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Pérmbledhje (Hyrje)

Ky manual éshté hartuar né kuadér té projektit "Uné jam pér barazi dhe shogéri
padhuné”, té implementuar nga organizata Projekte Vullnetare Ndérkombétare (PVN)
me mbéshtetjen financiare té Fondacionit Europian té Rinisé.

Manuali éshté hartuar si njé material udhézues, me informacione dhe metoda prak-
tike pér punonjésit, mésuesit, trajnerét e rinj gé punojné me té rinjté pér té trajtuar
stereotipet gjinore dhe seksizmin, duke pérdorur si mjet ‘'Komunikimin Jo t&€ Dhun-
shém'.

Manuali ka tre pjesé kryesore: pjesén teorike me informacionin mbi stereotipat,
paragjykimet, diskriminimin, seksizmin, lévizjen kundér gjuhés sé urrejtjes, si té
identifikohen dhe té raportojné gjuhén e urrejtjes. Pjesa e dyté e udhézuesit, sjellé
disa metoda jo-formale (aktivitete) té cilat mund té pérdoren né punén me té rinjté.
Pjesa e treté, ka njé pérmbledhje té aftésive dhe géndrimeve kryesore té punonjésve,
mésuesve dhe trajneréve té rinj té cilét do té kené nevojé té€ organizojné né té ardh-
men seminare me té rinjté.

Né organizimin e njé trajnimi éshté shumé e réndésishme té preken tre nivele krye-
sore tek pjesmarresit:

- Njohurité gé merren;
- Aftésité / metodat (t&€ mésuarit aktivé né grupe duke i krijuar veté aktivitetet);
- Qéndrimet / vlerat (zemra);

Pér té arritur kéto nivele, duhet t& kombinojmé metodat,informacionin dhe t'i béjmé
té pérshtatshme pér mentalitetin dhe nevojat e grupeve té synuara.




projektit

Projekti ‘Uné jam pér barazi dhe shogéri padhuné’, synon té fugizojé té rinjté né té
gjithé Shqgipériné pér tu béré aktoré aktivé né mbéshtetjen dhe inkurajimin e bash-
kémoshataréve té tyre: vecanérisht ato né shkollat e mesme, universitetet, zonat rurale
pér té géné té vetédijshme pér té drejtat e tyre, céshtjet gjinore dhe té promovojmé
solidaritetin né komunitetin ku jetojné. Fokusi kryesor tematik i projektit ishte lufta
kundér stereotipeve gjinore, dhunés, gjuhés sé urrejtjes né internet dhe né jetén e
pérditshme, duke pérdorur si mjet Komunikimin Jo té€ Dhunshém. Projekti kishte 4
fokuse kryesore:

- Njé trajnim kombétar ne Tirané pér 20 té rinj nga mosha 18 deri ne 30 vjeg:
punonjés né sektorin e shogérisé civile, veccanérisht me té rinjté, mésues,
punonjés té geverisjes lokale dhe vullnetaré, student dhe té rinj nga e gjithé
Shqipéria. Trajnimi u bazua né metodat e edukimit joformal dhe solli pérvoja
peronale té personave té prekur nga diskriminimi, pérjashtimi dhe dhuna (aftésia
e kufizuar, zonat rurale, LGBT, komuniteti romé) si dhe u ftuan eksperté gé
punonin drejtpérdrejt me kéto target grupe té synuara. Trajnimi mblodhi 20 té
rinj nga 14 gytete dhe zona rurale té Shqipérisé (Tirane, Durrés, Kamez, Kukes,
Tropojé, Has, Elbasan, Berat, Librazhdé, Cér_rug Lushnje, Fier, Vloré, Sarandé).
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- Broshuré si njé material udhézues pér punonjésit dne mésuesit e rinj, si edhe té
rinjté né shkolla dhe palét e fjera me mjetet bazé dhe akltivitetet pér té luftuar
keto dukuri dhe histori personale té sfidave té té rinjve.

- Video pér té rritur ndérgjegjésimin mbi efektet dhe zgjidhjet, duke synuar
trajnimin.e té rinjéve té shkollave dhe universiteteve nga pjesemarrésit e trajnimit.

- in e veprimtarive lokale pérmes sesioneve informuese, krea it dhe
it té inputeve té projektit, me fokus kryesisht né zonat rur
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PERKATESIA GJINORE

Pérkatésia gjinore i referohet mundésive dhe atributeve sociale té lidhura me faktin e te
génit burré apo grua, vajze apo djalé , po ashtu dhe marrédhénieve mes grave dhe burrave.
Kéto marrédhénie pércaktohen nga shogéria gjaté procesit té socializimit. Ajo percakton se
ccfaré pritet dhe | lejohet njé gruaje apo njé burri. Pavarésisht ndikimit social e kulturor
duhet té theksojmé faktin se faktorét biologjike luajné njé rol shumé té réndésishém né
formimin dhe zhvillimin fizik t& fémijéve. Ndértimi hormonal dhe organet seksuale té
ndryshme ndikojné né diferencimin e sjelljeve té tyre. Né kété pérballje midis asaj gé eshte
dhe ndjehet dhe asaj gé duhet apo pritet, individét vendosin té zgjedhin se si do shfagen e
prezantohen né shogéri.

Stereotipet Gjinore

Stereotipet gjinore pérkufizohen si njé pérgjithésim i karakteristikave, tipareve dhe sjelljeve
té njé grupi té caktuar mbi bazé gjinore. Sterectipet gjinore jané té demshme sepse mund
té krijojné reagime té padrejta ndaj atyre qé kundérshtojné pércaktime té tilla. Nése pabara-
Zia gjinore ngrihet mbi bazén e stereotipeve gjinore kjo mé pas kthehet né Seksizém.
Stereotipet gjinore nisén té ngrinen mbi pércaktimet dhe pozicionet e gruas né shogéri.
Graté i pérkasin shtépisé, graté nuk mund té kené ccdo lloj pune gé duan. Kjo filloi té krijon-
te njé imazh té gruas né pozicione té ulta né shogéri, pavarésisht se sot vajzat dhe graté ne
i shohim né pozicione té larta drejtuese dhe né kompani té¢ médha ende mbetet opinion
gé pas suksesit té saj géndron njé burré gé e drejton. Stereotipet gjinore ndaj vajzave/grave
ohojné faktin gé ato jané mé pak té besueshme, mé pak té afta se burr. or
& veshtira ku ata jané mé té zoté. Stereotipi gjinore e burgos g
> sil =




Shembuj tipik té Stereotipeve gjinore

A- Tipare té personalitetit: Vajzat/graté presupozohen té jené té turpshme, passive, té bind-
ura, té organizuara dhe pastértore. Djemt/burrat pritet gé té jené té forté, aggressivé, domi-
nanté dhe plot vetébesim. Dembelé dhe rrémujaxhinj.

B- Sjellje shtépiake: Graté dhe vajzat duhet té gatuajné dhe béjné punét e shtépisé dhe jane
shumé té mira né rritjen e fémijéve. Mamaté shtépiake jané mé té mira se mamaté e
punésuara jashté shtépisé. Djemté dhe burrat jané miré né rrequllimin e gjérave né shtépi,
ata nuk mund té gepin, gatuajné apo rrisin fémijét. Burrat gjithmoné ju thoné grave té tyre
se ccfaré duhet té béjné

C- Punésimi: Graté dhe vajzat supozohen té kené puné té "pastra” si mésuese, sekretare,
infermiere. Graté/vajzat nuk jané miré né matematiké. "Ato nuk mund té béjné aq para sa
béjné burrat’. Burrave ju lejohen puné té "pista” si mekanike, ndértim, inxhinieri. Té gjithe
burrat jané miré né matematiké. Ata jané doktoré me té miré se vajzat/graté dhe jane polti-
kane mé te zonjat.

D- Tiparet fizike: Né pérshkrimin e pérgjithshém vajzat/graté shihen si té shkurtra, té iméta
dhe delikate ndérsa burrat shihen si té gjaté me shpatulla té gjera dhe té forté. Megjithaté
né percak‘umm e tipareve fizike té stereotipeve gjinore ndikon shume edhe kultura.Ato
' turané kulturé. Né shogéri ku djemté jané té shkurtér ata duhet té sillen
ohé gé vajzat gé sillensi té tilla konsiderohen si mashkullore.
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not aggressive
dependent
easily influenced

submissive

easily hur
ind
talkative
gentle
cries a lot
emotional
verbal
kind
tactful blunt
nurturing not nurturing

Diskriminimi gjinoré.

Diskriminimi éshté njé fenomen kur kategori té ndryshme e grupe té ndryshme njeré-
zish ndinen té trajtuar ndryshe nga snogéria. Njé nga fushat e diskriminimit éshte dhe
ai gjinoré, trajtimi i diferencuar pér shkak té gjinisé/seksit. Presioni | shogérisé pérkun-
drejté vajzave dhe grave éshté tepér | forté duke | véné ato né pozita nénshtrimi dhe
pavlefshmérie. Disa nga fushat ku ndjehet kjo formé e diskriminimit jané :

-A- Arsimimi -B- Punésimi  -C- Politiké

Né& té trija fushat e sipérpérmendura dhe jo vetém kéto jané bazat e shogérisé, pasi pér
sa kohé niveli | arsimimit té gruas mbetet | ulét atéheré kjo ndikon edhe né brezat e
ardhshém. Pér sa kohé gé politikbérja drejtohet nga burrat atéheré peshorja e
shogérisé dhe e mentalitetit do anojé gjithnjé nga njé krah. A mund ta shmangim,
zhdukim apo ndryshojmé ? Ndérgjegjésimi | brezit té ri, angazhimi i tyre né trajnime
pér ccéshijet me bazé gjinore, éorkshope dhe pérfshirja e tyre né aktivitete té tilla do
ccmitizojné figurén e gruas dhe té burrit gé kultura | ka ccimentuar né mendjet e
njerézve, konture jashté cilave véshtiré gé té dalésh. Ccdo ndryshim kérkon kohén e
vet por:

1- Nése vajzat/graté edukohen ato ndérgjegjésohen pér potencialet e tyre,

2- Me ndérgjegjésimin rritet dhe vetvlerésimi dhne déshira pér té punuar e pér té zotéru-
ar poste té larta drejtuese dhe jo vetém,

3- Nése rritet numri | vajzave dhe grave né hartimin e politikave atéheré shogéria do
j& 0é burrat dhe graté jané té barabarté.
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rrejtjes seksite
re éshte gjuha e urrejtjes seksiste?

Gjuha e urrejtjes seksuale éshté njé nga shprehjet e seksizmit, e cila mund té péerkufizohet
sl ¢ccdo supozim, besim, pohim, gjest ose vepér g ka per géllim shprehjen e pérbuzjes
ndaj njé personi, bazuar Né gjinin ose seksin e tij ose té saj apo ta konsideroje ate person
siinferior ose né thelb té reduktuar né dimensionin ¢ saj apo te tij seksual.

Gjuha e urrejtjes seksuale pérfshin shprehje gé pérhapin, nxisin ose justifikojne urrejtjen
né bazé té seksit. Shtrirja e vérteté e gjunés sé urrejtjes seksiste éshté pjeserisht e fshehur
nga fakti se shumeé viktima té synuara nuk e raportojne até.

Gjuha e urrejtjes seksuale merr shumé forma si né komunikimin né internet po ashtu
edhe né jetén e pérditshme, sidomos duke fajésuar viktima dhe duke ri-viktimizuar;
‘zuské'; ‘trup’; ‘Hakmarrje pornografike’ (ndarja e imazheve eksplicite ose seksuale pa
pélgim); kércénime brutale dhe seksuale deri né vdekje, pérdhunim dhe dhuné; koment-
et fyese mbi pamjen, seksualitetin, orientimin seksual ose rolet gjinore; por edhe kompli-
mente té rreme apo shaka, duke pérdorur humor pér te poshtéruar dhe tallur objektivin.

*Pse ndodh kjo 7!

Mungesa e ndérgjegjésimit, mungesa e vullnetit (né mes té publikut té gjere,
autoriteteve dhe sktoréve privaté) pér ta trajtuar kété ceshtje, mangésité né legjislacion,
politikat dhe problemet me zbatimin e tyre, vecanérisht né lidhje me mediat e reja, si dhe
anonimitetin né internet, kontribuojné né njé klimé pandéshkueshmérie pér abuzuesit.
Disa ideologji té tilla si, nacionalizmi ekstrem, konservatorizmi dhe |évizjet anti-feministe
jané baza burimi pér té pérhapur urrejjen ndaj grave, veganérisht kur ato nuk pérputhen
me rolet tradicionale gjinore.

p Ku kemi té béjmé me njé gjuhé té urrejijes seksuale?

ia sociale, lajmet, shoébiz-et efj ..

ike, shkollat, tr



/ I/ gjuhes s€ urrejtjes seksiste

Cjuha e urrejtjes me bazé seksite shpesh trajtohet si njé ¢ceshtje e padémshme dhe jo-seri-
oze. Megjithate, jo vetem gé flalimi seksual i urrejtjes minon lirin€ e fjalés pér graté dhe
vajzat, por ndikimet e tij psikologjike, emocionale dhe / ose fizike jané reale dhe té rénda.
Qellimii gjuhés sé urrejtjes seksuale éshte té poshteroje ose ti nénsntroje grate, te nenv-
leresoje sftésité dhe mendimet e tyre, té shkatérrojé reputacionin e tyre, ti béjé ato té
ndjehen té prekshime dhe té frikésuara, t' kontrollojné dhe ti ndéshkojé ato pér té mos
ndjekur njé sjellje té caktuar. Gjuha e urrejijes seksuale ka efektin e heshtjes sé grave, duke
i detyruar ato té pérshtatin sjelljen ¢ tyre dhe té kufizojné lévizjet dhe pjes€émarrjen e tyre
ne aktivitete té ndrysnme njerézore.

1.3. Gjuha e urrejtjes

"Cjuha e Jrrejtjes, sic pércaktohet nga Komiteti i Ministrave té Keshillit té Europés, mbulorn
te gjitha formst e shprehjes gé pérhapin, nxisin, promovojné ose justifikojné urrejtjen
racore, ksenofobing, antisemitizmin ose forma té tjera teé urrejtjes t€ bazuara né intoler-
ance, duke pérfshire: intoleranceén e shprehur nga nacionalizémi agresiv dne etnocen-
trizémi, diskriminimi dhe armigésia ndaj pakicave, emigrantéve dhe njerézve me origjine
emigrante. Pér gellime té fushates, forma té tjera té diskriminimit dne paragjykimit, si anti-
romé, krishterimi, islamofobia, mizogjinia, seksizmi dhe diskriminimi né bazé té orientimit

seksual dhe identitetit gjinor bien garté brenda fushés sé gjuhés sé urrejtjes .

1.4. Lévizja e ~ Kundér Gjuhés sé Urrejtjes”

Lévizja "Kundér Gjuhés sé Urrejtjes” u themelua né Mars 2013 dhe éshté njé pjesé e réndé-
sishme e pérpjekjeve té Késhillit té Europés pér té promovuar té drejtat e njeriut né inter-
net. Lévizja ka lindur nga njohja e Késhillit té Europés e cila beson gé gjuna e urrejtjes
pérbén njé kércénim pér té drejtat e njeriut dne demokraciné. Pérkundér formimit si njé
front kundér gjuhés sé urrejtjes, |&vizja né ményré eksplicite njeh dhe mbéshtet té drejtén
e lirisé sé shprenjes. Njékohésisht, [évizja nxit pérgjigjet ndaj gjuhés sé urrejties e cila
pérgéndrohet né edukimin, fushatat pér té rritur ndérgjegjésimin, duke punuar me viktimat
dhe duke nxitur zhvillimin e veté-rregullimit midis njerézve té cilét mund té angazhohen
veté né gjuhén e urrejtjes.

Lévizja "No Hate Speech” ka pér géllim té promovojé té drejtat e njeriut né internet, té
inkurajojé aktivizmin kundér gjunés sé urrejtjes dhe té kontribuojé né bérjen e internetit

dhe vendeve ku njerézit mund té ndjehen té liré, té sigurté nga urrejtja dhe frika.
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ushata éshté projektuar pér té nxitur liriné e shprehjes né internet duke siguruar njé
napesire té sigurt pér njerézit gé té shprehin veten té lire, pa u prekur nga frika e gjuhés
sé urrejtjes. Fushata synon té ulé nivelin e pranimit té gjuhés sé urrejtjes, online dhe
offline. Ajo lufton gjunén e urrejtjes né té gjitha format, duke pérfshiré ato gé& me sé
shumti prekin té rinjté, sic jané cyber-bullying dhe cyber-urrejtje. Fushata éshté e bazuar
né edukimin e té drejtave té njeriut, pjesémarrjen e té rinjve dhe edukimin mediatik.

Fushata kryesisht vepron né platformén online www.nohatespeechmovement.org ku
cdokush mund té bashkohet dhe té ndajé burimet dhe pérvojat. Ajo gjithashtu pérdor
platformén Hate Speech Watch, njé mjet online pér raportimin, monitorimin dhe
edukimin e gjuhés sé urrejtjes. Lévizja gjithashtu siguron informacione mbi mekanizmat
kombétare té raportimit.

Fushata mbéshtetet gjithasntu aktivitete si kurse trajnimi, seminare, konferenca, ngjarje
té rinjsh, festivale dhe flash mobs. Fushata thekson réndésiné e pérfshirjes sé& komu-
niteteve teé shkollave, si dhe té edukimit joformal dhe praktikuesve te punés sé té rinjve.

Grupet kryesore té synuara té fushatés jané publiku i gjeré dhe pérdoruesit e internetit,
me vémendje té vecanté pér pérdoruesit e rinj. Njé fokus | vecanté vendoset tek "Vikti-
mat" dhe "urrejtésit’. Fokusi ndaj secilit grup té synuar mund té pérmblidhet si mé
poshté.

a) Aktivistét online, té cilét zhvillojné mjete praktike dhe kundér-argumente pér
té luftuar gjuhén e urrejtjes; ata mund té bashképunojné dhe té marrin mé shume
mbeéshtetje dhe njohje.

b) Te rinjté dhe publiku i gjeré té cilet zhvillojné vetédijen mbi réndésiné dhe
ashpérsiné e gjunés sé urrejtjes dhe rreziget gé ajo paraget pér té drejtat e njeriut dne
shogérité demokratike. Ata mund té mbésntesin fushatén, té denoncojné gjuhén e
urrejtjes dne té mbrojné té drejtat e njeriut né internet.

¢) Viktimat e gjuhés sé urrejtjes té cilét marrin njohje dhe pérkrahje; ato mund
té pérfshihen né fushaté si pjesémarrés me pérvojé vecanérisht té réndeésishme.

d) Autorét e gjuhés sé urrejtjes té ciléet u ofrohen alternativa pér shprehjen e
pakénagésisé, ndérsa abstenojné nga rréfimet e urrejtjes. Shprehjet e tyre té urrejtjes
denoncohen, raportohen dhe pérdoren pér prodhimin e kundér-narrativave.
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he si raportohet giuha e urrejties dhe seksizimi

mat € raportimit t& gjuhés sé urrgjtjes jané t€ ndryshme. Njé nga metodat gé
perdoret nga aktivistét e fushatés No Hate Speech Movement, éshté raportimit tek Hate
Speech Watch.

Hate Speech Watch éshté njé platformé e krijuar nga pérdoruesit pér té gjetur, ndaré
dhe diskutuar pérmbajtjen online t& gjunés s¢ urrgjtjes. Rastet e gjuhés s¢ urrejtjes te
sinjalizuar kétu nuk raportonen tek autoritetet gjygésore, organet rregullatore apo
ofruesit e internetit. Raportimet e kryera tek Hate Speech Watch, mund te béhen duke
respekt anonimitetin e raportuesve

1.5. Komunikimi jo i dhunshém

‘Midis idesé sé gabuar dhe idesé sé sakte ka njé hendek. Do té té takoj pikérisht né kéte
hendek.”

'Dr.Marshall Rosenberg, themeluesi i 'Komunikimit Jo té Dhunshem’ thoté se si genie
njerézore, mé shpesh ose jo géllimisht ne priremi té flasim gjuhén e cakallit, ate té
gjykimit, fajésimit dhe shiképutjes. "Nuk jam uné, éshté ai / gjo gé duhet té ndrysnojé”
eshté ajo cc'ka ne pretendojme.

‘Komunikimi Jo | Dhunshem’ éshte nje gjuhe me njé ‘ndryshim’. Ka té béjé me teé mésu-
arit pér té komunikuar me dhembshuri ndaj vetes dhe té tjeréve. Ka té béjé me lidhjen
me vetveten dhe té fjerét pérmes ndjesnmérisé gé ¢on né besim dhe ushgim. Al ndjek
rje proges me katér hapa bazuar né vézhgim, ndjenjé, nevojé dhe kérkesé.

Komunikimi Jo i Dhunshem éshté njé model fleksibel i cili mund té zbatohet gjerésisht
pér:

- marrédhéniet brenda-personale;

ndérpersonale;




Ijet, shkollat, organizatat dhe institucionet;

- terapi dhe késhillim;

- marredhéniet diplomatike, marrédhéniet e biznesit;
- konflikte te ¢do loji;

Modeli i Komunikimit Jo teé Dhunshém éshte njé mjet gé i ndihmon njerézit te ndértojne
njé komunitet ku vlerat dhe nevojat € ¢do personijané po ag té réndésishme sa te gjithe
te tjeret; dégjimi i ndérsjellte dhe i dhembshur krijon njé dialog (njé kércim) ku njerézit
gjejné zgjidhje krijuese per té permbushur nevojat e secilit dhe pér té respektuar vierat e
secilit person.

Duke pérdorur Komunikimin Jo té Dhunshém ne krijojmé njé forum pér té gjitha palét
té cilét duhet té gegjohen dhe respektohen plotésisht.

Nevojat jané universale pér té gjithé ne. Né fakt, gjithcka gé bégmé, e bejmé pér té pérm-
bushur nevojat tona, nga kruajtja e kokés ... tek ngrénia e ushgimit tek martesa tek
flirtimi. Ne e kemi kété té pérbashkét me cdo génie tjetér njerézore né toke.

Né Komunikimin Jo té Dhunshém, arsyeja gé nevojat jané kag té réndésishme éshté se
pérderisa zgjedhim té mendojmeé pér nevojat {dhe NUK pérgendrojmé vémendjen toné
né pozitat tona, mendimet, fajésiné ose gjykime té tjera), ne kemi njé baze té pérbash-
ket

Kur ne mendojmé né kété ményré, mund té vazhdojme té kemi njé dialog me ¢do genie
tjetér njerézore, pavarésisht nga mosha e tyre, pérkatésia etnike, gjuha, statusi shogéror,
pozita politike, pér sz kohé gé tema e dialogut éshté e jona dhe e nevojsve dhe ndjesive
tona.

Gjithashtu . Kur nevojat {jo strategjité apo tregimet) e njerézve kuptohen thellésisnt,
shfagen pothuajse gjithmoné strategji té reja.

tegjité e reja nuk shfagen, grupet jané shumeé mée te prirura pér té
es disa nevoja té kérkuara té cilat NUK TAKOHEN. Me pak fj rogesi

irekuptimin tone duke rezultuar né me shume harmoni.
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a ll: Metoda té edukimit jo formal : Aktivitetet

Kjo pjes€ pérmban ushtrime, grupe pune, raste studimesh, reflektime ge mund té
perdoren ne punen me té rinjte, punonjéesit dhe meésuesit e rinj etj.

2.1. Kafeneja botérore
Koha: 1 oré

Madhésia e grupit: nga 15 né 35

Materialet: 5 tabak té bardhé, 5 markers me 5 ngjyra té ndryshme

Ndani pjesémarrésit né 4 grupe me 5 anétaré. Secili grup emeéron njé drejtues dhe ata
géndrojné né 1 nga tabelat e vendosura né 4 vende té ndryshme. Cdo tabelé ka njé
grup té synuar me vajza dhe gra nga:

1. Roma, 2. LGRBT, 3 Aftésia ndryshe, 4. Zonat rurale.

Cdo grup géndron nga 5 né 7 minuta né 1 tabelé dhe pastaj ndryshon tabelén, pérveg
drejtuesit te grupit gé nuk géndron né tavoliné. Sa heré gé& grupi ndryshon,
udhéhegésit e grupit ndryshojné pyetjen: "Pse diskriminojmé, diskriminimin tipik,
dhunén dhe gjuhén e urrejtjes, dhe cilat jané pasojat kryesore.

Do té keté 4 raunde né 4 tavolina me 4 pyetje & ndryshme, derisa grupi té shkojé ne

tabelén e tj fillestare dhe pastaj né 5 minuta paragesin 4 pyetjet pér grupet e synuara
gé ata pérfagésojné.

2.2. Meditimi me ujé
Koha: 30 min

Madheésja e grupit: cilado madhési

ta (x 2 pér secilin pjesémarres), ujé, hapesiré pér té ecur
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Duke diskutuar se pérse duhet té béjmeé kété lloj medmrm mund té na mésojé te zhven-

dosim vémendjen tone dhe késhtu te menaxhojmé stresin, duke u larguar nga mendi-
met dérrmuese. Zakonisht nuk éshté njé detyré e lenté, por ne mund té mésojmeé se s
ta bgmé até me njé praktike té tillé.

Pra, kjo mund té keté efekt té menjéhershém sa heré gé ndihemi té stresuar ose te
shgetésuar dhe né afat té gjaté kjo praktiké e forcon aftésité tona té vémendjes, késhtu
gé éshté meé e lehté pér ne té menaxhojmé vémendjen toné né jetén e pérditshme. Ky
lloj meditimi guhet meditim i ecjes me ujé. Mjetet gé nevojiten pér kété meditim jané dy
ené me ujé. Njé - gjysmé e mbushur, fjetra - pothuajse e mbushur.

ldeja éshté shumé e thjeshté - mbushni nje ené ploté me uji dhe ecni me té. Nése nuk
po i kushtoni vémendje té mjaftuesnme dhe nuk e véreni se ¢faré u thoté uji ju do ta
derdhni. Nuk ka problem nése e derdhni. Patjeter gé do tju derdhet — por mos u
shgetésoni pasi té gjithéve u ndodh. Kini kujdes, sa heré gé e derdhni - ndaloni dhe
mbushni enén plot perséri. Uji iu jep njé reagim té€ menjéhershém nése jeni duke i kush-
tuar vémendje apo jo. Nése e lini mendjen tuaj té endet kuturu, jini t& paduruar ose
pérpiquni té& nxitoni népér kété ushtrim - do té keté reagime té menjéhershme. Ju do te
derdhni ujin. Ne do té ecim pér 10 minuta. Nuk ka destinacion té vecanté gé dunet té
arrijmé gjaté kétij ushtrimi. Detyra juaj éshté vetém té géndroni né lévizje pér njé periud-
hé té caktuar kohe dhe té ktheheni sa heré gé derdhet ujé.

Vézhgoni lévizjet tuajza, emocionet tuaja gjaté meditimit dhe si aftésia juaj pér té fokusu-
ar vémendjen ndryshon gjaté késaj periudhe kohore. Gjithashtu njé késhillé e dobishme:
merr njé pauzé dhe béj disa frymémarrje té thella para se té mbushni enén tuaj plot -
sigurohuni gé jeni plotésisht gati pér stérvitjen. Ju gjithashtu mund té merrni frymé ¢cdo
heré gé derdhni ujiné - kjo ndinmon opér té rikthyer vémendjen.

Praktiké pér 10 minuta

2.3. Aftésite e vezhgimit
Koha: 30 min

Madhésia e grupit: cilado madhési
Materialet lapsa dhe letra té bardha
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individuale dhe né grupe: Kérkojuni pjesémarresve té hedhin njé veshtrim ne
dhomen ku jeni ulur dhe shkruani 5 vézhgime. Kerkojuni 2-3 pjesémarrésve té lexojne

e zé te larté. Pastaj pjesémarrésve u kérkohet té shkruajné verejtjet e tyre pér nje
person. Me pas diskutojmé né grup dhe paragesim ¢faré kané vézhguar tek njé person.

Pérmbledhje nga trajneri:

Vezhgimi duket se béhet lenté kur vien puna tek objektet e pajeté. Por kur éshte fjala per
dicka jetésore, gjykimet e gjalla duket se jané normeé. Gjykimet béjné komunikimin tone
té dhunshém’. Por, nuk éshté e mundur té mos béhen gjykime! Pra, gjéja mé e mire per
té béré né njé rast té tillé éshté té marrésh situatén né doré... "Sipas meje ..." "Kjo éshté
mernyra se si e perceptojmeé” .. et

A mund ti kufizojmé gjykimet e kaluara pér kolegét tare, té moshuarit, té rinjte,
pacientét dhe té aférmit tane?

3.4. Ndjenjat dhe si té béni njé kérkesé:
Koha: 30 min

Madhésia e grupit. mbi 5 pjesmarrés

Materialet. lista e printuar e ndjenjave dhe nevojave
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Fasilituesi/lehtésuesi mban me vete njé séré kartash ku jané té shénuara njé séré
‘ndjenjash’. Kartat mund té mbahen né géndér dhe pjesémarrésve iu kérkohet té
marrin njé karté né baze té gsaj ge ndjejné.

Mé pas ndani njé séré kartelash ku jane té shénuara nevojat. Kérkojuni pjesémar-
résve té identifikojné nevojén gé iu plotésua / nuk iu plotésua né bazé té ndjenjave té
tyre.

Loja pér t'u luajtur: Pjesémarrésit do té véné né skené njé pjesé té bisedés ku reflekto-
het komunikimi i dhunshém dhe pastaj té gjitné do té rendisin ndjenjat dhe nevojat e
tyre.

Mé pas lojtarét e skenés B do té luajné pjesén ku komunikimi bazohet ne mirékupti-
min dhe dhembshuriné. Né vazhdim, né grupe do té diskutohen ndjenjat dhe reflek-
timet.




dime se shkaku i ndjenjave tona nuk eshte nje person tjeter, por me teper jane mendimet,
kerkesat dhe deshirat tona. Ne behemi té zemeruar per shkak te mendimeve ge ne kemi, dhe jo
per shkak te ndonje gjeje ge na ka bere nje person tjeter.

Ne fakt, dhuna, gofté verbale apo fizike, eshte rezultat | supozimit se ndjenjat tona nuk shkaktohen
nga ajo qe po ndodh brenda nesh, por nga ajo gé po ndodh "atje jashté’. Ne pérgjigje, themi gjera
té dizenjnuara pér té lénduar, ndeshkuar ose fajesuar personin gé imagjinojme, i cili i ka lenduar
ndjenjat tona. Te vetedijshem per kete tendence, nje person ge praktikon Komunikimin Jo te
Dhunshem do ta permblidhte, "Une jam i zemeéruar, sepse pritshmeérit e mia nuk jane permbush-
ur.

3.5. Merimangé
Koha: 30 min deri 60 min

Madhesia e grupit: cilado madhesi

Material

et top me spango apo pe | trashe
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Si fillim duhet té formoni njé rreth. Pas késaj jepen udhézimet, ato pérbéhen nga: merrni topin
prej spangoje dhe shtjellojeni nje pjese te vogel té saj. Pérpiguni ta vendosni rreth barkut, krahut
apo dores suaj. Pas késaj ju zgjidhni njé person ge gendron diku para jush dhe mendoni pér disa
flalé dhe mendime té mira gé mund t'i thoni atij personi. Mund té jené mendime pozitive pér anén
fizike, se ccfaré ju pélgejné tek ai/ sjo, ose mund té jeté né lidhje me karakterin e tij / e saj ose
ndérveprimi i tij/ 1 saj me ju.

Ju e kaloni / hidhni topin prej spangoje drejt atij personi dhe i thoni mendimet pozitive. Né fund
té lojés brenda rrethit éshté formuar njé rrjet e quajtur "rrjeta e merimangés’ e cila lidhé té gjithe
njerezit sé bashku.

Rezultati i pritshém: té lidhni njerézit sé bashku, ti béni ata té ndjehen mé té& kénaqur me
njéri-tjetrin, té kené njé shans pér té shprehur dicka personale per dike, pér te rritur vetébesimin,

pér t'u argétuar, por né njé ményré tjetér duke shkuar mé thellé né emocionet dhe mendimet e
tyre.

3.6. Barometri

Koha: 45 min

Madhesia e grupit: cilado madheési

re e mjaftueshme
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Béni njé hapsiré nga 1 né 10, 1 = nuk pajtohem dhe 10 = pajtohem plotésisht. Trajnerét
do té lexojné disa deklarata njé nga njé dhe pjesémarrésit mund té pozicionohen né
¢cdo numeér té barometrit sipas besimit dhe mendimeve té tyre.

Disa nga frazat seksuale jane:

- Vajzat mund té zgjedhin té punojné dhe té béjné ¢do gjé gé éshté e réndésishme pér
to;

- Graté kané lindur pér t'u shérbyer burrave dhe fémijéve;

- Nje burré i miré duhet té sjell mé shumeé té ardhura né shtépi se gruaja e tij;

- Graté edhe vajzat mund té€ béjné até gé duan, pér sa kohé darken e léné gati;
- Burri koka, gruaj gafa;

- Pas njé burri té suksesshém géndron njé grua e sukseshme;

- Nuk kam dégjuar asnjéherépér gjunén e urrejtjes;

- Nuk kam pérdorur kurré gjuné urrejtje

Pas secilés shprehje pyesni rreth 3 apo 4 pjesémarrés gé jané té pozicionuar né vende
té ndryshme pérse jané aty dhe ccfaré mendojné.

3.7. Perceptimet Gjinore

Koha: 30m minuta

Madhésia e grupit. cilado madhési




Né dy cepa té dhomeés vendosim imazhin e njé burri dhe njé gruaje . Pjesmarresit pas
cdo sendi, roli apo aktiviteti g& do citojmé duhet té pozicionohen tek njé nga figurat
néese | pérkasin femrave ose meshkujve.

[ Send ] Veprimtari Role ]
Fshesé Qepje Shef

Celés makine Gatimi Rrobagepés
Okllai/pec Larje e rrobave Fermer

Kacavidgé Lexon gazetén Shtépiak

Cekic Ushgyerja me gji Infermier

Sobé Lan femijét Parukier

Kollare Naérrimi llampave Politikan
Buzékug Jep makinés Kryefamiljar
Valixhe Lan pllakat Mésues

-Pse disa sjellje , role ne ja atribuojmé femrave e disa meshkujve ?

-Cilat nga aktivitetet lidhen me pjesén biologjike, dhe cilat nuk bazohen né
pjesén biologjike po sérish béhen nga burrat ose graté ?

3.8 Historia bretkosave

Kohézgjatja: 30 minuta

Madhésia e grupit: Cilado madhési




etkosa po flinin né krevat.Papritur nga jashté dégjohet njé zhurmé e madhe gé |
Zgjoi ato menjéheré. Njéra nga bretkosat u fsheh poshté krevatit dhe tjetra mori njé
snkop dhe viapoi tek dera.

Pjesmarrésit ndahen né grupe té vogla dhe i'u duhet té pércaktojné cila nga bretkosat
ishte femér dhe cila mashkull. Ata duhet ta argumentojné me shembuj konkreté né
lidhje me cilésité gé kané femrat dhe meshkujt Né njé fleté té bardhé té madhe ndérto-
jmé njé tabelé ku shénojmé femra — meshkuj dhe pér secilin evidentojmé cilésité
pérkatése gé thoné pjesmarrésit.

Djemte dhe Burrat Vajzat dhe Grate
AVENTURIER TE DOBETA
AGRESIV TE TURPSHME
TE FORTE TE SJIELLSHME
TE ASHPER TE PAVARURA
AUTORITARE TOLERANTE
TE PADURUESHEM TE NDJESHME
RRACICNALE XHELOZE
INTELIGIENTE TE KUJDESSHME
EGCISTE FALIN SHPEJT
TE VETKNEAQUR EMOCICONALE

A- Grupet duhet té pércaktojné se me cilat nga kéto cilési kane lindur femrat dhe mesh-
kujt.

B- Shénojme me kryg cilésité gé pjesmarrésit ndjejné ge | kané te meésuara.

Konkluzione

Asnjé nuk mund té pércaktojé se cila nga bretkosat ishte femér apo mashkull. Bretkosa
gé vrapol tek dera mund té€ ishte femeér ose masnkull. Bazuar né socializim dikush mund
té perballet me agresivitetin, forcén dhe fuging. Dikush tjetér e lidh femrén me dobésiné
dhe paaftésiné per tu perballur me situata te véshtira. Cilési-té gé ne | shohim si biolog-

jike né fakt vijné si pércaktime te shogérisé.
3.9. Imagjinata
Kohézgjatja: 90 minuta

Madhésia e grupit: Mbi 10 pjesémarreés
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Imagjino, ti zgjohesh né meéngjes dhe kur hyn né tualet zbulon se pér disa arsye
misterioze ti je shndérruar nga femér né mashkull dhe e kundérta. Ti nuk e di se pér
sa kohé do zgjasé ky transformim.

Diskutim

1- Cfaré do té béje ?

2- Si do ta pérshtasje sjelljen ténde né ambjente té ndrysnme ?

3- Ccfaré gjérash do té béje ndryshe gé si béje dot né gjendjen ténde normale?

4- Ccfaré té lejon ky transformim té bésh ndryshe ?

AKtrim

Piesmarrésit té ndaré né grupe prej 4-5 personash do té paragesin situatén né Role
Play , se si do té silleshin ata pas transformimit né :

A- Shtépi

B - Palestér
C- Shkollé
D- Plazh
C- Festé
Diskutim

1- Cfaré té pélgeu mé shumé né situatén e krijuar ?
& ishe né képucet e tjetrit?

nsformim



oha: 45 min

Madhésia e grupit: duke filluar nga 12 né 30

Materiale: letra, stilolapsa, 1 tabele prej letre pér ¢do grup

Pjesémarrésit ndahen né 3 grupe prej /7 vetash. Secili prej tyre do té keté 10 minuta pér
té lexuar situatén e tyre dhe pér t'iu pérgjigjur pyetjeve. Pastaj secili prej tyre ka 3 deri né
5 minuta kohé pér té paragitur dhe 5 minuta pér té diskutuar ¢do situate né grupe.
Situata 1:

Njé 1 ri poston pérmbajtje té dhunshme né fagen e fansave né Facebook dhe merr
mbéshtetje nga shumé ndjekés. Komentet pérfshijné si té pérdhunojné graté gé nuk

mbulohen aqg sa duhet.

o Kush jané viktimat e gjuhés sé urrejtjes né kété shembull? Cfare pasojash ka gjuha e
urrejtjes ndaj tyre?

o Cfaré pasojash mund & keté ky shembulli gjuhés sé urrejtjes, ndaj njerézve gé identi-
fikohen me komunitetet ku kjo gjé ndodh dhe shogérisé né pérgjithési?

o Si mund ta raportojmé até?

Situata 2:

A. shkruan njé botim né té cilin ai pérshkruan se graté e paarsimuara dhe minoritare
lindin shumé fémijé pér té fituar pérfitime sociale dhe promovon sterilizimin e tyre.

Shumeé njeréz e njohin dhe e mbéshtesin kété autor.

o Kush jané viktimat e gjuhés sé urrejtjes né kété shembull? Cfare pasojash ka gjuha e
urrejtjes ndaj tyre?

o Cfaré pasojash mund té keté ky shembull i gjuhés sé urrejtjes ndaj njerézve gé identi-
fikohen me komunitetet ku kjo ndodh dhe shogérisé né pérgjithési?

o Si mund ta raportojmé até?
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Pjesa lll: Workshope
3.1. Disa késhilla pér té organizuar njé workshop

Ky session pérmban disa késhilla praktike cé mund té konsiderohen pér realizimin e njé
Workshopi me té rinjé apo fémijé.

Qéllimi duhet té jeté sa mé i qarté pér ju, né kété meényré edhe workshopi do té jeté
me i garté pér pjesémarrésit.

Nevojat: Konsideroni se cilat jané nevojat € grupit gé do mbani njé éorkshopl.
Prezantimi: Béni njé prezantim té snkurtér dhe té qarté né ményré gé pjesémarrésit té
diné se kush jeni dhe pér cfaré jéni ju.

Metodat: Pérshtasni metodat dhe komunikimi me grupmoshén, mentalitetin dhe
target grupin gé kéni pérpara.

Ambient i pérshatshém dhe migésor: Krijoni njé ambinenté té rehatshém, reklasues, té
besuesném dhe profesional pér pjesémarrésit. Ndoshta ata nuk njihen me njéri —
getrin, disa kné vésntirési t& komunikuarit né grup, disa té tjeré té punés né grup.
Organizoni puné né grupe dhe lojra té cilét nxisin dinamikén positive dhe né kété
ményré pjesémarrésit do té pérfshinen mé lehtésisht dhe do té pérthinin mé miré.

Konfidencialiteti: Pjesémarrésit duhét té informohen rreth konfidencialiteti dhe
ményrés se siju né rolin e trajnuesit do té ruani konfidencialitetin pér cdo gjé gé éshté
théné né aktivitete. Pyesni gé né fillim né rast se mund té béni foto dhe t'i publikoni ato.
CGjuha e thjéshté ane e kuptueshme:

Nutralitet me emocionet dhe géndrimet personale: Cdo trajnues mund té keté prob-
lemet e veta, mund té jeté duke kaluar njé moment té véshtiré, mund té jeté véshtirési
né pérgatitjen e trajnimit etj, situata té cilat jané té ngarkuara emocionalisht, por kurrse-
si kéto emocione nuk duhen té transmetohen, reflektohen apo ndahen gjaté njé trajni-
mi. Né rast se ndiheni shumé té ngarkuar emocionalisht mé miré aktiviteti t& shtyhet
apo ta organizoj dikush tjetér. Gjithashtu, té gjithé kemi géndrimet tona personale pér
céshtje té ndryshme, por ato nuk duhet té ndikojné né aktivitetin tuaj né rast se nuk
pérputnen me gendrimin profesional.

Ndérveprimi dhe t& mésuarit nga njéri - tjetri: Pérpiquni tu shpjegoni pjesémarrésve se
ky éshté njé proces i t& mésuarit nga njéri—tjetri. Mbani parasysh se cdo eksperincé e
tyre éshté njé mésim dhe pér ne si trajnues, pjesémarresit duhet té ndihen dhe trajto-
hen né ményré té barabarté, t€ japin mendimin e tyre pa u gjykuar nga askush, té
mésojné nga njéri —fjetri, & respektojné mendimet ndryshe, t& mos ndihen inferior .

Pritshmerit: éshté e réndésishme qé pjesémarresit té pyeten rreth pritshmérive gé kané
dhe té merren né konsideraté pritshmerit e tyre.

Vleresimi: Né fund té njé workshopi éshté e réndésishme gé pjesémarrésit té béjné nje
vlerésim se ccfaré pérfituan dne sa ju viejti kjo eksperincé. Kjo ndihnmon té nxis reflek-
timin tek pjesémarrésit dhe pér té pérmirésuar punén tuaj.



ull I njé strukture workshopi

etu eshté njé shembull strukturor se si té organizohet njé workshop midis kolegéve
pér rreth 2 - 2.5 oré,

-Prezantimi i trajneréve dhe géllimi kryesor pse ata jané atje (5 min)
- Lojé: Loja me emra (15 min)

- Prezantimi i programit (5 min)

- Pritshmeérité {10 min)

- Grupet e punés: Fjalé kyce ose kafeneja botérore (ju lutemi referojuni pjesés Il té
késaj broshure) (20 min)

- Prezantimet e grupeve té punés dhe diskutimet (15 min)

- Informimi i trajneréve pér temén dhe té dhénat né fusha té ndryshmé (ju lutemi
referojuni pjesés sé késaj broshure) (5 min)

- Luajtja e roleve ose studimet e rasteve (20 min)

- Paraqisni ndonjé kéngé ose video gé pérmban mesazhe té lidhura me temeén (5
min)

- Reflektime (10 min)

- Vlerésimi (20 min)

- Pérfundimi i sesionit (10 min)
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