané géndrim pesimist jashtézakonisht jané nén ndikimin e
crregullimeve emocionale; ata zemérohen, jané té Iéndueshém apo té shqetésuar pér
shkak té té veprimeve té bashkéshortit dhe tronditen kur vjen deri tek grindja.
Jodisponimi i tyre dhe pesimizmi do té jeté arsye té fillojné té kritikojné partnerin apo té
zeméruar t’iu kundérvihen, e cila do t’i ¢con deri tek géndrimim mbrojtés dhe injorimin e
partnerit.

Forma mé agresive e mendimeve toksike shfagen tek meshkujt té cilét fizikisht i
torturojné femrat. Hulumtimi i psikologéve nga Indiana University, té cilét jané marré
me meshkujt e dhunshém, ka treguar se meshkujt e tillé mendojné si dhunuesit
jomadhoré; ata armiqésisht interpretojné edhe reagimet mé té thjeshta té grave té tyre dhe
me interpretimin e tyre té gabuar arsyetojné dhunén(ngjashém sillen edhe meshkujt té
cilét jané seksualisht agresiv ndaj grave té tyre — dyshojné né to dhe nuk i pérfillin
mendimet e tyre).(17) Si¢c e kemi paré né kapitullin e VII, meshkujt e tillé posacérisht i
friksohen poshtrimit, mohimit apo papélgyeshmérisé publike té cilén mund ta pérjetojné
nga ana e femrés. Skenari i réndomét i cili nxité dhunén e “arsyeshme” té meshkujve té
dhunshém mund té fleté edhe késhtu: “Gjendeni né shoqgéri dhe véreni se gruaja e juaj me
shumé se gjysmé ore flet dhe geshet me njé mashkull joshés. Me siguri po i vardiset.”
Kur burat vérejné se graté e tyre sillen sikur dojn t’i braktisin, ata zemérohen dhe
térbohen. Me siguri se mendimi automatik:*Ajo do té mé braktisé” nxité tronditje
emocionale, dhe késhtu burrat violent reagojné impulsivisht, si¢ do té Kishin théné
hulumtuesit “me reagime té disproporcinuara” dhe béhen agresiv.(18)

PERMBYTJA: FUNDOSJE E BASHKESHORTESISE

Pasojat e sjelljes afresive cojné deri tek krizat konstante, dhe jané shkaktare té
shgetésimit emocional pér kété arsye mé me véshtérsi shérohen plagét dhe zemérimi.
Gotman pérdoré shprehjen pérmbytje pér té treguar ndikimin konstant té shgetésimeve
emocionale; burrat dh graté e pérmbysur jané deri né até masé té preokupuar me
géndrimin negativ té partnerit sa qé jané té xhindosur me ndjenjat tmerrésisht té
pakontrolluara. Njerézit e pérmbytur gabimisht i ndjejné gjérat dhe nuk jané né gjendje té
reagojé arsyeshém; véshtiré e kané té koncentrohen dhe reagojné me reagime primitive.
Ata vetém déshirojné ta ndalin rrjedhén e ngjarjeve, té ikin apo, nganjéheré, ta kthejné
“goditjen”. Pérmbytja paraget acarimin konstant emocional.

Disa njeréz jané té rezistueshém ndaj pérmbytjes, lehté e pérballojné dhimbjen
dhe zemérimin, ndérsa té tjerét pérnjéheré shgetésohen posa t’iu thoté partneri edhe
kritikén mé té buté. Simptom i mbingarkesés éshté rrahja e shpejtuar e zemrés.(19)
Femrat kur jané té geta, pulsi i tyre rrah rreth 82 rrahje né minut e i meshkujve rreth 72
(pulsi varon varsisht nga pesha). Pérmbutja fillon me 10 rrahje té shtuara né minut né
raport me pulsin normal; nése pulsi arriné 100 rrahje né minut( qé zakonisht ndodhé kur
jemi té zeméruar apo gajmé), trupi tjit adrenalinén dhe hormonet tjera té cilat njé kohé e
mbajné tensionimin e rritur. Shgetésimi emocional lexohet né bazé té& numrit té rrahjeve
té zemrés: ato jané té rritura pér 10,20 madje edhe 30 rrahje né minut. Muskujt jané té
shtrénguar. Njerézit jané té preokupuar me mendime toksike, me sulme té pakéndshme té
frikés dhe zemérimit té cilat duket se jané & pashmangshme, dhe késhtu njeriut i duket se
kurré nuk do t’i mposhté kéto ndjenja. Né momentin e shgetésimit “total”, emocionet e
njeriut jané jashtézakonisht té forta, ai nuk ka perspektivé dhe mendimi i tij né mase té
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madhe éshté konfuz sagé nuk ka mundési t€ merr njé géndrim tjetér apo t’i zgjidh
problemet né ményré té arsyeshme.

Natyrisht, kohé pas kohe shumica e meshkujéve dhe e femrave pérjetojné caste té
ngjajshme té tensionuara gjaté grindjes — kjo éshté e natyrshme. Problemi bashkéshortoré
fillon nése njéri prej bashkéshortéve né ményré konstante ndihet i pérmbytur. Atéheré
njéri partner gjithmoné éshté i preokupuar me tjetrin, gjithnjé éshté i gatshém pér
néngmime dhe sulme emocionale, béhet mé i vémendshém né cilindo shenjé té sulmit,
ofendimit apo qortimit dhe éshté e sigurté se sé tepérmi do té reagoj né shkakun mé té
vogél. Nése burri éshté né gjendje té kétillé, gruaja i thoté: “I dashur, duhet té
bisedojmé”, atéheeré njé fjalé e kétillé mund té nxité mendimin kthyes: “Ajo pérséri
déshiron té grindet”, dhe né kété ményré nxitet pérmbytja. Shumé mé véshtiré éshté té
kapércehen “shqetésimet” fiziologjike nése grindjet jané té shpeshta dhe rishtazi nxisin
mosdurim.

Kjo, padyshim, éshté kthesa mé e rrezikshme né martesé, ndryshim shkatérrues né
bashkéshortési. Ciftet e pérmbytura fillojné qé gjithékohén té mendojné sa ma keq pér
partnerin e tyre dhe né ményré negative t’i transmetojné krejt ato qé partneri ka béré moti
kohé. Problemet e vogéla béhen konflikte t&¢ médha; ndjenjat pandérpreré l1éndohen. Me
kohé, parnteri i pérmbytur fillon gé problemet né bashkéshortési t’i shikoj seriozisht dhe
nuk gjené ményré se si t’i zgjidhé, pasiqgé pérmbytja rrénon ¢do pérpjekje pér t’u zgjidhur
gjérat. Nése vazhdohet, biseda béhet e pakuptimshme, dhe cifti veté i zgjedhé ndjenjat
problematike. Fillojné té cojné jeté té ndar, né esencé jetojné ndaras njéri prej tjetrit dhe
ndihen né martesé té vetmuar. Hapi tjetér, thoté Gotman, mé sé shpeshti éshté divorci.

Pasojat tragjike té mungesés sé shkathtésisé emocionale béhen shumé mé té
dukshme né kété rrugé drejté divorcit. Pasigé ¢ifti gjendet ne rrethin vicioz té kritikave
dhe urrejtjes, té mbrojtjés dhe kundérshtimit, t&¢ mendimeve shqgetésuese dhe fundosjes
emocionale, vjen deri te shkatérrimi i vetévetédijés dhe vetékontrollés emocionale,
mungesés sé empatisé dhe pamundésisé gé bashkéshortét njéri tjetrin ta getésojné.

BURRI: GJINI E NDJESHME

I kthehemi dallimeve té gjinis né jetén emocionale, té cilat jané déshmuar si shkaktare té
fshehura té divorit. Le ta marrim né konsiderat zbulimin: madje edhe pas tridhjeté e pesé,
e mé shumé vitesh martese, ekzistojné dallimet kryesore né mes burrit dhe gruas né
raport me konfliktet emocionale. pér dallim nga burrat, graté né pérgindje nuk hezitojné
té futen né grindje té pakéndshme bashkéshortore. Deri tek ky konkludim ka ardhur
Robert Levenson(Robert Levenson) nga University of Clifornia at Barkeley, i cili me
deklaratat e plotéfgishme té 151 cifteve bashkéshortore té cilét té gjithé kané gené né
bashkéshortési me kohézgjatje té madhe. Levinson ka konkluduar se burrat unanimisht
grindjet i konsiderojn té pahishme, madje edhe té neveritshme, dhe gé shgetésohen gjaté
mosmarréveshjeve né bashkéshortési, derisa graté késaj nuk i japin shumé réndési.(20)

Burrat jané, mé tepér se graté e tyre, té prirur pér t’u fundosur nga emocionet
negative; ndérsa né krahasim me graté, mé vrullshém reagojné ndaj kritikave té grave té
tyre. Kur pérmbyten, burrrat né masé té madhe tajojné adrenalinén dhe niveli i saj éshté
mé i larté tek burrat sesa tek graté; burrrave mé shumé kohé iu nevoitet gé fiziologjikisht
té rehabilitohen nga pérmbytja.(21) ekziston mundésia gé pér kété shkak edh tipi i
mashkullit gjakéftoht dhe trim alla Klint Istvud(Clint Eastwood)paraget prototipin e
mashkullit i cili mbrohet nga ndjenjat e forta.
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Gotman supozon se burrat jané té prirur té térhigen pér t’'u mbrojtur nga
pérmbytja; hulumtimi i tij tregon se kur térigen burrat né vete, pulsi i tyre bie pér dhjeté
rrahje né minut dhe iu mundéson té relaksohen. Por kjo éshté paradoksale, kur térhigen
burrat, grave té tyre iu rritet pulsi deri né nivelin i cili tregon pér shgetésimin e
jashtézakonshém. Njé lloj i kétillé i tangos limbistik, ku ¢do gjini kérkon ngushllim né
ményra té ndryshme, con deri tek kéndévéshtrimet shumé mé té ndryshme né kofliktet
emocionale, dhe derisa burrat déshirrojné té ikin, graté e tyre i kérkojné.

Sa ma shpesh gé térhigen burrat, ag ma shpesh graté i kritikojné.(22) Kjo asimetri
éshté rezultat i nevojés sé grave ta kené rolin e udhéhegéseve emocionale. Ato garté
pérpigen t’i thoné dhe t’i zgjidhin mosmarréveshjet dhe vérejtjet, ndérsa burrat e tyre me
pavullnet l1éshohen né kundérshtime té nxehta. Porsa e véren gruaja se burri i saj po
térhige numri dhe intensiteti i qortimeve rritete dhe fillon ta kritikoj. Nése ai mbrohet dhe
térhiget, ajo me urrejtje edhe mé té madhe térbohet, gjé qé vetém e forcon edhe ma
shumé frustrimin. Nése burri e kupron se ai éshté objekt i kritikés dhe urrejtjes sé gruas,
ai pér vete do té filloj té mendoj se éshté viktimé e pafajshme dhe me té drejté do té
zemérohet, gé tek ai do té nxisé pérmbytje edhe mé té madhe. Pér t’u ruajtur, ai mbrohet
dhe térhiget. Por, le té na kujtohet se kur térhigen burrat, graté e tyre ndihen jokomod dhe
té pérmbytyra. Dhe sa mé i madh gé éshté numri i grindjeve bashkéshortore, aq mé e
madhe éshté edhe mundésia gé té dalin jashté kontrollés.

PER BURRIN DHE GRUAN: KESHILLE BASHKESHORTORE

Pasi qé e kemi kuptuar pérfundimin e mundshém té ményrave té ndryshme me té cilat
graté dhe burrat i zgjedhin ndjenjat kontradiktore né martesé, le té pyetemi se cfaré ciftet
mund té béjné pér ta ruajtur dashuriné dhe besnikriné té cilén e kané ndije njéri pér tjetrin
— shkurtazi, cka mund ta ruaj bashkéshortésiné? Né bazé té studimeve té ¢ifteve martesat
e té ciléve jetojné gjaté, késhilltarét bashkéshortor ofrojné késhilla té posagcme pér burra
dhe pér gra, si dhe disa rregulla té pérgjithshme.

Né ményré gjenerale, burrave dhe grave iu nevoiten adaptimet e ndryshme
emocionale. Késhilla pér burrin éshté gé mos t’i shmanget konflikteve, por ta kuptoj
pérse gruaja e tij nuk pajtohet, apo ankohet, ndoshta kété e béné pér shkak té dashurisg,
duke u pérpjekur gé ta mbaj lidhjen e shéndosh(edhe pse mund té ekzistojné edhe motivet
tjera pér kundérshtimin e gruas). Nése qortimet shtresohen, ato rriten pér nga intensiteti,
derisa mos té vij tek eksplodimi; pr nése zgjidhen dhe largohen, presioni do té zhduket.
Por, burrat duhet ta kuptojné se zemérimi apo pakénagésia nuk jané né kontinuitet me
sulmin ndaj personalitetit — thjesht, emocionet e grave jané treguese me té cilat
potencohet intensiteti i ndjenjave té tyre ndaj problemit té caktuar.

Burrat poashtu duhen me gené té vémendshém dhe mos ta ndérprejné shumé heré
bisedén, duke ofruar zgjidhje praktike — zakonisht pér gruan éshté mé e réndésishme qé
burri t’i dégjoj vérejtjet e saj dhe té merr pjesé né ndjenjat e saj(edhe pse nuk éshté e
obligueshme gé té pajtohet me té). Ajo mund ta kuptoj se ai me késhillat e tij i ka mohuar
ndjenjat e saja si té paréndésishme. Burrat té cilét jané né gjendje té géndrojné prané
grave gjaté sulmit té zemérimit, nuk duhet gé vérejtjet e tyre t’i hedhin si té pavlershme,
por iu ndihmojné gé ato té ndihen se jané té dégjuara dhe té respektuara. Graté kané
déshiré té posacme qé ndjenjat e tyre té jené pranuara dhe té respektuara si té vérteta,
madje edhe nése burrat nuk pajtohen. Gruaja do té getésohet nése ndiejné se burri e ka
dégjuar dhe i ka vérejtur ndjenjat e saja.
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Sa i pérket grave, késhilla éshté gati e njéjté. Pasi qé problemi kryesor i burrave
éshté Qe sé tepérmi graté e tyre thekshém i theksojné qortimet, grté duhet gé géllimisht
té investojné mund dhe té kené kujdes gé& mos t’i sulomojné burrat e vet — mund té
ankohen pér veprén qé e kané béré, por duke e slumuar personalitetin e tyre me kritika
dhe urrejtje. Qortimet nuk jané sulm mbi personalitetin, ato jané géndrime té shprehura
garté se si njé reagim i caktuar éshté ofendues. Sulmi i ashpér ndaj personalitetit me
siguri do ta nxité burrin gé té mbrohet apo kundérshtoj, e kjo do ta rrité déshprimin dhe
do ta intensifikoj konfliktin. Poashtu mund té ndihmoj nése gruaja vérejtjen e vendos ne
njé kontekst mé té gjéré dhe e bindé burrin né dashuriné e saj.

GRINDJA E DOBISHME

Né gazetén e méngjesit éshté botuar paralajmérimi se si nuk duhet té zgjedhen
mosmarréveshjet. Marlen Lenik(Mrlen Lenick) ishte gringur me burrine saj Majkllin: ai
kishte preferuar ta shikoj ndeshjen né mes Dallas Cawboys dhe Philadelphia Eagles, e
ajo kishte kishte dashur t’i pércjellé lajmet. Kur ishe ulur ta shikoj lojén, zonja Lenik i
kishte théné se éshté mérzitur prej “kéti futbolli” dhe ishte nisur né dhomén e fjetjes,
kishte marré revolen e kalibrit 38mm dhe dy heré kishte shténé né té derisa ai kishte gené
né dhomén e pritjes duke e shikuar ndeshjen. Zonja Lenik éshté dénuar pér tentim vrasje
dhe éshté liruar me kaucion prej pesédhjetémijé dollaréve; pér zotin Lenik kishin théné
se ishte né gjendje té miré pasi gé ishte shéruar nga Iéndimet e mara té plumbave té cilét
kishin depértuar né stomak dhe kishin kaluar né lopatén e majté dhe gafé.(23)

Edhe pse jané té rralla grindjet e kétilla violente — ato shtrenjét paguhen — ato
paragesin mundésiné e aplikimit té inteligjencés emocionale né bashkéshortési. Pér
shembull, ciftet bashkéshortore shumévjecare mundohen qgé t’i pérmbahen njé teme dhe
t’1 japin shansé partnerit qé né start ta shprehin mendimin e tyre.(24) Por, kéto cifte béjné
edhe njé hapé té réndésishém pérpar: ata tregojné se e dégjojné njéri tjetrin. Pasi gé
partneri i ofenduar déshiron té jeté i dégjuar, me veprimin e empatisé suksesshém do té
ulet tensionimi.

Ajo e cila me té vérteté u mungon cifteve té cilat jané para divorcit, éshté
pérpjekja gé gjaté grindjes té ulet tensionimi. Zgjidhja e problemit apo pamundésia gé
marrédhéniet té pérmirésohen paragesin dallimin kryesor né mes c¢ifteve té shéndosha dhe
atyre gé eventualisht do té divorcohen.(25) Mekanizmat e getésimit té cilat ndikojné né
até qé konflikti mos té intensifikohet deri né “shpérthim”té kobshém, shihen né veprimet
e thjeshta, si¢ jané bisedat pér problemin né fjalé, ngushllimi dhe ulja e tensionimit. Kéto
veprime emocionale jané té ngjashme me termostatin emocional i cili parandalon gé
ndjenjat té valézohen dhe té shkapérderdhen dhe i mundéson partnerit gé té pérgéndrohet
né veté problemin.

Njéra prej strategjive té zakonshme e cila e ndihmon pér t’u ruajtur
bashkéshortésia nuk géndron né paragitjen e problemeve té caktuara — rritja dhe edukimi
i fémijéve, seksi, parat, mbajtja e shtépisé — pér té cilat ciftet bien né konflikt, por né
kultivimin e pérbashkét té inteligjencés emocionale e cila e rrité shansén gé problemet té
zgjidhen. Shumica e aftésive emocionale — Kkryesisht, shkathtésia pér ta getésuar
vetveten(dhe pér ta getésuar partnerin tuaj), empatia dhe dégjimi i vémendshém —ua
mundéson cifteve gé suksesshém t’i zgjidhin mosmarréveshjet. Ato mundésojné
mospajtimin e shéndosh, “grindjen e dobishme” me ndihmén e té cilés bashkéshortésia
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do té pérparoj dhe e cila do té ndikoj ne tejkalimin e mospajtimeve, té cilat nése
shumohen mund ta rrénojné bashkéshortésiné.(26)

Natyrisht, asnjéra prej shprehive emocionale nuk ndryshon brenda nate; nevoitet
zgjuarsia dhe kémbéngulsia madje edhe né detajet mé té iméta. Ciftet do t€ mund té béjné
ndryshime thelbé&sore po ge se jané té motivuar pér tentim. Numri mé i madh i reagimeve
emocionale deri tek té cilat arrihet né bashkéshortési, modelohet gé nga fémijéria dhe
mésohet pérmes lidhjeve mé intime model té cilét i kemi prindérit tané, e mandje né
format mé té ndérlikuara lajmérohen né bashkéshortési. Né kété ményré jemi té pérgatitur
né shprehit e caktuara emocionale — reagimet e shpejta ndaj ofendimeve apo getésimi né
shenjén e paré té konfliktit — pér té cilat kemi mund té betohemi se nuk do t’i pérsérisim
sikur prindérit tané.

QETESIMI

Gdo emocion i forté buron nga impulsi pér té reaguar; mbikéqyrja e kétyre impulseve
éshté bazé e inteligjencés emocionale. Kjo éshté posacérisht e véshtiré té béhet né lidhjet
dashurore, né té cilat hymi me téré genien toné. Reagimet té cilat me até rast krijohen né
marréveshje me déshirat dhe frikat tona mé intime — té jemi té dashur dhe té respektuar,
t’i frikésohemi ndarjes apo Iéndimeve emocionale. Habité fakti se gjaté grindjeve
bashkéshortore sillemi sikur e kemi jetén né rrezik.

Prapéseprapé, nuk arrihet deri tek zgjidhja pozitive nése burri dhe gruaja gjenden
né shkallén mé té larté té sulmit emocional. Shkathtésia bazike bashkéshortore géndron
né até gé partnerét té mésojné pér t’i getésuar ndjenjat e valézuara personale. Né thelb,
kjo do té thoté té zotérohen me shkathtésiné e cila do té na cliroj nga pérmbytja e cila e
nxité sulmin emocional. Pér shkak se jané, aftésité pér té dégjuar diké tjetér, t&é mendojmé
dhe té flasim, té zvogéluara gjaté sulmit emocional, getésimi paraget njé veprim
jashtézakonisht efikas pa té cilin problemet edhe mé tej nuk do t& mund té zgjidhen.

Cifti i vémendshém mund té mésojé ta pércjellé punén e zemrés pér ¢do pesé
minuta gjaté konfliktit, duke e prekur pulsin né arterien karotide, disa centimetra nén
vesh dhe nofullén e poshtme(njerézit té cilét merren me aerobik shumé lehté kété e
mésojné).(27) Numroni rrahjet e pulsit pesémbdhjeté sekonda dhe shumézoni mee katér
pér ta fituar numrin e rrahjeve né minut. Gjendja e getésimit duhet ta paraget gjendjen
optimale; pér shembull, nése pulsi rritet pér dhjeté rrahje né minute né relacion me
gjendjen optimale, kjo éshté shenjé se vjen deri tek pérmbytja. Kur pulsi rritet deri né até
masé, cifti duhet té ndahet pér njézet minuta pér t’u qetésuar para zgjidhjes
pérfundimtare. Madje edhe ndarja pesé minutéshe mund té mjafton, pér pérmirésimin e
paré fiziologjik nevoitet shumé mé gjaté. Si¢ e kemi paré né kapitullin e \V, zemérimi i
grumbulluar nxité zemérimin shtesé; e gjaté pushimit mé té gjaté trupi mund té kéndellet
nga shqetésimi paraprak.

Ciftet té cilét me arsye mendojné se &shté e pahishme té matet pulsi gjaté grindjes,
duhet té merren vesh pér ta ndérpre konfliktin né shenjén e paré té pérmbytjes né cilindo
partner. Gjaté kohés sé ndérprerjes, getésimi mund té arrinet me teknikat e relaksimit apo
aerobikut(si dhe me ciléndo metodé té cilén e kemi cekur né kapitullin e V), e té cilat
ndihmojné gé partnerét té relaksohen pas tensionimit emocional.
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VETEBISEDA DEKONTAMINUESE(SHERUESE)

Pasi qé pérmbytja éshté shkaktuar nga mendimet negative ndaj partnerit, do té ndihmoj
nése burri dhe gruaja drejtépérsédrejti e pérgénjeshtrojné kritikén e ashpér e cila i ka
shqetésuar. Ndjenjat si¢ jané: “Uné kété mé nuk mund ta duroj”’apo”Nuk e meritoj té
sillesh né kété ményré me mua”, jané parulla té viktimés sé pafajshme apo té partnerit me
té drejté té zeméruar. Sikur ge e potencon psikologu kognitiv Aron Bek, burri dhe gruaja
mund té clirohen nga mendimet e kétilla nése béhen té vetédijshém atyre dhe i
pérgénjéshtrojné ato, para se té zemérohen dhe ofendohen.(28)

Pér kété arsye éshté e domosdoshme té mbikégyren mendimet e ngjajshme dhe té
dyshohet né to: géllimisht duhet béré pérpjekje gé té rikujtohen castet dhe rrethanat té
cilat mund t’i pérgénjeshtrojné. Pér shembull, gruaja gé mendon “atij nuk i intereson se
cfaré dua uné — gjithmoné éshté i tillé vetjak”, mund ta redifinoj mendimin, duke
rikujtuar morin e gjérave té cilat burri i saj i ka béré me kujdes pér té. Kjo ja mundéson
asaj gé ta ndryshoj mendimin: “Por prap, ai ndonjéheré éshté i kujdesshém ndaj meje,
edhe pse kété qé e ka béré tash nga pakujdesia mé ka tronditur.” Mendimi i paré vetém e
nxité zemérimin dhe Iéndimin, ndérsa formilimi i dyté krjoné mundési pér ndryshime dhe
zgjidhje pozitive pér problemin.

BISEDA DHE DEGJIMI | PAMBROJTUR
Ai: “Ti po bértet!”

Ajo: “Natyrisht se bértas — s’ke dégjuar asnjé fjalé nga ajo gé thash. Ti thjesht,
nuk po dégjon.”

Dégjimi éshté shkathtési e cila ciftet i mbané té bashkuar. Madje edhe né vliugun e
mospajtimeve, kur dy bashkéshort jané emocionalisht té shgetésuar, ata pérkundér
zemérimit mund ta dégjojné njéri tjetrin apo té pérgjigjen me gjestikulim si shenjé pajtimi
me partnerin. Ciftet para divorcit jané té preokupuar me zemérimin dhe pérgendrohen né
imtésité mé té vogéla té problemit dhe nuk jané né gjendje té dégjojné — por as té
pérgjigjen — né cilindo propozim té cilin partneri mund ta ofroj. Qéndrimi mbrojtés i atij i
cili dégjon béhet njé lloj i injorimit apo mospranimit momental té qortimit té
bashkéshortit dhe ndaj késaj reagon sikur ndaj sulmit, ne vend se té pérpiget ta ndryshoj
sjelljen. Natyrisht, gjaté grindjes até gé e thoté bashkéshorti mé sé shpeshti éshté né
formé té sulmit dhe té tthuhet ndryshe véshtiré éshté té kuptohet, posacérisht nése jané té
shprehura me urrejtje té theksueshme.

Madje edhe né raastin mé té keq, ¢ifti mundet géllimisht t&é mos reagoj né até gé
dégjon dhe nuk i pérfillé pjesét negative dhe géllimkege té€ grindjes — tonin e
pakéndshém, ofendimet, vérejtjet pérbuzése — dhe ta dégjoj porosiné kryesore. Né kété
pérpjekje ndihmon nése bashkéshortét mund t’i vérejné gabimet e dyanéshme dhe né
ményré implicite e b&jné me dije se sa pér ta éshté i réndésishém problemi — lloj kérkese
pér t’u pérgendruar vémendja. Nése klithma: “Pér hiré té Zotit, a do té ndalesh té mos mé
ndérpresh!”, ai do té mund té pérgjigjet apo mos té pérgjigjet né sarkazmén e saj: “Né
rregull, hajde kryje.”

Empatia éshté metodé mé efikase e dégjimit té pambrojtur: esencialisht té njihen
ndjenjat té cilat jané themel té asaj gé éshté théné. Sic e kemi paré né kapitullin e VII, pér
ta ngushélluar me té vérteté njéri bashkéshort tjetrin, éshté e domosdoshme gé té
getésohet deri tek pika kur béhet mjaft i pérmbajtur pér té gené né gjendje t’i dalloj
ndjenjat e bashkéshortit tjetér. Pa kété adaptim fiziologjik, bashkéshorti nuk do té& keté
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sukses t’i njoh emocionet e bashkéshortit tjetér. Empati zhduket nése ndjenjat e njeriut
jané aq té forta sagé e pamundésojné harmonizimin fiziologjik dhe i forcojné té gjitha
tentimet tjera.

Metoda efikase e dégjimit emocional, quhet mirroring-“pasqyrim”, mé sé
shpeshti aplikohet ne terapiné bashkohore. Nése njéri nga bashkéshortét véné vérejtje,
tjetri e pérsérit ashtu si e ka kuptuar ai vet, duke u pérpjekur ta kuptoj jo vetém
mendimin, por edhe ndjenjat pércjellése. Me “pasgyrim”bashkéshorti e teston
bashkéshortin tjetér se a e ka kuptuar drejt, e nése jo pérpiget edhe njé heré, derisa mos té
zbulohen ndjenjat e vérteta — kjo mund té duket e thjeshté, por habité pakti se sa véshtiré
realizohet.(29) Efikasiteti i sakt i “pasqyrimit” nuk éshté vetém né ndjenjén se
bashkéshorti ju ka kuptuar, por edhe né njohjen e juaj se jeni né harmoni emocionale me
bashkéshortin. Me kété nganjéheré pengohet ngrindja apo ndérpritet fjalosja mbi
mospajtimin e cila mund té rezultojé me grindje.

Arti i dégjimit té pambrojtur i ndihmon ciftet gé té pérgendrohen né até qé éshté
théné me kritikén e caktuar, né vend se té kalojné né sulmin e personalitetit. Psikologu
Hajm Zhino(Haim Ginott), themelues i programit pér komunikim efikas, rekomandon
formulén “XYZ” si mé té suksesshmén né rastin e vénjés sé vérejtjes: “Kur ke béré X,
jam ndier y, e ma shumé kisha dashté po ta kishe béré Z”. Pér shembull: “Kur nuk mé ke
lajméruar se do té vohohesh pér darké, jam ndier e poshtruar dhe e zeméruar. Kisha
dashté t¢é mé lajmérosh se do té vonohosh”, né vend se té thuehet “Ti bir bushtre je i
pasjellshém”, qé éshté arsyja mé e shpesht rreth té cilés ciftet e fillojné grindjen.
Shkurtazi, biseda e hapur e ndalon dhunén, kercnimin dhe ofendimin, si dhe format e
shumta té mbrojtjes — ndjesat, mospranimi i pérgjegjésive, gortimi kundérsulmues, dhe té
ngjashme. Empatia né kété rast éshté mjet efikas.

Né fund, dashuria dhe respekti zhdukin armigésiné né bashkéshortési, si dhe né
jeté né pérgjithési. Ményra me eikase pér ta getésuar grindjen éshté gé partnerit t’ia béni
me dije se si jeni né gjendje gé gjérat t’i shikoni nga njé kéndvéshtrim tjetér i cili pér té
mund té jeté i réndésishém, edhe nése ju me kété nuk pajtoheni. Ményra tjetér éshté gé ju
té merrni pérgjegjésiné apo madje edhe té kérkoni falje nése e shihni se nuk keni té
drejté. Mé sé paku, déshmimi do té thoté gé partnerit t’i tregoni se e dégjoni dhe se i
respektoni ndjenjat e tij, madje edhe nése nuk pajtoheni me deklaratén: “E shoh se je i
shgetésuar”. Né rastet tjera, kur nuk grindeni, mirénjohjen mund ta shprehni me
kompliment, lavdat, me dicka gé tek partneri e vlerésoni. Natyrisht, mirénjohja dhe
pajtueshméria jané ményra pér t’i ndihmuar partnerit qé té getésohet dhe késhtu krijoni
kapital emocional té ndjenjave pozitive.

USHTRIMET

Kété metoda duhet aplikuar gjaté konflikteve mé té médha kur jemi emocionalisht
shumeé té tensionuar dhe duhet t’i pérsérisim pér té gené té gatshém té na ndihmojné kur
na nevoiten mé sé shumti. Arsya éshté né até se truri emocional merr pjesé né kété
reagime rutinore té cilat i kemi mésuar shumeé heré né jeté gjaté momenteve té pérséritura
té zemérimit apo ofendimit, dhe késhtu ato jané béré dominante. Né kési lloj ¢astesh me
véshtérsi reagojmé qeté. Pasi gé kujtimet dhe reagimet kané karakter té jashtézakonshém
emocional. Nése na éshté i panjohur reagimi getésues emocional apo i “paushtruar”,
shumé éshté véshtiré ta aplikojmé kur jemi té shqetésuar. Por, nése reagimi ushtrohet
ashtu qé té béhet automatik, do t&¢ kemi ma shumé mundési té gjejmé zgjidhje gjaté
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konfliktit emocional. Pér kété arsye, metodat e lartépérmendura duhet té provohen dhe té
apikohen gjaté konflikteve stresike, si dhe gjaté kohés sé grinndjeve té “nxehta”, nése me
to arrihen reagimet e déshiruara fillestare(e jo té béhet reagimi i dyté i vonuar) né
repertuarin e lidhjeve emocionale. né esencé, kéto kundérmasa té divorcit paragesin pak,
pérsosjen poltésuese té inteligjencés emocionale.
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X
MENAXHIMI ME ZEMER

Melburn MekBrum(Melburn McBroom) kishte gené shef dominanét, me temperamet nga
i cili ishin frikésuar kush kishte punuar me té. Ky shénim do té ishte i paréndésishém
sikur MekBrum té kishte punuar né ndonjé fabriké apo zyré. Mirpo,MekBrum Kishte
gené pilot aeroplani.

Njé dité té vitit 1978, aeroplani ishte afruar Portland-it, né shtetin Oregon, kur
Mekbrumi kishte vérejtur se kishte problem me sistemin e aterimit. Pér kété arsye ai
kishte vendosur ta béj njé manovrim dhe kishte garkuar rreth pistés né lartési té madhe,
duke u pérpjekur ta rregulloj prishjen né sistemin e aterimit.

Derisa MekBrum kishte gené i preokupuar me sistemin e aterimit, niveli i
karburantit kishte réné, duke iu afruar pikés zero. Por kopiloti, i frikésuar nga
temperamenti gjaknxehté i Mekbrum-it, asgjé s’kishte théné, edhe pse ishte afruar
katastrofa. Aeroplani ishte rrézuar dhe dhjeté njeréz kishin pésuar.

Sot kjo ngjarje iu tregohet si njé paralajmérim né trajnim pér fluturime té sigurta
pilotéve té aviacionit.(1) Né 80% té aksidenteve ajrore, pilotét kané béré gabime té cilave
kané mundur t’iu shmangen po ge se kishte bashképunuar ekipazhi. Puna ekipore,
komunikimi i hapur, bashképunimi. Dégjimi dhe respektimi i mendimit té tjetrit, jané
themele té inteligjencés sociale, té cilat tash potencohen gjaté trajnimit té pilotéve, krahas
njohurive teknike.

Kabina e pilotit &shté mikrokozmos si ¢do organizat tjetér punuese. Gabimi
vdekjeprurés gjaté fatkeqgésisé sé aeroplanit, efektet shkatérruese té moralit té ulét,
bashképunétorét e frikésuar dhe shefat arogant — si dhe dhjetra mangési té tjera
emocionale né vendet e punés — né té shumtén kalojné té pavérejtura nga ana e atyre té
cilét nuk marrin pjesé né puné. Por pasojat jané té dukshme — produktiviteti i zvogéluar,
numri i rritur i tejkalimeve té afatit, gabimet né fatkegési, si dhe kalimi i numrit t¢ madh
té punétoréve rrethana té papélgyeshme. Cmimi pashmangshém duhet té paguhet pér
shkak té nivelit té ulét té inteligjencés emocionale né puné. Nése mungesa e inteligjencés
emocionale rritet, kompanité falimentojné dhe zhduken.

Dobia e inteligjencés emocionale éshté ide relativisht e re né biznes té cilén
menaxherét me rezistim e pranojné. Hulumtimi, né té cilin jané pérfshiré 250
ndérmjetésues té kompanive dhe menaxher, ka treguar sesi shumica mendojné se puna e
tyre éshté e véshtiré dhe se kérkon “mendje por jo edhe zemér”. Shumé prej tyre kané
deklaruar se empatia apo ngushllimi ndaj té punésuaréve mund t’i rrezikojné synimet e
organizatés. Njéri prej tyre ka théné se éshté absurde té ngushllohet me ata té cilét
punojné pér té — kishte me gené, kishte théné ai, “véshtiré té dalésh né krye me njeréz”.
Te tjerért kané kundérshtuar se nése nuk i shtypin emocionet, nuk do té jené né gjendje té
marrin vendime “pérgjegjése” té cilat puna i kérkon — edhe pse me siguri ato vendime do
t’i Kishin miratuar né ményré njerézore.(2)

Ky hulumtim éshté béré gjaté viteve té 70-ta kur rrethanat né puné kané gené
krejtésisht tjera. Uné mendoj se géndrimet e kétilla jané té vjetruara, luks i kohérave té
kaluara; vendosja e inteligjencés emocionale né piedestal né vendin punés dhe né treg
paraget idené e re dhe pérparimtare. Si¢ mé ka théné Shoshona Zubov(Shoshona Zuboff),
psikologe nga Harvard Business School; “...né kété shekull korporatat kané pésuar
ndryshime radikale, e me kété ka ardhé deri tek transformimi adekuat né planin
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emocional. Shumé ka zgjatur periudha e dominimit menaxherial né hierarkin e
korporatave, kur jané shpérblyer dhe lavdruar shefat manipulator dhe dhunshém té
disponuar. Por, kjo herarki strikte ka filluar té bie gjaté viteve té 80-ta pér shkak té
presionit té dyfisht globalizimit dhe informatikés. Kryelartét paragesin simbolin e
kororatave té kaluara; virtuoziteti dhe shkathtésité interpersonale jané e ardhmja e
korporatave”.(3)

Disa prej shkageve jané té dukshme — paramendoni pasojat ndaj grupés punuese
nése dikush nuk éshté né gjendje té pérmbahet e t€ mos vloj nga zemérimi apo nése nuk
ka ndjenja emocionale ndaj kolegéve. Té gjitha pasojat démtuese té mendimit té
ankthshém, té cilat i kemi analizuar né kapitullin e VI, jané prezente dhe té dukshme né
vendin e punés: njerézit kur jané té shqetésuar nuk mbajné mend, nuk jané prezent me
mendje, nuk jané né gjendje t& mésojné apo kthjellét té marrin vendime. Sic ka théné njé
konsultatnt pér menaxhim: “nga stresi njerézit budallallosen”.

Nga ana poziitive, imagjinoni pérparésité né puné nése jeni té njoftuar me
shkathtésité kryesore emocionale — t’i adaptoheni ndjenjave té bashképunétoréve, t’i
zgjidhni mosmarréveshjet para se ato té grumbullohen edhe mé tepér, pér té gené né
gjendje gé gjaté orarit té punés té arrihet gjendja “fllou”. Udhéhegja nuk éshté dominim
por art pér t’i bindur njerézit gé té punojné pér té arritur té déshiruarén. Poashtu, edhe né
kuptimin e menaxhimit té karieres personale, ajo mund té jeté kuptueshméria esenciale ne
njohjen e ndjenjave tona mé té thella mbi até me té cilén merremi — dhe me té cilat
ndryshime mund té kénagemi singerisht né punén toné.

Disa aspekte mé pak té dallueshme té shkathtésive emocionale dalin né planin e
paré té aftésive punuese té cilat do té sjellin ndryshime té réndésishme né vendin e punés.
Do té jem mé i garté nése i demostroj tri aplikimet e inteligjencés emocionale: aftésia pér
t’u menjanuar pakénagésia me ndihmén e késhillave migésore, krijimi i atmosferés né té
cilén dallimi do té respektohet dhe nuk do té jeté burim i mospajtimit, si dhe lidhshméria
pozitive e njerézve.

KRITIKA SI VEPRIM “NUMER NJE”

Si inxhinier i talentuar, i cili ka punuar né planin zhvéllimor té softver programit, tash ja
ka prezentuar rezultatet e punés sé ekipés sé tij nénkryetarit t& kompanisé e cila éshté
marré me inovacionet e projekteve. Bashképunétorét té cilét, se bashku me t&, me javeé té
téra kané punuar jasht orarit, kané gené krenar gé do t’i paragesin rezultatet e punés sé
tyre t¢ mundimshme. Por, kur inxhinieri ka pérfunduar prezantimin, nénkryetari me
sarkazmé iu ishte drejtuar dhe e kishte pyetur: “Ju a dje e keni mbaruar gjimnazin a? Kéto
matje jané té pakuptimta. Kurré nuk do ta shohin tavolinén time.”

Gjaté pjesés sé dyté té mbledhjes inxhinieri kishte ndejtur i zeméruar, deri né
palcé i Iénduar dhe i turpéruar, dhe kishte heshtur. Bashk&punétorét nga timi i tij kishin
VEré vérejtje té pahishme dhe thumbuse né mbrojtjén e punés sé tyre. Nénkryetari mandej
pérnjéheré kishte ndérpreré mbledhjen, duke i 1éné njerézit e zeméruar dhe té hidhéruar.

Dy javét e ardhshme inxhinieri Kishte gené i preokupuar me vérejtjen té cilin ia
kishte dhéné nénkryetari. | pakurajuar dhe depresiv, kishte gené i bindur se mé kurré nuk
do té merré puné té réndésishme né kompani dhe kishte menduar pér doréhegjen, edhe
pse kénagej né punén e tij.

Mé né fund, inxhinieri kishte shkuar né bisedé tek nénkryetari, duke e pérkujtuar
né mbledhjen e fundit, pér vérejtjen e tij, dhe efektet rrénuese gé kané pasuar. Mandej
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vémendshém kishte pyetur: “Jam pak sa i habitur me géllimet e juaja. Mendoj se nuk keni
dashur vetém té mé poshtroni — por keni menduar edhe dicka tjetér.”

Nénkryetari ishte habitur, nuk kishte supozuar se vérejtja e tij, té cilén e kishte
konsideruar si té paréndésishme, mund té jeté aq shkatérruese. Né té vérteté, ai kishte
menduar se programi i softverit premton, por duhet pérpunuar — nuk kishte dashur né
térési ta ¢’vlerésoj. Kishte théné se thjesht nuk e kishte kuptuar se a e ka ofenduar diké
apo pahishém ka reaguar. Dhe pér shtyerrjen e afatit i kishte kérkuar falje.(4)

Béhet fjalé pér feetback — ményrén né té cilén njerézit e pranojné informacionin e
cila ka réndési thelbésore pér vazhdimin e punés sé tyre. Kuptimi origjinal i feedback-
ut(me tutje ne tekst — lexo fitbek) né teoriné e sistemeve éshté njohja me shénimet mbi
até se né ¢cfar ményre njé pjesé e sistemit funksionon, me até rast nénkuptohet se njé pjesé
ka influencé né téré sistemin, dhe se ¢cdo pjesé qé “devijon” nga kursi kryesor mund té
ndérrohet me mé té miré. Né kompani gjithsecili éshté pjesé e sistemit, derisa fidbeku
éshté vené pulsuese e kompanisé — bartés i informacioneve i cili i vetédijeson njerézit se
jané duke e kryer punén miré, apo ndoshta duhet ta pérfeksionojn apo krejtésisht ndryshe
ta planifikojn. Pa fidbek njerézit mbesin né errésiré; ata nuk diné se cfaré shefi i tyre
kérkon, cfaré bashképunétorét mendojné pér ta, dhe se cfaré pritet nga ata, derisa, me
kohé, problemet sa viné e rriten.

Né njéfaré ményre, kritika éshté njéra prej detyrave “kryesore” té cilén menaxheri
duhet ta béj. Edhe pse nuk triméron. Megjithaté, si né rastin e nénkryetarit sarkastik,
ekziston numér i madh i menaxheréve té cilét nuk e kané zotéruar mjeshtériné themelore
— fitbek-un.

Cmimi éshté i larté pér kété lloj mungese: sikur qé éshté shéndeti emocional i
ciftit bashkéshortor gé varet nga tejkalimi i mosmarréveshjeve, gjithashtu edhe efikasiteti,
kénagési dhe produktiviteti i njerézve né puné varet nga mjeshtéria pér t’i tejkaluar
problemet. Aq mé tepér, ményra sesi shqgiptohet dhe pranohet kritika do té keté influencé
né kénagésiné té cilén njerézit e kané né puné, me bashképunétoré dhe me eproré.

MENYRA ME E KEQE PER TA MOTIVUAR DIKE
Peripecité emocionale si ato né bashkéshortési ndodhin edhe né vendin e punés dhe
ngjajshém shfagen. Kritika mé pérpara kuptohet si sulm personal sesa si vérejtje kah e
cila duhet té orientohemi; aty inkuadrohen edhe ad hominem akuzat, grumbullimi i
urrejtjeve, sarkazmave dhe neveritjeve; edhe njéra edhe tjetra ményré cojné kah marrja e
géndrimit mbrojtés, ikja e pérgjegjésisé dhe, né fund, né mosinteresim apo rezistim
zemérues pasiv i cili éshté rezultat i ndjenjés se ndaj juve nuk jané sjellur né ményré
adekuate. Aq mé tepér, njéra nga format mé té zakonshme té kritikés destruktive, tregon
nje konsultant biznesi, éshté e pérgjithésuar, njé deklarat e pabazuar: “Té térén e ka
prishé”, e théné mé njé toné sarkastik dhe té zeméruar, e cila nuk na jep mundési pét t’u
pérgjigjur, por as propozim se si gjérat té rregullohen. Pesonit té cilit kritika e tillé e
adresohet éshté i pandihmuar dhe i zeméruar. Sa i pérketé inteligjencés emocionale,
kritika e kétillé éshté déshmi se njeriu nuk diné sé cfaré ndjenja do té nxisé tek tjetri, dhe
se nuk éshté i vetédijshém efektit fatal té kétyre ndjenjave né motivimin, energjiné,
besimin né njohjen e punés sé tij.

Dinamika e ngjajshme destruktive éshté vértetuar edhe gjaté studimit té sjelljeve
té menaxheréve té cilét kané gené té lutur gé t’i rikujtojné castet kur i kané bértité té
punésuaréve apo gjaté grindjeve kané sulmuar personalitetin e tyre.(5) Pasojat e sulmit té
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zemérimit kané gené té ngjajshme me ato té cifteve bashkéshortore: punétorét té cilét
jané qortuar me zé té larté zakonisht jané térequr, kané kérkuar falje apo i kané ikur
pérgjegjésisé. Apo jané térhequr né vete, duke iu shmangur ¢do kontakti me menaxherin.
Po t’i kishte vézhguar Xhon Gotman me “mikroskopin emocional” té cilin e ka pérdoré
duke i studiuar ciftet bashkéshortore, punétorét e zeméruar, padyshim, se do té kishin
reaguar si viktimat e pafajshme apo “me té drejté t€ zeméruar”, ka qené karakteristiké pér
meshkujt dhe femrat té cilét kané gené té sulmuar padrejtésisht. Po té ishin béré matjet
psikologjike, ata to ta kishin shfaqur “pérmbytjen” e cila éshté e shkaktuar nga sjelljet e
lartépérmendura. E menaxherét do té ishin shgetésuar dhe do té ishin ndier edhe mé tepér
té provokuar nga kéto reagime, gé né botén e biznesit do té thoté té fillohet procesi i cili
mbaron me shkarkim nga puna té punétoréve — sinonim pér divorce né botén e biznesit.

Ag mé tepér, gjaté ekzaminimit té 108 menaxheréve dhe punétoréve, kritika ka
gené burim i mosbesimit, konflikteve mes vete dhe mospajtimit rreth pozités dhe
rrogés.(6) Ekspermenti i cili éshté kryer né Rensselaer Polytechnic Institute tregon se
né cfaré mase kritika e rrepté éshté rrénuese né marrédhéniet reciproke né organizaten
punuese. Duke simuluar, vullnetarét kané marré pér detyré ta zbulojné reklamén pér
shamponin e ri. Vullnetarit-bashképunétoré iu éshté duhur ta vlerésoj propozimin pér
reklamé; né té vérteté, vullnetarét kishin gené té kritikuar né dy ményra géllimisht té
sajuara. Ményra e paré éshté shfagur me shumé konsiderat dhe vémendje. Por né
ményrén tjetér jané kércnuar dhe ofeenduar pér mangésit personale, duke i ndérlidhur
edhe vérejtjet: “As mos provo; duket se asgjé nuk diné té bésh si duhet” apo “Ndoshta
éshté kjo mungese e talentit. Duhet dikush tjetér ta béj kété.”

Natyrisht, ata gé kané gené té sulmuar, jané tensionuar, zeméruar dhe kané
kundérshtuar duke théné se né té ardhmen do ta refuzojné bashképunimin me personat gé
i kritikojné. Shumé prej tyre kané theksuar se né térsi déshirojné t’i shmangen kontakteve
— me fjalé tjera, jané térhequr. Pér shkak té kritikés sé ashpér njerézit aq shumé
demoralizohen sagé e ndérprejné angazhimin total né puné, gé béhet rrénuese, ata thoné
se thjeshté nuk jnaé né gjendje ta kryejné punén ashtu si duhet. Sulmi ndaj personalitetit
kishte gené fatal dhe ua kishte shkatérruar moralin.

Shumé menaxher jané té prirur pér kritika dhe t& kursyeshém né lévdata, késhtu
gé té punésuarit kané ndjenjén se ata iu drejtohen vetém kur gabojné. Prirja ndaj kritikés
éshté e shpehur tek menaxherét té cilét njé kohé té gjaté nuk i ofrojné pérkrahje té
punésuaréve. “Shumé probleme né sjelljet e té€ punésuaréve nuk lindin pérnjéheré”,
vérené J.R.Larson(J.R.Larson), psikolog nga University of Illinois at Urbana. “Kur
shefi me kohé nuk tregon se cfaré ndiejné, pakénagésia e tij ngala rritet dhe njé dité ai e
shfryen zemérimin. Po ta kishte béré vérejtjen mé heret, i punésuari do té kishte pasur
mundési ta pérmirésoj gabimin. Njerézit réndom Kkritikojné kur problemi e arriné
kulminacionin apo Kkur jané tepér té zeméruar pér t’u pérmbajtur. Dhe mandje ata
kritikojné né ményrén mé té kege, me toné thumbues sarkastik, duke i rikujtuar vargun e
gortimeve té cilat i kané ruajtur né vete apo i kané heshtur. Ndérsa té kritikuarit pér t’u
revanshuar zgjedhin zemérimin. Kjo éshté mnyra mé e kegé pér ta motivuar diké.”

KRITKA E SHKATHTE
T’i marrim parasysh alternativat.

Kritka e shkthté mund té béhet mesazhi mé i miré té cilin menaxheri e dérgon. Pér
shembull, até gé nénkryatari i urrejtur ka mundut t’ia thoté inxhinierit té softverit, e nuk e
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ka béré: “Né kété periudhé véshtérsira kryesore éshté se plani juaj do té zgjasé shumé dhe
do t’i rrisé shpenzimet. Dua gé edhe njé heré t€ mendoni pér projektin, posacérisht sa i
pérketé detajeve té zhvillimit té softverit dhe shqyrtone se a mundet puna mé shpejt té
kryhet.” Njé mesazh i Kkétille pércjellé kuptim té kundért né krahasim me Kritikén
destruktive: né vend se té béhet shkaktare e pandihmesés, zemérimit dhe protestés, ajo
ofron shpresé se gjérat do té lévizin né té miré dhe me té propzohet plani se si té kryhet
projekti.

Kritika e shkathté éshté e orientuar né té€ miré gé njeriut e ka béré dhe ma shumé
ndihmon sesa kritika ndaj personalitetit pér shkak té punés sé dobét té kryer. Si¢ e vérené
Larson: “Me sulm ndaj personalitetit — kur dikujt i thoni se éshté i paafté apo budalla — do
ta gaboni cakun. Né té njéjtén kohé individin e detyroni gé té mbrohet, késhtu gé ai mé
nuk éshté né gjendje té dégjojé aapo t’ju pércjellé se ¢faré i keni théné pér ményrat me té
cilat mé sé lehti mund t’i kryejé punét.” Natyrisht késhillat jané identike edhe né rastet e
cifteve bashkéshortore té cilét mosmarréveshjet i zgjidhin.

E sa i pérketé motivimit, njerézit po ge se besojné se déshtimet jané rezultat i
anomalisé sé tyre té pandryshueshme, ata humbin shpresén dhe heqin doré nga pérpjekjet.
Mbane mend, bindja optimiste gédron né faktin se gabimet dhe mossukseset duhet
shpjeguar si rezultat i rrethanave té pavolitshme té cilat ju mund t’i ndryshoni né té miré.

Heri Levinson(Harry Levinson), psikoanalist i cili éshté béré konsultant i
korporatés, i jep kéto késhilla pér artin e kritikés e cila reciprokisht gérshetohet me artin e
lavdérimit:

e Pércaktohuni. Zgjidhne konfliktin e réndésishém, ngjarjen e cila ilustron
problemin kyc té cilin patjetér duhet zgjidhur, apo ndonjé lloj anomalie, si¢
éshté joeksperienca e cila pamundéson gé disa puné té kryhen me sukses.
Njerézit demoralizohen vetém kur dégjojné se “dicka” kané béré keq, e gjaté
késaj nuk i diné detajet té cilat mund t’ju ndihmojné gé gabimet t’i
pérmirésojné. Pérgendrohuni né detaje, i thuani personit se ¢faré ka béré mirg,
e ku ka gabuar, dhe né cilén ményré po i njéjti gabim mund té pérmirésohet.
Mos bishtnoni dhe mos u béni té pasingerté apo dykuptimoré: né kété ményré
do ta ngatérroni mesazhin e drejté. Natyrisht, kjo i ngjané késhillés e cila ka
gené e adresuar cifteve bashkéshortore sipas formulés “XYZ” gé ka té bé&j me
mosmarréveshjet: saktsisht tregoni se ku géndron problemi, cfaré ka aty té
kege dhe si ndiheni pér shkak té tij, dhe ¢ka mund té ndryshohet. Levenson
potencon: “Detajet poashtu jané té réndésishme edhe me rastin e kritikés edhe
té vérdrimit. Nuk dua té them se lavdrérimi i rastésishém nuk ka influencg,
por tek njeriu nuk ndikon aq shumé, dhe se asgjé nuk mund té mésojé nga
kjo.(7)

e Ofroni solucion. Kritika, si dhe té gjithé fitbekét e dobishém, duhet té jené té
orientuara né zgjidhjen e problemit. Né té kundértén, njeriu do té jeté i
pakénaqur, i demoralizuar dhe i pamotivuar. Kritka mund té hapé rrugé drejté
mundésive dhe alternativave té cilave personi nuk iu éshté vetédijesuar, apo t’i
tregojné pér mangésité té cilave duhet t’i kushtojé vémendje — por ai gjathshtu
duhet t’i inkuadroj edhe propozimet pér zgjidhjen e problemit.

e TE& jeni prezent. Kritika, si edhe Iévdrimi, b&hen mé efikase kur e shqgiptoni
personalisht, fytyré né fytyré. Njerézit té cilét e kané véshtiré té kritikojné apo
té 1évdrojné verbalisht, gjithsesi do ta kené me lehté nése kété e béné me
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shkrim. Por, atéheré, kumunikimi distancohet dhe pamundéson gé personi ta
pranojé kritikén, apo lévdrimin, shansén pér té reaguar apo sqaruar gjérat.

e Béhuni sentimental. Kjo éshté thirje né empati; keni parasysh ndikimin e asaj
gé thuani, dhe ményrés me té cilén kété ia prezentoni personit i cili éshté i
Iénduar. Levinson thekson: menaxherét té cilét nuk jané empatik, mendimin e
tyre e shprehin né ményré té vrazhdg, si¢ éshté poshtrimi i pahishém. Pasoja e
késaj kritike éshté destruktive: né vend se ta béj té mundur gé gabimi té
pérmirésohet, kjo kritiké nxité reagim emocional apo mlefin, zemérimin,
térhegjen dhe distancimin.

Levinson gjithashtu iu propozon disa késhilla emocionale atyre té ciléve jané
ngopur me Kritika. Njéra éshté qé kritikén ta konsiderojné si informacion mbi até se si mé
miré té punojné, e jo si sulm mbi personalitetin. E dyta éshté gé té jemi té kujdesshém
dhe mos té térhigemi, por ta marrin pérgjegjésiné. E nése kjo i shgetéson sé tepérmi,
duhet shtyer mbledhjen deri né momentin kur jané né gjendje ta kuptojné porosiné e
rrepté dhe pak té getésohen. Né fund, ai i késhillon njerézit gé kritikén mos ta kuptojné si
rrethané fatkege por si mundési gé té punojné me ata gé i kritikojné dhe késhtu ta
zgjidhin problemin. Natyrisht, cdonjéra prej kétyra késhillave té urta né ményré direkte
jané té ndélidhura me marrédhéniet bashkéshortore respektivisht me ciftet bashkéshortore
té cilét pérpigen gé ta luftojné pércarjen e jo gé gjithmoné ta shkatérrojné martesén e tyre.
Né martesé éshté sikurse né puné.

MARREDHENIET MIQESORE ME DIVERSITET

Silvia Skiter(Sylvia Skeeter) kapitene e dikurshme e armatés gjaté viteve té 30-ta, ka
gené menaxhere e turneve té Denny’s restoraneve né Kolumbia, Karolina e Jugut. Njé
pasdite té qgeté myshterinjét zezak — prifti, pastori dhe dy gospel kéngétar(gospel-
anglisht: kéngé religjioze té zezakéve t&€ Amerikés)- kishin ardhur pér té drekuar, kané
pritur e kané pritur derisa kamarierét i injoronin ata,. Kamarierét, i kujtohet Skiter-it, i
shikonin me rreptési, dhe bisedonin mes vete té mbéshtetur koké pér koké sikur t&€ mos
ishin vetém dy metra larg zezakét.

Skiter ishte térbuar dhe pas konfrontimit me kamarierét ishte ankuar tek
menaxheri kryesor i cili e kishte arsyetuar veprimin e tyre, duke théné: “Ashtu jané té
edukuar dhe aty s’ka cfaré mund té béhet”. Skiter pikérisht né até cast kishte dhéné
doréhegje; sepse edhe ajo kishte gené zezake.

Po té kishte gené ky i vetmi rast, ky veprim i paragjykimeve té hapta do té kishte
klauar i pavérejtur. Por, Silvia Skiter ka gené njéra prej té njégindave e cila ka déshmuar
se gjithandej ekziston disponimi anti-zezak né restoranet Denny’s, sjellje e cila ka gené
shkaktare pér ndritjen e padisé nga ana e mija myshterive zezak té cilét kané pérjetuar
ofendime té tilla dhe né fund kané fituar démshpérblimin me ¢mim prej 54 milion
dollarésh.

Ankesat i ilustron edhe rasti i shtaté agjentéve té shérbimit sekret, afrikano-
amerikan, té cilét mé tepér se njé oré kané pritur méngjesin, derisa kolegét e tyre, té
bardhé, né tavolinén aféer kané gené té shérbyer me kohé — té gjithé kané gené né detyré
pér sigurimin e sigurisé gjaté vizités sé kryetarit Klinton né Akademiné e Marinés té
SHBA-ve, né Anapolis. Gjithashtu éshté cekur se rasti i zezakés sé paralizuar e cila dy
oré ka géndruar né karrocén e té hendikepuaréve(Tampa,Florida) dhe ka pritur pér té
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ngrén darké pas mbrémjés sé maturés. Diskriminimi, si proces klasor, ka gené pasojé e
paragjykimeve gjeré té pérhapura né té gjitha restoranet e Denny’s, posacérisht né mesin
e menaxheréve té qytetit té cilét kané pohuar se zezakét jané myshterinj té kéqij pér
biznes. Sot, kryesisht pér shkak té padive dhe publicitetit, vargu i Denny’s ka ndryshuar
géndrimin ndaj zezakéve. A ¢do punétor, sé bashku me menaxherét, duhet patjetér ta
ndjekin kursin pér pérparésité e sjelljeve té mira ndaj klientelés multiracore.

Seminaret e kétilla jané béré strategji themelore e biznesit gjaté trajnimit né
kopanité pérgjaté téré Amerikés, kur menaxherét shumé e ma shumé e kuptojné se
pavarsisht prej asaj se njerézit né puné vijné me paragjykime, duhet té mésojmé gé té
sillen sikur mos t’i kishin. Arsyet e ndryshimeve né sjellje té cilat jané nén c¢do nivel té
njerézise, jané té natyrés pragmatike. Njéra nga ato éshté ndryshimi i strukturés sé fuqisé
punétore — té bardhit té cilét kané gené shumicé, béhen pakicé. Me hulumtimin e disa
gindra kompanive amerikane éshté konkluduar se mé shumé se % e punétoréve kané gené
té bardhté — ndryshimet demografike kané pasur ndikim té madh né ndryshimin e
géndrimit ndaj klientéve.(8) Arsya e dyté éshté nevoja e rritur e kompanive
internacionale té kené nénpunés jo vetém gé nuk kané paragjykime né raport me njerézit
té bashkésive dhe tregjeve té ndryshme kulturore, por edhe kété ndryshim ta kthejné né
epérsi kompetative. Arsya e treté éshté motivimi me ndihmén e té cilés do té kultivohet
llojllojshméria dhe késhtu rritet kreativiteti dhe iniciativa né kolektiv.

Pérkundér paragjykimeve individuale, e cekura e térsishme udhézon né faktin se
edukimi né organizatat punuese duhet té ndryshohen pér t’u kultivuar toleranca. Por né
¢’ményré mund ta béjé kompania kété? Shénimi éshté fatal se pas orarit té punés shumé
té réndé, “trajnimi” njéditor apo dyditor mbidallimet racore gjaté vikendit, duket se nuk
do t’i ¢’rrénjosé paragjykimet e njé grupe ndaj tjetrés, pavarsisht se a béhet fjalé pér té
bardhét me paragjykime racore ndaj zezakéve , té zezakéve ndaj azijatéve, apo té
azijatéve ndaj hispoamerikanéve. Aq mé tepér, pasojat e organizimeve jo té shkathta té
kurseve mbi dallimet racore — ata té cilét ofrojné shpresa té rreme premtojné shume; apo,
thjesht, krijojné atmosferé konflikti né vend t& mirékuptimit — mund té béhen shumé té
rrezikshme dhe té krijojné tensionime gé ndajné grupet né vendin e punés, madje edhe t’i
theksojné dallimet. Pér ta kuptuar se si mund té veprohet, e ndihmes éshté ajo, qé sé pari
ta kuptojmé natyrén e veté paragjykimit.

RRENJET E PARAGJYKIMEVE
Dr Vanik Volkan(Vanik Volkan), psikolog nga Univerity of Virginia, tani i kujtohet se
cfaré do té thoté té rritesh né familjen turke né Qipér, ku né até kohé kané jetuar té
zeméruar dhe mes vete né armigési Turqgit dhe Grekét. Volkan si fémijé ka dégjuar
thashetheme se si kleri lokal ka shokén né té cilén béné nyje pér ¢cdo fémijé turk té cilin e
ka mbyté, dhe i kujtohet zéri lebetités i cili i ka treguar se si fqinjét Grek e hané derrin,
mishin e té cilit ata si Turq e konsiderojné shumé té ndyté pér ta ngrén. Tash, si studiues i
konflikteve etnike, i evokon kujtimet djaloshare pér ta vértetuar se si urrejtja mes grupeve
etnike jeton edhe pas shumé viteve, dhe se cdo gjenerat e re frymézohet njéjté me
paragjykime shkatérruese.(9) Psikologjikisht, cmimi i lojalitetit i njé grupe éshté urrejtja
ndaj tjetrés, né vcanti po ge se ekziston historia e gjaté e armigésisé né mes grupeve.
Paragjykimet jané lloj i mésimit emocional i cili ndodh heret né jeté, duke i
kushtézuar reagimet té cilat véshtiré éshté térsisht t&¢ menjanohen, madje edhe tek té
rriturit té cilét jané té vetédijshém se gabojné. “Emocionalisht, paragjykimet krijohen né
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fémijéri, ndérsa bindjet té cilat i arsyetojné lindin mé voné”, i ka shpjeguar Tomas
Petigrju (Thoams Pettigrew) pasikolog social nga University of California nga Santa
Kruz, i cili me dekada éshté marré dhe i ka studiuar paragjykimet. “Mé voné né jeté ju
ndoshta do té déshironi té cliroheni nga paragjykimet, por shumé mé lehté éshté té
ndryshohen bindjet intelektuale sesa ndjenjat e rrénjosura thellé. Pér shembull, shumé
“njeréz nga jugu” ma kané pranuar edhe pse mé nuk kané paragjykime pér zezakét, prap
kané ndjenjén e neverisé kur atyre ua japin dorén. Ndjenjat jané pjesé e trashégimisé té
cilat i kané pranuar si fémijé né familjet e tyre.”(10)

Forca e paragjykimeve sterotipe té cilat i inicojné paragjykimet pjesérisht
rrjedhin nga dinamika e padukshme té mendjes e cila i pranon té gjitha llojet e
sterotipive.(11) Njerézve mé lehté iu kujtohen shembujt té cilét e arsyetojné sterotiping, e
shumé mé iu largohen ndryshimeve té cilat do té ishin né gjendje t’i ndérpresin
sterotipité. Pér shembull, gjaté argétimit, njé sjellje e ¢oltér dhe migésore e njé Anglezi, e
cila e largoné pérfytyrimin pér Britanikun e ftohté dhe té rezervuar, njerézit mund ta

Me kémbéngulje mbi mendimet e njéanshme mund té shpjegohen pse, dhe pér
cfaré dyzet vitet e fundit, por edhe mé gjaté, géndrimi racist i Amerikanéve té bardhé
ndaj zezakéve éshté béré dukshém mé tolerant, derisa format mé subtile té paragjykimeve
prapéseprapé kané mbetur: njerézit e mohojné racizmin, edhe pse sjellja e tyre akoma
éshté e arnuar me pargjykime.(12) pér shembull, paragjykimet kané dal né sesh né rastin
e menaxherit té bardhé — i cili ka besuar se nuk ka paragjykime — por e ka refuzuar
zezakun i cili ka kérkuar té punésohet, kinse jo pér shkak té ngjyrés sé lékurés sé tij, po
pér shkak té “arsimimit dhe pérvojés joadekuate” pér até profesion, ndérsa e ka punésuar
té bardhin me kvalifikime té njéjta. Apo, paragjykimet mund té vérehen edhe nga
bakshishet e fryta té cilat iu lihen shitésve té bardhé, derisa e njéjta lihet pas dore nése
shitési éshté zezak apo Hispoamerikan.

ZERO TOLERANCE PER JOTOLERANCE

Nése vec paragjykimet shumévjecare tek njerézit nuk mund té crrénjosen, atéheré mund
té ndryshohen géndrimet ndaj tyre. Pér shembull, si menaxherét dhe kamarierét té cilét e
kané pranuar se né Denny’s restoranet keq jané sjellur ndaj myshterinjéve zezak, jané té
pakté dhe rrallé i gjykojné. Pér dallim nga shembulli i lartépérmendur, disa menaxher gati
heshtazi nxisin sjellje té ngjajshme diskriminuese, madje propozojné qé vetém
myshterinjéve zezak t’ju kérkohet pagesa para kohe, refuzojné qé zezakét té marriné
shujtén papagesé té ditélindjes, apo nése e vérejné se grupa e zezakéve po i afrohen
shitoreve, ata i mbyllin shitoret. Si¢ e ka cekur Xhon P.Relman(John P.Relman), avokat
cili e ka denoncuar rrjetin e restoraneve Denny’s né favor té zezakéve — agjentéve té
Shérbimit Sekret: “Pikérisht Denny’s restoranet mbyllin syté para asaj gé bé&jné personeli
i tyre. Duhet té ekzistoj ndonjé komandé ...e cila u jep liri menaxheréve lokal té sillen
sipas instikteve raciste.”(13)

Por krejt cfaré dimé pér rrénjét e paragjykimeve dhe si t’i luftojmé né ményré mé
efikase sugjerojné né llojin e sakt té sjelljés sé kétillé — mbyllja e syve para sjelljes me
paragjykime — té cilat mundésojné gé diskriminimi té pérhapet. Né kété kontekst, t& mos
ndérmerret asgjé paraget sjellje té cilén duhet gjykuar sepse mundéson gé virusi i
paragjykimeve té zgjerohet pandalshém. Shumé mé té réndésishme sesa kurset mbi
“dallimet racore” — apo pér t’u béré kéto kurse vérteté efikase — éshté ndryshimi i vérteté
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I sjelljeve té grupés pér rolin aktiv kundér cilisédo formé té diskriminimit, duke filluar
nga eshaloni né menaxhment deri tek nénpunési. Paragjykimet nuk mund té ¢rrénjosen,
por sjelljet me paragjykime mund té ndryshohen po ge se ndryshon klima e pérgjithshme.
Sic¢ ka théné njéri prej menaxheréve té IBM-it: “Ne né kurréfaré ményre nuk tolerojmé
ofendime dhe poshtrime; respektimi i personalitetit éshté esencial pér raportet né
IBM”.(14)

Nése studimi mbi paragjykimet duhet bartur me vete c¢farédo lloj porosie gé
ményra e té sjellurit né ndérmarrje té béhet mé tolerante, ajo do té jeté né faktin se
njerézit duhet té kurajohén gé zéshém t’i kundérvihen madje edhe rasteve shumé té iméta
té diskriminimit dhe dredhive — pér shembull, barcoletat ofenduese apo vendosja e
kalendarit erotik i cili i poshtron femrat e punésuara. Sipas njé hulumtimi, nése njerézit
dégjojné se dikush nga grupa e ofendon tjetrin né baza etnike, kjo do t’i trimérojé edhe té
tjerét té veprojné njéjté. Akti i ndérprerjes sé njéanshme té paragjykimeve, si¢ éshté
gortimi né vendin e ngjarjes, krijon atmosferé shogérore e cila e dekurajon aspektin e tillé
té sjelljes; mos té thuhet asgjé, do té thoté se miratohet.(15) Né kété pérpjekje, ata né
pozita autoritative kané rolin ky¢: nése nuk jané né gjendje ta gjykojné sjelljen me
paragjykime racore, atéheré dérgojné mesazhin e heshtur té kurajimit. Nése reagojné me
gortim, cojné mesazh té vleréshém se paragjykimet nuk jané té paréndésishme, por se
kané pasoja reale dhe negative.

Edhe né kété rast, shkathtésité e inteligjencés emocionale paragesin pérparési,
posacérisht nése e kuptoni se nuk éshté e réndésishme vetém t’i kundérviheni
paragjykimeve, por edhe né ¢faré ményre até e béni. Sjelljen e kétillé duhet ta pércjellé
kritika efikase e cila njerézit do ta dégjojné dhe nuk do t’i kundérvihen. Nése menaxherét
dhe té punésuarit tjeré kété e béjné né ményré té natyrshme, apo mésohen gé késhtu té
sillen, me siguri se incidentet té nxitura nga paragjykimet do té largohen.

Tubimet efikase mbi dallimet racore vendosin, né organizatat shumé té
pérfagésuara, rregullin e ri me té cilin decidivisht thuhet se paragjykimet né té cilén do
formé jané té tejkaluara, dhe késhtu i shtyné njerézit té cilét kané gené déshmitar té
shurdhér, apo véshtrues, t’i shfagin pakénaqgésit dhe vérejtjet. Fakti tjetér i réndésishém
né kurset mbi dallimet racore éshté véshtrimi perspektivist dhe shfagja e mendimeve dhe
géndrimeve té cilat ndikojné né empati dhe tolerancé té rritur. Né ¢’masé njerézit do té
fillojné ta kuptojné do té varet edhe nga ményra me té cilén do t’i kundérvihen
paragjykimeve.

Shkurtazi, mé e preferuar éshté qé té stopohen paragitjet e paragjykimeve sesa té
eliminohet ményra e té sjellurit; paragjykimet ngadal ndryshohen, po ge se fare
ndryshohen. Kontaktet e grupeve té ndryshme etnike nuk do ta zvogélojné jotolerancén,
si¢ kané treguar edhe rastet e disegregimit né shkolla né té cilat armigésité ndérracore
jané né rritje, né vend se té ulen. Njé varg programesh mbi dallimet racore té cilat jané
zbatuar né njé numér té madh korporatash tregon se ekziston caku real me té cilat do té
ndryshohen normat né grupé né piképamjen e paraqgitjeve té paragjykimeve dhe
mashtrimeve; kéto programe mund té ndihmojné né rritjen e vetédijes kolektive mbi ate
se ofendimet dhe mosdurimi jané té papranuara dhe se nuk do té tolerohén. Por nuk éshté
reale té pritet gé kéto programe do té mund t’i ¢rranjosin paragjykimet e thella.

Edhe pse paragjykimet paragesin laramaniné e mésimit emocional, éshté i mundur
edhe mésimi plotésues — ky arsimim kérkon kohé dhe nuk duhet té pritet rezultati
pérfundimtar menjéheré pas tubimit mbi dallimet racore. Ajo gé mund té ndihmojé éshté
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kultivimi 1 migésisé dhe pérpjekjeve té pérditshme gé té realizohet géllimi i pérbashkét i
njerézve me prejardhje té ndryshme. Leksioni na ofron shembullin e disegregimit té
shkollés: nése grupa nuk harmonizohet né ményré shoqérore, do té krijohen klikat
armiqgésore, a paragjykimet negative do té béhen edhe mé té numérta. Por nése studentét
punojné barabart né ekipe pér té arritur géllimin e pérbashkét, si¢c éshté rast me ekipet
sportive apo grupet muzikore, paragjykimet e tyre zhduken — gé natyrisht mund té ndédhé
edhe né vendet e pués, né rastet kur njerézit me vite té téra punojné bashkarisht.(16)

Por me pérfundimin e luftés kundér paragjykimeve né vendin e punés ndérprehet
opcioni i réndésishém: pérparésia e iniciativave ndérmarrése dhe kreative té cilén fugia e
punés sé grupeve té ndryshme etnike mund ta realizojé. Si¢ do ta shohim, nése punojné
né pajtueshméri, grupet punuese me mundési dhe aftési té ndryshme, me siguri se do té
vijé deri tek zgjidhjet. Mé té mira, mé kreative dhe shumé mé efikase, sesa kur njerézit
kané punuar té izoluar.

ARSYESHMERIA ORGANIZATIVE DHE 1Q-ja GRUPORE

Né fund té shekullit t&¢ XX, njé e treta e fugisé punétore né Ameriké do té pérbéhet nga
“punétorét e arsimuar”, puna e té ciléve do t’i inkudaroj informacionet e reja dhe té
vleréshme — qoft ata profesionist té ekonomisé, shkrimtar apo programer kompjuterésh.
Piter Draker(Peter Drucker), eksper i njohur biznesi i cili e ka modeluar nocionin
“punétor i arsimuar”, thekson se lloj i kétillé i ekspertizés sé punés éshté shumé specifik
dhe se produktiviteti varet nga pérpjekja e té punésuaréve té cilét pérshtaten si pjesé e
ekipit organizativ: shkrimtarét nuk jané botues; programerét nuk jané distributer
softverésh. Draker vérené se njerézit gjithmoné kané punuar né tandemet e ekspertéve,
“derisa ekipet krijohen njési punuese pérballé vet individit”. Kjo vérteton se pér cfaré
inteligjenca emocionale, aftésia e njerézve pér té bashképunuar, patjetér né té ardhmen
duhet té vlerésohet né vendin e punés.

Tubimi padyshim éshté formé fillestare e punés sé ekipti organizativ dhe
gjithsesi e pércakton fatin e drejtorit — né sallén e tubimit, né konferenca, né zytén e
dikujté. Tubimet, e punétoréve né njé hapésiré, dukshém, né njéfaré ményre, jané béré
forma té ndarjes sé punéve té tejkaluara. Rrjeti elektronik, e-meil, telekonferencat, ekipet
punuese, zinxhiret joformale té punés, jané paragitur si entitete té reja té geverisjes né
ndérmarrje. Nése hierarkia e shejuar né hartén e organizatés paraget skeletin e saj,
atéheré kéto grupe njerézish paragesin apo jané sistemi nervor gendror.

Cdoheré kur njerézit mblidhen pér té punuar bashk, qgoft ajo grupé ekzekutive
apo ekipé e cila punon né projektin e pérbashkét, ata, né njéfaré ményre, sajojné 1Q-né
grupore, numeér i térsishém i telentéve dhe aftésive té cilat jané té kycura né program. E
suksesi i punés sé kryer varet nga niveli i po késaj 1Q-je. Eshté konstauar se elementi ky¢
i inteligjencés grupore nuk éshté 1Q-ja mesatare, né kuptimin akademik té kétij termi, por
inteligjenca emocionale. Nivelin e larté té 1Q-sé grupore e paraget harmonia shogérore.
Kjo éshté shkathtésia e harmonizimeve e cila, krahas té gjitha elementeve té réndésishme,
do ta bé&j njérén grupé jashtézakonisht té talentuar, produktive dhe té suksesshme, e
tjetrén — antarét e té cilés kané té njéjtin talent dhe aftési nga lamité e tjera — mé pak té
suksesshme.

Ideja pér ekzistimin e inteligjencés grupore buron nga Robert Sternberg(Robert
Sterberg), psikolog nga Yale, dhe bashképunétoréve té tij, studentit té diplomuar Vendi
Villiams(Wendy Williams), té cilét jané pérpjekur ta zbulojné se pér ¢faré disa grupe jané
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mé efikase se tjerat.(18) Pérfundimisht, nése njerézit mblidhen pér té punuar si grupé,
cdonjéri posedon talent té caktuar — pér shembull, predispozitat e zhvilluara verbale,
kreativiteti, empatia apo talenti pér ekspertiza teknike. Pasi gé veté grupa nuk mund té
jeté mé e “mencur” sa numéri i pérgjithéshém i kétye talentéve, nuk éshté mencuri nése
né punén grupore nuk iu lejohet njerézve t’i shkémbejné talentet. Ky konkludim éshté
treguar si i vérteté kur Sternberg dhe Villiams i kané lutur njerézit t& marrin pjesé né
grupén té cilés iu éshté dhéné detyra kreative ta pérpunojné kampanjén reklamuese
joshése pér émbélsorin e imagjinuar i cili duhet té shérbej si zévendésim i sheqgerit.

Eshté e pazakont qé njerézit té cilét kishin pasur déshiré té flakt pér t’u béré
pjesé e ekipés ishin béré pengesé né grupé dhe késhtu kané zvogéluar efikasitetin e
pérgjithshém té saj: kéta tipa té imponuar jasht mase kané kontrolluar dhe kané dominuar.
Duket se njerézve té kétillé iu mungojné elementet themelore té inteligjencés sociale —
aftésiné pér té béré dallimin se ¢ka éshté e hishme e ¢ka jo né relacionin “merr-jep”.
Pengesén tjetér e kané krijuar vézhguesit, anétarét té cilét nuk kané marré pjesé.

Faktori kryesor i efikasitetit maksimal té punés grupore ka gené atmosfera né té
cilén njerézit kané mundur ta realizojné gjendjen e harmonisé sé brendshm e cila ua ka
mundésuar qé té gjithé anétarét né térési t’i shfagin talentet e tyre. Prezenca e anétarit
shumeé té talntuar i ka kontribuar suksesit té pérgjithshém té grupeve té harmonizuara; né
grupet ku ka ardhur deri tek mospajtimi nuk kané gené né gjendje qé né térési ta
shfrytézojné anétarin e talentuar. Né grupet ku ka ardhur deri tek tensionimi emocional
dhe shogéror — frikés dhe zemérimit, rivalitetit dhe urrejtjes — nuk jané arrité rezultatet e
shkégyeshme. Por harmonia ia ka mundésuar grupés epérsiné e madhe gé né te té
vecohen anétarét mé kreativ dhe mé té talentuar.

Derisa konkludimi i kétij rréfimi éshté mjaft udhézues pér ekipet punuese, ajo
barté edhe porosiné e pérgjithshme pér té gjithé gé punojné né ndonjé organizaté. Shumé
gjéra té cilat njerézit i bé&né né puné varen nga shkathtésité e tyre pér t’iu drejtuar
bashképunétoréve té tyre; detyrat e ndryshme mund té nénkuptojné ndihmesén e numrit
té madh té anétaréve té rrjetit té bashképunétoréve. Né kété ményré krijohen mundésité
pér formimin e ad hoc grupeve né té cilat té gjithé bashképunétorét do té jené né gjendje
té ofrojné vargun e talenteve, ekspertizave dhe plasmaneve té prodhimeve. Né ¢faré mase
njerézit do té kené sukses ta “pérpunojné” rrjetin e bashképunétoréve — duke Krijuar
ekipin ad hoc té pérhershém — do té paraget faktorin kryesor té kryerjes sé suksesshme té
punés.

Le ta shqyrtojmé, pér shembull, mésimin né té cilin jané inkuadruar shkancétarét
eminent né Bell Labs, né krejt botén e njohur si gendér e dijenisé, né aférsi té Prinstonit.
Né laborator punojné inxhinier dhe shkaencétar ku té gjithé kané 1Q té larté akademike.
Por, né kuadér té késaj shoqateje disa prej tyre jané “yje”, derisa té tjerét mesatar pér nga
té arriturat e tyre. Dallimi midis “yjeve” dhe té tjeréve nuk éshté né 1Q-né akademike, por
né 1Q-né emocionale. Té parét me lehtési motivohen dhe suksesshém organizojné rrjetin
joformal té bashképunétoréve né ad hoc ekipe.

“Yjet” kané hulumtuar né njé pjesé té laboratorit, njésiti né té cilin patentohen
dhe dizajnohen ndérpresit elektronik té cilét mbikéqyrin sistemet telefonike shumé té
ndérlikuara ku kérkohet puna e inxhinerit té elektronikés.(19) Pasi gé punén nuk mund ta
kryen vetém njé njeri, né té punojné ekipet té pérbéra prej 5 deri 150 inxhiner. Asnjéri
prej inxhinieréve nuk posedon njohuri té€ mjaftueshme pér té gené né gjendje gé veté ta
kryej punén; pér té pérfunduar projekti, njeriu patjetér duhet me qgené né rrjedhat e
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hulumtimeve té té tjeréve. Pér té gené né gjendje ta shohim dallimin midis produktivitetit
mesatar dhe atij té vecant Robert Kelli(Robert Kelly) dhe Xhenet Keplen (Janet Caplan)
kané kérkuar nga menaxherét gé t’i zgjedhin 10 deri 15 pérgind inxhinier “yje”.

Né fillim, kur i kané krahasuar “yjet” me té tjerét, zbulimi mé i réndésishém ka
gené se ekspertét né fillim nuk jané veguar gati se me asgjé né kuadér té grupés. “Né bazé
té spektrit té gjeré té tregueséve kognitiv dhe tregueséve social, prej testeve standarde té
1Q-sé deri tek karakteeristikat personale, nuk ishin shfaqur ndryshime té réndésishme né
aftésité e lindura”, kané shkruar Kelli dhe Keplen né Harvard Business Review. “Gjaté
ekzaminimit talenti akademik nuk ka gené tregues i besueshém i punés sé suksesshme té
kryer”, si dhe 1Q-ja.

Por pas intervistimit té detajizuar éshté shfaqur dallimi i dukshém né strategjité
personale dhe interpersonale té cilat “yjet”i kané aplikuar pér ta mbaruar punén. Mé e
réndésishmja ka gené lidhja dhe aférsia me rrjetin e njerézve pérgjegjés. Té talentuaréve
puna mé lehté iu pérparon sepse investojné kohé né marrédheniet e mira me njerézit
shérrbimet e té ciléve mund té jené té dobishme né “momentet kritike”, si lloj i ad hoc
ekipit i cili i zgjidh problemet apo reagon kur nevoitet mé sé shumti. “Eksperti mesatar né
Bella Labs ishte ankuar se né fillim e kishin penguar problemet teknike, kané verejtur
Kelli dhe Keplen. “Ai me pérpikeéri kishte thirrur eksperté té& ndryshém teknik dhe kishte
pritur, duke e humbur kohén e vleréshme, dhe askush nuk iu ishte pérgjigjur, e-mail
mesazhet ishin kthyer pa pérgjigje. Edhe pse shkencétarét eminent rrallé heré
ballafagohen me situata té kétilla, sepse kryejn puné né té cilén inkudarojné rrjetin e
sigurté té ekspertve edhe para se t’ju nevoiten. Kur diké e pyesin pér késhillé “yjet” gati
gjithmoné mé shpejté marrin pérgjigje.”

Rrjeti joformal i ekspertéve éshté posacérisht i réndésishém né rastet e
problemeve té paparashikuara. “ Organizata formale &shté e pérgatitur t’i zgjidhé
problemet vec té ditura dhe té parashikuara”, éshté shkruar né njé studim té rrjetit té
ekspertéve. “Por kur vjené deri tek problemet e papritura, shfagen organizatat joformale.
Lidhja e tyre e ndérlikuar e marrédhénieve sociale ¢doheré rimodelohet kur kolegét
komunikojné, pér t’u shndérruar me kohé né rrjet jashtézakonisht té besueshém. Shumé i
adaptueshém, rrjeti joformal I8vizés né ményré diagonale dhe eliptike, duke e kapércyer
vargjet e téra té funksioneve pér té mbaruar punén”.(20)

Analiza e rrjetit joformal té ekspertéve tregon se pikérisht pér shkak se njerézit
pér ¢do dité punojné sé bashku nuk éshté e domosdoshme gé mos té kené besim njeri né
tjetrin nése béhet fjalé pér informatat diskrete(déshira pér ta ndérruar vendin e punés apo
jokomaoditeti pér shkak té sjelljes sé menaxherit apo bashképunétoréve), por as nuk duhet
té shikohet anash kur problemet shfagen. Ag mé tepér, ekzaminimet né té hollésishme té
rrjetit joformal vértetojné se ekzistojné mé sé paku tre varietete: komunikimi i rrjetit —
kush me ké bisedon; rrjeti i ekspertizés i cili bazohet né njeréz té ciléve késhilla patjetér
iu nevoitet; dhe rrjeti i besimit. Pasi gé nyja kyce né rrjetin e ekspertizés éshté eksperti
me reputacion té jashtézakonshém teknik, atéheré nuk mungojné as promovimet. Por né
té vérteté aty nuk ka marrédhénie ndérmjet ekspertit dhe njeriut té cilin njerézit e shikojné
si person té cilit mund t’i besohet fshetésia, dyshimi dhe problemet personale. Tiranét
zemérngushté té zyrave apo mikromenaxherét mund té jené ekspert, por nuk mund t’iu
besohet, gé e véné né pyetje aftésiné e tyre menaxhese dhe drejtori i pérjashton nga rrjeti
joformal. “Yjet” e organizatés mé sé shpeshti jané ata njeréz té cilét kané lidhje té forta
me krejt rrejtin komunikues, rrjetin e ekspertizés dhe personal.



WWW.SYri3.com 136 www.sa-kra.ch

Krahas faktit se zotérojné miré rrjetin themeloré, “yjet” kané fituar edhe forma
té tjera té arsyeshmérisé organizative né Bella Labs, duke ndérlidhur aty edhe
harmonizimin efikas té punés ekipore; té parét e kané arritur pajtimin, kané mundur t’i
shqyrtojné gjérat nga perspektiva e té tjeréve, pér shembull, sikur njé Iloj blersi né ekipin
punues, kané poseduar forcén e bindjes dhe kané avansuar bashképunimin, duke iu
shmangur konflikteve. Derisa té gjitha té cekurat jané bazuar né posedimin e shkathtésive
emocionale, “yjet” kané treguar edhe nje shkathtési: kané ndérmarré inicativa: kané gené
mjafté té motivuar pér té marré pérgjegjésiné e cila e tejkalon volumin e punéve té tyre
dhe veté kané udhéhequr me kohén e tyre dhe me obligimet e punés. Natyrisht, té gjitha
kéto shkathtési jané aspekte té inteligjencés emocionale.

Né Bell Labs me besnikri kané profetizuar karakteristikat e jetés sé korporatés
né té ardhmen — e ardhmja né té cilén shkathtésité themelore té inteligjencés emocionale
do té jené té réndésishme dhe té médha né punén ekipore, né piképamjen e
bashképunimit dhe pér t’i ndihmuar njerézit t¢ mésojné se si sé bashku mé me efikasitet
té punojné. Pasi gé shérbimet, té cilat themelohen né njohurité dhe kapitalin intelektual,
jané béré shumé té réndésishme pér korporatén, pérsosja e punés ekipore do té béhet
shtytja kryesore pér avansimin e kapitalit intelektual dhe do ta prezentoj ndryshimin e
réndésishém kompetativ. Nése déshirojmé té kemi sukses e jo té mbijetojmé, korporatat
duhet ta pérsosin inteligjencén emocionale kolektive.
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Xl
MENDJA DHE MEDICINA

“Doktor, kush ua ka mésuar krejt kéto?”’
Shpejt ka pasuar pérgjigjja:
“Vuajtja.”

-Albert Kami, Mortaja

Njé dhimbje e heshtur né ijé mé coi tek mjeku. Asgjé muk u pa e pazakont derisa nuk i
shikoi rezultatet e testit té urinés. Kishte patur njolla gjaku né urinén time.

“Dua gé té shkoni né spital dhe t’i béni edhe disa testime...funksionimin e
veshkéve, diagnostifikimin citologjik..., i tha me njé ton zyrtar.

Nuk e di se ¢faré tha mé pas. Mendja ime i fiksua né fjalén citologji. Kancer.

E kam memorien e mjegulluar pér shpjegimet e tij se kur dhe ku té shkoj pér
testime diagnostifikuese. Ka gené udhézim shumé i thjeshté, por mua mé éshté nevoitur
ta pyes qé té njéjtén té ma pérsésrisé dy-tre heré. Citologji- mendja ime nuk donte ta linte
kété fjalé. Pér kété fjalé ndihesha sikur té isha né até cast i sulmuar dhe i plackitur para
derés sé shtépisé sime.

Pérse kam reaguar ag furishém? Doktori im ka gené vetém ekzakt dhe kompetent,
ka kontrolluar rezikun e mundshém para se té jep diagnozé. Gjasa ka gené e vogeél té jeté
kancer. Por analiza racionale né até cast nuk ka pas réndési. Né mbretériné e sémundjeve,
emocionet epérsisht mbizotérojné; frika éshté ndjenjé kryesore. Kur sémuremi, béhemi
emocionalisht té ndiejshém pasi gé shéndeti yné mendor pjesérisht bazohet né iluzionin
mbi paprekshmériné. Sémundja — né vecanti sémundja e réndé — then iluzionin dhe e
VENE né pyetje supozimin se jeta joné éshté e sigurté dhe e siguruar. Pérnjeheré ndihemi
té plogét, té pandimuar, té Iéndueshém.

Problemi lindé kur personeli medicinal nuk pérgendrohet né até se si pacienti
emocionalisht reagon, edhe pse kané kujdes pér gjendjen e tyre fizike. Pér shkak té kétij
anashkalimi té véshtérsive emocionale gjaté sémundjes nuk merren parasysh njé mori
faktesh té cilat vértetojné se gjendjet emocionale té njeriut nganjéheré luajn rol té
réndésishém né ramjen e imunitetit ndaj sémundjeve, si dhe né kurim. Kurimit medicinal
modern i mungon inteligjenca emocionale.

Pér pacientin, ¢do takim me infermieren apo mjekun mund t’i ofroj informacion
kurajues, pérkrahje apo ngushllim, apo nése takimi éshté i pasuksesshém — do té pasojé
déshprimi. Por, personeli medicinal shpesh éshté né tollovi apo éshté i painteresuar pér
shqetésimin e pacientéve. Por ka edhe infermiere dhe mjeké té cilét me ploté vetédije ua
kushtojné kohén pacientéve pér t’i informuar dhe kurajuar, si dhe né ményré profesionale
pér t’i udhézuar. Por né botén e profesionalizmit ka tendenca qé pér shkak té politikés sé
institucioneve personeli medicinal mos t’i vérej ndjenjat e pecientit, apo jané tepér té
zEné pér t’i kushtuar kohé. Pérpos kushteve té véshtira né mjekeési, edhe presionit té
vazhdueshém nga administrata, gjérat sa vijné e kegésohen.
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Prapa betimit té mjekut se do t’i ofroj pacientit shérim dhe kurim, ekzistojné edhe
shénimet brengosése se duhet té merret parasyshé edhe gjendja fiziologjike dhe sociale e
pacientit pasi qé ai éshté pjesé e botés medicinale e nuk éshté i ndar prej saj. Deri mé tash
éshté duhur shkencérisht té hulumtohet se a ekziston margjina e efikasitetit medicinal né
preventiv dhe shérim e cila do té kishte mundur té arrihet po ge se gjendja fizike e
pacientit do té ishte shéruar sé bashku me gjendjen emocionale. natyrisht, jo né ¢do rasst
dhe né ¢do sémundje. Duke patur parasysh gindra raste,&shté déshmuar se medicina do té
keté lévérdi t¢é madhe nése vértetohet se intervenimi emocional duhet té béhet trajtim
standard né kurimin mjekésor gjaté morive té shumta té sémundjeve serioze.

Shikuar historikisht, medicina moderne ka kufizuar detyrat e saja né shérimin e
sémundjes — ¢rregullimeve medicinale — ndérsa e anashkalon sémundjen — detyrimin e
pacientit pér ta mbijetuar sémundjen. Pacientét té cilét e pranojné njé géndrim té kétillg, i
bashkangjiten tradhtisé sé fshehté e cila i heshté reagimet e tyre emocionale né raport me
problemet medicinale, apo kété reagime i injorojné si irelevante né rrugén e shérimit té
sémundjes. Ky géndrim pérkrahet nga sjelljet e medicinaréve té cilét né térsi e hedhin
idené se mendja né ¢farédo ményre té réndésishme ndikon né trup.

Eshté edhe njé bindje joproduktive dhe e kundért: mendimi se njerézit mund té
shérohen edhe nga sémundjet mé té rénda né até ményré se vetém duhet t€ medojné
pozitivisht dhe té jené té lumtur, e né té kundértén veté do té jené fajtor pér sémundjet e
tyre. Pasoja e njé géndrimi “me mendje i shéroni té gjitha” éshté rritje e njé iluzioni dhe
moskuptimi i pérhapur gjithandej se né ¢faré mase mendja mund té ndikojé né sémundje;
cka éshté edhe mé keq, nganjéheré njerézit gjykohen pse jané té sémuré, thuajse kjo éshté
shenjé e labilitetit moral apo jodinjitetit shpirtéror.

E vérteta gjendet né mes té kétyre dy ekstremeve. Pretendimi im éshté gé me
ndihmén e analizave shkencore té shénimeve t’i sgaroj kontradiktat dhe gjepurat t’i
zévendésoj me kuptueshméringé mé té detajizuar — se né ¢faré mase emocionet tona dhe
inteligjenca emocionale — luajné rol né gejndjen e sémuré dhe té shéndoshé.

MENDJA TRUPORE: SI NDIKOJNE EMOCIONET NE SHENDET
Zbulim i vitit 1974, né laboratorin School of Medicine and Dentistry, University of
Rochester, pérséri &shté vizatuar harta biologjike e trupit: psikologu Robert Ejder(Robert
Ader) ka zbuluar se imuno-sistemi, sikurse truri, mund té& mésojé. Konkludimi i tij ka
gené shokues; sipas bindjes e cila ka dominuar né mediciné se vetém truri dhe sistemi
nervor gendror mund té reagojné pérvojshém dhe t’i ndryshojné reagimet e veta. Zbulimi
i Ejderit i ka cuar né testim ményrat e numérta né té cilat sistemi nervor gendror dhe
imuno sistemi kané gené mesvete té ndérlidhura — trajektoret biologjike té cilat jané
evidente se nuk e ndajné mendjen, emocionet dhe trupin, pérkundrazi i bashkojné.

Gjaté eksperimentit té tij mijéve iu éshté dhéné ilaqi i cili artificialisht e zvogélon
numrin e T-gelizave mbrojtése té cilat jané prezente né gjak. Cdo heré ilagin ua kané
dhéné sé bashku me ujin saharin. Por Ejder ka zbuluar se kur ua kané dhéné vetém ujin
saharin, pa ilag, tek ata ka vazhduar porcesi i zvogélimit té T-qelizave — krejt derisa disa
nga mijét nuk jané sémuré dhe kané ngordhur. Imuno-sistemi i tyre ka mésuar t’i
shkatérroj T-qelizat, duke reaguar né ujin e émbélsuar. Dicka e ngjajshme nuk ka mundur
té ndodhé, si¢ kané déshmuar né até kohé ideté mé pérparimtare shkencore.

Si¢ pohon Francisko Varela(Francisko Varela), neurolog nga Paris’s Ecole
Polytechique, imuno-sistemi éshté “mendje trupore” i cili posedon vetédije pér veten e
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vet — pér até se cfaré i pérkté apo nuk i pérketé.(1) Imuno-gelizat garkullojné népér
rrjedhat e gjakut dhe praktikisht e prekin ¢do gelizé. Ato nuk reagojné ndaj gelizave té
cilat i njohin; ato té cilat nuk i njohin i sulmojné. Sulmi na mbroné nga virusét, bakteriet
apo kancerit, e nése imuno gelizat gabimisht identifikojné njérén nga gelizat tjera, atéheré
vjen deri tek sémundja autoimunologjike, si¢ éshté alergjia apo lupusi. Krejt derisa nuk
ka ardhur Ejder tek zbulimi i tij i rastésishém, ¢do anatomist, mjek apo biolog ka besuar
se si trupi(sé bashku me neuronet dhe sistemin nervor gendror) dhe imuno-sistemi jané
entitete té ndara té cilat nuk ndikojné njéra né tjetrén. Sipas tyre nuk ka ekzistuar lidhja
me ané té cilés gendrat cerebrale do t’i mbikéqyrin reagimet e mijut né ujin e émbélsuar
dhe palcés ashtérore e cila prodhon T-geliza. Apo té paktén késhtu éshté menduar gjaté
njé shekulli.

Nga ajo kohé, zbulimi modest i Ejderit ka hapur rrugé emrimeve té reja té
lidhjeve midis sistemit nevor gendror dhe imuno-sistemit. Psikoneuroimunologjia, apo
PNI, degé e medicinés e cila merret me kéto hulumtime, tash i takon shkencave kryesore
té medicinés. Emri i saj do té thoté: psiko, pér mendjen; neuro pér sistemin
neuroendoktrin(i cili pérbéhet nga sistemi nervor dhe hormonal); dhe imunologjiné pér
imuno-sistemin.

Vargu i hulumtimeve ka zbuluar se bartésit kimik té cilét né pjesén mé té madhe
té trurit funksionojné dhe imuno-sistemi, jané t& numért né zonat nervore té cilat i
rregullojné emocionet.(2) Njéra nga déshmité mé té sigurta mbi lidhshmériné fizike
direkte e cila emocioneve ua mundéson té ndikojné né imuno-sistemin ka ofruar Dejvid
Felten(David Felten), kolegé i Ejderit. Felten é&shté nisur nga kéndévéshtrimi se
emocionet kané influencé té réndésishme né sistemin autonom nervor i cili i rregullon té
gjitha funksionet, duke filluar nga sasia e insulinés e cila tajohet né gjak. Mandej, Felten
duke punuar me bashkéshortén e tij Suzan dhe kolegét tjeré ka zbuluar pikén e “takimit”
né té cilén sistemi autonom nervor drejtépérsédrejti ndikon né limfocite dhe makrofage —
geliza té imuno-sistemit.(3)

Me ndihmén e mikroskopit elektronik jané gjetur lidhjet,kontaktet, sinapstike ku
terminalet nervore té sistemit nervor autonom kané kané mbaresa té cilat drejtépérdrejt
pérputhen me imuno-gelizat. Kjo piké e prekjes fizike ua mundéson gelizave nervore t’i
tajitin neurotransmetuesit té cilét ndikojné né imuno-gelizat; aqg mé tepér, ato
funksionojné né dy drejtime. Zbulimi éshté revolucionar. Askush as gé ka dyshuar se
imuno-gelizat mund té béhen meté e mesazheve nervore.

Pér ta verifikuar vlerén e rolit t& kétyre mbaresave pér aktivitetin e imuno-
sistemit, Felten ka béré njé hapé pérpara. Duke eksperimentalizuar me shtazét, ai ka
larguar disa nerva nga nyjet limfike dhe shpretkés — ku krijohen dhe deponohen imuno-
gelizat — e mandej me ndihmén e viruséve ka sulmuar imuno-sistemin. Rezultatet: ramja
rapide e imuno-sistemit ndaj virusve. Ai ka konkluduar se pa kéto mbaresa nervore
imuno-sistemi thjesht nuk reagon me efikasitet ndaj sulmit té virusve dhe bakterieve.
Shkurtazi, sistemi nervor jo vetém se é&shté i lidhur me imuno-sistemin, por paraget bazén
pér funksionimin e drejt té reaksioneve imune.

Edhe njé ményré né té cilén jané té lidhura emocionet me imuno-sistemin
nénkupton ndikimin e hormoneve té cilat tajiten gjaté stresit. Kateholaminet(epinefrini
dhe norepirefrini — t& njohur si adrenaliné dhe noradrenaliné), kortizol, prolaktin dhe
helmet natyrale — beta-endofrin dhe enkefalin, tajiten gjaté stresit. Té gjitha kéto veq e
veq ndikojné né imuno-gelizat. Edhe pse lidhja éshté shumé e ndérlikuar, eseca éshté né
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até se derisa kéto hormone tajiten népér gjithé trupin, funksionet e imuno-gelizave
ndérpriten. Stresi zvogélon imunitetin, té paktén edhe pér njé kohé té shkurtér, me gjasé
pér ta ruajtur energjiné e cila éshté e domosdoshme pér shumé procese mé té réndésishme
pér té mbijetuar. Por nése stresi éshté konstant dhe intensiv, zvogélimi i funksioneve
mund té béhet afatgjaté.(4)

Mikrobiologét dhe shkencétarét tjeré po zbulojné shumé e ma shumé lidhje midis
trurit, sistemit kardiovaskular dhe imuno-sistemit — por sé pari iu éshté nevoitur ta
pranojné faktin se lidhjet e kétillé né pérgjithési ekzistojné.(5)

EMOCIONET TOKSIKE: SHENIMET KLINIKE

Pérkundér kétyre déshmive, shumé mjek jané skeptik kur béhet fjalé pér réndésiné
klinike t& emocioneve. Arsya géndron né faktin edhe pse éshté déshmuar se stresi dhe
emocionet negative dobésojné efikasitetin e imuno-gelizave té ndryshme, nuk éshté
gjithmoné e qgarté se vargu i kétyre ndryshimeve éshté mjaft i numért pér té gené né
ményré medcinale relevant.

Por prap, numér gjithnjé e mé i madh i mjekéve e pranon vlerén e emocioneve né
mediciné. Pér shembull, Dr. Kamran Nexhat(Dr. Camran Nezhat), gjinekolog i njohur
dhe poashtu kirurg nga Stenfordi, i cili merret me laparskopi, thoté: “Nése gruaja e cila
duhet té operohet mé thoté se até dité éshté e frikésuar dhe se nuk déshiron té operohet
uné e shty ditén e intervenimit.” Nexhat shpjegon: “cdo kirurg e diné se njerézit té cilét
jané jashtézakonisht té frikésuar, nuk kalojné miré gjaté operimit. Dhe me véshtérsi
kurohen. Shumé ma miré kalojné nése jané té geté.”

Arsya éshté e gerté: pér shkak té panikut dhe shgetésimit, rritet shtypja e gjakut
dhe venat zgjerohen si pasojé e shypjés dhe ma shumé rrjedhé gjak nén briskun Kirurgjik.
Gjakderdhja e shtuar éshté njé nga komplikimet mé té médha kirurgjike. Krahas kétyre
shembujéve medicinal, déshmité pér réndésiné klinike té emocioneve ¢doheré jané mé té
numérta. Padyshim shénimet mé té réndésishme mbi vlerén medicinale té emocioneve
burojné nga analizat e shuméta té cilat sé bashku me 101 hulumtime mé té vogéla jané
mbledhur né studimin voluminoz né té cilin jané jané pérfshiré disa mijéra meshkuj e
femra. Me studim é&shhté vértetuar se emocionet jané fatale pér shéndetin — deri né njé
masé té caktuar.(6) Njerézit té cilét jané té ekspozuar ankthit kronik, me kohézgjateje té
médha té vuajtjes dhe pasimizmit, tensionimeve té pandalshme dhe paknagésisé,
gortimeve cinike dhe dyshimit, dyfish mé shumé jané té eksponuar sémundjeve — duke
dnérlidhur kétu edhe asmén, artritisin, kokdhimbjen, ulkusin peptik dhe sémundjest e
zemrés(secila fushé e prezentuar parget kategoriné kryesore té sémundjes). Numri i
shtuar i sémundjeve vérteton se emocionet e shqetésuara jané njéjté toksike dhe i
pérkasin faktoréve té démshém apo té rrezikshém si¢ jané pér shembull, pirja e duhanit
apo holesteroli i rritur né rastet e sémundjeve té zemrés — me fjalé tjera, paragesin
rrezikun kryesor pér shéndetin.

Eshté e sigurt, kjo lidhje e gjeré statistikore, nuk tregon se ¢do kush me ndjenja
kronike té cekura lehté mund té sémuret. Por shénimet mbi rolin e mundhshém té
emocioneve né zhvillimin e sémundjeve jané mé té numérta sesa ata té cilét jané pérfshiré
né studimet e cekura. Pasi gé kemi shqyrtim mé té detajizuar pér té dhénat e emocioneve
té caktuara, né vecanti pér ato mé kryesore — zemérimin, ankthin dhe depresionin — éshté
arsyetuar bindja se ndjenjat né njéfaré ményre kané rol té réndésishém né mediciné, edhe
pse mekanizmat biologjik té fushéveprimit emocional duhet mé detajisht té studiohen.(7)
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Kur zemérimi éshté suicidal

Para ca kohesh njé njeri mé ka tregur se si pér shkak té goditjes ansore né
automobil ishte nisur né udhétim té koté dhe frustrues. Pas krejt grindjeve té
panumérta me kompanité e sigurimit dhe rregullimit tek automekaniku té cilat atij
ia kané shtuar démin, kishte gené né borxh 800 dollar. Dhe faji nuk kishte gené i
tij. Késhtu gé té gjitha i kishin ardhur deri tek hunda sagé, kur hynte ne automobil,
e vérshonte neveria. Né fund i déshpruar e Kishte shitur automobilin. Edhe pas
shumé vitesh, kur e rikujtonte ngjarjen ai mavijosej nga zemérimi.

Kjo ndjenjé e pakéndshme géllimisht éshté evokuar, si pjesé e veprimit, gjaté
studimit té zemérimit tek pacientét me zemér té sémuré, né Stanford University
Medicial School. Té gjithé pacientét e pérfshiré né studim, si dhe ky njeriu i zeméruar,
vec e kané pérjetuar njé sulém né zemér, késhtu gé shtrohet pyetja se a éshté zemérimi i
réndésishém pér disa funksione té zemrés. Pasojat jané mé se té qarta: derisa pacientét i
rikujtonin fatkeqgésité, ata zeméroheshin, dhe efikasiteti i punés sé zemrés binte pér
5%.(8) Tek disa pacienté ishte vérejtur ngadalsimi i rrahjes sé zemrés prej shtaté e mé
shumé pérgind — pérgindje té cilén kardiologét e konsiderojné si shenjé e izkimisé
miokarde, té ushqyerit shumé té mangét té muskulit té zemrés.

Insuficeria e punés sé muskulit t& zemrés nuk éshté vérejtur tek shqetésimet tjera
emocionale, si¢ éshté, pér shembull, ankthi, e as gjaté véshtérsive fizike. Duke i rikujtuar
incidentet e pakéndshme, pacientét kané deklaruar se vetém pjesérisht jané té zeméruar
né krahasim me momentin kur ka ndodhur ngjarja, gqé tregon se zemrén e kané pasur
shumé té rrezikuar kur ka ndodhur incidenti.

Ky konkludim éshté pjesé e rrjetit voluminoz té shénimeve té cilat jané
grumbulluar né bazé té dhejtra studimeve té cilat kané potencuar rolin e zemérimit né
crregullimet e zemrés.(9) ideja e vjetér se njerézit té stérngakuar me puné, nén presionin e
madh — personat e tipit A- i pérkasin grupeve mé té rrezikuara nga sémundjet e zemrés
nuk ka géndruar, por nga kjo teori e gabuar ka lindur zbulimi i ri: zemrimi njerézit i ¢con
deri tek grupet e rrezikuara.

Shumé shénime mbi zemérimin i ka mbledhur gjaté hulumtimeve Dr. Redford
Viliams(Dr. Redford Wiliams) nga Duke University.(10) Pér shembull, Viliams ka
zbuluar se mjekét té cilét kané marré rezultate brengosése né testimet mbi
zemériminderisa ka gene ende né studime kané pasur shtaté heré mé tepér gjasa té vdesin
para té pesédhjetave, sesa ata me rezultate té mira — prirja nga zemérimi éshté tregues
ekzakt se njeriu do té vdes i ri, mé tepér se sa faktorét tjeré si¢c jané pirja e duhanit,
shtypja e larte e gjakut apo niveli i larté i holesterolit. Derisa zbulimet e kolegut té dr
Xhon Berfut(Johan Barefoot) nga University of North Carolina, tregojné se rezultatet e
té sémuréve nga zemra té ciléve iu éshté béré angiografia, veprim gjaté té cilit futet gypi
né arterien koronare pér t’u diagnostifikuar démtimet, né korelacion me testet mbi
zemérimin té cilét udhézojné né seriozitetin dhe pérhapjen e démtimit té arteries
koronare.

Nayrisht askush nuk mund té pohoj se vetém zemérimi nxité démtimin e arteries
koronare; ky éshté vetém njé prej faktoréve né mes vete té lidhur. Si¢c m’i ka shpjeguar
Piter Kofman(Peter Kaufman), drejtor né Behavioral Medicine Branch of the National
Heart, Lung and Bood Institute: “Ende nuk e kemi zbuluar se a éshté zemérimi i vetmi
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faktor i cili ndikon né zhvillimin e heréshém té démtimit té arteries koronare, apo ai
mundet vetém ta rrité démtimin kur sémundja ve¢ shfaget, apo ndoshta, béhet fjalé pér dy
faktor. Le ta studiojmé, pér shembull, njézetvjecarin i cili pandérpreré éshté i zeméruar.
Cdo sulm i zemérimit inicon stres edhe mé té madh pér zemér, késhtu gé pulsi shpejtohet
dhe gjithashtu shtypja e gjakut rritet. Nése sulmet pandérprer pérsériten, gjendja
kegésohet, “sepse gjaté ¢cdo sulmi né zemér népér arterien koronare kalon njé sasi e
madhe gjaku” dhe kjo mund té béhet shkaktare e krijimit té trashésisé né enét e gjakut.
Nése pandérpreré zeméroheni, pulsi juaj éshté mé i shpejtuar dhe shtypja éshté mé e larté,
gé do té thoté se pér tridhjeté vjet mund té béhet shkaktare pér formimin mé té shpejté té
trashésisé ne enét e zemrés, ndoshta edhe té démtimit té arteries koronare.”(11)

Njéheré kur té sémuret zemra, mekanizmat té nxitur nga zemérimi ndikojné né
punén e drejté té& zemrés, njé lloj “pompe”, si¢ ka treguar hulumtimi i béré me té sémurét
nga zemra té cilét kané rikujtuar zemérimin e tyre. Zemérimi béhet vdekjeprurés
posacérisht tek personat té cilét kané patur probleme me zemrén. Pér shembull, gjaté
hulumtimit né Stanford University Medical School, né té cilin jané pérfshiré 1012
meshkuj dhe femra té cilét kané pérjetuar njé sulm né zemér, dhe rezultatet e tyre jané
pércjellé gjaté teté viteve vijuese, éshté vértetuar se meshkujt violent kané gqené mé té
eksponuar rrezikut té sulmit té dyté né zemér.(12) deri tek rezultatet e ngjajshme kané
ardhur edhe né Yale School Medicine gjaté ekzaminimit t& 929 meshkujéve dhe femrave
té cilét vec kishin pérjetuar sulmin né zemér, dhe rezultatet e tyre i Kishin pércjellur
dhjeté vjeté rresht.(13) Gjasat kané gené tre heré mé té médha gé ata mé té vrullshmit té
vdesin nga sulmi né zemér, pér dallim nga ata me temperament mé té geté. Po ge se e
kané patur té rritur nivelin e holesterolit, zemérimi e ka rritur rrezikun plotésues pér pesé
pérgind.

Studiuesit nga Jejla theksojné se zemérimi nuk duhet té jeté i vetmi faktor i cili e
rrité shkallén e vdekshmérisé, jané emocionet e ndryshme negative té cilat né ményré
kontinuele ndikojné né taitjen e hormoneve stresike. Krahas té gjithave, déshmité mé
bindése shkencore mbi lidhjet midis emocioneve dhe sémundjeve té zemrés, e
potencojjné zemérimin: né hulumtimin né Harvard Medical School jané pérfshiré mé
tepér se pesédhjeté mijé meshkuj dhe femra, té cilét vec kané pérjetuar sulm né zemér,
nga ata éshté kérkuar qé ta pérshkruajné gjendje e tyre emocionale disa oré para se té
pasojé sulmi. Zemérimi mé tepér se dyfish e ka rritur shkallén e rrezikut t& vdekshmérisé
tek njerézit me sémundjet ekzistuese té zemrés; rreziku i shtuar ka zgjatur rreth dy oré
pas vérshimit té zemérimit.(14)

Kéto zbulime nuk preferojné gé zemérimi té shtypet kur krijohet nga shkaget e
arsyeshme. Ag mé tepér, shenimet tregojné se nése gjaté kohés sé grindjes né térsi i
shtypim ndjenjat e ngjajshme, ato mund té shkaktojné c¢rregullimin e funksioneve té
trupit, si dhe shtypjen e larté té gjakut.(15) Nga ana tjetér, si¢c e kemi paré né kapitullin e
V, nése zemérimin e shfagim ¢do heré kur e ndiejmé, né kété ményré vetém sa e nxisim
dhe me siguri do té béhet lloj i regimit edhe né nevrikosjen mé té vogél. Viliams e
zgjidhé kété paradoks me pohim sipas té cilés nuk éshté shumé e réndésishme se a do ta
shfaqif zemérimin, por se a do té béhet kronike. Nervoza e kohé pas kohéshme nuk e
rrezikon shéndetin; problemi shfaget kukr nervoza béhet e pérheréshme dhe kur njeriu té
gjithave i kundérvihet — sjellje e cila karakterizohet me dyshim dhe cinizém konstant,
prirje pér komentime sarkastike dhe néngmuese, si dhe forma tjera té garta té mosdurimit
dhe hidhérimit.(16) Kurajon fakti se zemérimi konstant nuk paraget “dénimin me
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vdekje”: zemérimi éshté shprehi i cili mund té ndryshohet. Njé grup i té sémuréve nga
zemra né Stanford School Univercalsity Medical ka gené e inkuadruar né programin i
cili &shté paramenduar né até ményré gé té mposhtet mosdurimi. Si rezultat, me ushtrime
té frenimit t& zemérimit éshté zvogéluar numri sulmeve té pérséritura té zemrés pér 44%,
né krahasim me ata té cilét nuk jané pérpjekur ta frenojné natyrén e tyre.(17) Rezultate
efikase té ngjajshme ka treguar edhe programi té cilin e ka krijuar Viliams.(18) Sikurse
programi né Stenford, edhe ai pérfshiné té mésuarit e elementeve themelore té
inteligjencés emocionale, posacérisht njohjen e ndjenjés sé zemérimit né momentin kur
krijohet, shkathtésiné pér t’u mopshtur, si dhe zhvillimi i ndjenjés sé empatisé. Pacientét i
lusin gé t’i mohojné mendimet cinike apo hidhéruese né castin kur ato i kaplojné. Nése
mendimet vazhdojné, ata pérpigen t’i ndérpresin duke théné(apo menduar) “Ndérpreje”.
Kjo u ndihmoné gé ményrén e té menduarti me cinizém dhe mosbesim ta ndryshojné me
shqyrtim té arsyeshém té situatés sé caktuar — pér shembull, nése ashensori ndalet, ata
duhet gjetur shpjegimin e arsyeshém, né vend se té térbohen pér shkak té njé personi té
pakujdesshém i cili ndoshta éshté pérgjegjés pér prishjen e ashensorit. Nése hasim né
konflikt té pakéndshém, ata i mésojné qé gjérat t’i shikojné nga pozita e personit tjetér —
empatia éshté ilag pér zemérim.

Si¢c ma ka théné Viliams: “Nése keni besim, shérone zemérimin. Nevoitet vetém
motivimi i vérteté. Kur njerézit e kuptojné se zemérimi i tyre éshté rrugé kah vdekja e
heréshme, jané té gatshém ta provojné.”

Stresi: shgetésimi(ankthi) i paarsyeshém dhe i pamatur
Thjesht gjithé kohén jamé e shgetésuar. Ky shgetésim ka filluar né shkollén e
mesme. Kam qené nxénése shembullore, por vazhdimisht jamé brengosur pér
notat — pavarsisht nga fakti se nxénésit e tjeré dhe profesorét mé kané dashur se
kamé gené e sakt né orét e mésimit — apo pér shkak té vetive tjera té ngjajshme.
Prindérit mé kané béré presion té madh pét t’u béré nxénése e suksesshme dhe
shembullore né shkollé. Supozoj se té gjitha ato presione i kam shtypur, pasi gé
problemet e mia me barkun kané filluar né vitin e dyté té shkollés s€ mesme. Prej
atéheré, mé duhet té& jem e vémendshme gé mos té pi sghumé kafe dhe mos té
konsumoj ushgime pikante. E kam vérejtur se kur jam e brengosur apo e
tensionuar, né stomak ndiej “djegésiré”, dhe si e tillé gé jam, shpesh brengosem
pér dicka, vazhdimisht kam ndjenjén e neverisé.(19)

Ankthi — shqetésimi i shkaktuar nga problemet e jetés — me gjasé i pérketé
emocioneve té cilat kané vleré té madhe pér hulumtime shkencore, studime, té cilat
merren me shkaktarét e sémundjeve dhe ményrés sé shérimit. Nése ankthi na
paralajméron pér rrezikun(pérparési eolutive)atéheré nga ankthi kemi dobi. Por né jetén
moderne, ankthi éshté béré i pamatur dhe i paarsyeshém — problemi lindé kur
ballafagohemi me situata me té cilat duhet té familjarizohemi apo té cilat, nése mendojmé
mé miré, nuk paragesin rrezik té vérteté té cilit patjetér duhet t’i kundérvihemi. Sulmet
konstante té ankthit jané shenja té stresit té rritur. Femra, té cilés brengosja konstante i
kishte shkaktuar probleme gastrointestinale, paraget shembullin shkollor se né cfaré
ményre stresi dhe ankthi shkaktojné ¢rregullime shéndetésore.

Né artikullin e vitit 1993, i botuar né Archives of Internal Medicine, mbi
studimet voluminoze pér lidhjet ndérmjet strsit dhe sémundjes, Brus Meklven (Beuce
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McEwen) ka vérejtur njé varg pasojash: rrezikimin e imuno-sistemit deri tek pika ku
pérshpejtphet metastaza e kancerit; eksponimi i shtuar i infektimeve virusale; trashja e
enéve té gjakut té cilat béhen shkaktare té arterosklerozes dhe gjakut té pikésuar i cili
shkakton infarktin miokard; pérshpejtimi i paragitjes sé diabetit té tipit A dhe pérparimi i
diabetit té tipit B; shkaktimi apo pérkegésimi i sulmit asmatik.(20) Stresi, gjithashtu,
ndikon né formimin e i thatit né traktin gastrointestinal dhe mund t’i nxisé simptomet e
kolitisit dhe kalljes sé peritonit té stomakut. Truri i eksponohet efekteve té shtypjeve té
gjata té stresit , sé bashku me démtimet e hipokampusit, e gjithashtu edhe crregullimit té
memories. Né té vérteté, thoté Meklven “déshmité tregojné, se si pasojé e pérjetimeve
stresike, sistemi nervor éshté i eksponuar “shkatrrimit”.(21)

Déshmi jashtézakonisht e réndésishme pér kuptimin medicinal té disponimit,
éshté rezultati i hulumtimeve té sémundjeve infektuese si¢ éshté ftohja, gripi dhe herpesi.
Ne gjithé kohén jemi té eksponuar viruséve té ngjajshém, por imuno-sistemi yné né té
shumtén i shkatérron ato — por nén ndikimin e stresit sistemi yné mbrojtés dobésohet.
Ekspermenti gjaté té cilit né ményré direkteéshté testuar imuno-sistemi, ka treguar se
stresi dhe ankthi e dobésojné imuno-sistemin por numri mé i madh i rezultateve nuk
tregon se a éshté fugia e rezistimit té imuno-sistemit klinikisht relevant — gqé do té thoté:
se a ndikojné né masé té madhe pér t’u zhvilluar sémundja.(22) Pér kété, déshmité e
vleréshme pérfundimtare mbi varésité e stresit dhe ankthit né raport me eksponimin e
sémundjeve burojné nga hulumtimet eksperimentale: ato me té cilat jané pérfshiré
njerézit e shéndosh tek té cilét sé pari véshtrohet rritja e stresit e cila pércillet me
dobésimin e imuno-sistemit dhe fillimin e sémundjes.

Né njérén prej studimeve mé me influencé, Sheldon Koen(Sheldon Cohen),
psikolog nga Carnegie Melon University, duke punuar me grupén e shkencétaréve —
specialist pér ftohje, né Shefild, né Angli, vémendshém i ka vlerésuar se né ¢’masé
njerézit gjaté jetés kané pérjetuar strese, e mandej i ka injektuar me virus té cilét
shkaktojné ftohje. Cdonjéri nuk e ka fituar ftohjen; imuno-sistemi i forté mundet — dhe
kété e béné — i pérballon virusit té ftohjes. Koen ka zbuluar se nése njerézit i eksponohen
stresit, gjasat mé té médha jané gé ata té ftohen. Kur iu kané eksponuar viruséve, 27%
prej tyre jané ftohur, dhe nuk kané gené té eksponuar stresit; derisa 47% i atyre té cilét
jané ftohur kané pérjetuar numér té madh té gjendjeve stresike - ¢cka drejtépérsédrejti fleté
pér até se stresi dobéson imuno-sistemin.(23) Deri me tash ky éshté njé nga rezultatet mé
shkencore i cili i vérteton supozimet ekzistuese, ky konsiderohet zbulim-orientues pér
shkak té saktésisé sé vet shkencore.

Ngjajshém me kété, ciftet bashkéshortore té cilét gjaté tre muajéve parreshtur
kané patur mosmarréveshje dhe grindje, kané zbuluar modelin interesant: tre apo katér
dité pas njé numri t¢ madh grindjesh, jané ftohur apo kané marré ndonjé infektim té
organeve respiratore. Né rastet e viruséve shumé banal, periudha e getésimit ka gené
kohé e inkubimit, gé tregon se njerézit jané béré vecanérisht té ndiejshém kur jané
shqetésuar apo brengosur mé sé shumti.(24)

Modeli i njéjt i “stres infeksionit” mund té pérdoret edhe né rastin virusit té
herpesit — té dy llojet té cilat shkaktojné ethe né buzé apo infektimin e organeve gjenitale.
Njerézit kur njéheré infektohen me virusin e herpesit, ai né trup pushon dhe kohé pas
kohe del né sipérfage. Aktiviteti i virusit té herpesit mund té bartet pérmes numrit té anti-
trupave né gjak. Gjaté hulumtimeve té llojit té kétillé, reaktivizimi i virusit té herpesit
lajmérohet tek studentét e medicinés té cilét kané mbaruar provimet e vitit té fundit, tek



WWW.SYri3.com 145 www.sa-kra.ch

grat jomoti té divorcuara dhe tek njerézit té cilét kané gené nén presion konstant té
brengosjes pér ndonjé anétar té familjes i sémuré nga sémundja e Alchamerit.(25)

Cmimi i shqgetésimit paguhet jo vetém me dobésimin e imuno-reaksioneve edhe
njé nga hulumtimet ka treguar pér ndikimin negativ té ankthit né sistemin kardiovaskular.
Derisa pakénagésité kronike apo sulmet konstante té zemérimit tek meshkujt jané faktor
mé té numért té sémundjeve té zemrés,pér femrat mé fatale jané ankthi dhe frika. Gjaté
hulumtimit né Stanford University School of Medicine, né té cilin jané pérfshiré mé
shumé se njé mijé femra té cilat kané pérjetuar sulmin e paré té zemrés, tek femrat me
sulmin e dyté té zemrés jané vérejtur simptomet serioze té frikés dhe ankthit. Né shumé
raste frika ka marr formén e fobisé: pa sulmit té paré té zemrés, pacientét kané ndérpreré
vozitjen, kané dhéné doréhegje né puné apo iu kané shmangur daljeve jashté.(26)

Pasojat e fshehta fizike té stresit mendor dhe ankthit — té krijuara si pasoj e
punéve té véshtira dhe me pérgjegjési té madhe, apo jetés sé véshtiré ekonomike té cilén
e béjné nénat vetéushqyese, duke i marré né konsiderat edhe fémijét edhe punén — kané
gené tregues mé ekzakt anatomik. Pér shembull, StivenManuk(Stephen Manuk), psikolog
nga University of Pitsburgh, né laboratorin e tij i ka eksponuar 30 vullnetar me sprova
té mundimshme dhe té ankthshme, dhe ka analizuar hemogramin e meshkujéve, mé
aktésisht substancén e cila tajit rruza té kuge gjaku, té quajtura adenozintrifosfat, apo
ATF, e cila shkakton ndryshime ne enét e gjakut dhe éshté shkaktare e sulmit té zemrés.
Derisa vullnetarét kané gené nén stresin mé intensiv, nivelet e ATF-sé dukshém jané
rritur, gjithashtu edhe pulsi dhe shtypja e gjakut.

Natyrisht, rreziget ndaj shéndetit jané mé té médha tek njerézit té cilét kryejné
“puné té rénda”, té punosh puné té réndé dhe me pérgjegjési mbi té cilén nuk keni
kontrollé mbi até sesi ajo puné duhet té kryhet (pér shembull, kategoria té cilés i pérkasin
vozitésit e autobuséve me shtypje té rritur). Hulumtimi né té cilin jané pérfshiré 569
pacient me kqgancer kolorektal e té cilét kishin deklaruar se pér dhjeté vjetét e fundit
kishin pérjetuar kokécarje t€ mundimshme, éshté déshmuar se gjasat pér ta fituar
kancerin kané gené paesé heré mé té médha, pér dallim nga njerézit té cilét nuk iu kané
eksponuar stresit.(27)

Nga kéndvéshtrimi medicinal, dhe arsya se gmimi i stresit éshté aq i larté, teknika
e relaksimit — té cilat kané kontra veprim ndaj shkaktaréve psikologjik té stresit —
pérdoren né ményré klinike pér t’u zbutur simptomet e njé numri t€ madh té sémundjeve
kronike. Le t’i pérmendim vetém disa: sémundjet kardiovaskulare, disa lloje té diabetit,
artritisi, astma, ¢rregullimet gastrointestinale dhe dhimbjet kronike. Deri né njé masé, té
gjitha sptomet kegésohen pér shkak té stresit dhe tensionimit emocional, ndérsa
relaksimi dhe mposhtja e ndjenjave shqgetésuese pér pacientin gjtihmoné paragesin
lehtésim.(28)

Cmimi klinik i depresioni

lu ishte diagnostifikuar tumori metastazik né gjinjé, dhe maligniteti ishte kthyer
dhe zgjeruar pas disa vitesh operimi pér té cilin ajo kishte pohuar se kishte gené i
suksesshém. Mjeku mé s’kishte folur pér shérim vetém ka mundur t’i propozoj
hemoterapi e cila kishte mundur t’i ofroj edhe pak vite jete. Eshté e kuptueshme
se kishte ra né depresion, madje né até masé saqé cdoheré kur shkonte né vizité
tek dikush, fillonte té gante. Onkologu kishte reaguar né até ményré gé ¢do heré e
kishte lutur ta Iéshoj ordinancén.
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Pavarsisht nga sjellja e pashpirté dhe e ftoht e onkologut, e ai né ményré medicinale nuk
ka gené i obliguar t’i kushtohet jodisponimit konstant té pacientes. Me kohé sémundja
éshté béré né até masé fatkeqe, saqé cilido ngushllim nuk ka mundur té keté sukses né
pérmirésimin e gjendjes. Edhe pse gruas depresioni me siguri ia ka shkatrruar edhe
muajin e fundit té jetés, né ményré medicinale ende nuk éshté vértetuar se melankolia
nuk mund té keté ndikim né zhvillimin e tumorit.(29) por pavarsisht nga tumori, edhe
studimet mé té paréndésishme potencojné rolin e depresionit tek shumé crregullime
medicinale, posacérisht né kegésimin e sémundjes. Statistikat vértetojné se pacientét
depresiv me sémundje té rénda duhet té shérehoen edhe nga depresioni.

Problemi gjaté shérimit té pacientéve depresin éshté né faktin se siptomet e tyre,
duke ndélidhur edhe humbjen e apetit dhe letargjiné, shpesh ia ndryshojné simptomet e
sémundjeve tjera, e né vecanti kété e béjné mjekét e papérvojshém né dhénjéne diagnozés
psikiatrike. Mosaftésia né diagnostifikimin e depresionit vetém sa e rrité problemin, pasi
gé né kété ményré depresioni i pacientit — si né rastin e pacientés sé déshpéruar me
kancer — nuk dallohet dhe nuk shérohet. E llojet e kétilla té gabimeve gjaté
diagnostifikimit dhe shérimit vetém se mund ta rrisin shkallén vdekshmérisé tek
sémundjet e rénda.

Pér shembull, prej njégind pacientéve té ciléve iu éshté béré transplatimi i palcés
sé kurrizit, dhe dymbédhjeté prej trembédhjeté pacientéve depresiv kané vdekur pér njé
vit, ndérsa prej tetédhjeté e shtaté vetave té mbetur, tridhjeté e katér kané jetuar edhe dy
vjeté.(30) Derisa pacientét me depresion té thellé té diagnostifikuar, té cilét i kané patur
veshkét e démtuara dhe kané marré dijalizén, kané vdekur pér dy vitet pasuese;
depresioni éshté treguar parashikues i sakt mé shumé se ¢do faktor tjetér medicinal.(31)
Né kété rast, lidhja ndérmjet emocioneve dhe gjendjes klinike nuk ka prejardhje
biologjike, por ¢éshtje e géndrimit té pacientit: pacientét depresiv me rezistim shumé mé
té madh iu kané pérmbajtur udhézimeve medicinale — pér shembull, iu kané shmangur
dijetés, qé i ka cuar né gjendje edhe mé té kege.

Duket se si rrjedhoj e depresionit vjené edhe dei tek kegésimi i sémundjes sé
zemrés. Gjaté hulumtimit né té cilin jané pérfshiré 2823 meshkuj dhe femra té moshé sé
mesme, tek té cilét gjendja éshté pércjellur dymbédhjeté vjeté, e ata té gjithé e kané patur
ndjenjén e déshprimit dhe pandihmesés sé padurueshme, éshté déshmuar se shkalla e
vdekshmérisé si pasojé e sémundjeve té zemrés ka gené né rritje.(32) Tek 3% té
peacientéve me formén mé té réndé té depresionit, shkalla e vdekshmérisé tek té sémurét
nga zemra, né krahasim me njerézit jodepresiv, ka gené katér heré mé e madhe. Duket se
depresioni paraget faktorin klinik jashtézakonisht té rrezikshém tek ata té cilét kané
pérjetuar sulmin e zemrés.(33) Me ekzaminimin e pacientéve né spitalin e Montrealit, té
cilét jané léshur pas shérimit té sulmit té paré té zemrés, éshté treguar se pacientét
depresiv i kané takuar grupit té rrezikuar pér té cilin éshté supozuar se do té vdes pér
gjashté muajt e ardhshém. Tek njéri, me depresion té thellg, shkalla e vdekshmérisé ka
gené mé e madhe pér pesé heré se sa tek té tjerét me té njéjtén sémundje — depresioni ka
gené faktor i rrezikshém njéjté serioz sa edhe infarkti, disfunksioni i majté ventrikular
apo njé sulm i pérjetuar i zemrés. Eshté e mundur té shpjegohet pér ¢faré arsye depresioni
e rrité né aq mase rreikun e sulmit tjetér — ai ndikon né ndryshimin e ritmit té zemrés gé
shton rrezikun e aritmisé fatale.
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Eshté vértetuar se depresioni e ngadalson shérimin tek thyerja e ashtit t& kofshén.
Gjaté testimit té grave té vjetra me thyerje té ashtit té kofshés, disa mijéra jané udhézuar
né kontrollimin psikiatrik para se té pranohen né spital. Pacientt té cilét né kontrollimin e
paré kané gené depresive, mesatraisht teté dité kané géndruar mé gjaté né spital, né
krahasim me pacientet jodepresive té cilat kané pésuar té njéjtat 1éndime, e vetém njé e
treta e tyre kané pasur gjasa qé edhe njé heré té ecin. Megjithaté, graté té cilat jané
shéruar me metoda psikiatrike, mé pak kohé kané kaluar né terapit fizikale edhe pas
kthimit nga spitali, né tre muajt e paré, nuk jané respitalizuar shpesh.

Poashtu, me ekzaminimin e pacientéve gjendja e té ciléve ka gené shumé serioze,
e ata kané gené né veté majen e 10pérgindshit té atyre té ciléve ndihma mjekésore
domosdoshmérisht éshté nevoitur — mé sé shpeshti pér shkak se kané vuajtur prej mé
shumé sémundjeve, si¢ éshté sémundja e zemrés dhe diabeti — éshté vértetuar se njéri prej
gjashté pacientéve ka depresion té thellé. Kur pacientét me depresion té thellé i kané
shéruar né ményré psikiatrike, numri i ditéve né vit kur jané ndier keq éshté zvogéluar
prej 79 né 51, e tek ata me forma mé té lehta té depresionit prej 62 né 18 dité né vit.(34)

PERPARESITE KLINIKE TE NDJENJAVE POZITIVE

Eshté mbresélénése numri aq i madh i déshmive mbi ndikimet klinike negative té
zemérimit,ankthit dhe depresionit. Nése jané kronike, pér shkak té zemérimit dhe ankthit
njerézit béhen té ndiejshém ndaj shumé sémundjeve. Edhe pse pér shkak té depresionit
njerézit nuk duhen t’i eksponohen sémundjeve, ai duket garté se e ngadalson kurimin dhe
e rrite shkallén e vdekshmérisé, né vecanti tek pacientét senzitiv ndaj gjendjeve té rénda.

Por, nése né shumé forma shqetésimi emocional béhet toksik, numér i madh i
ndjenjave té kundérta, né masé té caktuar, mund té béhet shérues. Kjo, padyshim,
vérteton se ndjenjat pozitive jané shéruese, edhe se gézimi dhe geshja mund ta
ndryshojné rrjedhén e sémundjeve té rénda. Influencén té cilén e béjné emocionet
pozitive gati se jané té pavérejtura, por né bazé té ekzaminimit té njé numri té madh
njerézish, mund té vecohet nga vérejtjet e ndélikuara té cilat ndikojné né rrjedhén e
sémundjes.

Cmimi i pesimizmit— avantazha e optimizmit

Cmimi i pesimizmit éshté, si¢ éshté rasti tek depresioni, i dukshém, por jané té dukshme
edhe pérparésité pérkatése té optimzmit. Pér shembull, éshté testuar sasia e pesimizmit
dhe optimizmit tek 122 meshkuj té cilét kané pérjetuar sulmin e paré té zemrés.

Pas teté vjetésh, prej 25 meshkujéve mé pesimist kané vdekur 21; e prej 25
oprimistéve, kané vdekur 6. Eshté treguar se gjndja e tyre mendore ka gené vizionare mé
ekzakte se do té mbijetojné se sa cilido faktor tjetér i rrezikut shéndetésor, duke
ndérlidhur edhe peshén e démtimit té zemrés pas sulmit té paré, bllokimi i arteries, niveli
I holesterolit dhe shtypjes sé gjakut. Ndérsa sipas njé hulumtimi tjetér, pacientét optimist
té ciléve iu éshté vendosur bajpas-i, mé shpejté jané rehabilituar dhe kané patur numér
ma té vogél komplikimesh kirurgjike gjaté, dhe pas, operimit, né krahasim me pacientét
optimist.(35)

Si kusheriré e afért e optimizmit, edhe shpresa posedon forcé shéruese. Eshté e
kuptueshme se pérse njerézit me shpresé mé t€ madhe mé lehté i pérballojné pasojat e
sémundjes, duke i ndérlidhur edhe komplikimet medicinale. Hulumtimi ka treguar se
njerézit me léndime né kurriz, por me shpresé mé té madhe, mé shpejté e kthejné
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I6vizshmériné fizike, pér dallim nga pacientét té cilét kané patur shkallén e njéjté té
Iéndimeve por jané ndiejré té pashpresé. Shpresa ka patur réndési té vecant né rastin e
paralizés si pasojé e léndimit té kurrizit né fatkeqgésiné tragjike té njé njézetvjecari i cili
gjithé jetén do té mbetet né até gjendje. Se né cilén ményré do té reagoj emocionalisht do
té ndikoj né sasiné e pérpjekjeve gé do ta investoj né rehabilitimin i cili do t’i mundésoj
kondicion mé té miré fizik dhe inkuadrim mé té suksesshém né shogéri.(36)

Pasojat e sjelljes optimiste dhe pesimist pér shéndetin mund té interpretohen edhe
né disa ményra tjera. Sipas njé teorie, supozohet se pesimizmi ¢on né depresion i cili pér
pasojé ka zvogélimin e rezistencés sé imuno-sistemit né rast té tumorit dhe infeksionit, e
qé éshté ende spekulim i pakonfirmuar. Apo, mund té jeté se ndoshta pesimistét vetveten
nuk e pérfillin — sipas disa ekzaminimeve, pesimistét ma tepér piné duhan dhe alkool, mé
pak ushtrojné sesa optimistét dhe shumé ma pak jané té kujdesshém ndaj shéndetit. Apo,
njédité ndoshta do t¢é mund té déshmohet se ndikimi i shpresés, né njéfaré ményre,
biologjikisht i ndihmon trupit té luftoj me sémundjen.

Pak ndihmé nga migét e mi: vlera e migésisé pér medicinén

la shtojmé ndikimin e vetmisé listés sé rrezigeve shéndetésore emocionale dhe lidhjet e
aférta emocionale listés sé faktoréve mbrojtés. Gjaté hulumtimit i cili ka zgjaté mé tepér
se dymbédhjeté vjet dhe né té cilin jané pérfshiré mé shumé se tridhjeté e shtaté mijé
njeréz, éshté vértetuar se si izolimi shogéror — ndjenja se nuk keni askend me ké do t’i
ndani ndjenjat mé intime apo keni lidhje té aférta — e dyfishon gjasén pér t’u sémuré dhe
pér té vdekur.(37) lzolimi, konkludohet né raportin e vitit 1987,né gazetén Science,
“ndikon né shkallén e vdekshmérisé, njéjté sa edhe pirja e duhanit, shtypja e larté e
gjakut, holesteroli i rritur, trashésia apo mungesa e aktiviteteve fizike.” Aq mé shumé,
pirja e duhanit e rrité vdekshmériné 1,6%, ndérsa izolimi shogéror paraget faktorin e
rrezikut pér 2.0%(38)

Meshkujt mé véshtiré e pérballojné vetminé. Meshkujt e vetmuar vdesin tre heré
mé tepér né krahasim me ata té cilét kané lidhje shogérore; tek femrat e vetmuara pér njé
heré e shysmé rreziku éshté mé i madh né krahasim me femrat e angazhuara né shoqéri.
Né pikapjen e izolimit, dallimi ndérmjet meshkujéve dhe femrave ndoshta éshté né faktin
se femrat kané miqgési mé té thellé emocionale se sa meshkujt; vetém ca lidhje té tilla pér
femrén paragesin ngushllim mé té madh se sa pér mashkullin.

Natyrisht vetmia nuk éshté e njété me vetmuaritetin; shumé njeréz té cilét jetojné
vetém, apo kané kontakte me njé numér té vogél njerézish, jané té shéndosh dhe té
lumtur. Por ndjenja subjektive se jeni té “ndaré”nga njerézit dhe se nuk keni kujté t’i
drejtoheni, paraget rreziké pér shéndetin. Ky zbulim é&shté fatal se gjithnjé e mé tepér po
formohen njeréz té vetmuar duke e kaluar kohén prané televizorit dhe duke i ikur
kontakteve shogeérore, si¢ jané vizitat e klubeve apo shogérimi me njerézit e tjeré, me té
cilén réndési i ipet grupeve té vetéorganizuara, si¢ jané “Alkoolistét Anonim”(Alcoholics
Anonymous), té cilét paragesin surrogat pér shogérime.

Ndikimi i izolimit né faktorin e vdekshmérisé dhe fugia shéruese e lidhjeve té
aférta, kané ardhur né shprehje gjaté ekzaminimit té njéqind pacientéve té ciléve iu éshté
transplantuar palca kurrizore.(39) Pacientét té cilét kané ndiejr pérktahjen e forcés
emocionale nga ana e nashkéshortéve, familjeve apo migéve, 54% prej tyre e kané
mbijetuar transplantimin edhe pas dy vjetésh, pér dallim nga 20% té atyre té cilét nuk
kané pasur pérkrahje. Ngjajshém me kété, njerézit e vjetér té cilét kané pérejtuar sulm



WWW.SYri3.com 149 www.sa-kra.ch

zemre, por né jeté kané, dy apo mé shumé njeréz né té cilét mund té mbéshtetten
emocionalisht, kané gjasa dy heré mé té madhe gé té jetojné mé gjaté se njé vit pas
sulmit, pér dallim nga pacientét pa pérkrahje té njé;jté.(40)

Padyshim se déshmia mé e réndésishme pér forcén shéruese té lidhjeve
emocionale éshté vértetuar gjaté hulumtimit i cili éshté kryer né Suedi né vitin 1993. (41)
Té gjithé meshkujéve té& lindur né vitin 1933, té cilét kané jetuar né qytetin suedez
Getenborg, iu éshté ofruar kontrollimi medicinal pa pagesé; shtaté vjeté ma voné, 752
meshkuj gé kané gené né kontrollim pérséri jané fttuar. Gjaté shtaté viteve, kané vdekur
41 meshkuj.

Meshkujt té cilét kané deklaruar se jané nén ndikimin e stresit emocional
konstant, shkalla e vdekshmérisé ka gené tre herp mé e madhe, sesa tek ata té cilét kané
deklaruar se kané jetuar geté dhe komod. Shgetésimin emocional e shkaktojné ngjarjet sic
jané, problemet serioze financiare, ndjenja e pasigurisé né puné apo débimi nga puna,
divorci dhe problemet juridike. Pér meshkujt té cilét gjaté gjaté viteve para se té
kontrollohen kané pasur tre, apo ma tepér, probleme té ngjajshme, gjasat kané gené
shumé mé té médha gé té vdesin pér shtaté vjeté e ardhshme, ndérsa problemet e numérta
kané gené parashikuese ekzakte té shkallés sé vdekshmérisé sesa shtypja e gjakut,
koncentrimi i madh i trigliceridit né gjak apo niveli i holesterolit.

Ata té cilét kané deklaruar se kané besim né migési dhe né lidhje intime — gruan
apo migét e afért etj. — nuk ka ekzistuar kurrfaré lidhje ndérmijet stresit dhe shkallés sé
vdekshmérisé. Pasi qé kané patur njeréz té ciléve kané mundur t’iu drejtohen dhe té
bisedojné, njerézit té cilét kané gené té ngushlluar, t¢ ndihmuar dhe té késhilluar, kané
gené té mbrojtur nga ndikimi i véshtérsive dhe traumave té cilat i sjell jeta.

Kvaliteti i lidhjeve migésore, si dhe numri i tyre, paraget amortizatorin kryesor té
stresit. Lidhjet negative e kané c¢mimin e vet. Pér shembull, mosmarrveshjet
bashkéshortore negativisht ndikojné né imuno-sistemin.(42) Gjaté ekzaminimit té
studentéve té kolegjit éshté vértetuar se urrejtja e rritur néé mes tyre ka ndikuar né
eksponimin ndaj ftohjeve dhe gripit, dhe késhtu mé shpesh e kané vizituar mjekun. Xhon
Haciopo(John Cacioppo), psikolog nga Ohio State University, i cili e ka béré kété
hulumtim, mé ka théné: “Kéto jané lidhjet mé té réndésishme né jetén tuaj, njerézit té
cilét i shihni pér ¢do dité duket se mé sé shumti ndikojné né shéndetin e juaj. Dhe sa mé e
vleréshme gé éshté migésia juaj né jeté, ag mé e vleréshme do té€ béhet pér shéndetin
tuaj.”(43)

Forca shéruese e pérkrahjes emocionale

Né “aventurat e gézueshme té Robin Hud-it”(The Merry Adventures Of Robin Hood),
Robin e késhillon bashkéudhétarin e tij: “Na trego kokécarjet tuaja dhe fol haptazi. Lumi
i fjaléve gjithmoné e getéson zemrén e pikélluar; kjo éshté sikur ta hapésh pafundésiné e
né té mulliri i stérmbushur.” Kjo urtési e vogél popullore e tregon njé té vérteté té madhe;
ta shkarkosh zemrén e ngarkuar éshté ilag i miré. Shkencérisht pohimin e késhillés sé
Robinit e ka dhéné Xhejms Penbejker(James Pennebaker), psikolog nga Southern
Methodist University, i cili me seriné e eksperimenteve ka déshmuar bamirésiné e
efikasitetit mdicinal né rastet kur njeriu i rréfen mendimet té cilat mé sé shumti e
molisin.(44) Metoda e tij éshté jashtézakonisht e thjeshté: ai kérkon nga njerézit gé pér
pesé dité rresht dité pér dité té shkruajné nga pesémbédhjeté apo njézet minuta pér, pér
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shembull, “ngjarjet mé traumatike né jeté”, apo pér ndonjé breng momentale. Até té cilén
e shkruajné mund ta mbajné pér vete.

Efikasiteti i kétij lloj rréfimi éshté i mrekullueshém: pérmirésohet funksioni i
imuno-sistemit, zvogélohet numri i vizitave né amulanca pér gjashté muaj e ardhshém,
numér i vogél i mungesave né puné. Madje edhe pérmirésimi i funksioneve enzime té
mélqgisé. Vepérimi shérues éshté béré metodé “mé e shéndetéshme” pér clirimin e
ndjenjave té mundimshme: né heré e paré, njerézit i kané pérshkruar format e ndryshme
té pikéllimit, ankthit dhe zemérimit, apo ciléndo ndjenjé té neverisé té cilat i kané
zgjedhur pér temé; mandej, pas disa javésh, ve¢ kané filluar té shkruajné tregime mbi
traumat apo vuajtjet.

Natyrisht, ky veprim pérkujton né analizat e problemeve té ngjajshme gjaté
psikoterapisé. Aq mé tepér, zbulimet e Penbejkerit shkojné né favor té hulumtimeve tjera,
kur pacientéve iu éshté rekomanduar psikoterapia sé bashku me intervenimin kirurgjik
apo shérimin dhe té cilét, mé sé shpeshti, kané gené né gjendje mé té miré shéndetésore
pér dallim nga ata té ciléve vetém ndihma medicinale iu ka ofruar.(45)

Sigurisht se déshmia mé bindése mbi influencén e pérkrahjes emocionale, éshté
paré né grupet né Stanford University Medical School té cilat jané organizuar pér graté
té cilat kané patur kancerin metastazik né gji. Pas periudhés sé paré té shérimit, e cila
gjithmoné nénkupton operim, tek graté kanceri rishtazi éshté shfaqur dhe éshté zgjeruar
napér krejt trupin. Né ményré klinike, ka gené vetém qéshtje kohe kur do té vdesin nga
shtrirja e metastazés. Sé bashku me shumé punétor medicinal, Dr Dejvid Spigel(Dr David
Spigel)i cili e ka udhéhequr hulumtimin, ka gené i fascinuar me rezultatet: graté né fazén
e fundit té kancerit né gji té cilat bashkarisht kishin shkuar té djelave né mbledhia, kané
jetuar dy heré mé gjaté sesa ato té cilat vetém jané ruajtur nga sémundja.(46)

Té gjitha grave iu éshté ofruar i njéjti pérkujdes mjekésor; i vetmi dallim ka gené
né até se disa nga ato kishin vizituar grupet, ku sé bashku me graté tjera, kané mundur té
clirohen nga barra, kané gené té vetédijshme se cfaré i pret dhe kané patur déshiré t’i
dégjojné frikat, dhimbjet dhe zemérimet e té tjeréve. Mé sé shpeshti ai ka gené i vetmi
vend ku graté kané mundur haptazi té bisedojné pér ndjenjat e tyre, pasi ge té aférmit e
tyre jané tmerruar nga biseda pér kancerin dhe pér vdekjen e tyre té paevitueshme. Graté
té cilat kishin vizituar grupet kishin jetuar mesatarisht 37 muaj, ndérsa pacientet tjera té
cilat nuk kané gené né grupe, mesatarisht, kané vdekur pér 19 muaj. Suksesi jetésor pér
pacientét té ciléve as ilaget e as format tjera té shérimit nuk kané mundur t’ju ndihmojné.
Si¢ mé ka treguar Dr. Xhimi Holland(Dr.Jimmie Holland), shef i repartit psikiatrik pran
onkologjisé né Sloan-Kettering Memorial Hospital (qendér pér shérimin e kancerit né
Njujork: “Cdo pacient i cili vuan nga kanceri duhet té shkoj né grupé té tille”. Ag mé
tepér, po té kishte ekzistuar ilaci i ri i cili do ta zgjste jetén, kompanité farmaceutike do té
luftonin pér ta prodhuar.
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APLIKIMI | INTELIGJENCES EMOCIONALE NE SHERIMIN
MEDICINAL

Até dité kur pas kontrollimit rutinor mé éshté gjetur gjak né uriné, mjeku mé ka udhézuar
né testimin diagnostik gjaté té cilit kam piré langun radioaktiv. Kam géndruar i shtrir mbi
tavoling, derisa mbi kokén time rendgeni pandérpreré e ingizonte 1éngun radioaktiv i cili
kalonte népér veshké dhe fshiké. Gjaté kontrollimit kam patur shogéri: miku im i afért,me
profesion mjek, rastésisht ka gené né vizit pér disa dité dhe mé éshté véré né dispozicion
gé me mua té vijé né spital. Ai ishte né dhomé derisa rendgeni, né shiritin automatik,
rotonte népér kanale té ndryshme, zézéllonte dhe shkrepte.

Kontrollimi ka zgjatur njé oré e gjysmé. Né fund, nefrologu me nxitim ka hyré né
dhomé, me shpejtési &shté prezetuar dhe ka ikur pét t’i shikuar ingizimet e rendgenit. Nuk
éshtp kthyer mé pér té treguar se cfaré ka paré. prezetuar dhe ka ikur pét t’i shikuar
ingizimet e rendgenit. Nuk éshtp kthyer mé pér té treguar se ¢faré ka paré. Até dité kur
pas kontrollés rutinore mé éshté gjetur gjaku né uriné, mjeku mé ka udhézuar né testimin
diagnostik gjaté té cilit kam marré langun radioaktiv. Kamé qgéndruar i shtriré mbi
tavoling, derisa mbi kokén time rendgeni pandérpreré ingizonte léngun radioaktiv i cili
kalonte népér veshké dhe fshiké. Gjaté kontrollimit kam patur shogéri: miku im i afért,
mjek me profesion, rastésisht ka gené né vizit pér disa dité dhe mé éshté ofruar gé me
mua té vijé né spital. Ishte me mua né dhomé derisa makina me rreze X, né shiritin
automatik, rotonte népér kénde té ndryshme, zézllonte dhe shkrepte.
prezetuar dhe ka ikur pét t’i shikuar ingizimet e rendgenit. Nuk éshtp kthyer mé pér té
treguar se ¢faré ka paré.

Derisa jemi larguar nga dhoma e rendgenit, miku im dhe uné jemi takuar me
nefrologun. I nxituar dhe nga pak i hutuar prej testimit, nuk kam gené mjaft i koncentruar
pér té béré pyetjen e cila gjithé méngjesin mé éshté sjellur népér koké. Por, shoku im
mjek, po: “Doktor” tha ai “babai i shokut tim ka vdekur nga kanceri né fshiké. | intereson
se né ingizim a ka shenja té kancerit.”

“Nuk ka ndryshime”, u dégjua pérgjigjja e sjellshme dhe nefrologu nxitoi né
kontrollén tjetér.

Situata né té cilén kam gené i pafugishém ta parashtroj njé pyetje té thjeshté pér té
cilén jam shumé kureshtar, pérséritet me mijéra heré né dité né té gjitha spitalet dhe
klinikat. Hulumtimi me té cilin jané pérfshiré pacientét té cilét kané pritur pér t’u
kontrolluar te mjeku ka treguar se mestarisht ¢do pacient ka tre pyetje né mend t’i cilat
déshiron t’ia béjé mjekut. Por, kur pacienti e lIéshon ordinancén, ai mesatarisht béné njé
pyetje e gjysmé.(47) Ky zbulim orienton né njérén prej shumé aspekteve té géllimshme
né medicinén moderne kur béhet fjalé pér nevojat emocionale té pacientéve. Pyetjet pa
pérgjigje padyshim se nxisin friké, dyshim dhe paniké. Dhe e pengojné pacientin té
vazhdojé me regjimin e shérimit té cilin deri né fund nuk e kupton.

Ka shumé ményra né té cilat medicina moderne mund ta ndryshoj géndrimin e saj
né raport me shéndetin dhe t’i merr né konsiderat aspektet emocionale té sémundjes. E
para, pacientét gjithmoné duhet té jené té njoftuar me detajet té cilat jané té réndésishme
pér marrjen e vendimeve dhe llojin e shérimit; tash, disa servise ¢cdokujt kush interesohet
ua mundésojné gasjen né programe me té dhéna medicinale pér sémundjen e tyre, késhtu
gé para se pacienti té merré vendim njoftohet njéjté sikurse mjeku.(48) Shérbimin tjetér e
ofrojné programet té cilat pér njé kohé té shkurté i pérgatitin pacientét té béhen mé azhur
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né parashtrimin e pyetjeve, edhe pse né mendje i kané tre pyetje derisa e presin mjekun,
nga ambulanta duhet té largohen me tre pérgjigje.(49)

Castet kur pacientét pérballen me operacionin, apo me kontrllimin mjekésor, jané
té mbushur me friké dhe paragesin ballafagimin direkt me aspektin emocional té
sémundjes. Né disa spitale éshté krijuar programi paraoperativ udhézime pér pacient, pér
t’ju ndihmuar qé t’i zbusin frikat dhe gé té béhen té gatshém ta luftojné shgetésimin — pér
shembull, pacientét i mésojné me teknikat e relaksimit, né ményré profesionale pérgjigjen
né pyetje pér operacionin pasues, e disa dité para operimit iu flasin se si do té ndihen
gjaté kohés sé rehabilitimit. Rezultati: pacientét pér ty apo tre dité mé shpejté
rehabilitohen pas operimit.(50)

Né spital pacienti mund té ndihet i pashpresé dhe i vetmuar. Por disa spitale kané
filluar t’i dizajnojn dhomat, ashtu gé anétarét e familjes mund té géndrojné prané
pacientéve pér t’ju zier dhe pér t’u kujdesur pér ta sikurse né shtépi — hapé pérparimtar i
cili éshté i réndomté né shtetet e botés sé Treté.(51)

Trenigu relaksues mund t’iu ndihmojé pacientéve ta mposhtin frikén e krijuar nga
siptomet e sémunjdes, si dhe t’i mposhtin emocionet té cilat mund t’i kegésojné apo t’i
inicojné simptomet. Model pér kété éshté klinika Jon-Kabat Zinn’s Stress Reduction
Clinic né University of Massachusetts Medical Center, né té cilin pacientéve iu éshté
munésuar kursi dhjetéjavor i pérkujdesjes dhe jogés; né vecanti i kushtohet kujdes
casteve kur vjené deri tek shfagja e krizave emocionale dhe pér pasojén e praktikés sé
pérditéshme e cila mundéson relaksimin e térsishém. Spitalet kané ingizuar video kaseta
me udhézime nga kurset té cilat jané té pérshtatshme pér pacientét té cilét jané té lidhur
pér shtrat dhe té cilét mund ta shikojné pérmes televizorit qé éshté né dhomé — shérim
shumé i suksesshém emocionl sesa “poerat momotone”.(52)

Relaksimi dhe joga jané thelbi i programit modern edhe gjaté shérimit té
sémundjeve té zemrés, té cilat i ka aplikuar dr Din Ornish(Dr. Dean Ornish). (53) Pas njé
viti té kétij programi, i cili e inkuadron edhe dijetén pa yndyrna, tek pacientét me
sémundje té rénda té zemrés, té ciléve patjetér iu éshté duhur t’ju instalohet bajpasi,
thjesht iu éshté ndrérpreré rritja e trashésisé né arterie. Ormish mé thoté se trenigu
relaksues éshté njé nga pjesét mé té réndésishme té programit. Edhe né klinikén Kabat-
Zinn, shfaget pérparésia e asaj qé dr Herbert Benson(Dr.Herbert Benson) e quan “reagim
relaksues” — opozité fiziologjike e stresit e cila éshté shkaktare e vargut té téré té
sémundjeve shéndetésore.

Né fund, duhet cekur rolin plotésues té mjekut apo inferimieres empatike, té cilét
bashképunojné me pacientin dhe jané té vullnetshém pér té dégjuar. Kjo do té ishte
kultivimi né “orientimin e shérimit migésor” i cili pranon se lidhja né mes pacientit dhe
mjekut éshté faktor i réndésishém. Lidhjet e kétilla do té ishin shumé mé té forta sikur
arsimimi medicinal t’i kishte inkuarduar né procesin mésimor disa prej shkathtésive
themelore té inteligjencés emocionale, posacérisht vetévetédijén, empatiné dhe aftésiné
pér t’u dégjuar personi tjetér.(54)
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RRUGA DREJT NJE MEDICINE ME HUMANE

Veprimet e kétilla jané nisje. Por pér t’i zgjeruar medicina horizontet e saja, patjetér
duhet té jené thelbsisht té pranuara dy géndrime té réndésishme:

1. Té ndihmohen njerézit gé sa ma suksesshém té luftojné me ndjenjat e
tyre — zemérmin, ankthin, depresionin, pesimizmin dhe vetminé — paraget
formén e preventivés pér sémundjen. Pasi gé shénimet déshmojné se
toksina e kétyre emocioneve, nése jané kronike, njéjté sikur pirja e duhanit, té
ndihmohen njerézit gé mé suksesshém t’i mbikqyrin ndjenjat e tyre né ményré
medicinale éshté e Iévérdishme njéjté sikur té bindet njeriu i cili piné duhan
njé kohé té gjaté gé ta braktisé kété shprehi. Njéra nga ményrat qé kjo té
realizohet, e té keté efekt né njé numér té madh njerézish, éshté gé fémijéve
t’u pércillet njohuria mbi shkathtésité emocionale elementare, ashtu qé kéto té
béhen shprehi jetésore.Strategjia tjetér preventive shumé e dobishme do té
ishte pérbéré nga edukimi emocional i njerézve té cilét jané afér plegériseé,
pasi gé shéndeti emocional éshté njéri prej faktoréve vendimtar gé tregon se
personi i vjetér a do té shaktérrohet pérnjéheré apo dal nga dal. Grupa e treté
mund té quhet popullat e “rrezikuar”, aty béjné pjesé — njerézit e varfér, nénat
vetéushqyese, banorét e kvarteve “problematike” — té cilét jetojné nén presion
té madh dhe “prej dités né dité”, késhtu gé zotérimi i streseve té ngjajshme do
té ishte shembull i ndihmés medicinale.

2. Shumé pacienté mund té kené dobi té jashtézakonshme nése po e njéjta
sasi e vémendjes i kushtohet nevojave emocionale dhe medicinale. Eshté
mé humane dhe hap pérpara kujdesi, kur mjeku apo infermierja ofrojné
ngushllim apo bashkéndjesi, mund té béhet edhe mé shumé. Por kujdesi
emocional éshté shans e humbur né praktikén e pérditéshme medicinale; ajo
éshté piké e zezé né mediciné. Pérkundér shénimeve gjithnjé e té shumta mbi
pérparésité medicinale té cilat arrinen duke i kushtuar vémendje nevojave
emocionale pacientéve, si dhe déshmité plotésues pér lidhjet né mes gendrave
cerebrale emocionale dhe imuno-sistemit, shumé mjek vazhdojné té jené
skeptik né raport me té dhénat té cilat tregojné se emocionet e pacientéve jané
klinikisht relevante, duke i injoruar té dhénat dhe déshmité si gesharake dhe
triviale, si “ekstreme” apo, edhe mé keq, si ambicie eksagjeruese té elités.

Shérimi, ai mé human, é&shté i rrezikuar, edhe pse gjithnjé e mé shumé, pacientét e
lakmojné kété metodé. Natyrisht, béjné pérjashtim mjekét dhe infermieret té cilét
pacientéve té vet u ofrojné butési dhe kujdes té vémendshém. Por pér shkak té klimés sé
ndryshueshme né mediciné e cila duhet patjetér té pérgjigjet né kérkesat imperative té
biznesit, deri tek ky Iloj shérimi arrohet shumé mé véshtiré.

Né anén tjetér, ekzistojné edhe Iévérdité biznisore me metodat e shérimit human:
si¢ potencojné disa déshmi, me tretmanin e ¢rregullimeve emocionale tek pacientét,
mund té kursehet paraja — né vecanti po ge se parandalohet apo shtyhet nisja e sémundjes,
apo nése shpejtohet shérimi. Me hulumtimin me té cilin jané pérfshiré pacientét e
moshuar té cilét kané patur thyerjen e ashtit té kofshés né Mt.Sinai School of Medicine
né Njujork, dhe né Northwest University, pacientét té cilét jané shéruar nga gjendja
depresive, bashké me tretmanet rutinore ortopedike, mesatarisht dy dité mé heret e kané
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Iéshuar spitalin; kursimi i pérgjithshém i shpenzimeve medicinale, né 100 pacient, ka
gené 97.361 dollar.(55)

Llojet e kétilla té kujdesit ua mundéson pacientéve té jené té kénaqur me shérimin
dhe me mjekét. Pér shkak té gjendjes sé re né “tregun”’medicinal, ku pacientét mé sé
shpeshti kané mundési ta zgjedhin sigurimin mé té liré shéndetésor, pér té gené té
kénagur me shérbimet medicinale me siguri se do té varen nga zgjedhja personale —
pérvojat e pakénagéshme té pacientéve orientojné né cilindo lloj shérimi, ndérsa
kénagésia e njerézve shndérrohet né lojalitet.

Sé fundi, etika medicinale mund té kérkojé njé qgasje té kétillé. Né njé artikull, né
Journal of the Amerikan Medical Association, né té cilin komentohet raporti se
depresioni pesé mé heré shumé e rrité shkallén e vdekshmérisé pasé sulmit té zemrés,
thuhet se: “Déshmi e qarté se faktorét psikologjik, si¢c &shté depresioni dhe vetmia, té té
sémurét nga zemra i V€né né grupén e mé té rrezikuaréve, kjo do té thoté se nuk do té
ishte fare etike nése té paktén nuk provojmé t’i shqyrtojmé kéto fakte.”(56)

Nése zbulimet mbi emocionet dhe shéndetin kané ¢farédo qofté réndésie, atéheré
pérkujdesi medicinal i cili i anashkalon ndjenjat e njerézve té cilét luftojné me sémundjet
e rénda dhe kronike, nuk éshté mé shembullore. Eshté koha ge medicina mé vémendshém
t’i kuptoj pérparésité e lidhjes ndérmjet emocioneve dhe shéndetit. Ajo gé sot éshté e
jashtézakonshme, mundet — dhe duhet té béhet rregull, késhtu gé shérimi sé bashku me
pérkujdesin t’ju ofrohet té gjithéve. Nése kurrgjé tjetér, medicina do té béhet mé humane.
E disave mund t’ia pérshpejtoj rrugén drejt shérimit. “Dhimsuria”, si¢ e ka shkruar né njé
letér té hapur njé pacient kirurgut té vet “nuk éshté vetém thjesht mbajtje pér duar. Ajo
éshté thelbi i medicinés.”
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Pjesa e katért

ZGJIDHJET E MUNDSHME
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X1l
INATI FAMILJAR

Kjo éshté njé tragjedi e vogél familjare. Karl dhe En i kané treguar vajzés sé tyre
pesévjece Lesli se si ta zotéroj video lodrén e posa bler. Por kur Lesli ka filluar té luaj, ata
e kané ndérpreré, kané gené shumé “azhur” pér t’i ndihmuar. Udhézimet e ndryshme jané
dégjuar nga té gjitha anét.

“Djathtas. Djathtas — ndal. Ndal. Ndal!” insistonte En, e zéri iu ishte béré nervoz
dhe i tensionuar, deerisa lesli, duke kafshuar buzén, me sy té zgurdulluar shikonte né
ekranin e televizorit dhe mundohej t’i pércjell udhézimet.

“A e sheh, gabove... ktheje majtas! Majtas!” preré kishte urdhéruar Karl.

Né ndérkohé, En, i rrotullonte syté se ishte mésuar me késhillat e tij: “Ndal!
Ndal!”

Pasi gé nuk kishte mundur t’i kénagé as nénén e as babané. Lesli kishte
shtrénguar dnémbét, dridhej, dhe syté iu ishin mbushur me lot.

Prindérit e saj kishin filluar té grinden, duke mos kthyer vémendjen kah lotét e
saj. “Nuk po e lévizé sa duhet dorezén!” | thoshte En e shgetésuar Karlit.

Derisa lotét rrokulliseshin né fytyrén e Leslit, prindérit e saj nuk reagoni, madje as
né ményreé té paralajmérimit, se si ata e vérejné apo se interesohen pér té. Kur Lesli Kishte
fshiré lotét, babai i saj kishte krsitur me gishtrinjé “Eja ktheje dorén né timon...Déshiron
té fitosh. Né rregull, shko anash!”, e néna bértiste: “Miré éshté shtyje vetém edhe pak.”

Tash Lesli ve¢ ma geté rénkonte,e vetmuar né dhimbjen e vet.

Né caste té kétilla fémijét i mésojné leksionet e véshtira. Nga kjo mosmarréveshje
e dhimbshme Lesli ka mundur té konkludoj se asnjérit nga prindérit e as dikujt tjetér, nuk
iu interson ndjenjat e saja.(1) Kur, gjaté fémijérisé, castet e ngjajshme pérsériten panumér
heré, ato pércjellin mesazhe mé elementare jetésore dhe emocionale — leksione té cilat
mund ta pércaktojné rrugén e jetés. Jeta né familje éshté shkolla joné e paré e edukimit
emocional; né até gryké vullkani intim té aférsisé ne mésojmé se cfaré ndiejmé pér vete
dhe se si té tjerét reagojné ndaj ndjenjave tona; né ¢’ményré duhet t’i kuptojmé ndjenjat e
tilla dhe se si té sillemi; né ¢’ményré t’i shprehim shpresat dhe frikat. Edukimi emocional
nuk pércillet vetém me fjalé prindérore apo me veprime té caktuara ndaj fémijut, por
edhe me metoda té cilat i ndihmojné fémijét t’i mposhtin ndjenjat dhe emocionet
personale té cilat prindérit i shfagin. Disa prindér jané méues té talentuar, disa té tjeré
fatalisht ¢’ndihmojné.

Me gindra studime vértetojné se ményra né té cilén prindi e edukon fémijén — me
discipliné té rrept apo jondjenjé empatike, me indiferencé apo ftohtési, ka pasoja
afatgjate dhe té réndésishme né jetén emocionale té fémijés, edhe pse, jo moti, shénimet e
réndésishme tregojné se prindérit emocionalisht inteligjent mund té jené shumé té
dobishém pér fémijén. Ményrat né té cilat ¢iftet bashkéshortore i zgjedhin marrédhéniet
reciproke — sé bashku me edukimin e fémijéve — bartin mésime mé vleré té vecant tek
fémijét té cillét jané nxénés té mencur dhe i adaptohen edhe mosmarréveshjeve mé té
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vogéla né familje. Kur ekipi i hulumtuesve, té cilin e kané udhéhequr Karol
Huven(Carole Hooven) dhe Xhon Gotman(John Gottman) nga University of
Washington, kané béré mikroanaliza té reagimeve té ndérsjella té cifteve bashkéshortore
né piképamjen e edukimit té fémijéve, éshté konkluduar se prindérit té cilét
emocionalisht pajtohen né bashkéshortési mé me sukses i kuptojné disponimet dhe
jodisponimet e fémijéve té tyre.(2)

Me familjet pér té parén heré jané takuar kur njéri nga fémijét e tyre i ka patur
vetém pesé vjeté, dhe pérséri kur i ka mbushur nénté vjeté. Krahas hulumtimit se né ¢faré
ményre prindérit bisedojné mes vete, ekipi hulumtues ka mbikéqyré familje(duke
inkuadruar edhe familjen e Leslit) Derisa babai apo néna jané pérpjekur ta mésojné
fémijén se si ta drejtoj video lodrén e re — né shikim té paré situat e zakonshme, por e cila
mjaft flet pér rrymat emocionale ndérmijet prindit dhe fémijés.

Njéjté sikurse Karl dhe En, shumé néna dhe baballar: urdhérojné, humbin durimin
pér shkak t& mos dijes sé fémijés, pérbuzshém ngritin tonin, disa madje e néngmojné
fémijén, duke i théné se éshté “budalla” — shkurtazi tregojné tendenca té njéjta sikur né
bashkéshortési” urrejtje dhe zemérngushtési. Té tjerét jané, megjithaté, tolerant kur béhet
fjalé pér gabimet e fémijés, i ndihmojné fémijés sé veté ta kuptojé lojén dhe nuk ia
imponon déshirén personale. Eksperimenti m video lodrén éshté cuditrsisht tregues
ekzakt i sjelljes emocioonale té prindérve.

Ekzistojné tre géndrime mé té zakonshme dhe emocionalisht mé té gabueshmet:

1. Injorimi totale i ndjenjave. Prindérit e kétillé shqetésimet e fémijéve i
shpejgojné si té paréndésishme dhe ngarkuese, si situat e cila do té
getésohet vetvetiu. Ata nuk jané né gjendje t’i shfrytézojné krizat
emocionale té fémijéve gé me ta té béhen mé té afért apo t’i ndihmojné
t’1i mésojné leksionet e shkathtésive emocionale.

2. Shumé tolerant. Prindérit e kétillé e vérejné se si fémija ndihet, por
jané té mendimit se ¢cdo pérjatim i krizés emocionale éshté i dobishém.
Njéjté sikur ata té cilét nuk i pérfillin ndjenjat e fémijés, edhe kéta
prindér rrallé pérpigen t’i tregojné fémijés edhe pér ndonjé reagim
tjetér emocional. Pér shembul, ata pérpigen pér ta getésuar ¢do reagim
té tij dhe do ta pranojné “pazarllékun” dhe do ta koruptojné fémijén
vetém qé ai mos té jeté i pikélluar apo i zeméruar.

3. Pérbuzeésit, té cilét nuk i respektojné ndjenjat e fémijés. Prindérit e
kétillé zakonisht gjykojné, jané té rrept edhe kur kritikojné edhe kur
dénojné. Pér shembull, ata jané né gjendje gé né térési ta
pamundésojjné shfagjen e zemérimit té fémijés dhe ta denojné edhe pér
dregnin mé té vogél. Kéta jané prindér gé ulurojné tmerrshém mbi
fémijén kur pérpiget ta tregoj anén e tij té tregimit: “As mos provo té
ma kthesh fjalén!”

Definitivisht, ka prindér té cilét e kapé rastin kur fémija éshté i shgetésuar pér té
reaguar si mirébérés apo mésues emocional. Ata ndjenjat e fémijéve té tyre i kuptojné
seriozisht dhe pérpigen sakt ta kuptojné se cfaré i ka shgetésuar(Mos ndoshta je i
zeméruar pér shkak té ofendimit t&é Tomit?”) edhe ti ndihmoj fémijés ta gjejé ményrén e
drejté pér t’u getésuar(“Né vend se ta godasésh, merr ndonjé loder dhe luaj veté derisa
mos té rishfaget pérséri déshira pér té luajtur me té.”)
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Pér t’u béré prindérit né kété aspekt mésues té mire, ata personalisht duhet t’i
njohin bazat e inteligjences emocionale. Pér shembull, njé prej leksioneve elementare pér
fémijén éshté si t’i dalloj ndjenjat personale; prindi i cili edhe veté éshté i padisciplinuar
nuk éshté né gjendje gé djalit té vet t’i shpjegoj dallimin midis disa llojesh té
jodisponimit: pér cfaré éshté i pikélluar pas shikimit té filmit pikéllues apo é&shté apo i
shqetésuar nése digka e kege i ndodhé dikujt té cilin fémija e adhuron. Krahas Kkétij
dallimi, ekzistojné edhe shume leksione mé suptile, si¢ éshté shembulli se do té
zeméroheni nese edhe me heret keni gené té Iénduar.

Duke u rritur, fémijét béhen gjithnjé e mé té pérgatitur pér leksione mé té
ndérlikuara emocionale — dhe jané té vullnetshém qé sipas nevojés t’i ndryshojné sjelljet.
Sikur gé e kemi paré né kapitullin e VI, gé empatia fillon t¢ mésohet nga mosha mé re,
sé bashku me prindérit té cilét i adaptohen ndjenjave té vogélushéve té tyre. Edhe pse
gjaté viteve disa leksione emocionale mésohen sé bashku me shoké, por edhe prindérit té
cilét jané kané njohje mbi emocionet shumé lehté mund t’iu ndihmojné fémijéve té tyre
ne njohjen e bazave té inteligjencés emocionale: t’i mésojné se si t’i dallojné, zotérojné
dhe frenojné ndjenjat; té ngushllojné;si dhe té udhéheqin me ndjenjat té cilat shfagen
gjaté shogérimit.

Ndikimi i kétillé i prindérve né fémijén do té keté pasoja largépamése.(3)

Ekipi i shkencétaréve nga University of Washington ka konkluduar se nése prindérit i
njohin emocionet, pérkundér atyre té cilét nuk diné t’ja dalin me ndjenjat e fémijéve,
fémijét e tyre — gé éshté edhe e kuptueshme — me ta mé miré do té kuptohen, do té jené
mé té kujdesshém dhe mé pak té tensionuar né prezencén e tyre. Fémijét edhe
biologjikisht do té jené shumé mé té relaksuar; do ta kené nivelin mé té ulét té stresit
hormonal, si dhe numér mé té vogél indikatorésh fiziologjik té ¢rregullimeve emocionale
(model i cili, nése vazhdohet gjaté jetés, mund té béhet parashenjé e shéndetit mé té miré
fizik, sic e kemi paré né kapitullin e XI). Pérparsité tjera jané té natyrés sociale: fémijét e
kétillé jané mé té popullarizuar dhe drezi i tyre i déshiron mé shumeé, ndérsa arsimtarét
mendojné se né shogéri jané mé té gjindshmit. Edhe prindérit tyre edhe arsimtarét
mendojné se kané probleme mé pak né sjellie — nuk jané injorant apo agresiv.
Definitivisht, pérparsité jané edhe té natyrés kognitive: kéta fémijé posedojné edhe
koncentrim mé té miré dhe, me veté kété; mésojné mé miré. Nése e marrim 1Q si
konstant., fémijét pesévjeé, prindérit e té ciléve jané “udhéheqés” té udhézuar, do té
tregojné rezultate mé té mira nga matematika dhe né lexim kur té arrijné né klasén e treté
(argument i réndésishém né favor té té mésuarit té shkathtésive emocionale té cilat do t’i
ndihmojné fémijéve gé té mésojné edhe né jeté). Késhtu fémijét prindérit e té ciléve i
njohin emocionet kané pérparési té jashtézakonshme — kryesisht habitése — té cilat i
kalojné kufijté e inteligjencés emocionale.

NISJA NGA ZEMRA

Influenca e prindérve né aftésité emocionale fillon gé nga djepi. Dr. T.Beri Brazelton(Dr.
T.Berry Brazelton), pediatér i famshém nga Harvardi, e ka formézuar testin diagnostik
shumé té thjeshté me té cilin e parashikon shtegtimin themeloré té fémijut né jeté. Ai
bebés tetémuajshme i jep dy kube, e mandej i tregon se si t’i bashkoj. Beba e cila ka
besim né mundésité e veta dhe me shpresé shikon né jeté, thoté Brzelton, do ta marré
kuben, ta fusé né gojé, ta férkojé pér floké dhe ta Iéshojé prané tryezés, duke pritur gé ju
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ta ngritni. Kur ta béni kété beba do ta pérfundojé detyrén — i bashkon dy kubet. Mandej,
me shikim shkélgyes do té shikojé né juve, duke pritur gé t’i thuani: “Sa i afté gé je!”.(4)

Bebet e kétilla fitojné sasi té madhe té pérkrahjes dhe kurajos nga té rriturit; nga
ato pritet gé té kené sukses né thirrjet e jetés. Pérkundér kétyre, bebet té cilat nga shtépija
vijné té padisponuara, té disekulibruara dhe té mospérfillura, kryejné kété detyré né
ményré e cila tregon se ato ato nuk shpresojné se do té kené sukses. Qéllimi nuk éshté gé
bebet t’ja dalin né bashkimin e dy kubeve; ato i kuptojné udhézimet dhe i posedojné
kordinatat e domosdoshme. Por, madje edhe kur té kené sukses, ato prapé jané depresive,
e shikimi i tyre flet: “Kurrgjé nuk di. A po e sheh, gé nuk pata sukses?!” Fémijét e kétillé
né jeté, me siguri, do té pérjetojné disfata, nuk do té shpresojné né mirékuptimin dhe
pérkrahjen e arsimtaréve, mésimi nuk do t’iu shpeh kénagési dhe me siguri do ta braktisin
shkollén.

Dallimi ndérmjet dy ményrave té sjelljes — fémijéve té cilét kané vetébesim dhe
jané optimist, kundrull atyre té cilét mendojné se nuk do té kené sukses — béhet e
dukshme né disa vitet e para té jetés. Brazelton thoté se prindérit duhet ta kuptojné se sa
veprimet e tyre mund té ndihmojné né ndrértimin e vetébesimit, inicohet kureshtja,
mundésohet kénagésia duke mésuar dhe paralajmérohet pér bariera — krejt ¢cka do t’i
ndihmojé fémijés é béhet i suksesshém né jeté. Késhillén e tij e déshmojné numér gjithnjé
e mé i madh i shembujéve té cilét tregojné né até se suksesi né mésime, né masé té
madhe, varet nga shkathtésia emocionale té cilat fitohen para nisjes né shkollé. Pér
shembull, si¢ e kemi paré né kapitullin e VI, shkathtésia e fémijés katérvjec ta kontrolloj
instiktin dhe mos ta marré émbélsirén, ka gené parashikuese e shkélqyeshme nga 210
pikéve né SAT testimin katérmbédhjeté vjeté mé voné.

Ekzemplarté e paré té modelimit té aspekteve té ndryshme té inteligjencés
emocionale ofrohen né moshén mé té re, edhe pse kéto aftési modelohen gjaté shkollimit
viteve pasuese. Shkathtésit emocionale té cilat fémijéve mé voné do t’ju jené té
domosdoshme né jeté shpérblehen prej tyre nga mosha mé e hershme. E si¢ e kemi paré
né kapitullin e VI, kéto shkathtési jané bazé pér té gjitha llojet e mésimeve. Né raportin
nga National Center for Clinical Infant Programs, theksohet se suksesi né mésime nuk
varet vetém nga sasia e dijenisé sé fémijés apo mésimit té hershém té leximit, por nga
komponentat emocionale dhe sociale: té kené vetébesim dhe té béhené kureshtar; té diné
se si té sillen dhe se si t’i frenojné animet kah sjelljet e kéqija; té jené té durueshém, t’i
dégjojné udhézimet dhe té kérkojné ndihmé nga arsimtarét; dhe t’i shprehin déshirat e
tyre gjaté kohés sé shogérimit me fémijét e tjeré.(5)

Né raport thuhet se gati té gjithé nxénéséve té dobét iu mungon njé apo mé tepér
komponenta té inteligjencés emocionale(pavarsisht nga fakti se a kané vec ¢rregullime
kognitive, sic éshté paaftésia pér té mésuar). Réndésia e problemit nuk éshté
mospérfillése; né disa shtete ¢do i pesti fémijé pérsérit klasén, e me kalimin e viteve ata
mbesin mbrapa pas gjenerates té tyre, pa pérkrahje, t&é mllefosur dhe arogant.

Gadishméria e fémijés pér shkollim do té varet nga aspektet kryesore dijés — si té
mésohet. Né raport jané numéruar shtaté elementet kryesore té késaj shkathtésie
themelore — dhe té gjitha kané té b&jné me inteligjencén emocionale: (6)

1. Vetébesimi. Sensi pér ta kontrolluar dhe zotéruar trupin personal, sjelljet dhe
rrethin; ndjenja e fémijés se sigurisht do té keté sukes né até gé e ka
planifikuar dhe se té rriturit do t’i ndihmojné né kété pikésynim.
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2. Kurioziteti. Ndjenja se zbulimi i gjérave té reja éshté pozitive dhe se shpreh
kénagési.

3. Qéllimi. Déshira dhe shkathtésia gé té veprohet dhe té reagohet me insistim.
Ky element éshté né lidhshméri me ndjenjén e posedimit té shkathtésisé dhe
efikasitetit.

4. Vetékontrolla. Shkathtésia pér t’iu pérashtatur dhe kontrolluar reagimet
personale né ményrén gé éshté né harmoni me moshén e tij.

5. Shoqgérimi. Aftésia pér t’u bashkuar me té tjerét té cilét e kuptojné dhe té cilét
ai i kupton.

6. Aftésia e komunikimit. Déshira dhe aftésia qé me té tjerét verbalisht té

shkémbehen ideté, ndjenjat dhe paramendimet. Kjo aftési éshté né kontakt me
ndjenjén e besimit tek njerézit e tjeré dhe né kénagésin e shogérimit me té
tjerét, duke inkuadruar kétu edhe té rriturit.

7. Bashképunimi. Aftésia gqé né aktivitetet grupore té pérshtaten nevojat
personale me nevojat e té tjeréve.

Se a do té vijé fémija né cerdhe me kéto aftési, né mase té madhe do té varet nga sasia
e kujdesit dhe e brengés té cilén prindérit dhe arsimtarét ia kushtojné, respektivisht, prej
asaj qé mund té quhet Nisja nga zemra, ekvivalent emocional i programit Nisja nga
koka.

KRUIMI | LEKSIONEVE BAZIKE EMOCIONALE

Le ta imagjinojmé foshnjén dymuajshe e cila éshté zgjuar né ora tre t& méngjesit dhe ka
filluar té gajé. Néna vjen pas gjysmé ore dhe foshnja e lumtur nisé té thithé né gjirin e
nénés, derisa néna me dashuri e shikon dhe ndiehet miré gé éshté me té edhe né gjysmé té
natés. Foshnja, e lumtur me ashuriné e nénés, pérséri zhytet né gjume.

Tash e imagjinojmé foshnjén tjetér dymuajshe e cila poashtu éshté zgjuar duke
garé né orét e vona dhe takohet me nénén e tensionuar dhe nervoze, té cilén veq sa e
kishte zéné gjumi pas grindjes me burrin gé e kishin patur para njé ore. Né momentin kur
néna e merré né duar, foshnja nisé té tensionohet, ndérsa néna i thoté: “Vetém hesht —
nuk mund edhe kété ta duroj! Eja, ta pérfundojmé edhe kété.” Derisa foshnja thithé, néna
e pafjalé shikon para vetes, nuk e shikon foshnjén fare, duke e rikujtuar grindjen me
burrin. Dhe sa ma shumé gé mendon pér burrin, shgetésohet edhe ma shumé. Foshnja kur
e ndiejné tensionimin e nénés, ngércitet, pérdredhét dhe nuk thithé. “A éshté kjo krejt gka
ke dashté?”, i thoté néna. Pérséri me nxitim e kthen né djep dhe shpejt largohet, duke e
Iéré foshnjén té gajé derisa ashtu t& molisur mos ta z&€ gjumi.

Kéto tregime jané nga raporti i Nationale Centre for Infant Programs dhe
shembujt jané té marrédhénieve, nése pandérpreré pérsésriten, tek vogélushét mbillen
ndjenja té llojllojshme ne raport me rrehin, né veté ata dhe né lidhje mé té aférta.(7)
Foshnja e paré méson se njerézve mund t’i besoj se si ata do t’i vérejné déshirat e saj dhe
se mund té llorgarité né ndihmen e tyre e cila né kohén e duhur do t’i ofrohet; foshnja
tjetér e kupton se pér té askush nuk brengoset, se né njeréz nuk mund té llogaritet dhe se
lutja e saj té jeté e ngushlluar do té pérfundoj me refuzim. Natyrisht, numri mé i madh i
foshnjeve, deri né njé masé té caktuar, ballafagohet me té dy llojet e kontakteve. Por
varsisht nga sasia né té cilin, gjaté viteve, njéri apo tjetri kontakt jané té prezentuar né
relacionin prindér-fémijé, do té varen edhe leksionet emocionale fillestare: né até se sa
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fémija ndihet i sigurté né mjedis, se né ¢’masé do té keté sukses dhe se sa mund t’i besoj
té tjeréve. Erik erikson ndjenjat e fémijés i shpreh pérmes “besimit themelor” apo mos
besimit themelor.

Kéto mésime mbi emocionet fillojné gé nga momentet e para té jetés dhe
vazhdojné gjaté fémijérisé. Té gjitha grindjet e vogéla ndérmjet prindit dhe fémijés kané
néntekst emocional dhe né raport me pérséritjen e porosive té tilla gjaté viteve fémija do
ta formojé shkthtésiné dhe bazén e sjelljes emocionale. Nése vajza e kupton se veté nuk
mund ta radhisé rradhitésin dhe kérkon ndihmé nga néna e cila éshté e nxén me puné, do
ta pranojé njé lloj mesazhi po ge se néna i pérgjigjet me kénagési né pyetje, dhe
krejtésisht ndryshe nése néna i pérgjigjet shkurt: “Mos mé lodh — mé duhet ta kry njé
detyré té réndésishme, atp formézojné pritjet emocionale té fémijut né suazat e
marrédhénieve — perspektiva e cila do té ndikojé né veprimet e tij né té gjitha sferat e
jetés.

Reziku mé i madh pér fémijét éshté nése prindérit jané jashtézakonish té
paadaptueshém — té papjekur, drogohen, jané depresiv dhe konstant té€ zeméruar, apo
thjesht nuk kané cak né jeté dhe jetojnéné ményré kaotike. Ky lloj i prindérve, padyshim,
nuk do té jeté né gjendje t’i ofroj pérkujdesje té pérshtatshme, dhe as t’i adaptohet
nevojave emocionale té fémijés. Hulumtimet kané treguar se mosinteresim mund té béhet
mé fatal se sa maltretimi direkt.(8) Studimi i cili &shté marré mé fémijét té cilét kané gené
té keqtrajtuar ka treguar se vogélushét té cilét kané gené té mospérfillur i kané pérkitur
kategorisé sé mé té rrezikuaréve: jané tepér té ankthshém, té pakujdesshém dhe apatik,
potencialisht agresiv dhe té térhjekur. Nga kéta mesatarisht 65% e pérséritin klasén.

Tre apo katér vitet e para paragesin periudhén kur turi i fémijés rritet pér dy té
tretat né krahasim me madhésiné pérfundimtare dhe deri atéheré, me ndérlikueshméri,
zhvillohet mé tepér se sa né té gjitha periudhat tjera. Gjaté késaj kohe format themelore té
mésimit jané mé té réndésishme se sa ato mé té vonshme para se gjithash, leksionet
emocionale. Gjaté késaj kohe, format mé té rénda té stresit mund ta shkaktojné démtimin
e gendrés pér mésim né tru(dhe késhtui té béhet fatale pér intelektin). Edhe pse, si¢ do ta
shohim, gjendja e kétillé né masé té caktuar mund té shérohet mé voné né jeté, arsimimi i
hershém éshté me réndési thelbésore. Sipas njé raporti i cili i numéron leksionet
themelore emocionale gjaté katér viteve té para, pasojat afatgjate jané té dukshme:

Fémija i cili nuk mund té koncentrohet, i cili dyshon dhe nuk beson, i cili

éshté i pikélluar apo i zeméruar dhe nuk éshté optimist, dhe éshté

destruktiv e injorant, i cili &shté i stérngarkuar me ankth, i xhindosur me

mendime té tmerréshme dhe i pakénaqur me vetveten — fémija i kétillé nuk

ka gjasa té médha, pavarsisht nga mjedisi se ku jeton, té jeté i

suksesshém(9)

SI KRIJOHET DHUNUESI

Ka shumé cka té mésohet pér pasojat afatgjate jetésore té edukimit té pasuksesshém
emocional — posacérisht pér rolin e saj né zhvillimin e fémijéve agresiv — si¢ kané treguar
studimet e géndrueshme, né vecanti ato me té cilat jané péfshiré 870 fémijé nga Njujorku
e té cilét i kané pércjellé gé nga mosha teté vjece deri né trembédhjeté.(10) Fémijét mé
luftarak — ata té cilét mé sé lehti kané urdhéruar grindjen dhe té cilét sipas shprehisé kané
pérdorur dhuné pér ta arritur géllimin e tyre — né numér té madh kané braktisur shkollén,
e deri né moshén tridhjetévjecare jané dénuar pér ndonjé krim. Ata gjithashtu kané
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trashiguar gjenet e shunshme: né shkollén fillore fémijét e tyre kané gené problematik
njéjté sikur prindérit e tyre.

Ekziston modeli sipas té cilit agresiviteti pércillet nga brezi né brez. Krahas
prirjeve trashiguese fémijét problematik, kur té rriten, nga jeta familijare “ndértojné”
shkollé agresiviteti. Prindérit e fémijéve problematik i kané edukuar me ashpérsi té
vrazhdé dhe té paméshirshme; kur fémijét jané béré prindér, modeli éshté pérséritur. Ky
éshté rasti kur néna apo babai né fémijéri kané qgené jashtézakonisht agresiv. Vajzat
agresive jané edukuar gé fémijét e tyre t’i dénojné sa mé ashpér, sikur gé jané sjellur edhe
djemét agresiv kur jané béré prindér. Edhe pérkundér asaj gé i kané denuar ashpér
fémijét, nga ana tjetér, ata nuk iu ka interesuar jeta e fémijéve dhe i kané anashkaluar né
té shumtén e kohés. Njékohésisht, kéta prindér kané ofruar modelin e pagdhendur dhe té
violent té agrsivitetit, model té cilin fémijét e pércjellin né shkollé dhe né lojé, dhe té cilin
model gjithé jetén e kané pas si shembull.

Sipas kétij modeli violent, fémijét e kétillé jané edukuar né ményré kapriciozitike:
po ge se prindéit e tyre kané gené né disponim té keq, fémijét né shtépi kané kaluar me
sakatime té rénda; por nése kané gené né disponim té miré, fémijét kané marré vedétm
disa dénime. Denimi nuk ka gené edhe aq pér dicka qé ka bété fémija, por ka gené si
pasojé e disponimit té prindérve. Kjo éshté receté pér ndjenjat e pavlerésisé dhe
pandimesés, si dhe pér ndjenjén se kércnimi vjen nga té gjitha anét dhe se mund t’i zé né
cdo kohé. Edhe pse mbetet i palumtur, géndrimi i inatosur agresiv i fémijés ndaj botés né
té shumtén ka kuptim nése e marrim parasysh jetén né shtépi ku njé sjellje e tillé éshté
inicuar. Eshté demoralizuese se si leksionet e kétilla té tmerréshme mésohen heret né jetg,
por edhe kostoja shume e larté pér jetén emocionale té fémijés.

ABUZIMI: VRASJE E EMPATISE

Gjaté lojés sé ashpér né cerdhe, Martin, dyvjec e gjysmé, ka shtyer vajzén e cila
paarsyeshém ia kishte plasur vajit. Martin ia kishte zgjatur dorén, por vajza e pérlotur
ishte larguar, Martin me shuplaké e kishte goditur né krah.

Pasi gé ajo kishte vazhduar té gajé, Martin e kishte shikuar shtrembér dhe i kishte
théné: “Hesht! Hesht!”, duke ia pérséritur urdhérin mé shpejté dhe mé zéshém.

Kur kishte tentuar pérséri ta pérkdhelé, ajo pérséri kishte refuzuar. Kété heré
Martin ia kishte treguar dhémbét si qené i térbuar dhe kishite uluruar mbi vajzén e
pérlotur.

Edhe njé heré Martin kishte tentuar ta pérkdhelé, por tash pérkthelja né shpiné
ishte shndéruar né goditje, dhe Martin kishte vazhduar ta godas edhe pérkundér piskamés
Sé saj.

Ky konflikt shgetésues déshmon se si — nése fémija pandérpreré rrahet shkaku i
sjelljes kapricioze té prindérve — e anulon prirjen natyrore kah empatia.(11) Reagimi
bizar i Martinit, gati brutal mbi dhimbjen e shoqges, éshté tipike pér fémijét té ngjajshém
me té, té cilét qé nga fémijéria e hershme kané gené viktima té abuzimeve dhe
keqtrajtimeve tjera fizike. Reagimi i kétillé paraget kontrastin e térsishém té dhimbésurisé
sé fémijés i cili éshté munduar ta ngushlloj shokun i cili ka qgaré, si¢ e kemi paré né
kapitullin e VII. Reagimi i shpejté i Martinit ndaj dhimbjes sé vajzés né cerdhe me gjasé
éshté leksion i pérséritur mbi dhimbjen dhe lotét té cilat i ka mésuar né shtépi: ai né fillim
ndaj lotéve ka reaguar me gjestin e nxituar té& ngushllimit, por pasi gé garja ka vazhduar,
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kané pasuar shikimet e papélgyeshme dhe britmat, deri tek goditjet dhe rrahjet e
paméshirshme. Problemi mé i madh éshté se ve¢ tash Martinit i mungon lloji mé
elementar i empatisé — instikti pér té ndérpreré agresivitetin ndaj tjetrit qé éshté i lénduar.
Me dy vjeté e gjysmé, ai ka shfaqur impulse morale fillestare té€ njé dhunuesi sadist té
paméshirshém.

Shpirtligésia e Martinit, pér dallim nga empatia, éshté tipike pér fémijét si ai dhe
té cilét né vitet mé té ndiejshme kané gené té frikuar nga abuzimet e ashpera fizike dhe
emocionale né shtépi. Martin ka gené né grupén e pérbéré prej nénté vogélushéve té
ngjajshém, prej njé deri né tre vjet, té cilét né cerdhe i kané véshtruar pér ¢do dité nga dy
oré. Vogeélushét e keqtrajtuar i kané krahasuar me nénté fémijét tjeré té gerdhes, té cilét
poashtu kané gené nga familjet e varféra dhe té rrezikuara, por ata nuk kané gené té
abuzuar. Kur fémija tjetér éshté lénduar, dallimet né reagime né dy grupe kané gené
evidente. Gjaté njézet e tre incidenteve té kétilla, pesé prej néntéve, fémijéve té abuzuar
né dhimbjen e vogélushéve té afért, kané reaguar me brengosje, pikéllim apo empati. E
né njézet e shtaté raste té fémijéve té abuzuar, té cilét kané mundur té sillen njéjté, asnjéri
nuk ka treguar asnjé shenjé brengosjeje; ata ndaj fémijéve té pélotur kané reguar me
friké, zemérim apo sikur Martini, me sulm fizik.

Pér shembull, njé vajzé e abuzuar ka béré né gjestikulim té keq dhe trishtues dhe
iu ka afruar vjazés tjetér e cila ka filluar té gajé. Tomas fémijé njé vjecar, gé ka gené edhe
njéri prei fémijéve té abuzuar, éshté shtangur nga frika kur e ka dégjuar fémijun tjetér
duke qgaré né kéndin tjetér té dnomés; palévizshém ka géndruar, né fytyré iu éshté paré
frika, &shté shtangur, derisa tensionimi i tij éshté rritur aq sa ka zgjatur garja — sikur té
ishte ai veté i sulmuar. Kejt, cupéz dyvjece, gjithashtu e keqtrajtuar, ka patur sjellje gati
sadiste; e ka goditur Xhonin, gé ka gqené mé i vogél, e ka rrézuar né dysheme me kémbé
dhe derisa ai ka gené i shtriré ajo e ka shikuar me vémendje, ka filluar ta pérkdhelé né
shpiné — por pérkdhelja éshté shndérruar né goditje té forta e mé té forta, ndérsa fare nuk
i ka dégjuar dhimbjet e tija.

Natyrishté, kéta fémijé sillen né até ményré se si jané sjellur té tjerét me ta. E
jondjeshméria e fémijéve té abuzuar éshté vetém formé e sjelljes ekstreme té cilén e kemi
vérejtur tek fémijét prindérit e té ciléve ata i kritikojné, i kércnojné apo i denojné ashpér.
Kéta fémijé, gjathashtu, nuk shfagin brengosje nése shokét e tyre Iéndohen apo gajné; ata
paragesin anén e pandjeshmérisé e cila do ta arriné kulminimin e brutalitetit né abuzimin
e fémijéve. Né jeté, ata, si grupé, kané mé shpesh véshtérsira né mésime, jané mé agresiv
dhe mé té padéshiruar né mesin e moshataréve té tyre(qé nuk éshté pér t’u habitur, nése
vrazhdésia e tyre parashkollore éshté paralajméruese pér té ardhmen), jané té prirur pér
depresion e, sikur edhe té rriturit, shpesh kané probleme me ligjin dhe jané kryes té
krimeve té rénda.(12)

Kjo mungesé e empatisé nganjéheré, nése jo edhe shpesh, éshté pérséritur népér
breza — prindérit brutal kané gené gjithashtu té abuzuar nga prindérit e tyre né fémijéri.
Kéta shembuj jané antagonizma té garta té empatisé té cilén e shfagin fémijét prindérit e
té ciléve jané té kujdesshém, té cilét i kurajojné fémijét e tyre ta shfaqgin brengén ndaj
fémijéve tjeré dhe ta kuptojné se si té tjeerét ndihen shkaku i shpirtéligésisé. Pasi gé nuk i
kané zotéruar leksionet nga empatia, fémijét e abuzuar gati se fare nuk kané gjasa t’i
mésojné.

Problemi mé i madh tek fémijét e abuzuar éshté se ata heret kené mésuar té sillen
si versione minjaturé té prindérve té tyre brutal. E pasi qé kané gené té rrahur, nganjéheré
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si “racion” ditor, leksionet emocionale kané gené té menjanuara. Mos ta harrojmé se
situatat e dhunshme, ndodhia né caastin kur epshet béhen jashtézakonisht té forta, ashtu
gé instiktet primitive té gendrave limbistike cerebrale marrin rolin dominues. Né ato
caste, shprehité té cilat truri pandérpreré i ka mésuar do t€ dominoj né té€ mirén dhe né té
kegeén.

Njohjet pér ményrat e influencés sé brutalitetit dhe dashurisé né tru, flasin pér até
se fémijéria paraget llojin e vegant té “zgjidhjeve t¢ mundshme” mésimit té leksioneve
emocionale.Pér t’i kuptuar “leksionet” emocionale té cilat fémijét e abuzuar kané gené té
detyruar t’i durojné, ndoshta do té ishte dashur té pérgafohet paradigma mé udhézuese —
le ta mésojmé se si trauma lené gjurmé té pérheréshme né tru, dhe né ¢faré ményre mund
té “shérohen” madje edhe kéto gjurmé té egra.
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X1l
TRAUMAT DHE RIMESIMI
EMOCIONAL

Edhe pse e kané pérgjéruar, Som Cit(Som Chit), refugjaté nga Kamboxha, nuk i ka lejuar
tre djemét e tij té blejné pushké-lodér AK-47. djemét e tij prej gjashté, nénté dhe
njémbédhjeté vje¢c — kané kérkuar pushké pér té luajtur lojén té cilén disa fémijé té
shkollés e kané quajtur “Perdi”. Gjaté lojés, krimineli “Perdi” me pushké automatike
masakron grupén e fémijéve, mandej edhe veten e vret. Por fémijét nganjéheré tregimin e
pérfundojné ndryshe: ata e vrasin “Perdin”.

Perdi ka gené reprizé makabér pér té mbijetuarit e ngjarjes katastrofike e17 shkurtit 1989,
né Cleveland Elementary School, né Stokton té Kalifornisé. Aty, gjaté pushimit té gjaté
pér méngjesin e nxénéséve té klasés sé paré, dyté dhe treté, Patrik Perdi(Patrick Purdy) —
i cili edhe veté ka gené nxénés i té njéjtés shkollé para njézet vitesh — éshté ndalur né
skajin e oborrit dhe, né disa gindra nxénés té cilét kané gené duke luajtur, ka shkrepé
rafale té klibrit 7,22mm. perdi shtaté minuta ka shkrepé plumba népér oborr, mandej ka
drejtuar revolen né koké dhe e ka vra veten. Kur ka mbérri policia, ka gjetur pesé fémijé
té vrar dhe njézet e nénté té plagosur.

Disa muaj mé voné lojén “Perdi” spontanisht kané filluar ta luajn djemét dhe
vajzat né shkollén fillore né Klivlend, njé nga shenjat e shuméta gé kané mbetur pér ato
shtaté minuta(si dhe pasojat e tyre)né kujtesén e fémijéve. Kur e kam vizituar shkollén, e
cila gjendet vetém disa minuta ngasje me bigikleté larg University of the Pacific, né
fqinjési ku jam rritur, kishin kaluar pesé muaj gé kur Perdi pauzén e shkollés e kishte
shdérruar né ankth. Prezenca e tij ende ndihej, edhe pse mbetjet trishtuese e té shténave-
vrimat e panumérta té plumbave, pellgjet e gjakut, copat e mishit, 1ékurés dhe kokés —
jané larguar dhe pastruar té nesérmén pas shténjés, e shkolla rishtazi &shté ngjyrosur.

Q& nga atéheré, vrragét mé té thella né shkollén fillore t& Klivlendit nuk kané
mbetur né shkollé, por né shpirtat e fémijéve dhe arsimtaréve té cilét jané pérpjekur té
béjné jeté normale.(1) Né kété ngjarje mé e tmerrshja duhet té jeté se né ¢’méyré éshté
ngjallur kujtesa né atp shtaté minuta, madje edhe né detajet mé té imta gé pérkujojné
tragjediné. Pér shembull, arsimtari mé ka treguar se si vala e frikés éshté pérhapur kur
éshté théné se po afron dita e Shén. Patrikut; disa fémijé kané ardhur né iden gé kremtimi
t’i kushtohet vrasésit Patrik Perdju.

“Cdo heré kur kalon auto ambulanca prané shkollés, té gjithé heshtim”, mé ka
théné njé tjetér arsimtar. * Té gjithé fémijét ngrisin veshét pér té dégjuar se a do té ndalet
aty apo do té vazhdojé”. Me javé té téra, shumé fémijé jané frikuar nga pasgyrat né
toalete; né shkollé éshté pérhapur thashethemja se aty fshihet “Virgjérsha Mari e
Gjakusur”, njé lloj pérbindéshi i imagjinuar. Edhe disa javé pas té shténave, vajza né
paniké kishte vrapuar deri tek Pet Busher(Pat Busher), drejtor shkolle, duke bértitur:
“Dégjova té shténa!” E zéri kishte ardhur nga zinxhirté té cilét ishin luhatur né shtyllé.

Shumé fémijé jané tensionuar dhe konstant kané gené té koncentruar pér shkak té
mundésisé gé tmerri té pérsésritet; disa djem dhe vajza gjaté kohés sé pauzés vetém jané
sjellur rreth derés sé klasés, duke mos patur guxim té dalin né oborr ku ka ngja masakra.
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Té tjerét kané luajtur né grupe té vogéla, duke e caktuar ndonjérin nga fémijét si rojtar.
Me muj té téré iu kané shmangur vendit “té tmerrshém”ku kané ndodhur vrasjet.

Kujtimet vazhdojné té jetojné sikur éndérrat e ankthshme té cilat té cilat
depértojné né “nénvetédijén” e fémijéve. Krahas anktheve konstante mbi té shténat,
fémijét i kishin kapluar edhe éndérrat e tmerrshme prej té cilave trembeshin se edhe ata
pér sé shpejti do té jené té vraré.

Té gjitha kéto reagime jané té njohura miré psikiatrave si simptome post-
traumatike té stres ¢rregullimeve(post-traumatik stress disorder) apo PTSD (mé tej né
tekst PTSC). Thelbi i késaj traume, thoté dr Spenser Eth(Dr. Spencer Eth) psikiatér i
fémijéve dhe specialist pér PTSC té fémijéve, éshté “né kujtesén gé véshtiré largohet nga
mbresa e pashyer e dhunés: goditja e fundit me grusht, therrja me thiké, rafalet e pushkés.
Kujtimet jané pérvoja intensive pérceptive — shémbélltyra, toni apo forma; ulurima apo
heshtja e papritur e viktimés; pellgu i gjakut; alarmet policore.”

Neurologét tash thoné se kéto caste trishtuese té pashlyera béhen kujtime té cilat
instalohen né nervat e trajektores emocionale. Simptomet krijohen si rrjedhoj e
ngacmimeve té shumta té amigdalés e cila ndikon ne memorien e momenteve traumatike
gé vazhdojné té depértojné né vetédije. Si té tilla, kujtimet traumatike béhen “ndérprerés”
mendor, té gatshém pér té alarmuar edhe né paralajmérimin mé té vogél té pérséritjes sé
castit traumatik. Fenomeni i “ndérprerésit” éshté karakteristik kryesore e traumave
emocionale té té gjitha llojeve, duke ndérlidhur edhe abuzimet e dhimbéshme né fémijéri.

Cfardo ngjarje traumatike gqofté né amigdalé instalohet po ajo pérvojé; zjarrin apo
ndeshjen automobilistike, katastrofat natyrore si¢ jané térmetet apo uraganét, dhunimi
apo vjedhje. Me qgindra njeréz ¢do vit pérjetojné fatkegési té ngjajshme dhe shumé prej
tyre pérfundojné me llojin e 1éndimit emocional i cili lené gjurmé né tru.

Aktet e dhunés jané mé té rrezikshme se sa katastrofat natyrore, si¢ éshté pér
shembull. Uragani se, pér dallim nga viktimat e katastrofave natyrore, viktimat e dhunés
kané ndjenjén se géllimisht jané zgjadhur si cak i té kegés. Ky fakt shaktérron besimin né
njeréz dhe ndjenjén e sigurisé né botén e pérjetéshme — pasojat té cilat jané pérjashtuar né
rastet e katastrofave natyrore. Né cast, bota béhet vend i rrezikshém né té cilén njerézit
jané kércnime potenciale ndaj sigurisé.

Mizoria njerézore lené vragé né memorien e viktimés, krahas frikés e cila mund té
nxitet me ¢kado gé né aludim pérkujton né sulém. Njeriun té cilin nga mbrapa e kané
goditur né koké, dhe i cili kurré nuk e ka pa sulmuesin, pas sulmit ka gené aq i frikésuar
sa gé me njé rast né rrugé ka ecur para njé zoje té moshuar pér té gené i sigurté se askush
pérséri nuk do ta sulmoj.(2) Gruaja té cilén e kishte sulmuar njé njeri né ashensor dhe té
cilén me thiké e kishte detyruar té dalin né katin e vetmuar, me javé ka gené e friksuar,
dhe jo vetém qé i ka ikur ashensoréve, por nuk ka shkuar as ne metro apo cilindo vend té
mbyllur ku kishte mundur té jeté e nxén né kurth; ishte larguar nga banka kur kishte paré
njé njeri duuke e futur dorén né xhep, njéjté sic kishte vepruar sulmuesi i saj.

Vula e tmerrit né memorie — apo vigjilenva e tepruar si pasojé — mund té mvesin
pér gjithé jetén, si¢ kané treguar studimet mbi ata té cilét e kané pérjetuar holokaustin.
Gati pesédhjeté vjeté mbas pérjetimit té urisé, masakrés dhe vrasjeve té té aférmve dhe
frikés konstante né llogoret naciste té vdekjes, kujtimet ende jetojné dhe i pércjellin. Gati
tre té katértat e tyre kané deklaruar se ende jané té ankthshém nga Kkujtimet e disa
detajeve té persekutimit nacist: imazhet e uniforave, trokitjes né deré, lehja e genéve apo
tymit té oxhageve. Rreth 60% e tyre kané deklaruar se jomoti, madje edhe pas gjysmé
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shekulli, kané menduar pér holokaustin;; teté prej dhjeté personave me siptome akute
ende vuajn prej anktheve konstante. Si¢ ka théné njéri nga té mbijetuarit: “Po se se e keni
kaluar Aushvic-in e nuk keni ankthe nate, kjo do té thoté se nuk jeni normal”.

TMERRI | NGRIRE NE MEMORIE

Kéto jané fjalét e veteranit dyzeteshtatvjec i luftés sé vjetnamit, pas njézet e katér
vjetéve pasi qé ka pérjetuar gaste té tmerréshme né vendin e largét:

Nuk mund t’i largoj nga mendja kujtimet! Imazhet mé kthehen me detaje
shumé té freskéta, té gjalla, e ato inicohen nga gjérat mé banale, si¢ jané
rrapéllima e derés, shikimi i ndonjé femre Orjentale, prekja e cergés prej
bambusi apo aroma e derrit né prush. Mbrém kam ndérruar shtratin dhe
kam fjetur miré. Mandej, heret né méngjes, ka fryer era me bubullimé dhe
vetétimé. Menjéheré jam zgjuar, i shtangur prej frikés. Jam kthyer né
Vjetnam, né mes té sezonés sé monsuneve né postin tim té rojtarit. Kam
gené i sigurté se rafali pasues do t&¢ mé godas dhe do té vdes. Duart mé
jané ngriré, edhe pse i gjithé trupi mé éshté zhytur né ndjerés. Kam ndiejré
se po mé “ngriten flokét né koké”. Nuk mund té mirrja frymé dhe zemra
mé rrihje shpejt. Ndjeja aromén e sulfurit nga deponia. Pérnjéheré, né
cergén prej bambusi, shikoj se ¢faré ka mbetur nga shoku im Troj té cilin
vjetnamezét e kishin futur brenda... Pér shkak té njé bubullime tjetér, aq
shumé kam kércyer nga shtrati sa gé jam rrézuar né dysheme.(3)

Kéto kujtime tmerruese, vulosshém té detajizuara dhe té freskéta, edhe pse té
vjetra mé tepér se njézet vjeté, tek Ky ish-ushtar ende nxisin friké té njéjté té cilén e ka
ndiejré até dité té kobshme. PTSC paraget pragun e rrezikshém té uljes sé ndjeshmérisé
nervore gjaté gjendjes sé rrezikut, kur individi né momentet mé triviale reagon sikur té
jeté i rrezikuar. Cikli i ndjenjave té sulmit emocional, té cilin e kemi pérshkruar né
kapitullin e 1I, éshté fatal se lené vragé té madhe né kujtesé: sa mé té tmerréshme,
shokuese dhe té frikéshme té jené ngjarjet té cilat e ngacmojné amigdalén, aq mé véshtiré
kujtimet treten. Baza neurologjike e kétyre kujtimeve duket se éshté pjesé e ndryshimeve
thelbésore kimike cerebrale té cilat shtyné “né lévizje” pér shkak té parajamérimit edhe té
frikés mé té vogeél.(4) derisa zbulimet mbi PTSC bazohen né pasojat e njé ndodhie,
traumat e ngjajshme krijohen pér shkak té tmerrit i cili me vite té téra durohet, si¢ éshté
rasti me fémijét té cilét jané keqtrajtuar seksualisht, fizikisht dhe emocionalisht.

Studime mé té pérpikta mbi kéto ndryshime cerbrale i ka béré ekipi i
hulumtueséve nga National Center for Poast-Traumatik Stress Disorder, té cilét i
kané vizituar spitalet né té cilat jané té vendosur veteranét e shumét té sémuré nga PTSC,
né mesin e tyre ka patur veteran té luftés sé vjetnamit dhe luftrave tjera. Numrin mé té
madh té shénimeve e kemi marré nga kéto studime mbi veteranét. Por, kété konkludime
kané té béjné edhe me fémijét té cilét kané pérjetuar trauma té forta emocionale, si¢ éshté
rasti i shkollés fillore né Klivlend.

“Viktimat e traumave té forta biologjikisht nuk mund té mbesin té njéjté”, késhtu mé ka
théné dr Denis Carni(Dr. Dennis Charney).(5) Psikiatér nga Jejla, Carni éshté drejtor i
gendrés Kklinike neurologjike prané National Center. S’éshté me réndési a béhet fjalé pér
frikat konstante gjaté luftimeve, mundimet, abuzimet e pérheréshme gjaté fémijérisé, apo
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pérvojat si¢ éshté pérjetimi i uraganit apo “per nje gime té flokut” ka ikur vdekja né
ndeshjen e komunikacionit. Cdo stres i pakontrolluar ka té njéjtin ndikim biologjik”.

Me réndési éshté fjala i pakontrolluar. Po ge se njerézit ndiejné se gjaté kohés sé
katastrofés mund té béjné dicka, ta poseojné sasiné e caktuar t&€ mbikéqyrjes, sado e vogél
té jeté ajo, ata emocionalisht shumé mé miré do té kalojné sesa té tjerét té cilét krejtésisht
jané té pafuqgishém. Elememti i ngathtésisé pér ngjarjen e caktuar krijon shgetésim
subjektiv. Si¢ mé ka théné dr Xhon Kristal (Dr, John Krystal), drejtor i gendrés
Laboratory of Cilinical Psichopharmacology: “Imagjinojmé njeriun té cilin e kané
sulmuar me thiké dhe i cili di t&é mbrohet dhe té kalojé né aksion, derisa personi tjetér, né
situaté té njéjté, mendon ‘Uné jam i vdekur’. Personi i ngathté mé voné éshté shumé meé i
eksponuar PTSC. Kjo é&shté ndjenjé se jetén e keni té rrezikuar dhe se asgjé nuk mund
té béni pér ta shpétuar até — né até moment fillojné ndryshimet né tru.

Qé pandihmesa éshté shkaktare kryesore e shfagjes sé PTSC, kané treguar me
dhjetra eksperimente me ciftet e minjéve laboratorik, prej té ciléve secili ka marré
elektroshokun me intensitet té dobét( por pér minjé i forté). Vetém njéri nga ménjét né
kafazé ka patur butonin me té cilin ka mundur ta kontrolloj elektroshokun; kur miju
shtypé butonin, elektroshoku ndérprehet ne té dy kafazet. Me dité dhe me javé, té dy
minjét kané panue sasi té njéjté té elektroshokut. Por, miu i cili ka patur mundési ta
nérprej elektroshokun nuk ka patur pasoja té simptomeve té streseve afatgjate. Tek tjetri,
gé ka gené i pandihmshém, jané shfaqur stres ndryshimet né tru.(6) Fémiju gé ka gené i
goditur né fushén e sportit dhe i cili ka paré se si shokét e tij derdhin gjak dhe vdesin, si
dhe arsimtarét té cilét nuk kané gené ne gjendje — me siguri se e kané ndiejré
pandihmesén.

PTSC SI CRREGULLIM LIMBISTIK

Kané kaluar muaj té téré kur nga shtrati e kishte rrézuar térmeti dhe kur duke bértitur, né
panik, Kishte vrapuar népér shtépiné e errtésuar pér ta gjetur djalin e saj katérvjec. Me oré
té téra kishin géndruar té strukur pas derés até naté té ftohté losanxhelosiane, té shtangur
dhe pa ushgime, ujé dhe drité, derisa térmetet pasues kishin lékundur dheun nén ta. Tash,
pas shumé muajsh, ajo intensivisht rehebilitohet nga paniku konstant i cili e kishte
kapluar ditén e paré, dhe ende dridhet porsa e dégjon rapéllimin e derés. Pagjumésia ka
gené simptom i cili &shté pérséritur, problem i cili krijohej gjithmoné kur burri i saj nuk
gjendej né shtépi — gé kishte ngjar edhe até naté kur kur ka ndodhur térmeti.

Simptomet kryesore té késaj frike té fituar — duke ndérlidhur edhe formén mé
intensive té PTSC — mund té interpretohet si ndryshime né lidhjet limbistike me
amigdalén.(7) Njé nga ndryshimet kryesore krijohet né locus cereleus, strukturé e cila
rregullon sekretin cerebral té dy substancave me njé emértim té pérbashkét —
kateholamines: adrenalina dhe noradrenalina. Kéto neuro-kemikale veprojné né
I8vizshmériné e trupit né rast rreziku; taitja e njéjté e kateholaminés lené gjurmé intensive
ne memorie. Tek PTSC ky sistem béhet hiperaktiv, taon doza t¢ médha shtuese té
substancave cerebrale, si lloj i reagimit né situata té cilat gati se nuk paragesin kurrfaré
rreziku, por né njé ményré pérkujtojné né traumén fillestare, si¢ ka gené rasti me fémijét
e shkollés fillore né Klivlend té cilét gjithmoné té cilét gjithmoné i kaplonte paniku porsa
e dégjonin alarmin e auto ambulancave, e cila i pérkujtonte né tonin gé e kané dégjuar né
shkollé pas té shténave.
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Locus ceruleus dhe amigdala jané ngusht té lidhura, sé bashku me strukturat tjera
limbistike si¢ éshté hipokampusi dhe hipotalamusi; e rrjedha e kateholaminnes shkon deri
tek korteksi. Mendohet se ndryshimet né kéto lidhje cerebrale nxisiné simptomet e PTSC
té cilat shfagen né formé té: anksiozitetit, frikés, hipervigjilencés, shqetésimit lehté té
nxitur, gadishmérisé né reagimin “lufto apo ik dhe krijojné shénime té pashlyeshme té
kujtimeve té forta emocionale.(8) Sipas njé studimi, veteranét e vjetnamit me simptomet
e PTSC kané patur 40% mé pak sasiné e receptorit kateholamin, sesa njerézit me
simptoma té ngjajshme — gé cojné né njohjen se truri i tyre ka pérjetuar ndryshime té
géndrushme pasi gé mbikéqyrja e kateholaminés éshté crregulluar.(9)

Ndryshimet tjera paragiten né trajektoren e cila e bashkon trurin limbistik dhe
hipofizén e cila rregullon lirimin e CRF, stres hormonin kryesor té cilén truri e tajité pér
té gené i pérgatitur né rast rreziku “lufto apo ik”. Ndryshimet ndikojné né rritjen e
sekretimit té hormoneve — posagérisht né amigdalé, hipokampus dhe locus cereleus —
duke e pérgatitur trurin pér rrezikun i cili nuk éshté real.(10)

Sic mé ka théné dr Carls Nemerof (Dr, Charles Nemeroff), psikiatér nga Duke
University: “Sasia e madhe e CRF-sé ndikon ne reaksione dhe temperaturé. Pér
shembull, supozojmé se jeni veteran i luftés sé vjetnamit dhe se me automobil e goditni
murin e shtépisé sé mallrave; tajitja e CRF-sé do té ndikoj né até gé t’ju vérshojné té
njéjtat ndjenja sikurse né kohén e traumés fillestare: do té filloni té djerésiteni, té
frikésoheni, té dridheni dhe té rrégetheni, e mund té shfaget edhe flashback-u. Te njerézit
tek té cilét éshté e shtuar tajitja e CRF-sé reagimi i papritur do té jeté i eksagjeruar. Pér
shembull, nése i pérvidheni njé grupi njerézish dhe i duartrokisni atyre, vetém herén e
paré do ta véreni admirimin, ndérsa nuk do té reagojné po ge se kété e pérséritni tre katér
heré. Por njerézit gé e kané té shtuar sasinée CRF-sé nuk jané mésuar: ata do té reagojné
né duartrokitjen e katért njéjté sikur né té parén.”(11)

Vargu i treté i ndryshimeve Kkrijohet né sistemin cerebral opiod i cili tajité
endofrine té cilat rrisin rezistencén ndaj dhimbjes. Edhe ky sistem béhet hiperaktiv.
Trajektorja nervore éshté e lidhur me amigdalén dhe korteksin cerebral. Opiodét jané
elemente kimike cerebrale, amortizator té forté t€ dhimbjes, sikur opiumi dhe narkotikét
tjeré té cilét sipas strukturés jané té njéjté. Kur niveli i opiodéve rritet(morfiumi cerebral)
tek njerézit paraqgitet toleranca e shtuar ndaj dhimbjes — modelin té cilin e kané vérejtur
kirurgét e luftés dhe kané konkluduar se ushtaréve réndé té plagosur iu éshté nevoitur sasi
mé e vogeél e narkotikéve pér ta mposhtur dhimbjen, pér dallim nga civilét me léndime
shumé mé té vogéla.

Dicka e ngjajshme ndodhé edhe né rastin e PTSC.(12) Ndryshimet né tajitjen e
endofrinit ¢cojné kah ndryshimet e reja neurologjike té cilat jané té inicuara pér shkak té
eksponimit té pérsésritur ndaj traumés — tupiten ndjenjat e caktuara. Me kété shpjegohet
vargu i simptomave “negative” psikologjike té cilat jané vérejtur qysh moti tek rastet e
PTSC: ahedonia( pamundésia pér t’u pérjetuar kénagésia) dhe pandjesia e pérgjithshme
emocionale, ndenjé se jeni té ndaré nga jeta apo se nuk ju interesojné ndjenjat e huaja.
Ata té cilét jané té afért me njerézit e kétillé mosinteresimin e tyre mund ta pérjetojné si
mungesé empatie. Pasojé tjetér nga kjo éshté disatancimi, si dhe paaftésia pér t’u
pérkujtuar castet e réndésishme, ora, madje edhe data e ngjarjes traumatike.

Ndryshimet neurologjike té lidhura me PTSC mund ta b&jné njeriun edhe mé té
eksponuar ndaj traumave shtesé. Me disa eksperimente té cilat jané kryer né shtazé éshté
vértetuar se shtazét té cilat nése kur kané gené té vogéla kané gené té eksponuara streseve
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té dobéta, mé vone ne jeté, déhen shume senzitive, pér dallim nga ato té cilat nuk kané
pérjetuar strese dhe ndryshime cerebrale té inicuara nga traumat( gé orienton né réndésine
e shérimit sa mé té shpejté té fémijéve me simptoma té PTSC) Duket se kjo éshté arsye
pérse dikush, nése jané té eksponuar llojit t& njéjté té katastrofave, té paragitet PTSC
derisa tek té tjerét jo: amigdala éshté gadishméri pér rrezik, e kur rreziku i vérteté edhe
njé heré lajméerojet né jeté alarmet e saja porforcohen.

Té gjitha kéto ndryshime neurologjike ofrojné ndihmé afatshkurte pér t’u
pérgatitur gé t’i luftojmé rreziget e kobshme dhe trrishtuese té cilat i shpejtojné. Eshté
normale gé njeriu gjaté rrezikut té jeté syqelé, né gatishméri dhe i pérgatitur pér té gjitha,
té béhet i géndrueshém ndaj dhimbjes dhe qé trupi té jeté né gjendje t’i durojé dhimbjet
fizike dhe té, pér njé kohé té shkurtér, béhet i pandjeshém ndaj asaj qé né rrethana tjera
paraget nfgjarje tronditése. Por, kété pérparési afatshkurte béhen probleme té
pérheréshme kur truri ndryshon né até masé sa Q& pérparésia béhet predispozité,
ngjajshém me automobilin té cilit ndéruesi i shpejtésisé gjithmoné éshté né shpjetésiné e
fundit. Po ge se gjaté traumés sé forté amigdala, dhe sé bashku me té edhe zonat
cerebrale, pranojné realitetin e ri, ky ndryshim né shgetésim — kjo gatishmési e shtuar pér
t’u nxitur shgetésimi neurologjik — do té thoté se krejt né jeté gjendet buzé asaj gé té
béhet rrezik, dhe gé momenti i padjallézuar mund té nxisé eksplodimin e frikés sé shtuar.

RIMESIMI EMOCIONAL

Kujtimet e kétilla traumatike mbesin lloj i shénimeve né funksionet cerebrale se ndikojné
né rehabilitimin e ardhshém — posacérisht né fitimin e reagimeve normale pas ngjarjeve
traumatike. Tek frika e fituar, si¢ éshté PTSC, mekanizmat e mésimit dhe té kujtesés
crregullohen; amigdala pérséri fiton rolin ky¢ né relacion me té gjitha regjionet tjera, por
pér tejkalimin e frikés sé fituar neokorteksi éshté vendimtar.

Frika e kushtézuar éshté term té cilin psikologét e pérdorin pér ta pérshkruar
procesin gjaté té cilit dicka gqé nuk paraget rrezik béhet tmerrues, pasi gé né veté mendjen
e njeriut ka dicka qé éshté e lidhur me gjéra qé até e frikésojné. Carni vérené se kur frikat
e kétilla nxitén tek shtazét laboratorike, frika mund té zgjas me vite té téra.(13) Talamusi,
amigdala dhe lobe parafrontale jané pérgjegjése pér mésim, memorie dhe regim ndaj
ngjarjeve traumatike — kjo éshté trajektorja e shgetésimit neurologjik.

Zakonisht, kur dikush mésohet té keté friké nga dicka gjaté gjendjes sé frikés sé
kushtézuar, frika me kohé do té zhduket. Ngjajshém ngjané gjaté kohés sé rehabilitimit té
natyrshém, pasi gé objekti i frikés anulohet nga ngjarja reale shgetésuese. Késhtu fémija i
cili ka friké nga geni, sepse e ka ndjekur geni i térbuar, gradualisht dhe arsyeshém do ta
humbas frikén po ge se , pér shembull, shpérngulet né até vend ku né fqinjési dikush
mban gen dhe nése fémija kalon njé kohé duke luajtur me genin.

Né rastin e PTSC nuk do té vije deri tek rehabilitimi spontan. Carni supozon se
arsyja éshté né ndryshimin cerebral gjaté krijimit t&¢ PTSC, té cilat jané té forta né até
masé sa gqé amigdala shgetésohet ¢do heré kur pason ngjarja e cila mezi pérkujton né
traumén fillestare dhe késhtu forcon “trajektoren” e frikés. Kjo mund té kuptohet se nuk
do té vijé koha kur ndjenjat e frikés do té shndérrohen né gjendjen e getésimit — amigdala
kurré rishtazi “nuk méson” té reagojé me njé reagim mé té dobét. “Vdekshméria e
frikés”, thoté ai, “nénkupton procesin aktiv té té ‘mésuarit’”, e gé nuk éshté rasti tek té
sémurét nga PTSC, tek té cilét “kujtimet tronditése jashtézakonisht jané té
géndrueshme”.(14)
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Por me ndihmén e vérteté profesionale edhe simptomet e PTSC mund té
menjanohen; kujtimet shqgetésuese té vulosura, reagimet gé ato i nxisin, si dhe, si dhe
ményrén e té menduarit, me kohé mund té ndryshohen. Carni supozon se ky rimésim ka
prejardhje nga korteksi. Frika fillestare, e instaluar né amigdalé, nuk zhduket krejtésisht;
kétu béhet fjalé pér korteksin parafrontal i cili né ményré efikase mundéson gé amigdala
té dirigjojé me pjesén tjetér té trupit gé té reagojné me friké.

“Shtrohet pyetja se pér sa kohé njeriu mund té clirohet nga frika e fituar?” Rigard
Dejvidson (Richard Davidson), psikolog nga University of Wisconsin, i cili ka zbuluar
rolin e Kkorteksit té majté parafrontal si “amortizator” té shgetésimeve. Gjaté
eksperimentit laboratorik ku njerézit kishin fituar aversion ndaj zhurmés sé madhe —
paradigmé pér frikén e fituar apo shkallé mé ulét e reagimit né krahasim me PTSC -
Dejvidson ka zbuluar se njerézit me aktivitet té shtuar té korteksit té majté parafrontal mé
shpejté e mposhtin frikén, qé pérséri udhézon né rolin e korteksit gjaté clirimit nga frika e
fituar.(15)

RIEDUKIMI | TRURIT EMOCIONAL

Deri te zbulimi i cili mé sé shumti kurajon mbi PTSC éshté arritur gjaté
ekzaminimit té individéve té cilét kané pérjetuar holokaustin, kur tek % e tyre éshté gjetur
se edhe pas gjysmé shekulli kané simptoma té PTSC. Kurajon fakti se Y42 e té
mbijetuaréve nuk kané mé simptoma prej té cilave kané vuajtur; ngjarjet e réndométa
kané patur kontra efekt ndaj sémundjes. Tek ata me simptoma ekzistuese éshté vérejtur se
ndryshimet né tru jané té shkaktuara prej kateholamineve — tipike pér PTSC; por tek ata
té cilét jané rehabilituar, ndryshimet e tilla nuk jané gjetur.(16) Pérpos késaj, ky zbulim
déshmoné se ndryshimet cerebrale té shkaktuara nga PTSC nuk jané té pandryshueshme
— shkurtazi, proceset emocionale mund té pértrinen. Mandej, éshté ngushlluese fakti se
traumat e rénda té cilat i shkakton PSTC mund té shérohen dhe se rruga kah shérimi i
kétillé éshté né mésimin e pérséritur.

Njé nga ményrat e shérimit emocional vjen spontanisht — té paktén tek fémijét —
pérmes lojés me kukéllén “Perdi”. Nése cdoheré luajné, kéto lojra me siguri do ta
largojné traumeén. Ekzistojné dy metoda té shérimit: né njérén ané, kujtimi pérséritet me
mé pak shqetésime, ritet jondjeshméria, derisa shfaget edhe vargu i reagimit jotraumatik.
Metoda e dyté e shérimit éshté shprehur pérmes imagjinatés sé fémijéve, pasi qé fémijét
tragjediné e pérfundojné me njé mbarim tjetér mé té lumtur: derisa luajn me kukéllén,
fémijét e vrasin até dhe késhtu e rrisin ndjenjén e epérsisé né raport me momentin
traumatik té pandihmesés.

Lojrat si¢ éshté “Perdi’ i ndihmoné fémijét té cilét kané pérjetuar dhuné aq
tmerruese. Kéto “lojra té vdekjes”, tek fémijét e traumatizuar, e para i ka aplikuar dr
Lenora Terr(Dr, Lenore Terr), psikiatre e fémijéve nga San Francisko.(17) Ajo ka
vérejtur se me lojéra té kétilla kané luajtur fémijét nga Caugcili né Kaliforni — vend i cili
gjendet vetém njé oré largé nga vendi ku Perdi ka kryer masakrén — ku poashtu né vitin
1973 fémijét kané gené té kindapuar, derisa jané kthyer nga kampingu veror. Kindapuesit
edhe fémijéve por edhe arsimtaréve iu kané pérgatitur sprova té mundiméshme té cilat
kané zgjatur 27 oré.

Terr ka konkluduar se kindapimi pérséritet gjaté kohés kur fémijét liajné. Pér
shembull, vajzat kané luajtur kindapimin e imagjinuar té “Barbi” kukullave té tyre. Njé
vajzé pandérpreré e ka pastruar Kukéllén e saj sepse éshté neveritur nga kundérmimi i
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urinés sé fémijéve té tjeré né Iékurén e saj, derisa kané gené té shtrénguar nga frika dhe té
shtriré né dysheme té autobusit. Tjera ka luajtur lojén “Barbi né rrugé” kur “Barbi”
udhéton, e paréndésushme se ku, dhe kthehet e sigurté, qé ka gené thelbi i lojés. pér
vajzén e treté skena e kéndshme ka gené kur kukulla éshté mbérthyer né vrimé dhe kur iu
ka zéné fryma.

TE rriturit té cilét kané pérjetuar trauma té rénda mund té vuajné nga “tupitja”
psikike pér shkak té traumés sepse shfrytézojné imagjinatén, luajné dhe éndérrojné duke
u rikujtuar dhe pérséri duke menduar, pér fatkegésit personale. Kéto repriza vullnetare té
traumave duket se i largojné ndjenjat e rrénjosura thellé té cilat zakonisht mé voné do té
mud té ktheheshin né formé té fleshback- ut. Nése éshté fjala pér njé traumé mé té vogél,
si¢ éshté vizita e dentistit, mjafton qé loja té pérséritetnjé apo dy heré. Por, nése truma
éshté e formés sé réndé, fémijés i duhet gé gjithmoné ta pérsérit lojén dhe pérséri ta
pérjetojé traumén si ritual monoton té trishtueshém.

Arti éshté njé prej ményrave té largimit té imazheve té rrénjosura né amigdalé
pasi gé paraget mediumin e pavetédijshém. Truri emocional me lehtési i adaptohet
kuptimeve simbolike dhe modelit t cilin Frojd-i e ka quajtur “proces primar”: mesazheve
té metaforés, tregimit, mitit apo arteve tjera. Metoda e ngjajshme shpesh aplikohet né
shérimin e fémijéve té traumatizuar. Nganjéheré arti ua mundéson fémijéve qé té “flasin”
pér castet trishtuese pér té cilat né rrethanat tjera kurrrré nuk e kishin marré guximin t’i
pérshkruajné né ndonjé ményré tjetér.

Spenser Et psikiatér i fémijéve nga Los Anxhelosi dhe specialist pér shérmin e
fémijéve té traumatrizuar, ka treguar ngjarjen pér djaloshin pesévjec té cilin, sé bashku
me nénén, i ka kindapuar ish dashnori i nénés. Ky njeri i kishte guar né njé motel,
djaloshin e kishte urdhéruar gé té fshihet nén plaf, derisa nénén e fémijés e kishte rrahur
derisa ajo nuk kishte vdekur. Me arsye, djaloshi kishte refuzuar qé té bisedojé me Et-in
pér l1éndimet e rénda dhe britmat té cilat i ka paré dhe i ka dégjuar derisa ka gené i fshur
nén plaf, dhe késhtu Et e ka lutur gé ta vizatoj njé vizatim — ¢farédo qofté ai vizatim.

Né vizatim éshté paré vozitési i automobilave garues me sy jashtézakonisht té
médhenjé, i kujtohet Et-it. Et ka shpjeguar se syté e médhenjé paragesin simbolin e
triméris sé djaloshit pér ta shikuar kriminelin. Detajet e kétilla té fshehta té skenave
traumatike gati se gjithmoné paraqgitet né veprat artistike té fémijéve té traumatizuar;
duke i bindur pér té vizatuar vizatime, Et ka béré hapin e paré né terapi. Kujtimet e forta
me té cilat jané té xhindosur, fémijét i paragesin me ndihmén e artit té tyre, si dhe
mendimet. Pérvec késaj, vet akti i vizatimit éshté terapeutik dhe fillon procesi i ¢lirimit
nga trauma.

RIMESIMI EMOCIONAL DHE REHABILITIMI TRAUMATIK

Irena kishte dalur né takim i cili kishte pérfunduar me tentim dhunimi.
Edhe pse ishte cliruar nga dhunuesi. Ai kishte vazhduar ta keqtrajtoj: e
shqgetésonte me thirrje tlefonike té panumérta, i kércnohej me dhuné, e
thérriste né gjysmé té natés, e pércjellte né ¢do hap. Njéheré, kur né
ndihmé e kishte thirré policing, ata thirrjen e kishin konsideruar si té
paréndésishme, pasi qé “asgjé nuk kishte ndodhur”. Prej kur shkon né
terapi, Irena ka simptoma té PTSC, éshté béré e pashogérueshme dhe
ndihet sikur e burgosur né shtépiné e saj.
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C Rasti i Irenés e kishte shtyer dr Xhudit Luis Herman(Dr. Judith Lewis Herman),
psikiatér nga Harvardi, ku né ményré koncize i ka skicuar rrugét pér tek shérimi nga
traumat. Herman i potencon tre stadiume: kthimi i ndjenjés sé sigurisé, le t’ju kujtohen
detajet e traumés dhe harrone dhimbjen té cilén e ka shkaktuar trauma, e mandej pérséri
le té kthehet gjendja normale e jetés. Si¢ do ta shohim, ekziston logjika “biologjike” né
rangimin e kétyre pérpjekjeve: kjo pjesé vérteton se truri emocional rishtazi mund té
mésojé se jeta nuk paraget rrezikun i cili mund té ndodhé né ¢do gast.

Hapi i paré, rikthimi i ndjenjés sé sigurisé, me gjasé ka té b&j me gjetjen e
ményrés sé qetésimit té gendrave emocionale té cilat lehté shgetésohen, késhtu gé
shérimi mund té realizohet.(18) Shpesh fillohet né até ményré gé pacientéve t’ju
shpjegohet se nervoza dhe ankthi, sygelésia e madhe dhe paniku jané forma té
simptomeve té PTSC. Ky lloj shpjegimi i zbuté simptomet.

Hapi i dyté nisé me ndihmén e cila i ofrohet pacinetéve pér ta rikthyer ndjenjén e
mbikéqyrjes té asaj e cila iu ngjané, gé éshté plotésisht né kundérshtim me ndjenjén e
pandihmesés té cilén e shkakton trauma. Pé&r shembull, Irena i ka lutur shokét dhe
familjen gé ta mbrojné prej sulmuesit dhe ka gené né gjendje ta thérret policiné pér té
intervenuar.

Shkaktarét pér té cilét pacientét me simptoma PTSC ndihen té “pasigurté” jané
mé shumé se sa frika nga rreziget gé i kanosen ¢dokund; pasiguria e tyre éshté e njé
natyre shumé mé intime pasi gé ndihen se nuk kané kontrollé mbi até qé ndodhé me
trupin dhe emocionet e tyre. Kjo éshté e kuptueshme, sepse prezent éshté “ndérprerési”
shqetésimi emocional té cilin e shkakton PTSC, duke e béré amigdalén tepér senzitive.

Medikamentet jané njé prej metodave gé rikthejn ndjenjat e pacientéve se nuk
gjenden né méshirén e frikave té cilat i preokupojné, sé bashku me anksiozitetin e
pashpjegueshém, frikés pér té cilén arsyje nuk flejné apo atyre gé éndrrat iu shndérrohen
né ankthe. Farmacistét shpresojné se njé dité do t’i zbulojné ilaget té cilat momentalisht
do té ndikojné né efektet e PTSC, né amigdal dhe gendrat e ngjajshme transmetuese.
Tash pér tash ekzistojné medikamente té cilat jané efikase vetém né disa ndryshime,
antidepresivét e popullarizuar té cilét veprojné né sistemin sesrotonik, dhe beta-bllokuesit
si¢ éshté propanoli i cili ndérprené aktivizimin e sistemit nervor sipatik. Pacientét,
gjithashtu, mund t’i kushtohen teknikave té relaksimit té cilat do t’iu ndihmojné ta
zvogélojné dhe ta ndalin nervozén dhe shgetésimin.

Qetésimi fiziologjik e mundéson getésimin e gendrave emocionale té shqetésuara
dhe ndihmon gé té zbulohet se jeta nuk paraget kércnimin, e pacientéve ua kéthené
ndjenjén e sigurisé té cilén e kané patur para se té krijohet trauma.

Veprimi i dyté né shérim inkuadron ritregimin dhe rekunstruimin e rréfimit mbi
traumén, por tash me ndjenjén e sigurisé, e cila pacientit ia mundéson gé té fitojé
kéndévéshtrime té reja shumé mé realiste mbi reagimet ndaj kujtimeve traumatike dhe
mbi ato té cilat i inicojné ato. Kur pacientét i rréfejné detajet tmerruese té traumés,
kujtimet fillojné té transformohen né kuptimin emocional, por ndojkojné edhe né trurin
emocional. Detajet e rréfimit té pérsésritur jané gjera delikate; éshté ideale po ge se
ritregimi rrjedhé lirshém, si dhe tek njerézit té cilét shérohen prej traumave e nuk kané
simptome té PTSC. Né kéto raste ekziston ora e brendshme e cila njerézve ua
“maté”sasiné e kujtimeve té padurueshme e cila do t’i lirojé nga trauma, e pér disa javé,
apo muaj, atyre mezi mund t’iu kujtohet dicka qé do té keté lidhje me ngjarjet
tmerruese.(19)
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Ky ndryshim, relaksim dhe pushim, mundéson shqyrtimin spontan té traumés dhe
stérvitjen e reagimeve emocionale ndaj saj. Herman thoté se tek pacientét me simptome
té shprehura té PTSC ritregimi nganjéheré mund té nxisé frika jashtézakonisht intensive,
dhe gé né rastet terapeutike duhet ta ndryshojné kahjen e rréfimit pér t’u béré reagimet e
pacinetit té durueshme dhe mos ta ndérpresin rimésimin.

Terapeuti pacientin duhet ta kurajoj pér t’i rréfyer ngjarjet traumatike né ményré
shumé bindése, si njé lloj horror filmi, duke shpalosur pérséri ¢do detaj tmerrues. Me kété
Jo vetém se jané pérfshiré detajet qé i kané pérjetuar, dégjuar, nuhatur apo i kané ndierg,
por edhe reksionet e tyre, si¢ jané trishtimi, neveria, vjellja. Qéllimi éshté gé memoria né
térsi té aktivizohet dhe té shndérrohet né fjalé, gé do té thoté zotérim i disa kujtimeve té
cilat ndoshta jané anashkaluar dhe késhtu nuk jané prezente né vetédije. Duke i
shndérruar detajet e shqisave dhe ndjenjave né fjalé, kujtimet véhen nén mbikéqyrjen e
korteksit, e reagimet té cilat shkaktohen prej tyre mé lehté mund té pérballen sepse jané té
kuptueshme dhe mé lehté mposhten. Nga ky kéndvéshtrim, rimésimi emocional
suksesshém realizohet me pérjetimin e sérishém té ngjarjes dhe emocioneve, por kété
heré né ambient t& mbushur me komoditet té sigurté dhe né shogéri me terapeutin té cilit
mund t’i besohet. Mé kété pércillet leksioni i réndésishém ,mbi sjelljen emocionale — se
siguria, para se sa frika konstante, mund té mbijetoj sé bashku me kujtimet traumatike.

Djaloshi pesévjec i cili e kishte vizatuar vizatimin e njeriut me sy gjigant, ku
kishte gené déshmitar né vrasjen mizore té nénés sé tij, pas kétij vizatimi ai kurré mé nuk
kishte vizatuar; né vend té késaj, ai dhe teraputi i tij Spenser Et Kishin luajtur, duke
krijuar lidhje té aférta. Jashtézakonisht ngadal, ai kishte filluar ta rréfej ngjarjen e vrasjes,
né fillim né ményré stereotipe, identike duke numéruar cdo detaj gjaté rréfimit.
Gradualisht, rréfimij i tij éshté béré mé i hapur dhe mé i sakt, dhe derisa fliste ishte mé
pak i tensionuar. Njékohésisht, ankthet e natés rralloheshin né formé té paralajmérimit,
si¢ thoté Et, “zotérimi me traumén”. Né rréfimin e tij frika si pasojé e traumés ngadal
humbet, pér té filluar té flas pér jetén e réndomét kur iu kishte adaptuar shtépisé sé re,
duke e filluar jetén me babané. Mé né fund, djaloshi ka gené né gjendje té flasé mbi jetén
e vet sikur frika té ishte tretur.

Né fund, Herman konkludon se pacientét duhet ta harrojné humbjen e cila ka
shkaktuar traumé — léndimin, vdekjen e personit té dashur apo ndérprerjen e lidhjes, té
pérpigen gé vetes t’i ndihmojné dhe mos ta humbin besimin né njeréz. Pikéllimi gé vjen
sé bashku me ritregimin e ngjarjeve tmerrues luan rol té réndésishém; me té vértetohet
gadishméria e pacientéve pér t’u liruar nga traumat né shkallén e caktuar. Kjo do té thoté
se né vend gé gjithmoné té jené té preokupuar me kohén nga e kaluara, pacientét mund té
fillojné ta shikojné té ardhmen, madje edhe prej fillimit ta modelojné ményrén e re té
jetesés né té cilén nuk do té jené té xhindosur me trauma. Kjo i ngjané pérséritjes
konstante dhe ripérjetimit té frikave traumatike si pasojé e shgetésimeve emocionale, por,
né té vérteté, mé né fund magjité mund té higen. Cdo alarmé nuk duhet patjetér té
shkaktojé sulm frike; ¢do piskamé gjaté natés nuk duhet té pérkujtojé né tmerr.

Herman thoté se post-efektet apo kthimi i kohé pas kohshém i simptomeve
vazhdojné té shfagen , por ekzistojné shenja té veganta gé tregojné se trauma né pjesé té
madhe éshté tejkaluar. Kétu éshté i inkuarduar edhe getésimi fiziologjik deri né nivelin e
pérballimit, si dhe aftésia pér t’u pérballuar ndjenjat gé kané té b&jné me kujtimet mbi
traumén. Me réndési té vecant éshté gé kujtimet traumatike mos té vlojné né momentet e
pakontrolluara, por té analizohen vullnetarisht, si ¢do ndjenjé tjetér — dhe, ndoshta, gé
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éshté mé e réndésishme, té harrohen krejt. Definitivisht, kjo do té thoté té ndértohet jeta
pérséri, me migési té forté dhe té plotésohet me besim, dhe se duhet gjetur sistemin e
besimit madje edhe né botén ku padrejtésité ndodhin.(20) Té gjitha té cekurat paragesin
treguesin e suksesshém té rimésimit té trurit emocional

PSIKOTERAPIA SI MESIMDHENJE EMOCIONALE

Pér fat t¢ miré, momentet katastrofike “té zbukuruara” me kujtime traumatike jané té
rralla tek numri mé i madh i njerézve. Por, me siguri se ekzistojné rastet té cilat forté i
vulosin momentet traumatike edhe né periudhat e geta té jetés. Shumé brenga té
réndométa né fémijéri, si¢c jané mospérfillja dhe moskujdesi i pérhershém, apo mungesa e
butésisé nga ana e prindérve, humbja apo braktisja, si dhe refuzimi shogéror, nuk duhet
patjetér té paragesin formén mé té réndé té traumés, por éshté e sigurté se mé voné né jeté
lené gjurmé né trurin emocional, duke krijuar shqgetésime — lot dhe zemérim — né
marrédhéniet intime. Nése PTSC mund té shérohet, atéheré munden edhe vrragét mé té
vogéla emocionale té cilat i bartin nj& numér i madh i yni; kjo éshté detyré e
psikoterapisé. E, shikuar né pérgjithési, ajo na méson qé me shkathtési té luftojmé kundér
reagimeve té nxituara ku do té na ndihmoj edhe inteligjenca emocionale.

Dinamika né mes amigdalés dhe reaksioneve té korteksit parafrontal shumé té
ndérlikuar éshté né gjendje ta modeloj modelin neuroanatomik pér t’ia mundésuar
psikoterapisé té béjé ndryshime rrénjésore t€ modeleve emocionale té cilat véshtiré
ndryshohen. Si¢ supozon Xhozef LeDu(Joseph LeDoux), neuropsikiatér, i cili e ka
zbuluar rolin e amigdalés si shkaktare té sulmeve emocionale: “Kur sistemi yné
emocional dicka méson, duket se nga kjo kurré nuk clirohet. Terapia na méson se si ta
kontrollojmé “té mésuarén” — e méson korteksin toné se si ta frenoj amigdalén. Animi
juaj pér té reaguar shtypet, e emocioni i juaj fillestar mposhtet.”

Arkitektura cerebrale e paraqitur té cilén emocionalisht duhet rimésuar, duket se
mbetet e padryshueshme, madje edhe pas terapisé sé suksesshme, si reagim i mbetur i
ndjeshmérisé fillestare apo frikave té cilat gjenden né rrénjén e modelit problematik
emocional.(21) Korteksi parafrontal mund ta pérpunoj apo “ta frenoj” impulsin e
amigdalés, por nuk mundet né térsi t’i ndaloj reagimet e saja. Nése vetém nuk mund té
vendosim se kur do té shfagen sulmet tona emocionale, té paktén mund ta fitojmé
kontrollén mé té madhe mbi kohézgjatjen e tyre. Njéra prej shenjave té pjekurisé
emocionale éshté né zotérimin sa mé té shpejté té sulmeve té tilla.

Gjaté terapisé kryesisht ndryshohen reagimet té cilat njerézit i shfagin kur vjen
deri tek engacmimi emocional — por tendencat pérr t’u ngacmuar reagimet nuk zhduken
né térsi. Kjo éshté déshmuar me hulumtimet té shumta psikoterapeutike té cilat i ka béré
Lester Luborski(Lester Luborsky) me kolegét e tij né University of Pennsylvania. (22)
Ata kané analizuar konfiktet themelore né marrédhénie shkaku i té cilave me dhjetra
pacienté vijné né psikoterapi — problemet si¢ jané nevojat esenciale pér té gené i pranuar
apo i dashur, frika nga mossuksesi apo varésisé sé tepéruar. Mépastaj vémendshém jané
analizuar reagimet tipike(gjithmoné mbrojtése) té pacientéve té cilét kané folur mbi
frikat apo déshirat né marrédhéniet e veta — reagimet si¢ jané kérkesat shumé té médha té
cilat nxisin sulmin e zemérimit, indifernca e personit tjetér, apo mbrojtja pér shkak té
ofendimit t¢ mundshém e pér té cilat personi tjetér éshté i dérmuar sepse ndihet i
rrefuzuar. Gjaté kétyre mosmarréveshjeve té padéshiruara, pacientét dukshém jané té
shqgetésuar — té pandihmesé dhe té pikélluar, zeméruar apo hidhéruar, tensionuar apo
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frikésuar, té ngarkuar me ndjenjén e fajsisé apo vetéakuzimit, etj. Pavarsisht nga lloji i
modeleve té sjelljeve té pacientéve té cilét u numéruan, apo shfagen né ¢do marrédhénie
té réndésishme, qofté ato marrédhénie martesore apo dashurore, fémijé-prindér, shoku
apo shefi né puné.

Por, pas njé terapie té gjaté, kéta pacienté kané ndryshuar né dy ményra: reagimet
e tyre emocionale ndaj ngjarjeve shqgetésuese jané béré mé pak dhimbése, madje edhe mé
té geta, ndérsa reagimet e tyre té hapura kané gené mé efikase dhe kané arritur até gé prej
marrédhénies ta fitojné até qé e déshirojné por frikat dhe déshirat e tyre fillestare nuk
kané ndryshuar, sikur edhe reagimi emocional fillestar. Kur pacientéve u kané mbetur
vetém edhe disa sensa deri né pérfundim té terapisé, éshté déshmuar se ata ata shfagin pér
gjysmé mé pak reagime negative emocionale né krahasim me gjendjen kur e kané filluar
terapiné dhe se jané dyfishuar mundésité gé ta pranojné reagimin kthyes pozitiv té cilin
me shumé déshiré e kané pritur. Por, asapk nuk ka ndryshuar ndjeshméria e vegant e cila
paraget rrénjén e kétyre nevojave dhe déshirave.

Duke e folur gjuhén e trurit, mund té spekulojmé se gendrat limbistike kané
dérguar sinjale alarmuese si lloj reagimi né paralajmérimin e ngjarjes té ciklés i
frikésohemi, por korteksi parafrontal dhe regjionet e aférta me té kané “mésuar” reagimin
e ri, mé té shéndosh. Shkurtazi, leksionet emocionale — medje edhe si shprehi té rrénjosua
thellé té fituara né fémijéri — mund pérsésri té shkruhen. Mésimi emocional zgjaté gjithé
jetén.
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X1V
TEMPERAMENTI NUK ESHTE
FAT

Mjaft éshté folur pér ndryshimin e modeleve emocionale té cilat mund té mésohen. Por
cfaré té thuhet pér reagimet té cilat jnaé dhuraté e trashégimisé soné gjenetike — cfaré pér
ndryshimet e reagimeve té fituara té cilat jané, pér shembull, pér nga natyra jo té sigurta
dhe té turpshme? Ky varg i ndryshimeve emocionale éshté i paracaktuar nga
temperamenti, vlimit t¢ ndjenjave né hajatin e mendjes soné té cilat jané shenja
thelbésore té karakterit toné. Temperamenti mund té definohet si varg i disponimeve té
cilat pércaktojné jetén toné emocionale. Né masé té caktuar té gjithé ne posedojmé
zbukurime né kurorén emocionale; temperamenti éshté i paracaktuar gé nga lindja, si
pjesé e lotarisé gjenetike i cili ka influencé té forté né jetén pasuese. Cdo prind e ka
vérejtur se fémija i tij prej lindjes éshté i geté dhe i matur apo problematik dhe zemérak.
Pyetja éshté se a, bologjikisht i paracaktuar, mund té ndryshohet plani i tillé emocional
me ané té pérvojés. Predispozitat biologjike e fiksojné fatin e emocioneve, dhe a mund
fémiju i turpshém prej lindjes té shndérrohet né njé burré té vetébesueshém?

Pérgjigjja mé e qarté né kété pyetje éshté gjetur né publikimet e Xheroma
Kejgenit(Jerome Kagan), psikologut té famshém nga Harvard University. (1) Kejgen
supozon se ekzistojné katér tipe té temperamentit: i turpshém, trim, i hareshém dhe
melankolik — dhe se gjithsecili éshté krijuar si pasojé e llojit té caktuar té aktivitetit
trunor. Padyshim se ekzistojné edhe dallueshmérité e panumérta né temperamentin
trashégues prej té cilave ¢do njéra bazohet né modelet emocionale té lindura; né raport
me emocionet e caktuara té njerézve vecohet me até se né ¢’masé lehté shgetésohet, sa
zgjaté shgetésimi, sa intensivisht géndron. Kejgen né punén e tij éshté pérgendruar né
njérén prej kétyre modeleve: né distancén e llojit té temperamentit, prej trimit deri tek i
turpshmi.

Me dekada nénat i kané sjellé fémijét e tyre né Laboratory for Child
Development té Kajgenit, né katin e katérmbdhjeté William’s James Hall, pér té marré
pjesé né hulumtimet e tij mbi zhvillimin e fémijés. Né grupin e vogélushéve prej moshés
njézet e njé muajsh té cilét i kané sjellur né eksperimentin e vrojtimit, Kejgen, sé bashku
me bashképunétorét, kané vérejtur shenja té heréshme té turpit. Né lojén e pérbashkét té
lirshme, disa fémijé kané gené spontan té hareshém dhe kané luajtur me vogélushét tjeré
pa ngurim. Derisa té tjerét kané qené té pasigurté dhe té pavendosur, jané térhjekur, duke
mos u ndar prej nénave dhe geté kané shikuar fémijét e tjeré té cilét kané luajtur. Gati
katér vjet mé voné, kur po té njéjtit fémijé jané nisur né cerdhe, grupa e Kejgenit pérséri i
kané vézhguar. Pér katér vjet asnjé fémijé i shogérueshém nuk éshté béré i turpshém,
derisa 2/3 e fémijéve té turpshém ende kané mbetur té térhequr.

Kejgen ka konkluduar se fémijét shumé té ndjeshém dhe frikacak jané rritur prané
personave té turpshém dhe té térhequr; si thoté ai, prej lindjes, 15 deri 20% té fémijéve
sillen “né ményré inhibire”. Derisa jané té vegjél, kéta fémijé turpérohen prej cdo gjéje té
panjohur. Pér kété arsye ata jané zgjedhés té ushgimeve té reja, refuzojné t’i afrohen




WWW.SYri3.com 178 www.sa-kra.ch

shtazéve dhe vendeve té panjohura, turpérohen prej njerézve té panjohur. Jané té
ndjeshém dhe né ményra tjera — pér shembull, jané té prirur pér t’u frikésuar kur jané né
shoqgéri: né klasé dhe gjaté lojés, kur takojné njeréz té rinjé dhe kur béhen gendér e
vémendjes né shogéri. Kur rriten béhen té padéshirueshém dhe deri né morbiditet té
frikshém nése duhet té mbajné fjalim apo té paraqgiten para publikut.

Tom, njéri prej djeméve nga grupa e Kejgenit, shembull tipik i tipit té turpshém.
Gjaté ¢cdo eksperimenti né fémijéri — me dy, pesé dhe shtaté vjet — Tomi ka gené fémija
mé i turpshém. Kur kané biseduar me té né moshén trembdhjeté vjecare, Tomi éshté
shtangur dhe tensionuar, ka kafshuar buzét dhe kércitur gishtrinjét, né fytyré iu éshté paré
shqetésimi, a e vetmja buzégeshje mezi e dukshme éshté paragitur kur ka folur pér
dashnorén e vet; éshté pérgjigjur shkurt, duke u frenuar.(2) Tomit i kujtohet se mé voné
né fémijéri, gati deri né moshén njémbdhjetévjecare, ka gené jashtézakonisht i turpshém,
se éshté djersitur gjithmoné kur éshté nevoitur t’i afrohet moshataréve. Gjithashtu e kané
munduar frikat konstante: se do t’i digjet shtépia, se do té mbytet né pishiné dhe ka patur
friké nga terri. Né ankthet e shpeshta té natés, e kané ndjekur fantazmat. Edhe pse pér dy
vitet e fundit éshté béré mé pak i turpshém, ai ende ndihet i tensionuar kur éshté né
shogéri, e brengosjen e vet e kah orientuar kah suksesi né shkollé edhe pse i pérketé pesé
pérgindshit té nxénésve mé té suksesshém né klasé. Si djalé shkencétari, Tomi mendon se
thirrja shkencore éshté joshése, pasi gé vetmia té cilén ja mundéson profesioni i pérgjigjet
natyrés introverte té tij.

Krejt ndryshe nga Tomi, Ralf ka gené njéri prej fémijéve mé té vetébesueshém
dhe mé té shogérueshém. Gjithmoné i liré dhe komunikativ, me trembédhjeté vjet ka
ndejt i geté né karrig, lévizjet nuk i ka patur nervoze dhe ka folur me njé toné té buté,
vetébindése, sikur njeriu me té cilin bisedon té ishte moshatar i tij — edhe pse dallimi né
mes tyre ka gené njézet e pesé vjet. Né fémijéri kishte patur vetém dy frika té cilat kishin
zgjatur shkurt; ishte frikésuar nga klyshér pasi gé geni i madh kishte kércyer mbi té kur
Kishte patur vetém tri vjet, dhe kishte patur friké nga fluturimi pasi gé né moshén shtaté
vjecare kishte dégjuar se ka ndoshur njé fatkegési ajrore. | shogérueshém dhe i dashur,
Ralf kurré s’e kishte patur mendimin per veten se éshté i turpshém.

Fémijét e turpshém vijné né boté me predispozita neurologjike pér shkak té cilave
reagojné mé intezivisht madje edhe ndaj stresit mé té vogél — pulsi i tyre prej fémijérisé
éshté i shpejtuar gé éshté lloj i reagimit ndaj situatave té panjohura dhe té huaja. Kur
fémijét e térhjekur té moshés njézet e njé muajshe kané refuzuar té luajné, matésit e pulsit
kané treguar se nga frika zemrat e tyre shumé mé shpejt rrahin. Anksioziteti, i cili lehté
éshté té nxitet, paraget thelbin e turpshmérisé sé tyre: ata kané friké nga cilido person i
panjohur apo situat si rrezik potencial. Gruaja me moshé mesatare té cilés i kujtohet se né
fémijéri ka gené jashtézakonisht e turpshme, né krahasim me moshatarét e saj, ka théné
se né jeté ka vuajtur prej shumé frikave dhe se ma shumé ka vuajtur prej problemeve
shéndetésore té shkaktuara prej streseve, si¢ jané migrena, iritimet e barkut dhe problemet
tjera.

NEUROKIMIA E TURPESISE

Kajgen beson se dallimi né mes té Tomit t& vémendshém dhe Ralfit trim éshté krijuar si
pasojé e shgetésimeve té gendrave nervore té cilat jané té lokuara né amigdalé, dhe pér
kété arsye ata i ikin njerézve té panjohur, i shmanget té pasigurtés dhe vuajné nga
anksioziteti. Té tjerét sikur Ralf, e kané té pajisur sistemin nervor me nivel mé té larté té
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rezistencés ndaj ngacmimeve té amigdalés, jané mé pak té frikésuar, prej nga natyra jané
mé té shogérueshém dhe déshirojné t’i hulumtojné vendet e reja dhe té takojné njeréz té
tjere.

Indikacioni mé i hershém pér zbulimin e modelit té trashéguar tek fémija éshté né
iritabilitetin e tij derisa éshté ende bebé, si dhe shqgetésimin kur ballafagohet me digka,
apo me diké, té panjohur. Derisa ¢do i pesti fémijé i pérketé kategorisé sé té turpshméve,
dy prej peséve kané temperament té guximshém — té paktén prej lindjes.

Pjesa e déshmisé sé Kejgonit éshté rezultat i studimeve me mace jashtézakonisht
té turpshme. Njéra prej shtaté maceve pérfshihet né modelin e frikacakéve”, ngjajshém
me fémijét e turpshém; ato i ikin té panjohurés (né vend se ta shfagin kureshtjen e lindur),
refuzojné té hulmtojné hapésira té panjohura dhe i gjujné vetém ménjét e végjél, pasi gé
jané tepér té vémendshme gé t’i vérsulen mé té médhenjéve té ciléve mé me éndje do t’i
kishin gjuajtur kusherinjét e tyre trima. Me studimin né trurin e hapur, éshté konkluduar
se tek macet e turpshme pjesét e amigdalés jané jashtézakonisht ngacmuese, posacérisht
kur ndiné turfullimen trishtuese té maces tjetér.

Turpi tek macet shfaget né muajin e paré, kur amigdala zhvillohet mjaft pér té
marré kontrollén mbi reksionet cerebrale “té afrohet” apo “ té iké”. Kejgon vérené se truri
i maces njé muajshe éshté i ngjashém me até té bebés teté muajshe, kur paragitet frika
nga “té panjohurit” — nése personi i panjohur éshté prezent dhe néna e léshon dhomén,
beba fillon té gajé. Supozimi i Kejgenit éshté se fémijét e turpshém kané trashéguar
nivelin e larté té pandryshueshém té norepinefrinit dhe substancave té tjera cerebrale té
cilat ngacmojné amigdalén, dhe késhtu ndikojné né shkallén e ulét té tolerancés gé
mundéson ngacmimet mé té lehta té amigdalés.

Pér shembull, njé prej shenjave té ndjeshmérisé sé rritur éshté béré i garté kur né
laboratorium djemét dhe vajzat e reja, té cilat né fémijéri kané gené mjaft té turpshém, i
kané eksponuar aromave té forta té cilat kané nxitur stresin dhe kur pulsi i tyre ka mbetur
shumeé gjaté i ngritur se sa tek moshatarét e tyre gé kané gené té shoqrueshém — shenja se
taitja e norepinefrinit mban amigdalén té shqgetésuar, e pérmes trajektoreve té aférta
nervore, sistemin e tyre nervor simpatik té tensionuar. (4) Kejgen zbulon se fémijét e
turpshém kané nivelet e rritura té reaktivitetit, gé tregojné njé mori indikatorésh té
sistemit nervor simpatik, prej shtypjes sé larté konstante té gjakut dhe bebzave té
zgjeruara té syrit deri tek nivelet e rritura té norepinefrinit né gjak.

Heshtja éshté edhe nje barometér i turpshmérisé. Sa heré gé ekipi i Kejgenit i ka
véshtruar fémijét e turpshém dhe ata té paturpshém né natyré té hapur — né cerdhe, sé
bashku me fémijét é cilét nuk i kané njohur, apo gjaté bisedave me hulumtuesin — fémijét
e turpshém mé pak kané folur. Njéra prej vajzave té turpshme nga cerdhja kishte heshtur
kur fémijét e tjeré iu kishin drejtuar dhe té shumtén e dités e ishta kaluar duke i shikuar
fémijét tjeré duke luajtur. Kejgen supozon se heshtja e té turpshmit né situata té
panjohura, apo nése ndiejné rreziké, éshté shenjé se éshté aktivizuar gendra nervore e cila
éshté lidhur me korteksin parafrontal, amigdalén dhe zonat e aférta limbistike té cilat
rregullojné aftésiné e té folurit (pér shkak té kétij reaksioni ne “ngurohemi” né stes
situata).

Kéta fémijé té djeshém i pérkasin kategorisé sé mé té rrezikuaréve tek té cilét
zhvillohen ¢rregullimet ankthsuese si¢ jané sulmet e panikut dhe té cilat fillojné gé nga
klasa e gjashté apo e shtaté. Sipas njé studimi né té cilin jané pérfshiré 754 djem dhe
vajza nga klasat e lartépérmendura, tek 44 prej tyre éshté gjetur se ve¢ kané patur sé paku
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njé sulm té panikut apo edhe disa parasimptome. Kéto sulme té frikés zakonisht kané
gené té nxitur me shgetésimet e zakonshme né adoleshencén e hershme, si¢ jané takimet
e para apo provimi voluminoz — shgetésimet té cilat shumica e fémijéve i tejkalojné pa
probleme serioze. Megjithaté, tinejxherét té cilét nga temperamenti kané gené té
turpshém dhe gé jané frikésuar jashtézakonisht shumé né situatat e reja, kané patur
siptome té panikut si¢ jané palpitaria e zemrés, ngecje ne frymémarrje, tronditje, sé
bashku me ndjenjén se dicka do t’iu ndodhé, se do té ¢cmenden apo té vdesin. Studiuesit
besojné se kéto epizoda nuk jané aq té réndésishme pér t’u diagnostifikuar si “sulme té
panikut”, por jané paraljamérime se kéta tinejxher jané né njé rrezik mé té madh gé me
vite tek ata ¢rregullimi té rritet. Shmé njeréz té cilét vuajné nga sulmet e panikut thoné se
sulmet kané filluar né adoleshencé.(5)

Fillimi i sulmit té frikés éshté i lidhur me pubértetin. Vajzat me simptome té para
té bubértetit nuk i kané treguar sulmet e ngjajshme, por rreth 8% té atyre tek té cilat
pubérteti ka pérfunduar, kané deklaruar se si i kané mbijetuar sulmet e panikut. Nése veq
kané pérjetuar sulme té panikut, ato do té jené té prirura pér sulmet e pérséritura té frikés
pér ¢cka njerézit gjithé jetén mbesin té izoluar.

ASGJE NUK ME BRENGOSE: TEMPEARMENT | KTHJELLET

Tezja ime Xhun si vajzé e ka braktisur shtépiné né Kanzas Siti né vitin 1920, dhe éshté
nisur vet pér né Shangaj — udhtim i rrezikshém pér njé grua té vetmuar né ato vite. AtjE
Xhun kishte takuar dheishte martuar me njé detektiv britanez i cili kishte punuar né
policiné koloniste — gendér internacionale e tregtisé dhe intrigave. Kur né fillim té luftés
sé dyté botérore Japonezét kishin okupuar Shnagajin, tezja ime dhe burri i saj jané
internuar né llogor té pérshkruar né librin dhe filmin Empire of the Sun. Pas mbijetimit
té pesé vjetéve trishtuese né llogor; ajo dhe burri i saj i kishin humbur té gjitha. Pa asnjé
metalik, jané kthyer né Kolumbiné Britanike.

Mé kujtohet kur si fémijé pér té parén heré takova Xhun, njé zojé e moshuar, jeta
e té cilés ka pasur kahje té pazakonté. Mé voné ka pérjetuar sulm né tru dhe si pasojé e
kétij sulmi ka mbetur e paralizuar; pas rehabilitimit té gjaté dhe té mundimshém pérséri
ka mundur té ecén, por ka caluar. Mé kujtohet se né até kohé shkoja né shetitje me Xhun
e cila atéheré i kishte shtatédhjeté vjet. Ka ndodhur gé njé heré e kishte humbur rrugén
dhe pas disa minutave kam dégjuar Klithje té dhimbéshme: Xhun kérkonte ndihmé. Ishte
rrézuar dhe nuk mund té ngritej veté. Vrapova pér t’i ndinmuar pér t’u ngritur, dhe derisa
e ¢oja, né vend se té ankohej, ajo geshte me fatkeqésiné e saj. Té vetmin koment té cilin e
ka théné me lehtésim ka gené: “Ja mé né fund pérséri mund té eci”.

Pér nga natyra, emocionet e disa njerézve, si né rastin e tezés sime Xhun, duket se
jané té orienuara né drejtim pozitiv; kéta njeréz pér nga natyra jané optimist dhe gazmor
ndérsa té tjerét jané melankolik dhe té vrenjtur. Kéto forma té temperamentit — gjalléria
nga njéra dhe melankolia nga ana tjetér — duket se pjesérisht jané né lidhje me aktivitetet
e zonave té majta dhe té djathta parafrontale, pika mé té larta té trurit emocional. Deri tek
ky zbulim é&shté arritur kryesisht duke iu falénderuar punés sé Ricard Dejvidsonit(Richard
Davidson), psikologut nga University of Wisconsin. Ai ka zbuluar se njerézit me
aktivitete té shtuara té lobes sé majté frontale kané temperament mé té gézuar, né
krahasim me ata té cilét kané mé té shtuar aktivitetin e lobés sé majté; ata zakonisht
kénagen me njeréz dhe me jetén dhe me lehtési rehabilitohen nga déshtimet, si¢ ka
vepruar tezja ime Xhun. Por, ata té cilét pjesérisht e kané té shtuar aktivitetin e anés sé
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djathté jané zemérak, té prirur disponimeve té kégija dhe lehté shgetésohen nga
problemet e jetés; ata vuajn sepse nuk mund té clirohen nga brengat dhe depresioni.

Né njé eksperiment té Dejvidsonit vullnetarét me aktivitet mé té shtuar té zonave
té majta parafrontale i kané krahasuar me pesémbédhjeté vullnetarét aktiviteti i té ciléve
ka gené né zonat e djathta parafrontale. Né testin e personalitetit, ata me aktivitetin e
djathté frontal té theksuar kané treguar modelin karakteristik té vetive negative: i ngjanin
karikaturave personazheve té cilat i ka modeluar VVudi Aleni(Woody Alen) né filmat e tij:
paniku i cili parandjené katastrofé pér hicgjé — jané té prirur pér ndryshim disponimi,
rraskapitja dhe mosbesimi ndaj botés e cila pér ta éshté vend me ploté véshtérsira rrezige
té cilat gjithmoné i pércjellin. Pér dallim nga melankoli, ata, aktivitetet e zonés sé majté
frontale, tek té cilét kané gené té theksuara, né boté kané shikuar krejtésisht ndryshe. Té
shogérueshém dhe gazmor, shpesh jané kénaqur dhe kané gené né disponim té miré, plot
vetébesim dhe jané ndieré frytédhénés né jeté. Rezultatet e tyre né testet psikologjike
kané treguar pér njé rrezik mé té vogél se né jeté do té vuajné prej depresionit apo
¢rregullimeve tjera emocionale.(6)

Njerézit té cilét kané vuajtur nga depresioni klinik, ka konkluduar Dejvidson,
kané patur nivel nivele mé té uléta té aktiviteteve trunore né loben e majté parafrontale e
mé tepér né té djathtén, né krahasim me njerézit gé kurré nuk kané qgené depresiv.
Dejvidson ka hasur né modelin e njéjté tek pacientét tek té cilét depresioni éshté
diagnostifikuar jo moti kohé. Ai supozon se njerézit té cilét e kané mposhtur depresionin
kané “mésuar” ta ngrisin nivelin e aktiviteteve né loben e majté parafrontale — spekulimet
té cilat né ményré eksperimentale duhet vértetuar.

Dejvidson thoté se edhe pse hulumtimi i tij pérfshiné 30% té njerézve me
simptome ekstreme, gati pér cdo njeri né bazé té modeleve cerebrale mund té pércaktohet
se a 1 pérketé njerit apo tipit tjetér. Kundérshtité e temperamenteve ndérmjet gazmoréve
dhe zemérakéve jané té dukshme né shumé ményra. Pér shembull, gjaté njé eksperimenti
vullnetarét kané shikuar pjesé té shkurta té filmave. Disa kané gené zbavités — gorilla né
vaské, klyshi i cili bén akrobacione etj. Derisa té tjerét kané shikuar njé film profesional
pér infermieret né té cilat jané té shfaqura detajet e mundimshme gjaté operimit. Njerézit
e vrenjtur “té hemisferés sé djathté” filmat zbavités mezi i kané konsideruar si gesharak,
por kané ndieré neveri kur kané shikuar gjakun dhe vrragét gjaté operimit. Grupet e
njerézve té gézuar thuajse nuk kané reaguar fare ndaj operimit; mé intenzivisht kané
reaguar dhe jané kénaqur duke i shikuar filmat argétues.

Duket se temperamenti yné pércakton tendencén kah regjistrimi emocional
pozitiv apo negativ. Tendenca kah temperamenti melankolik apo optimist — sikurse
turpéria dhe triméria — paragiten né vitin e paré té jetés dhe tregon né até se kéto veti jané
té parapércaktuara né ményré gjenetike. Sikur gqé pjesa mé e madhe e trurit ashtu edhe
lobet frontale intensivisht zhvillohen né disa muajt e paré té jetés, , pér kété shkak
saktésisht nuk mund té pércaktohet aktiviteti i tyre deri né muajin e dhjeté, po edhe mé
gjaté. Port tek bebet mé té vjetra, Dejvidson ka zbuluar se niveli i aktiviteteve té lobeve
parafrontale paragesin treguesin se a do té gajné bebet nése néna e tyre e léshon dhomén.
Lidhja ka gené qgind pér gind e vértetuar; prej dhjetra bebeve té cilat kané gené té testuara
né kété ményré, ¢do njéra e cila ka garé ka pasur aktivitetin e shtuar té lobes sé djathté
parafrontale, ndérsa tek ato té cilat nuk kané garé aktiviteti ka gené mé i madh né anén e
majte.
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Po edhe nése karakteristikat kryesore té temperamentit jané té pércaktuara prej
lindjes, ose me trashégimi, ata me karakter zeméraknuk jané té parapércaktuar
domosdoshmérisht qé né jeté té béhen té kujtueshém apo ngaxmues. Leksionet
emocionale né fémijéri mund té béjné njé presion té madh ndaj temperamentit dhe mund
t’i forcojné apo t’i zbusin predispozitat e lindura. Adaptimi i jashtézakonshém i trurit né
fémijéri do té thoté se pévojat e fituara né kété moshé mund té keté ndikim té pérhershém
né formézimin e modelit neurologjik. Ndoshta shembulli mé i suksesshém se si llojet e
pérvojave mund ta ndryshojné temperamentin né té miré paraget puna studimore e
Kejgenit me fémijét e turpshém.

ZBUTJA E AMIGDALES IMPULSIVE

Lajmi inkurajues i cili éshté rezultat i studimit té Kejgenit: té gjithé fémijét frikacak nuk
rriten té izoluar nga jeta — temperamenti nuk éshté fat(késmet). Amigdala impulsive
mund té zbutet me eksperiencé té miréfillté. Dallojmé vetém leksionet dhe reagimet
emocionale té cilat fémijét i mésojné duke u rritur. Né fillim, pér fémijén e turpshém me
réndési éshté se si prindérit sillen me té dhe né ¢faré ményre do ta mésojné ta mposhté
turpériné e lindur. Prindérit té cilét gradualisht ia mbjellin ndjenjén e vetébesimit
fémijéve té tyre, ju ndihmojné gé pérgjithmoné ta mposhtin frikésimin.

Mesatarisht, ¢do i treti fémijé i cili né boté vjen me simptomet e amigdalés sé
impulsuar, ndjenja e turpit i formohet deri kur fillon té shkojé né cerdhe.(7) Né bazé té
vrojtimit gé iu éshté béré fémijéve té frikésuar, béhet e qarté se prindérit, e né vecanti
nénat, luajn rolin kyc gé fémiju i lindur i turpshém ja té béhet njeri trim ja edhe mé tej té
keté fiké nga situatat e panjohura dhe té shqetésohet pér ¢cdo iniciativ. Ekipi hulumtues i
Kejgenit ka zbulluar se disa néna mendojné se fémijét e turpshém duhet mbrojtur nga ¢do
gjé gé i shgetéson; pér té tjerat ma me réndési ka gené gé t’ju ndihmohet fémijéve té
turpshém qé té ballafagohen me momentet shgetésuese dhe né kété ményré té adaptohen
me véshtérsité e vogéla té jetés. Duket se géndrimi mbrojtési nénave e kurajon
frikésimin dhe se fémijéve ua ndérprené mundésiné t€ mésojné se si t’i tejkalojné frikat.
Derisa géndrimi”’méso té adaptohesh” i kurajon fémijét frikacak té trimérohen.

Né bazé té hulumtimeve “né shtépi” kur bebet kané gené afér gjashté muajshe,
éshté konkluduar se nénat e gatshme pér t’i mbrojtur kur kané gené bebet e shgetésuara,
gjithé kohén i kané mbajtur né krahror gjithé kohén sa kané gené té shgetésuara apo sa
kané garé, shumé mé gjaté se sa nénat té cilat jané pérpjekur gé bebeve t’ju ndihmojné
pér ta mposhtur shgetésimin.

Dallimi tjetér éshté shfaqur kur bebet kané gené njé vjece: nénat mbrojtésisht té
disponuara kané gené shumé mé tolerante dhe mé indirekte né piképamjen e kufijve té
cilét duhet véré fémijés po ge se béné dicka cka mund ta lIéndoj, pér shembull véné né
gojé gjéra té cilat mund t’i gélltisé. Pérkundér kétyre, nénat tjera kané gené mé empatike,
por kané véré kufij, kané dnhéné urdhéra direkte, kané bllokuar aksionet e fémijéve, kané
insistuar né dégjueshméri.

Pérse vendosméria duhet ta redukoj frikén? Kejgen supozon se digcka mésohet
gjaté kohés kur bebja shget kah sendi i cili asaj i duket interesant(por pér nénén i
rrezikshém) dhe ndalohet me paralajmérimin: “Ik prej atij vendi!” foshnja papritmas
detyrohet té ballafagohet me njé josiguri té buté. Gjaté vitit té paré, pérséritja e shtytjeve
té kétilla ia mundéson fémijés pérséritjen konstante dhe sprovave me takimet e té
papriturave né jeté. Fémijét e frikésuar pikérisht kéto lloje takimesh duhet t’i zotérojné, e
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masa e vérteté éshté e mjaftueshme pér t’u mésuar leksioni. Por nése ve¢ ndodhé e
papritura e prindi, edhe pse i kujdesshém, “nuk vrapon” gé pér cdo shgetésim ta
ngushélloj fémijun, ai gradualisht do té mésoj qé vet t’i tejkaloj ¢astet e tilla. Kur pas dy
vitesh kéta fémijé té frkésuar jané kthyer né laboratorin e Kejgenit ka gené pak e sigurté
se do té gajné nése i panjohuri do t’i shikoj me qortim apo hulumtuesi do t’ju vej matsine
shtypjes né doré.

Kejgen konkludon: “Duket se nénat té cilat i mbrojné fémiijét e vet qé jané
jashtézakonisht té ndjeshém ndaj frustrimeve dhe frikave, me shpresé se me reagime
gélimmira do ta menjanojné pasiguriné e fémijés, krijojné efekte té kundérta”.(8) Me
fjalé tjera, géndrimi mbrojtés e bén té pamundur qé fémijét e turpshém té mésojné gé ta
getésojné vetveten para té panjohurés dhe késhtu t’i mposhtin frikat e tyre. Nga
piképamja neurologjike, kjo do to thoté se gendrat parafrontale té tyre nuk kané gjasé té
mésojné ndryshe té reagojné edhe ndaj frikave mé té vogéla; né vend té késaj, tendencat
kah frika e pafrenuar rritet.

Pér dallim nga ata, Kejgan mé ka théné:“Fémijét gé jané béré mé pak té ndjeshém
kané pasur prindér té cilét mbi ta kané béré presion té dobét t& béhen mé té
shogérueshém. Edhe pse kjo veti e temperamentit mé sé véshtiri ndryshohet — me siguri
pér shkak se éshté né ményré fiziologjike e kushtézuar — asnjé veti njerézore nuk éshté e
pandryshueshme”.

Gjaté fémijérisé disa fémijé té turpshém béhen mé té vetébesueshém se me
pérvojé vazhdon modelimi i modeleve nervore. Njé prej shenjave gé fémiju i turpshém
me gjasé do ta tejkaloj natyrén e inhibiritetit éshté niveli mé i larté i gjinshmérisé
shogérore: té bashképunojé dhe té pajtohet me fémijét e tjeré; té ndiejé, dhe té anojé qé té
ndajé dhe té jeté i kujdeshém; si dhe té krijojé migési té aférté. Kéto veti i ka pasur grupa
e fémijéve karakteri i té ciléve pér té parén heré éshté emértuar si grupé e turpshme dhe
kur kéta fémijé i kané mbushur Kkatér vjet, ka ndodhur qé dhjeté prej tyre iu éshté
ndryshuar karakteri.(9)

Pér dallim nga té lartépérmendurit, fémijét katérvjecar karakteri i té ciléve nuk
éshté ndryshuar pér gjashté vjet pasuese; nuk kané reaguar emocionalisht né ményré
adekuate; kané garé apo jané stresuar shumé lehté, té pavullnetshém dhe shéndetligé; dhe
ndaj frustrimit mé té vogél kané reaguar me térbim; tepér té€ ndjeshém ndaj qortimeve.
Natyrisht, gabimet e kétilla emocionale kané cuar deri tek njohja se marrédhéniet me
fémijét tjeré kané me gené problematike dhe se duhet ta tejkalojné refuzimin nismétar pér
té gené né gjendje ta nisin shogérimin.

Lehté éshté té vérehet se pér ¢faré arsye fémijét emocionalisht té shkathté — edhe
nga temperamenti té tupshém — spontanisht kané mposhtu turpin. Pasi gé kané gené né
shogéri mé té shkathét, ka gené e garté se mé fémijét e tjeré do té fitojné pérvoja pozitive.
Madje edhe pse, them, se né fillim kané gené té pavendosur. Kur e kané “thyer akullin”
kané pérjetuar pérsosuri né shogérim. Natyrisht, gjaté viteve, pérséritja e sukseseve
shoqgérore, iu ka ndihmuar fémijéve té fitojné vetébesim.

Pérparimi né vetébesim kurajon; ky éshté paraljamérim se modelet fillestare
emocionale mund té ndryshohen né njé masé té caktuar. Fémija i cili ka lindé frikacak,
mund té mésoj té qetésohet madje edhe té béhet i hapur para té panjohurés. Frikésimi —
apo njé temperament i ndryshém — mund té jeté pjesé e trashégimisé biologjike né jetén
emocionale, por ne nuk jemi domosdoshérisht té kufizuar né menun e caktuar
emocionale vetém pér shkak té vetive trashéguese. Pérkundér kufizimeve té kétilla
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gjenetike, ekziston vargu i mundésive. Si¢ e vérejné gjenetikét-bihejviorist — gjenet nuk
pércaktojné sjelljen; rrethi yné, posacérisht ajo qé kemi mésuar dh pérjetuar derisa jemi
rritur, modelon predispozitat e temperamentit dhe né ményrat se si do té shfagen gjaté
jetés. Shkathtésité tona emocionale nuk jané trashéuese; me edukim té miréfillét, ato
pérsosen. Arsyjet pér kété drejtim géndrojné né até se si zhvillohet truri i njeriut.

FEMIJERIA: DRITARE E MUNDESISE

Truri i njeriun me lindje éshté krejtésisht i formuar. Ai vazhdon té formézohet gjaté jetés,
me zhvillim mé t& hovshém né fémijéri. Fémijét lindin me shumé ma shumé neurone sesa
qé truri i tyre i pjekur i ruan; gjaté procesit i cili éshté i njohur si “shkurtim”, konkretisht
truri humbé lidhjet neurologjike gé shfrytézohen mé shpesh m¢ pak dhe krijojné
lidhshméri té forté sinapsore e cila mé sé shumti do té shfrytézohet. :Shkurtimi”, sé
bashku me eliminimin e sinapsave té pashfrytésuara, pérsoset marrédhénia e “sinjalit dhe
zhurmés” né tru dhe eliminohet shkaktari i “zhurmés”. Ky proces éshté i shpejté dhe
konstant. Lidhjet sinapsore krijohen pér disa oré apo dité. Pévoja, posacérisht ajo né
fémijéri, ndikon né formézimin e trurit.

Demostrimi tash mé vecg klasik té ndikimit té pérvojave né zhvillimin e trurit e
kané béré Nobelistét, neurologét Torsten Vizel(Thorsten Wiesel) dhe Dejvid Habel
(David Hubel).(10) Ata kané vértetuar se gjaté gjashté muajve té paré té jetés tek maceté
dhe majmunét ekziston periudha kritike kur béhet fjalé pér sinapsat té cilat transmetojné
sinjale prej syrit deri tek korteksi vizuel ku pérpunohen sinjalet. Nése gjaté késaj periudhe
iu mbulohet njéri sy, numri i sinapsave prej atij syri deri tek korteksi vizuel zvogélohet,
derisa né syrin e hapur sinapsat shtohen. Nése pas periudhés kritike syri i mbyllur hapet,
shtazét né até sy funksionalisht do té jené té verbér. Edhe pse syri ka gené i shéndosh,
nuk éshté krijuar numri i mjaftueshém i sinapsave deri tek korteksi vizuel.

Tek njerézit, periudha e njéjté kritike pér shikim zgjaté gjashté vitet e para. Gjaté
késaj kohe té pamurit normal stimulon formimin e shumé e mé shumé trajektoreve
neurologjike pér shikim, té cilat fllojné né sy e mbarojné né korteksin vizuel. Po ge se
fémijés i mbylet syri vetém pér disa javé, kjo mund té ¢ojé deri tek ¢rregullimi serioz né
té pamur me até sy. Po ge se gjaté késaj periudhe fémijés i mbyllet syri pér disa muaj dhe
pérséri i hapet, fémija me até sy nuk do té jeté né gjendje t’i shikojé detajet.

Ky demostrim brilant i ndikimit té pérvojés né zhvillimin e trurit éshté béré gjaté
njé eksperimenti me minj té “pasur” dhe té “varfér”.(11) Minjét e “pasur” kané jetuar né
kafaze né grupe té vogéla, me shumé lodra pér minj, si¢ jané shkallét apo rrotat pér t’u
sillur. Minjét e “varfér” kané jetuar gjithashtu né kafaze por pa lodra dhe varférisht. Pér
disa muaj, gelizat e neokorteksit tek mijnét e “pasur” kané formuar rrjeta té lidhjeve
sinapsore shumé mé té ndérlikuara ndérmjet neuroneve; lidhjet sinapsore tek minjét e
‘varfér” kané gené té pakta né krahasim me ato té minjéve té “pasur”. Dallimi ka gené aq
I madh sa gé trutée mijnéve té “pasur” kané gené mé té réndé dhe, gé nuk habité, mé lehté
jané gjetur népér labirinte se sa mijnét e “varfér”. Eksperimentet e ngjajshme me majmun
kané vértetuar dallueshmériné né pérvoja si edhe tek minjét, ndérsa po i njéjti efekt me
siguri se do té ishte shfaqur edhetek njerézit.

Psikoterapia — me fjaté té tjera, rimésimi sistematik emocional — niset nga
kéndévéshtrimi se me eksperiencé mund té ndryshohen modelet emocionale si dhe format
e trurit. Deri tek déshmija mé e réndésishme éshté mbérri me studimin e sjelljeve té
njerézve té cilét jané shéruar prej crregullimeve kompuzivo-opsesive(crregullimi i
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veprimeve té detyrueshme).(12) Njé nga veprimet mé té shpeshta té detyrueshme éshté
larja e duaréve, e cila mund té pérséritet shumé shpesh, madje me gindra heré né dité,
derisa lékura mos té thahet dhe té pélcet. PET skenimi ka déshmuar se njerézit me
cregullime kompulzivo-opsesive kané aktivitettin e rritur né lobet parafrontale.(13)

Gjaté hulumtimi, gjysma e pacientéve kané marré terapiné e zakonshme medikale
— Fluoxetine(i njohur si PROZAK), ndérsa gjysma tjetér jané shéruar me terapiné
bihejvioriste. Gjaté késaj terapie ata pandérpreré jané ballafaquar me objektin e
opsesionit, apo té kompulizionit, por nuk iu éshté lejuar gé t& manifestojné ciléndo prej
veprimeve; pacientét me veprime té detyrueshme kané mundur té shkojné deri tek
lavamani, por nuk i kané lejuar pér t’i laré duarté. Njékohésisht, kané mésuar t’i
rishqyrtojné frikat personale té cilat i kané shtyer né kéto veprime — pér shembull, po ge
se nuk i lajné duarté, do ta fitojné ndonjé sémundje dhe do té vdesin. Gjaté seansave té
ngjajshme, veprimet e detyrueshme jané zhdukur, njéjté sikur té kishin marré ilage.

Zbulim i réndésishém ka gené se né PET skenimin éshté paragitur se pacientét té
cilét i jané nénshtruar terapisé biehejvioriste kané pasur aktivitet dukshém té zvogéluar né
pjesén kryesore té trurit emocional apo nucleus caudatus, njéjté sikurse pacientét
suksesshém té shéruar me fluoxetine. Pérvoja e tyre i ka ndryshuar funksionet cerebrale —
i ka cliruar nga simptomet e sémundjes — njéjté suksesshém sikurse ilagi!

DRITARET KRUCIALE

Prej té gjitha specieve, njeriut i nevoitet mé sé shumti kohé pér t’iu zhvilluar truri né
térési. Edhe pse né fémijéri cdo pjesé e trurit zhvillohet me shpejtési té€ ndryshme, fillimi
I pubertetit paraget njérén prej periodave mé té réndésishme té shkurtimit pérgjaté gjithé
trurit. Shumé mé ngadal zhvillohen disa zona té vlefshme pér jetén emocionale. Derisa
zonat senore zhvillohet gjaté fémijérisé sé hershme, a sistemi limbistik deri né pubertet,
zona frontale — gendra e vetékontrollés emocionale, té reagimit té drejté dhe té
kuptueshme — vazhdon té zhvillohet deri né adoleshencén e voné.(14)

Shprehité e menagjimit emocional té cilat pandérpreré pérsériten né fémijéri dhe
adoleshencé ndihmojné gé té modelohet kjo lidhje. Pér kété arsye fémijéria éshté rrugé
kryesore drejté mundésive pér modelimin e prirjeve emocionale; shprehité e fituara né
fémijéri béhen “mjeté” pér lidhjet kryesore sinapsore né arkitekturén e sistemit nervor
dhe shumé mé véshtiré éshté té ndryshohen mé voné né jeté. Roli i lobeve parafrontale
gjaté zotérimit té emocioneve si lloj i modelimit sinapsor né kété zoné cerebrale, mund té
tregojé edhe pér ate se, né disajnimin té pafund cerebral, pérvojat fémijérore gjaté viteve
formojné lidhje té pérhershme né gendrat rregulluese té trurit emocional. Si¢ e kemi paré,
pérvojat shumé té réndésishme jané pérgjegjési dhe ményré e reagimit té prindérve ndaj
nevojave té fémijéve, si dhe mundésit dhe késhillat té cilat i ofrohen fémijés derisa méson
se si té luftojé me shgetésimet e veta, t’i mbikéqyré instiktet dhe té ngushéllojé.
Njékohésisht, mospérfillja dhe keqtrajtimi, jopérshtatja e prindérve apo edukimi i rrepté
lené gjurmé né gendrat emocionale.(15)

Njé nga leksionet e para e cilat mésohet né fémijériné e hershme, e mandej
pérsoset, éshté se si té getésohemi kur shqetésohemi. Bebet i getésojné ata técilét kujesen
pér to: néna e ndien gé bebja gané, e ngrité, e mbané né krahror dhe e pérkund derisa mos
té getésohet. Disa teoricienté supozojné se pérshtatja e kétillé e ndihmoné fémijun té
mésoj se si kété ta béj edhe veté.(16) Gjaté periodés sé réndésishme, né mes té muajéve
dhjeté dhe tetémbédhjeté, zona orbitofrontale e korteksit parafrontal me shpejtési té
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madhe krijon lidhje me trurin limbistik i cili do té béhet ¢elés i cili do té hapé apo té
mbyllé shgetésimin. Foshnja e cila ndihmohet gé pas shumé epizodash shgetésimi té
mésohet se si té getésohet, do té formojé lidhje me té forta dhe me té rezistueshme ne
kété zoné ku kontrollohet shgetéssimi, dhe né kété ményré mévoné né jeté mé lehté do ta
getésojé.

Arti i getésimit zotérohet me vite dhe né ményra té ndryshme, pasi gé zhvillimi i
trurit ia mundéson fémijés té vij deri tek vegla e rafinuar emocionale. duhet mbajtur né
mend se lobet frontale, ag té réndésishme pér rregulllimin e impulseve limbistike,
zhvillohen deri né adoleshencé.(17) Lidhja tjetér kryesore e cila vazhdon té modelohet
gjaté fémijérisé fillon nga nervi vagus i cili ndikon né rregullimin e punés sé zemrés si
dhe té pjeséve té tjera té trupit, dhe dérgon sinjale amigdalés duke ndikuar gé ajo té tajit
kateholaminin e cili nxité reagimin“lufto apo ik”. Ekipi nga University of Washington i
cili ka studiuar réndésiné e influencés né edukimin e fémijéve, ka zbuluar se edukimi
prindéror i pérgjegjshém emocional ¢on deri tek pérmirésimi i funksionimit té vagus-
nervit..

Si¢ ka shpjeguar Xhon Gotman(John Gottman), psikolog i cili ka udhéhequr
hulumtimin: “Prindérit pércaktojné vagnus statutin e fémijéve”, dmth. shpejtésin me té
cilén ngacmohet vagnus nervi, “né até ményré se si ti edukojné emocionalisht; do té
bisedojné me fémijét pér ndjenjat e tyre dhe do t’i mésojné se si t’i zotérojné ato, nuk do
té jené kritik dhe nuk do t’i gjykojné, do t’ju ndihmojné né zgjidhjen e problemit
emocional dhe t’i sugjerojné se cfaré té béjné - se a duhet diké ta godasin apo té
térhigen”. Nése prindérit né kété kané sukses, fémijét mé lehté do ta shtypin aktivitetin e
vargusit i cili ndikon né amigdalé pér ta pérgatitur trupin pér ta tajitur hormonin “lufto
apo ik” — dhe me kété veprim mé miré do té sillet.

Nénkuptohet se shkathtésité kryesore té inteligjencés emocionale kané peroda
kritike gjaté disa viteve té zhvillimit né fémijéri. Cdo periodé paraget mundésiné pér ta
ndihmuar fémijén pér té fituar shprehi shfrytézuese emocionale; e nése nuk i ndihmohet,
mé voné né jeté do té jeté shumé mé véshtiré té zotérhen leksionet pérmirésuese.
“Shkurtimet” masive dhe formimi i lidhjeve neurologjike né fémijéri mund té jené arsye
thelbésore pér cka véshtérsité e hershme emocionale dhe traumat kané ag ndikim
gjithépérfshirés dhe afatgjaté né vitet e mé vonshme. Gjithashtu, me kété mund té
shpjegohet se pér se psikoterapia ag shumé zgjaté pér té gené né gjendje t’i largoj kéto
probleme dhe, si¢c e kemi paré, pér cfaré arsye, madje edhe pér terapiné, kéto probleme
béhen anime té pérhershme, edhe pse nén rrobat e piképamjeve té reja dhe reagimeve té
ndryshme.

Truri ndryshon gjaté gjithé jetés, por kurré né até masé sa né fémijéri. Cdo mésim
nénkupton ndryshim né tru dhe forcon lidhjet sinapsore. Truri ndryshon edhe tek
pacientét me crregullime kompulzivo-opsesive, gé déshmon se shprehité emocionale
mund té ndryshojné gjaté gjithé jetés me njé mund té caktuar té durueshmésrisé, madje
edhe né nivelin neurologjik. Ajo gé ndodh me trurin ne rastin e PTSC (apo gjaté shérimit
po té njéjtit), éshté e barabart pér nga efekti gé sjellin pérvojat emocionale intensive.

Prindérit fémijéve iu pércjellin leksionet mé té réndésishme emocionale. Shumé
dallojné shprehité emocionale té rrénjosura nga ana e prindérve kuptimi i té cilave do té
thoté se ata i kané kuptuar dhe i kané pranuar nevojat emocionale té fémijéve té vet dhe
disciplina e té cilave inkuadron edhe empatiné, pér dallim nga prindérit e pabrengosshém
té cilét anashkalojné shqgetésimin e fémijés dhe e edukojné me dajak dhe zhurrém. Né
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njéfaré ményre, pjesa mé e madhe e psikoterapisé éshté mésim plotésues té asaj gé éshté
Iéshuar mé heret né jeté. Por pér ¢cka té mos ta kultivojmé até me té cilén té njéjtén mund
ta parandalojmé, né até ményré fémijés né vend té paré do t’i ofrojmé kujdes dhe késhillé
té cilat do t’i zhvillojé shkathtésia emocionale?
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Pjesa e pesté

ARSIMIMIEMOCIONAL
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XV
CMIMI | MOSARSIMIMIT
EMOCIONAL

Ka filluar si mosmarréveshje, por nuk ka pérfunduar me kaq. Jan Mur(lan Moor),
maturant né Thomas Jefferson High School, né Bruklin, dhe Tajron Sinkler(Tyrone
Sinkler), nxénés i vitit té paré, jané fjalosur me shokun e tyre pesémbédhjetévjec Halil
Samterin. Kané filluar ta sulmojné dhe ta kércénojné. Aty ka kulmuar.

| frikésuar se Jani dhe Tajroni do ta rrahin, Halil né méngjes né shkollé Kkishte
marré me vete revolen e kalibrit 38mm dhe pak metra larg rojtarit té shkollés kishte vraré
te dy djemté.

Incidenti tmerrues mund té interpretohet si edhe njé shenjé déshpéruese mbi
domosdoshmériné e zotérimit té leksioneve emocionale, pér zgjidhjen e
mosmarréveshjeve né ményré té geté dhe pér tu pajtuar. Punétorét e arsimit, njé kohé té
gjaté té preokupuar me nota té dobéta nga matematika dhe gjuha, tash e kuptojné se
ekziston njé mangési tjetér shumé mé alarmuese: mosarsimimi emocional.(1) Dhe derisa
pérpjekjet, té denja respektit, jané investuar né standardet e larta akademike, kjo anomali
e re problematike nuk éshté gjetur né programet standarde shkollore. Njé arsimtar nga
Bruklini ka théné se sot né shkolla insistohet né até “gé shumé ma shumé té brengosemi
se si fémija do té shkruaj dhe lexoj sesa a do té jeté i gjallé né javén e ardhshme.”

Shenjat e késaj mangésie shihen né incidentet e dhunshme, si¢ éshté vrasja e Janit
dhe Tajronit, dhe té cilat béhen mé té shpeshta né shkollat amerikane. Edhe pse, kété jané
ngjarje té rrala. Prapéseprapé, zénkat gjithnjé e mé té numérta né mesin e adoleshentéve
dhe problemet né fémijéri né Ameriké (prisit e trendeve botérore) mund té gartésohen me
ndihmén e statistikave vijuese:(2)

Né krahasim me dy dekadat e mé parshme, né Ameriké né vitin 1990 éshté
shenuar numri mé i madh i arrestimeve té jomadhoréve pér shkak té krimeve té rénda;
numri i arrestimeve té tinejxheréve pér shkak té dhunimeve éshté dyfishuar; vrasjet midis
tinejxheréve jané rritur pér katér heré, kryesisht duke i falenderuar numrit mé té madh té
gérim hesapesh me armé.(3) gjaté kétyre dy dekadave, pérgindja e vrasjeve né mesin e
jomadhoréve éshté trefishuar, si dhe numri i fémijéve nén katérmbdhjeté vjet té cilét jané
viktima té vrasjeve.(4)

Numri gjithnjé e mé i madh i tinejxhereve té cilat mbesin shtatézéné. Té
pérfunduar né vitin 1993, pérgindja e vajzave lehona midis dhjeté dhe katérmbédhjeté
vjec ka gené né rritje konstante né pesé vitet e fundit — disa kété e quajné “bebet lindin
bebe” — dhe proprcionalisht &shté numri i njéjté i shtatzanisé sé padéshiruar né mesin e
tinejexhereve, por edhe presioni i moshataréve té tyre té kené marrédhénie seksuale.
Gjaté tre dekadave té fundit, pérgindjae sémundjeve venerike né mesin e tinejxheréve
éshté trefishuar.(5)
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Edhe pse kéto shenime demoralizojné, po ge se pérgendrohemi né rinin zezake,
posacérisht né geton e zezakéve, statistika béhet skajshmérisht deprimuese — té gjitha
pérgindjet jané té pakrahasueshme, ngajnjéheré dy, apo tre heré mé té larta. Pér shembull,
pérdorimi i heroinés dhe kokainés né mesin e rinisé sé “bardhé” éshté ngritur rreth 300
pérgind gjaté dy dekadave té fundit; sa i pérketé rinisé zezake, pérgindja éshté ngritur
tmershém pér 13 heré né raport me njézet vitet e méparéshme.(6)

Shkaget mé té shpeshta té “paaftésive” tek tinejxherét jané sémundjet mendore.
Simptomet e depresionit jané paraqitur tek 1/3 e tinejxheréve; tek vajzat né pubértet rastet
e depresionit jané dyfishuar. Shpeshtésia né ¢rregullimin e té ushqyerit tek tinejxherét ka
arritur pérmasa té papara..

Definitivisht, po ge se gjérat nuk ndryshojné, parashikime afatgjate pér fémijét e
sotém — s do té martohen, dhe té kené jeté té pérbashkét stabile dhe frytdhénése — pér ¢cdo
gjenerat pasuese jané mé té zbehta. Si¢ e kemi paré né kapitullin e 1X, derisa gjaté viteve
té 70-ta dhe 80-ta shkalla e divorcit ka gené 50%, né fillim té viteve té 90-ta parashikimet
tregojné se dy deri tri martesa do té pérfundojné me divorc.

PLOGESHTIA EMOCIONALE

Kéto statistika alarmuese i ngjajné kanarinave né minjerat e théngjillit té cilat
paralajmérojné mungesén e oksigjenit. Krahas kétyre shénimeve tmerruese brengat e
fémijéve té sé sotmés mund té véshtrohen nga njé kéndvéshtrim mé suptil, duke i marré
parasyshé problemet e pérditéshme té tyre té cilat ende nuk jané béré shkatérrim total.
Ndoshta shénimet mé bindése — tregues ekzakt i ramjes sé nivelit té& shkathtésisé
emocionale — rrjedhin nga fémija mesatar amerikan i cili i moshés midis shtaté dhe
katérmbédhjeté vjec, kur e krahasojmé gjendjen e tij emocionale me ata té viteve té 70-ta
dhe 80-ta. Né bazé té vlerésimeve té prindérve dhe arsimtaréve gjithnjé e mé shumé ikén
ka kegésimié té gjithé treguesit rréshgasin né kahje té gabuar. Mesatarisht, fémijét
déshtojné né kéto:

e Té& térhjekur apo problemet sociale: mé me éndje rriné vetém; jané
misterioz; t€ shumtén e kohés nuk jané té disponuar; iu mungon energjia;
tepér jané té varur.

e Ankthi dhe depresioni: jané té vetmuar; kané brenga dhe frika té shumta;
anojné té béhen té pérkryer; ndihen se nuk jané té dashur; jané nervoz, té
pikélluar dhe depresiv.

e Probleme né té menduar dhe koncentrim: nuk jané né gjendje té
koncentrohen dhe té jené té qeté; éndérrojné; reagojné para se té mendojné;
jané shumé nervoz pér té gené né gjendje té koncentrohen; dobét i kryejné
detyrat e shkollés; nuk jané né gjendje ta ndryshojné ményrén e té menduarit.

e Delikuenca apo agresiviteti; e kalojné kohén me fémijé problematik,
génjejné dhe mashtrojné; jané grindavec; keq sillen ndaj té tjeréve; kérkojné
kujdes; shkatérrojné gjerat e té tjeréve; jané té padégjueshém né shtépi dhe
shkollé; jané koké forté dhe té cuditshém; shumé flasin; pérgeshen; posedojné
karakter té réndé.

Nése véshtrohn ndaras, asnjéra nga kéto probleme nuk zgjoné cudi, por nése
shikohen sé bashku ato paragesin treguesin e ndryshimeve té shuméta, llojin e ri t& helmit
i cili pikon dhe helmon pérvojat e fémijéve, shénon mangésité serioze né sjelljet
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emocionale. mngésité e kétilla emocionale duket se jané ¢imi i jetés s¢ fémijéve té sotém.
Edhe pse amerikanét problemet e tyre shpesh i paragesin si mé té véshtirat né krahasim
me popujt e tjeré, hulumtimet né gjithé botén tregojné pér statistikat njéjté té dobéta,
ndoshta edhe mé té kéqija, se sa ato amerikane. Pér shembull gjaté té 80-tave, prindérit
dhe arsimtarét né Holand, Kiné dhe Gjermani kané konkluduar se né mesin e fémijéve
numri i problemeve éshté njéjté me ata né Ameriké 1976. njékohésisht né disa shtete
fémijét kané gené né njépozité edhe mé té kege se gé ka gené momentalisht Amerika, si¢
jané Australia, Franca dhe Tajlanda. Por njé realitet i kétillé nuk duhet té zgjasé shumé.
Duket se forcat e fugishme, té cilat e shyejné spiralén e shprehive emocionale pérpjeté, né
Ameriké gjithnjé e mé té dobéta né krahasim me shumé vende té tjera té zhvilluara.(9)

Asnjé fémijé, qofté i pasur apo i varfér, nuk éshté i pérjashtuar nga rreziku; kéto
probleme jané té pérgjithshme dhe paragiten né té gjitha grupet etnike, racore dhe sociale.
Edhe pse fémijét e varfér kané rezultate mé té dobéta né shkallén e matjeve té aftésive
emocionale, pérgindja e “shkatérrimeve” gjaté dekadave nuk kané gené fare mé té vogéla
as rastet e fémijéve té shtresés sé mesme apo té fémijéve me standard té larté: té gjitha
parametrat tregojné pér ramjen konstante. Gjithashtu, numri i fémijéve té ciléve iu éshté
ofruar ndihma psikologjike é&shté trefishuar(ndoshta éshté shenjé e miré e cila
paralajméron se ndihma ka gjasa té béhet e realizuar), si dhe numri i dyfisht i fémijéve té
cilét kané pasur mjaft probleme emocionale té cilét kané pasur nevojé pér ndihmé té
njéjté, por kjo nuk éshté béré(shenjé e kege) — rreth 9% né vitin 1976. né 18% né vitin
1989.

Juri Bronfenbrener(Urie Bronfenrenner), psikolog i famshém nga Cornell
University, psikolog i cili pozitén e fémijés e ka krahasuar né nivelin internacional thoté:
“Né mungesé sistemi té vérteté té pérkrahjes nga ana e jashtme né situata stresike aq
shumé jané shumuar sa gé edhe familjet mé kompakte shkapérderdhen. Shgetésimi,
jostabiliteti dhe shkapérderdhja e pérditshme e jetés familijare kané depértuar né té gjitha
segmentet e shogérisé toné, duke inkuadruar edhe té pasurit edhe ata me arsimim
superior. Pikérisht i rrezikuar éshté brezi i ardhshém, né vecanti meshkujté té cilét gjaté
zhvillimit jané shumé té ndjeshém ndaj ndikimeve rrénuese si¢ jané divorci, varféria,
papunésia. Pozita e fémijéve dhe e familjeve amerikane, éshté mé e mjeré se ndonjéheré
deri mé tash...Ne me miliona fémijé i privojmé nga e drejta pér té ditur dhe sjellja
etike.”(10)

Ky fenomen nuk shfaget vetém né Ameriké, por éshté global, pér shkak té
konkurencés dhe tendencés pér t’u zvogéluar gmimi i fugisé punétore, dhe késhtu
krijohen forcat ekonomike té cilat béjné presion né familje. Kjo éshté kohé kuré familja
éshté nén presion finansiar, né té cilén te dy prindérit punojné jashté orarit t€ punés,
derisa fémijét i lihen zbavitjeve personale apo “TV baby-sits”; kur shumé e ma shumé
fémijé rriten né varféri; kur familja me njé prindér éshté béré vend i pérgjithshém; kur
gjithnjé e mé tepér ka bebe dhe vogélush népér cerdhe té cilat funksionojné mjerishém sa
qé kujdesi i tyre lirisht mund té quhet keqgtrajtim.. krejt kjo tregon, madje edhe né rastet
kur prindérit jané té kujdesshém, né shkatérrimin e takimeve té vogéla, por té
réndésishme, té fémijéve dhe prindérve gjaté té cilit zhvillohen shkathtésité emocionale.

Nése familjet mé nuk ekzistojné ashtu gé fémijéve mund t’ju ofrojné bazé té miré
pér jeté, atéheré cfaré duhet bé&ré? Shqyrtimi mé i vémendshém né mekanizmin e
problemeve té vecanta paralajméron se si mangésité e caktuara né shkathtésité
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emocionale dhe shogérore véjné themelet e problemeve serioze — por né ¢’masé
pérmirésimet géllimmira apo preventive mund t’i mbajné fémijét né rrugé té drejté.

AGRESIONI | FRENUAR

Kur kam gené né klasén e paré né shkollén time fillore fémija mé i “rrezikshém” ka gené
Xhim nxénés i klasés sé katérté. Ai ka gené ai i cili t’i ka vjedhur parat té cilat i ke pasur
pér ushgim, jua ka marré bicikletén dhe ju ka rrahur posa ka filluar té flas me juve. Xhim
ka gené personifikim i dhunuesit i cili e ka nisur rrahjen edhe né provokimin mé té vogeél,
por edhe pa arsye. Té gjithé nga frika e kemi respektuar Xhimin — dhe té gjithé kemi
géndruar né distancé. Té gjithé e kemi urrejté Xhimin, dhe askush nuk ka luajtur me té.
Sikur népér oborr té kishte kaluar rojtari i padukshém dhe té kishte larguar fémijét nga
rruga kah kalonte Xhimi.

Eshté e garté se fémijét sikur Xhim kané probleme. Por, mé pak éshté e garté se
agresiviteti i tyre i hapur né fémijéri éshté shenjé se problemet emocionale, dhe té tjera,
tek do té pasojné. Kur i ka mbushur gjashtémbédhjeté vjet, Xhim ve¢ ka gené né burg pér
shkak té sulmit.

Trashégimia jetésor i agresivitetit nga fémijéria, tek fémijét sikur Xhim, jané
paragitur né shumé studime.(11) Si¢c e kemi paré, jeta familijare e fémijéve agresiv
zakonisht inkuadron edhe prindérit té cilét i keqtrajtojné dhe nuk i1 pérfillin, me
kapriciozitet i denojné, e cila arsyeshém paraget shkakun pér cka fémijét ngapak béhen
paranoik dhe luftarak.

Nuk jané té gjithé fémijét e zeméruar dhunues; disa jané té térhequr dhe e
injorojnp shoqéring, ashpér reagojné ndaj provokimeve apo ndaj asaj gé ata e
konsiderojné si ofendim apo padrejtési. Megjithaté, njé veti né pérceptime i bashkon kéta
fémijé, késhtu qé kéta ofendohen kur askush nuk ka géllim t’i ofendoj. Duke imagjinuar
se brezatarét e tyre jané shumé mé té géllimkéqishém ndaj tyre dhe gé né té vérteté éshté
e sakt. Kjo i1 bindé né ate se sjelljen krejtésisht normale ta interpretojné si kércnim —
goditjen e pagéllimshme e intrerpretojné si hakmarrje — dhe pér t’u revanshuar sulmojné.
Natyrisht, pér kété arsye fémijét e tjeré iu largohen dhe né té ardhmen i izolojné. Késhtu
fémijét e zeméruar dhe té refuzuar jané jashtézakonisht té ndjeshém ndaj padrejtésive dhe
sjelljes sé padrejté ndaj tyre. Ata veten zakonisht e shohin si viktimé dhe jané né gjendje
t’i numérojné vargun e shembujéve kur arsimtari i ka fajsuar pér dicka gé ata nuk e kané
béré. Vetia tjetér e kétyre fémijéve éshté ajo gé kur kéta fémijé e mbérriné kulminimin e
zemérimit, ata mendojné vetém né njé ményré té vetme — se si té reagojné: do ta kthej
goditjen.

Dallimet e kétilla né pérceptime kané mund té vérehen gjaté eksperimentit gjaté té
cilit dhunuesit kané shikuar video kaseta sé bashku me fémijét e geté. Né njé ingizim,
djaloshi 1éshon librat kur ndeshet me djalin tjetér, derisa fémijét e tjeré géndrojné anash
dhe geshin; djali i cili kishte I&shuar librat zemérohet dhe doné ta godas njérim prej atyre
gé geshen. Kur kané biseduar djemét pasi gé e kané shikuar filmin, dhunuesi gjithmoné
ka konsderuar se djali i cilil ka léshuar librat ka pasur té drejté. Kur éshté dashur té
vlerésohet se né ¢’masé djemté kané gené agresiv derisa kané biseduar pér filmin, djemté
agresiv kané konsideruar se djaloshi i cili rastésisht éshté ndeshur me tjetrin éshté mé
violent, dhe se hidhérimi i djaloshit té zeméruar éshté i arsyeshém.(12)

Gjykimi i nxituar éshté déshmi e paragjykimit serioz perceptiv tek njerézit me
agresivitet té theksuar: ata reagojné né bazé té supozimeve mbi kércnimet apo armigésité,
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po ge se parandiejné kércnim, gati se nuk kthejné vémendjen né ate se ¢faré me té vérteté
ndodhé dhe hedhén né aksion. Pér shembul, po ge se djali agresiv luan domino me tjetrin
dhe ky tjetri e lévizé figurén para kohe, violenti veprimin e tij do ta interpretoj si
“mashtrim” dhe nuk do t’i shkoj mendja se ndoshta ka gené né pyetje gabimi i
pagéllimshém. Ai supozon se béhet fjalé pér géllimin e keq e jo pér gabim; reagimi i tij
automatikisht béhet armigésor. Krahas perceptimit té gabuar té aktit armigésor shkon
edhe agresiviteti; né vend se djalit tjetér t’i tregoj se ku ka gabuar, ai kalon né bértitje,
akuza dhe goditje. Sa mé shumé qé sjellja e fémijéve i ngjané késaj, agresioni béhet mé
tepér automatik, por edhe repertori i mundésive — né vend té mirésjelljes dhe kegardhjes
— tkurret.

Fémijét e kétillé jané emocionalisht t& ndjeshém pasi gé e kané mé té ulét pragun
e shqetésimit, dhe mé shpesh nevrikosen pér gjéra té paréndésishme; kur jané té
shqgetésuar, nuk munden arsyeshém té gjykojné, dhe késhtu reagimet géllimmira i
interpretojné si armigési dhe né kété ményré i kthehen shprehisé sé tyre té mirénjohur —
kthimit té goditjes.(13)

Pérceptimi i kétyre paragjykimeve né piképamijen e armigésisé vjen né shprehje
né klasat mé té ulta. Derisa shumica e fémijéve, né vecanti djemté violent né gerdhe dhe
né klasén e paré, fémijét agresiv nuk ja dalin pér t’i mésuar bazat e vetékontrollés deri né
klasén e dyté. Gjaté kohés kur fémijét tjeré fillojné té mésojné té bashkébisedojné dhe té
béjné kompromise gjaté zénkave né shkollé, dhunuesit mé shumé mbéshteten né forcé
dhe né kércnime. Ata e paguajné ¢mimin né shogéri: pas dy-tre oréve shogérimi né
fushén e sportit, fémijét jané né gjendje té pérgjigjen se si ai iu pélgen.(14)

Por me studimet me té cilat jané pércjellur fémijét e moshés parashkollore deri né
adoleshencé éshté vértetuar se gjysma e fémijéve té padégjueshém né klasén e paré,
fémijét té cilét nuk mund té pajtohen me té tjerét, té cilét jané té padégjueshém ndaj
prindérve dhe gé rezistojné arsimtarét do té béhen delikuent né moshén midis 11 dhe 19
vjec.(15) Natyrisht, nuk jané té gjithé fémijét agresiv pér né rrugé qé do té ¢ojé mé voné
né dhuné dhe kriminalitet. Por prej té gjithé fémijéve, kéta i pérkasin grupés mé té
rrezikuar e cila mund té béj krime. Kriminaliteti pér cudi shfaget shumé heret né jetén e
fémijut. Kur i kané testuar fémijét e cerdhes nga Montreali pér shkak té sjelljeve
problematike dhe armigésore, ata t€ moshés pesé vjece kané pasur gjasa mé té médha gé
pér pesé apo teté vjet té sillen né ményré delikuente né vitete e hershme adoleshente. Ata
tre heré mé tepér, né krahasim me fémijét tjeré, kané pranuar se kané rrahur diké i cili
asgjé nuk i ka béré, se kané vjedhur né shitore, se kané pérdorur armé né rrahje, se kané
thyer automobila, kané vjedhur pjesé té automobilave dhe jané dehur — dhe kéto té gjitha
I kané béré para se té béhen katérmbédhjet vjeg.(16)

Rruga e zakonshme drejt dhunés dhe kriminalitetit nisé nga fémijét té cilét jané
agresiv dhe qé éshté véshtiré té edukohen né klasén e paré dhe dyté.(17) Eshté tipike qé
prej klaséve mé té uléta né shkollé kontrolla e tyre e démtuar e instiktit poashtu i
kontribuon sauksesit té dobét, pasi qé té tjerét, por edhe ata vetveten, e konsiderojné
“budalla” — pérgindja e tyre né shkolla speciale(dhe, si pasojé e késaj kéta fémijé mund ta
kené té rritur “hiperaktivitetin” apo ¢rregullimin gjaté té8 mésuarit, e padyshim té gjithé
kété e posedojné). Fémijét té cilét ende né fillim té shkollimit né shtépité e tyre jané
mésuar me “géndrim detyrues” — gé me fjalé tjera éshté dhuné — jané té mohuar nga ana e
arsimtaréve té cilét duhen té shpenzojné shumé kohé pér t’i getésuar. Mosrespektimi i
rregullave té shkollés, qé éshté veti e fémijéve té kétillé, do té thoté se humbet koha e cila
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do té ishte shfrytézuar pér mésim; mossuksesi i tyre i papércaktuar akademik béhet i
dukshém né klasén e treté. Edhe pse djemté me tendenca delikuente kané rezultate mé té
uléta né 1Q testet sesa moshatarét e tyre, impulsiviteti &shté shumé mé i réndésishém:
impulsiviteti tek djemté dhjeté vjec éshté gati tre heré parashikues mé i sakt i delikuencés
né té ardhmen sesa 1Q-ja.(18)

Deri né klasén e katért apo pesté kéta fémijé — té cilét tash konsiderohen si violent
apo “problematik™ — i refuzojné moshatarét e tyre, nuk e kané té lehté té lidhin migési,
edhe po ge se né kété kané sukses, dhe béhen té pasuksesshém né shkollé. Pasi gé e
ndiejné se nuk kané shoké ata gravitojné kah “grupet” e tjera sociale. Ndérmjet klasés sé
katért dhe té nénté, i bashkangjiten grupit té té injoruaréve dhe fillojné té cojné jeté jashté
ligjit: pesé heré mé tepér konsumojné alkoolin, drogohen dhe mungojné né shkollgé, derisa
prirjet e tyre kulminacionin e arriné ndérmjeté klasés sé shtaté dhe teté. Né shkollé té
mesme ata i bashkangjiten té té “c¢’regjistuaréve” sepse iu pélgejné sjelljet e tyre
rebeluese; kéta té “c¢’regjistruarit” jané kryesisht té rinjét jané ata té cilét fare s’kané
mbikéqyrje familijare dhe té cilét fillojné té bredhin rrugéve gqysh nga shkolla fillore. Né&
shkollén e mesme, grupa e té “¢’regjistruaréve” zakonisht e braktisé shkollén, duke iu
dhéné delikuencés dhe merren me vjedhje té vogéla, si¢ éshté plackitja e shitoreve,
mashtrimi dhe shitja e drogés.

(Dallim drastik ekziston ndérmjeté vajzave dhe djeméve. Studimi i cili éshté béré
me “vajzat problematike” — ato té cilat kané pasur probleme me mésimdhénésat, nuk
kané respektuar rregullat, por nuk kané gené té papopullzarizuara ndér moshatarét e tyre
— éshté vértetuar se 40% té rasteve kané lindur bebe para se ta pérfundojné shkollén e
mesme.(19) Kjo mesatarisht éshté, tre heré mé tepér né krahasim me vajzat e gjeneratés
sé tyre. Me fjelé té tjera, tinejxheret anti-shogérore nuk béhen té dhunéshme - ato
barrésohen.)

Natyrisht, rruga kah dhuna dhe krimi nuk éshté aq e thjeshté, edhe shumé faktor
tjeré fémijén mund ta cojné né rrezik: kur jeton né lagjet me kriminalitet té zhvilluar dhe
kur éshté i eksponuar numrit té madh té shtytjeve pér t’u pércaktuar pér krim dhe dhuné,
kur vjen prej familjeve “jostabile” apo kur rroné né varféri. Por asnjéri nga kéta faktoré
krimin nuk e béné té pashmangshém. Té gjithé faktorét njéjté jané té réndésishém, por
shkaktarét psikologjik tek fémijét agresiv e rrisin mundésiné qé té pérfundojné si
kriminel. Xherald Peterson(Gerald Petterson), psikolog i cili drejté pér sé drejti ka
pércjellé rrugén jetésore té gindra djelmoshave derisa nuk e kané mbérri moshén e rinisé,
thoté: “veprimet anti-shogérore té pesémbédhejtévjeqaréve mund té jené prototipe té
sjelljeve té adoleshentit delikuent”.(20)
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SHKOLLE PER DHUNUESIT

Pér shkak té animeve mendore, fémijét agresiv, té cilét i bartin gjithé jetén, me siguri do
té pérfundohen me probleme. Né bazé té studimeve me kundérvajtésit jomadhor té
dénuar pér krime té dhunéshme, si dhe té nxénésve agresiv té shkollave té mesme, éshté
gjetur modeli tipik mendor: kur kané probleme me diké, ata pérnjéheré né té e shikojné
kundérshtarin, marriné konkludime té nxituara pér sjelljet armigésore té personit tjetér né
raport me ta dhe nuk kérkojné déshmi tjera apo té pérpigen pér t€ menduar se si
mosmarréveshjet t’i zgjidhin né ményreé té qeté. Njékohésisht, pasojat negative té sjelljes
violente — zakonisht rrahjet — ata kurré nuk e kalojné mendimin e vet. Ata animet e tyre
kah agresioni e arsyetojné me bindjet si¢ jané: “Eshté né rregullé ta godasésh diké kur
¢mendesh nga zemérimi”; “Po ge se térhigesh, té gjithé do té mendojné se je frikacak”;
“Njerézit té cilét jané keq té rrahur nuk ndiejné dhimbje té médha”.(21)

Por ndihma né kohén e duhur munndn t’i ndryshoj aspektet e sjelljeve té kétilla
dhe ta largoj fémijun nga rruga e delikuencés; disa programe eksperimentale suksesshém
I kané ndihmuar fémijét agresiv té mésojné se si té jené né gjendje t’i mbikéqyrin sjelljet
e tyre anti-sociale, para se té kené probleme serioze. Gjaté njé programi, né Duke
University, éshté punuar me fémijét agresiv té shkollave t¢ mesme, me seansa prej
katérmbédhjeté minutave, dy heré né javé, né periodén prej gjashté deri né dymbédhjeté
muaj. Pér shembull, djemét i kané mésuar se si t’i vérejné veprimet né shogéri té cilat ata
i kané konsideruar si armigésore, né té vérteté jané benevolente dhe migésore. Kané
mésuar gé gjérat t’i shikojné nga kéndévéshtrimi i fémijéve tjeré, té fitojné shqyrtim mbi
até se si té tjerét i shohin ata, si dhe cka fémijét e tjeré mendojné dhe ndiejné gjaté
konflikteve kur ata térbohen pamasé. Poashtu kané pasur “live” ushtrime té cilat kané
pasur té béjné me mbikéqyrjen e zemérimit me ndihmnén e situatés sé inscenuar, né até
ményré gé i kané provokuar dhe késhtu ata e kané humbur durimin. Njéra nga aftésité
kryesore pér mbikéqyrjen e zemérimit ka gené kontrollae ndjenjave personale — pasi gé
jané béré té vetédijshém senzacioneve té veta trupore, té skuqurit apo shtréngimi
muskulator, éshté dashur gé ndjenjat e njéjta t’i intrpretojné si shenja se duhet té ndalen
dhe té mendojné pér potezin e ardhshém, para se té sulmojné impulsivisht.

Xhon Lohman (John Lochman), psikolog nga Duke University, i cili ka gené
njéri nga ata i cili e ka paramenduar kété program, mé ka théné: “Ata flasin pér ngjarjet té
cilat posa kané ndodhur, si¢ éshté ndeshja né koridor, kur e konsiderojné se éshté béré
géllimisht. Fémijét bisedojné edhe pér até se si kishin mundur konfliktin e njéjté ta
zgjidhin. Pér shembull, njé djal ka théné se pikérisht tash &shté béré gati ta sulmoj njé djel
tjetér, po ia ka térheqé vérejtjen qé mos té baj kété dhe ka shkuar rrugés sé tij. Né até cast
ai vjen né pozité gé té zotérojé me mbikéqyrjen dhe té mbajé vetérspektin, e jo té fillojé
rrahjen.”

Ky apel; shumé djemé agresiv kané gené té pakénaqur gé aq lehté e humbin
durimin, dhe kané pranuar té mésojné se si té kontrollohen. Natyrisht, né momentin e
térbimit; reagimet e arsyeshme — sic jané térehgja apo numrimi deri né dhjeté derisa mos
té bie impulsi i dhunés, nuk jané automatike; djemté i ushtrojné mundésité e ndryshme né
skenat e imagjinuara, si¢c éshté futja né autobusé ku fémijét e tjeré e pérgeshin. Né até
ményré, ata pérpigen gé miqgésisht té reagojné dhe késhtu ta ruajné dinjitetin pesonal,
edhe pse kané mundési té godasin, bértasin apo té ikiné té turpéruar.

Pas tre vjetéve, pasi gé djemté e kishin kaluar trajnimin, Lohman i ka krahasuar me té
tjerét té cilét kané gené me té njéjtén masé té agresivitetit por nuk e kané gézuar até
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privilegjé gé t’i ndjekin seansat mbi kontrollimin e zemérimit. Ai ka konstatuar se, gjaté
adoleshencés, djemté té cilét e kané zotéruar kété program, jané béré shumé mé té
dégjueshém gjaté oréve té mésimit, dhe jané ndieré mé miré dhe kané qgené pak e
besueshme se do té piné alkool apo té drogohen. Dhe sa ma gjaté gé kané gené né seansa.
Si tinejxher jané béré shumé mé pak agresiv.

PREVENTIMI | DEPRESIONIT

Dejna,gjashtémbédhjeté vjece, éshté dukur se me té gjithé éshté pajtuar miré. Por,
pérnjeheré, nuk ka mundur té realizojé kontakte me vajzat e tjera, e qé éshté ndier
shumé keq, nuk ka pasur sukses as me djemé té pajtohet, edhe pse me ta ka fjetur.
E ngrysur dhe gjithnjé e plogésht, Dejna kishte humbur apetitin, dhe nuk
interesohej pér kurréfaré zbavitjeje; tregonte se si ndjehej e pashpresé dhe e
ngathté gé té béjé dicka pér ta larguar jodisponimin, se kishte menduar edhe pér
vetévrasjen.

Ramjen né depresion e kishte inicuar ndarja e para do kohéshme. Ka théné
se nuk ka ditur se si té kalojé me dashnorin e té mos keté marrédhénie seksuale —
edhe pse kjo ide nuk i ka pélgye — dhe se nuk ka ditur se si ta ndérprej lidhjen e
cila nuk e ka kénaqur. Thoté se ka shkuar né shtrat me djemé, por vetém pér t’i
njohur mé miré.

Eshté transferuar né shkolla té reja, por éshté turpéruar dhe ka gené
anksioze gjaté vérjés sé kontakteve me vajzat e shkollés pérkatése. Pér shembull,
iu éshté shmangur bisedave dhe vetém njéheré me diké kishte biseduar. Ajo nuk
kishte ditur t’i tregoj se ¢faré i pélgen, madje nuk kishte ditur té thoté té vetmén
fjalé “Tungjatjeta, si jeni?”(22)

Dejna ka shkuar né terapiné e programit eksperimental pér adoleshentét deepresiv
né Columbia University. Tretmani i saj éshté fokusuar né ndihmén pér ta mésuar até se
si t’i trajtojé mé miré lidhjet migésore: se né ¢’ményreé t’i lidhé migésité. Si té ndihet mé e
sigurté né marrédhénie me tinejxherét e tjeré, si t’i pécaktojé kufijté e aférsisé né
marrédhéniet seksuale, si té béhet e afért me té tjerét dhe t’i shprehé ndjanjat e saja. Né
esencé, kjo ka gené késhillé shéruese pér disa shkathtési kryesore emocionale. dhe ka
ndihmuar shumé; depresioni éshté shéruar.

Posacérisht tek rinia, problemet né marrédhéniet dashurore jané shkaktare té
depresionit. Shkaktar i shpeshté éshté edhe marrédhénia ndérmejté fémijés dhe prindit
dhe moshatraéve. Fémijét depresiv dhe tinejxherét mé sé shpeshti nuk jané né gjendje apo
nuk déshirojné té flasin pér shgetésimin e tyre. Duket se ata nuk jané né gjendje gé sakt
t’i emértojné ndjenjat, dhe pér kété shkak ata béhen té mévetshém dhe anksioz, té
padurueshém, zemérak dhe vtmitar — posacérisht né raport me prindérit. Pér kété arsye
prindérit e kané shumé mé véshtiré t’i ofrojné pérkrahje emocionale dhe késhilla fémijéve
depresiv té cilat jané mé se té domosdoshme, dhe né kété ményré ata e kegésojné
gjendjen e cila mé sé shpeshti mbaron me grindje konstante dhe izolim.

Kéndévéshtrimi i ri mbi shkatarin e depresionit tek té rinjét éshté i fokusuar kah
mangeésité né suaza té dy zonave té shkathtésive emocionale:né njérén ané, né
mjeshtériné e té lidhurit t€ migésive, e né anén tjetér pranimi depresiv i disfatés. Derisa
njé pjesé e medhe e shkaktaréve té depresionit i pérkasin fatit gjenetik, disa prej tyre jané
té kushtézuara me ményrén e té menduarit reversibile(té kthyeshme), pesimiste, e cila
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pércakton reagimet fémijérore né déshtimet e vogéla — notat e dobéta, grindjet me
prindérit, refuzimin e shogérisé — pér cka béhen depresiv. Dhe ekzistojné evidancat té
cilat tregojné pér predispozitat e depresionit, pavarsisht nga arsyet, béhen gjithnjé e mé té
numérta né mesin e té rinjéve.

KOSTOJA E KOHES MODERNE: PERQINDJA E SHTUAR E
DEPRESIONIT

Qindra vjet kané kaluar si Epoké Melankolie, derisa pér shekullin e njézet mund té thuhet
se éshté béré Epoké Anksioziteti. Shénimet botérore tregojné pér epideminé e depresionit
e cila mund té krahasohet me birésimin e fémijéve té shpérndar né gjithé botén. Qé nga
fillimi i shekullit njézet, ¢cdo brez pasues, né krahasim me prindérit e tyre, né gjithé botén
jeton me gjasa shumé mé té médha té rrezikut se gjaté jetés do té vuajné nga format
serioze té depresionit — jo vetém nga format e caktuara té pikéllimit, por edhe nga apatia
e pérgjithshme, zemérimi, kegardhje ndaj vetvetes, dérrmimi dhe pashpresisé.(23) E té
gjitha kéto simptome po shfagen gjithnjé e mé herét né jeté. Dikur depresioni tek fémijét
ka gené thuajse i panjohur(apo, té paktén, i papranuar), ndérsa tash éshté béré pjesé e
jetés moderne.

Edhe pse gjasa se do té béheni depresiv rritet me vite, numri mé i madh i njerézve
depresiv éshté ndér popullatén rinore. Ata té cilét jané té lindur né vitin 1955, gjasa se do
té vuajné nga depresioni né njé perodé té caktuar té jetés, né shumé vende jané tre heré
mé té médha sesa tek paraardhésit e tyre. Pérgindja e amerikanéve té cilét kané vuajtur
nga depresionet e rénda, e jané té lindur para vitit 1905, ka gené 1%; prej té linduréve né
vitin 1955 rreth6% deri né moshén njézetekatérvjecare kané réné né depresion. Gjasa se
do té sémuren nga depresioni i réndé para moshés tridhjetéekatérvjecare, pér té lindurit
ndérmjet viteve 1945 dhe 1954, éshté rritur pér 10% né raport me té lindurit ndérmjet
viteve 1905 dhe 1914.(24) E né ¢do gjenerat pasuese fillimi i depresionit shfaget gjithnjé
e mé herét.

Hulumtimi né gjithé botén, me té cilin jané pérfshiré mé tepér se tridhjeté e nénté
mijé njeréz, kané treguar pér tendenca té njéjta né Porto Riko, Kanada, Itali, Gjermani,
Francé, Tajvan, Liban dhe né Zelandén e Re. Né Bejrut, numri i shtuar i njerézve
depresiv ka gené i kushtézuar prej ngjarjeve politike — me tendencé rritjeje gjaté luftés
gytetare. Né Gjermani, pér té lindurit né vitin 1914 pérgindja e njerézve depresiv deri né
moshén tridhjeté e pesé vjec ka gené 4%; tek té lindurit para dekades para 1944-shit,
numri éshté rritur tek té tridhjetéepesévjecarét. Né gjithé botén, gjeneratat té cilat kané
pérjetuar trazira t¢ ndryshme politike kané pasur pérgindjen e rritur té depresionit, edhe
pse numri total i njerézve depresiv nuk ka gené né lidhshméri me ngjarjet politike.

Depresioni né gjithé botén éshté pérhapur edhe tek mé té rinjét — tek ata qé pér té
parén heré e pérjetojné depresionin. Kur i kané pyetur profesionistét gé t’i prezentojné
supozimet e tyre, jané paragitur disa teori.

Dr Fredrik Gudvin (Dr. Frederick Goodxin), ish drejtor né National Institute of
Mental Health, spekulon: “Ka ndodhur erozioni i tmerrshém i familjeve nukleare —
numri i divorceve éshté dyfishuar, prindérit mé pak kohé i kushtojné fémijéve dhe
familjet gjithnjé e mé tepér migrojné. Ju nuk rriten prané familjes sé gjeré. Humbja e
kétyre burimeve té stabilitetit dhe vetéidentifikimit jané shkaktare té nénshtrimit gjithnjé
e mé té madh té depresionit”.
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Dr. Dejvid Kafer(Dr. David Kupfer), shef i katedrés pér psikiatri né University of
Pittsburgh Medical School, e ka cekur edhe njé tendencé: “Pas luftés sé dyté botérore,
me zhvillimin e industrializimit, askush mé nuk e ka kaluar kohén né shtépi. Né numér
gjithnjé e mé té madh té familjeve kané ardhur deri tek mosmarréveshjet familijare dhe
mospajtimit rreth nevojave té fémijéve. Kjo nuk éshté shkaktare direkte e depresionit, por
e rrité ndjeshmériné. Faktorét stresik emocional té hershém mund té ndikojné né
zhvillimin e neuronit i cili mund té jeté shkataré i depresionit nése éshté nén stresin e
forté, madje edhe pas disa dekadave.”

Martin Selixhmen(Martin Seligman), psikolog nga University of Pennsylvania,
ka supozuar se: “Gjaté tridhjeté apo dyzeté vitet e fundit, jemi déshmitar té ramjes sé
individualizmit dhe déshirés religjionistike, opr edhe mungesés sé pérkrahjes sé
bashkésisé dhe té familjes mé té gjeré. Kjo do té thoté se zhduken burimet té cilat mund
t’1 zbusin disfatat dhe mossukseset. Né masé né té cilén e shihni disfatén si té pérhershme
dhe e rritni vlerén e asaj né até ményré qé ajo t’ju shkatérrojé té térat né jeté, mossuksesi
momental béhet shkaktar i pérhershém i déshprimit. Por nése perspektiva e juaj éshté mé
e gjeré, si¢c éshté besimi né Zot dhe jeta pas vdekjes, e krahas késaj e humbni punén,
disfata juaj do té jeté vetém momentale.”

Pavarsisht nga arsyet, depresioni tek té rinjét éshté problem kryesor. Né Ameriké,
pérgindja varon sipas asaj se sa fémijé dhe tinejxhere jané depresiv, si dhe né piképamjen
e imunitetit t€ tyre ndaj ndjeshmérisé. Disa studime epidemilogjike, duke i marré né
konsiderat kriteriumet e rrepta — diagnostifikimet zyrtare té simptomeve té depresionit —
kané vlerésuar se format mé té rénda té depresionit tek djemté dhe vajzat t&¢ moshés
dhjeté deri né trembédhjeté vjeg, né peroden prej njé viti, ka gené ndérmjeté 8dhe 9
pérqind; edhe pse studimet tjera flasin mbi até se kétu béhet fjalé pér gjysmén e kétij
vlerésimi(tek disa madje pérgindja shkon edhe né 2%). Shénimet informojné pér até se né
pubértet pérgindja e vajzave depresive éshté dyfishuar; vajzat e moshés katérmbédhjeté
dhe gjashtémbédhjeté vjecare né 16% té rasteve vuajné nga depresionet e kohé pas
kohéshme, gjithashtu pérgindja éshté e njé&jté edhe tek djemté.(25)

RRJEDHA E DEPRESIONIT TEK TE RINJET

Zbulimi i cili paralajméron fleté mbi até se depresioni tek fémijét nuk duhet vetém
shéruar, por duhet parandaluar. Madje edhe paraljamérimi i buté i depresionit tek
fémijét mund jeté parashenjé e formave mé té rénda né vitet e mé vonshme.(26) ky
mendim i kundérvihet supozimit té vjetér se depresioni né fémijéri nuk ka vleré pasi gé
fémijét, me siguri, “e tejkalojné”. Natyrisht, cdo fémijé kohé pas kohe pikéllohet;
fémijéria dhe adoleshenca jané, si dhe perioda e pjekurisé, shansa pér déshprime té kohé
pas kohshme, apo pér humbje mé té médha apo mé té vogéla, sé bashku me pikéllimin e
paevitueshém. Preventiva e domosdoshme nuk ka té béj me kéto raste, por me fémijét tek
té cilét pikéllimi shndérrohet né mjerim, dhe kur déshpérohen, shgetésohen dhe térhigen
— (& éshté formé mé e réndé e melankolisé.

Sipas shénimeve té cilat i ka mbledhur Marija Kovak(Marija Kovacs), psikologe
nga Western Psychiatric Institute and Clinic, 3/4 e fémijéve, depresioni i té ciléve ka
gené mjaft serioz késhtu gé ka gené e domosdoshme té dérgohen pér shérim, kané pasur
sulme konstante té depresionit té réndé.(27) Kovak éshté marré me fémijét tek té cilét
éshté diagnostifikuar depresioni kur i kané pasur teté vjet, dhe ¢do ca vite éshté vlerésuar
gjerndja e tyre, derisa nuk i kané mbushur njézet e katér vjet.
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Fémijét me depresion té madh kané pasur perioda depresive me kohézgjatje prej
tetémbédhjeté muajve; edhe pse ¢do i gjashti fémijé ka pasur suksese né mposhtjen e
sulmeve tek pas tetémbédhjeté muajve. Forma mé e buté e depresionit, e cila éshté
shfaqur tek disa fémijé té moshés pesévjece, ka gené me intenzitet mé té dobét apo ka
zgjatur shumé mé shumé — mesatarisht, rreth katér vjet. Por, Kovak ka konkluduar se tek
fémijét té cilét kané depresion té buté me kohé do té shndérrohet né formé mé té réndé —
e ashtuquajtur “depresion i dyfisht”. Ata tek té cilét zhvillohet “depresioni i dyfisht” né
vitet e mévonshme jané shumé mé shumé té eksponuar sulmeve té ripérséritura. Fémijét
té cilét kané pasur epizoda té kohé pas kohéshme té depresionit, té cilét i kané pércjellur
deri né adoleshencé dhe vitet e hershme té pjekurisé, mesatarisht kané vuajtur prej
depresionit apo ¢rregullimeve maniako-depresive, prej njé deri né tre vjet.

Pasoja tek fémijét nuk lené vetém depresioni. Kovak mé ka théné: “Fémijét i
mésojné shkathtésité sociale duke u socializuar me moshatarét e tyre — pér shembull,
cfaré té béjné nése dicka déshirojné e nuk e fitojné; duke i véshtruar se si fémijét tjeré
veprojné né situata té caktuara, ata pérpigen pér té vepruar njéjté. Por, fémijét depresiv
gjithmoné gjenden né mesin e fémijéve t€ mospérfillur, ata me té cilét fémijét tjeré nuk
luajné shumé.”(28)

Vrazhdésia apo pikéllimi té cilén fémija e ndjené e shtyné t’i ikén kontaktit té
paré me shogériné apo té largohet nése fémija tjetér pérpiget t’i afrohet — shenjé
shogérore té cilén fémija tjetér e interpreton si refuzim; né fund, fémijét depresiv
refuzohen apo injorohen gjaté kohés sé lojés. Kjo zbrazési né pérvojat e tyre
interpersonale do té thoté se lihet ajo qé kishte mundur t& mésohet gjaté lojés, dhe késhtu
ata mbesin emocionalisht dhe shogérisht t¢ mbrapambetur, me shumé pasoja kur
depresioni kalon.(29) Né té vérteté, kur éshté béré krahasimi i fémijéve depresiv me ata té
cilét nuk kané gené, té parét nuk kané gené té shkathté né shoqéri, dhe kané pasur mé pak
shoké, mé véshtiré i kané prnuar né lojé, kané gené mé pak té adhuruar dhe kané pasur
probleme né raport me fémijét e tjeré.

Edhe njé gmim té cilin kéta fémijé e paguajné éshté suksesi i dobét né shkollé;
depresioni ndikon né kujtesén e tyre, me véshtérsi koncentrohen né oré t€ mésimit dhe
véshtiré mbajné né mend se cka kané mésuar. Fémijés té cilit asgjé nuk i paraget
kénagési, véshtiré se do fokusoj energjiné e vet pér t’i zotéruar leksionet e véshtira dhe
nuk do ta pérjetoj “fllo-un” gjaté kohés sé mésimit. Sipas hulumtimeve té Kovakovés, sa
mé gjaté qé fémijét jané depresiv, aq mé té dobét do t’i kené notat, si dhe rezultatet né
testet e suksesit, dhe késhtu gé me siguri do ta braktisin shkollén. Né té vérteté, ekziston
lidhja direkte midis kohézgjatjes sé depresionit tek fémija dhe notave mesatare, krahas
déshtimeve konstante gjaté kohés sé periodave depresive. Natyrisht, té gjitha kéto
mossuksese akademike ndikojné né kegésimin e gjendjes depresive. Sic e vérené Kovak:
“Imagjinoni se ve¢ jeni depresiv dhe filloni t’i shmangeni shkollés, duke ndenjur né
shtépi té vetmuar né vend se té luani me fémijét e tjeré.”

MENYRA DEPRESIVE E TE MENDUARIT

Sikur tek té rriturit, interpretimi pesimist i disfatave né jeté, né zemrén e fémijés depresiv,
forcon ndjenjén e pashpresés dhe déshprimit. Moti kohé éshté i njohur fakti se njerézit té
cilét vec kané gené né depresion mendojné né kété ményré. Edhe pse, voné éshté zbuluar
se fémijét e prirur kah melankolia anojné né géndrimin pesimist para se té formohet
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depresioni. Ky zbulim orienton né mundésiné gé depresioni té parandalohet para se té
shfaget.

Njé mori shénimesh té mbledhura né bazé té hulumtimeve mbi bindjet e fémijéve
pér mundésité personale, vértetojné se ata mund ta kontrollojné até qé né jeté iu ngjané —
pér shembull, jané né gjendje gé t’i pérmirésojné gjérat né té miré. Vlerésimi éshté fituar
né bazé t€ mendimit té fémijéve gé kané pér veten e tyre, fémijét té cilét jané pérgjigjur
né kété ményré: “Kur kam probleme né shtépi, uné i zgjidh shumé mé miré se sa fémijét
tjeré” apo “Nése mésoj mé shumé, marr nota mé té mira.” Fémijét té cilét thoné se
asnjéra prej pérgjigjeve nuk iu pérshtatet, ndihen té ngathté pér t’i ndryshuar gjérat, e
ndjenja e ngathtésisé éshté mé infektuesja tek fémijét depresiv.(30)

Studim i vlefshém ka gené edhe ekzaminimi me nxénésit e klasés sé pesté dhe té
gjashté gé éshté béré disa dité para se t’i marrin librezat e suksesit. Té gjithéve na
kujtohet se c¢faré shembulli té déshprimit apo admirimit né fémijéri na ka paraqgitur
libreza e suksesit. Por, hulumtuesit kané vérejtur se vlerésimi i fémijéve pér rolin e tyre
né piképamjen e suksesit mé té dobét se sa kané shpresuar lené pasoja. Fémijét té cilét
notat e dobéta i shohin si pasojé té anomalive personale(“Uné jam budalla”) jané mé
depresiv se sa ata té cilét notat e dobéta i interpretojné si dicka gé mund té
ndryshohet(“Po ge se e ushtroj matematikén ma tepér né shtépi, do té marré nota mé té
mira”).(31)

Studiuesit jané marré edhe me grupén e nxénésve té klasés sé treté, katért dhe té
pesté té cilét shokét e tyre i kané refuzuar, dhe i kané pércjellur se cili nga ata edhe né
klasat mé té nalta ka gené ende i izoluar nga shogéria. Duket se ményra né té cilén
fémijét ia interpretojné refuzimin vetvetes éshté e réndésisé esenciale pér depresionin e
mundshém. Ata té cilét refuzimin e interpretojné si pasojé e anomalisé personale béhen
shumé mé depresiv. Pér optimistét, té cilét kané ndier se dicka mund té béjné pér t’i
pérmirésuar gjérat, nuk kané gené kushe e di se sa depresiv, edhe pérkundér refuzimeve
té métejshme.(32) né bazé té véshtrimeve té fémijéve té clét jashtézakonisht té shgetésuar
dhe né ményré pesimiste kané kaluar né klasén e shtaté, éshté vértetuar se shumica kané
reaguar duke u grindur né shkollé dhe kané réné né depresion pas ¢do stresi shtesé gé ka
ngjaré né shtépi.(33)

Déshmi mé té garta se pér shkak té géndrimit pesimist fémijét jashtézakonisht i
nénshtrohen depresionit, i paraget studimi pesévjecar i cili i ka pércjellur fémijét deri né
klasén e treté.(34) Né mesin e fémijéve mé té ri, parashikuesit mé bindés se fémijét do té
béhen depresiv ka gené géndrimi i tyre pesimist, sé bashku me “goditjet mé té rénda” si¢
éshté divorci i prindérve apo vdekja né familje, arsyje pér té cilén fémijét kané gené té
shqetésuar dhe té dezorganizuar, e prindérit me siguri se nuk kané pasur mundési t’ju
ofrojné ngushéllim dhe kurajim. Kur e kané pérfunduar shkollén fillore, éshté ardhur deri
tek ndryshimi i réndésishém né meditimin mbi ndodhité pozitive dhe negative né jeténe
fémijés, té cilat né té shumtén i kané interpretuar si veti té mira apo té kéqgija: “Marr nota
té mira se jam i mencur”; * Nuk kam shumé shoké pasi gé nuk jam shumé zbavités”.
Duket se ky ndryshim gradual krijohet nga klasa e treté deri né té pestén. Pasi qé disfatat
né jeté ia pérshkruajné njérés prej mangésive personale pér fatin e tillé, fémijét me
géndrime pesimiste reagojné né até ményré gé disponohen depresivisht. Aq mé tepér,
mbijetimi i depresionit ndikon né ményrén pesimiste té t& menduarit, por edhe nése
sémundja shérohet, fémijés i mbetet vrraga emotive dhe njé mori paragjykimesh: se nuk
mund té béhet i suksesshém né shkollé, se nuk éshté i dashur nga té tjerét dhe se nuk
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éshté né gjendje t’i largohet disponimeve té mundimshme. Pér shkak té kétyre ideve
fikse, fémija mund té bie né depresion tjetér eventual.

NDERPRERJA E DEPRESIONIT

Lajm i miré: éshté vértetuar se nése fémijét mésojné gé me efikasitet t’i shqyrtojné
problemet, rreziku pér krijimin e depresionit zvogélohet*. Né njé shkollé t¢ mesme né
Oregon hulumtimi ka treguar se ¢do i katérti nxénés vuan nga, si¢ e quajné psikologét.
“depresion i shkallés mé té ulét”i cili mund té shfaget edhe né forma mé té rénda por
mund té jeté edhe si jodisponim i zakonshém.(35) Né disa raste, gjaté javéve dhe muajve
té paré, mund té rritet depresioni i vérteté.

Né orét speciale shtatédhjeté e pesé nxénés me forma mé té buta té depresionit
kané mésuar se si ta ndryshojné ményrén e té menduarit depresiv, gé mé me shkathtési té
lidhin migési, gé mé miré té pajtohem me prindérit dhe té angazhohen né aktivitetet
shogérore té cilat iu shprehin kénagési. Kah fundi i programit dyjavor, 55% i nxénésve
jané rehabilituar nga depresionet e buta, ndérsa 1/4 e atyre gé nuk i kané ndjekur seansat
tek mé voné kané filluar t& pérmirésohen. Njé vit mé vong, ata té cilét s’kané gené té
inkuadruar né program kané réné né depresion té thellg, si dhe 14% té nxénésve té cilét
kané kaluar programin e preventivés. Edhe pse programi ka zgjatur vetém teté seansa,
rreziku pér krijimin e depresionit éshté zvogéluar pérgjysmé.(36)

Deri tek rezultatet kurajuese éshté arritur edhe gjaté oréve njéjavore té
organizuara pér té rinjét me simptoma té depresionit, né té cilat oré kané mundur té vijné
sé bashku me prindérit e tyre. Né seansa kané mésuar disa prej shkathtésive kryesore
emocionale: se si t’i zgjidhin mosmarréveshjet, té veprojné me mencuri dhe, padyshim
mé e réndésishmja, t’i largojné bindjet pesimiste té cilat kané ndikuar pér t’u formuar
depresioni; pér shembull kané marré vendim gé mé tepér té mésojné pasi gé kané
déshtuar né provim, né vend se té thoné: “Nuk jam mjaft i mencur”.

“Né kéto oré fémija méson gé disponimet e pakontrolluara si¢ jané anksioziteti,
zemérimi apo pikéllimi mund té ndryshohen me ményré e té menduarit”, thekson Martin
Selixhmen, njéri prej themeluesve té programit dymbédhjetéjavoré. Té mposhten
mendimet depresive do té thoté té mposhtet edhe ndjenja e grumbulluar e shtréngimit:
“...kjo éshté kurajo momentale e cila béhet shprehi:, shton Selixhmen.

Pérséri duke i falénderuar seansave speciale pérgindja e fémijéve depresiv éshté
pérgjysmuar. Kur pas njé viti orét kané pérfunduar, vetém 8% té pjesémarrésve né testin
e depresionit kané gené né “gjandje relativisht té réndé”, pér dallim nga 29% té té
shéruaréve. E pas dy vitieve vetém 20% kané treguar shenja té depresionit té dobét, né
krahasim me 44% té té shéruearéve.

Né pérfundim té adoleshencés, zotérimi i kétyre shkathtésive mund té ndihmojé
pamasé. Selixhmen vérené: “Kéta fémijé mé me mjeshtri i zotérojné problemet
tinexherijane té refuzimit. Duket se kané mésuar se ajo éshté rruga mé e rrezikshme kah
depresioni kur béhen tinejxher. Ashtu e mésuar éshté mbajtur dhe pér ta éshté béré e
vifshme gjaté viteve, gé do té thoté se kéto leksione fémijét i pérdorin né jetén e
pérditéshme”.

Edhe ekspertét tjeré té cilét jané marré me depresionin e fémijéve i kané pranuar
kéto programe; “Nése vérteté déshironi té ndikoni né sémundjen psikiatrike, si¢ éshté
depresioni, sé pari duheni dicka té béni para se fémija té sémuret”, e ka rikomentuar
Kovak. “Zgjidhja mé e miré éshté inokulimi psikologjik.”



WWW.SYri3.com 202 www.sa-kra.ch

*Pér dallim nga té rriturit, fémijéve nuk iu preferohen barérat si ndérrim pér terapi apo mésimin preventiv
pér shérimin e depresionit; fémijét reagojné ndryshe pér dallim nga té rriturit ndaj barérave. Antidepresorét
triciklik, shpesh té preferuar pér té rriturit, nuk e kané kaluar testin kontollues i cili tregon né pérmirésimin
e gjendjes tek fémijét, si dhe placebo joaktiv. Barérat kundér depresionit, duke inkuadruar edhe PROZAK-
un (né tregun toné njihet me emrin FLUOXETIN), ende nuk jané testuar mjaft pér té gené té pérdorshém
pér fémijét. Drisa DEZIPRAMINI, njéri prej mé té aplikuarit (dhe mé té testurit)antidepresor triciklik.
Eshté béré meté e FDA hulumtime mbi shkaktarét e mundshém té vdekshmeérisé tek fémijét.

CRREGULLIMI NE TE USHQYER

Kah fundi i viteve té 60-ta, gjaté studimeve té mia postdiplomike nga psikologjia
analitike, i kam njohur dy femra té cilat kané vuajtur prej crregullimit té apetitit, edhe pse
kété e kam kuptuar tek pas shumé vitesh. Njéra ka gené postdiplomiste nga matematika
jashtézakonisht e suksesshme né Harvard, té cilén e kam njohur edhe prej mé heret; tjetra
ka gené biblotekiste né M.1.T. Matematicientja, edhe pse thatanike si skelet, thjesht nuk
ka mundur ta detyroj veten té ha; thoshte se nga ushgimi ka neveri. Ndérsa biblotekistja
ka gené trashalluge e cila ka ditur gé me apetit t’i “vérsulet” akullores, tortés dhe
émbélsirave tjera, e mandej - sic ma ka pranuar njéheré me véshtérsi — feshurazi ka
shkuar né toalet dhe me zorr ka vjellur. Sot matematicientja do té ishte diagnostifikuar si
anorexia nervosa, e biblotekistja si bolimia.

Né ato vite kéto terme nuk kané ekzistuar. Tek né vitin 1969 mjekét kané filluar té
diskutojné pér kété problem, Hilda Brag(Hilda Bruch), nismétare e kétyre studimeve, ka
publikuar referatin mbi ¢rregullimin né té ushqyer.(37) Brag, e interesuar pér femrat té
cilat deri né “vdekshméri” e kané detyruar veten né uri, ka supozuar se njéri prej shumé
shkaktaréve kryesor éshté pamundésia pér t’u njohur nevojat e trupit dhe né to té
reagohet, né kété rast ndaj urisé. Prej atéheré literatura mbi ¢rregullimet éshté pasuruar,
me numér té madh supozimesh mbi shkaktarét e crregullimit, duke marré parasyshé
gjithnjé e mé tepér femrat e reja té cilat i ka joshur garimi né arritjen e paarritshme té
standardeve shumé té larta t& bukurisé femrore, si dhe nénat e mérzitshme té cilat kané
béré presion vajzave té tyre me ndjenjén e fajsisé dhe turpit.

Shumica e kétyre supozimeve pérbéhen prej mangésive té shumta: ato jané
ekstrapolime  té ekzekutuara gjaté shérimit terapiké. Nga piképamja shkencore, mé e
preferueshme éshté té merret parasysh grupa e njerézve dhe té véshtrohen se a do té
shfagen ndonjéra prej crregullimeve gjaté periodés sé caktuar kohore. Ky lloj studimi
mundéson shqyrtimin e detajizuar i cili mund té déshmojé se a béhet fjalé, pér shembull,
pér prindérit tepér autoritativ té cilét mund té ndikojné né ¢rregullimin e té ushyerit tek
vajzat. Pérpos késaj, né kété ményré pércaktohet grupa e shkaktaréve té cilét cojné deri
tek crregullimi, por béné edhe dallimin nga té tjerét té cilét mund t’i pérngjajné
shkaktaréve, té cilat zakonisht ndodhin tek njerézit me apo pa ¢rregullime.

Kur éshté implementuar ky lloj studimi né mesin e mé shumé se néntéqind
vajzave, prej klasés sé shtaté deri né té dhjetén, éshté konkluduar se mangeésité
emocionale — posacérisht jodallueshméria dhe pamundésia e mbikéqyrjes sé ndjenjave
ankthsuese — jané shkaktaré kryesor gé béjné ¢rregullimin né té ushqyer.(38) Madje edhe
né klasén e dhjeté, gjashtédhjeté e njé vajza nga shkolla e mesme e paralagjes sé
Mineapolisit kané pasur simptome serioze té anoreksisé apo bolimis. Sa ma i forté gé ka
gené crregullimi, ag mé intenzivisht kané reaguar vjazat ndaj disfatave,
mosmarréveshjeve apo nervozizmave mé té vogéla, ndjenjave té forta dhe negative té
cilat nuk kané mundur t’i mposhtin dhe, né té vérteté, nuk kané gené mjaft té vetédijshme
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se prapéseprapé i ndiejné. Kur bashkohen kéto dy tendenca me paknagésiné e
jashtézakonshme pér shkak té dukjes trupore, rezultat pérfundimtar éshté anoreksia apo
bolimia. Eshté vértetuar se prindérit e brengosur nuk jané té vetmit shkaktaré té
crrgullimit né té ushqgyer. (Sic ka paralajméruar veté Brag, konkludimet gé jané nxjerrur
né bazé té njohurive té vonuara me siguri nuk do té jené té sakta; pér shembull, prindérit
mund té béhen shumé té brengshém, si lloj i reagimit plotésues, dmth. nga déshprimi pér
t’i ndihmuar vajzés me ¢rregullime né té ushqyer. Gjithashtu jané irelevante, por shumé
prezente, interpretimet si¢ jané frika nga sexualiteti, fillimi i hershém i pubértetit apo
mungesa e vetrespektit.

Me studimin e zinxhirit té shkataréve, éshté zbuluar se si shkaku inicues tek vajzat
géndron né faktin se ato rriten né shogéri e cila éshté e xhindosur me thatimin e
panatyrshém si atribut i bukurisé femrore. Né fillim té adoleshencés, vajzat jané té
vetédijshme peshés sé tyre. Pér shembull, njé njémbédhjetévjecare ka filluar té gaj kur
néna e saj i ka théné té shkojné pér té notuar, duke i théné se si duket e ploté né kostumin
e larjes. E né té véretet, psikiatri i saj i cili na ka rréfyer kété tregim, pesha iu éshté
pérgjigjur gjatésisé sé saj.(39) Sipas njé studimi me té cilin jané pérfshiré 271 tinejxhere,
gjysma prej tyre kané menduar se jané shumé té plota, edhe pse numér mé i madh i tyre
ka pasur peshé normale. Nése me studimin né Mineapolis éshté vértetuar se opsesioni me
trashésiné nuk éshté i vetmi shkaktar i cili paragitet né ¢rregullimin né té ushqyer tek
vajzat.

Disa trashaman nuk jané né gjendje té béjné dallimin e ndjenjave té frikeés,
zemérimit apo urisé dhe késhtu té gjitha kéto ndjenja i bashkojné né ndjenjéne urisé dhe
gjithmoné gélltisin shumé kur shgetésohen.(40) Dicka e ngjashme ndodhé edhe me kéto
vajza. Gloria Leon, psikologe né University of Minesota, e cila i ka studiuar ¢rregullimet
né té ushqyer tek vajzat, véren se kéto vajza “nuk jané té vetédijshme ndjenjave té tyre
dhe sinjaleve trupore; ky éshté parashikues mé i garté se tek ato do té zhvillohet
crregullimi né té ushqyer né dy vitet e ardhshme. Numri mé i madh i fémijéve méson t’i
dalloj ndjenjat, kur thoné se mérziten, se jané té zeméruar, depresiv apo té uritur — kjo
éshté pjesa kryesore e mésimit emocional. Por, kété vajza kané véshtérsi té béjné dallimin
e ndjenjave mé elementare. Ato mund té kené probleme me dashnoré, e t¢ mos jené té
sigurta se a jané té zeméruara, té ankthshme apo depresive dhe pérjetojné valézimin e
pérgjithshém emocional, duke mos ditur se si t’ia dalin me té. Né vend té késaj, ato
mésohen té disponohen duke ngrén; kjo mund té béhet shprehi konstante e fugishme
emocionale”.

Por kur shprehia pér t'u getésuar me ushgim bashkohet me presionin pér té
mbetur thatanake, tek vajzat hapet rruga pér zhvillimin e ¢rregullimit né té ushqyer. “Né
fillim ajo mund té ngopet kohé pas kohe”, véren Leon. “Por pér té mbetur thatanake,
fillon té vjell, pérdoré laksativ apo fizikisht moliset pér ta zvogéluar peshén té cilén e ka
fituar duke u stérngopur. Ményra tjetér e luftimit me konfuzionin emocional éshté uria —
kjo éshté ményré gé ato e ndiejné se kané té paktén njé lloj kontrolle mbi ndjenjat e
papushtueshme”.

Kombinimi i mbikéqyrjes sé brendshme té pasuksesshme dhe shkathtésive té
pazhvilluara sociale coné né até gé kéto vajza, kur shgetésohen nga ana e prindérve apo
shokéve, nuk ja dalin ta zgjidhin mosmarréveshjen me dashuri apo ta tejkalojné
shqetésimin. Né vend té késaj, shgetésimi i tyre nxité ¢rregullim né té ushqyer. Leon
beson se tretmani efikas duhet t’i inkuadroj né terapi edhe késhillat shéruese té cilat kané
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té béjné me anomalité né shkathtésit emocionale. “Mjekét zbulojné’, thoté ajo, “se nése
anomalité vérehen, terapia béhet efikase. Kéto vajza duhet t&€ mésojné sesi t’i dallojné
ndjenjat e tyre dhe metodat e getésimit, apo gé mé me sukses t’i zgjidhin problemeet, e jo
t’i ipen shprehisé sé stérushyerit té pafrenueshém kinse né kété ményré do t’i zgjidhin
problemet.

NDERPRERJA: E VETMUAR E SHKOLLES

Drama ka ngjaré né shkolla fillore: Ben, nxénés i klasésé sé katért dhe me pak shoké,
posa kishte dégjuar nga Xhejso i vetmi shok gé kishte se nuk do té luaj me té gjaté
pushimit té drekés — Xhejson kishte pas déshiré té luaj me njé djal tjetér — Ced. Ben, i
dérmuar, ulé kokén dhe fillon té gajé. Kur éshté ngopur sé gari, Ben ishte afruar tavolines
ku Kkishin gené duke drekuar Xhejson dhe Ced.

“Té urrej pamasé!”, i kishte bértitur Ben Xhejsonit

“Pse?”, pyeté Xhejson

“Sepse mé ke génjyer”, tha ben me ton akuzues. “Ke théné se gjithé kété javé do
té luash me mua, dhe génjeve.”

Mandej Ben i déshpruar zvarritet deri tek tavolina e tij e zbrazét, duke rénkuar né
heshtje. Xhejson dhe Ced shkojné deri te ai dhe pérpigen té bisedojné me té, por Ben i
futé gishtat né veshé, me vendosmeéri i injoron, me vrap largohet nga kuzhina dhe fshehet
prapa deponisé sé shkollés. Grupa e vajzava gé ka gené prezente gjaté fjalosjes
mundohen ta luajné rolin e pacifisteve, e gjejné Benin dhe i thoné se Xhejson déshiron té
luajé me té. Por Ben asgjé nga kjo nuk pranon dhe i thoté atyre qé ta I&né té qeté. Ai i
shéron plagét e veta, duke rénkuar dhe vajtuar, burrérisht né vete.(41)

Gjithsesi, moment prekés; ndjenjén e refuzimit apo se jeni pa shoké, e ka ndier
cdokush né fémijéri apo adoleshencé. Por cka éshté mé e réndésishmja né reagimin e
Benit dhe paaftésisé sé tij té reagoj ndaj pérpjekjeve té Xhejsonit pér t’i pérmirésuar
marrédhéniet — géndrimi i cili vetém e rrité mundimin e tij, e qé ka mundur té jeté i
ndérpreré. Paaftésia e tij e ngjajshme pér t’u kuptuar porosia themelore éshté tipike pér
fémijét e paadhurueshém; si¢c e kemi paré né kapitullin e XIII, fémijét shogérisht té
refuzuar zakonisht véshtiré i kuptojné sinjalet emocionale dhe sociale; por edhe kur i
kuptojné, kufizueshém reagojné ndaj tyre.

Rrezikun mé té madh pér ta braktisur shkollén e kané fémijét té cilét nga shogéria
jané té refuzuar. Fémijét té cilét jané té refuzuar nga moshatarét e tyre du deri né tre heré
mé tepér e braktisin shkollén, né krahasim me fémijét té cilét kané shoké. Pér shembull,
sipas njé hulumtimi rreth 25% e fémijéve té paadhureshém né shkollén fillore, e kané
braktisur shkollén para se ta pérfundojné gjimnazin, né krahasim me pérgindjen e
pérgjithshme prej 8% . (42) Ky fakt nuk habité: imagjinoni se si po i kaloni tridhjeté oré
né javé né vendin ku askush nuk ju do.

Dy lloje té prirjeve emocionale jané shkaktare gé fémijét pérfundojné si
shogérisht té syrgjynosur. Si¢c e kemi paré, njé éshté prirja pér té sulmuar me zemérim
dhe paragitja e armigésisé té cilén askush nuk e ka shpresuar. Tjetra béhet e dukshme né
trupéring, ankthshmériné dhe msoshogérimin. Por edhe krahas kétyre vetive té
temperamentit, ka fémijé “té paadhurueshém” — pér shkak té natyrés sé tyre té keqe
njerézit gjithmoné ndihen jokomod — té cilét anojné té jené té shtyer né njé ané.

Njé prej arsyjeve pér cka kéta fémijé jané té papranuar duket se éshté né bazé té
sinjaleve emocionale gé kéta fémijé i dérgojné. Kur fémijét e shkollés fillore me pak
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shokeé i kané lutur t’i pérshkruajné emocionet si¢ éshté zemérimi apo neveria me figura —
vizatime né té cilat shihet vargu i emocioneve té ndryshme, ata kané béré shumé ma
shumé gabime sesa fémijét e adhuruar. Kur i kané pyetur fémijét né cerdhe se né
¢’ményré me diké shogérohen apo se si rruhen nga grindjet, fémijét e paadhurueshém —
ata té cilét nga té tjerét kané gené té refuzuar né lojé — jané pérgjigjur me toné
vetémbrojtés(né pyetjen se cfaré do té béjné nése te dy fémijét e déshirojné té njéjtén
lodér, jané pérgjigjur “do ta godas™), dhe rrallé e kané kérkuar ndihmén e té rrituréve. A
kur nga tinejxherét kané kérkuar té aktrojné gjendjen e pikéllimit, zemérimit apo
capkeénrisé, té paadhuruarit kané aktruar shumé jobindshém. Nuk éshté pér t’u habitur se
pérse fémijét e tillé nuk jané né gjendje té véjné marrédhénie mé té mira; jopérvoja e tyr
shogérore, béhet e kobshme, ata thjesht vazhdojné té béjné gjéra té njéjta té cilat né té
kaluarén nuk iu kané shkkuar né favor, apo madje edhe ma me ngathtési té reagojné.(43)

Né lotariné e adhurueshmérisé, kéta fémijé humbiné pér shkak té vlerave
emocionale themelore: me ta nuk ka zbavitje, e kéta nuk diné se cfaré té béjné gé fémijét
e tjeré té ndinem miré. Pér shembull, me vrojtimin e fémijéve té paadhurueshém gjaté
lojés éshté déshmuar se ata shumé ma shumé mashtrojné, ndérprejné lojén po ge se
humbin, varin buzét, lavdrohen po ge se fitojné. Natyrisht shumica e fémijéve déshirojné
té fitojné né lojé — ama diné té pérmbahen nga reagimet emocionale po ge se fitojné apo
humbin pér mos ta véré né pyetje lidhjen me shokun me té cilin luajné. Edhe pse fémijét
shogérisht té pandieshém — té cilét gjithmoné kané véshtérsira me interpretimin
emocioneve dhe reagimit ndaj tyre — pérfundojné si té débuar nga shoqéria, e njéjta,
natyrisht nuk ka té béjé me fémijét té cilét momentalisht kalojné népér periodén né té
cilén ndihen té débuar. Por ata té cilét gjithmoné mbesin té ¢’kyqur dhe té débuar, pozita
e tyre dhimbése e syrgjynosur do té I& gjurmé gjaté shkollimit t&¢ métejém. Pasojat, si¢
éshté shtypja né margjinat e shogérisé, gjithnjé e mé shumé béhen fatale pér ata gé
kalojné né moshé té pjekurisé. Sé pari, aty éshté shumica e shokéve té miré dhe zhurma
gjaté lojés lur fémijét i pérsosin shkathtésit emocionale dhe shogérore té cilat mé voné né
jeté do t'i aplikojné né miqgési. Fémijét e ¢’kyqur nga kjo mbretéri e njohjes,
pashmangshém jané humbés.

Eshté e kuptueshme gé té refuzuarit ankohen pér ankthim té rritur, numér té madh
brengash, depresion dhe vetmi. Si parashikues mé i sakt i problemeve té mundshme
mendore deri né moshén tetémbédhjetévjecare, ka gené popullariteti qysh prej klasés sé
treté — faktor mé i sakt se sa vlerésimi i arsimtarit dhe prindit, suksesit né shkollé, 1Q
testeve, madje ma tepér se veté rezultatet né testet psikologjike.(44) E, si¢ e kemi paré,
njerézit pa shoké dhe té vetmuarit kronik i pérkasin grupés mé té rrezikuar — se do ta
fitojné ndonjé sémundje dhe té vdesin mé heret. Heri Stek Salliven(Harry Stack Sulliven)
thekson se gjaté lidhjeve intime mésojmé se si té bashkébisedojmé — t’i zgjidhim
mosmarréveshjet dhe t’i ndajmé ndjenjat mé té thella gjaté kontakteve té para migésore
me shokét e gjinis sé njéjté. Por, né krahasim me moshatarét e vet, fémijét shogérisht té
refuzuar pérgjysmé kané mé pak gjasa té zé&né shoké té miré né vitet esencialisht té
réndésishme né shkollén fillore, dhe késhtu e humbin rastin jashtézakonisht té
réndésishém pér zhvillimin emocional.(45) Madje edhe vetém njé shoké mund té jeté i
réndésishém — kur té gjithé té tjerét e kthejné shpinén(dhe kur migésia nuk éshté edhe aq
e forté).
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TRAJINIMI PER MIQESI

Ka shpresa pér fémijén e refuzuar, pérkundér jopérvojés sé tij. Stiven Esher(Steven
Asher), psikolog nga University of Illinois, i ka dhéné kuptim vargut té seansave “té
rregullave migésore” pér fémijét e paadhurueshém té cilét kané pasur suksese té
caktuara.(46) Pasi gé né mesin e nxénésve té klasés sé treté dhe té katért i ka zgjedhur mé
té paadhuruarit. Esher iu ka pérgatitur gjashté seansa mbi até “ se si loja t& béhet mé
zbavitése dhe ate né até ményré gé béhen “miqgésisht té disponuar, zbavités dhe té
kéndshém”. Pér t’iu shmangur signatizmit, fémijéve u kané théné gé té aktrojné para
“konsultantit” trajnerit i cili pérpiget té mésojé gjéra té cilat lojén e bé&jné mé zbavitése.

Fémijéve u kané théné gé té aktrojné né ményrén té cilén Esher ka konkluduar se
éshté tipike pér fémijét e adhuruar. Pér shembull, i ka kurajuar pér té dhéné propozime
dhe té gjejné kompromisé nése nuk pajtohen rreth rregullave(para se sa té grinden); té
bisedojné; t’i parashtrojné njéri-tjetrit pyetje gjaté kohés sé lojés; té dégjojné dhe té
kujdesen pér fémijén tjetér; ta lavdrojné nése fémija tjetér béné dicka té miré, t’ju ofrojné
ndihmé, késhilla dhe kurajo. Gjithashtu, fémijét i kané testuar pér ményrat themelore e té
sjellurit né shoqgéri gjaté kohés sé lojés “nxjerrjen e kashtés” me té tjerét nga klasa, e
mandej iu kané treguar se sa té suksesshém kané gené. Ky mini-kurs i pajtueshmérisé sé
ndérsjellé ka pasur efekt té shkélqyeshém: njé vit mé voné, fémijét té cilét i kané mésuar
rregullat — e kané gené té pérzgjedhurit nga mé té paadhuruarit né klasé — tash me
popullaritet jané gjetur ndér té “mesémve”. Asnjéri prej tyre nuk éshté béré yll né
shoqéri, por asnjérin nuk e kané refuzuar.

Deri tek rezultatet e ngjajshme ka ardhur edhe Stiven Novicki( Stephen Nowicki),
psikolog nga Emory University. (47) Programi i tij gjithashtu éshté i paramenduar gé
fémijét shogérisht té refuzuar t’i pérsosin aftésit e leximit té reagimeve emocionale ndja
ndjenjave té fémijéve tjeré. Pér shembull, derisa i kané shfaqur ndjenjat e gézimit apo
piéllimit, fémijét kané gené té incizuar me video kameré dhe i kané udhézuar se si t’i
pérsosin shprehjet emocionale. Mandej fémijét i provonin shkthtésit e posamésuara me
fémijét me té cilét déshironin té luanin.

Pér programet e kétij lloji éshté théné se jané té suksesshme prej 50 deri né 60%
né piképamijen e rritjes sé popullaritetit té fémijéve té refuzuar. Programet(né ményrén né
té cilén sot pérpilohen) jané mé té suksesshme pér nxénésit e klasés sé treté dhe té katért,
sesa tek ata mé té rritur, dhe ma té dobishém jané pér fémijét e ngathté sesa pér ata té
cilét jané jashtézakonisht agresiv..a esenca &shté né pérshtatshmériné: shenjé e cila
premton se shumé fémijé té refuzuar mund té inkuadrohen né rrethin e shokéve né bazé té
udhézimeve emocionale.

ALKOOLI DHE DROGA: VARESIA SI VETESHERIM

Studentét e konviktit lokal e kané njé thénje té dehesh té béhesh tapé — té pishé birra
derisa nuk alivanosesh. Njéra prej teknikave éshté: e véjné gypin né hinké gqé mund té
piné pér dhjeté sekonda. Ményra nuk éshté e vecant sipas intensitetit. Sipas njé studimi
10% e té rinjéve nga kolegji pérnjéheré “gélltité”shtaté, apo mé tepér. Pije me rend,
ndérsa 10% tjeré veten e quajné “pijanecé té réndé”. Natyrisht, emri tjetér do té ishte
“alkoolisté”.(48) Péraférsisht gjysma e djeméve dhe rreth 40% e vajzave dehen sé paku
dy heré né muaj.(49)

Derisa pérdorimi i alkoolit tek numri mé i madh i té rinjéve amerikané mesatarisht
éshté zvogéluar gjaté viteve té 80-ta, pérdorimi éshté rritur tek popullata shumé e re.
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hulumtimi i vitit 1993 vérteton se 35% e vajzave kané deklaruar se e pérdorin alkoolin
pér t’u dehur, derisa ky fenomen né vitin 1977 ka gené vetém 10%: marré né pérgjithési,
¢do i treti student piné pér t’u dehur. Kjo coné deri tek rreziget tjera: né 90% té té gjitha
rasteve té paragitura té dhunimit né kolegje kané ndodhur kur dhunuesit apo viktimat apo
té dy sé bashku kané gené té dehur.(50) Alkooli éshté shkaktar kryesor i vdekshmérisé
tek té rinjét prej moshés pesémbédhjeté deri né njézetekatér vjet.(51)

Eksperimentimi me droga dhe alkool mund té keté réndési té caktuar né fillim té
adoleshencés, por pér disa ngjérimi ka pasoja afatgjate. Tek shumé pérdorues té drogave
dhe alkoolit, fillimet e varésisé mund té pércillen prej periodés tinejxheriane, eddhe pse
disa té cilét eksperimentojné né até ményré ata pérfundojné si pijanecé apo narkoman.
Deri né pérfundimin e shkollés sé mesme 90% e té rinjéve shijojné alkoolin, ndérsa 14%
prej tyre béhen alkoolist; prej shumé milionave amerikan té cilét kané provuar kokainén,
mé pak se 5% béhen té varur.(52) Ku éshté dallimi?

Ata té cilét jetojné né lagjet me pérgindje té madhe té kriminalitetit — ku *“crack”
shitet né ¢do kénd, e dileri éshté model mé i popullarizuar i suksesit ekonomik — i takojné
grupés mé té rrezikuar té té varurve. Disa béhen té varur si diler té imét, té tjerét sepse
lehté mund t’i sigurojné drogat apo edhe nése moshataréve té tyre “ua kénda” — faktoré té
cilét e rrisin pérdorimin e drogés né ciléndo pjesé té qytetit, op edhe né pjesté mé té
pasura. Por mbete e hapur pyetja se sa éshté numri i atyre té eksponuaréve prek kétyre
karremeve dhe presioneve, kush vazhdon té eksperimentoj, dhe kush prej tyre, padyshim,
do té pérfundojé me shprehi té pérheréshme?

Njé nga teorité moderne shkencore thoté se ata té cilét e “mbajné” shprehiné
béhen jashtézakonisht té varur prej alkoolit dhe drogave, duke i pérdorur si lloj ilagi - pér
ta getésuar ankthimin, zemérimin apo depresionin. Pas eksperimentimeve té heréshme ata
vazhdojné me drogim intravenoz, pérséri pér ta larguar ankthshmériné apo melankoliné e
cila i mundon. Késhtu, prej disa gindra nxénésve té klasés sé shtaté dhe teté té cilét i kané
pércjellur dy vijet, ata té cilét jané ankuar né crregullimet e theksuara emocionale
gjithmoné kané gené né numér mé té madh té prirur pér pérdorimin e drogés.(53) Me kété
mund té shpjegohet pérse shumé njeréz té rinjé té cilét eksperimentojné me droga dhe
alkool nuk béhen té varur, derisa té tjerét thuajse prej fillimit: varésit mé té nénshtruara
prej alkoolit dhe drogave gjejné ményrén urgjente pér t’i getésuar emocionet té cilat me
vite té téra i kané munduar.

Sic thoté Ralf Tarter(Ralpf Tarter), psikolog nga Western Psychiatric Institute
and Clinic nga Pitsburgu: “Njerézve me predispozita biologjike gota apo “doza” e paré
iu jep pérkrahje kolosale, ndérsa té tjerét fare nuk ndihen njéjté. Shumé narkoman gjaté
shérimit mé thoné: ‘Pér té parén heré nj jeté jam ndier normal kur e kam shijuar drogén’.
Droga né ményrp fiziologjike ata i stabilizon, té paktén pér njé kohé”.(54) Kjo éshté,
natyrisht, ujdia té cilin e béné i droguari me djallin: ndjenjé e kéndshme afatshkurte, e si
shenjé falenderimi pér kété ipet shkurtimi konstant i jetés.

Padyshim se pér shkak té modeleve té caktuara emocionale njerézit priren pér té
kérkuar lehtésim emocional né njérén nga “substancat”. Pér shembull, dy rrugé ¢ojné né
alkoolizém. E para fillon tek personi i cili né fémijéri ka gené jashtézakonisht i tensionuar
dhe i ankthshém dhe i cili si tinejxher zbulon se alkooli zvogélon tensionimin. Kéto jané
shumé shpesh — kryesisht djemté — e alkoolistéve té cilét iu kané rrokur alkoolit pér t’i
getésuar nervat e tyre. Markeri biologjik i kétij modeli éshté sekretimi(taitja) i zvogéluar i
neurotransmetuesit GABA i cili e rregullon shgetésimin — sasia e zvogéluar e GABA e
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kushtézon tensionimin e rritur. Sipas njé studimi, djemtée prindérve alkoolist kané pasur
nivelin e zvogéluar t¢ GABA, por kur pinin alkool, niveli i GABA rritej dhe tensioimi
zvogélohej.(55) Djemté e alkoolistéve piné pér ta zvogéluar shgetésimin, duke gjetur né
alkool llojin e relaksimit técilin nuk jané né gjendje ta arriné né ményra tjera. Ky lloj
njerézish pérpos alkoolit, i nénshtrohen edhe pérdorimit té sedative pér shkak té efekteve
té ngjajshme — zvogélimit té ankthimit.

Né bazé té studimit neuropsikologjik djemté e alkoolistéve, té cilét né moshén
dymbédhjetévjece kané treguar shenja ankthimi, kané pasur pulsin e shpejtuar si reagim
ndaj stresit dhe kané gené té tensionuar, éshté konkluduar se tek ata djem ka gené i
zvogéluar funksionimi i lobes frontale.(56) Késhtu zonat trunore té cilat ndihmojné né
zvogélimin dhe zbutjen e ankthimit dhe mbikéqyrin impulsivitetin, kétyre djeméve nuk iu
kané ndihmuar. E pasi qé lobet parafrontale poashtu ndikojné edhe né memorien punuese
— e cila “kujdeset” pér pasojat e llojeve té ndryshme té reagimeve gjaté marrjes sé
vendimeve — funksionimi i zvogéluar i tyre shpejton animin kah alkoolizmi dhe ndikon
né rritjen e porblemeve té pérheréshme té inicuara prej dehjes, edhe pse alkooli ua
getéson ankthimin vetém momentalisht.

Kjo lakmi pér t’u getésuar paraget markerin emocional té nénshtrimit gjenetik
ndaj alkoolizmit. Sipas hulumtimit né té cilin jané pérfshiré 1300 kuesherinjé té
alkoolistéve, éshté konkluduar se edhe vet fémijét e tyre, i pérkasin grupit té té
rrezikuaréve nga alkoolizmi, dhe jané ankuar né ankthimin e rritur. Aq mé tepér,
studiuesit kané konluduar se alkoolizmi tek njerézit e tillé éshté lloj i “vetéshérimit té
simptomeve té anksiozitetit”.(57)

Modeli tjetér emocional i cili ndikon né nénshtrimin ndaj alkoolizmit, éshté
rezultat i shgetésimit shumé té forté, impulsivitetit dne monotonisé. Ky model shfaget né
fémijéri kur fémija éshté i1 tensionuar, gané shumé, dhe kur véshtiré éshté té edukohet, e
né shkollé éshté hieraktiv, ngacmues dhe ngatrrestar, prirje me té cilén, si¢c e kemi parg,
fémija mund té krijoj armiq prej “asgjéje” dhe mé sé shpeshti sillen né ményré
krimogjene apo iu diagnostifikohet “grregullimi antisocial i personalitetit”(antisocial
personality disorder). Kéta persona (kryesisht meshkuj) mé sé shpeshti ankohen né
tensionim; anomalia e tyre é&shté impulsiviteti i pafrenuar; reagim i zakonshén ndaj
monotonisé — té cilén shpesh e ndiejné éshté kérkimi i pamenduar i rrezigeve dhe
aventurave. Si té rritur, njerézit me veti té kétilla( veti té cilat mund té kené lidhje me dy
neurotransmetuesit tjeré — serotonina dhe MAO) fitojné mbresén se alkooli mund ta
getésoj shqetésimin e tyre. E pasi qé nuk mund ta durojné monotonin, jané né gjendje té
béjné cfarédo gofté; shkaku i impulsivitetit t& pérgjithshém, ata jané né gjendje pérveg
akoolit té pérdorin edhe droga té llojllojta.(58)

Edhe pse depresioni disa njeréz i nxité pér ta pérdorur alkoolin, efektet
metabolike té alkoolit zakonisht e kegésojné gjendjen e depresionit pas njé “fluturimi” té
shkurtér. Njerézit gé i ipen alkoolit si sedativ emocional, shpesh kété e béjné pér ta
larguar ankthimin e jo si pasojé e depresionit; ndjenjén e depresionit e zbusin krejtésisht
barérat tjera — ndonése momentalisht. Pér shkak té jodisponimit kronik, njerézit i
nénshtrohen pérdorimit té stimuluesve sic éshté kokaina e cila nxité ndjenjén e cila éshté
e ndryshme nga depresioni. Eshté déshmuar, sipas njé studimi, se si tek gjysma e
pacientéve té cilét klinikisht jané shéruar nga varésia e kokainés, éshté diagnostifikuar
depresioni i réndé para se té fillohet me marrjen e kokainés. Dhe sa mé i réndé qé ka gené
depresioni shprehia éshté béré mé e madhe.(59)
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Zemérimi kronik mund té c¢ojé deri tek lloji tjetér i shprehisé sé kege. Me
ekzamiinimin e 400 pacientéve té cilét jané shéruar nga heroina dhe substancat tjera
narkotike, éshté vértetuar se modeli mé i garté emocional ka gené problemi afatgjaté i
mposhtjes sé zemérimit dhe mosdurimit. Disa pacient e kané pranuar se me narkotik mé
né fund jané ndier normal dhe té relaksuar.(60)

Edhe pse predispozita pér pérdorimin e drogave, né shumé raste, mund té jeté e
nxitur nga reaksionet cerebrale, ndjenjat té cilat njerézit i shtyné né vetéshérim me ané té
alkoolit apo drogave mund té mposhten edhe pa terapi me baréra, si¢ éshté antarsimi né
shogatén e “Alkoolistéve anonim” apo me ndihmén e programeve tjera rehabilituesse té
cilat ve¢ me dekada aplikohen. E para, po ge se me vullnet té caktuar getésohet ankthimi,
eliminohet depresioni, mposhtet zemérimi, do té menjanohet edhe nevoja pér alkool dhe
drogé. Kéto shkakthtési emocionalemésohen si mésime plotésuese né tretmanet pér
shérimin e varésisé prej drogave dhe alkoolit. Natyrisht, do té ishte shumé mé miré sikur
té mésoheshin shumé mé heret né jeté, para se shprehija té rrénjoset.

S’KA ME DYLUFTIME: MENYRE E ZAKONSHME E
PREVENTIVES

Gjaté dekadave té fundit, por edhe mé gjaté, iu éshté “shpallur lufté” shtatézénise,
braktisjes sé shkollés, drogave dge dhunés. Problemi i kétyre kampanjave géndron né
faktin se ato gjithmoné organizohen shumé voné, kur problemi i caktuar merr pérmasa
epidemike dhe kur rrénjoset né jetén e té rinjéve. Ké&to jané intervenime né kohérat e
krizés, ngjajshém me dérgimin e auto ambulancés, né vend té preventivés e cila né rradhé
té paré do ta anulonte sémundjen. Né vend té kétyre“luftrave” t€ métejshme, preventiva
mendore duhet t& na béhet shembull e cila fémijéve toné do t’i mundésoj njohjen e
shkathtésive pér t’u ballafaquar me jetén dhe e cila do t’i rrisé shansat pér t’iu shmangur
cilésdo nga kéto fatume.(61)

Fokusimi im né anomalité shogérore dhe emocionale nuk ka pér géllim mos
pérfilljen e faktoréve tjeré té rrezikut, si¢ éshté rritja né familjen e divorcuar, violente dhe
kaotike, apo jetesa né lagjet e varféra, krimogjene dhe té stérmbushura me drogé, té
qytetit. Fémijét, varféria emocionalisht i godet: fémijét e varfér veq né méshén pesé vjece
jané shumé té frikésuar, pikélluar dhe té ankthshém dhe kané probleme mé té médha né
sjellje, si¢ éshté shfagja e shpeshté e zemérimit dhe shkatérrimi i sendeve, trend i cili
vazhdon edhe gjaté periodés adoleshente, pér dallim nga moshatarét e tyre té cilét
ekonomikisht géndrojné miré. Presioni i varférisé gjithashtu e shkatérron jetén familjare:
né ato familje nuk ka ngrohtési prindérore, nénat jané depresive(kryesisht té vetmuara
dhe té papunésuara) dhe né té shumtén i rroken dénimeve té ashpéra, bértitjes, rrahjes dhe
kércnimit fizik.(62)

Por rolin té cilin e ka shkathtésia emocionale, né suaza té familjes dhe jashté saj,
gjithashtu e ndaré nga kushtet ekonomike — mund té jeté vendimtare pér pércaktimin e
shkallés né té cilén cdo fémijé, apo tinejxher, i regresuar me véshtérsira dhe i cili nuk
gjené mundési thelbésore pér t’i tejkaluar. Hulumtii afatgjaté i gindra fémijéve té cilét
jané rritur né jetimore, né familjet problematike, apo me njérin prind té sémuré nga
sémundjet e rénda mendore, déshmoné se fémijét té cilét i kané rezistuar edhe véshtérsive
mé té rénda diné t’i pércjellin shkathtésité kryesore emocionale.(63) Né kété kategori bie
edhe shkathtésia e gjinshmérisé emocionale arsye pérse dikush njerézve tjeré i duket
simpatiké, mé i vetébesueshém, mé optimist dhe i géndrueshém para disfatave apo



WWW.SYri3.com 210 www.sa-kra.ch

mossuksesit, té afté gé shpejt té rehabilitohen nga shqetésimet dhe ta shfagin natyren e
tyre bujare.

Por shumica e fémijéve ballafagohen me véshtérsira kur nuk i njohin pérparésité e
lartépérmenduar. Natyrisht, shumé shkathtési jané té lindura, pérparésité gjenetike — por
edhe vetité e tmperamentit mund t’i ndryshojné gjérat né té miré, sic e kemi paré né
kapitullin e XIV. Disa prej intervenimeve té mundshme jané, natyrisht, politike dhe
ekonomike, té cilat mund té ndikojné né varféri dhe né disa kushte té tjera shoqérore té
cilat jané shkaktare kryesore té kétyre problemeve. Por edhe krahas kétyre potezeve(té
cilat duket se regresojné né grdimin shoqéror), ekziston edhe shumé ¢ka e cila mund t’u
ofrohet fémijéve pér t’i tejkaluar véshtérsité té cilat i regresojné.

Marrim si shembull ¢rregullimet dhe vuajtjet emocionale népér té cilat kalon ¢do i
dyti amerikan gjaté jetés. Studimi i cili mund té jeté shembull, e né té jané pérfshiré 8090
amerikan, ka déshmuar se si 48% e tyre né jeté vuajné mé sé paku prej njé problemi
psikiatrik,(64) 14% e té sémuréve té réndé né té njéjtén kohé kané pasur tre, e ma tepér,
crregullime psikiatrike. Kjo grupé éshté mé e rrezikuara sepse né te paragiten 60% e té
gjitha crregullimeve psikiatrike, si dhe 90 e té sémuréve shumé té réndé dhe té paafté.
Edhe pse tash iu nevoitet kujdesi intensiv, ideja mé e arsyeshme do té ishte gqé né vend té
paré dhe ¢do heré kur éshté e mundu té parandalohen kéto probleme. Duhet ditur se nuk
ka mundési gé ¢do problem mendor té parandalohet, por shumica prej tyre, gjithsesi se
po. Ronald Kesler(Ronald Kessler), sociolog nga University of Michigan, i cili ka béré
kété studim, mé ka théné: “Duhet me heret té intervenojmé né jetén e té sémuréve. Marr
si shembull vajzén e re e cila qysh nga klasa e gjashté ka vuajtur prej homofobisé dhe ka
filluar té pijé alkool né fillim té shkollés sé mesme pér t’i zgjidhur problemet shogérore.
Né té njézetat e vona, kur éshté inkuadruar né studimin toné, edhe mé tek ka gené e
frikésuar, e pasi gé jetén e ka pas né até masé kaotike, éshté béré depresive, narkomane
dhe alkooliste. Shtrohet pyetja esenciale — ¢faré kemi mundur té€ béjmé mé heret pér ta
parandaluar gé jeta e saj mos té gremiset né spiralé té pafund?”

Natyrisht, njéjté éshté edhe me zvogélimin e dhunés apo shumé rrezigeve me té
cilat té rinjét sot ballafagohen. Programi arsimoré i cili ishte dashur t’i parandaloj disa
probleme, si¢ éshté dhuna dhe drogimi, dhe té cilat né dekadén e fundit jané béré shumé
té numérta, duke Kkrijuar mini-industri né suazat té arsimimit “té tregut”. Por edhe shumé
prej tyre — duke inkuadruar té suksesshmit e rrem gjithandej té shpérndar — jané treguar si
jo efikas. E njé pakicé, né turp té arsimtaréve, duket se vetém e kané rritur problemin té
cilin kané déshiruar ta zgjidhin, né veganti drogimin dhe seksin tek tinejxherét.

Informimi nuk éshté i mjaftueshém

Shembulli udhézues mbi kegétrajtimin seksual té fémijéve: deri né vitin 1993, rreth 200
000 raste té vértetuar jané paraqitur ¢cdo vit né Ameriké, ndérsa ky numér pér cdo vit
rritet pér 10%. Edhe pse pérgindjet né té shumtén ndryshojné, shumica e shkencétaréve
pajtohen se rreth 20 deri né 30 pérqgind e vajzave, dhe pérgjysmé mé pak té djeméve, kané
pérjetuar njérén nga format e keqtrajtimit seksual deri né moshén shtatémbédhjetévjecare
(krahas faktoréve tjeré, pérgindja ngritet apo ulet varsisht prej definimit té keqtrajtimit
seksual).(65). Nuk béhet fjalé vetém pér njé rast té abuzimit seksual, por shumica e
vogeélushéve ndihen té pambrojtur, té paafté pér t’u vetémbrojtur késhtu qé izolohen dhe
nuk flasin pér até gé iu ka ndodhur. Por sipas hulumtimit nacional né té cilin jané
pérfshiré dymijé nxénés, éshté vértetuar se mé miré éshté té ekzistojé programi themelor
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sesa té mos keté fare — madje éshté edhe mé keq po ge se nuk ka — i ndihmoné fémijéve
gé té béjné dicka dhe ta parandalojné sulmin, qofté nga dhunuesi nga shkolla apo
maniaku potencial i fémijéve.(66) Edhe mé keq éshté se fémijét té cilét kané kaluar
programet themelore, e krahas késaj edhe mé tej kané gené viktima té dhunés seksuale,
pér 50% mé pak i kané lajméruar rastet e slumit, né krahasim me fémijét té cilét nuk kané
gené té kycur né njérén prej programeve.

Fémijét té cilét jané kycur né programet gjithépérfshirése — duke ndérlidhur kétu
edhe shkathtésité emocionale dhe sociale — jané né gjendje gé ma suksesshém té mbrohen
nga kércnimet me dhuné: ata, me siguri, do té kérkojné gé té lihen té geté, do té bértasin
dhe do té luftojné, do té kércnohen se si té gjitha do t’i paragesin, dhe me té vérteté
gjithmoné kané treguar kur iu ka ndodhur dicka e kege. Kjo dobi e potencuar — informimi
mbi dhunén — paraget masén e réndésishme preventive; shumé dhunues meltretojné me
gindra fémijé. Studimi me té cilin jané pérfshiré dhunuesit e moshés dyzetvjecare, éshté
vértetuar, se ata, mesatarisht, kané pasé njé viktimé né muaj, gqysh nga mosha tinejxhere.
Né bazé té déshmive té shoferit té autobusit dhe profesorit té kibernetikés né shkollén e
mesme, éshté zbuluar se si kéta te dy né bashképunim pér ¢do vit kané keqtrajtuar afér
reqind fémijé — por prapé, asnjé fémijé nuk e ka paragitur rastin e abuzimit seksual;
abuzimi éshté zbuluar kur njé djalosh, i sulmuar nga ana e arsimtarit, ka filluar
seksualisht ta sulmojé motrén e vet.(67)

Fémijét té cilét kané kaluar programe mé té zgjeruara, né krahasim me ata té cilét
kané marré vetém informata, tre heré mé tepér i kané paraqitur rastet e sulmit. Cka ka
ndihmuar pér kété masé? Me kété program nuk éshté pérfshiré vetém njé temé, por
aplikohen nivele té ndryshme té stérvitjeve disa heré gjaté shkollimit, si pjesé e programit
shkollor gé ka té béjé me edukimin seksual dhe shéndetésor. Né program jané té
angazhuar edhe prindérit té cilét, me njohuriné té cilén fémija e ka fituar né shkollg,
gjithashtu i informojné fémijét(fémijét, prindérit e té ciléve iu kané pérmbajtur programit,
mé sé miri iu jané kundérvu kércnimeve té abuzimit seksual).

Krahas késaj, shkathtésité sociale dhe emocionale jané té réndésisé sé pacmuar.
Fémijés nuk i mjaton vetém té béjé dallimin né mes té prekjes “dashamire” dhe
“dashakeqe”; ai duhet té béhet i vet-vetédijshém pér t’i njohur dhe ndier situatat té cilat
pér te jané té rrezikshme — shumé mé heret para se té vijé tek prekja. Me kété nuk
nénkuptohet vetém vetévetédija, por edhe sasia e mjaftueshme e vetébesimit pér té
reaguar ndaj gjendjes personale té shqetésimit, madje edhe para personit té rritur i cili
mundohet ta bindé se si “gjithcka éshté né rregull”. E mandej, fémijés i duhen njé varg
shkathtésishé pér ta parandaluar até gé duhet té ndodhé — prej ikjes deri tek kércnimi se té
gjitha do t’i lajmérojé, nga arsyet e cekura, programet mé té suksesshme i mésojné
fémijét gé té luftojné pér até té cilén e déshirojné, t’i dokumentojné té drejtat e tyre para
se té béhen pasiv, t’i njohin mundésité personale dhe té mbrohen.

Programet mé efikase i plotésojné informatat themelore mbi abuzimin seksual me
shkathtésité sociale dhe emocionale. Gjaté kétyre programeve fémijét mésojné té gjejné
ményra pér zgjidhjen pozitive té konflikteve interpersonale, té béhen té vetébesueshém,
duke mos e fajsuar veten pér dicka gqé ndodhé dhe ta ndiejné pérkrahjen e prindérve dhe
arsimtaréve té ciléve mund t’iu drejtohen. Po ge se iu ndodhé dicka e kege, ata kété, me
siguri, do ta rréfejné.
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Elementet pérbérse aktive

Zbulimet e kétilla kané cuar deri tek pércaktimi i pérséritur i elementeve prej té cilave
pérbéhet programi optimal i preventivés dhe té cilat jané té bazuara né vlerésimet e
domosdoshme té cilat jané treguar efikase. Né programin pesévjecar té cilin e ka
sponzoruar Fondacioni V.T. Grant(W.T. Grant Foundation), konsiliumi i studiuséve ka
studiuar kété problem dhe i ka vecuar elementet efikase té cilat jané déshmuar me vleré
esenciale gjaté programeve té suksesshme.(68) Lista e shkathtésive kryesore pér té cilat
konsiliumi éshté pajtuar se duhet té jené té kycura, pavarsisht nga véshtérsité e caktuara
té posacme, éshté interpretuar si varg i elementeve té inteligjencés emocionale(shih
SHTOJCEN 1V pér shkak té listés mé té ploté&).(69) Shkathtésité emocionale inkuadrojné
vetévetédijén, njohjen, studimin dhe zotérimin e ndjenjave, mbikéqyrjen e epsheve dhe
prolongimin e shpérblimité si dhe mposhtjen e stresit dhe ankthimit. Shkathtésia kryesore
mbi mbikéqyrjen e epsheve nénkupton njohjen e diferencés né mes té ndjenjave dhe
reagimeve, si dhe mésmet pér t’u marré vendimet mé té drejta emocionale, por edhe
njohja e veprimeve eventuale dhe pasojave té tyre para se té reagohet. Shumé shkathtési
jané interpersonale: kuptueshméria e shenjave shogérore dhe emocionale, dégjimi, aftésia
pér t’iu kundérvéné ndikimeve negative, respektimi i mendimeve e té tjeréve, si dhe
mirésjellja né situata té caktuara.

Ké&to jané shkathtésité jetike shogérore dhe emocionale dhe paragesin, té paktén
pjesérisht, mjetin shérues ndihmés pér shumicén e problemeve té cilat vetém né kété
kapitull jané komentuar. Zgjedhjen e problemeve té vecanta, pér té cilat kéto shkathtési
paragesin zgjidhje, kryesisht jané arbitrare — programet e ngjajshme, krahas rolit té
shkathtésive shogérore dhe emocionale, mund té jené té paramenduara edhe né rastet e
barrésimit té padéshiruar té tinejxhereve apo vetévrasjeve té adoleshentéve.

Shkaktarét e kétyre problemeve jané té ndérlikuara dhe nénkuptojné gérshetimin e
ndikimeve té ndryshme — biologjikisht té papércaktuara, dinamikén familjare, varféria
dhe kultura e rrugés. Pér asnjé lloj intervenimi, duke ndérlidhur kétu edhe ato gé merren
me emocionet, nuk mund té thuhet se e kané kryer punén deri né fund. Por né raport me
shkallén né té cilén anomalité emocionale e ¢ojné fémijén né rreziké — e kemi paré se
ndikojné né masé té madhe — vémendjen duhet ta orientojmé né mjetet shéruese
emocionale, duke mos i mohuar edhe pérgjigjet tjera, por sé bashku me to. Pyetja tjetér
éshté si do té duket edukimi emocional?
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XVI
PERSOSJAEEMOCIONEVE

Shpresa mé e madhe e njé populli éshté né arsimimin e drejté té rinisé sé vet.

Erazmo nga Roterdami

Kjo nuk éshté thirrje e zakonshme e shkollés sepse pesémbédhjeté filloristé nxénés té
klasés sé pesté rriné ulur né pozén indiane, té renditur né rreth. Derisa arsimtari i thérret
nxénésit nuk pérgjigjen me pérgjigje standarde “Kétu”, por e thoné notén e cila e shprehé
disponimin e tyre; njéshi éshté disponim i keq, dhjetéshi — energji e jashtézakonshme.

Sot disponimi éshté né nivel té larté:

“Xhesika”.

“Dhjetéshe: Jam i gjalléruar, éshté e premte.”
“Patrik”.

“Néntéshe: jam i shqetésuar, ngapak nervoz.”
“Nikoll.”

“Dhjetéshe: jam e qgeté dhe e lumtur...”

Kjo éshté oré mésimi nga shkenca mbi veténjohjen né Nueva Learnig Center e
cila gjendet né shtépiné e vjetér por té renovuar e adaptuar pér mésim té familjes
Kroker(Crocker), dinastisé e cila ka themeluar njérén prej bankave mé té médha né San
Francisko. Tash né objektin, i cili pérkujton né versionin minjaturé Opera né Saan
Francisko, éshté vendosur shkolla private e cila mund té shérbej si model pér mésimin e
inteligjencés emocionale.

Subjekt i Shkencés mbi veténjohjen jané ndjenjat — e juaja personale dhe ato té
cilat krijohen né marrédhéniet reciproke. Sipas natyrés sé vet, tema kérkon gé arsimtarét
dhe nxénésit té pérgendrohen né indin emocional té jetés sé fémijéve — léndé e cila,
padallim, anashkalohet né ¢do té dytén klasé né Ameriké. Temé e dités éshté tensionimet
dhe traumat né jetén e fémijés. Arsimtari flet pér problemet thelbésore — Iéndimet shkaku
I braktisjeve, varésive, mosmarréveshjeve té cilat mund té shndérrohen né rrahje. Sig
thoté Kerin MekKoun(Karen McCown), themelues i programit shkenca mbi Veténjohjen
dhe drejtor i gendrés: “Mésimi ka té béjé me ndjenjat e fémijéve. Té jesh emocionalisht i
arsimuar ka vleré té njéjté sikurse ora e matematikés apo e leximit.”(1)

Shkenca mbi Veténjohjen éshté pionere, paralajméruese e heréshme e idesé e cila
zgjerohet népér shkolla prej njérit né tjetrin breg.* Orét e mésimit kané emra té ndryshém
prej “zhvillimit social”, “shkathtésia e jetés”, deri tek “mésimet emocionale dhe sociale”.
Disa e kané parasyshé idené e Hauard Gardnerit (Howard Gardner) mbi inteligjencén e
shumeéfisht, dhe pérdorin termin “inteligjenca personale”. Ideja kryesore éshté pérsosja e
pérvojés sociale dhe emocionale tek fémijét si pjesé e arsimit té pérditshém — ky nuk
éshté lloj mésimi i cili do t’i ndohmojé vetém fémijéve té devijuar apo “problematik™ por
varg i njohjeve dhe shkathtésive té domosdoshme pér ¢cdo fémijé.



WWW.SYri3.com 214 www.sa-kra.ch

Paraardhése e kurseve mbi arsiimimin emocional éshté I8vizja pér edukim efektiv
e cila éshté e krijuar viteve té 60-ta. Né até kohé ka dominuar mendimi se si leksionet
psikologjike dhe motivuese mund té mésohen mé hollésisht nése mésimet teorike dhe
pérvoja direkte pérjetohen. Lévizja pér arsimimin emocional e ndryshon termin né
edukim afektiv — né vend té njenjave té cilat duhet té edukohen, edukohet vetém njé
ndjenjé e vecant.

Né kohén e afért, shumé kurse té ngjajshme, si dhe impulset pér zgjerimin e tyre,
jané rezultat i shumé programeve preventive shkollore dhe secili prej tyre e trajton
problemin e caktuar: pirjen e duhanit tek tinejxheret, drogimin, shtatzénin, braktisjen e
shkollés, e sé fundit edhe dhunén. Si¢c e kemi paré né kapitullin e mé parshém, me
hulumtimin e programit té preventivés, né kuadér té Fondacionit VV.T. Grant, éshté
vértetuar se kurset jané shumé mé efektiv nése né to mésohet thelbi i shkathtésive sociale
dhe emocionale, si¢c éshté mbikéqyrja e epsheve, mposhtja e zemérimit dhe gjetja e
zgjidhjeve kreative pér problemet shogérore. Nga ky Iloj mésimi jané krijuar gjeneratat e
reja té programeve

Sic e kemi paré né kapitullin e XV, programet e sajuara pér trajtimin e vecant té
mangésive né shkathtésit emocionale dhe sociale, dhe té cilat inkuadrojné problemet e
depresionit dhe agresivitetit, mund té jené shumé efikase si paralajméruese pér fémijét.
Por né esencé, programet miré té paramenduara i udhéheqin psikologét hulumtues né
formé té eksperimenteve. Né veprimin vazhdues duhet gé leksionet e kétyre programeve
té pérpunuara suksesshém té pérgjithésohen dhe té aplikohen si masé preventive né suaza
té sistemit té pérgjithshém arsimor té cilén do ta ligjironin arsimtarét e réendomét.

Ky afrim shumé i sofistikuar dhe efikas kah preventiva ndérlidhé informatat mbi
problemet si¢ jané AIDS, drogat, dhe ate né momentin kur té rinjét ballafagohen me to.
Por lénda kryesore e programit té preventivés duhet té jeté shkathtésia esenciale me
ndihmén e té cilés zgjidhen shumé prej kétyre dilemave: inteligjenca emocionale.

Falé aplikimit fillestar té edukimit emocional né shkolla, emocionet dhe jeta
shogérore do té béhen tema té veganta, né vend té mépérshmés ku aspektet e réndésishme
té sé pérditshmés sé fémijéve jané trajtuar si gabime té paréndésishme, e kur ato kané
cuar deri tek konflikti, fémijét jané dérguar né turne té kohé pas kohéshme disciplinore
tek késhilltari i shkollés apo tek zyra e drejtorit.

Né shikim té paré, kéto oré mund té duken impersonale, pak a shumé si zgjidhje e
problemit dramatik. Por ngjajshém me edukimin e miré familjaré, leksionet té cilat
ligjrohen jané té shkurta por té réndésishme dhe duhet gjithnjé té pérsériten gjaté njé
periode mé té gjaté. Né kété ményré do té rrénjoset mésimi emocional; pasi qé pérvojat
rishtazi pérsériten, né mendje krijohen modelet e forta, shprehi té cilat duhet aplikuar né
momentet e frustrimit, tensionimit, dhimbjes. Edhe pse thelbi e edukimit emocional mund
té duket pérdhese, né rezultatin pérfundimtar njerézit e edukuar né kété ményré pér té
ardhmen toné jané mé se té vleréshme se kur mé paré.

*Pér mé shumé té& dhéna mbi kurset e edukimit emocional, shiko: The Collaborative for the
Advancement of Social and Emotional Learnig(CASEL), Yale Child Study Center, P.O. Box 207900,
230 South Frontage road, New Havent, CT 06520-7900.
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LEKSIONI NGA BASHKEPUNIMI

Krahasojmé orén nga Shkenca mbi Veténjohjen me pérvoja vec té njohura nga shkolla.

Grupa e xnénésve té klasés sé pesté éshté gati pér lojén “Radhitja e pérbashkét”
kohé kur nxénésit duhet t’i radhitin kubet. Kurthi: puna e tyre e pérbashkét kryhet né
heshtje, e gjestikulimi nuk iu lejohet.

Mésuesja Jo-En Varga(Jo-An Varga) e ndané klasén né tri grupe dhe ¢donjéra ka
tavoliné té vecant. Tre vézhgues, pér té cilét rregullat e lojés jané té njohura, marrin nga
copé letér pér t’i shénuar vlerésimet personale: kush éshté udhéhegés i grupés né
organizaté, kush tallet, kush pengon orén.

Nxénésit i shpérndajné pjesét e radhitésit népér tavoliné dhe ia fillojné punés. Veg
pas disa minutash béhet e garté se njé grupé cuditérisht éshté e organizuar si ekip; ata e
pérfundojné punén pér disa minuta. Né grupin tjetér ku jané katér veta, ¢cdonjéri punon
pér vete, me pérpjekje konstante, por asgjé nuk mbérriné. Mandej ngadal fillojné sé
bashku ta palojné katrorin dhe vazhdojné té punojné bashkarisht derisa nuk e pérfundojné
radhitésin.

Por grupa e treté akoma orvatet me radhitésin i cili posa nuk éshté kryer, dhe
pérkundér késaj mé tepér i ngjané trapezit sesa katrorit. Shin, Ferlli dhe Rahman duhet ta
krijojné bashképunimin vullnetar té cilén dy grupet paraprake vec e kishin krijuar. Eshté
e garté se ata jané té frustruar, té zeméruar shikojné né pjesét e radhitésit mbi tavoling,
duke béré kombinime té mundshme dhe vetém pjesérisht duke i palosur katrorét, té
déshpéruar gé nuk po iu palosen.

Tensionimi paksa ulet kur Rahman merr dy figura dhe ua afron atyre tek syté si
maska: shokét e tij geshin nén hundé. Ky do té jeté moment i réndésishém pér até leksion
té asaj dite.

Mésuesja J& En Varga, ofron pak kurajim: “Kush prej juve e kryné mund t’i
ndihmoj atyre té cilit ende punojné.

Dagan sorollatet deri tek grupa e cila akoma lufton, dy figura akoma jané jashté
katrorit, dhe sugjeron, “Ju duhet t’i rrotulloni kéto dy figura .” Papritmas Rahman, i
mrolur dhe i koncentruar, e pranon potez té ri, dhe shpejt e get figurén e paré e mandej
edhe te dytén. Brohoritja spontane é&shté potezi i fundit gé béjné grupa e treté kur e
pérfundojné radhitjen.

ESENCA E GRINDJES

Derisa ora vazhdon pér té diskutuar rreth leksionit mbi “punén ekipore”, vjen deri tek
mospajtimi i ashpér. Rahman, i gjaté, me floké té zeza e té gethura, dhe Taker, vézhgues i
grupés, jané té preokupuar me diskutimin rreth rregullave té cilat thoné se nuk lejohet
gjestikulimi. Taker, bjond, me floké té krehura, ka té& veshur kémishén né té cilén shkruan
“Béhu pérgjegjés” gé né njéfaré ményre tregon né obligimin e tij.

“Ti gjithashtu mund té propozosh se si té radhitet pjesa e caktuar — kjo nuk éshté
gjestikulim”, i thoté Taker Rahmanit , me njé toné grindés.

“Por kjo edhe éshté gjestikulim”, me ngulm insiston Rahman.

Varga kishte vérejtur tonin e ngritur dhe géndrimin grindés, kur iu ishte afruar
tavolinés sé tyre. Kjo &shté mosmarréveshje serioze, shkémbim i emocioneve té
flakruara; né castet si¢ éshté ky, leksionet e mésuara jané té dobishme, e té rejat mésohen
me dobi edhe mé té madhe. Dhe si¢ e di ¢cdo mésues i miré, nxénésit i mbajné né mend
leksionet té cilat mésohen né kété ményre.
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“Kjo nuk éshté kritiké — ti shumé miré ke bashképunue — por Taker, provo té
thuash ¢faré ke menduar, por jo me toné té tillé kritik”, i késhillon mésuesja Varga.

Tash Taker i drejtohet Rahmanit me njé toné mé té geté: “Mund ta véshé figurén
né radhités aty ku mendon se i takon, dikujt t’i japésh até gé& i nevoitet, por pa
gjestikulim. Vetém ofro.”

Rahmani pérgjigjet me toné té hidhéruar: “Ti guxon kété ta bésh”, dhe e kruné
kokén pér ta ilustruar lévizjen e pagéllimt “e ai mandej do té thoté ‘Pa gjestikulim’!”
Pérpos késaj mosmarréveshjeje rreth asaj se cka éshté gjestikulimi, Rahman edhe pér
dicka tjetér éshté i zeméruar. Syté e tij pandérpreré jané té zgurdulluara né letrén me
vlerésime té cilat Taker i ka plotésuar, dhe e cila — edhe pse pér kété ende nuk éshté théné
asgjé — né esencé ka provokuar tensionim midis Takerit dhe Rahmanit. Taker Kishte
shkruar emrin e Rahmanit né rubrikén “Kush e pengon orén?”

Duke e vérejtur se Rahmani po shikon né formulimin ofendues. Varga merr
guximin ti thoté Takerit: “Ai mendon se né rastin e tij ke pérdorur fjaén negative —
pengon — Cfaré mendon me kété?”

“Nuk kam menduar se ajo fjalé éshté pengim i géllimshém”, tash Taker
pajtueshém pérgjigjet.

Rahman me kété nuk déshiron té pajtohet, por toni i tij tash éshté mé i geté: “Nése
mé pyet mua ngapak e ke tepéruar.”

Varga e potencon ményrén pozitive té menduarit pér gjérat. “Takeri éshté
munduar té thoté se pengimi mund té jeté edhe gazmor gjaté lojés e cila nuk ju ka shkuar
pér dore.”

“Por”, proteston Rahmani, tash mé tepér formalisht, “pengim éshté kur té gjithé
jemi té koncentruar né dicka, e uné béjé dicka ngjajshém me kété — ai béné njé grimas té
marré, komike me fytyré, duke i zgurdulluar syté dhe duke i fryer faget — “ky éshté
pengim”.

Varga pérpiget gé me gasje emocionale t’i drejtohet Takerit: “Né pérpjekjen pér
t’i ndihmuar, ti nuk ke menduar se ai géllimisht po e pengon orén. Por ke dérguar mesazh
tjetér pér ményrén né cfaré ke folur pér té. Rahmani ka déshiré gé ti ta dégjosh dhe ta
pranosh se si ndihet. Rahamani ka théné se fjala negative “pengim” éshté cekur
padrejtésisht. Ai nuk déshiron té jeté késhtu i kushtézuar.”

Mandej i drejtohet Rahmanit: “Mé pélgen ményra vetébesueshme me té cilén ke
biseduar me Takerin. Nuk ke sulmuar. Por nuk éshté e kéndshme té jesh i karakterizuar si
dikushi gé pengon. Kur i ke véré figurat e radhitésit né sy, éshté dukur se je i pafugishém
dhe se déshiron ta lehtésosh situatén. Por Taker e ka karakterizuar si pengim sepse nuk e
ka kuptuar géllimin téndé. A nuk éshté késhtu?”

Né shenjé pajtimi, te dy djemté lévizin kokén, derisa té tjerét i largonin figurat
nga tavolina. Kjo melodramé né klasé e arriné finalen. “A po ndiheni mé miré?”, pyet
Varga. “Apo ende jeni té shgetésuar?”

“Miré po ndihem”, pérgjigjet Rahman butésisht, tash kur e kam dégjuar dhe kur e
kam kuptuar. Taker gjithashtu ka lévizur kokén né shenjé pohimi, me buzégeshje. Kur e
kané paré se té gjithé té tjerét kané shkuar né orén tjetér, kéta te dy sé bashku jané kthyer
dhe kané vrapuar jasht.



WWW.SYri3.com 217 www.sa-kra.ch

EKZAMINIMI: | GRINDJES E CILA ENDE NUK KA
NDODHUR

Derisa grupa e re i ka zéné vendet e veta, Varga ka analizuar até gé pikérisht kishte
ndodhur. Diskutimi i nxehté dhe getésimi i atij diskutimi paraget shembullin e asaj gé
djemté e kané vérejtur né zgjidhjen e konfliktit. Ajo gé zakonisht shndérrohet né konflikt
fillon, si¢ thoté Varga, “pa komunikim, me supozime dhe konkludime té shpejtuara, duke
dérguar mesazh té ‘forté’njerézit véshtiré e kané té dégjojné se c¢faré u thuhet.”

Né orét e Shkencés mbi Veténjohjen nxénésit mésojné se nuk duhet né térsi t’i iket
konfliktit, por té zgjidhen mosmarréveshjet dhe té getésohet zemérimi para se konflikti té
shndérrohet né grindje té dyanshme. Jané té garta mesazhet e leksioneve té méparshme
sipas ményrés né té cilén Rahman dhe Taker kané zgjidhur mosmarréveshjet. Pér
shembull, te dyté jané munduar ta shprehin mendimin e vet, por konflikti nuk ka
eskaluar. Ky lloj vetébesimit (pér dallim nga agresiviteti dhe pasiviteti) mésohet né
Nueva Center prej klasés sé treté e mé tej. Insistohet né paragitjen e singerté té ndjenjave
por né ményrén e cila nuk shndérrohet né agresivitet. Edhe pse né fillim djelmoshat e
kegkuptuar nuk jané shikuar mes vete, por duke u rritur pajtueshméria, ata kané filluar té
tregojné shenja té “dégjimit aktiv”, i kané kundérshtuar njéri tjetrit por jané shikuar né sy
dhe kané dérguar sinjale té heshtura se e dégjojné tjetrin kur flet.

Me vérjen e kétyre mjeteve né aksion direkt dhe me mdihmén e késhillés sé
“vetébesimit” dhe “dégjimit aktiv”’, kéto fémijéve iu jané béré mé tepér sesa frazat e
rastésishme né kviz — jané béré ményra té reagimit té cilat djemté mund t’i pérdorin né
castet mé té nevojshme.

Zotérimi né domenin e emocioneve &shté jashtézakonisht i véshtiré sepse
leksionet duhet mésuar pikérisht atéheré kur njerézit mé sé paku jané né gjendje ta
pranojné informatén e re dhe té mésohen pér ményrat tjera té reagimit — ato jané qgastet e
shqetésimit. Atéheré késhillat ndihmojné. “Cilido person kur éshté i shgetésuar — qofté i
rritur apo nxénés i klasés sé pesté — né njéfaré ményre duhet t’i ndihmohet té béhet
vetévéshtrues”, thekson Varga. “Zemra ju rrah, duart ju djersiten, jeni nervoz dhe
pérpigeni qé garté ta dégjoni se ¢faré ju flet tjetri, duke u munduar gé konfliktin ta kaloni
pa bértitje, akuzime, mbrojtje dhe térhegje.

Ai i cili e ka njoftuar llahtariné e djeméve té klasésé sé pesté, do t’i béhet e
vleréshme ajo gé Taker dhe Rahman jané pérpjekur ta shprehin mendimin e vet pa akuzé,
shrje dhe piskam. Asnjéri nuk ka lejuar gé ndjenjat té eskalojné pér té théné ndonjé
sharje, nuk jané kacafytur e as nuk e kané ndérpreré njéri tjetrin, duke Iéshuar klasén. Ajo
gé paraget embrionin e grindjes vec té pjekur, éshté ndryshuar me shkathtésit e zotéruara
té djelmoshave pér nuansat e zgjidhjeve té konfliktit. Cka do té kishte ndodhur né
rrethanat tjara. Cka éshté mé sé keqi, té rinjét pér ¢do dité vlojné nga zemérimi pér gjéra
krejtésisht té paréndésishme.

SHQETESIMET E PERDITSHME

Né rrethin veg té njohur ku fillon ¢do oré e Shkencés mbi Veténjohjen, notat nuk kané
gené té larta sic kané gené sot. Po ge se jané té uléta njéshe, dyshe apo treshe — do té
thoté se disponimi éshté i keq — dikush ka mundési té pyet: “Déshiron té na tregosh pérse
ndihesh késhtu?”. Dhe nése nxénésit déshirojné (askush nuk i detyron té flasin pér até té
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cilén nuk déshirojné ta tregojné) mund zéshém ta thoné ckado gé i mundon dhe iu ipet
shansa gé né ményra té ndryshme t’i zgjidhin ndjenjat diskutabile.

Problemet té cilat paragiten varen nga mosha. Né klasa mé té uléta té shpeshta
jané inatosjet, ndjenjat e pérgjithshmérisé, frikat. Né Kklasén e gjashté krijohen
shqetésimet e reja — Iéndimi se askush nuk i fton né takim; ndjenja e braktisjes; shokét e
papjekur; problemet dhimbése té té rinjéve( “Té vjetrit gjithmoné mua mé sulmojné;
“Shokét e mi piné cigare dhe mé thoné gé edhe uné ta provoj™).

Kéto jané tema té réndésishme né jetén e fémijés té cilat besohen jasht shtépisé —
gjaté drekimit, né autobus deri né shkoll&, né shtépiné e shokut, kéto jané probleme té
cilat fémijét mé sé shpeshti i mbajné pér vete, té cilat netéve té vetmuara i shtypin dhe
nuk kané se kujté t’i rréfehen. Né orén e Shkencés mbi Veténjohjen ata béhen temé e
dités.

Cdo bisedé paraget mundésiné e arritjes sé géllimit té oréve té Shkencés mbi
Veténjohjen, kur té interpretohet marrédhénia e fémijés ndaj vetvetes njéjté sikur ndaj
vetvetes. Edhe pse kursi ka planin ligjérues, ai éshté fleksibil, késhtu gé nése paragitet
situata sikur & ka qgené konflikti ndérmjet Takerit dhe Rahmanit pér te mund té
bisedohet. Tema pér té cilén nxénésit bisedojné paragesin shembuj pérshkrues né té cilat
edhe nxénésit edhe arsimtarét mund t’i aplikojné shkathtésit té cilat duhen té zotérohen,
si¢ jané ményrat e zgjidhjeve té konflikteve té cilat kané ndihmuar pér getésimin e
tensionimit ndérmjet dy djeméve.

ABC-JA E INTELIGJENCES EMOCIONALE

Pasi qé aplikohet ma tepér se njézet vjet, programi Shkenca mbi Veténjohjen éshté model
studimi pér inteligjencés emocionale. leksionet ngjanjéheré jané cuditrisht té sofistikuara;
si¢ mé ka théné Kerin Stoun MekKaun, drejtoresh né Nueva Center: “Nése flasim pér
zemérimin ne fémijéve u ndihmojmé ta kuptojné se si ai éshté reagim pasues dhe se duhet
shqyrtuar se ¢ka e ka shkaktuar até — se a jané té l1énduar , xheloz? Fémijét tané mésojné
se gjithmoné ekzistojné ményra té ndryshme té reaagimit emocional, e sa mé shumé
ményra té reagimit njohin, ag mé e pasur do t’ju béhet jeta.”

Lista e 1éndéve té Shkencés mbi Veténjohjen gati se né térsi pajtohet me elementet
kryesore té inteligjencés emocionale, por edhe me shkathtésit e preferuara si preventiva
primare me moriné e kurthave té cilat i kércnohen fémijéve
(pér listén mé té detajizuar shikoje SHTOJCEN V).(2) Temat té cilat mésohen
inkuadrojné: vetévetédijen, njohjen me emértimin e ndjenjave, véshtrimin e vémendshém
té lidhjeve ndérmjet ideve, ndjenjave dhe reagimeve; njohjes se a ndikojné mendimet dhe
ndjenjat né marrjen e vendimeve; shqyrtimin e pasojave té zgjidhjeve alternative; si dhe
implementimin e kétyre njohurive né vendimmarrje nga ana e tyre — se a do té drogohen,
piné cigare apo té kené marrédhénie seksuale. Pér vetévetédijen flitet si pér piképamjen e
njohjes sé forcés dhe mangésive personale dhe pér shqyrtimin e vetvetes né ményré
pozitive por reale(dhe né kété ményré i ikét kurthit té zakonshém pér mosrespektimin e
vetvetes).

Theksimi tjetér bie mbi menagjimin e emocioneve: njohjen e shkageve té
ndjenjave té caktuara(pér shembull, 1é&ndimin té cilin e sjellé zemérimi) dhe ményrat se si
mposhtet ankthimi, zemérimi apo pikéllimi. Shumé éshté me réndési gé té merret
pérgjegjésia pér vendimet e marra, si dhe reagimet té cilat pércillen pérmes veprimit té
caktuar.
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Empatia éshté shkathtési themelore shoqgérore — pér t’i kuptuar té tjerét dhe
ndjenjat e tyre dhe respektimin e reagimeve té ndryshme té tyre. Té gjitha llojet e
raporteve kané rol té réndésishém dhe nénkuptojné njohuriné mbi até se si té béhesh
dégjues i miré dhe té parashtrosh pyetje té mira; ta dallosh até gé dikush e thoté apo e
béné prej géndrimeve dhe reagimeve personale; té jesh i vetébesueshém para se té béhesh
agresiv apo pasiv; dhe ta zotérosh artin e bashkésisé, zgjidhjeve té konflikteve dhe
bisedave kompromise.

Programi Shkenca mbi Veténjohjen nuk vleréson me nota; veté jeta &shté provim
pérfundimtar. Por né fund té klasésé sé teté kur nxénésit e l1éshojné Nueva Center, ¢do
nxénés kalon pérmes ményrés sokratiane té ekzaminimit, apo testit me gojé nga Shkenca
mbi Veténjohjen. Njé pyetje nga provimi pérfundimtar ka gené: “Pérshkruani se si do ta
kishit ndihmuar shokun té cilin e detyrojné ta provoj drogén apo ta zgjidhé konfliktin me
diké i cili kénaget ta maltretoj.” Apo: “Cilat metoda do t’i kishit preferuar pér mposhtjen
e stresit, zemérimit apo frikés?”

Avristoteli i cili né mase ag té madhe ka qgené i preokupuar me mjeshtériné
emocionale, po té ishte sot gjallé do ta lejonte njé ide té kétillé.

ARSIMIMI EMOCIONAL NE GETO

Me siguri skeptikét do té pyetén se kursi si¢ éshté Shkenca mbi Veténjohjen a mund té
aplikohet edhe né vende mé pak té privilegjuara apo kjo éshté e mundur vetém né shkolla
private, si¢ éshté Nueva Center ku ¢do nxénés né njéfaré ményre éshté i talentuar.
Shkurtazi, a mund té ligjérohet shkathtésité emocionale aty ku jané mé se té nevojshme,
né shkollat publike té padégjueshme té geto-sé? Njérén prej pérgjigjeve e kemi marré
gjaté vizités né Augusta Lewis Troup Middle School nga Nju Hejvna e cila éshté largé
prej Nueva Center gjeografikisht por edhe ekonomikisht.

Né kété shkollé t¢ mesme ka mbizotéruar interesimi i njéjté pér t€ mésuar, e
shkollo éshté e njohur edhe me emrin Troup Magnetic Academy of Science dhe éshté
njéra prej dy shkollave né até regjion té cilat jané formuar pér t’i joshé nxénésit prej
klasés sé pesté deri né té tetén nga i gjithé Nju Hejvna pér ta plotésuar njohuriné e tij. Aty
nxénésit mund té parashtrojné pyetje nga Iénda e fizikés dhe astronomisé, pér lidhjet
satelitore me astronautét nga Hjustoni, apo né ¢’ményré programohen kompjuterét. Por
pérvec privilegjeve té cekura akademike, sikurse né shumé qytete, popullata e bardhé e
Nju Hejvna éshté térhjekur né periferi dhe né shkolla private, pér kété arsye Troup
Middle School ka mbetur me 95% zezak dhe hispoamerikan.

Vetém disa blloge prej konviktit studentor Jale — edhe njé boté tjetér e largét —
Troup gjendet né kvartin e shkatérruar té punétoréve, i cili gjaté té 50-tave ka pasur
njézetmijé té punésuar né fabrikén e afért, prej Olin Brass Mills deri te Winchester
Arms. Sot numri i punétoréve ka ra né tre mijé, késhtu qé éshté keqgésuar gjendja
ekonomike e familjeve té cilat jetonin aty. Nju Hejven, si dhe shumé qytete té punétoréve
né Angliné e Re, jnaé té dénuar me varféri, drogé dhe dhuné.

Si pérgjigje pér intervenimin urgjent né kété ankth urban, grupa e psikologéve dhe
punétoréve té arsimuar nga Jale gjaté té 80-tave kané sajuar Programin e shkathtésive
shogérore- vargun e kurseve né té cilat jané pérfshiré té njéjtat Iémi nga
kurikulumi(planprogrami) i Nueva Laearnig Center. Por né Troup Middle School
temat jané mé immediate dhe mé tronditése. Nuk mund té keté preezentim akademik nése
né orén e edukatés seksuale pér nxénésit e klasés sé teté fémijét i mésojné sesi
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vendimamarrja personale mund t’iu ndihmojé t’i ikin sémundjeve si¢ éshté AIDS.
Proporcionalisht, né Nju Hejvn mé sé shumti ka femra té infektuara nga AIDS né gjithé
Amerikén; numér i madh i nénave té cilat fémijét e tyre i cojné né Troup Middle School
jané té infektuara, gjithashtu ka edhe nxénés té infektuar. Pérkundér programit té pasur,
nxénésit e késaj shkolle ballafagohen me problemet né geto; shumé nxénés népér shtépit
e tyre e kané gjendjen né até masé kaotike, nése jo edhe trishtuese, saqé nganjéheré
thjeshté nuk mund té vijné né shkollé.

Si né té gjitha shkollat e Nju Hejvn-it, shenja mé markante e cila e pret vizitorin
éshté trapezoidi i verdhé i njohur si shenjé komunikacioni né té cilin shkruan “Zona pa
drogé”. Tek dera éshté Meri Ellen Kollins(Mary Ellen Collins), késhilltare e shkollés —
arbitrare pér té gjitha pyetjet dhe problemet té cilat i zgjidhé posa té paragiten, detyré e
saj gjithashtu éshté t’i ndihmojé arsimtaréve rreth programeve pér shkakthtésité
shogérore. Nése arsimtari nuk éshté i sigurté sesi ta ligjérojé leksionin, né oré vjen
Kollins pér t’i ndihmuar.

“Né kété shkollé ligjéroj mé se njézet vjet”, né pritje mé tregon Kollins. “Shikone
kété lagje — uné mé nuk mund té ligjéroj mbi shkathtésit akademike pér shkak té
problemeve me té cilat ballafagohen kéta fémijé né jeté. Marrim si shembull fémijét e
infektuar me AIDS apo ndonjérin prej anétaréve té familjeve té tyre té infektuar — nuk
jam e sigurté se do té kisha folur gjaté orés pér AIDS-in, e kur nxénési véren se arsimtari
dégjon problemet e tij emocionale, e jo vetém ato shkollore, rruga pér té biseduar hapet”.

Né katin e treté té shkollés sé vjetér té ndértuar me tjegulla, Xhojs Endrjuz(Joyce
Andrews) i méson nxénésit e klasésé sé pesté me shkathtésité shogérore né orén e cila
mbahet tre heré né javé. Endrjuz si dhe arsimtarét tjeré té cilét i ligjérojné klasave té
pesta, kané ndjekur kursin special veror ku e kané mésuar sesi ta ligjérojné kété 1éndg, e
kénagésia dhe energjia e jetés kané gené arsyja kryesore pér cka pikérisht asaj iu jané
ndaré orét e shkathtésisé shogérore.

Leksioni i sotit éshté identifikimi i ndjenjave; emértimi dhe njohja e dallimeve té
tyre, qé éshté shkathtési kryesore emmocionale. Detyré e mbrémshme ka gené té sillen
fotografité e njerézve nga gazetat, t’i emértojné ndjenjat té cilat shfagen né fytyra dhe té
shpjegohet sesi duhet t’i drejtohemi personit me ndjenjat e caktuara. Pasi gé i ka tubuar
detyrat, Endrjuz né tabelé shénon listén e ndjenjave — pikéllimi, shgetésimi, brengosja,
gézimi — dhe e fillon bisedén direkte me tetémbédhjeté nxénésit té cilét até dité ia kané
dalur té vijné né shkollé. Té tubuar rreth katér tavolinave, djemté e shqetésuar ngrisin
duart larté, duke u munduar gé ajo t’i vérejé pér t’u pérgjigjur né pyetje.

Pasi gé né listén nga tabela ka shtuar i frustruar, Endrjuz pyeté: “Sa prej jush
éshté ndier i frustruar?” Té gjithé i ngrisin duart.

“Si ndihesh kur je i frustruar?”. Pérgjigjet vijné njéra pas tjetrés: “I lodhur.”;
“Nuk mund té mendoj garté.” “I shqetésuar.”

Kur listés ia ka shtuar i nervozuar, Xhojs tha: “Kjo mé éshté e njohur — kur
arsimtari béhet nervoz?”.

“Kur té gjithé flasin”, shton vajza duke geshur.

Pa ciké pauze, Endrjuz shpérndan materialin e fotokopjuar té€ punés. Né njé
koloné jané fytyrat e djeméve dhe vajzave né té cilat shprehen gjashté emocionet
themelore — gézimi, pikéllimi, zemérimi, frika, neveria — si dhe pérshkrimi i lévizjeve té
muskujéve facial gjaté shprehjeve té ndjenjave. Pér shembull:

FRIKA:
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goja éshté e hapur dhe e léshuar teposhté

syté jané krejtésisht té hapur dhe kapakét e ngritur
vetullat jané té ngritura dhe té tkurrura

balli éshté i mrrolur.(3)

Derias i shikojné fotografité, shprehja e frikés, zemérimit, cuditjes apo neverisé
shihet né fytyrat e nxénésve, sikur i imitojné fytyrat dhe pércjellin reaksionet e
muskujéve té fytyrés karakteristike pér cdo emocion. Ky leksion éshté marré
drejtépérsédrejti prej studimeve té Pol Ekman-it mbi shprehjet e fytyrés; si i tillg, ky
leksion mésohet né té gjitha kolegjet né kuadér té kursit hyrés né psikologji e rrallé edhe
né shkollén fillore. Ky leksion ky¢ mbi emértimin e ndjenjave dhe pranimin e ndjenjés sé
caktuar té shprehjes sé fytyrés, mund té béhet tepér i garté pér t’u ligjéruar. Por prapé,
mund té shérbej si kundérmasé pér léshimet e réndométa né edukimin emocional. Le té
na kujtohet se si dhunuesit e shfrenuar népér shkolla sulmojné sepse gabimisht i
interpretojné mesazhet neutrale dhe shprehjet e fytyrés si armigésore, ndérsa vajzat me
crregullime né té ushqyer nuk jané né gjendje ta béjné dallimin e zemérimit dhe ankthimit
shkaku i urisé.

ARSIMIMI I FSHEHUR EMOCIONAL

Krahas programeve té cilat ve¢ jané té stérngarkuara me Iéndé té shumta té reja dhe me
oré, disa arsimtar, té cilét arsyeshém ndihen té stérngarkuar, refuzojné té ndajné edhe njé
pjesé té kohés pér kurse. Edhe pse ményra né té cilén kjo mund té pranohet nuk do té
thoté té krijohen oré té reja, ve¢ se mésimet mbi ndenjat dhe marrédhéniet reciproke t’iu
bashkangjiten Indéve dhe temave té cilat jané duke u ligjéruar. Leksionet emocionale
mund té aplikohen né Iéndét e shkrimleximit, shkencat shogérore, edukimit shéndetésor,
si dhe kurse té tjera, vec té njohura. Edhe pse né shkollat e Nju Hejvnit né dia paralele
“Shkathtésia e jetés” jané tema té vecanta, né paralelet tjera programi mbi pérsosjen
shoqgérore éshté pérfshiré né kurset e leximit apo edukimit shéndetésor. Disa leksione
madje mésohen edhe si pjesé e oréve té matematikés — studimet e njohura té shkathtésive,
si¢ jané: si té clirohesh nga konfuzioni, né ¢’ményré ta motivosh veten pér té mésuar dhe
t’i mposhtésh shgetésimet ashtu gé té jesh né gjendje t’i pérkushtohesh mésimit.

Disa programe pér shkathtésit emocionale dhe shogérore nuk kané plane té
pérpunuara apo oré té vecanta pér até 1éndé, por né vend té késaj, leksinet jané té futura
né veté palcén e jetés shkollore. Modelin e prezentimit — né esencé kursi i “padukshém”
mbi shkathtésité emocionale dhe shogérore — e paraget “Projektin pér zhvillimin e
fémijéve”(Child Development Program), té cilin e kané sajuar grupa e psikologéve nén
udhéheqgjen e psikologut Erik Shaps(Eric Schaps). Projekti éshté paramenduar né
Oukland né Kalifornia, momentalisht po testohet né shumé shkolla ané e kéndé vendit,
posacéerisht né lagjet né té cilat ekzistojné problemet e njéjta dhe té cilat jané thelbi i
rrénimit té Nju Hejvn-it.(4)

Projekti propozon materialet e pérgatitura té cilat do t& mund té
implementoheshin ké kurset ve¢ ekzistuese. Késhtu, nxénésit e klasés sé paré gjaté orés e
lexojné tregimin mbi Frog and Toad Are Friends, né té cilén bretkoca e pérmalluar pér
té luajtur me shokun e vet pértac pérpiget ta mashtroj pér ta zgjuar mé herét. Tregimi
paraget themelin pér biseda mbi shogérimin né klasé dhee pér ndjenjat e njeriut kur
dikush mundohet ta mashtroj. Vargu i aventurave i pérgjigjet temave si¢ jané
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vetévetédija, shqgetésimit pér t’i plotésuar déshirat dhe nevojés pér shogérim, si ndihen
njerézit kur dikush i mashtron, shkémbimin e ndjenjave me shoké. Fémijét duke u rritur,
pérmes shkollés fillore dhe té mesme, propzimet e shumta programore inkuadrojné
tregime gjithnjé mé té ndérlikuara, duke ua mundésuar arsimtaréve té arriné deri tek pika
nismétare pér té filluar bisedén pér temat si¢ jané empatia, konversimi i suksesshém apo
kujdesi.

Metoda tjetér né té cilén leksionet emocionale jané té thurura né palcén e jetés
shkollore, i ndihmoné arsimtarét gé edhe njé heré sérisht t¢ mendojné pér edukimin e
nxénésve problematik. Né “Programin pér zhvillimin e fémijéve” supozohet se si castet e
tilla i paragesin mundésité e pjekura qé fémijét t’i mésojné shkathtésité té cilat iu
mungojné — mbikéqyrjen e epsheve, interpretimin e ndjenjave, zgjidhjen e konflikteve —
dhe se ekzistojné metoda mé té suksesshme té edukimit sesa detyrimet apo dhuna.
Arsimtari i cili véshtron tre nxénésit e klasés sé paré sesi shtyhen pér té gené té parét né
rreshtin pér dreké, mund té propozojé vargun e numrave té cilét nxénésit do t’ia géllojné
dhe fituesin ta 1é té hy i pari. Me leksionin imediat éshté déshmuar se ekziston ményra e
paanshme, e drejté e zgjidhjes sé mosmarréveshjeve té vogéla, ndérsa késhilla mé e ploté
do té ishte se ekziston mundésia qé edhe gjaté mosmarréveshjeve té béhen negociatat. E
pasi gé fémijét e pranojné kété ide me ploté déshiré pér t'i zgjidhur
mosmarréveshjet(“Uné jam i pari!”, e cila shpesh dégjohet né klasét e uléta — shpesh edhe
mé voné né jeté), ajo pércjell mesazhe shumé pozitive, sesa ajo gjithéprezente autoritative
“Heshté!”

ORARI EMOCIONAL

“Shoget e mija Alis dhe Lin nuk déshirojné té luajné me mua.”

Ké&té ankim prekés e ka théné vajza e klasésé sé treté nga John Muir Elementary
School né Siatli. Dérguesi anonim e ka futur letrén né “kutiné postare”né klasé — né té
vérteté, kjo éshté kuti e ngjyrosur e destinuar — né té cilén ajo dhe shokét e saj mund t’i
fusin letrat né té cilat i shkruajné vérejtjet dhe problemet e tyre pér té cilat e gjithé klasa
flet dhe pérpigen té gjejné ményra se si t’i zgjidhin. Gjaté bisedes nuk ceken emrat e
atyre gé marin pjesé; né vend té késaj, arsimtari thekson se si té gjithé fémijét kohé pas
kohe ballafagohen me problemet e ngjajshme dhe se si té gjithé duhet té mésojné ményrat
pér t’i tejkaluar. Derisa flasin se ¢faré ndiejné nése té tjerét i kané refuzuar, apo se ¢faré
mund té béjné qé pérséri t’i pranojné né shoqéri, atyre iu ofrohet rasti ta provojné
zgjidhjen e re té dilemés sé lartépérmendur — si masé pérmirésuese pér mendimin e
njéanshém sipas té cilit konflikti é&shté e vetmja ményré pér zgjidhjen e
mosmarréveshjeve.

“Kutia postare” mundéson gé té shqyrtohen problemet dhe pyetjet e ndryshme té
cilat edhe béhen tema té orés, pasi gqé edhe plani tepér joelastik ndérrohen me realitetin e
ndryshém fémijéroré. Varsisht nga mosha e fémijéve dhe ndryshimeve népr té cilat
kalojné, ndryshojné edhe temat. Pér té gené mé efikase, leksionet emocionale duhet t’iu
pérshtaten moshés sé fémijés, dhe duhet pérséritur né perioda té ndryshme dhe até né
ményra té ndryshme né té cilén i pérgjigjet interesimit dhe njohurive té fémijéve.

Shtrohet pyetja se né cilén moshé duhet filluar. Disa pohojné se mund té jené vitet
e para té jetés. T.Beri Brazelton(T.Berry Brazelton), pediatér nga Harvardi, supozon se
shumé prindér mund té kené dobi po ge se foshnjet dhe vogélushét e tyre i edukojné sikur
mentorét emocional, e cila punohet né kuadér té disa programeve té “vizitave shtépiake”.
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Ekziston arsyja e vreshme pér pérpunimin esistematik té shkathtésive emocionale dhe
sociale né programet parashkollore, si¢ éshté “Nisja me Koké&”; gé e kemi paré né
kapitullin e XII, gadishméria e fémijéve pér té mésuar né masé té madhe do té varet nga
fitimi i shkathtésive emocionale. vitet parashkollore kané vleré té pagmuar pér vérjén e
themeleve té shkathtésive themelore, por ekzistojné edhe déshmité se si programi “Nisja
me Koké”, po ge se éshté suksesshém i sajuar(paralajmérim i réndésishém), mund té keté
pérparési emocionale dhe sociale bémirése dhe afatgjate né jetrat e maturantéve, por edhe
mé voné né jeté — mé pak probleme me narkomani, numér mé i vogeél i arrestimeve,
bashkéshortési mé té suksesshme, njeréz mé té afért gé vetvetes t’i sigurojné
ekzistencén.(5)

Intervenimi i kétillé béhet mé i suksesshém kur éshté i harmonizuar me “orarin”
emocional té rritjes.(6). Sikur qé déshmoné vaji i té posalinduréve, bebet kané ndjenjé té
forté posa lindin. Por truri i té posalinduréve ende éshté larg nga formimi pérfundimtar;
si¢c e kemi paré né kapitullin e XV, veém kur sistemi nervor deri né fund zhvillohet —
procesi i cili zhvillohet sipas orés biologjike té krijuar gjaté téré fémijérisé deri né
adoleshencén e hershme — do té zhvillohen emocionet e fémijéve. Numri i ndjenjave té
posalinduréve éshté i1 vogél né krahasim me pasuriné emocionale té
pesémbédhjetévjecarit té cilit i mungon, pérséri, kompleksiteti i ndjenjave té tinejxherit.
AQg mé tepér, té rriturit déshirojné gé fémija té piget sa mé herét, duke harruar se
cdoemocion e ka kohén e vet té programuar té formézimit gjaté zhvillimit apo rritjes sé
fémijes. Lavdérimi i njé katérvjecari nxité qortimin e prindérve — por, vetédija pér
ndjenjén e modestisé zakonisht nuk shfagen para moshés pesévjece.

Orari i pjekurisé emocionale éshté i lidhur me trajektoren e ngjajshme té rritjes, té
menduarit specifik nga njéra ané, trurit dhe zhvillimit biologjik nga ana tjetér. Si¢ e kemi
paré, shkathtésité emocionale si¢ jané empatia dhe vetérregullimi emocional zhvillohen
gé nga vogeélia. Vitet parashkollore jané kryesore pér pjekuriné e *“emocioneve
shogérore” — ndjenja si¢ éshté modestia dhe josiguria, gjelozia dhe varésia, mburja dhe
besimi — pasi gé fillon fémija ta krahasoj veten me té tjerét. Fémija pesévje¢c me hyrjen né
botén e gjéré shogérore shkollore, hyné edhe né “krahasime shogérore”. Nuk éshté vetém
ndryshimi i jashtém shkaktar i kétij krahasimi, por edhe pjekuria e fugisé kognitive:
aftésia gé veten ta krahasoni me té tjerét né bazé té disa vetive — popullaritetit, joshja apo
aftésia fizike. Ato jané vitet kur, pér shembull motra mé e vogél, duke krhasuar me
motrén e madhe e cila i ka té gjitha pesa fillon t& mendoj se si éshté “budallage”.

Dr Dejvid Hamburg(dr. David Hamburg), psikiatér dhe kryetar i Carnegie
Corporation, i ka vlerésuar disa prej programeve té para té edukimit emocional dhe
konsideron sesi mosha kur shkohet né shkollén fillore dhe mandej né t& mesmén jané dy
momente mé té réndésishme né adaptimin e fémijéve.(7) Hamburg thoté se nga mosha
gjashté deri né njémbédhjeté vje¢c “shkolla paraget sprové té véshtiré dhe period e
formézimit té pérvojave té cilat do té kené ndikim té madh gjaté adoleshencés, por edhe
né vitet pasuese. Ndjenja e fémijéve pér vetvlerésim né té shumtén varet nga aftésia pér té
gené i suksesshém né shkollé. Tek fémija i cili nuk éshté i suksesshém né shkollé krijohet
ndjenja e disfatés e cila mund t’i shkatérroj shansat e gjithé jetés.” Hamburg vérené se né
bazé té aftésive pér sukses né shkollé “gé té pritet né suksesin pérfundimtar, qé né
ményré direkte té jeté pérgjegjés shogéror, gé té kontrollohen emocionet dhe se gjérat té
shikohen né ményré optimiste” - me fjalé tjera, me inteligjencé emocionale.(8)
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Puberteti — si periodé e ndryshimeve té jashtézakonshme té biologjisé sé fémijés,
té forcés pér té logjikuar, menduar dhe funksioneve cerebrale — gjithashtu paraget periodé
me réndési esenciale pér leksionet shogérore dhe emocionale. sa i pérketé periodés
tinejxhere, Hamburg vérené sesi “shumica e tinejxheréve jané prej moshés dhjeté deri né
pesémbédhjeté vjec kur njoftohen me seksualitetin, alkoolin, drogat, duhanin dhe me
provokatorét e tjeré.”(9)

Dashurickat né shkollén e mesme paraget fundin e fémijérisé dhe vetvetiu éshté
nxitje e vecant emocionale. Krahas problemeve tjera, kur hyné né rrethin e ri shkollor gati
té gjithé nxénésit e kané té ndértuar vetébesimin dhe vetévetédijen , a prirja e tyre kah
véshtrimi i genies personale éshté e papércaktuar dhe e pasigurté. Shtytja mé e posagme
dhe mé e réndésishme éshté “respektimi shogéror” — besimi i nxénésve se mund té
krijojné miqgési dhe t’i mbajné ato. Hamburg thekson se ai ¢ast né té shumtén ndihmon, si
lloj i inicimit, qé vajzat dhe djemté té ndértojné kontakte té aférta shogérore, t’i zgjidhin
krizat né shogérime, por edhe ta ndérrtojné vetébesimin.

Hamburg vérené se né veté vliugun e adoleshencés, kur nxénésit kalojné né
shkollén e mesme, ata té cilét i kané ndjekur orét nga kursi i edukimit emocional fillojné
té dallohen: e shohin problemin né shogérimin me moshatarét, kané ambicie mé té médha
né krahasim me ato té shkollés, ndérsa provokimet si¢ jané pirja e duhanit apo pérdorimi i
drogave jané probleme mé té vogéla se pér moshatarét e tyre. Ata i kané zotéruar
shkathtésit emocionale té cilat, t& cilat pér njé kohé mé té shkurtér, i pérgadisin pér
shgetésimet dhe presionet me té cilat ballafagohen.

E RENDESISHME ESHTE KOHA

Pasi gé e kané skicuar hartén e pjekurisé emocionale, psikologét me saktési mund ta
pércaktojné se cilat leksione fémijét duhet t’i mésojné né periodat e caktuara té rritjes dhe
zhvillimit té inteligjencés emocionale dhe cilat mangési té pérheréshme do té ndikojné né
zotérimin e shkathtésive té vérteta né kohén e duhur, dhe cilat pérvoja

Pasi gé e kané skicuar hartén e pjekurisé emocionale, psikologét me saktési mund ta
pércaktojné se cilat leksione fémijét duhet t’i mésojné né periodat e caktuara té rritjes
dhe zhvillimit té inteligjencés emocionale dhe cilat mangési té pérheréshme do té
ndikojné né zotérimin e shkathtésive té vérteta né kohén e duhur, dhe cilat pérvoja mund
ta kompenzojné té léshuarén.

Pér shembull, sipas programit nga Nju Hejvn nxénésit e klasave té uléta mésojné
leksione themelore mbi vetévetédijen, shogérimin dhe pér marrjen e vendimeve. Né
klasén e paré, nxénésit ulen né rreth dhe e gjuajné “kubin e ndjenjave” né té cilin nga ¢do
ané jané té shkruara fjalét si¢ jané i pikélluar, shqetésuar, etj. Kur i vjen rradha ndonjérit,
ai e pérshkruan ndjenjén se si ndihet né até moment — ushtrim i cili i shtyné nxénésit pér
t’i ndérlidhur ndjenjat dhe ta ndértojné ndjenjén e empatisé sepse e ndiné se edhe té tjerét
ndihen njéjté.

Né klasén e katért dhe té pesté, kur shogérimi ndérmjet moshataréve éshté e
pacmuar pér jetén e tyre, ata mésojné leksione té cilat i ndihmojné té ndértojné migési
shumé mé té suksesshme: té jené mé empatik t’i kontrollojné epshet personale dhe ta
mposhtin zemérimin. Ora e “Shkathtésive jetésore”, né té cilat lexohen emocionet
themelore né bazé té shprehjeve té fytyrés, qé jané pérpjekur edhe nxénésit e klasés sé
pesté né Troup Middle School, éshté prej réndésisé thelbésore pér bashkéndiejsi,
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dmth.empati. pér kontrollimin e epsheve é&shté véré panoja me tre shenja shkélqyese té
komunikacionit dhe gjashté veprime:

DRITA E KUQE 1.Ndalu, getésohu dhe mendo para se té reagosh.
DRITA E VERDHE 2.Paragite problemin téndé dhe thuaje se si po ndihesh.
3. Mbérri rezultate pozitive.
4. Mendo pér zgjidhje tjera.
5. Pér pasojat mendo mé heret.
DRITA E GJELBERTE 6. Fillo dhe pérpiqu ta realizosh planin mé té miré.

Veprimi me “shenjat sinjalizuese” gjithmoné aplikohet nése fémija éshté i
gatshém té sulmojé kur zemérohet pér shkak té ofendimit, apo fillon té gajé sepse e
pérgeshin, késhtu ofron vargun e zgjidhjeve né castet mé té véshtira né ményré shumé mé
efikase. Pérve¢ zotérimit me ndjenjat, veprimi hapé rrugé pér aksione mé efikase. Dhe
béhet metodé e thjeshté pér mposhtjen e emocioneve impulsive té pafrenuara — té
mendohet para se té reagohet — si dhe ményra e ballafagimit me rreziget né adoleshencé
né té ardhmen.

Né Kklasén e gjashté, leksionet jané mé té drejtépérdrejta dhe kané té béjné me
provokimet si¢ éshté seksi, droga apo alkooli dhe té cilat béhen pjesé e jetés sé fémijut.
Deri né klasén e nénté, kur tinejxherét ballafagohen me situata mé té ndérlikuara
shoqgérore, punohet né pérsosjen e aftésive té véshtrimit té gjérave né shumé ményra.
“Nése djaloshi zemérohet kur e sheh vajzén e tij duke biseduar me djalin tjetér”, thoté
njéri prej arsimtaréve nga Nju Hejvni “ai do té mendojé se ¢faré do té ngjante po té ishte
né vendin e tyre, para se té hy np konflikt i pavérejtur.”

ARSIMIMI EMOCIONAL SI PREVENTIVE

Disa prej programeve mé efikase té arsimimit emocional jané té sajuara si lloj pérgjigjeje
né problemet e caktuara, vecanérisht ndaj dhunés. Njé prej kurseve pér arsimimin
emocional i inicuar pér shkak té preventivés dhe i cili mé sé shpejti éshté zhvilluar, éshté
“programi pér zgjidhjen kreative té konflikteve” (Rezolving Conflict Creatively
Program), i aplikuar né disa gindra shkolla t¢ Nju Jorkut, si dhe né shkollat anekénd
vendit. Kursi pér zgjidhjen e konflikteve éshté i orientuar né mbizotérimin e grindjeve
shkollore té cilat mund té shndérrohen edhe né ngjarje tragjike, si¢ éshté vrasja e Jan
Murit dhe Tajron Sinklerit té cilét i ka vraré shoku i tyre né Jefferson High School.

Linda Lantieri (Linda Lantieri) themeluese e “Programit pér zgjidhjet kreative té
konflikteve” dhe drejtoresh e gendrés Nacionale gé merret me problemet sociale, mendoj
se programi nuk ka detyré vetém parandalimin e konflikteve fizike. Ajo thoté: “Programi
I tregon nxénésve, se pérpos pasivitetit dhe agresivitetit, ekzistojné edhe zgjidhje té tjera
té cilat e mundésojné zgjidhjen e konflikteve. Ne ua tregojmé kotésiné e dhunés dhe i
ndérrojmé me shkathtésit konkrete. Fémijét mésohen pér té luftuar pér té drejtat e veta pa
e pérdorér dhunén. Kéto jané shkathtési me réndési jetike, dhe jo vetém ata té cilét anojné
kah dhuna.”(10)

Gjaté njé ushtrimi, nxénésit mésojné, pér njé potez real, pavarsisht se sa i
paréndésishém, me ndihmén e té cilit kané pasur mundési ta zgjidhin konfliktin. Gjaté
ushtrimit tjetér, nxénésit aktrojné skenén né té cilén motra e madhe mundohet me i krye
detyrat e shtépisé dhe nervozohet se pse motra e vogél dégjon rep muziké me zé té laté. E
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zeméruar. Motra e madhe e ¢kyc kasetofonin, pérkundér kundérshtimit té motrés sé
vogél. Klasa vjen deri tek ményra kreative e zgjidhjes sé problemit dhe i kénagé te dy
motrat.

Njé nga arsyet se pérse zgjidhja kreative e konflikteve éshté e suksesshme
paragitet né zgjerimin e efikasitetit té tij edhe jasht klasés — né fushat sportive dhe né
kafiterité ku ekzistojné mundésit mé t€ médha gé temperamenti té eksplodojé. Késhtu gé
disa nxénés mésohen té béhen “ndérmjetésues” — rol me té cilin mund té fillohet né klasa
mé té larta té shkollés fillore. Kur tensionimi e mbérriné kulminimin, nxénésit mund ta
kérkojné “ndérmjetésuesin” pér t’iu ndihmuar. “Ndérmjetésuesit” mésojné sesi ta
parandalojné konfliktin né oborrin e shkollés, si dhe kércnimet, pérgeshjet, konfliktet
ndér racore dhe incidentet tjera t¢ mundshme né jetén shkollore.

“Ndérmjetésuesit jané té trajnuar ta thoné até gé mendojné né meényré té
panashme ndaj te dy paléve. Taktika e tyre pérfshiné edhe bisedén me té involvuarit né
koflikt, né até ményré qé c¢do njérin e bindin té dégjojné até té tjetrin se ¢faré ka pér té
théné, pa ndérhyrje dhe ofendime. Ata getésojné gjithsecilin gé éshté i involvuar, i thoné
pér ta théné até qé mendon, e mandej ¢donjéri duhet ta pérsérit até té cilén e ka dégjuar
dhe késhtu té béhet e qarté se ata e kané dégjuar njéri-tjetrin. Mandej kérkohet zgjidhja
pér te dy palét; marréveshjet jané kryesisht né formé té pajtimeve té nénshkruara.

Krahas rolit ndérmjetésues, nxénésit né program meésojné gé né ményré tjetér té
mendojné pér mospajtimet. Si¢ ka théné Ejnxhell Perez(Angel Perez), i cili né shkollén e
mesme éshté inkuadruar né kursin pér “ndérmjetésues”: “...programi e ka ndryshuar
ményrén time té té menduarit. Dikur kam menduar, hej, nése dikush té sulmoné, nése
pérpiget té té béj dicka, rrahja éshté e vetmja zgjidhje, béné dicka pér t’ia kthyer. Prej kur
e kam kryer kété kurs, mendoj shumé mé pozitivisht. Nése dikush ma béné ndonjé té
kege, uné nuk e kthej me té keq — une pérpigem ta zgjidh problemin”. Dhe mandej ai e ka
gjeté veten e vet né pérhapjen e késaj ideje né komunitet.

Edhe pse programi éshté i pérgendruar né preventivén e dhunés, Latinjeri mendon
se ai ka detyré shumé mé voluminoze. Qéndrimi i programit éshté se shkathtésité e
domosdoshme pér parandalimin e dhunés nuk guxojné té vecohen nga aspekti i térsishém
I shkathtésisé emocionale — pér shembull, té dini se ¢faré ndjeni apo si t’ja dilni me
zemérimin apo pikéllimin, éshté me vleré té njéjté pér parandalimin e dhunés si dhe pér
mposhtjen e zemérimit. Pjesa mé e madhe e trajnimit merret me bazat emocionale, si¢
éshté njohja sa ma e madhe e ndjenjave dhe emértimi i tyre, e derisa flet pér pérgindjen e
rezultateve dhe efikasitetin e programit té tij, Lajtner me mburje potencon se si “fémijét
jané béré mé té vémendshém”, se éshté zvogéluar numri i rrahjeve, sharjeve dhe
ofendimeve.

Qéndrimi i njéjté pér arsimimin emocional éshté paragitur edhe né shogatén e
psikologéve té cilét jané pérjekur t’iu ndihmojné té rinjéve né rrugétimin e jetés e cila ka
gené e shenjuar me dhuné. Si¢ e kemi paré né kapitullin e XV, me dhjetra studime mbi
kési lloj djemésh jané munduar ta pércaktojné rrugén népér té cilén mé sé shpeshti
shkohet, duke filluar nga impulsiviteti dhe zemérimi né klasét mé té uléta, pér cfaré arsye
jané béré té refuzuarit e shogérisé deri né mbarim té shkollés sé mesme, pér t’u bashkuar
né shkollén e mesme me shogéri té ngjashme me ta dhe kané filluar me aktivitetet
krimogjene. Né té njézetat e heréshme, numér i madh i kétyre djeméve ka pasur dosjet e
tyre né polici dhe kané anuar kah dhuna.
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Kur kané filluar té formojné intervenime me té cilat do té kishin mundur t’ju
ndihmojné kétyre djeméve pér t’i larguar nga rruga e dhunés dhe kriminalitetit,
konkludimi pérséri ka shpijer kah programi i inteligjencés emocionale.(11) Programin e
ngjajshém e ka elaboruar edhe konziliumi i psikologéve, pérfshiré kétu edhe Mark
Grimberg-un(Mark Greenberg) nga University of Washington, me emértimin PATHS
(PATHS éshté nga e Parents and Teachers Helping Students); né pérkthim “Prindérit
dhe arsimtarét i ndihmojné nxénésve. Edhe pse kéto oré jané mé se té domosdoshme pér
ata gé jané mé té rrezikuarit dhe té cilét jané né rrugén e dhunés dhe kriminalitetit, kursi
éshté ligjéruar pér té gjithé gé kané gené prezent, pér t’iu shmangur pikave té dobéta té
grupeve problematike.

Prapé leksionet jané té dobishme pér té gjithé fémijét. Pér shembull, aty éshté
pérfshiré trjanimi mbi kontrollimin e impulsivitetit né klasat mé té uléta, se nése Kkjo
aftési iu mungon, fémijét kané probleme jashtézakonisht t¢ médha pér t’u koncentruar né
até qé ligjérohet késhtu gé humbin né mésime dhe notime. Veprimi pasues éshté njohja e
ndenjave; né programin PATHS jané pérfshiré pesédhjeté leksione elementare mbi
emocionet e ndryshme té cilat i mésojné fémijét mé té vegjél, sic jané zemérimi apo
gézimi, pér t’u pérmendur mé voné ndjenjat si¢ jané gjelozia, krenaria apo fajsia.
Leksionet pér vetévetédijen emocionale inkuadrojné ményrén e njohjes se cfaré fémijét,
dhe ata rreth tyre, ndiejné — dhe béhet e pagmuar pér ata qé anojné kah agresiviteti — se si
ta béjné dallimin se ké e kané mik té vérteté dhe se a vjen migésia nga ana e tyre.

Natyrisht, njéra prej leksioneve kryesore éshté menagjimi i zemérimit. Premisa
kryesore mbi zemérimin té cilén fémijét e mésojné(dhe pér té gjitha emocionet tjera)
éshté “gé sakt ta ndiejné ¢do emocion” edhe pse disa reagime jané mé té formézuara,
ndérsa té tjerét jo. Edhe né kété rast njé prej metodave pér fitimin e vetékontrollés éshté
“shenja sinjalizuese” — ushtrim i cili éshté aplikuar né kursin né Nju Hejvn. Njésité tjera
mésimore i ndihmojné nxénésve gqé mé me shkathtési té gjinden né marrédhéniet
reciproke, dhe kundérshtimin pér té inkuadruar né shoqéri té cilat fémijén mund ta ¢oj né
delikuencé.

PRESTRUKTURIMI | SHKOLLES:
MESIMI | DREJTEPERDREJTE,
KOMUNITETET QE BRENGOSEN

Jeta familjare nuk i ofron numrit té madh té fémijéve siguri dhe pérkrahje né jeté, shkolla
ka mbetur i vetmi vend ku komuniteti mund té drejtohet pér masa pérmirésuese pér shkak
té mangésive né shkathtésit emocionale dhe shogérore. Kjo nuk do té thoté se vetém
shkolla duhet t’i zévendésoj institucionet sociale té cilat mé sé shpeshti jané né buzé té
ekzistimit. Por pasi gé té gjithé fémijét ndjekin shkollimin(té paktén né fillim), ajo
paraget vendin ku deri tek fémijét depértojné leksionet themelore té jetés té cilat
pérndryshe kurré nuk do t’i kishin mésuar. Arsimimi emocional prej shkollave kérkon
detyra shtesé, né até ményré gé do t’i marrin mbi vete léshimet e familjes né edukimin
fémijéve. Obligimet e kétilla shumé té véshtira nénkuptojné dy ndryshime thelbésore: gé
arsimtarét ta tejkalojné rolin e tyre tradicional dhe se njerézit nga komuniteti té
interesohen mé tepér pér procesin shkollor.

Metoda se si ligjérohen leksionet éshté me vleré shumé mé té madhe sesa a i éshté
kushtuar ora vetém arsimimit emocional. Me siguri s pér njé |é&ndé personaliteti i



WWW.SYri3.com 228 www.sa-kra.ch

arsimtarit nuk luan rol vendimtar, por éshté ményra sesi arsimtari i mbané orén — de facto
leksionet nga arsimimi emocional. Cdoheré kur arsimtari i pérgjigjet ndonjé nxénési,
njézet apo tridhjeté té tjeré e mésojné leksionin.

Arsimtarét veté zgjidhen se kush do t’i ligjéroj kéto kurse, sepse mund t’i mos i
pérgjigjen temperamentit té gjithkujté. Pikésépari, arsimtari duhet té ndihet miré kur flet
pér ndjenjat; kjo puné nuk éshté e lehté pér gjithsecilin arsimtar. Gati se nuk ka asgjé né
arsimimin standard té arsimtaréve gé i obligon né kété lloj edukimi. Pér kété arsye,
programet pér arsimimin emocional ua mundésojn arsimtaréve té talentuar gqé pér disa
javé trajnimi té specializohen pér kété ide.

Edhe pse shumica e arsimtaréve né fillim nuk jané té vullnetshém pér t’iu gasur
késaj detyre e cila iu duket e papranuar né raport me arsimimin dhe shprehité e tyre, éshté
déshmuar se nése kané provuar, shumica perj tyre jané ndaré té kénaqur. Kur kam
dégjuar herén e paré se arsimtarét e shkollave té Nju Hejvnit do té kalojné trajnimet né
kurset mbi arsimimin emocional, 39% prej tyre kané deklaruar se me kété nuk déshirojné
té merren. Pas njé viti mbajtjeje té kurseve, mé tepér se 90% té arsimtaréve knaé gené té
kénaqur me ligjérime dhe kané deklaruar se si edhe vitin tjetér déshirojné ta vijojné
kursin.

MISIONI | ZGJERUAR PER SHKOLLA

Krahas trajnimit té arsimtaréve, arsimimi emocional zgjeron kéndévéshtrimin toné pér
rolin e shkollés dhe mundéson gé shkolla té béhet pérfagésuese e shogérisé e cila
ndihmon pér t’u déshmuar roli thelbésor i kétyre leksioneve pér gjithé jetén — pérparési té
cilén nuk e posedon arsimimi klasik. Ky program i zgjeruar kérkon, pérpos planeve té
specializuara arsimore, pér t’u shfrytézuar mundésit né shkollé dhe jasht saj, pér t’ju
ndihmuar nxénésve gé t’i ndérrojné castet e krizave personale me leksionet e arsimimit
emocional. Rezultatet mé té mira arrihen po ge se leksionet nga shkolla bashkohen me
jetén familjare. Shumé programe té arsimimit emocional inkuadrojné oré té vecanta pér
prindérit té cilét déshirojné té diné se cka fémijét e tyre mésojné né shkollé dhe se nuk
éshté plotésim i rastésishém i njésive mésimore né shkollé, por edhe ndihmé pér prindérit
té cilét déshirojné gé drejtpérsédrejti té marrin pjesé né jetén emocionale té fémijéve té
tyre.

Né kété ményré fémijét do té marrin késhilla mé gjithépérfirése mbi shkathtésit
emocionale nga té gjitha fushat e jetés. Né shkollat e Nju Hejvnit, thoté Tim Shriver(Tim
Shriver) drejtor i Social Competence Program,,,...nése fémijét kacafyten né kafiteri, do
t’i dérgojné tek “ndérmjetésuesi”, moshatari i tyre, i cili sé bashku me té do ta zgjidhin
konfliktin me ndihmén e njohurisé té cilén e ka fituar né oré. Trajnerét né stadiume mund
t’i shfrytézojné té njéjtat metoda pér zgjidhjen e konflikteve. Ne mbajmé oré edhe pér
pindérit té cilét kéto metoda mund t’i aplikojné né shtépi sé bashku me fémijét.”

Pér plotésimin e shkathtésive emocionale mé té pérshtatshme jané kéto veprime
paralele — jo vetém né mésimore, por edhe né stadiume; jo vetém né shkolla por edhe né
shtépi. Kjo paraget afrim mé té madh té shkollés, prindérve dhe komunitetit né
pérgjithési. Né kété ményré béhet mé e sigurté se até gé e kané mésuar nxénésit né orét e
arsimimit emocional nuk do té mbetet e pashprehur né shkollé, por do té kontrollohet,
aplikohet dhe pérsoset né situatat e jetés sé pérditshme.

Ményra tjetér me té cilén ky veprim i reformon shkollat éshté né ndértimin e
shkollave kulturore té cilat béhen “komunitet i kujdesshém”, vend ku nxénésit ndihen se
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jané té respektuar, se ka kush kujdeset pér ta dhe se lidhen ma shumé me shokét e klasés,
arsimtarét dhe shkollén.(12) pér shembull, shkollat e Nju Hejvnit, ku familjet né numér té
madh jané té divorcuara, propozojné vergun e gjaté té programeve né té cilat marrin pjesé
njerézit té cilét jané té vullnetshém té merren me nxénésit jeta e té ciléve éshté
traumatizuar. Né shkollat e Nju Hejvnit, njerézit pérgjegjés né ményré vullnetare béhen
mentor, pércjellés konstant té nxénésve té cilét jané né “hall” e né shtépi nuk kané prindér
té kujdesshém dhe stabil.

Shkurtazi, programet mé té suksesshme té arsimimit emocional duhet té fillojné sa
mé heret, né moshén e caktuar té jetés, té zgjasin gjaté gjithé shkollimit dhe t’i bashkojné
pérpjekjet e pérbashkéta né shkollé, shtépi dhe shogéri.

Edhe pse shumica e programeve vémendshém té sajuara ndérlidhen né kérkesat

ekzistuese té shkollimit, programet paragesin ndryshime shumé té médha té cilitdo plan
shkollor. Do té ishte naive té mos parashihen pengesat té cilat pamundésojné gé kéto
programe té futen né shkolla. Shumé prindér mund té mendojné se si temat té cilat
trajtohen jané té natyrés personale, dhe se mé sé miri do té ishte gé kéto gjéra t’iu lihen
atyre(argumenti do té mbahet nése prindérit i kushtojné kujdes kétyre temave, a humbin
né besueshméri né rast se kété nuk e béjné). Arsimtarét mund té refuzojné gé té ndajné
edhe njé pjesé té dités shkollore pér temat té cilat nuk kané té béjné me Iéndét e shkollés;
disa arsimtar mund té ndihen jokomod pér t’i ligjéruar, ndérsa té gjithéve do t’ju jeté e
domosdoshme trajnimi pér té gené né gjendje ta mbarojné punén. Edhe disa fémijé do ta
refuzojné, vecanérisht pasi gqé orét jané jashté interesimit té tyre momental apo do té
mendojné se si géllimisht trazojné intimitetin e tyre.
Mandej, ekziston edhe problemi i mbajtjes sé kvalitetit mé té larté gé “ligjéruesit” e
shkathté té arsimimit mos t’i aplikojné programet e pamésuara té shkathtésive
emocionale me té cilat do té béhet pérséritja e mossukseseve té kurseve sipérfagésore pér
drogat dhe shtatzénisé tek tinejxheret.

Kur e gjithé kjo na éshté e njohur, pse duhet té na shgetésoj pér ta provuar.

A NA NDRYSHON ARSIMIMI EMOCIONAL

Ankth i ¢cdo arsimtari éshté ky: njé dité Tim Shriver i hapé gazetat lokale dhe lexon se si
Lamonta, njéri nga ish nxénésit e tij té adhuruar, éshté plagosur né rrugé me nénté
plumba dhe é&shté né gjendje kritike. “Lamont ka gené njéri nga prijatarét e shkollés, i
gjaté gati dy metra, lojtar shumé i popullarizuar, gjithmoné i buzégeshur”, rikujtohet
Shriver. “Aso kohesh déshironte ta vizitonte Klubin kryesues té cilin e kam udhéhequr
dhe ku kemi shkémbyer ide té ndryshme né kuadér té programit pér zgjidhjen e
problemeve, i njohur si SOCS.”

SOCS éshté shkurtesé pér: situata(situation), opcione(options), pasojat
(consequences), solucionet (solutions) — metodé e cila pérbéhet nga katér veprime: do ta
hulumtoni veten se né cfaré gjendje gjendeni dhe se si pér kété ndiheni; mendoni pér
mundésit e zgjidhjes sé problemit dhe cilat pasoja do té mund té pasojné; zgjedhni
zgjidhje dhe zbatone — versioni i “shenjave sinjalizuese” pér té rritur. Lamont e ka
ardhuruar, ka shtuar Shriver, ményrén jashtézakonisht efikase dhe imagjinare pér
zgjidhjen e problemeve né jetén e nxénésve té shkollés sé mesme, si¢ jané problemet me
vajzat apo evitimit té rrahjes.

Por duket se pas shkollés sé mesme leksionet e kané trathtuar. Duke bredhur
rrugéve, né detin e varférisé, drogés dhe arméve, Lamont me njézet e gjashté vjet éshté
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shtriré né shtratin spitalor, i péshtjellur me fasha, me trup té shpérthyer prej plumbave.
Duke nxituar pér né spital, Shriver e ka takuar Lemontin i cili mezi ka folur, derisa néna
dhe e dashura kané géndruar té strukura prané tij. Kur e ka paré ish profesorin e vet.
Lemont i ka dhéné shenjé pér t’iu afruar mé afér shtratit , dhe posa Shriver éshté
gérmuqur pér ta dégjuar, Lemont ka péshpéritur: “Shriver kur té dal nga kétu, do ta
aplokoj SOCS metodén.”

Lemont ka mbaruar Hillhouse High School para se té fillojné té mbahen kurset
mbi pérsosjen shogérore. A do ta kishte pasé jetén tjetér fare po ge se gjaté gjithé
shkollimit do té ishte arsimuar nga ky lloj arsimimi, té cilin sot e kané fémijét né shkollat
e Nju Hejvnit? Té gjithé treguesit orientojné né pérgjigje pozitive, edhe pse kurré kurkush
nuk mund té jeté i sigurté.

Sic¢ thoté Tim Shriver: “Njé gjé éshté e qgarté: themelet e forta pér zgjidhjen e
problemit né shogéri nuk krijohen vetém né klasa por edhe né kafiteri, rrugé, dhe né
shtépi. Le ta kujtojmé déshminé e profesorit té programit nga Nju Hejvni. Njé arsimtare
rikujton se kur e kishte vizituar ish nxénésja e saj, akoma e pamartuar, i kishte théné se
ende do té ishte néné e pamartuar “po mos té kishte mésuar se si té luftojé pér té drejtat e
veta gjaté oréve mbi Pérsosjen Shogérore.”(13) Arsimtari tjetér rikujton se si marrédhénia
e nxénésés sé tij me nénén ka gené né até masé i keq sa qé té gjitha bisedat kané
pérfunduar me grindje; kur nxénésja e ka mésuar metodén e getésimit dhe té mendojé
para se té reagojé, néna iu éshté rréfyer arsimtarit se si tash mund té bisedojné e gjaté
késaj “té mos e humbin durimin”. Né Troup Midlle School, nxénésit e klasés sé gjashté i
kané dorézuar mesazh arsimtarés gjaté orés sé pérsosshmérisé shogérore; né letér kishte
shkruar se si shogja e saj e ngushté éshté shtatézéné, dhe se s’ka askush pér té biseduar
me té mbi até se c¢faré duhet béré dhe se planifikon té béj vetévrasje — por, e ka ditur se
arsimtarja do té angazhohet.

Casti i zbulimit ka gené vizita té cilén iu kam béré nxénésve té klasés sé shtaté né
orén e pérsosjes shogérore né shkolla e Nju Hejvnit, kur arsimtari i ka pyetur: “A mundet
dikush té ceké mosmarréveshjen e fundit e cila ka pérfunduar gézueshém.”

Trashallugja dumbédhjetévjece ka ngritur dorén: “Ajo vajzé ka gené shogja mé e
miré e imja, por dikush mé ka théné se ajo déshironé té mé rrahé. Mé kané théné se pas
oréve té mésimit do té mé pres pas kéndit.”

Né vend se t’i kundérvihet me zemérim shogés, ajo ka zbatuar afrimin té cilin e ka
mésuar gjaté oréve — sé pari éshté dashur té dijé se ¢faré me té vérteté ka ndodhur para se
té se t& merré vendime: “Kam shkuar tek ajo dhe e kam pyetur se pér ¢ka ka théné ashtu.
Eshté pérgjigjur se kurré nuk ka théné ashtu digka. Dhe kurré s’jemi grindur.”

Tregimi é&shté krejtésisht i parrézikshém. Duke mos marré parasyshé faktin se
vajza e cila ka rréfyer vec ka gené e pérjashtuar nga shkolla tjetér pér shkak té rrahjes.
Dikur ajo kishte sulmuar e para, e mandej parashtron pyetje — nése fare i ka parashtruar.
Né vend se té léshohet né konflikte né té njéjtin moment, por afrimi afér kundérshtarés sé
cekur paraget fitore té vogél por té drejté.

Me siguri déshminé mé bindése pér efikasitetin e kétyre oréve té arsimimit
emocional, shihet né bazé té shénimeve té cilat drejtori i shkollés ku kjo vajzé
dymbédhjetévjecare i ka vijuar mésimet i ka ndar me mua. Né kété shkollé ka vlejté
rregulla eksplicite se nxénésit té cilét rrihen mes vete automatikisht pérjashtohen prej
shkollés. Por orét e arsimimit emocional jané mbajtur me vite té téra, késhtu gé numéri i
pérjashtimeve éshté zvogéluar dukshém. “Vitin e kaluar”, tregon drejtori i shkollés, “té
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pérjashtuar kané gené 106 nxénés. E deri mé sot,dmth. deri né kété vit — e ka gené muaji
mars — i kemi pérjashtuar vetém njézet e gjashté.”

Kéto jané benifite konkrete. Por edhe krahas anegdotave mbi jetrat e shpétuara
dhe té fisnikruara, shtrohet pyetja empirike: né ¢’masé orét e arsimimit emocional jané té
dobishme pér ata té cilét i vijojné. Shénimet vértetojné se si edhe krahas kurseve té
ngjajshme askush nuk ndryshon brenda natés, e nxénésit duke i mésuar programet prej
klasés né klasé, krijohen ndryshime té dukshme né pérparimin pedagogjik né perspektivat
e mé tejshme, si dhe né nivelin e shkathtésisé emocionale té vajzave dhe djeméve té cilét
I Vijojné.

Jané kryer njé varg vlerésimesh objektive té véshtruesve té panshém, prej té
cilave mé pozitive jané ato té cilat jané krahasuar me nxénésit e kétyre kurseve me
nxénésit té cilét nuk i kané vijuar, krahas vlerésimeve té domosdoshme té sjelljeve té
tyre. Me metodén tjetér jané pércjellur ndryshimet e nxénésve té njéjté, para dhe pas
vijimit té kurseve e cila gjithashtu éshté e bazuar né vlerésimin objektiv té sjelljeve té
tyre — si¢ éshté pérqgindja e rrahjeve dhe pérjashtimi nga shkolla. Kur jané bashkuar té
gjitha vlerésimet, éshté konstatuar pérparimi i dukshém né zotérimin e shkathtésive
fémijérore emocionale dhe shogérore né bazé té sjelljeve té tyre, né klasé dhe jashté saj,
si dhe pér gatishmériné pér té mésuar(pér shénime mé té detajizuara shiko SHTOJCEN
VI):

Vetévetédija emocionale:
*Pérparim né njohjen dhe emértimin e ndjenjave personale.
*Kuptueshméria mé e sakt e shkageve té ndjenjave.
*Njohja e ndryshimeve né mes ndjenjave dhe veprimeve.

Menagjimi i emocioneve
*Tolerimi mé i miré ndaj frustrimeve dhe mbikéqgyrja e zemérimit.
*Numri i zvogéluar i ofendimeve verbale, rrahjeve dhe zhurmés né klasé.
*Aftésia e pérsosur e té shprehurit té zemérimit, pa ngrindje.
*Mé pak sjellje agresive dhe vetédestruktive.
*Ndjenja shumé ma pozitive pér vetveten,shkollén dhe familjen.
*Trajtim mé i miré i stresit.
*Mé pak té vetmuar dhe té ankthshém.

Frenimi i frytshém i emocioneve
*Mé té pérgjegjshém.
*Mé té afté té fokusohen né detyra dhe té koncentrohen.
*Mé pak impulsiv dhe mé shumé vetékontrollé.
*Rezultate mé té mira né testet e suksesit

Empatia: interpetimi i emocioneve
*Mé té shkathté pér t’i paré perspektivat e té tjeréve.
*Mé empatik dhe mé sensitiv ndaj ndjenjave té té tjeréve.

Mbajtja e marrédhénies
*Shumé mé té shkathté pér t’i analizuar dhe kuptuar marrédhéniet.
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*Mé té suksesshém né zgjidhjen e konflikteve dhe né negociata rreth
mosmarréveshjeve

*Mé miré i zgjidhin problemet né marrédhénie reciproke.

*Shumé mé té vetébesueshém dhe mé elokvent gjaté bisedés.

*Shumé mé té popullarizuar né shogéri; migésisht bashképunojné me moshatarét.

*Mé té té interesuar dhe mé té kujdesshém pér té tjerét.

*Mé té shogérueshém dhe mé modest né kuadér té grupés.

*Mé té prirur pér té ndaré me té tjerét, bashképunuar dhe ndihmuar.

*Mé demokratik né raport me té tjerét.

Njé paragraf nga kjo listé kérkon vémendje té vecant: programet e arsimimit
emocional e béjné persosjen e arritjeve akademike té fémijéve dhe suksesit né shkollg.
Kjo nuk i pérket zbulimeve té rastésishme; kjo paragitet né ¢do studim. Né kohén kur
shumicés sé fémijéve i mungon aftésia pér t’ia dalur me shqgetésimet personale, té
dégjojné apo té koncentrohen, ta mposhtin impulsivitetin, té jené pérgjegjés pér punén e
tyre apo pér té pasur déshiré t€ mésojné — krejt ¢ka unifikon kéto shkathtési e ndihmon
arsimimin e tyre. Né kété kuptim, shkollat jané té pérkrahura pér ta mundésuar arsimimin
emocional. Madje edhe né kohérat e buxhetit té stagnuar dhe té zvogéluar, vlen té
kultivohen kéto programe pér hiré té parandalimit té shkatérrimit té sistemit arsimor e
shkollimin e triméron né arritjen e géllimit té vet themeloré.

Krahas pérparésive né fushén e arsimimit, duket se kurset i ndihnmojné fémijét pér
t’i plotésuar géllimet e jetés dhe rolet ashtu gé do té béhen shoké té miré, nxénés, djemé
dhe vajza, e né té ardhmen, me siguri, burra dhe gra mé té mira, punétor dhe dejtor,
prindér dhe qytetar. Edhe pse djemté dhe vajzat nuk do t’i zotérojné me sukses té njéjté
kéto kurse, sa mé shumé gé arring, gjithsesi se do té jeté mé miré. “Batica i qeté té gjitha
anijet”, si¢ ka théné Tim Shriver. “Probleme nuk kané vetém fémijét, por té gjithé kané
Iévérdi nga kéto shkathtési; kéto jané masat e maturisé sé jetés.”

KARAKTERI, MORALI, DHE ARTI | DEMOKRACISE
Ekziston fjala e vjetér pér vargun e shkathtésive té cilat jané pjesé té inteligjencés
emocionale: KARAKTER. Karakteri éshté, shkruan Amitaj Ecioni(Amitai Etzioni),
sociolog né George Washington University, “muskul psikologjik pér orientimin e
moralit”.(14) Edhe filozofi Xhon Djui (John Dewey) konsideron se mésimi mbi etikén
éshté mé i suksesshém po ge se fémijét i mésojné leksionet né bazé té ngjarjeve té
vérteta, e jo vettm me ndihmén e leksioneve abstrakte — formé e arsimimit
emocional.(15)

Nése themel i shoqgérisé demokratike éshté pérsosja e karakterit, le t’i shyrtojmé
disa prej ményrave né té cilat inteligjenca emocionale mund té arsyetojé kétéide. Themeli
I karakterit géndron né vetédiscipling; jeta morale, si¢ e kané vérejtur filozofét duke
filluar nga Aristoteli, bazohet né vetékontrollé. Karakteri éshté i ngjajshém me aftésiné e
njeriut gé vetveten ta motivoj dhe ta orientoj, pavarsisht se a béhet fjalé pér detyrat e
shtépisé, mbarimit té punés apo zgjimit né méngjes. E, sic e kemi paré, shkathtésit
themelore emocionale jané durimi dhe mbikéqyrja e epsheve, shkathtési té cilat dikuré
jané quajtur vullnet. “Ne duhet t’i kontrollojmé — apetitet, epshet tona — pér t’i béré miré
té tjeréve”, vérené Tomas Likona (Thomas Lickona) kur shkruan pér edukimin e
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karakterit.(16). “Vullneti éshté i domosdoshém pér té gené emocionet nén mbikéqyrjen e
arsyes.”

Eshté né dobi té shoqgérisé aftésia pér t’u anashkaluar interesat dhe déshirat
personale té njeriut: kjo éshté rrugé kah empatia, kah dégjimi i vémendshém i té tjeréve,
pranimit té géndrimeve té té tjeréve. Si¢c e kemi paré, empatia nénkupton brengosjen,
altruizmin dhe ngushéllimin. Duke i respektuar gendrimet e té tjeréve shkatérrohen
stereotipité, zhvillohet toleranca dhe inicohet respektimi i divergjencave. Kéto shkathtési
jané mé se té domosdoshme né shoqériné toné pluraliste sepse ua mundésojnjé njerézve
té jetojné sé bashku me respekt té ndérsjellé dhe me fjalé publike produktive. Kéto jané
shkathtésit themelore té€ demokracisé.(17)

Ecioni vérené se si shkollat kané rolin kryesor né kultivimin e karakterit sepse
ndikojné né vetédiscipliné dhe empati té cilat jané parakushte esenciale té devijimit
gytetar dhe moral té vlerésimeve.(18) “Por nuk mjafton vetém t’i mésojmé fémijét me
vlerésime dhe masa: ata duhet t’i praktikojné ato, e cila ngjané derisa fémijét i ndértojné
shkathtésit themelore emocionale dhe shogérore. Né kété sens, arsimimi emocional
shkoné doré pér doré me edukimin e karakterit, moralit dhe ndjenjés sé pérgjegjésisé
Qqytetare.

FJALA PERFUNDIMTARE

Deriasa po e pérfundoj kété libér né sy mé rané disa tituj brengosés nga gazetat. Né njérn
shkruan se si arma éshté béré shkaktare kryesore e vdekshmérisé né Ameriké, bashké me
aksidentet e komunikacionit . Né tjetrén shkruan se numri i vrasjeve éshté shtuar pér
3%.(19) Njé kriminalist né artikullin tjetér shkruan parashikime shgetésuese se si
gjendemi né fashitje para “fortunés sé krimit” e cila do té vijé né dekadén e ardhshme. Ai
shpjegon se krimet té cilat i kané kryer tinejxherét e moshés katérmbédhjeté dhe
pesémbédhjeté vjecare jané né rritje dhe se ajo gjeneraté paraget kulminimin e mini baby
boom. Né dekadén e ardhshme Kkjo grupé do t’i keté midis tetémbédhjeté dhe njézet e
katér vjet, periodé kur krimi e mbérriné kulminimin né Kkarieren krimogjene.
Paralajmérimet jané né horizont: né artikullin e treté thuhet se vlerésimet e Ministrisé sé
drejtésisé pér katér vjet, mes vitit 1988-1992, tregojné se si éshté rritur numri i
jomadhoréve té akuzuar pér vrasje pér 68%, si dhe pér shkak té léndimeve té rénda
trupore, plackitje dhe dhunime, derisa vetém shkaktimet e léndimeve jané rritur pér
80%.(20)

Kéta tinejxher jané gjenerata e paré e cila pérve¢ revoles posedojné edhe armé
automatike té cilat lehté mund t’i gjejné, si¢ ka gené gjenerata e prindérve té tyre té cilét
kané pasur mundési gé lirshém t’i afrohen drogave. Posedimi i arméve nga ana e
tinejxheréve do té thoté se konfliktet té cilat dikur kané cuar deri né rrahje sot me siguri
do té nxisin vrasje. Dhe si¢ thekson njé profesionist, tinejxherét “nuk ja dalin gé me
mjeshtéri t’i ikin konflikteve.”

Natyrisht, arsya pse ata jané shumé té varfér né shkathtésit elemtare té jetés,
géndron né faktin se né, si shoqgéri, nuk jemi pérpjekur qé ¢do fémije t’i sigurojmé
késhilla se si ta mposhté zemérimin apo té gjej zgjidhje pozitive té kofliktit — e as nuk
jemi munduar t’i mésojmé se cka éshté empatia, mbikéqyrja e epsheve apo ciléndo
shkathtési tjetér elementare emocionale. Duke i 1éré fémijét gé né ményré sporadike t’i
mésojné leksionet emocionale ne rrezikojmé dhe e Iéshojmé mundésiné qé fémijéve t’ju
ndihmojmé pér t’i kultivuar vetité e shéndosha emocionale.
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Pérkundér interesimit t¢ madh té disa arsimtaréve pér arsimim emocional, kéto
kurse ende jané té rralla; shumica e arsimtaréve , drejtoréve dhe prindérve thjeshté nuk
kané dijeni se kéto kurse ekzistojné. Modelet mé té pérparuara né té shumtén jané jashté
orientimeve kryesore té sistemit arsimoré, kétu nuk merren parasysh gindra shkolla
private dhe publike. Eshté e qgarté se asnjé, gjithashtu edhe ky, porgram nuk paraget
zgjidhjen e té gjitha problemeve. Por pér rreziget té cilat i njohim, fémijét tané, por edhe
na vet, gjendemi né zgripé, e pér shpresén e ofruar té cilén e kané pérkrahur kurset e
arsimimit emocional duhet té pyetémi: se a éshté sot mé e domosdoshme se kurré mé
paré, gé cdo fémije t’i ligjérohen shkathtésit elementare té jetés?

Nése jo sot — atéheré kur?
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SHTOJCA |

CKA ESHTE EMOCIONI?

Fjala té cilén e quaj emocion paraget nocionin rreth té cilit kuptim té sakté psikologét dhe
filozofét mé tepér se njé shekull kundérshtohen. Né kuptimin mé tekstual, fjalori i
Oksfordit i Gjuhés Angleze emocionin e definon si “cdo agjitacion apo ngacmim i
mendjes, ndjenjés, epshit; ¢do gjendje mendore e vrullshme apo jogetésisé.” Uné me
fjalén emocion i definoj ndjenjat dhe mendimet e vecanta, gjendjet psikologjike apo
biologjike, dhe vragun e prirjeve pér veprim. Ekzistojné me gindra emocione , sé bashku
me hibridet e tyre, variacionet, mutacionet dhe nuancat. Gjithsesi, emocionet janp shumé
mé perfide sesa ekzistojné fjalét me té cilat mund té pérshkruhen.

Studiuesit vazhdojné diskutimin mbi até se cilat emocione duhet sakt konsideruar
si primare — té kaltértén, kugén, apo té verdhén ndjenjé nga e cila burojné té gjitha
nuancat — krejt deri te ajo se a ekzistojné fare emocionet themelore. Disa teoricient
propozojné grupimet elementare, ndonése nuk jané pajtuar té gjithé rreth té njéjtés.
Pretendentét kryesor, apo disa prej anétaréve té familjes jané:

e ZEMERIMI: térbimi, ofendimi, mllefi, zemérimi i madh, nervozizmi,

inatosja, bezdisja, hidhésia, animusiteti(armigésia), bezdisja,
ngacmueshméria, neveria e né rastet ekstreme edhe urrejtja patologjike dhe
dhuna.

e PIKELLIMI: vuajtja, dhimbja, mjerimi, jodisponimi, melankolia, amullia,
vetmija, brengosja, déshprimi, e né raste patologjike - depresioni i thellgé.

e FRIKA: ankthi, shungullima, nervoza, brengosja, konsternim(shtangie),
josiguria, labiliteti, dyshimi, tensionimi, trishtimi, tmerri; si forma
psikopatologjike — fobia dhe paniku.

e KENAQESIA: lumturia, gézimi, relaksimi, fati, admirimi, entuziazmi,
ciltéria, krenaria, kénagésia sensuale, trema, dalldia, éndja, satisfaksioni,
euforia, kapricioziteti, ekstaza, e né ekstremitet — mania.

e DASHURIA: pélgimi, migésia, besimi, mirésia, joshja, bujaria, devotshéria,
pasioni, agape.

e BEFASIA: guditja, habitja, mahnitja, shokimi.

e NEVERIA: mospérfillja, néncmimi, pérbuzja, aversioni, mospélgimi,

mospérfillja.
e TURPI: fajsia, sikleti, zhgénjimi,pendimi, kegardhja, vajtimi, letargjia,
apatia.

Té jeni té sigurté, se me kété listé nuk zgjidhen té gjitha pyetjet e kategorizimit té
emocioneve. Pér hembull, ¢faré jané ndjenjat e pérziera si¢ éshté xhelozia, variant e
zemérimit, né té cilén jané té gérshetuara pikéllimi dhe frika? Cfaré ndodhé me virtytet,
si¢ jané shpresa dhe besimi, triméria dhe falja, siguria dhe getésimi? Apo me anomalité e
zakonshme, ndjenjat si¢ jnaé dyshimi, premtimi, pértacia, monotonia? Nuk ka pérgjigje té
garté; diskutimi shkencor mbi klasifikimin e emocioneve vazhdon.

Argumenti se ekzistojné mori e emocioneve kryesore, deri né njé mase té caktuar
éshté vértetuar me zbulimin té cilin e ka béré Pol Ekman nga universiteti i Kalifornisé né
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San Francisko, sipas té cilit ekzistojné katér shprehje themelore té fytyrés pér cdo
emocion primar — frika, zemérimi, pikéllimi, kénagésia — té cilat i njohin té gjithé njerézit
e botés, pérfshir kétu edhe popujté primitiv, e qé nuk jané té eksponuar ndikimeve té
telivizionit apo kinemasé, gé potencon universizalitetin e tyre. Ekman i ka treguar
fotografité e fytyrave té cilat me saktési teknike i paraget shprehjet e njerézve té
kulturave té prapambetura, si¢ éshté Fori, fis i izoluar né Guinejen e Re, nga rrafshnalta,
duke déshmuar se njerézit gjithkund i dallojné emocionet kryesore. Padyshim se Darvini i
pari e ka vérejtur univerzalitetin e shprehjes sé fytyrés dhe ka véré si déshmi se forcat
evolutive kané “fotokopjuar” kéto sinjale né sistemin toné nervor.

Né piképamjen e veprimeve apo formave té emocioneve, né gjurmimin e
parimeve primare, une pajtohem me Ekmanin dhe me té tjerét té cilét pérgafojné gjinité
themelore — zemérimin, frikén, kénagésiné, dashuriné, turpin etj. — si raste né vargun e
panumért té naunsave té jetés soné emocionale. Cdonjéra nga kéto gjini-familje, barté
nukleusin kryesor emocional, sé& bashku me té ngjajshmet té cilat degézohen né
mutacione té panumérta. Théné kushtimisht, disponimet , jané té jashtme, shumé mé té
shurdhta dhe me kohézgjatje mé t& madhe sesa emocionet(derisa rrallé ndodhé gé dikush
gjithé ditén té jeté i zeméruar, nuk éshté e rallé gé té jeté né disponim té tensionuar gjaté
té cilés lehté éshté té nxiten sulmet e zemérimit). Pérpos disponimit hasim edhe né
temperament, gatishmériné qé té nxitet emocioni i caktuar, apo gjendja, pér shkak té
cilés njerézit béhen melankolik, té turpshém apo gazmoré. E krahas kétyre dispozitave
emocionale, ekzistojné ¢rregullimet totale té emocioneve, si¢ jané depresionet klinike
apo ankthimi i pandalshém, kur njerézit né ményré konstante ndihen té robéruar né
gjendjen toksike.
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SHTOJCA I

KARAKTERISTIKAT THEMELORE TE
MENDJES EMOCIONALE

Tek viteve té fundit éshté paragitur studimi shkencor mbi mendjen emocionale me té cilin
éshté shjeguar se shumé reagime tona jané té nxitura perj emocioneve — se né njé moment
jemi racional, e veg né tjetrin béhemi iracional — dhe pér ményrén né té cilén emocionet
organizojné ményrén e vet té té menduarit dhe logjikén personale. Me siguri se dy
studime mé té pérpikta, jané kryer té pavaruara njéra nga tjetra, té Pol Ekmanit shefit té
sektorit Human Interaction Laboratory né universitetin e Kalifornisé, San Francisko,
dhe Sejmur Epstein(Seymour Epstein), psikolog klinik nga Universiteti né
Masacusets.(1) Edhe pse Ekman dhe Epstein ndaras kané ardhur deri tek déshmité e
ndryshme shkencore, ata bashk propozojné listén e treguesve sipas té cilave emocionet
dallohen nga pjesa tjetér e jetés mendore.(2)

Reagimi i shpejté dhe i pagéllimshém

Mendja emocionale éshté shumé mé e shpejté sesa mendja racionale dhe reagon pa
frenim pér t€ menduar pér njé cast mbi até se c¢faré vepron. Shpejtésia e saj e ¢kyc
mendimin e vémendshém dhe analitik, gé éshté cilési e mendjes sé arsyeshme. Gjaté
evolucionit, kjo shpejtési, me siguri, e bazuar né vendime paragjykuese: né cka e ka
kthyer vémendjen duke iu kundérvéné shtazés tjetér — a do té mé haj ajo mua apo uné até.
Ata organizma té cilét kané pritur shumé duke menduar pér pérgjigje té ngjashme, me
siguri, me siguri nuk kané pasur trashigimtar t& numért né té cilét do t’i bartnin gjenet e
reagimit té ngadalshém.

Reagimet té cilat burojné nga mendja emocionale vetvetiu jané té forta,
nusprodukt i orientimit jo té kompletuar dhe shikimit té shpejté né gjéra té cilat
absolutisht mund ta habisin mendjen racionale. Kur “pluhuri shtresohet”, apo madje edhe
gjaté koés sé reagimit, e pyesim veten: “Pse e bére kété?”, qé paraget sinjal se mendja
racionale éshté zgjuar pér njé cast, por jo edhe me shpejtési té mendjes emocionale.

Pasi gé intervali né mes emocionit té nxitur dhe paraqgitjes sé tij éshté thuajse
momental, mekanizmi pér lajmérimin e perceprimeve duhet té jeté e afét pér shpejtésiné e
madhe, madje edhe me kohén cerebrale e cila llogaritet me mijéra pjesé té sekondes. Ky
vlerésim i domosdoshém pér té vepruar duhet té jeté automatik, aq i shpejté sa gé kurré
més t’i lejoj té mbérri né vetédije.(3) Reagimet e kétilla té shpejta, té pagéllimta dhe té
ndryshme emocionale kalojné prané nesh para se té béhemi té vetédijshém se cfaré po
ndodhé.

Kjo ményré e shpejté e pérceptimit e sakrifikon saktésiné e njohjes; bazohemi né
impresionet e para, duke reaguar né té gjitha situatat dhe né aspektet mé té dukshme.
Ndaj fenomeneve reagohet vrullshém, duke mos i dhéné kohé pér té¢ menduar dhe
analizuar. Elementet e dukshme i determinojné reagimet, duke e refuzuar vlerésimin e
vémendshém té detajeve. Avantazhé e madhe e mendjes emocionale shtrihet né
mundésiné e saj gé momentalisht t’i kuptoj situatat emocionale( ai éshté i hidghéruar né
mua; ai génjen; kjo e pikéllon), duke na mundésuar qé me ané té gjykimit té nxituar té
informohemi se nga kush té ruhemi, kujté t’i besojmé, kush éshté i padisponuar. Mendja
emocionale éshté radar pér rrezige; po té kishim pritur ne, apo paraardhésit toné evolutiv,
gé mendja racionale té gjykojé, jo vetém gé kishim pér té gabuar por do té ishim té
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vdekur. Fatékegésia géndron né faktin se mbresat e kétilla dhe vendimet intuitive, pasi gé
jané momentale, mund té jené té gabueshme dhe té na largojné nga kursi.

Pol Ekman supozon se né shpejtésiné gjaté té cilés emocionet na mposhtin para se
té béhemi té vetédijshém se jané shfaqur, gjendet thelbi i adaptimit t& madh té tyre: ato na
shtyné té reagojmé né rastet emergjente, pa humbur kohé dhe pamenduar se a té reagojmé
dhe se si té pérgjigjemi. Me zbatimin e sistemit té cilin e ka pérpunuar pér zbulimin e
emocioneve né bazé té ndryshimeve subtile té shprehjes sé fytyrés, Ekman i pércjellé
mikroemocionet té cilat fluturojné népér fytyré pér mé pak se gjysmé sekonde. Ekman
dhe bashképunétorét e tij kané zbuluar se si ekspresionet emocionale fillojné té
ndryshohen né muskulaturén e fytyrés pér njémitén pjesé té sekondés pas ngjarjes e cila e
ka nxité reagimin, késhtu gé ndryshimet psikologjike jané tipike pér emocionet e caktuara
— si¢ éshté garkullimi mé i shpejté gjakut dhe rrahjes sé pulsit — gjithashtu pjesa e
nevojshme e sekondés pér té filluar.

Théné teknikisht, Ekman sjellé déshmi se vlimi i emocioneve zgjaté disa sekonda,
para se sa té zgjaté me disa minuta , oré apo dité. Ai mendon se pér emocionet nuk éshté
karakteristike t’i angazhoj trurin dhe trupin pér njé kohé mé té gjaté, pavarsisht nga
pasojat. Nése emocionet, té nxitura nga ngjarja e caktuar, do té kishin vazhduar té na
xhindosin edhe pasi qé ngjarja té pérfundojé, pavarsisht nga gjérat tjera qé do té Kkishin
ndodhur pér rreth nesh, né até rast ndjenjat tona do té ishin béré udhéheqése té pavlera té
reagimeve. Pér té zgjatur emocionet sa ma shumé, shkaku duhet té arsyetohet, sikur gé
éshté vuajtja pér shkak té humbjes sé personit té dashur. Nése emocionet zgjasin me oré
té téra, béhen té ngjajshme me disponimin — formé e ndryshueshme e mocionit.
Disponimet posedojné cilésiné afektive, por nuk jané aq té forta sikur kur i vérejmé dhe
reagojmé né kulminantén e emocioneve.

Sé pari té ndihet, e mandej té mendohet
Arsya pse mendja racionale pérgjigjet njé apo dy caste mé voné se ajo emocionale,
“impulsi i paré” i situatés emocionale éshté impuls i zemrés e jo i kokés. Ekziston,
gjithashtu, edhe lloji tjetér i reagimit emocional, mé i ngadalshém se “reagimi i shpejté”, i
cili zihet dhe vlon brenda neve derisa nuk mbérrin deri tek ndjenja. Ményra tjetér e nisjes
sé emocioneve éshté mé e matur, dhe ne jemi, zakonisht, té vetédijshém mendimeve té
cilat na kané cuar deri tek ato. Te ku lloj i reagimit emocional informimi éshté i zgjatur;
mendimet tona — njohja — luajné rolin kryesor gjaté zgjidhjes té emocionit. Kur vendosim
té themi “ky taksist na mashtron” apo “kjo bebe éshté e mrekullueshme”, do té pasojé
pérgjigja e caktuar emocionale. emocionet e ndérlikuara, si kokéqarja apo persiatja pér
provimin e ardhshém, pércjellin kété rrugé té ngadalshme dhe iu nevoiten ma shumé
sekonda, apo minuta, pér t’u shfaqur. Kéto jané emocionet té cilat burojné nga persiatja.
Pérkundér késaj, gjaté kohés sé reagimit té shpejté, ndjenjat parapriné apo shfgen
njékohésisht me mendimet. Reagimi i Kkétillé i shpejté dhe i zjarrét emotiv vjen né
shprehje né castet té cilat jnaé vendimtare pér ekzistencé. Aty shtrihet forca e vendimeve
té shpejta — ato na shtyné né reagim momental. Reagimet e pavetédijshme jané ndjenjat
tona né intensive; ne nuk vendosim se kur ato do té shfagen. “Dashuria éshté”, ka shkruar
Stendall, “e ngjajshme me ethet té cilat vijné e shkojné pavarsisht prej déshirés”. Jo
vetém dashuria, por edhe zemérimi dhe frika mund té na pushtojné — sikur té na ka
ngjaré, e nuk ka gené zgjidhja joné. Pér kété arsye emocionet kané alibi: “Fakt &shté se ne
nuk mund t’i zgjedhim emocionet té cilat i kemi”, véren Ekman; alibi i cili i lejon
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njerézve t’i shpjegojné reagimet e veta, duke u arsyetuar se jané nén sundimin e
emocioneve.(4)

Sikur gé ekziston rruga e shpejté dhe e ngadalshme e emocioneve — e para me
ndihmén e perceptimeve dhe tjetra me ndihmén e refleksioneve — ekzistojné emocione té
cilat jané té géllimta. Njé nga shembujt &shté ndjenja e shkaktuar géllimisht, ¢faré éshté
mjeshtéria artistike lotét qé derdhen kané pér synim joshjen e efektit. Por, aktorét jané
mé té shkathté sesa shumica e joné tek pérdorimi i qéllimshém i shtegétimit tjetér té
emocioneve té cilat nxisin mendime té caktuara, shpesh jemi né gjendje, dhe késhtu
veprojmé, té zgjedhim se pér cka té mendojmé. Sikurse gé fantazia seksuale mund té na
¢oj deri tek ndjenjat seksuale, rikujtimi i njé ngjarjeje gesharake na béné té lumtur, apo
mendimet melankolike qé reflektohen né disponimin toné.

Por mendja racionale zakonisht nuk vendosé se c¢faré emocione ne “duhet” t’i
kemi. Né vend té késaj, ndjenjat na vérshojné si fakt i kryer. Até qé mendja racionale
kontrollon éshté kahja e kétyre reagimeve. Pérvec pérjashtimeve té rralla, ne nuk
vendosim se kur do té jemi té térbuar, pikélluar etj.

Simbolika, Realitet Fémijéror

Logjika e mendjes emocionale é&shté asociative; ajo pérfshiné elemente té cilat
simbolizojné realitetin apo i pérkujtojné né to, pér t’u béré edhe veté, si ai realitet. Pér
kété arsye krahasimet, metaforat dhe pérshkrimet drejtépérsédrejti i drejtohen mendjes
emocionale, si dhe arti — romani, filmi, poezia, kéndimi, teatri, opera. Mésuesit e
médhenjé shpirtéror si Buda apo Jezusi, kané prekur zemrat e nxénésve té vet duke iu
folur me gjuhén e emocioneve, duke i mésuar me alegori, fabula dhe tregime. Poashtu,
simbolet dhe ritet religjionistike nuk kané shumé lidhje me racionalitetin — me to dirigjon
gjuha e zemrés.

Kété logjik té zemrés — mendjés emocionale — detajisht e ka pérshkruar Frojdi me
konceptin e vet té “procesit primar” té mendimeve; ajo éshté logjika e religjionit dhe e
poezisé, psikopatéve dhe e fémijéve, éndrrés dhe mitit (si¢ thoté Xhozef
Kempbell(Joseph Campell) “Endérrat jané mite personale, mitet jané éndérrat té cilat i
ndajmeé”). Procesi primar éshté celés me té cilin celen botét e domethénjeve té veprave,
si¢ éshté “Ulisi” i Xhems Xhojsit(James Joyce): né procesin primar mendimi i ¢liruar nga
asocionet pércakton rrjedhén e veprés; njé objekt simbolizon tjetrin; njé ndjenjé ndérrohet
me tjetrén; zbraztité jané té ngjeshura né pjesé; zbrazétité jané té ngjeshura né copéza.
Nuk ekziston koha, e as ligji i shkakut dhe pasojés. Né procesin primar nuk ka fjalé “JO”;
gjithécka éshté e mundur. Metoda psikoanalitike éshté né njéfaré forme art i deshifrimit
dhe i zbulimit té kétyre kuptimeve té ndérruara-zévendésuara.

Nése mendja emocionale e ndjek kété logjiké dhe rregullat e saja, kur njé element
ndérrohet me tjetrin, gjérat nuk duhen té interpretohen ashtu sic jané: me réndési éshté se
si i véshtrojmé; gjérat jané ashtu si¢ ne i shohim. Nése ndonjé gjé na pérkujton né digka,
kjo éshté mé e réndésishme se veté fakti se ajo éshté. Né jetén emocionale gjérat mund t’i
ngjajné hologramit ku copéza e paraget térésiné. Si¢ thoté Sejmur Epstein, derisa mendja
racionale krijon lidhje logjike ndérmjet shkakut dhe pasojés, mendja emocionale kété
dallim nuk e béné, vec se i lidhé gjérat sipas ngjajshmérisé sé dukshme.(5)

Mendja emocionale né shumé ményra éshté e ngjajshme me mendjen e fémijéve —
sa ma tepér gé i ngjan, emocioni béhet mé intensiv. Né njéfaré ményre éshté mendim
kategorik, ku krejt éshté bardh e zi, pa nuansa té pérhimtés, diké qé e mundon gabimi té
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cilin e ka béré pérnjéheré mendon: “Uné gjithmoné i them gjérat e gabuara”. Ményra
tjetér e té menduarit “fémijéror” — mendimi i personalizuar, kur ngjarjet interpretohen né
ményré té njéanshme, ngjashém me shoferin i cili pas ndeshjes shpjegon se “shtylla
telefonike e para i ka ra atij”.

Ményra fémijérore e t€ menduarit éshté vetékonfirmuese — ajo i shtypé, apo i
anashkalon faktet dhe kujtimet té cilat do ta vénin né piképyetje ményrén e té menduarit
duke pérgafuar ¢do gjé gé e pérkrahé. Besimet e mendjes racionale jané té papércaktuara;
shénimi i ri mund ta shkatérroj besimin e njeriut dhe mund té zévendsohet me té rené — ai
rezonon me ndihmén e faktoréve objektiv. Por mendja emocionale mendon se besimi i saj
éshté absolutisht i sakt, késhtu gé i refuzon té gjitha shénimet e kundérta. Pér kété arsye
véshtiré éshté té shkémbehen mendimet me diké gé éshté emocionalisht i shgetésuar:
pavarsisht nga logjika e arsyeshme e argumentit tuaj, nga kjo nuk ka kurréfaré lévérdie
nése éshté né kundérshtim me bindjet emocionale. Ndjenjat jané té vet-justifikuara, me
vargun e pérceptimeve dhe “déshmive” personale.

E shkuara pérkundér té sotmes
Kur ndonjé veti e ngjarjes sé sotme e rikujton memorien emocionale né ngjarjen e cila ka
shkuar. Mendja emocionale né té sotmen reagon sikur éshté e shkuar.(6) Problemi
krijohet kur ne, né vecanti kur shgetésimi éshté i shpejté dhe automatik, nuk jemi né
gjendje ta kuptojmé se ajo qé ka ndodhur dikur nuk ndodhé edhe sot. Ai i cili éshté
mésuar né fémijéri qé ndaj shikimit zemérak té reagojé me friké dhe dédim té theksuar,
do té keté reagim identik edhe kur té rritet, edhe kur shikimi zemérak nuk do ta keté llojin
e njéjté té kércnimit.

Nése ndjenjat jané té forta, atéheré edhe reagimi i ngacmuar do té jeté i dukshém.
Por nése jnaé té papércaktuara dhe subtile, ne né térési nuk e kuptojmé reagimin
emocional momental, madje edhe nése reagojmé né ményré subtile. Mendimet dhe
reagimet né até moment e fitojné koloritin e mé hershém, edhe pse na duket se po
reagojmé né rrethanat e castit. Mendja racionale do ta frenojé mendjen emocionale, ashtu
gé ndjenjat dhe reagimet tona e (racionalizuara) t’i arsyetojmé me kohén e tashme, duke
mos e kuptuar influencén e memories emocionale. né kété ményré, mund té ndodhé gé
fare mos té dimé se ¢faré po ndodhé, derisa jemi té bindur dhe té sigurté né té kundértén.
Né ato caste mendja emocionale “shpérngulet” né até racionale, duke e shfrytézuar pér
géllimet e veta.

Gjendja specifike e realitetit

Funksionimi i mendjes emocionale né masé té madhe éshté gjendje specifike me té cilén,
né momentin e caktuar, udhéhegé ndjenja e cila e ka parapriré. Ményra né té cilén
mendojmé dhe reagojmé kur jemi té dashuruar, krejtésisht dallon nga ményra e sjelljes
kur jemi té zeméruar apo té brengosur; né mekanizmin e emocioneve ¢do ndjenjé vec e
ve¢ ka repertorin e caktuar dhe té vecant t¢€ mendimeve, reagimeve, madje edhe té
ndjenjave. Kéta repertor té gjendjes specifike mbizotérojné né castet e emocioneve té
forta.

Memoria selektuese éshté njé nga shenjat e cila tregon se ky repertor ekziston.
Mendja pjesérisht reagon né situata emocionale, e aktivizon kujtesén dhe reagimet e
mundshme, késhtu gé emocionet mé té réndésishme paragiten né shkallén mé té larté.
Dhe, si¢ e kemi parg, secili emocion kryesor me specifikat dhe nénshkrimin bilogjik té tij
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— modeli i té shlyerit t& ndryshimeve té cilat “shpérngulen” né trup derisa emocionet
béhen bominante — dhe vargu i shenjave té unifikuara té cilat trupit automatikisht i
dérgon kur té gjendet para sundimit té tyre.(7)
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SHTOJCA III

LINJAT NERVORE TE FRIKES

Amigdala paraget centralén e frikés. Kur sémundja e rrallé cerebrale e ka shkatérruar
amigdalén(por jo edhe strukturén tjetér cerebrale) tek pacientja té cilén neurologét e kané
quajtur “S.M” frika éshté fshiré nga lista e cilésive té saja mendore. Ajo nuk ka gené né
gjendje ta vérej frikén né fytyrat e njerézve tjeré, e as veté ta shprehé. Si¢c ka théné
neurologu i saj: “Nése dikush e drejton revolen né kokén e “S.M.”, ajo né ményré
intelektuale do ta mésojé se éshté e frikésuar, por nuk do té ndiheté e frikésuar, si¢ do té
ishim ndier ju apo uné.”

Neurologét linjén e frikés e kané skicuar deri né detaje mé té imta, edhe pse deri
mé tash asnjé lidhje neurologjike né rastin e emocioneve nuk éshté hulumtuar né térsi.
Frika éshté shembull i volitshém pér ta kuptuar dinamikén nervore t& emocioneve. Né
kuptimin evolutiv, frika zé vénd té veganté — ndoshta éshté, mé shumé se ¢do emocion
tjetér, e domosdoshme pér mbijetesé. Eshté e garté se né kohén e sotit harresa e frikave
béhet fatale pér jetén, na lené té vuajmé nga brengosja, shgetésimi dhe gajleve té
llojllojshme — apo né formén patalogjike, nga sulmi i panikut., fobive apo ¢rregullimeve
kompuzivo-opsesive.

Themi se njé naté jeni vetém né shtépi, jeni duke lexuar libér dhe pérnjéheré né
dhomén tjetér dégjoni njé krismé. Ajo e cila ngjané né trurin e juaj gjaté kohés vijuese
tregon se ekziston kalimi i shtegétimit nervor i frikés dhe amigdalés, kah sistemi
alarmues. Shtegétimi i paré cerebral éshté nxitur nga zéri né formé té valés fizike e cila
transformohet né gjuhén e trupit dhe alarmon pér gatishmériné. Kjo linjé shkon nga
veshi, pérmes trungut cerebral deri tek talamusi. Prej aty degézohen dy rrugé: numér mé i
vogél i informacioneve con deri tek amigdala dhe hipokampusi mé i afért; tjetra, rruga
mé e gjéré cdon deri tek korteksi dégjues né loben temporale ku dallohen dhe ndahen
Zérat.

Hipokampusi, selia kryesore e memories, shpejt e zgjedhé se a éshté “krisma” e
njohur né krahasim me zérat tjeré té ngjajshém té cilét i kemi dégjuar — se a e njihni
momentalisht até “krismé”. Né ndérkohé, korteksi dégjues kryen njé analizé shumé mé
perfide té zérit, né pérpjekje pér ta zbuluar burimin e tij — se a ka gené ajo macja? Dritarja
qé rapllon prej erés? Hajni? Korteksi dégjues supozon veté — ndoshta éshté macja e cila e
ka rrézuar lampén e tavolinés, por ndoshta me té vérteté éshté hajni — késhtu gé mesazhin
e dérgon deri tek amigdala dhe hipokampusi té cilét béjné krahasimin e zérave té
ngjajshém.

Po ge se konkludimi éshté getésues(ajo éshté vetém dritarja e cila gjithmoné
rapllon kur fryen era), téheré sycelsia nuk kalon né nivel tjetér. Por, nése ende jeni té
pasigurté, shtréngohet spiralja tjetér né shtegétim dhe prapset né amigdal, hipokampusin
dhe korteksin parafrontal, né vazhdim e rrité josiguriné e juaj dhe dirigjon me vémendjen
e juaj, duke ju shtyer ta zbuloni burimin e zérit. Né rast se nuk ka pérgjigje té kénagshme
pas késaj analize té hollésishme, amigdala e kycé alarmin, zona e saj gendérore e
aktivizon hipotalamusin, trungun cerebral dhe sistemin autonom nervor.

Superioriteti i amigdalés, si kryesuese e alarmimit cerebral, béhet e dukshmme né
momentin e njohjes sé shqgetésimit té pavetédijshém. Cdo grupé neuronesh né amigdalé
posedon vargun e projektimeve repertori i cili &shté i stérmbushur me neurotransmetues
té ndryshém, ngjajshém me kompanité alarmuese né té cilat operatorté jané né gjendje



WWW.SYri3.com 243 www.sa-kra.ch

gatishmérie pér t’i dérguar thirrje zjarréfikésve, policéve apo fginjéve, cdo heré kur
sistemi i sigurisé paralajméron fatkegésiné.

Pjesét e mdryshme té amigdalés pranojné lloje té ndryshme té informatave. Deri
tek nukleusi laterar i amigdalés arrijné projektimet nga talamusi, korteksit dégjues dhe
vizuel. Aromat, pérmes qendrés olfaktore, mbérriné deri tek zonakortikomediale e
amigdalés, a shija dhe mesazhet nga pjesa e stomakut shkojné deri tek zona gendérore.
Kéto sinjale hyrése e béjné amigdalén rojtare té pérheréshme e cila e kontrollon ¢do
pérvojé senzorike.

Prej amigdalés projeksionet shpérndahen népér pjesét kryesore té trurit. Nga zonat
e mesme dhe ato gendérore, dega zgjerohet deri tek zona e hipotalamusit e cila tajité
substancén trupore pér “alarmim” — hormonin kortikotropin i cili nxité reagimin “lufto
apo ik” — si dhe shumé hormone tjera. Zona bazike e amigdalés degézohet né degé deri
tek corpus striatum, duke i lidhur me sistemin cerebral pér lévizje. Ndérsa pérmes
nukleusit gendéror té aférté, amigdala dérgon sinjale sistemit autonom nervoré pérmes
palcés sé zgjatur, duke i akrivizuar numér t¢é madh té reaksioneve té llojllojshme né
sistemin kardiovaskular, muskuj dhe stoimak.

Nga zona bazolaterale té amigdalés, degét degézohen deri tek korteksi mbrojtés
dhe pejzat té njohura si “pejza té pérhimta gendérore” té cilat dirigjohen nga muskujt e
médhenjé. Pér shkak té tyre geni ngérmohet apo macja kreshtohet, duke u frikésuar nga té
paftuarit né teritorin e tyre. Lidhjet e njéjta tek njeriu i shtréngojné muskujté rreth pejzave
té zérit, duke e mundésuar gé njeriu té bérteté né rast té frikés.

Edhe njé linjé ¢on deri tek amigdala dhe locus ceruleus né trungun cerebral, i cili
prodhon norepinefrinin(i njohur si “noradrenalin”)dhe e shpérndan napér gjithé trurin.
Efekti i rrjetés sé norepinefrinit shérben pér t’u rritur reaktiviteti global i zonave cerebrale
deri tek e cila depértojné, duke i béré mé té ndjeshme linjat senzorale. Korteksi éshté i
mbushur me norepinefring, gjithashtu edhe trungu cerebral dhe sistemi limbistik, késhtu
gé i gjithé truri ngacmohet. Shumica e kétyre ndryshimeve béhet né ményré té
pavetédijshme, késhtu gé ende nuk e ndjeni frikén.

Por kur frikén me té vérteté e ndjeni — sikurse ankthimi i pavetédijshém e
ngacmon sycelésiné — atéheré amigdala dirigjon me diapazonin e gjeré té reagimeve. Ajo
i sinjalizon gelizat né trungun cerebral késhtu qé fytyra e juaj e merr dukjen e frikés, ju
shgetéson dhe lehté ju frikéson, i ndérprené lévizjet e pakontrolluara t& muskujéve,
shpejton punén e zemrés, e ngrité shtypjen e gjakut dhe e ngadalson
frymémarrjen(ndoshta e keni vérejtur se si j’u ngadalsohet frymémarrja kur frikésoheni
pér té ndi mé miré se nga kush vjen frikésimi). Kjo éshté vetém pjesé e lévizjes sé gjeré
dhe vémendshém té kordinuar pér ndryshimet me té cilat amigdala dirigjon, dhe me zonat
e aférta me té derisa i komandon trurit né rrezik.

Né ndérkohé, amigdala sé bashku me hipokampusin, dirigjon me gelizat té cilat
tajitin neurotransmetues kryesor, si¢ éshté dopamini me ndihmén e té cilit vémendja
orienohet kah burimi i frikés — né zérat apo tingujté e paréndomét — dhe muskujt e juaj i
pérgatité pér té reaguar né ményré adekuate. Njékohésisht, amigdala sinjalizon edhe
zonat senzorale vizuele, duke ua mundésuar gé me sy té kérkojné krejt cka éshté e
réndésishme pér situatén momentale. Njékohésisht, sistemet kortike t€ memories pérséri
aktivizohen, késhtu gé njohja dhe memoria pér njé kohé té shkurté kthehet né situatén e
caktuar kritike dhe e marrin rolin udhéhegés mbi rrjedhat mé pak té réndésishme té té
menduarit.
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Kur kéto sinjale dérgohen, ju gjendeni né gjendjen e frikés sé térsishme:
vetédijesoheni shtangimit té njohur né stomak, pulsit té€ shpejtuar, shtréngimit té
muskujéve rreth gafés dhe supeve apo kércitjes sé kémbéve; trupi pérnjéheré j’u
shtangohet pér t’i dégjuar tingujt tjeré, e mendja juaj pérgjon rrezikun dhe zgjedhé
ményra pér té reaguar. | gjithé ky proces — filluar nga befasia, pérmes josigurisé deri tek
njohja e frikés — mund té vérehet pér njé sekond(Pér shénime shtesé shikoni: Jerome
Kagan, Galen’s Prophesy, New York, Basic Books 1994,
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SHTOJCA IV

SHOQATA E W.T. GRANT-IT:
KOMPONENTAT AKTIVE TE
PROGRAMIT PREVENTIV

Komponentat kyce e programeve efektive pérfshiné:
SHKATHTESITE EMOCIONALE

*|dentifikimin dhe emértimin e ndjenjave.
*Shprehjen e ndjenjave.

*Vlerésimi i intensitetit té ndjenjave.

*Menagjimi i ndjenjave.

*Pezullimi i plotésimit té kénagésive.

*Mbikéqyrja e impulseve.

*Reduktimi i stresit.

*Njohja e dallimit né mes ndjenjave dhe veprimeve.

SHKATHTESITE NJOHESE

*Vetébiseda — mbikéqyrja e “dialogut té brendshém” si metodé e ballafaqimit me
problemet, synim apo pérkrahje e sjelljes sé njeriut.

*Leximi dhe interpretimi i sinjaleve shogérore — pér shembull, njohja e
influencave shogérore né sjelljen dhe shikimin e vetvetes nga kéndévéshtrimi i
komunitetit té gjeré.

*Pérdorimi i masave pér zgjidhjen e problemeve dhe marrja e vendimeve — pér
shembull, kontrollimi i impulsivitetit, arritja e géllimeve, njohja e veprimeve alternative,
parashikimi i pasojave.

*Respektimi i mendimeve té té tjeréve.

*Respektimi i normave té sjelljeve(cka éshté normé e pranueshme e ¢ka jo)

*Qasja pozitive ndaj jetés.

*Vet-veténjohja — pér shembull, té zhvillohen shpreat reale.

SHKATHTESITE E SJELLJES

*Kuptueshméria jo-verbale — me ndihmén e shikimit, grimasave té fytyrés, tonit
té z&rit, gjestikulimeve etj.

*Verbale — paraqgitja e qarté té kérkesave, ikja nga influencat negative, pérgjigjje e
shkathté ndaj kritikave, dégjimi i té tjeréve, pérpjekja pér t’i ndihmuar té tjerét,
pjesémarrja né tubime té pérbashkéta shogérore.

Burimet e tekstit: W.T Grant Consortium on the School-Based Promotion of Social Competence, “Drug
and Alchol Prevention Curricula™, in J.David Hawkins et al; “Comunities That Care”(San Francisco:
Jossey-Bass, 1992).
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SHTOJCA YV

KURIKULUMI | VET-NJOHJES

Komponentét kryesore:

*Vet-vetédija: studimi i vetvetes dhe njohja e ndjenjave personale; Krijimi i
fjalorit té ndjenjave; njohja e lidhjeve ndérmjet mendimeve, ndjenjave dhe reagimeve.

*Vendimmarrje personale: studimi i veprimeve pesonale dhe njohja e pasojave;
té mésohet se mendimet apo ndjenjat udhéhegin me vendime; aplikimi i ktyre
shkathtésive né problemet sic jané seksi dhe droga.

*Menagjimi me ndjenja: té monitorohet “vet-biseda” pér t’u kuptuar mesazhi
negativ, si¢ éshté vetégjykimi; njohja se cka éshté baza e ndjenjés(dmth. 1éndimi gé sjellé
zemérim); té gjendet ményra pér t’u tejkaluar frikat dhe ankthet, zemérimi dhe pikéllimi.

*Tejkalimi 1 stresit: té kuptohen vlerat e ushtrimeve, pérshkrimit me
shémbélltyra dhe metoda té relaksimit..

*Empatia: respektimi i ndjenjave dhe brengave té té tjeréve, dhe té bisedohet pér
mendimet e tyre; duke i cmuar diferencat dhe si ndihen njerézit rreth kétyre.

*Komunikimi: biseda té efektshme rreth ndjenjave; té béheni dégjues i miré dhe
té parashtroni pyetje; ta véreni dallimin ndérmjet asaj qé dikush e thoté apo vepron té
reagohet ndaj asaj apo té ipet mendimé té dérgoni mesazh “personal” né vend se té
turpéroheni.

*Vet-zbulimi: té vlerésohet singeriteti dhe té ndértohet besueshméria né
shogérime; té mésohet se kur éshté koha e pérshtatshme té bisedohet pér ndjenjat
personale.

*Mendjehollésia: identifikimi i motiveve dhe reagimeve né jetén e juaj
emocionale; njohja e motiveve té njéjta tek té tjerét.

*Vet-akseptimi: té ndiheni krenar dhe ta shikoni veten né dritén pozitive; t’i
njihni fuqité dhe dobésit personale; té jeni né gjendje ta getésoni vetveten.

*Pérgjegjésia personale: té merrni pérgjegjési; t’i dalloni pasojat dhe reagimet e
vendimeve tuaja; pranimi i disponimit dhe ndjenjave personale me ndihmén e
angazhimit(dmth.studimit).

*Vetébesimi: té tregohen brengat dhe ndjenjat personale pa zemérim dhe
pasivitet.

*Dinamika grupore: bashképunimi; t& mésohet se si dhe kur duhet udhéhequr e
kur té shkohet pas.

*Zgjidhja e konfliktit: si té luftohet fer me fémijé e tjeré, me prindér, arsimtar;
modeli i fétimtarit gjaté negociatave kompromise.

Burimet: Karen F.Stone and Harold Q. Dillehunt, Self Science: The Subject Is Me (Santa Monica:
Goodyear Publishing Co., 1978).
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SHTOJCA VI

MESIMI EMOCIONAL DHE SHOQEROR:
REZULTATET

Projekti pér Zhvillimin e Fémijéve

Erik Shaps(Eric Schaps), Development Studies Center, Oakland California.
Hulumtimi éshté kryer né Kaliforniné Veriore, me klasat e gjashta; vlerésimet nga

ana e véshtruesve té pavarur jané krahasuar me ato té studiuara né shkolla.

Rezultatet
*ME té pérgjegjshém
*ME té vetébesueshém
*Mé té popullarizuar dhe mé té hapur
*Mé té shogérueshém dhe té gatshém t’i ndihmojné té tjeréve
*Mé miré i kuptojné té tjerét
*Mé té konsiderueshém, té interesuar pér té tjerét
*Shogérisht mé té pérgatitur pér zgjidhjen e problemeve interpersonale
*Shumé mé té harmonizuar.
*Mé “demokrat”
*Mé té shkathté né zgjidhjen e konfikteve

Burimet: E.Schaps and V.Battisich, “Promoting Health Development Through School-Based Prevention:
New Approaches”, OSAP Prevention Monograph, no,8: Preventig Adolescent Drug Use: From Theory to
Practice. Eric Gopelrud(ed), Rockville, MD: Office of Substance Abuse Prevention, U.S. Dept. of Health
and Human Services, 1991.

D.Solomon, M.Watson, V.Battistich, E.Schaps, and K.Delucchi, “Creating A Caring Community:
Educational Practies That Promote Children’s Prosocial Development”, in F.K Oser, A.Dick, and J.L.
Peatry eds., Effective and Responsible Teaching: The New Synthesies (San Francisce: Jossey-Bass, 1992).

Drejtimet

Mark Grinberg(Mark Greenberg), Fast Track Project, University of Washington.
Vlerésimi nga ana e arsimtaréve dhe éshté krahasuar me nxénésit e vézhguar:

Nxénésit e rrgullét, nxénésit e shurdhér dhe me nxénésit e shkollave speciale.

Rezultatet
*Avansim né njohurité mbi shkathtésité shogérore
*Avansim né emocione, njohje dhe kuptueshméri
*Vetékontrollé mé e miré
*Planifikim mé i miré gjaté kryrjes sé detyrave té shtépisé
*Persiatje mé e thellé para se té veprohet
*Shumeé mé té suksesshém né zgjidhjen e konflikteve
*Atmosferé shumé mé pozitive né klasé
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Nxénésit me nevoja speciale
Pérmirésimi i sjelljeve né klasé gjaté:
*Tolerancés sé zvogéluar
*Fitmit té vetébesimit shogéror
*Shkathtésive grupore
*Punés me té tjerét
*Adaptimit
*Vetékontrollés

Kuptueshméria e pérmirésuar emocionale
*Pranimi
*Njohja
*Vet-raportimi i paksuar mbi depresionin dhe pikéllimin
*Ankthimi dhe vetmia e zvogéluar

Burimet:

Conduct Problem Research Group, “A Development and Clinical Model for the Prevention of Conduct
Disorder: The Fast Track Program”, Dvelopment and Psychology 4(1992) — M.T.Greenberg and
C.A Kusche, Promoting Social and Development in Deaf Children: The PATHS Project(Seattle: University
of Washington press, 1993)

-M.T.Greenberg, C.A.Kusche, E.T.Cook, and J.P.Qamma, “Promoting Emotional Competence in School-
Aged Children: The Effects of the PATHS Curriculum”, Development and Psychology 7(1995).

Projekti pér zhvillimin shogéror nga Siatla
J.Dejvid Houkins(J.David Hawkins), Social Development Resarch Group, University
of Washington

Hulumtimi éshté kryer né Siatlu, né shkollat fillore dhe t¢ mesme me ané té
testimeve té pavarura dhe standardeve objektive né krahasim me shkollat té cilat kané
gené jasht programit.

Rezultatet:
*Aférsia shumé mé e madhe me familjen dhe shkollén
*Djemté mé pak agresiv, vajzat mé pak autodestruktive
*Mé pak pérjashtime nxénésish me sukses té dobét
*Zogélimi i pérdorimit té drogave
*Mé pak delikuencé
*Rezultate mé té mira né testet standarde

Burimet:

-E.Schaps and V,Battistich, “Promoting Health Development Through School-Based Prevention: New
Approaches”, OSAP Prevention Monograph no.8: Preventing Adolescent Drug Use: From Theory to
Practice. Eric Gopelrud(ed.), Rockville; MD: Office of Substance Abuse Prevention, U.S Dept. of Health
and Humane Services, 1991.

-J.D Hawkins et al., “The Seattle Development Project” in JmcCord and R.Tremblay eds., The Prevention
of Antisocial Behavior in Children(New York, Guilford, 1992).

- J.A. O’Donnell, J.D. Hawkins, R.F.Catalano, R.D.Abbott, and L.E.Day “Preventing School Failure, Drug
Use, and Delinquency Among Low-Income Children; Effects of a Long-Term Prevention in Elementary
Schools”, American Journal of Orthopsychiatry 65 (1994)
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Promovimi i programit té kompetencave shogérore né Jel-Nju Hejvn(Yale-New
Haven)

Roxher Vajzberg(Roger Weissberg), University of Illinois at Chicago

Hulumtimi éshté kryer né shkollén Shtetérore né Nju Hejvn, nga klasat e pesta
deri né té tetaté, nga ana e vézhgueséve té pavarur dhe raportimeve té nxénésve dhe
arsimtaréve, dhe éshté me grupén kontrolluese.

Rezultatet:
*Aftési mé e suksesshme né zgjidhjen e konflikteve
*Mé té shogérueshém
*Mé té pérmbajtur
*Sjellje té pérmirésuara
*Marrédhénie interpersonale té pérmirésuara dhe popullariteti
*Pérballimi mé i miré ndaj problemeve
*Zgjidha shumé mé e suksesshme e problemeve interpersonale
*Pérballim mé i miré i ankthit
*Sjelljet delikuente té zvogéluara
*Zgjidhja mé e suksesshme e konflikteve
Burimet:

-M.J.Elias and R.P.Weissberg, “School-Based Social Competence Promotion as a Primary Prevention
Strategy: A Tale of Two Projects”, Prevention in Human Services 7,1,(1990) pp.177-200

-M.Caplan, R.P.Weissberg, J.S.Grober, P.J.Sivo, K.Grady, and C.Jacoby, “Social Competence Promotion
with Inner-City and Suburban Young Adolescente: Effect of Social Adjustment and Alcohol Use”, Journal
of Consulting and Clinical Psygchology 60, 1(1992), pp56-63.

Programi kreativ pér zgjidhjen e konflikteve
Linda Lantjeri(Linda Lantieri), National Center for Resolving Conflict Creatively
Program, New York City

Hulumtimet e kryera né shkollat e Nju Jorkut, me klasat e 12-ta me vlerésimet e
arsimtaréve, para dhe pas zbatimit té programit.

Rezultatet:

*Mé pak dhuné né klasé

*Mé pak ofendime verbale né klasé

*Atmosferé shumé mé e kénshme

*Mé tepér vullnet pér bashképunim

*Mé empatiké

*Shkathtési e pérmirésuar e komunikimit
Burimet:

Metis Associates, Inc., The Resolving Conflict Program: 1988-1989. Summary of Significant Findings of
RCCP NEW YORK SITE(New York: Metis Associates, May, 1990).
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Pérparimi i vetédijés shogérore — projekti pér zgjidhjen e problemeve shogérore
Moris Elajs(Maurice Elias), Rutgers University

Hulumtimi éshté béré né shkollat e Nju Xhersit, me klasat e gjashta, me ndihmén
e vlerésimeve té arsimtaréve dhe procesverbalit té shkollés, e krahasuar me jo-
pjesémarreésit.
Rezultatet:

*Shumé mé sensitiv ndaj ndjenjave té té tjeréve

*Mé té suksesshém né shyrtimin e pasojave té sjelljeve personale

*Mé té shkathté né ballafagimin né situata té ndérsjella dhe planifikimi mé i drejté
i reagimeve

*Vetrespekt mé i madh

*Sjellje mé shogérore

*Keérkojné ndihmé prej kolegéve

*Jané mé té shkathté kur kalojné né shkollén e mesme

*Jané mé té shogérueshém, mé pak destruktiv, ¢rregullimet né sjellje jané té
zvogéluara, kéto shkathtési shpesh i pércjellin edhe né shkolla t¢ mesme

*Pérparim i shkathtésisé “méso pér té mésuar”

*Vetékontrollé mé e miré, vetédije mé e larté shogérore dhe pérsosja e
vendimmarrjeve té pérbashkéta, né shkollé dhe jashté saj

Burimet:

-M.J.Elias, M.A.Gara, T.F.Schyler, L.R.Branden-Muller and M.A.Sayette, “The Promotion of Social
Competence: Longitudinal Study of Preventive School-Based Program”, American Journal of
Orthopsychiatry 61(1991),pp. 409-17

-M.J.Elias and J.Clabby, Bulding Social Problem Solving Skills:Guidelines From a School-Based
Program(San Francisco: Jossey-Bass, 1992).
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VEREJTJET
PJESA E PARE: TRURI EMOCIONAL

Kapitulli i paré: Pér ¢faré shérbejné emocionet?

oo

10.

11.

12.

Associated Press, 15. shtator, 1993

Amshimi i késaj teme mbi dashuriné joegoiste flet sesi ajo shndérrohet né page botérore: té gjitha
tregimet e Jatakinéve, me mija vite té rréfyera anekénd Azisé, jané varietete té anekdotave té
ngjajshme mbi vetéflijimin.

Dashuria altruiste dhe mbijetesa e njeriut: teorité evolutive té cilat flasin pér pérparésité e
altruizmit, suksesshém jané paraqgitur né librin e Malkolm Slavinit dhe Daniel Krigmanit, The
Adaptive Desing of the Humane Psyche, New York, Guilford Press, 1992.

Pjesa mé e madhe e késaj polemike éshté bazuar né esené kuge té& Pol Ekmanit, “An Argument
for Basic Emotions”, Cognition and E motion, 6, 1992, fag. 169-200 Ky konkludim éshté
nxjerr nga eseja e P.N.Johnson-Laird dhe K.Oatlev, né numrin e njéjté té gazetés sé lartépérmenur.
Vrasja e Matilda Krembtri(Matilda Crabtree), The New York Times, 11 néntor, 1994.

Vetém tek té rriturit: véshtrimi i Paul Ekman, University of California, San Francisko.

Trupi i adaptohet ndryshimeve emocionale dhe evolutive: disa prej ndryshimeve jané shénuar nga
Robert W. Levenson, Paul Ekman dhe Walance V.Friencen, “Voluntary Facial Action
Generates Emotion — specific Autonomus Nervous Sistem Activity”,Psychophysiology, 27,
1990. Kjo listé éshté zgjedhur nga kjo gazeté dhe burimeve tjera. Né masé té caktuar kjo ende
éshté diskutabile. Béhet njé diskutim shkencoré rreth pércaktimit té sakt biologjik t& ¢do emocioni,
ku disa studiues mendojné se tek emocionet ekzistojné mé tepér ngjajshméri sesa dallime, apo se
mundésit tona momentale jané t€ pamjaftueshme pér t’i pércaktuar ngjajshmérité biologjike té
emocioneve dhe me saktési t’i dallojmé. Pér kété polemiké shih: Paul Ekman and Richard
Davidson, eds.,Fundamental Questions About Emotions, New York, Oxford University Press,
1994.

Si¢ thekson Paul Ekman: “Zemérimi éshté emocion mé i rrezikshém; zemérimi éshté njé nga
problemet mé kryesor i cili e shkatérron shogériné. Ky éshté emocioni i cili mé sé véshtiri
adaptohet sepse na nxité né lufté. Emocionet tona kané evoluar né kohén kur nuk kemi pasur
mjete(teknologji) té cilat do té kishin ndikuar né to. Né kohéne parahistorisé, kur njeriun e ka
vérshuar zemérimi momental dhe epshi pér ta vraré diké, ai kété nuk ka mundur ta béjé aq lehté —
por sot mundet”.

Erasmus of Rotterdam, In Praise of Folly, pérkthimi i Eddie Radice, London, Pengiun, 1971,
fage,87.

Reagimet kryesore té ngjajshme jané té pércaktuara me até gé mund té quhet “jeté emocionale” —
mé saktésisht “jeté instiktive” — té kétyre llojeve. Né kuptimin evolutiv, pér mbijetesé shumé mé té
réndésishme jané vendimet e prera; ato shtazé té cilat kané gené né gjendje t’i marrin drejté, apo
mjaft precizé, kané bartur gjenet tek trashigimtarét e tyre. Né até kohé, jeta intelektuale ka gené né
nivelin shtazarak: shqgisa dhe njé numeéer té caktuar reagimesh ndaj shtytjeve té caktuara kané
pasur zhapinjét, bretkosat, zogjét apo peshgit, ndoshta edhe brontosaurusét. Por njé trung i tillé
nga truri ende nuk i ka béré té mundura paragitjen e emocioneve.

Sistemi limbistik dhe emocionet: R.Joseph, “The Naked Neuron: Evolution and the Languages of
the Brain and Body”, New York, Plenum Publishing, 1993; Paul D.Mclean, the Triune Brain in
Evolution, NewYork, Plenum, 1990.

Bebet e majmunéve dhe adaptimi: “Aspects of emotion conserved across species”, Ned Kalin,
M.D.,Department of Psychology and Psichiatry, University of Winsconsin,, prepared for the Mac
Arthur Affective Neuroscience Meeting, 12. néntor, 1992
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Kapitulli i dyté: Anatomia e dhunés emocionale

1

10

11

12

Rastin e njeriut pa ndjenja e ka pérshkruar R.Joseph, cit.,faq.83. Né anén tjetér, mund té jené
mbetjet e njenjave tek njerézit pa amigdalé(shih Paul Ekman dhe Richard Davidson, Questions
About Emotion, New York, Oksford University Press 1994). Eshté arritur deri tek zbulimet e
ndryshme varésisht se cila éjesé e amigdalés dhe zonat me té té ndérlidhura mungojné; fjala e
fundit mbi neurologjiné e detajuar té emocioneve ende nuk éshté théné.

Sikur edhe shumé neurolog, Le Doux punon né shumé nivele, duke hulumtuar, pér shembull, se né
¢’ményré ndryshon lidhja e caktuar né trurin e minjéve; vémendshém pércjellé shtegétimin e ¢do
neuroni; béné eksperimente té detajuara mbi gjendjen e frikés tek minjét né trurin e té ciléve éshté
béré intrevenimi kirurgjik. Zbulimet e tij, dhe té tjerat kétu té paragitura, gjenden né veté kufirin e
hulumtimeve neurologjike. Késhtu qé pér kété arsye mbeten té pazgjidhura — konkludimet e
vecanta té cilat jané nxjerr nga shénimet fjafté té papércaktuara mbi jetén toné emocionale. Por
puna e LeDoux-it éshté déshuar me numrin e madh té shénimeve té ndryshme té neurologéve té
numért té cilét me kémbéngulési véjné déshmi té reja mbi emocionet. Shih: Joseph LeDoux,
“Sensory System and Emotion”, Integrative Psichiatry , 4, 1986; Joseph LeDoux, “Emotions
and the Limbic System Concept”, Concepts in Neuroscience, 2, 1992.

Idené mbi sistemin limbistik, si gendér cerebrale emocionale, e ka paraqitur neurologu Paul
MacLean, para ma tepér se dyzet vjet. viteve té fundit, me zbulimet si ato té LeDoux-it éshté
plotésuar ideja mbi sistemin limbistik dhe ato kané treguar se disa prej strukturave kryesore té tij,
si¢ éshté hipokampusi, mé pak ndikojné né emocione, ndérsa linjat té cilat lidhin pjesé tjera té
trurit — vecanérisht lobet parafrontale — shumé mé té réndésishme. Pérvec késaj, gjithnjé e mé
tepér ka déshmi se ¢do emocion mund té shgetésojé zonén e caktuar emocionale. mendimi mé
aktual éshté se nuk ekziston “truri emocional” i pércaktuar dhe unik, por disa sisteme lidhjesh té
cilat mésojné krijimin e emocioneve té caktuara, disa pjesé té kordinuara té trurit. Neurologét
supozojné se nése né térsi kryhet “skicimi” emocional i trurit, ¢do emocion né térsi do té keté
topografiné e vet, hartén e caktuar té shtegétimeve neruogjike té cilat pércaktojné vetité e tij, edhe
pse shumé, apo né shumicé, kéto lidhje gprshetohen mes vete né pikat bazike té sistemit limbistik,
si¢ jané amigdala dhe korteksi parafrontal. Shiko: Joseph LeDoux, “Emotional Memory Systems
in the Brain”, Behavioral and Brain Research, 58, 1993.

Lidhjet e ndryshme cerebrale té niveleve té€ ndryshme té frikés: kjo analizé éshté e bazuar né
sintezén e jashtézakonshme né: Jerome Kagan, Galen’s Porphesy, New York, Basic Books, 1994.
Pér hulumtimet e Joseph LeDoux-it kam shkruar né The New York Times, 15. gusht, 1989.
diskutimi pér kété kapitull bazohet né intervistat dhe me kété edhe disa artikuj té tij duke
inkuadruar edhe: Joseph LeDoux, “Emotional Memory Systems in the Brain”, Behavioural
Brain Research, 58, 1993; Joseph LeDoux, “Emotion and the Brain” Scientific American,
jun, 1994; Joseph LeDoux, “Emotional and the Limbic System Concept”, Conceptts in
Neuroscience, 2. 1992.

Pérparésité e nénvetédijés: William Raft Kunst-Wilson and R.B.Zajaonc, “Affective
Discrimination of Stimuli That Cannot Be Recognized”, Science, 1. shkurt, 1980.

Mendimi pavetédijshém: John A.Bargh, “First Second: The Preconscious in Social Interactions”, e
lexuar né mbledhjen e shoqgatés sé psikologéve té Amerikés, DC, gershor, 1994,

Kujtesa(memoria) emocionale: Larry Cahill et al., “Beta-adrenarigic activation and memory for
emotional events”, Nature, 20, tetor, 1994

Teoria psikoanalitike dhe zhvillimi cerebral: paragitjen mé té detajizuar mbi fémijériné dhe pasojat
emocionale gjaté zhvillimit cerebral e ka dhéné Alan Schore, Affect Regulation and the Origin
of Self, Hillsdale, NJ, Lawrence Erlbaum Associates, 1994.

Rreziku, madje edhe nése e dallojmé: citat i LeDoux-it né “How Scary Things Get That Way”,
Science, 6. néntor, 1992, fage, 887

Pjesa mé e madhe e konkludimeve mbi adaptimin e reagimeve emocionale me ané té neokorteksit
e ka dhéné Ned Kalin, pér.cit.

Shqyrtimi i vémendshém i neuroanatomisé tregon se lobet parafrontale luajné rolin e udhéhegésit
emocional. Pjesa mé e madhe e déshmive orienton né korteksin parafrontal si né njé vend ku
shumica e lidhjeve, apo té gjitha, sé& bashku inkuadrohen né reagimin emocional. Tek njerézit,
lidhja mé e dukshme ndérmjet korteksit dhe amikdalés kalon pérmes lobes temporale e cila
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gjendet nén te,, kret deri tek ana e lobes parafrontale(lobja temporale éshté vendimtare pér
identifikimin e objektit). Té gjitha kéto lidhje jané té tubuara né njé projeksion, duke treguar pér
rrugén e shpejté — autostradén virtuale nervore. Projeksioni i njé neuroni, midis amigdalés dhe
korteksit parafrontal, kalon pérmes zonés e cila quhet korteksi orbitofrontal. Duket se kjo zoné
éshté mé e réndésishmja pér vlerésimin e reagimeve emocionale, kur direkt reagojmé dhe
kérkojmé zgjidhje optimale.

Korteksi orbitofrontal pranon sinjale edhe nga amigdala si dhe nga rrijeti i vet i projektimeve té
unifikuara, pérgjaté gjithé trurit limbistik . me ndihmén e kétij rrjeti ai luané rolin e rregullatorit té
reagimeve emocionale — duke inkuadruar edhe sinjalet inhibitore nga truri limbistik né rrugé pér né
zonat tjera korteksit, késhtu gqé ngadalson shpejtésingé e neuroneve té po té njéjtave sinjale. Lidhjet e
korteksit orbitofrontal me trurin limbistik jané shumé té shpérndara sagé disa neuroanatom e quajné
lloj i “korteksit limbistik” — pjesé e trurit emocional mendor. Shih: Ned Kalin, Departmens of
Psychology and Psychiatry, University of Wisconsin, “Aspects of Emotion Conserved Across
Species”, doréshkrim i pabotuar i pérgatitur pér MacArthur Affective Neuroscience Meeting, néntor
1992; dhe Allan Schore, Affect regulation and the Origin of Self, Hillsdale, NJ, Lawrence Erlbaum
Associates, 1994.

Nuk ekziston vetém ura strukturale né mes amigdalés dhe korteksit parafrontal, por edhe biokimik:
né pjesén e bashkuar ndérmjet korteksit parafrontal dhe amigdalés gjendet koncentrimi i mdh i
receproréve kimik me neurotransmetues — serotonin. Pérveg tjerave, kjo substancé kimike cerebrale
béné balansimin: majmét té cilét kané numér mé té madh té receptoréve serotonin té koncentruar né
shtegétimet e korteksit parafrontal “né shogérime adaptohen mé lehté”, ndérsa ata té cilét kané numér
mé té vogeél té koncentruar té receptoréve jané armigésisht té disponuar dhe té zeméruar. Shih: Antonio
Danasio, Descarteso Error, New York, Grosset/Putnam, 1994,

13 Studimi me shtazé tregon se nése zonat e lobeve parafrontale jané té démtuara ashtu gé nuk jané
né gjendje t’i modifikojné sinjalet emocionale nga zonat limbistike, shtazét filllojné té sillen
cuditshém, paparashikueshém dhe papritmas té térbohen, apo ngrqitén nga frika. A.R.Luria,
neuropsikolog i shkélgyeshém rus, qysh rreth vitit 1930 ka supozuar se korteksi parafrontal éshté
celés i vetékontrollés dhe getésues i sulmeve emocionale; ai ka vérejtur se pacientét té ciléve kjo
zoné iu éshté démtuar jané impulsiv dhe té prirur pér té sulmuar dhe térbuar. Jané testuar mé tepér
se 25 meshkuj dhe femra té cilét jané dénuar me vdekje nga frika, a me skenimin e trurit iu éshté
vértetuar niveli shumé i ulté i aktiviteteve né po té njéjtat pjesé té korteksit parafrontal.

14 Njé nga veprat mé té vleréshme mbi démtimin e lobeve tek minjét: Victor Dannenberg, psikolog
nga Universiteti | Konektkartit.

15 Démtimi i hemisferés sé majté dhe zhovialiteti(frangjisht — jovial, nga latinishtja. Jovialis — gé i
pérket Jupiterit — 1, i gézuar, zbavités, i shogérueshém, shpirtmiré; 2. i méshirshém, i dégjueshém
— pérkthimi i V.F): G.Gianotti, “Emotional behavior and hemispheric side of lesion”, Cortex, 8,
1972.

16 Marry K.Morries e ka paragitur rastin e pacientit “té€ lumtur” nga Departamenti of Neurology at
the University of Florida, at the International Neuropsychological Society Meeting, 13-16, shkurt,
1991, San Antonio.

17 Korteksi parafrontal dhe memoria punuese: Lynn D.Selemon, “Prefrontal Cortex”, American
Journal of Psychiatry, 152, 1995.

18 Lobet e démtuara parafrontale: Philip Harden and Robert Pihl, “Cognitive Function,
Cardiovascular, and Behavior in Boys at High Risk for Alcoholism”, Journal of Abnormal
Psychology, 104, 1995.

19 Korteksi parafrontal: Antonio Damasio, Descartes’Error: Emotion, Reason and the Human
Brain, New York, Grosset/Putnam, 1994.
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11.

12.

13.

14,

15.

PJESA E DYTE: NATYRA E INTELIGJENCES EMOCIONALE

Kapitulli i 11l: Kur mencuria béhet marrézi
Ngjarja e Jason H éshté rréfyer né “Waring By a Valedictorian Who Faced prison”, New York
Times, 23. gershor, 1992,
Véshtruesi ka vérejtur: Howard Gardner, “Cracking Open the 1Q Box”, The American Prospect,
Dimér, 1995.
Richard Herrnstzin and Charles Murray, The Bell Curve: Intelligence and Class Structure in
American Life, New York, Free Press, 1994, fage.66.
George Vaillant, Adaption to Life, Boston, Little, Brown, 1977. Mesatarja ne SAT testime grupés
nga Harvardi ka gené 584, prej 800 pikave té mundshme. Dr.Vaillant, tash né Harvard University
Medical School, mé ka treguar pér njé rezultat tejet té ulét parashikues té rezultateve nga testimet
né krahasim me suksesin né jeté.
JK.Felsman and G.E.Valliant, “Resilient Children as Adults: “A 40-Year Study”, dhe
E.J.Anderson and B.J.Cohler, edc., The Invulnerable Child, New York, Guliford Press, 1987.
Karen Arnold, e cila ka béré testimin e té diplomuaréve sé bashku me Terry Denny né University
of Illinois, e cituar né Chicago Tribune, 29 maj , 1992.
Project Spectrum: bashképunétor kryesor i Howard Gardner-it né pérsosjen e Project Spectrum
ka gené Mara Krechevsky dhe David Feldman.
Kam intervistuar Howard Grdnerin pér teoriné e tij mbi inteligjencén e shuméfisht né
“Rethninking the Value of Intelligence Test”, NewYork Times Education Supplement, 3.néntor,
1986, edhe disa heré pas késaj.
Krahasimi | 1Q testeve me Spektrum aftésité éshté paragitur né kapitull, me ndihmén e Mara
Krechevski dhe Howard Gardner né: Multiple Intelligences: The Theory in Practice, New
York, Basic Books, 1993.
Recensioni i shkurtér éshté nga: Howard Gardner, Multiple Intelligences, fag, 9.
Howard Gardner and Thomas Hach, “Multiple Intelligences Go to School”, Educational
Research 18,8, 1989.
Modeli | inteligjenés emocionale pér té parén heré éshté paragitur nga : Peter Salovey and John
D.Mayer “Emotional Intelligence”, Imagination, Cognition, and Personality 9, 1990, fage 185-
211.
Inteligjenca praktike: Robert J.Sternberg, Beyand 1Q., New York, Cambridge University Press,
1985.
Definicioni kryesor i “inteligjencés emocionale” tek: Salovey and Mayer, “Emocional
Intelligence”, faq, 189.
1Q pérballé inteligjencés emocionale: Jack Block, University of California, Barkely, doréshkrim i
pabotuar, shkurt, 1995. Blok pérdoré termin “adaptim i ego-s” mé tepér se sa inteligjencé
emocionale, por vérené se vecorité kryesore jané vetépércaktimi emocional, adaptimi ndaj
mbikéqyrjes impulsive, ndjenja e vetévlerésimit dhe inteligjenca shogérore. Pasi gé kéto jané
elemente themelore té inteligjencés emocionale, adaptimi i ego-s mund té béhet masé pér
vlerésimin e inteligjencés emocionale, ngjashém me rezultatet e SAT-it pér 1Q. Blok ka analizuar
rezultatet e testimeve té shumta té cilat i ka béré me afér 300 femra e meshkuj té periodés
adoleshente dhe té té njézetave té heréshme, dhe ka pérdorur metoda statistikore pér té pércaktuar
marrédhéniet reciproke ndérmjet personalitetit dhe sjelljes sé njerézve me I1Q té larté pavarsisht
nga inteligjenca emocionale dhe inteligjenca emocionale e pavarur nga 1Q-ja. Ai zbulon se
ekziston ngjajshméria mezi e dukshme né mes 1Q-sé dhe adaptimit té ego-s dhe se njéra edhe tjetra
jané nocione té pavarura.

Kapitulli i 1V: Njihe veten ténde
Pérdorimi i nocionit vetévetédije tek uné nuk ka té béjé me vetévéshtrimin auto-refleksiv,
vémendjen e orientuar né eksperiencén e njeriut, e nganjéheré quhet vetédije.
Shiko edhe : Jon Kabat-Zinn Wherever, You Go, There You Are, New York, Hyperion, 1994.
“Ego i véshtruar”; krhasimi i psikoanalistéve midis géndrimit té véshtruesve dhe vetédijés
paragitet nga. Mark Epstein né: Thoughts Without a Thinker, New York, BasicBooks, 1995.
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10.

11.

12.

13.
14,

Epstein vérené se kjo aftési éshté jashtézakonisht e zhvilluar; ajo mund ta menjanoj vetévetédijén

e véshtruesit dhe té béhet “ego shumé mé fleksibil, mé trimror dhe mé i zhvilluar, né gjendje ta

pérfshi gjithé jetén.”

William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madnes, New York, Random House, 1990,

faq.64.

John D.Mayer and Alexander Stevens, “An Emerging Understanding of the Reflective(Meta)

Experience of Mood”, doréshkrim i pabotuar, 1993.

Mayer and Stevens, “An Emerging Understanding”. Disa prej nocioneve té kétyre formave té

vetévetédijés uné veté i kam adaptuar kategorive pérkatése.

Intensiteti i emocioneve: pjesa mé e madhe e vepre éshté béré me Randy Larsen, ish student i

Diener-it, tash éshté né University of Michigan.

Gary, kirurg emocionalisht i pandjeshém, éshté pérshkruar nga Hillei i. Swiler né:”Alexithymia

Utilizing Combined Individual and Group Psycotherapy”, International Journal for Group

Psychotherapy 38, 1.1988, faq.47-61.

Joarsimimi emocional éshté term té cilin e ka pérdoré M.B.Freedman me B.S.Sweet né: *
Some Specific Features of Group Psychotherapy”, International Journal for Group

Psychoterapy, 4, 1954, fage. 335-336.

Format klasike té aleksitimisé jané pérshkruar nga Greame J.Taylor né: “Alexithymia: Histori of

the Concept”, punimi éshté lexuar né mbledhjen Ameican Psychiatric Association, Washington,

DC, maj, 1986.

Pérshkrimi i aleksitimisé éshté ngha Peter Sifneos, “Addect, Emotional Conflikt, and Deficit: An

Overview”, psychotherapy and Psychosomatict 46, 1986, faq. 96-104.

Gruaja e cila nuk ka ditur se pér c¢faré gqané éshté pérshkruar nga H.Warnes né: “Alexithymia,

Clinical and Therapeutic Aspects”, Psychotherapy and Psychosomatics.

Roli i rezonimit né emocionet: Damasio, Descartes’Error;

Frika e pavetédijshme: studimi me gjarpérinjé éshté pérshkruar nga Kagan né: Galen’s Prophecy.

Kapitulli i V: Robérit e epsheve

1. Detajet mbi raportet e ndjenjave pozitive dhe negative shih: Ed Dienere and Rndy J.Larsen,
“The Eksperience of Emotional Well-Being” né Michael Lewis and Jeannette Haviland, eds,
Handbook of Emotions, New York, Guilford Press, 1993.

2. Diane Tice e kam intervistuar pér ményrén e ekzaminimit té saj se né ¢’ményré njerézit
¢’lirohen nga disponimet e kéqija, dhejtor, 1992. Ajo zbulimet e veta i ka publikuar sé bashku
me bashkéshortin e saj, Roy Baumeister, né Daniel Wegner and James Pennebaker,
eds.,Handbook of Mental Control v. 5, Englewood Cliffs. NJ, Pretince-Hall, 1993.

3. Inkasantét gjithashtu jané pérshkruar né: Arlie Hochschild, The Managed Heart, New
York, Free Press, 1980.

4. Rasti | zemérimit dhe vetékontrollés, té pérshkruara né: Diane Tice and Roy F.Baumeister,
“Controlling Anger: Self-Inducend Emotion Change”, Wegner and Pennebaker, Handbook of
Mental Control. Shih edhe: Carol Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion, New
York, Touchstone, 1989.

5. Hulumtimi i zemérimit éshté pérshkruar né: Dolf Zillman, “Mental Control of Angry

Aggression”, né Wegner and Pennebaker, Handbook of Mental Control.

Shétitja getésuese: citat nga Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion, faq.135.

7. Meényrat e Redford Williams-it kontrolla e refuzimeve té pérshkruara né: Redfor Williams and
Virginia Williams, Anger Kills, New York, Times Books, 1993.

8. Shfryrja e zemérimit nuk do ta déboj: shih, pér shembull, S.K.Mallick and B.R.McCandless,
“A study of Catharsis Aggression”, Journal of Personality and Social Psychology 4, 1996.
Paragitja e shkurtér e kéti studimi shih né: Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion.

9. Kur frenimi i zemérimit éshté efikas: Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion.

10. Veprimi i brengosjes: Lizabeth Roemer and Thomas Borkovec, “Worry: Unwantedd
Cognitive Activity That Controls Unwanted Somatic Eksperience”, né Wagner and
Pennebaker, Handbook of Mental Control.

11. Frika nga papastértia: David Riggs and Edna Foa “Obsessive-Compulsive Disorder” né David
Barlow, eds., Clinical Handbook of Psychological Disorders, New York, Guilford, 1993.

12. Rasti i pacientit té brengosur éshté pérshkruar né: Roemer and Borkovec, “Worry”, fag. 221.

o
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13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

Terapia pér c¢rregullimet e ankthshme: shih, Dvid H.Barlow, ed., Clinical Handbook of
Psychological Disorders, New York, Gilford Press, 1993.

Depresioni i Stajronit: William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madness, New
York, Random House, 1990.

Brengat e njerézve depresiv jané shénuar né: Susan Nolen-Hoeksman, “Sex Differences in
Control Depression”, né Wagner and Pennebaker, Handbook of Mental Control, fag. 307.
terapia pér depresion; K.S.Dobson, “A Meta-analysis of the Efficacy of Cognitive Therapy for
Depression”, Journal of Consulting and Clinical Psychology 57, 1989.

Studimi mbi ményrén e t€ menduarit té njerézve depresiv éshté shénuar né: Richard Wanzlaff,
“The Mental Control of Depression”, né Wagner and Pennebaker, Handbook of Mental
Control.

Shelley Taylor et al., “Maintaining Positive Illusions in the Face of Negative Information”,
Journal of Clinical and Social Psychology 8, 1989.

Rasti i studentit me sjellje represive éshté nga: Daniel Weinberger, “The Construct Validity of
the Repressive Corpin Style”, né J.L.Singer, ed. Repression and Dissociation, Chicago,
University Press, 1990. Weinberger, i cili né studimet e hershme ka punuar né represivitet sé
bashku me Gary F.Schwartz dhe Richard Davidson, éshté béré profesionist pris né kété lami.

Kapitulli i VI: Epérsia e shkathtésisé

1.

2.
3.

10.
11.

12.

13.
14.

Frika nga provimi: Daniel Goleman, Vital Lies, Simple Truths: The Psychology of Self-
Deception, New York, simon and Sachuster, 1985.

Memoria punuese: Alan Baddeley, Working Memory, Oxford, Clarendom Press, 1986.
Korteksi parafrontal dhe memoria punuese: Patricia Goldman-Rakic. “Cellular and Circuit
Basic of Working Memory in Prefrontal Cortex of Nonhuman Primates”, Progress in Brain
Research, 85, 1990; Daniel Weinberger, “A Connectionist Approach to the Prefrontal
Cortex”, Journal of Neuropsychiatry 5, 1993.

Motivimi dhe rezultatet e lakmueshme: Anders Ericsson, “Expert Performance: In Structure
and Acquisition”, American Psychologist, gushtt, 1994.

Avantazhi i studentéve nga Azia nga piképamija e 1Q-sé: Herrnstein and Murray, The Bell
Curve.

IQ dhe Profesionet e aziatikéve né Ameriké: James Flynn, Asian-American Achievement
Beyond 1Q, New Jersey: Lawrence Erlbaum, 1991.

Studimi mbi shpérblimin e vonuar té katérvjecarit né: Yuichi Shoda, WIter Mischel, and
Philip K.Peake, “Predicting Adolescente Cognitive and Self-regulatory Competencies From
Preschool Delay of Gratification”, Development Psychology, 26, 6, 1990, fag. 987-86.

SAT rezultatet tek fémijét impulsiv dhe tek ata té cilét kané vetékontrollé: Phil Peake ka
analizuar rezultatet e SAT-it

IQ né krahasim me shtyrjen e shpérblimit gjaté parashikimit t& SAT rezultateve: rezultatet
jané marré personalisht nga Phil Peak, psikolog né Smith College, i cili ka analizuar rezultatet
e punés sé Walter Mischel mbi shpérblimin e caktuar.

Impulsiviteti dhe delikuenca: shih diskutimin né: Jack Block, “On the Relation Between 1Q,
Impulsivity and Deliquency”, Journal of Abnormal Psychology 104, 1995.

Néna e brengosur: Timothy A,Brown et al., “Generalized Anxiety Disorder”, né: David
H.Barlow, ed., Clinical Handbook of Psychological Disorders, New York, Guilford Press,
1993.

Kontrollorét e trafikut ajror dhe ankthi: W.E.Collins et al., “Relationships of Anxiety Scores
to Academy and Field Perfomance of Air Traffic Control Specialists”, FAA Office of
Aviation Medical Reports, maj, 1989.

Ankthi dhe prezentimi akademik: Bettina Seipp, “Anxiety and Academic Performance: A
Meta-analysis”, Anxiety Research 4, 1, 1991.

Té brengosurit: Richard Metzger et al., “Worry Changes Decicion-making: The Effects of
Negative Thoughts on Cognitive Processung”, Journal of Clinical Psychology, janar, 1990.
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15.
16.

17.
18.
19.
20.

21.
22,

23.
24,
25.

26.

217.
28.
29.

30.

31.
32.

Ralph Haber and Richard Alpert, “Test Anxiety”, Journal of Abnormal and Sociale
Psychology, 13, 1958.

Stdentét e ankthshém: Theodore Chapin, “The Relationship of Trait Anxiety and Academic
Perfomance to Achievement Anxiety”, Journal of College Student Development, maj,
1989.

Mendimet negative dhe rezultatet né testime: John Hunsley, “International Dialogue
Academic Examonations”, Cognitive Thearpy Research, dhjetor, 1987.

Alice Isea et al., “The Influence of Positive Affect on Clinical Problem Solving”, Medical
Decision Making, korrik-shtator, 1991.

Shpresa dhe notat e dobéta: C.R.Synder et al., “The Will and the Ways: Development and
Validation of an Individual- Differences Measure of Hope”, Journal of Personality and
Saocial Psychology, 60, 4,1991, faq.579.

E kam intervistuar C.R.Sunder né New York Times, 24, dhjetor 1991.

Notuesit optimist: Martin Seligman, Learned Optimism, New York, Knoph, 1991.

Optimizmi real pérkundér atij naiv: shih, Crol Whalen et al., “Optimism in Children’s
Jugments of Environmental Risks”, Health Psychology, 13, 1994.

E kam interivistuar Martin Seligman mbi optimizmin, New York Times, 3. shkurt, 1987.

E kam intervistuar Albert Bandura mbi veté-efikasitetin, The New York Times, 8. maj, 1988.
Mihaly Csikszentmilhalyi, “Pley and Intrisic Rewards”, Journal of Humanistic Psychology,
15, 3, 1975.

Mihaly Csikszentmilhalyi, Flow: The Psychology of Optimal Eksperience, 1% ed., New
York, Harper and Row, 1990.

“Like a waterfall”: Newsweek, 28.shkurt, 1994.

E kam interivistuar dr.Scikszentmihali né The New York Times, 4, mars 1986.

Mendja dhe rrjedha e lehté e mendimeve: jean Hamilton et al., “Intrinisic Enjoyment and
Boredon Copie Scales: Validation With Personality, Evoked Potential and Attention
Measures”, Personality and Individual Differences, 5,2, 1984.

Aktivizimi kortik dhe lodhja: Ernest Hertmann, The Fuctions of Sleep, New Haven, Yale
University Press, 1973.

Kam intervistuar dr.Csiskentmihalyi, The New York Times, 22. mars; 1992.

Studimi i rrjedhés sé ngadashme i mendimeve tek studentét e matematikés: Jeanne Nekamura,
“Optimal Eksperience and the Uses of Talent”, né Mihaly dhe Isabella Csikszentmihalyi,
Optimal Eksperience: Psychological Studies of Flow in Consciosness, Cambridge
University Press, 1988.

Kaptulli i VII: Rrénjét e empatisé

1.

Vetévetédija dhe empatia: shih: John Mayer and Meliss Kirkpatrick, “Hot Infoemation-
Processing Becomes More Accurate With open Emotional Experience”, University of New
Hempshire, doréshkrim i pabotuar, tetor, 1994., Randy Larsen et al., “Cognitive Operations
Associated With Individual Differences in Affect Intensity”, Journal of Personal and Social
Psychology, 53. 1987.

Robert Rosenthal et al., “The PONS Test: Mesauring Sensitivity to Nonverbal Cues” né,
P.McReynolds, ed., Advances in Psychological Assessment, San Francisco. Jossey-Bass,
1977.

Stephen Nowicki and Marshal Duke, “A Measure of Nonverbal Social Processing Ability in
Children Between the Ages of 6 and 107, studimi éshté lexuar né American Psychological
Society meeting, 1989.

Nénat té cilat kané punuar si hulumtuese jané té trajnuara nga Marian Radke-Yarrow dhe
Carolyn Zahn-Waxler né Laboratory of Development Psychology, National Institute of
Mental Health.

Né The New York Times kam shkruar pér empating, rrénjét e zhvillimit t& saj dhe
neurologjisé sé saj, mars, 1989.
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©

10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.
17.
18.

19.
20.

21.

Té ndértohet empatia tek fémijét: Marian Rdke-Yarrow and Carolyn Zahn-Waxler. “Roots,
Motives and Patterns in Children’s Prosocial Behavior”, né Ervin Staub et., eds.,
Development and Maintenance of Prosocial Behavior, New York, Plenum, 1984,

Daniel Stern, The Interpersonal World of the Infant, New York, Basic Books, 1987,
fag.30.

Stern, pérs.cit.

Fémijét depresiv i kané pérshkruar Jeffrey and Tiffany Field né “Facial Expressivity an
Infants of Depressed Mothers”, Development Psycholgy 29, 6, 1993.

Studimi pér abuzimin né fémijéri e ka shkruar Robert Prentky, psikolog né Filadelfija.
Empatia tek pacientét e pashérueshém: “Giftedness and Psychological Abuse in Bordeline
Personality Disorder: Their Relevance to Genesis and Treatment”, Journal of Personality
Disorder, 6. 1992.

Leslie Brothers, “A Biological Perceptive of Empathy”, American Journal of Psychiatry,
146, 1, 1989.

Brothers, “A Biological Perspective”, faq.6.

Psikologjia e empatisé: Robert Levenson and Anna Ruef, “Empathy: A physiological
Substrate”, Journal of Personality and Social Psychology, 63, 2, 1992.

Martin L.Hoffman, “Empathy, Social Cognition, and Moral Action” né W.Kurtines and
J.Gerwitz, eds., Moral Behavior and Dvelopment: Advences in Theory, Resarch, and
Applications, New York, John Wiley and Sons, 1984.

Hulumti i lidhjes né mes té empatisé dhe etikés: Hoffman, “Empathy, Social, Cognition, and
Moral Action”.

Kam shkruar pér emocionet té cilat cojné deri tek krimet seksuale né: New York Times, 14.
prill 1992. Shénimet i kam marré nga William Pithers, Vermond Department of Corretors.
Natyrén e psikopatisé mé detajisht e kam pérshkruar né artikullin té cilin e kam shkruar pér
The New York Times, 7. korrik, 1987. pjesa mé e madhe e shénimeve nga artikulli buron
prej punimeve té Robert Hare psikolog né University of British Columbia, ekspert pér
psikopati.

Leon Bing, Do or Die, New York, Harper Collins, 1991.

Burrat violent: Neil S.Jacopson et al., “Affect, Verbal content, and Psychophisiology in the
Arguments of Coples With Viloent Husband”, Journal of Clinical and Colsuting
Psychology, korrik 1994.

Psikopatét nuk frikohen — efekti éshté i dukshém kur psikopatét krimogjené pérjetojné
shokun. Njé pérgjigje mé té re pér kété problematiké e ka dhéné Christopher Patric et al.,
“Emotion in the Clriminal Psychopath: Fear Image Procesing”, Journal of Abnormal
Psychology, 103, 1994.

Kapitulli i VIII: Kreativiteti shogéror

1

Ndérrimi i pozicioneve té Jay dhe Lene éshté caktuar né veprén e Judy Dunn and Jane Brown
né: “Relationship Talk About Feelings, and the Development of Affect Regulation in Early
Childhood”, Judy Garber and Kenneth A.Dodge, eds., The Development of Emotion
Regulation and Dysregulation, Cambridge, Cambridge University Press, 1991. Uné i kam
shtuar dialogjet.

Rregullat e sjelljes né: Paul Ekman and Wallace Friesen, Unmasking the Face, Englewood
Cllifs, NJ: Pretince Hall, 1975.

Murgjité né mes té luftimeve: tregimin e ka rréfyer David Busch né: “Culture Cul-de-Sac”,
Arizona State University Research, veré-vjeshté, 1994.

Punimin mbi ndryshimin e disponimit e ka paragitur Ellen Sullins né: Personality and Social
Psychology Buletin, prill, 1991.

Punimet mbi transferin e disponimeve e ka shkruar Frank Bernieri, psikolog né Oregon State
University; uné pér punimin e tij kam shkruar né The New York Times. Pjesa mé e madhe e
studimit té tij éshté paraqitur né: Bernieri and Robert Rosenthal, “Interpersonal Coordination,
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10

11
12

13
14
15

Behavior Matching, and Interpersonal Synchrony”, né Robert Feldman and Bernard Rime,
eds., Fundamentals of Nonverbal Behavior, Cambridge University Press, 1991.

Teoriné mbi zbavitjen e kané propozuar Bernieri dhe Rosenthal né Fundemental of
Nonverbal Behavior;

Tomas Hatch, “Social Intelligence in Young Children” punimi éshté paragitur né mbledhjen
vjetore t&é American Psychological Association, 1990.

Kameleonét shoqéror: Mark Snyder, “Impression Management: The Self in Social
interaction,” né L.S. Wrightsman and K. Deaux, Social Psychology in the 80s Monterey, CA,
Brooks?Cole, 1981.

E. Laking Phillips, The Social Skills Basic of Psychopatology, New York, Grune and
Stratton, 1978, faq.140.

Crregullimet joverbale t& mésimit: Stephen Nowicki and Marshal Duke, Helping the Child
Who Doesn’t Fit In, Atlanta, Peachtree Publishers, 1992. Shih: Byron Rourke, Nonverbal
Learnig Disabilities, New York, Guilford Press, 1989.

Nowicki and Duke, Helping the Child Who Doesen’t Fit In.

Kjo skicé né libér dhe shqyrtimi i studimit jané marré nga punimi i : Martha Putallaz and
Aviva Wasserman, “Children’s Entery Behavior”, né Steven Asher and John Coie, eds., Peer
Rejection in Childhood, New York, Cambridge Univrsity Press, 1990.

Putallanz and Wasserman, “Chidren’s Entery Behavior”.

Hatch, “Social Intelligence in Young Children”.

Tregimi i Terry Dobson pér Japonezin e dehur dhe plakun éshté cituar me lejen e shogatés
bamirése e Dobéson-it. Tregimin e kané rréfyer Ram Dass dhe Paul Gorman né: How Can |
Help?, New York, Alfred A.Knopf, 1985, faq.167-71

PJESA E TRETE: APLIKIMI | INTELLIGJENCES EMOCIONALE
Kapitulli i IX: Armigét e aférm

1.

o

~

Ka shumé ményra gé me pérgindja té llogaritet numri i divorceve, e me aplikimin e metodave
statistikore arrihet deri tek rezultati pérfundimtar. Me disa metoda éshté déshmuar se numri i
divorceve ngritet deri né 50%. Kur éshté llogaritur numri i pérgjithshém i divorceve,
pérgindja ma e madhe ka gené gjaté viteve té 80-ta. Por statistikat té cilat kétu po i pérmendi
nuk e tregojné numrin e divorceve pér vitet e caktuara, por parashikimet se ¢ifti i kurorézuar
né vitin e caktuar do té divorcohet. Llojet ekétilla té satistikave tregojné pér rritjen e numrit té
divorceve né njéqgind vitet e fundit. Pér shqyrtim mé té detajizuar: Lohn Gottman, What
Predicts Divorce: The Relationship Between Merital Processes and Marital Outcome,
Hillsdale, NJ, Lawrece Erlbaum Associates, Inc., 1993.

botat e kundérta té¢ djeméve dhe vajzave: Eleanor Maccoby and C.N.Jacklin “Gender
Segregation in Childhoood”, né H.Resse, ed., Advances in Child Development and
Behavior, New York, Academic Press, 1987.

Shokét e gjinisé sé njéjté: John Gottman, “Same and Cross Sex Friendship in Young
Children” né J.Gottman and J.Parker, eds., Conversation of Friends, New York, Cambridge
University Press, 1986.

Ky dhe shqyrtimi pasues mbi dallimet né mes gjinishé bazohe né paragitjen e shkélgyeshme
né: Lesi R.Brody and Judith A.Hall, “Gender end Emotion”, né Michael Lewis and Jeannette
Haviland, eds., Handbook of Emotions, New York, Guliford Press, 1993.

Bredy and Hall, “Gender and Emotion”, faq.456.

Vajzat dhe shperhité agresive: Robert B.Cairns and Beverly D.Cairns, Lifelines and Risk,
New York, Cambridge University Press, 1994,

Brody and Hall, “Gender and Emotion, faq.454.

Konkludimet mbi dallimet emocionale né mes gjinive jané dhéné né: Brody and Hall,
“Gender and Emotion”.

Vlera e komunikimit t& suksesshém me graté éshté analizuar né: Mark H.Davids and H.Alan
Oathout, “Maintenance of Satisfaction in Romantic Relationship: Empthy and Relational
Competence”, Journal of Personality and Social Psychology, 53, 2, 1987, fag. 397-410.
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10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.
17.

18.

19.
20.

21.
22.
23.

24,
25.
26.

217.
28.
29.

Punimi mbi “gortimin e burrave”: Robert J.Sterberg, “Traingulating Love”, né: Robert
Sterberg and Michael Barnes, eds., The Psychology of Love, New Haven, Yale University
Press, 1988.

Njohja e fytyrave té pikélluara: Hulumtues dr. Ruben C. Gur, University of Pennsylvania
School of Medicine.

Biseda ndérmjeté Fred-it dhe Igrid éshté cituar nga: Gottman, What Predicts Devorce, faq.
84.

Studimin mbi bashkéshortésiné e ka béré John Gottman me bashképunétorét né University of
Washington, e mé detajisht éshté shtjelluar né dy libra: John Gottman, Why Marriage
Succeed or Fail, New York, Simon and Schuster, 1994; dhe What predicts Devorce.
Prolongimi: Gottman, What Predicts Devorce

Mendimet helmuese: Aron Beck, Love is Never Enaugh, New York, Harper and Row, 1988,
fag. 145-46.

Mendimet mbi prolemet né bashkéshortési: Gottman, What Predicts Devorce.

Ményra e shtrembéruar e t€ menduarit tek burrat violent éshté pérshkruar nga: Amy
Holtzworth Munroe and Glenn Huchinson, né veprén: “Attributing Negative Intent to Wife
Behavior: The Attributions of Maritally Violente Versus Nonviolent Men”, Journal of
Abnormal Psychology, 102, 2, 1993, faq, 206-211. Dyshimi tek meshkujt seksualisht
agresiv: Neil Malmuth and Lisa Brown, “Sexually Aggressive Men’s perceptions of
Women’s Communications”, Journal of Personality and Social Psychology, 67, 1994.
Burrat violent: ekzistojné tre lloj burrash violent — ata té cilét jané rrallé t& dhunshém, ata té
cilét papritmas térbohen dhe té tretét qé kété e béjné me paramendim. Terapia ndihmon vetém
né dy rastet e para. Shih: Neil Jacobson et.al., Clinical Handbook of Marital Therapy, New
York, Gilford Press, 1994,

Térbimi: Gottman, What Preddicts Divorce;

Burrat nuk i déshirojné grindjet: Robert Levenson et al., “The influence of Age and Gender
on Affect, Psychology, and Their Relations: A study of Longterm Mariages”, Journal of
Personality and Social Psychology, 67, 1994.

Shprehja e térbimit tek burrat: Gottman, What Predicts Devorce.

Burrat heshtin graté predikojné: Gottman, What Predicts Devorce.

“Gruaja e denuar pér tentim vrasjeje té burrit pér shkak shikimit té ndeshjes sportive”, The
New York Times, 3. néntor, 1993.

Grindjet bashkéshortore efikase: Gottman, What Predicts Devorce.

Pamundésia pér t’u pajtuar ciftet: Gottman, What Predicts Devorce.

Katér ményrat gé cojné deri tek “grindja efikase”: Gottman, Why Marriages Succeed or
Fail.

Mbikéqyrja e punés sé zemrés: Gottman, Ibid.

Reagimet momentale: Beck, Love Is Never Enough.

Pasqyrimi (Mirroring): Harville Hendrix, Getting the Love You Want, New York, Henry
Holt, 1988.

Kapitulli i X: Menaxhimi me zemér

1.

Pérplasja e aeroplanit té cilin e kishte shkaktuar piloti i frikésuar: Carl Lavin, “When Moods
Affect Safety: Communication in Cockript Mean a Lot a Few Miles Up”, The New York
Times, 26. gershor, 1994.

Testimi i 250 menaxheréve: Micheal Maccoby, “The Corporate Climber Has to Find His
Heart”, Fortune, dhjetor, 1976.

Zuboff: nga biseda né gershor té vitit 1994. Si hyrje né informatikg, shih: Zuboff, In the Age
of the Smart Machine, New York, Basic Books, 1991.

Tregimin pér nénkryetarin sarkastik m’a ka rréfyer Hendrie Weinsinger, psikolog né UCLA
Grautade School of Business. Libri i tij mbané titullin: The Critical Edge: How to
Criticize Up and Down the Organization and Make It Pay Off, Boston, Little, Brown,
1989.

Studimin mbi ish menaxherét gjaknxehté e ka béré Robert Baron, psikolog né Rensseleaer
Poltechic Institute, a e kam intervistuar pér The New York Times, 11. shtator, 1990.
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10.

11.

12.
13.

14,
15.

16.
17.

18.

19.

20.

Kritika si burim i konflikteve: Robert Baron, “Countering Effects of Destructive Criticism:
The relative Efficasy of Four Intervetions”, Journal of Applied Psychology, 75, 3, 1990.
vérejtjet e caktuara dhe té pacaktuara: Henry Levinson, “Feedback to Subordinates”,
Addendum to the Levinson Letter, Levinson Institute, Walthem, MA, 1992.

Ndryshimi i profilit t& fugisé punétore: hulumtimin né 645 kompani nacionale e kané béré

konsultantét Towers Perrin né Menheten; botuar né The New York Times, 26. gusht, 1990.

Rrénjét e urrejtjes: Vamik Volkan, The Need to Have Enemies and Allies, Northvale, NJ,
Jason Aroson, 1988.

Thomas Pettigrew: Edhe Pettigrew e kam intervistuar pér The New York Times, 12. maj,

1987.

Stereotipité dhe paragjykimet e padukshme: Samuel Gaertner and John Davidio, Prejudice,
Discrimination, and Racism, New York, Academic Press, 1987.

Paragjykimet: gaertner and Davidio, Prejudice, Dicrimination, and Racism.

Relman: cituar nga Howard Kohn, “Service With a Sneer”, The New York Times, 11.
néntor, 1994,

IBM: “Responding to a Diverse Work Force”, The New York Times, 26. gusht 1990.

Fugia pér t’u pérgjigjur haptazi: Fletcher Blanchard, “Redducing the Ekspresion of Racial
Prejudice”. Psychological Science, 2, 1991.

Modelimi i stereotipeve: Geartner and Davidio, Prejudice, Discrimination, Racism.

Ekipet: Peter Drucker, “The Age of Social Transformation”, The Atlantic Monthley, néntor,
1994,

Idené mbi inteligjencén grupore e ka tmeluar Wndy Williams dhe Robert Sternberg né:
“group Inteligjence: Why Some Groups Are Better Than Others”, Intelligence, 1988.

Studimi i njerézve té famshém né Bella Labs éshté botuar né Robert Keley and Janet Caplan,
“How Bell Labs Creates Star Performes”, Harvard Business Review, korrik-gusht, 1993.
Pérparésité e organizatave shogérore joformale: David Krackhardt and Jeffrey R.Hanson,
“Informal Networks: The Company Behind the Chart”, Harvard Business Review, korrik-
gusht, 1993, fag. 104

Kapitulli i XI: Mendja dhe Medicina

1.

2.

3.

Imuno-sistemi si tru i trupit: Francisco Varela, Third Mind and Life, Dharamsala, Indi,
dhejtor, 1990.

Pércuesit kimik né mes té trurit dhe imuno-sistemit, shih: Robert Ader et al.,
Psychoneuroimunology, San Diego, Academic Press, 1990.

Lidhja né mes té nervave dhe imuno-gelizave: David Felten et al., “Noradrenaric Sympathetic
Innervation of Lymphoid Tissue”, Journal of Immunology, 135, 1985.

Hormonet dhe funksionet e imuno-sistemit: B.S.Rabin et al., “Bidirectional Interaction
Between the Central Nervous System and The Immuno System”, Critical rewievs in
Immunology, 9, 4, 1989, faq. 279-312.

Lidhja né mes trurit dhe imuno-sistemit, shih: Steven B.Maier et al,
“Psychoneuroimmunology”, American Psychologist, dhjetor, 1994,

Emocionet toksike: Howard Friedman and S.Boothby-Kewley, “The Diseaseprone
personality: A Meta-Analytic View”, American Psychologist, 42, 1987. Kjo analizé e
pérgjithshme e béré shprehi ka shfrytézuar “meta analizén”, né té cilén rezultatet e
hulumtimeve mé té vogéla jané mbledhur nénjé studim mé té numért. Me Kkété éshté
mundésuar gé mé lehté té zbulohen té dhénat pér ¢do hulumtim sepse ekziston numér shumé
mé i madh i t& ekzaminuaréve.

Skeptikét pohojné se gjendja emocionale e cila éshté né lidhshméri me pérgindjen e rritur e té
sémuréve tregon né profilin e neurotikéve té vérteté — té ankthshméve, depresivéve dhe
agresivéve, emocionalisht t& mbrapambetur - dhe se pérgindja e rritur e t€ sémuréve té cilét
paragiten nuk varet nga faktorét medicinal, por prej nevojave té njeriut pér t'u ankuar pér
problemet shéndetésore, duke e hiperbolizuar seriozitetin ee tyre. Por, Friedman dhe té tjerét
pohojné se lidhja e déshmuar EMOCION-SEMUNDJE éshté krijuar né bazé té studimeve
gjaté té cilave vlerésimet mjekésore té simptomeve té€ sémundjes dhe testimet medicinale, e jo
ankimet e pacientéve, pércaktojné e zhvillimin e sémundjes né bazé shumé mé objektive.
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10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.
17.
18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,

Natyrisht, ekziston mundésia gé brengosja e rritur té béhet rezultat i gjendjes fiziologjike; pér
kété shkak, deri tek rezultatet mé té sakta arrihet me studime potenicale, gjaté té cilave
gjendja emocionale pércaktohet para fillimit té veté sémundjes.

Gail Ironson et al., “Efekts on Anger on Left Ventricular Ejection in Cornary Artery
Disease”, The American Journal of Cardiology, 70, 1992. Efiksiteti i punés sé zemrés, e
cila nganjéheré ka té béjé edhe me “pompimin e zvogéluar” paraqet aftésiné e zemrés pér ta
pompuar gjakun nga barkusha e majté né arterie; késhtu pércaktohet sasia e gjakut t& pompuar
nga barkushat gjaté ¢do rrahje té zemrés. Tek sémundjet e zemrés efikasiteti i ritmit té zemrés
tregon né muskulin e dobésuar té zemrés.

mé tepér se dhjeté studime nuk kané pasur sukses té gjejné lidhjen mbi ndikimin e zemérimit
né vdekshméri si pasojé e sémundjes sé zemrés. Ndoshta déshtimi ka ardhé si pasojé e
dallimeve né metoda, si¢ éshté mosvérejtja e réndésisé sé ndikimit t& zemérimit né sémundje.
Pér shembull, numri mé i madh i vdekjeve té shkaktuara nga zemérimi paragitet né moshén e
mesme. Studimi do té ndérlikohet po ge se nuk merren parasysh shkaktarét e vdekshmérisé
tek njerézit e késaj moshe.

Zemérimi dhe sémundjet e tij: Redford Williams, The Trusting Heart, New York, Times
Books/Random House, 1989.

Peter Kaufman: e kam interivistuar Dr.Kaufman-in pér The New York Times, 1.shtator,
1992,

Studimet pér zemérimin dhe sulmin e dyté t& zemrés, éshté béré né Stenford: Carl Thorenson,
International Congress of Behavior Medicine, Uppsala, Sweden, korrik, 1990.

Lynda H.Powell, “Emocional Arousal as a Predidictor of Long-Term Morality and Morbidity
in Post M. 1.Men”, Circulation, 82, 4, tetor, 1990.

Murray A.Mittleman, “Trigerin if Myocardinal Infarction Onset by Episodes of Anger”,
Circulation, 89, 2, 1994.

Ndrydhja e zamérimit ngrité shtypjen e gjakut: Robert Levenson, “Can We Control our
Emotions, and How Does Such Control Change an Emotional Episode?”, né Richard
Davidson and Paul Ekman, eds., Fundamental Questions About Emotions, New York,
oxford university press, 1995.

Stili i personit té zeméruar: kam shkruar pér studimin e Redford Williams mbi zemérimin dhe
zemrén né The New York Times Good Health Magazine, 16. prill, 1989.

Numeér i zvogéluar i sulmit té dyté té zemrés pér 44%: Thoreson.

Programi i Dr.Williams mbi mbikéqyrjen e zemérimit: Williams, The Trusting Heart.
Gruaja e brengosur: Timothy Brown et al., “Generalized Anxiety Disorder”, né: David H;
Brlow, ed., Clinical Handbook of Psychological, New York, Guilford Press, 1993.

Stresi dhe metastaza: Bruce McEwen and Eliot Streller and the Individual: Mechanisms
Leading to Disiase”, Archives of Internal Medicine, 153, 27.shtator, 1993. hulumtimi éshté
pérshkruar né: M.Robertson and J.Ritz, ‘Biology and Clinical Relevance of Human Natural
Killer Cells”, Blood, 76, 1990.

Ka sumé arsye pérse njerézit e stresuar jané té eksponuar sémundjeve, pavarsisht nga
shkaktarét biologjik. Njé nga ato mund té jeté pérpjekja pér t'u zvogéluar ankthi — pér
shembull, pirja e duhanit, alkoolit, ushgimi i pashéndetshém. Tjetra si¢ éshté brengosja
konstante, con deri tek humbja e gjumit, apo shmangja e késhillave mjekésore, me té cilén
edhe mé shumé zgjaté sémundja vec ekzistuese. Me siguri té gjitha kéto shkage e véjné
lidhjen stresin me sémundjen.

Stresi e dobéson imuno-sistemin: gjaté ekzaminimit té studentéve té mediocinés té cilét kané
gené té ballafaquar me stresin para provomit, studentét jo vetém se kané gené té eksponuar
virusit t& herpesit, por kané pasur té zvogéluar edhe numrin e rruzave té bardha té
gjakut(limfociteve) té cilat shkatérrojné gelizat e infektuara dhe paragesin linjen kryesore
mbrojtés t€ imuno-sistemit, si dhe nivelin e rritur té substancave té cilat ndikojné né
aktivitetin e zvogéluar té imuno-sistemit.

Stresi dhe ftohja: Sheldon Cohen et.al., “Psychological Stress and Subceptibility to the
Common Cold”, New England Journal of Medicine, 325, 1991.

Nervozizmi i pérditshém dhe infeksionet: Arthur Stone et al., “Secreaory Iga as a Measure of
Immunocopetence”, Journal of Human Stress, 13, 1987. Sipas ekzaminimit tjetér, 246
burra, gra dhe fémijé kané gené té ekspozuar stresit gjaté sezonés sé gripit. Ata me numér mé
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26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

té madh me probleme familjare, mé sé shumti & sé shumti jané sémuré nga gripi. Shih:
R.D.Clover et., “Family Fuctioning and Stress as Predictors of Influenza B Infaction”,
Journal of Family Practice, 28. maj 1989.

Pérhapja e virusit té herpesit dhe stresit: numri mé i madh i studimeve té Roland-Glaser dhe
Janice Kiecolt-Glaser, “Psychological Influence of Immunity”, American Psychologist, 43,
1988. lidhja né mes stresit dhe herpesit &shté déshmuar gjaté studimit té dhjeté pacientéve ku
numri i vragave té herpesit éshté shfrytézuar si masé;undésia qé herpesi té shfaget né javén e
ardhshme ka gené mé e madhe tek pacientét té cilét jané ankuar né ankth, stres dhe
jokomoditet, ndérsa periodat e geta té jetés cojné kah getésimi i herpesit. Shih: H.E. Shmidt et
al., “Stres as a preciptitanging Factor in Subjects With Recurrent Herpes Labialis”, Journal
of Family Practice, 20. 1995.

Ankthi tek femrat dhe sémundjet e zemrés: Carl Thoreson, International Congress of
Behavioral Medicine, Uppsale, Sweden, korrik, 1990. Ankthi edhe tek burrat mund té
shkaktojé probleme né zemér. Né fakultetin e medicinés né Alabama éshté testuar gjendja
psikologjike e 123 burrave dhe grave té moshés prej 44 deri 77 vjeg. Tek burrat e ankthshém
dhe té brengosur té moshés s& mesme, hipertension mé shpesh paragitet sesa tek ata mé té
vjetér. Shih: Abraham Markowitz et al., Journal of the American Medical Association, 14.
néntor, 1993.

Stresi dhe kanceri koloretal: Joseph C.Courtnery et.al., “Stressful Life Events and Risk Of
Colorectal Cancer”, Epidemiology, shtator, 1993.

Relaksimet dhe simptomet e stresit: Shih Daniel Goleman and Joel Gurin, Mind Body
Medicine, New York, Consumer Reports Book/St. Martin’s Press, 1993.

Depresioni dhe sémundja: shih, Seymour Reichlin, “Neuroendoctrine-Immune Interactions”
New England Journal of Medicine, 21. tetor, 1993.

Transplantimi i palcés sé Kkurrizit: &shté marré nga James Strain, “Cost Offset From
Psychiatric Consulation-Laison Intervention With Eldery Hip Frcture Patients”, American
Journal of Psychiatry, 148, 1991.

Howard Burton et al., “The Relationship of Depression To Survival in Chronic Renal
Failure”, Psychosomatic Medicine, mars, 1986.

Pashpresia dhe vdekja si pasojé e sémundjes sé& zemrés: Robert Anda et al., “Depressed
Affect, Hopelessness, and the Risk of Ischemic Heart Diseanse in a Cohort of U.S.Adults”,
Epidemiology, korrik, 1993.

Depresioni dhe sulmi i zemrés: Nancy Frasure-Smith et al., “Depression Folowing
Myocardial Infarction”, Journal of the American Medical Association, 20. tetor, 1993.
Depresioni tek sémundjet e ndryshme: Dr. Michael Von Korff, psikiatér né universitetin e
Vashingtonit, i cili ka béré testimin, mé ka thané se pacientét e till&, duke jetuar sot pér nesér,
ballafagohen me probleme té médha: “Nése shéroni depresionin, tek pacientét véreni
ndryshime té vogéla apo kurréfare, té gjendjes shéndetésore. Sémundja ju duket edhe mé e
trishtueshme nése jeni depresiv. Sémundjet fizike kronike paragesin nxitjen mé té madhe.
Nése jeni depresiv, ju zvogélohet aftésia gé t& kujdeseni pér sémundjen e juaj. Por, nése
gjendja fizike kegésohet e ju jeni t& motivuar, keni energji dhe ndihemi té vleréshém — krejt
cka véhet né pyetje tek depresioni — do té mund té adaptoheni dukshém, madje edhe né
kénagésiné mé té madhe té gjendjes shéndetsore”.

Optimizmi dhe operimi i bajpasit: Chris Peterson et al., Learned Helplessness: A Theory for
the Age of Personal Control, New York, Oxford University Press, 1993.

Léndimet e Kkurrizit dhe shpresa: Timothy Elliott et al., “Negotiating reality After
PhysicalLoss: Hope, Depresion, AND Disiability”, Journal of Personality and Sociale
Psychology, 61, 4.1991.

Rreziku medicinal gjaté izolimit shqgéror: James House et al., “Social Relationship and
Health”, Science, 29. korrok, 1988. Gjithashtu shiko: Carol Smith et al., “Meta-Analisys of
the Associations Between Social Support and Health Outcomes”, Journal of behavioral
Medicine, 1994.

Izolimi dhe vdekja: né shumé studime éshté pérshkruar mekanizmi biologjik. Kéto zbulime té
pérmendura né “Social Relationship and Health” déshmojné se prezenca e personit tjetér mud
ta zvogéloj tensionimin dhe c¢rregullimin fiziologjik tek njerézit nén pérkujdesin intensiv.
Ngushéllimin té cilin mund ta ofroj prezenca e personit tjetér, jo veténm qgé zvogélon shypjen
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40.

41,

42,

43.

44,

45,

46.

47,

48.

49,

50.

Sl

52.

53.

54.

55.
56.

57.

e gjakut dhe pulsin, por edhe tajitjen e thartinave té yndyrshme té cilat bllokojné arteriet. Njé
teori shpjegon se kntaktet sociale e shpejtojné punén e trurit. Kjo teori bazohet me
eksperimentet me shtazét né té cilat éshté vértetuar efekti getésues né pjesén e prapme té
hipotalamusit, zoné e sistemit limbistik me shumé lidhje me amigdalén. Prezenca e personit
tjetér ngushéllon, inhibon aktivitetin limbistik, e ulé tajitjen e acetiholinit, kortizolit dhe
koteholaminit — substanca neurokimike té cilat ndikojné né frymémarrjen e shpejtuar, pulsin e
shpejtuar dhe né shenjat tjera fiziologjike té stresit.

Strain, “Cost Offset”.

Sulmi i zemrés dhe pérkrahja emocional: Lisa Berkman et al., “Emotional Support, and
Survival After Myocardial Infarction, A Prospective Population Based Study of the Elderly”,
Annals of Internal Medicine, 15. dhjetor, 1992.

Hulumtimi né Suedi: Annika Rosengren et al., “Stressful Life Events, Social Support, and
Mortality in Men Born in 19337, British Medical Journal, 19. tetor, 1933.

Grindja bashkéshortore dhe imuno-sistemi: Janice-Kiecolt-Glaser et al., “Marital Quality,
Marital Distuption, and Immune Function”, Psychosomatic Medicine, 497 1987.

E kam intervistuar John Cacioppo pér The New York Times, 15. dhejtor, 1992.

Biseda mbi mendimet shqetésuese: James Pennebaker, “Putting Stress Into Words: Health,
Lingustic and Therapeutic Impications”, punimi éshé lexuar né tubimin e: American
Psychological Association, Washington, DC, 1992.

Psikoterapia dhe pérparimi né mediciné: Lester Luborsky et al., “Is Psychoterapy Good For
Your Health?”, éunimi éshté lexuar né tubimin e: American psychological Association,
Washington, DC, 1993.

Terapia grupore té té sémuréve nga kanceri: David Spiegel et al., “Effect of Psychosocial
Treatment on Survival Patients With Metastatic Breast Cancer”, Lancet, 8668, 1989.

Pyetjet e pacientéve: Zbulimin e ka pérmendur Dr.Steven Cohen-Cole, psikiatér né Emory
University, kur e kam intervistuar pér The New York Times, 13. néntor, 1991.

Informatat e plotésishme: pér shembull, programi Planetree né Presbyterian Hospital né
San Francisko, parashikon té gjitha testet medicinale dhe hulumtimet pér cilindo temé nga
medicina né kérkesé personale.

ta punésosh pacientin: proramin e ka pérpunuar Dr.Mack Lipkin, jr. né New York University
Medical School.

Pérgatitje emocionale pér operim Kirugjik: pér kété kam shkruar né The New York Time, 10.
dhjetor, 1987.

Kujdesi i familjes né spital: pérséri programi Planetree éshté shfrytézuar si model, ngjajshém
me shtépité e Ronald McDonald-it né té cilat prindérve u éshté lejuar té géndrojné afér
spitaleve ku i kané fémijét né shérim.

Kujdesi dhe medicina: shih, Jon Kabat-Zinn, Full Catastephe Living, New York, Delacorte,
1991.

Kujdesi dhe Medicina: shih, Dean Ornish, Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing
Heart Disease, New York, Ballantine, 1991.

Marédhéniet migésore né mediciné: Health Professions and Relationship — Centered Care.
Eshté raportuar nga ana e Pew-Fetzer task Force on Advancing Psychosocial Health
Education, Pew Health Professions Commsion and Fetzer Insttute at The Center of Health
Professions, San Francisco, University of California, gusht, 1994.

ME heret té l8shohet spitali: Strain, “Cost Offset”.

Nuk éshté etike t& mos shérohet depresioni tek té sémurét e zemrés: Redford Williams and
Margaret Chesny, “Psychosocila factors and Prognosis in Established Cornary heart disiase”,
Journal of the American Medical Assocition, 20. tetor, 1993.

Letér e hapur kirurgut: A.Stanley Kramer, “A Prescription for Healing”, Newsweek 7korrik,
1993.

PJESA E KATERT: ZGJIDHJET E MUNDSHME
Kapitulli i XI1: Inati familjar

1.

Lesli dhe video lodrat: Beverly Wilson and John Gottman, “Marital Conflict and Parenting:
The Role of Negativity in Families”, 4, Hillsdale, NJ, Lawrence Erldaum, 1994,
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11.

12.

13.

Hulumtimi mbi emocionet né suaza té familjes paraget vazhdimin e studimeve té John
Gottman-it mbi bashkéshortésiné nga kapitulli i 1X. Shiko: Carole Hooven, Lynn Katz, and
John Gottman, “The Family as a meta-emotion Culture”, Cognition and Emotion, pranverg,
1994.

Prindérit emocionalisht té pérgatitur — pérparési pér fémijét: Hooven, Katz, and Gottman,
“The family as a Meta-emaotion Culture”.

fémijét optimist; T.Berry Brazelton, né parathénjen pér Heart Start: The Emotional
Foundations of School Readiness, Arlington, VA, National Centre for Clinical Infant
programs, 1992.

Parashikuesit emocional té suksesit né shkollé: Heart Start.

Elementet gé pérgatitin pér shkollé: Heart Start, faq.7.

Fémijét dhe nénat: Heart Start, faqg. 9.

Pasojat e abuzimit: M.Erikson et al., “The Relationship Between Quality of Attachment and
Behavior problems in Preschool in High-Risk sample”, né: 1.Betherton and E.Waters, eds.,
Monographs of Society of Research in Child Development, 507 209.

Leksionet e pérhershme né katér vitet e para: Heart Start, fag.13.

. Pércjellja e fémijéve agresiv: L.R.Huesman, leonard Eron, and Patty Warnicke-Yarmel,

“Intellectuale Fuction and Aggression”, The Journal of Personality and Social Psychology,
janar, 1987. deri tek konkludimet e ngjajshme kané ardhur Alexander Thomas dhe Stella
Chess (Child Development, shtator, 1988) pér studimet e tyre mbi testimin e shtatédhjeté e
pesé fémijéve té cilét i kané pércjellur prej vitit 1956 kur i kané pasur né mes shtaté dhe
dymbédhjeté vjet. Alexander Thomas et.al., “Longitudinal Study of Negative Emotional
States and Adjustements From Early Childhood Through Adolesence”, Child Development,
59, 1988. dhjeté vjet mé voné, fémijét pér té cilét prindérit dhe arsimtarét kané théné se kané
gené shumé agresiv né shkollén fillore dhe t€ mesme, gjaté adoleshencés sé voné kané pasur
mé sé shumti probleme. Kéta jané fémijét (dy heré mé tepér djemté sesa vajzat) té cilét
gjithmoné kané nxitur grindjet, kané ofenduar fémijét e tjeré dhe kané gené armigésisht té
disponuar ndaj arsimtaréve dhe familjes. Gjaté viteve zemérimi i tyre nuk éshté zvogéluar; si
adoleshent, kané pasur probleme me shokét dhe familjen e tyre, por edhe probleme né shkollg.
Kur jané rritur, kané ardhur né konflikt me ligjin, kané gené té ankthshém dhe depresiv.
Mungesa e empatisé tek fémijét e keqtrajtuar: konkludimi dhe zbulimet jané publikuar né:
Mary Main and Carol George, “Responses of Abused and Disadvantaged toddlers to Distress
in Agemates: A Study in the Day-Care Setting”, Developmentental psychology, 21,3, 1985.
gjithashtu éshté pérséritur ekzaminimi i fémijéve té moshés parashkollore: Bonnie Klimes —
Douga and Janet Kistner, “Physically Abused Preschoolers ‘Responses to Peers’ Distress”,
Developmental Psychology, 26, 1990.

Problemet e fémijéve té abuzuar: Robert Emery, “Family Violence”, American Psychologyst
shkurt, 1989.

Gjenerata e abuzuar: éshté pyetje e diskutimit shkencor se fémijét e abuzuar do t’i abuzojné
fémijét e vet. Pér shembull, shih: Cathy Spatz Widom, :Child Abuse, Neglect, and Adult
Behavior”, American Journal of Orthopsychiatry, korrik, 1989.

Kapitulli i XI11: Trauma dhe rehabilitimi emocional

1.

2.

3.

Kam shkruar mbi traumat konstante né rastin e vrasjes né shkollén fillore né Klivlend né The
New York Times, “Education Life”, 7. janar, 1990.

Shembujt pér PTSC tek viktimat e krimit i ka dhéné Dr. Shelly Niederbach, psikolog né
Victims Counseling Service, Brooklyn.

Kujtimi nga Vjetnami éshté prej: M. Davis, “Analysis of Aversive Memories Using the Fear-
Potentiated Startle Paradigm”, né Butters and L.R.Squire, eds., The Neuropsychology of
Memory, New York, Guilford Press, 1992.

LeDoux ka propozuar léndén e hulumtimit shkencor, pasi gé kéto kujtime kané zgjatur
jashtézakonisht shumé né: “Indelibility of Sucortial Emotional Memories”, Journal of
Cognitive Neuriscience, janar, 1989, faq. 238-43

E kam intervistuar Dr.Charney pér The New York Times, 12 gershor, 1990.

Eksperimentet laboratorike me minjét mi ka pérshkruar Dr.John Krystal, e jané pérséritur né
disa laboratore shkencore. Punimet kryesore i ka shkruar Dr.Jay Weiss né Duke University.
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Punimi mé i miré pér ndryshimet né tru i cili ka t& bé&jé me PTSC dhe rolin e amigdalés
gjendeen né: Dennis Charney et al., “Psychobiologic Mechanisms of Posttraumatic Stress
Disorder”, Archives of General Psychiatry, 50? Prill. 1993, faq. 294-305.

Disa té dhéna mbi ndryshimet cerebrale té inicuara prej traumave jané fituar me ané té
eksperimenteve, kur veteranéve té luftés sé Vjetnamit me PTSC iu éshté injektuar johibini té
cilin indianét e Amerikkés Jugore e kané véné né maje té shigjetave pér t’i béré shtazét té
paafta pér té sulmuar. Né doza té vogéla, johimbin bllokon punén e receptorit té vecant (vend
né neuron i cili pranon neurotransmetuesit) i cili zakonisht luan rolin e frenuesit pér
kateholaminén. Né doza té médha, johimbini “largon” frenuesit, duke iu béré receptoréve té
pamundur té ndjejné tajitjen e kateholaminit; si rezultat éshté niveli i rritur i kateholaminit.
Me marrjen e injeksioneve éshét pamundésuar puna e “frenit” pér frikén, ashtu gé johimbini
ka nxitur panikun tek nénté prej pesémbédhjeté pacientéve me PTSC, dhe kujtimet e gjalla tek
gjashté pacienté. Njéri prej pacientéve ka pasur halucinime se helikopteri éshté rrézuar me
shkélgim té forté dhe tymé; tjetrit iu ka dukur s’e ka eksploduar mina né té cilén kané hasur
shokét e tij me xhip — skena e njéjté e ka ndjekur edhe né ankthet e natés e kjo iu ka pérséritur
pér njézet vjet. eksperimentin me johimbin e ka udhéhequr Dr.John Krystal, drejtor né
Laboratory of Clinical Psychopharmacology, né National Center for PTSC, West Haven,
Conn. VA Hospital.

Numri mé i vogél i alfa-2 receptoréve tek meshkujt me PTSC: shiko, Charney,
“Psychobiological Mechanisms”.

Truri né pérpjekjen pér ta zvogéluar tajitjen e CRF, zvogélon numrin e receptoréve té cilét
lirohen. Njé prej shembujéve tipik mbi ate se ¢faré ngjané tek njerézit té cilét kané PTSC ka
béré t& munduar eksperimentin gjaté té cilit teté pacientéve iu éshté dhéné injeksioni me CRF.
Zakonisht injeksioni CRF shkakton “pérmbutjen” e ACTH, hormone té cilat tajiten népér
gjithé trupin dhe i aktivizojné Kateholaminet. Por kur pacientét me PTSC, nuk ka ardhur deri
tek ndryshimi né sasiné e ACTH —shenjé gé tregon se né trurin e tyre éshté zvogéluar numri i
CRF receptoréve sepse kané gené té stérmbushur me hormone té stresuara. Ekzaminimin ma
ka pérshkruar Charles Nemeroff, psikiatér né Duke University.

E kam intervistuar dr.Nemoraff pér The New York Times, 12.gershor, 1990.

Ngjashém ndodhé edhe me rastin e PTSC: pér shembull, gjaté njé eksperimenti, luftaréve nga
Vijetnami iu éshté treguar filmi pesémbédhjetéminutésh enkas i montuar me skena lufte nga
filmi Platoon. Njéra grupé ka marré injeksione me nalokson, substancé e cila bllokon
endofrinet; pas shikimit t& filmit, ata nuk kané treguar ndryshime né ndjeshméri ndaj
dhimbjes (ndjenja) éshté rritur pér 30%, gé tregon né tajitjen mé té madhe té endorfinit. Skena
e njéjté nuk ka ndikuar ngjajshém tek luftarét t& cilét nuk kané vuajtur nga PTSC; Kkjo
déshmoné se punktet nervore (tek pacientét me PTSC) té cilat rregullojné tajitjen e endofrinit
jané shumé té ndieshme apo hiperaktive — efekti éshté shfaqur vetém kur kané gené té
eksponuar asaj e cila i ka pérkujtuar né traumén fillestare. Né ato caste amigdala e para e
vleréson réndésiné emocionale té asaj gé shohim. Testimin e ka béré dr.Roger Pitman,
psikiatér nga Harvardi. Sa i pérketé simptomeve tjera t&¢ PTSC, ndryshimi i ngjashém cerebral
nuk ndodhé vetém né ményré té detyrueshme, por gjithnjé mund té nxisé situata té cilat
pérkujtojné né ngjarjen traumatike. Pitman, pér shmbull, ka zbuluar se minjét né kavaz té cilét
kané gené té eksponuar shokut kané tajitur llojin e njéjté té analgjezisé endorfine e cila éshté
gjetur tek luftarét té ciléve iu éshté treguar pjesa nga filmi Platoon. Kur minjét, pas shumé
jave, i kané kthyer né kavaz ku kané pérjetuar shokun — por veté veprimi nuk éshté pérséritur
— pérsésri kané gené té pandieshém ndaj dhimbjes, sikur gjaté kohés sé eksperimentit té paré.
Shih: Roger Piman, “Naloxone-Reversibile Analgesic Response to Combat-related Stimuli in
Posatraumatic Stress Disorder”, Archives of General Medicine, gershor, 1990. Shih edhe:
Hillel Glover, “Emotional Numbing: A possible Endorphin-Mediated Phenomenon
Associated with post-Traumatic Stress Disorder and other Allied Psychopatologic States”,
Journal of Traumatic Stress, 5, 4, 1992.

Shénimet pér funksionwet cerebrale té cilat i kemi paraqitur né kété kapitull, bazohet né
artikullin e jashtézakonshém: Dennis Charney, “Psychobiologic Mechanisms”.

Charney, “Psychobiologic Mechanisms”, faq. 300.

Roli i korteksit parafrontal tek frikat e panjohura: gjaté ekzaminimit té cilin e ka béré Richard
Davidson, vullnetraéve iu éshté matur sasia e djersés (barometér i frikés) gjaté léshimit té
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

tingullit té cilin e ka pércjellé zhurma e padurueshme. Zhurma ka inicuar djersitjen e shumté.
Pas njé kohe té caktuar, veté tingulli ka gené i mjaftueshém pér t’u péjetuar reaksioni i njéjté,
gé tregon se vullnetarét kané fituar neveri ndaj tingullit. Kur e kané ndie pérséri tingullin pa
zhurmé té padurueshme, neveria e fituar éshté zhdukur — tingulli nuk ka nxitur djersitjen e
vrullshme. Sa ma aktiv gé éshté korteksi i majté parafrontal, mé shpejté humbet frika e fituar.
Gjaté eksperimentit tjetér, me té cilin &shté treguar roli i lobeve parafrontale né raport me
frikén, minjét laboratorik kané (veprim i zakonshém tek kéto lloje eksperimentesh) mésuarr té
frikésohen nga tingulli i cili &shté I&shuar sé bashku me elektroshokun. Tek njéra grupé e
minjéve éshté kryer lobotomia, dmth. me ané té operacionit kirurgjik jané ndar lobet
parafrontale nga amigdala. Pas disa ditéve, minjét kané dégjuar tinguj pa marrjen e
elektroshokut. Gradualisht, tek minjét té cilét kané mésuar té frikésohen nga tingulli, frika
&shté zhdukur. Por minjéve me lobe té ndara parafrontale iu éshté duhur dy heré mé gjaté pér
té humbur frikén, gé vérteton se lobet parafrontale kané rol shumé té réndésishém gjaté
mposhtjes sé frikés dhe “leksioneve” emocionale. Kété eksperiment e ka béré Maria Morgan,
specializante e Joseph LeDoux-it né Center for neural Science, New York University.
Rehabilitimi nga PTSC: pér kété studim mé ka treguar Rachel Yehuda, neurokimist dhe
drejtor i Traumatic Stress Studies Program, né Mt. Sinai School of medicine, Manhattan.
Pér rezultatet e hulumtimit kam shkruar né The New York Times, 6, tetor, 1992.

Trauma nga fémijéria: Leonore Terr, Too Scared to Cry, New York, Harper Collins, 1990.
Metoda e rrehabilitimit nga traumat: Judith Lewis herman, Trauma and Recovery, New
York, Basic Books, 1992.

“Dozimi” i traumés: Mardi Horowitz, Stress Response Syndromes, Northvale, NJ. Jason
Aronson, 1986.

Niveli tjetér i rehabilitimit tek i cili arrihet éshté ai filozofik, té paktén né rastin e té rrituréve.
Viktimat gjithmoné pyesin “Pse uné?” dhe né kété pyetje duhet gjetur pérgjigje. Viktimat e
traumés e humbin besimin se bota éshté vend ku mund té besohet dhe se ajo qé ndodhé né jeté
éshté e vértet‘é dhe se, nga ana tjetér me fatin tone mund té dirigjohet vetém nése jetojé me
re|lng0nIStIke Detyra géndron né até qé pérsésri té ndértohet sistemi i bindjeve dhe besimit i
cili do té mundésojé jeté me besim né njeréz dhe boté.

Se frikat e fituara vazhdojné, madje edhe té mposhtura, kané treguar hulumtimet gjaté té
cilave minjét e mésuar té frikésohen nga tingulli, si¢c éshté tingulli i zilés, i cili ka gené i
pércjelur me elektroshok. Mé voné kur e kané ndi zilén, jané frikésuar, edhe pse nuk kané
marré elektroshok. Gradualisht, pas njé viti(period shumé e gjaté pér minjét, rreth njé e treta e
jetés sé tyre), minjét nuk jané frikésuar mé nga zilja. Por frika éshté kthyer kur zilja ka
kumbuar e pércjellur me elekroshok. Frika kthehet pér njé cast, ndérsa i nevojitet muaj té téré
pér t’u mposhtur. Ngjajshém éshté edhe tek njerézit kur frika e traumatizuar e fshehur me vite
té téra pérséri aktualizohet kur dicka na pérkujton né traumén e vjetér.

Studimi terapik detajisht éshté pérshkruar né: Laster Luborsky and Paul Crits-Christoph,
Understading Transference: The CCRT Method, New York, Basic Books, 1990.

Kapitulli i XIV: Temperamenti nuk éshté Fat

1.

Shiko: Jerome Kagan et al., “Initial Reactions to Unfamoliatrity”, Current Directions in
Psychological Sciense, dhjetor 1992. pérshkrimi mé i detajizuar i biologjisé sé
temperamentit né: Kagan, Galen’s Prophesy.

Tom dhe Ralph; modelet arhetipe tek té turpshmit dhe té vetébesueshmit jané pérshkruar né:
Kagan, Galen’s Prophesy, fag. 155-57.

Problemet e jetés sé fémijut té turpshém: Iris Bell, “Increased Prevalence of Stress-reletade
Symptoms in Middle-age Women Who Report Child Shyness”, Annals of Behavior
Medicine, 16, 1994.

Pulsi i shpejtuar: Iris R.Bell et al., “Failure of Heart Rate Habituation During Cognitive
Laboratory Stressors in Young Adults With Childhood Shyness”, Annals of Behavior
Medicine, 16, 1994.

Paniku tek tinejxherét: Chris Hayward et al., “Pubertal Stage and Panic Attack History in
Sixth-and Seventh-grade Girls”, American Journal of Psychiatry, vol. 149(9), shtator, 1992,



WWW.SYri3.com 268 www.sa-kra.ch

10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.
17.

faq. 1239-43; Jerold Rosenbaum et al., “Behavioral Inhibition in Childhood: A Risk Factor
for Anxiety Disorders”, Harvard Review of Psychiatry, maj, 1993.

Studimin mbi personalitetin dhe dallimin né hemisferén e kané béré Dr. Richard Davidson,
University of Wisconsin, dhe Dr. Andew Tomarken, psikolog né Vanderbilt University: shih
Andrew Tomarken and Richard Davidson, “Frontal Brain Activation in Repressors and Non-
repressors”, Journal of Abnormal Psychology, 103, 1994.

Studimi mbi ate se si nénat mund t’i ndihmojné fémijét e turpshém pér té pas ma taper
vetébesim jané kryer né Doreen Arcus. Mé detajisht né: Kagan: Galan’s Prophesy.

Kagan, Galan’s Prophesy, faq. 194-95.

Rritja me mé pak turp: Jens Asendorph, “The Malleability of Behavioral Inhibition: A Study
of Individual Dvelopment Functions”, Dvelopment Psychology, 30, 6, 1994.

Hubel and Wiesel: David H.Hubel, Thorston Wiesel, and S.Levay, “Plasticity of Ocular
Columns in Monkey Striate Cortex”, Philosophycal Transactions of the Royal Society of
London, 278, 1977.

Eksperienca dhe truri i minjév: punimi i Marian Diamond dhe i té tjeréve, éshté perifrazuar
né: Richard Thompson, The Brain, San Francisko, W.H.Freeman, 1985.

Ndryshimet né tru gjaté shérimit t& c¢rregullimit opsesivo-kompulsiv: L.R.Bexter el al.,
“Caudate Glucose metabolism Rate Changes With Both Drug and Behavior Therapy for
Obsessive-Compulsive Disorder”, Archives of General Psychiatry, 44, 1987.

Aktiviteti i rritur i lobeve parafrontale: L.R.Bexter et al., “Local Cerebral Glucose metabolic
Rates in Obsessive-Compulsive Disorder”, Archives of Generl Psychiatry, 44, 1987.

Rritja e lobeve parafrontale: Bryan Kolb, “Brain Development, Plasticity, and Behavior”,
Americal Psychologist, 44, 1989.

Pérvojat nga fémijéria dhe mbrapambetja parafrontale: Richard Davidson, “Asymmetric Brain
Function, Affective Style and Psychopathology: The Role of Early Experience and Plasticity”,
Development and Psychopathology, vol. 6, 1994, fag. 741-58.

Adaptimi bilogjik dhe rritja e trurit: Schore, Affect Regulation.

M.E.Phelps et al., “PET: a Biochemical Image of the Brain at Work”, né: N.A.Lassen et al.,
Brain Work and Mental Activity: Quantitative Studies with Radioactive Tracers,
Copenhagen, Munskaard, 1991.

PJESA E PESTE: ARSIMIMI EMOCIONAL
Kapitulli i XV: Cmimi i joarsimimit emocional

1.
2.

3.

Arsimimi emocional: pér kéto tema kam shkruar né The New York Times, 3.mars, 1992.
Satistikat e krimeve né mesin e tinejxheréve né: Uniform Crime Reports, Crime in the U.S.,
1991, ka publikuar Department of Justice.

Dhuna né mesin e tinejxheréve: né vitin 1990 pérgindja e jomadhoréve delikuent té arrestuaré
éshté ngritur prej 430 né 100.000, 27% ma shumé né krahasim me vitete e 80-ta. Numri i
tinejxheréve té arrestuar pér shkak té dhunimit éshté ngritur prej 10,9 né 100.000 gjaté viteve
té 90-ta. Pérgindja e vrasjeve né mesin e tinejxheréve éshté katérfishuar prej 1965 deri me
1990, prej 2,8% né njégind mijé deri né 112,1%; né vitin 1990, tre prej katér vrasjeve jané
kryer me revole gé éshté pér 79% mé tepér sesa ne dekadén e kaluar. Numri i krimeve té
rénda né mesin e tinejxheréve éshté ngritur pér 64% prej viteve 1980-1990. shiko: Ruby
Takanashi, “The Opportunities of Adolesence”, American Psychologist, shkurt 1993.

Né vitin 1950 numri i vrasjeve né mesin e té rinjéve té moshés 15-24 ka qgené 4,5% né
100,000; deri né vitin 1989, éshté ngritur tre heré mé shumé né 13,3%. Vrasjet té cilat i kané
kryer fémijét e moshés 10-14 vjet gati se éshté trefishuar prej vitit 1968 deri me 1985.
pérgindja e vrasjeve, viktimat e vrasjeve dhe numri i barrsimeve jané marr nga : Health,
1991? U.S.Department of Health and Human Services, and Children’s Safety Network, A
Data Book of Child and Adolescente Injury, Washington, DC, National Center in Maternal
and Child Health, 1991.

ME tepér se tre dekada, prej 1960, numri i té infektuaréve nga gonorea éshté rritur pér katér
heré né mesin e té rinjéve t& moshés 10 dhe 14 vjeg, e tre heré mé tepér tek ata t& moshés 15
deri né 19 vjeg. Deri né vitin 1990. 20% té té infektuaréve nga AIDS kané gené té& moshés
njézet vjecare, e shumica prej tyre jané infektuar kur kané gené tinejxher. Detyrimi pér
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marrédhénie té heréshme seksuale éshté gjithnjé mé e shpeshté. Me studimin gjaté viteve té
90-ta éshté vértetuar se njé e treta e vajzave kané deklaruar se mbi to éshté béré presion pér ta
béré marrédhénien e paré seksuale; shih: Ruby Takanashi, “The Opportunities of
Adolescence” and Children’s Safety Network, A Data Book of Child and Adolescent
Injury.

Konsumimi i heroinés dhe kokainés ndér mesin e té bardhéve éshté rritur prej 18% né
100.000 sa ka gené gjaté viteve t& 70-ta né 68% né 1990 rreth tre heré mé tepér. Por, gjaté
kétyre dy dekadave té njéjta, konsumimi i drogés &shté ngritur nga viti 1970, né mesin e
popullatés zezakenga 53 persona né 100.000 né 766 persona né 100.000 gjaté té 90-tave — afér
trembédhjeté heré mé tepér sesa para njézet vjetésh. Shénimet jané marré nga: Crime in U.S.,
1991, Department of Justice.

Cdo i pesti fémijé ka probleme psikologjike gé né njéfaré ményre ua véshtérson jetén, gé
tregon hulumtimi i béré né Ameriké, Zeland té Re dhe Porto Riko. Ankthi &shté problem mé i
shpesht tek fémijét nén moshén 11 vjecare, té goditur 10% me fobia té cilat jané mjaft serioze
pér té vepruar né ményré normale té jetés; 5% tjetér vuan nga brengosja konstante, e 4%
vuajné nga ankthi akut pasi gé jané té ndar nga prindérit. Dehja né mesin e djeméve tinejxher
8shté rritur pér 20%. Gjérsisht pér kéto té dhéna kam shkruar, gé kané té béjné me
¢rregullimwet emocionale tek fémijét, né: The New York Times, 10, janar, 1989.

Hulumtimi i dyté i kryer né Ameriké mbi problemet emocinale tek fémijét, né krahasim
vendet e tjera: Thomas Achenbach and Catherine Howell, “Are American’s Children’s
Problem getting Worse? A 13-Year Comparison”, Journal of American Academy of Child
and Adolescent Psichatry, néntor, 1989.

Krahasimin me popujté e tjeré e ka béré Urie Bronfenbrenner né: Michael Lamb and Kathleen
Sternberg, Child Care in Contex: Cross-Cultureal Perspectives, Englewood, NJ, Lawrence
Erlbaum, 1992.

Urie Bronfenbrenner ka folur né simpoziumin né Cornell University, 24. shtator, 1993.
Studimet shumévjecare mbi fémijét agresiv dhe delikuent: shih, pér shembull, Alexander
Thomas et al., “Longitudinal Study of Negative Emotional States and Adjustements from
Early Childhood Through Adolescence”, Child Development, vol. 59, shtator, 1988.
Eksperimenti me dhunuesit: John Lochman, “Social-Cognitive Process of Severly Violent,
Moderately Aggressive, and Nonagressive Boys”, Journal of Clinical and Consulting
Psychology, 1994.

Studimi mbi djemté agresiv: Kenneth A. Dodge, “Emotion and Social Information
Processing”, né: J.Grber and K.Dodge, The Development of Emotion Regulation and
Dysregulation, New York, Cambridge University Press, 1991.

Débimi i dhunuesit: J.D.Coie and J.B.Kupersmith, “A Behavioral Analysis of Emergigng
Social Status in Boy’s Groups”, Child Development, 54, 1983.

Fémijét e padégjueshém: shih: Dan Onfford et al., “Outcome, Prognosis, and Risk in a
Longitudinal Follow-up Study”, Journal of American Academy of Child and Adolescent
Psychiatry, 31, 1992

Fémijét agresiv dhe kriminaliteti: Richard Treblay et al., “Predicting Eearly Onset of Male
Antisocial Behavior from Preschool Behavior”, Archives of General Psychiatry, shtator,
1994.

Ajo gé ndodhé né familjen e fémijut para se ta filloj shkollimin, éshté me réndési thelbésore
pér krijimin e predispozitave agresive. Pér shembull, njé studim ka treguar qé fémijét nénat e
té cilave i kané débuar nga vetja né vitin e paré té jetés, si edhe ata té ciléve lindja iu ka
shkuar me komplikime deri né moshén 18 vjecare do té béjné krime para se té€ béjné
moshatarét e tyre. Adriane Raines et al., “Birth Complications combined with Early Maternal
Rejection at Age One Predispose to Violent Crime at Age 18 Years”, Archives of General
Psychiatry, dhjetor, 1994.

Derisa 1Q-ja e ulét verbale orienton kah delikuenca e mundshme (me njé studim éshté arritur
deri tek rezultatet e testimeve me teté poena mé pak tek delikuentét sesa tek ata jodelikuent),
shénimet tregojné se impulsiviteti éshté shkaktar shumé i madh i 1Q-sé sé ulét, si dhe
delikuenca. Fémijét mpulsiv nuk pérgendrohen ag shumé né mésimin e gjuhés dhe ushtrimet
logjike né té cilat bazohen rezultatet e 1Q testeve, né kété ményré impulsiviteti zvogélon
suksesin né testime. Projekti shumévijecar i hulumtimit té té rinjéve né Pitsburgu, ka pasé pér
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detyré vlerésimin e 1Q-sé dhe impulsivitetin tek dhjetévjecarét dhe dymbédhjetévjecarét, ku
impulsiviteti shté treguar tre heré faktor mé i forté sesa 1Q-ja verbale né rastin e delikuencés
sé mundshme. Diskutimin shih né: Jack Block, “On the relation Between 1Q, Impulsivity, and
Deliquency”, Journal of Abnormal Psychology, 104, 1995.

Vajzat “horre” dhe shtatzénia: Marion Underwood and Melinda Albert, Fourth-Grade Peer
Status as a Predictor of Adolescent Pregnancy”, punimi éshté lexuar né tubimin Society for
Research on Child Development Kansas City, Missouri, prill, 1989.
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Shtojca I1: Karakteristikat themelore té mendjes emocionale

1.

o ks w

Disa heré kam shkruar né The New York Times pér modelin e Seymour Epsten mbi
“nénvetédijén eksperimentale”, dhe pjesa mé e madhe e kétij shqyrtimi té shkurtér bazohet né
biseda me t&, dhe letrat e adresuara né adresén time, si dhe né artikullin: ‘Interation of the
Cogpnitive and Psychodynamic Unconscious”, American Psychologist, 44. 1994; poashtu edhe
né librin e tij me Archie Brodsky, You’re Smarter Then You Think, New York, Simon and
Schuster, 1993. Edhe pse modelin e tij t& nénvetédijés eksperimentale e ka plotésuar “mendja
emocionale” e imja, uné e kam dhéné interpretimin personal.

Paul Ekman, “An Argument for the Basic Emotions”, Cognition and Emotion, 6, 1992, faq.
175. Lista e karakteristikave me té cilat emocionet dallohen éshté pak mé e gjaté, por né kété
libér neve na interesojné kéto karakteristika.

Ekman, cit, fag. 187.

Ekman, cit, fag. 189.

Epstein, 1993, fag. 55.

J.Toobey and L.Cosmides, “The Past Explains the Present: Emotional Adaptions and the
Structure of Ancestral Environments”, Ethology and Sociobiology, 11, fag. 418-419.

Edhe pse éshté e garté se ¢do emocion e posedon modelin e vet biologjik, me kété mendim
nuk pajtohen ata té cilét merren me hulumtimin e psikofiziologjisé sé emocioneve. Vazhdoné
diskutimi mbi ate se a éshté modeli emocional né esencé pér té gjitha emocioonet I njéjté, apo
mund té gjenden modele unikate, duke mos hyré mé detajisht né kété polemiké, uné kété
diskutim e kam paraqité pér shkak té atyre té cilét mendojné se ¢cdo emocion posedon modelin
nikat biologjik.
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Pér té parén heré pér termin “arsimim emocional” kam dégjuar nga Ajlin Rokfeller
Grovald(Eileen Rockefeller Growald), até boté kryetar dhe themelues i: Institute for the
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Slyter), drejtor i programit. né fillim té studimit, Rob Lehman mé ka detyruar té shkruaj
librin mbi arsimimin emocional.

Mé sé shumti i kam borxh gindra studiuesve té cilét me viteté téra me mua i kané
ndar zbulimet e veta, dhe punimet e té ciléve kétu jané tubuar dhe jané paragitur. Piter
Salojevi nga Jejli ja kam borxh idené mbi “inteligjencén emocionale”. Kam pasur lévérdi
té madhe né puné nga pjesémarrja e pedagogéve dhe ekspertéve pér prventivén primare té
cilét jané pioner té lévizjes pér arsimim emocional. Mé kané inspiruar pérpjekjet e tyre
jovetjake gé fémijéve t’ju ofrojné shkathtési té pérkryera emocionale dhe sociale dhe
rrishtazi t¢ mendojné pér shkollat si mjedise shumé mé humane. Né mesin e tyre jané
Mark Grimberg dhe Dejvid Houkins nga University of Washington; Dejvid SHps dhe
Ketrin Luis nga Developmental Studies Center, nga Ouklanda né Kaliforni; Tim Shriver
nga Yale Child Studies Center; Roxher Vajzberg(Roger Weissberg) nga University of
Illinois né Cikago; Moris Elajes (Maurice Elias) nga rutgers; Shelli Kesler(Shelly
Kessler) nga Goddard Institute on Teaching and Learnig nga Buldera né Kolorado; Cevi
Martin(Chevy Martin) dhe Kerin Stoun MekKaun nga Nuvea Learnig Center for
Resoving Conflict Creatively né Njujork.

Né vecanti i kam borxh atyre té cilét kané kontrolluar dhe kané komentuar pjesét
e kétij doréshkrimi: Hauard Gardner-it nga Grautade School of Education; Piter Salovej-
it nga dega e psikologjisé né Jell; Pol Ekmanit-it, drejtor né Human Interaction
Laboratory nga University of California né San Francosko; Majkl Lernerit(Michael
Lerner), drejtor né Comonweal nga Bolinasa né Kalifornia; Denis Pregerit(Denis Preger),
aso kohesh shef dhe udhéheqés i programit pér shéndetési prané John D. and Catherine T.
Mac Arthur Foundation; Mark Gerzon-it, drejtor né Comon Enterprise, né Bulder té
Kolorados; meri Shvab-Stoun(Mary Schwab-Stonr), MD, nga Child Studies Center, nga
Yale School of Medicine; Dejvid Spigel(David Spiegel), MD, nga Departament of
Psychiatry, né Stanford University Medical School; Mark grinberg-it, drejtor né Fast
Track Program né University of Washington; Shoshon Zubov-it nga Harvard School of
Business; Xhozef Led-it nga Center for Neural Science nga New York University; Ricard
Dejvidson-it, drejtorit té¢ Psychophysiology Laboratory prané University of Wisconsin;
Pol Kofman-it(Paul Kaufman) nga Mind and Media — California; Xhesika Brekman-it
(Jessica Brackman), Naomi Vulf(Naomi Wolf) dhe posacgérisht Fej Goleman(Fay
Goleman) .

Konsultimet shkencore té dobishme m’i kané mundésuarpejgj Diboa, ekspert pér
gjuhén greke nga University of Southern California; Metju Kepstajn(Metthew Kapstein)
Filozof dhe profesor i etikés dhe religjionit nga Columbia University; dhe Stiven
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rokfeller(Steven Rockefeller), intelektual dhe biograf i Xhon Dju-it né Middlebury
College.Xhoj Nolan(Joy nolan) ka mbledhur vinjetat e shembujve té cilat i kam
shfrytézuar; Margaret Houv(Margaret Howe) dhe Anet Spicala(Annette Spychala) i kané
pérgatitur shtojcat mbi efektet e programit té arsimimit emocional; Sem dhe Suzanheris
mé kané furnizuar me material té réndésishém.

Botuesit e mi nga The New York Times né dekadén e fundit kané gené pérkrahés
té pamatur gjaté ekzaminimeve té mia té shumta dhe studimeve té zbulimeve té reja nga
fusha e emocioneve té cilat pér té parén heré jané botuar né faget e késaj gazeteje dhe né
numét té konsiderueshém jané edhe né kété libér.

Toni Burbenk (Toni Burbank), botuesi im né Bantam Books, mé ka ofruar
pérkrahje dhe ashpérsi e cila i ka mpreh mendimet dhe zgjidhjet e mia..

Ndérsa, gruaja ime, Tara Benet-Goleman, (Tara Bennett-Goleman), mé ka ofruar
mbéshtetje té ngrohté dhe dashuri, dhe me inteligjencén e vet gjithé kohén e ka pérkrahé
kété projekt.

FUND
I nderuari Lexues, po ge se gjaté leximit ke hasé né ndonjé fjalé té cilén nuk e ke

kuptuar sakt, né vecanti termet profesionale psikiatrike dhe psikologjike, té sugjeroj
gé té mos ngurosh, por té mé shkruash né kété adres: valdet.f.fetahu@hotmail.com



