SFIDA 1-MUJORE FALAS ME KRISTIN

30 sfida té ndryshme qé mund ti ktheni né zakone

Té gjithé e kemi kété ndjenjé faji, késhtu gé pér té mos e ndjeré até, kétu jané 30 sfida qé do té
pérmirésojné zhvillimin tuaj personal gjaté 30 ditéve té ardhshme. Mos mendoni pér muaj pér té
ndryshuar, thjesht fokusohuni né té jetuarit e secilés prej kétyre sfidave dhe jeta juaj me siguri do té
ndryshojé.

1. Pérdorni vetém fjalé qé frymézojné lumturiné:

Pavarésisht se ¢faré po pérjetoni, gofté e miré apo e keqe, éshté géndrimi juaj ai gé do t'ju dallojé nga té
tjerét.

Qéndrimi juaj, i cili reflektohet né fjalét gé pérdorni, mund té pércaktojé gjendjen shpirtérore dhe
gatishmériné tuaj pér té arritur gjéra té médha né jetén tuaj. Késhtu qé ndikon né zhvillimin tuaj
personal.

Kur té pyesin si je duke ecur dhe ti thua "miré", éshté shumé ndryshe nga té thuash "je i shkélgyeshém".
E para té bén pjesé té mesatares, e dyta rrezaton lumturi.

Praktikohuni pér 30 dité duke i théné vetes fjalé gé frymézojné lumturiné.
2. Provoni digka té re ¢do dité:

Né shuméllojshméri éshté kénagési. Sapo bini né njé ruting, e kufizoni veten té jetoni té njéjtén gjé pa
pushim, duke humbur shijen dhe kuptimin e gjérave.

Pér té rikuperuar ndjenjén e pasigurisé, eksitimit dhe pak frikés, mund té filloni duke béré dicka té re.
Nuk duhet té jeté dicka komplekse, madje edhe pérvoja mé e thjeshté si té folurit me njé té huaj, té
marrésh njé rrugé té re pér né puné ose té provosh njé nga ato plane té fundjavés mund té funksionojé.

3. Mbéshtetni njé kauzé gé éshté mé e madhe se ju:

Eshté né rregull t& mendoni pér té ardhmen, ambiciet dhe éndrrat tuaja. Megjithaté, heré pas here
pérkrahni njé nismé qé nuk ka té béjé me ju, gé nuk ju sjell asnjé pérfitim dhe gé ju lejon té ndértoni njé
boté mé té miré.
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Kérkoni njé fushaté crowdfunding ose njé iniciativé né komunitetin tuaj. Nuk duhet té jeté njé kontribut
financiar, ju mund té dhuroni punén ose njohurité tuaja.

4. Mésoni njé aftési ose tekniké té re

Pér té gené produktiv dhe praktik, do t'ju duhet t& mésoni disa nga njé séré aftésish gé do t'ju béjné té
besueshém né jeté.

Mos u specializoni 100% né njé aktivitet té vetém dhe braktisni pjesén tjetér.

Ndérkohé qé mund té specializoheni dhe té jeni unik né fushén tuaj té veprimit, ju keni mundésiné té
jeni njé person shumé mé i ploté dhe té mésoni njé séré aftésish gé mund t'i zbatoni né periudha té
ndryshme né jetén tuaj.

Sfida e zhvillimit personal: Pér 30 dité pérkushtojuni mésimit té njé aftésie té re ose pérvetésimit té
njohurive té reja.

5. Mésojini njé personi dicka té re ¢do dité

Ne té gjithé kemi njohuri dhe aftési gé jané mé té lehta pér ne pér t'i kuptuar dhe zbatuar. Até gé mund
té duket komplekse pér té tjerét, ju keni aftésiné ta kuptoni mjaft lehté.

Kjo mund té jeté edhe njé nga ato puné nga shtépia qé mund té béhet njé burim i ri té ardhurash.
Pérdorni kéto 30 dité pér té shpjeguar ose mésuar dicka té re pér njé person. Mos harroni se njohurité
tuaja jané té zbatueshme dhe té réndésishme pér sa kohé gé mund t'i ndani ato me té tjerét.

6. Kushtojini njé oré té dités pér té béré dicka qé e keni pasion
Kur béni dicka pér té cilén jeni té pasionuar, paraté largohen nga ekuacioni i lumturisé.

Njé oré né dité, pér 30 dité, pérkushtojuni té béni dicka pér té cilén jeni té apasionuar aq sa ju bén té
harroni pjesén tjetér té angazhimeve dhe aktiviteteve tuaja.
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Mund té jeté njé sport, zakoni i té lexuarit, njé fe, njé aktivitet politik ose ¢do gjé gé ju pélgen vértet.

Njé nga celésat pér té mésuar se si té jesh milioner éshté té bésh dicka pér té cilén jeni té apasionuar,
pér té cilén ndjeni njé profesion.

7. Do t'i trajtoni té gjithé njerézit me mirési, madje edhe ata qé ju trajtojné keq

Nuk ka té béjé me njerézit e tjeré, ka té béjé me stabilitetin tuaj, mirégenien emocionale dhe getésiné
shpirtérore.

Kur trajtoni me dashamirési té gjithé ata qé ju njohin, pérfshiré ata gé nuk ju njohin, kjo tregon se jeni
mjaft i madh dhe i veganté pér té dhéné energjiné tuaj mé té miré. Ju po jepni njé shenjé té qarté té
inteligjencés tuaj emocionale.

Me siguri do té arrini shumé gjéra té tjera duke paré anén pozitive té gjérave dhe jo até negative.

Nuk ka té béjé me fshehjen e realitetit nga ju, por kur jetoni duke menduar negativisht dhe duke marré
parasysh ¢do mundési té keqe, nuk do té arrini shumé.

Fugia e mendjes suaj géndron né faktin se njé pjesé e madhe e realiteteve gé jetoni lindin atje. Mos
harroni se situatat nuk jané ato qé ju pércaktojné, por ményra se si i supozoni ato dhe silleni pérballé
tyre.

9. Me ndérgjegje, mésoni mésimin nga ¢do moment i véshtiré

Pér shkak té zellit né té cilin jetojmé, ne priremi té anashkalojmé mésimet gé na |éné déshtimet ose
gabimet.

Na dhemb té mos marrim até rritje, t&€ humbasim njé puné, njé klient apo njé mundési té re. Ne
mbetemi té zhytur né mendime kur nuk jemi zgjedhur pér njé puné, por nuk ndalemi sé pérvetésuari
¢do mésim
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Pér 30 dité, shkruani mésimin e jetés pér cdo moment té véshtiré, gabim apo déshtim.
10. Shijoni jetén tuaj ndérkohé gé po ndodh

Ne jetojmé duke shtyré momentet tona mé té mira né jeté. Ne i themi vetes se kur té kemi mé shumé
para do té béjmé até udhétim, kur gjithcka té pérmirésohet jeta ime do té ndryshojg, vitin e ardhshém
do té jap doréhegjen dhe do té hap kompaniné time... Fatkeqgésisht, nuk arrijmeé kurré tek kjo. Koha
perfekte pér té shijuar jetén éshté sot gé e keni até, jo nesér. Nesér nuk e di.

11. Cdo dité ¢lirohuni nga dicka gé nuk e pérdorni mé

Jemi plot me gjéra qé nuk i pérdorim, me gjéra qé nuk e dimé se na pengojné. Pér 30 ditét e ardhshme
do té higni qafe digka gé nuk e pérdorni mé; nga njé copé veshje te ato revista qé kané mbledhur pluhur
né dhomeén tuaj

Do té jeté pak e véshtiré né fillim pasi do i thoni vetes se do ta pérdorni mé voné, megjithaté e dini gé
nuk do té jeté késhtu, ndaj higni gafe.

Mund ta ujisni, ta dhuroni ose nése éshté né gjendje té tmerrshme, ta hidhni. Jetoni minimalizmin si njé
meényré jetese.

12. Krijo dicka krejtésisht té re né 30 ditét e ardhshme

Kur ishte hera e fundit gé u ulét pér té menduar pér njé projekt té ri pér jetén tuaj? Dhe nése e keni
bérég, cili ishte rezultati?

Pér 30 ditét e ardhshme, vini né puné kreativitetin tuaj dhe krijoni dicka krejtésisht té re.

Keni shumé alternativa: mund té krijoni até gardérobén qé keni planifikuar prej kaq kohésh, té krijoni
njé ményré té re pér té kursyer para, té béni até udhétim né plazh gé e keni shtyré.
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E réndésishme éshté gé té kénageni duke e béré ate, se éshté dicka gé nuk e keni béré kurré mé paré
dhe gé ta arrini até né 30 dité ose né mé pak.

13. Nuk do té thoni asnjé génjeshtér té bardhé pér muajin e ardhshém
Kur génjeni, duhet té mbani mend se cila ishte gjéja e fundit gé keni théné né ményré gé té mos gaboni.

Ju filloni me génjeshtrat mé té vogla, mé té pafugishme dhe pérfundoni duke e béré njé zakon gé e
praktikoni ¢do dité. Sfidojeni veten gé té mos thoni asnjé génjeshtér, sado e devotshme té duket, pér 30
dité.

14. Vendoseni alarmin gé té bie 30 minuta mé herét

Pérdorni kéto 30 minuta pér t'u pérgatitur me getési pér ditén gé sapo ka filluar. Nése e keni té véshtire,
kétu éshté celési pér t'u zgjuar herét pa u ndier i lodhur.

Jumund t'i pérdorni ato pér té béré disa ushtrime, pér té béré njé méngjes té miré me kafe, pér té
pérfunduar pérgatitjen e njé prezantimi gé keni ose thjesht pér t'i béré gjérat mé me getési.

15. Higni doré nga 3 zakonet tuaja mé té kégqija

Cilat zakone gé dini se po ju pengojné té arrini sukses, a mund t'i ndaloni pér 30 dité? Eshté e
réndésishme qé té kuptoni Fuginé e Zakoneve.

A ju pélgen té hani ushgim té padéshiruar gjaté javés? A génjeni shpesh sepse keni friké té jeni té
singerté? A i shpenzoni paraté tuaja pér gjéra gé ju béjné mé té varfér?

Zgjidhni 3 zakonet tuaja mé té kégija dhe ndaloni ato pér 30 dité rresht. Edhe nése duket shumé e
véshtiré.
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16. Kufizoni kohén e televizorit né 30 minuta

Ndérsa pérvojat gé shihni né televizionin tuaj, né serité e Netflix, ose shfagjet gé shikoni ¢do naté mund
té jené interesante, ato qé pérjetoni drejtpérdrejt jané mé té mira. Mos e kufizoni jetén tuaj né
imagjinatén e njé kanali televiziv ose komplotin e njé serie; Dilni dhe takoni njeréz té rinj, ndértoni
pérvojat, komplotet dhe sfidat tuaja.

Sfida e zhvillimit personal: Pér 30 dité, kufizoni veten né shikimin e televizorit pér njé maksimum prej 30
minutash né dité.

17. Pércaktoni njé géllim afatgjaté dhe punoni pér té pér njé oré ¢do dité
Qéllimet mé té médha dhe mé intensive té punés né jetén tuaj fillojné me njé hap té vetém. Njé e vogél.

Mos i mendoni géllimet tuaja té jetés si njé maratonég, por si gara 100 metrash gé duhet t'i realizoni ¢do
dité.

Pér 30 ditét e ardhshme, pércaktoni njé géllim afatgjaté dhe ¢do dité kushtojini atij njé oré ekskluzive
dhe intensive gé ju afron mé shumé me té.

Mund té lexoni 7 zakonet e njerézve shumé efektivé 18. Lexoni ¢do dité njé kapitull té njé libri:

Kohét e fundit po flisnim pér pérfitimet e leximit té njé libri né javé dhe se nése po kérkoni njé mentor
mjaft té suksesshém, mund ta konsideroni njé libér brenda mundésive tuaja.

Nése je njé nga ata gé e kané té véshtiré té lexojné 350 fage, mos mendo pér té gjithé librin, thjesht
fokusohu né njé kapitull, sigurohu qé ¢do dité té lexosh njé kapitull pa marré parasysh se ¢faré, pa marré
parasysh c¢faré justifikimi keni né doré.

pg. 6




SFIDA 1-MUJORE FALAS ME KRISTIN

19. Shogéroni kafen tuaj té méngjesit me njé lexim qé ju frymézon

Nuk ka ményré mé té miré pér ta nisur ditén me motivim shtesé gé ju frymézon pér té pérmbushur
secilin nga géllimet tuaja, detyrat né pritje dhe éndrrat gé keni.

Mund té jeté njé pjesé e njé libri, njé blog motivues, njé reflektim né Facebook, burimi nuk ka réndési,
réndési ka pérmbajtja.

20. Mos lejoni gé njé dité nga 30 ditét té kalojé pa buzéqeshur dhe pa u argétuar

Jo gjithcka ka té béjé me angazhimet, pérgjegjésité dhe detyrat né pritje. Buzégeshni. Argétohu. Nga njé
video né YouTube deri te dégjimi i historisé gesharake té njé prej kolegéve tuaj né zyré.

Videot né rrjetet sociale jané gjithashtu té dobishme, kudo qé t'i gjeni, sigurohuni gé té shtrini muskujt e
fytyrés tuaj, duke sjellé njé buzéqgeshje né jeté.

21. Pastroni trupin tuaj nga alkooli dhe kafeina pér 30 dité

E gjitha éshté ¢éshtje géndrimi dhe vendimesh. Nése mendoni se birrat gé pini, cigarja qé po ju
shkatérron mushkérité dhe xhepat, nuk ju prek, merrni pérsipér sfidén e I€nies sé duhanit pér 30 dité.

Nése rasti juaj éshté qé mendoni se nuk jeni né gjendje té ndaloni, shkoni te mjeku dhe kérkoni
mbéshtetje pér té filluar njé proces detoksifikimi. Investoni dhe zhvilloni zakone té shéndetshme gé
pérmirésojné jetén tuaj.

22. Ushtrohuni pér 30 minuta pér 30 dité

Kur té kuptoni se shéndeti juaj éshté jeta juaj, do té ndaloni s&€ menduari pér ushtrimet si hobi dhe do ta
merrni até si njé angazhim pér miréqenien tuaj.

Mos u ushtroni pér t'u dukur miré, béjeni gé té ndiheni vital. Pér 30 minuta béni ushtrime gé kérkojné
pérpjekje dhe pérkushtim.
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Sigurisht, mos e teproni pasi do té arrini efektin e kundért.
23. Béhuni té pambrojtur dhe pérballeni me njé friké ¢do dité

Ményra e vetme pér t'u zgjeruar dhe pér té dalé nga zona juaj e rehatisé éshté té kapérceni frikén tuaj.
Kéto jané pérgjegjési qé ju té géndroni brenda rutinés tuaj duke béré té njéjtén gjé ¢do dité.

Pér mé tepér, éshté fajtori gé té ardhurat tuaja nuk po rriten sig prisni.

Sfida e zhvillimit personal: Pra, pér 30 dité pushto njé friké; Merrni njé rrugé tjetér, bisedoni me njé té
huaj, béni njé propozim inovativ, telefononi klientét e ardhshém, mésoni té thoni jo, ndér té tjera.

24. Né vend gé té dilni pér té ngréné né fundjavé, gatuani né shtépi

Jo vetém gé do té kurseni para, por do té pérmirésoni aftésité tuaja té gatimit. Kérkoni pér receta né
internet dhe mésoni si té gatuani ato pjata gé éndérroni kag shumé.

Kjo mund té jeté njé mundési pér té pérmirésuar zakonet tuaja té té ngrénit, do té ndaloni sé shpenzuari
para né rrugé dhe do té jeni né gjendje té kontrolloni se ¢faré ushgimesh, ¢faré markash dhe ¢faré
|éndésh ushqyese po hani.

25. Investoni 10 minuta nga nata juaj pér té reflektuar mbi até gé keni pérjetuar

Ajo gé nuk matet nuk mund té pérmirésohet. Pra, nése doni té dini se si té jeni té suksesshém, investoni
10 minuta nga nata juaj, pér 30 dité, pér té vlerésuar ditén tuaj.

Pyesni veten se ¢faré vendimesh keni marrég, cilat ngjarje kané ndikuar tek ju, cilat reagime ishin té
drejta dhe cilat ishin té gabuara.

Nése mundeni, mbani parasysh gjérat gé mund té pérmirésoni dhe ato gé ju béné té lumtur. Mos
harroni kurré se mirénjohja éshté dera e mundésive té reja pér sukses, nése nuk e vlerésoni até qgé keni,
do té jeté e véshtiré té arrini mé shumé né jetén tua;.
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26. Bisedoni me njeréz té rinj pér 30 dité

Zgjeroni kapitalin tuaj social, takoni njeréz té rinj qé ju ofrojné njé kéndvéshtrim tjetér dhe njé
kéndvéshtrim té ri. Zgjidhni me menguri llojin e migve gé ju rrethojné.

Mos u kufizoni me té njéjtét t& moshuar, jo sepse nuk kané vleré pér t'ju dhénég, por pér té vazhduar té
rriteni si person.

Bisedoni me kolegét tuaj té zyrés qé jané né njé zoné tjetér, né palestrén tuaj, né njé festé, né njé vakt
familjar, ndér té tjera.

Né fillim mund té duket e véshtiré dhe mund té ndiheni pak né siklet, megjithaté pas 30 ditésh do ta
keni té lehté.

27. Ju paguani borxhet tuaja dhe nuk merrni té reja pér njé muaj
Pér 30 ditét e ardhshme sigurohuni gé té jetoni ashtu si¢ premtoni gjithmoné.

Kjo pérkthehet né té jetuarit nén té ardhurat tuaja, duke mos bleré gjéra me impuls, krijoni njé buxhet
dhe géndroni né té, kurseni dhe investoni kursimet tuaja.

Sfida e zhvillimit personal: Pér njé muaj, kujdesuni pér pagesén e borxhit gé ndikon mé shumé né
financat tuaja personale dhe sigurohuni gé té mos merrni té reja gé do t'ju béjné té hipotekoni té
ardhmen tuaj pér t'i paguar ato.

28. Léshoni njé person ose marrédhénie gé ju léndon

Rrethojeni veten me njeréz gé nxjerrin né pah versionin tuaj mé té mirg, qé ju motivojné té ndigni
éndrrat tuaja, qé ju frymézojné té ngriheni ¢cdo dité pér té vazhduar punén pér éndrrat tuaja.

Mos lejoni gé zakonet dhe ato qé do té thoné té tjerét t'ju lidhin me marrédhénie gé ndikojné
negativisht né ju.
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Nése mendoni pér kété, marrédhéniet gé ju Iéndojné mé shumé bazohen né rutiné dhe pérkushtim.

Sfida e zhvillimit personal: Pra, pér 30 ditét e ardhshme krijoni njé té re ku kéta njeréz toksiké nuk jané
té pranishém.

29. Falni diké gé meriton njé shans té dyté

Shumé heré dhimbja gé njé person na shkakton nuk varet nga sjellja e tij, por nga ményra se si ne e
pranojmé até, domethéné dhimbja vjen mé shumé nga pyetja e egos soné té Iénduar dhe jo nga sjellja e
tjetrit.

Béhuni mé i madh se egoja juaj, se veténjohja juaj dhe kini guximin té falni diké qé ka béré njé gabim
dhe éshté i gatshém té ndryshojé.

Mendoni pér faljen si njé marréveshje té miré pér ju, pasi do té jeni né gjendje té ecni pérpara né jetén
tuaj.

30. Dokumentoni 30 ditét tuaja me njé foto dhe njé mesazh

Pér té pérfunduar kéto sfida pér zhvillimin tuaj personal, sigurohuni gé pérvoja juaj e té jetuarit té 30
sfidave gé do té ndryshojné jetén tuaj né 30 dité éshté e dokumentuar.

Me celularin tuaj kapni momentin mé té miré té dités gé ilustron sfidén tuaj.

Ju po béni mé té mirén tek vetja juaj, ju lutem zgjidhni njé nga 30 sfidat e mésipérme dhe filloni ti
praktikoni ato cdo dité duke i praktikuar!

Ky éshté momenti jot i shkélgimit, béje pér té& mirén e vetes téndeGelely
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Ky material nuk lejohet té shpérndahet apo shitet pa té drejtén e autorit!
Kristiana Capo Online Academy

Barcelona/Spain
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