SFIDA 1-MUJORE FALAS ME KRISTIN

Miré se erdhét né kété sfidé 1-Mujore Falas me Kristin!

Uné jam Kristiana Capo dhe pérgjaté kétij njé muaji uné do t'u udhéheq juve gé té fitoni zakone té reja
dhe té eleminoni zakonet e vjetra té kégija me hapa té vegjél.

Identifikimi i sfidave personale pér zhvillimin tuaj si individ ju lejon té pérparoni né té gjitha aspektet e
jetés, si né nivel personal, studentor, profesional dhe madje edhe familjar.

Puna éshté, por pér té arritur njé zhvillim té vérteté personal, duhet té béni njé pérpjekje té
mundimshme pér té rritur aftésité dhe aftésité tuaja, do t'i arrini vetém nése pérballeni me sfidat gé ju
paraqiten.

Pé&r mé tepér, né kété boté né ndryshim, ata gé kané friké nga sfidat e jetés do té pérjetojné
"stanjacion" né jetén e tyre, sepse, megjithése mund té tingéllojé si njé utopi, ju do té arrini sukses
vetém kur té transformoni brendésiné tuaj dhe té zhvilloheni si person. Mé pas, zbuloni se cilat jané
sfidat personale dhe si t'i kapérceni ato pér rritjen tuaj personale.

Gfaré éshté njé sfidé personale?

Sfidat personale jané sfida qé ne i parashtrojmé vetes pér té arritur géllime dhe objektiva té
réndésishme pér jetén toné. Kéto sfida mund té jené té té gjitha llojeve: nga mésimi i njé gjuhe té re deri
te tejkalimi i njé fobie, te stérvitja rregullisht apo edhe pérmirésimi i aftésive tona drejtuese.

Gjéja interesante né lidhje me sfidat né jeté éshté se ato na detyrojné té largohemi nga zona joné e
rehatisé dhe na shtyjné té rritemi si njeréz.

Pér mé tepér, duke vendosur dhe pérmbushur sfidat tona, ne fitojmé njé ndjenjé mé té madhe kontrolli
mbi jetén toné dhe besim mé té madh né aftésité tona. Prandaj, ato jané njé ményré e fugishme pér té
na motivuar pér té arritur potencialin toné té ploté.

Disa nga llojet e sfidave personale pér té pérmirésuar zhvillimin tuaj

Sa i pérket llojeve té sfidave, disa jané pozitive dhe do t'ju cojné né rrugén e duhur té rritjes dhe
zhvillimit personal, por té tjera konsiderohen negative dhe madje té rrezikshme, si né rastin e disa
sfidave virale gé garkullojné né rrjetet sociale, me até gé ju duhet té jeni shumé tfi kujdesshém.
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Por duke u fokusuar né sfidat pozitive personale, studime té ndryshme dhe kérkime psikologjike bien
dakord se ndryshimet né géndrime nisin nga modifikimet e vogla né zakonet e pérditshme.

Kjo do té thoté, kur krijojmé rutina ose sfida té reja qé jané mé té shéndetshme, ne fillojmé té shohim
ndryshime pozitive né shéndetin toné fizik dhe mendor.

Prandaj, mbetjet personale gé na favorizojné nuk duhet té shihen si angazhime shumé té rénda, pasi
mund té dekurajoheni dhe t& mendoni se nuk jeni né gjendje t'i arrini.

Pér mé tepér, Teoria e Plasticitetit dhe Zakoneve té Trurit, e postuar nga William James, e bén té qarté
se duhen vetém 21 dité géndrueshmeéri pér té zhvilluar njé zakon dhe pér té kapércyer shumé sfida
personale.

Théné késhtu,uné ju ftoj té pérgendroheni dita-dités - dhe njé hap né kohé - né llojet e méposhtme té
sfidave personale, né ményré gé té arrini géllimet gé i vendosni vetes:

1-Shmangni shpérgendrimet

Kjo éshté njé nga sfidat mé té médha pér arritjen e zhvillimit personal, pasi ka gjithnjé e mé shumé gjéra
gé na largojné nga qgéllimet tona kryesore.

Pra, si mund té pérgendroheni? Epo, |ére celularin ménjané ndérkohé qé studion apo punon dhe
zvogélo kohén gé shpenzon né rrjetet sociale né ményré gé ta investosh né aktivitete mé produktive.

2-Vendosni njé drejtim té qarté
shembuj té sfidave personale

Nése nuk e dini se ku doni té shkoni, do té jeni si njé varké gé léviz nga njéra ané né tjetrén, kudo gé t'ju
GOjé rryma.
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Prandaj, nése ende nuk jeni té qarté pér objektivat tuaja té vérteta, éshté miré té béni njé vetévlerésim
né meényré qé té zbuloni aftésité tuaja dhe profesionin tuaj. Me até té pércaktuar, ju mund té krijoni njé
plan jetésor afatmesém dhe afatgjaté.

3- Pérdorni fjalé pozitive

Njé tjetér nga sfidat e médha personale éshté té mésojmé té pérdorim fjalét né avantazhin toné. Té
thuash se je "i miré" nuk éshté njésoj si té thuash se je "i shkélqyer", pasi fjala e fundit Iéshon njé sasi
mé té madhe energjie pozitive.

Prandaj, edhe nése dita juaj éshté shumé e ndérlikuar, mésoni té dekretoni gjéra té mira dhe té
fugishme pér veten tuaj.

4-Asnjéheré mos ndaloni s& mésuari

Shembuj té sfidave personale

Té mésosh digka té re ¢do dité éshté njé sfidé shpérblyese personale dhe e punés. Edhe pse shkélgeni né
njé fushé té caktuar veprimi, kur mésoni aftési té reja, vetévlerésimi juaj rritet dhe ju béheni njé person i
formuar dhe zotéron njé séré talentesh.

Pé&r mé tepér, nuk éshté e nevojshme té kesh aftési teknike dhe profesionale, pasi edhe té mésuarit pér
té gatuar njé pjaté té re apo pérdorimin e njé programi dixhital béhet njé sfidé e vogél né jeté gé do t'ju
|éré me shumé kénaqési.

5-Mos ndaloni sé béri até gé keni pasion

Njé gabim i réndé qé béjné shumé njeréz éshté té besojné se, pér té arritur zhvillimin personal, ata
duhet té Iéné ménjané até qé jané té pasionuar dhe até qé i bén té lumtur.

Né fakt, njerézit e suksesshém jané pérkushtuar pér té béré até qé u pélgen realisht dhe kjo i ka béré gé
té kené shumé para.

Prandaj, kaloni té paktén njé oré né dité duke béré até qé ju pélgen (leximi, shkrimi, kércimi, vrapimi,
shikimi i njé filmi etj.) dhe do té shihni gé ekuacioni juaj i lumturisé do té plotésohet/
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6-Rritni mendimet tuaja pozitive dhe higni mendimet kufizuese

Ndér sfidat personale mé té réndésishme éshté té mésojmeé té kontrollojmé mendjen toné, e cila éshté
arma mé e fugishme gé kemi pér té arritur géllimet tona.

Nése fokusoheni né mendimet pozitive, do t'i shihni gjérat nga kéndvéshtrimi mé racional, pasi do té
meésoni té zbuloni mundésité, edhe né momentet mé té komplikuara.

Nuk béhet fjalé pér mohimin e realitetit, por pér marrjen e njé géndrimi mé optimist gé do té hapé dyert
e zhvillimit personal.

7-Shijoni dhe festoni ¢do hap té rrugés

Ndoshta kjo éshté njé nga sfidat e pérditshme personale gé ne e shtyjmé mé shumég, sepse jetojmé duke
pritur gé dicka té ndodhé pér té gené té lumtur.

Pér shembull, ne zakonisht mendojmé se "kur té kemi para" do té jemi té lumtur, ose se "kur fémijét
tané té rriten" do té udhétojmé, dhe mes njé gjéje dhe tjetrés, ditét kalojné dhe ju shtyni lumturiné e
vet.

Jeta éshté plot sfida!, dhe momenti i pérsosur pér lumturi éshté ¢do méngjes i jetés suaj kur hapni syté
pEr njé zgjim té ri.

8-Vetédisiplina

Mungesa e vetédisiplinés éshté njé tjetér nga sfidat e médha personale gé pengojné zhvillimin tuaj
gjithépérfshirés. Né fakt, nése jeni té padisiplinuar, humbni fokusin dhe nuk do té pérfundoni kurré
géllimet gé déshironi té arrini.
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9-Punoni pér vetébesimin tuaj

Ditén gé do té ndaloni sé besuari né aftésité tuaja, do té ndértoni njé barrieré té madhe mes jush dhe
suksesit, sepse do té mendoni se nuk jeni né gjendje té arrini asgjé né jetén tua;.

Pra, edhe nése kaloni mijéra véshtirési dhe déshtoni né disa gjéra, mos e lini kurré té ulet vetébesimi,
pérkundrazi analizoni se ¢faré keni nevojé pér té pérmirésuar dhe rritur vetévlerésimin tuaj ¢do dité.

10-Pérballuni me frikén tuaj dhe vendosni géllime specifike

Pérballja me frikén e ndryshimit dhe géllimeve té reja éshté njé tjetér nga sfidat mé té médha personale.
Eshté normale qé frika té lindé kur pérballeni me sfida, por ju duhet t& mésoni té kontrolloni frikén né
ményré gé té pérgendroheni né detyrat pérpara.

Gjithashtu, mésoni té menaxhoni kohén tuaj dhe vendosni géllime té shkurtra dhe té arritshme.

Pér shembull, nése né planin tuaj té jetés mendoni se do té pérfundoni diplomén dhe menjéheré
déshironi té filloni té zéni njé pozicion menaxherial, me shumé mundési do té bini né zhgénjim, pasi ky
éshté njé objektivi pamundur né afat té mesém.

Ka shembuj té panumeért té sfidave personale dhe profesionale gé shérbejné pér té pérmirésuar veten ose
pér té arritur géllimet dhe objektivat dhe kéto jané vetém disa prej tyre:

Arritni njé peshé ideale pér té pérmirésuar shéndetin tuaj.
Léreni ménjané ¢do lloj varésie qé keni.

Pérfundoni karrierén ose ciklin tuaj akademik.

Rikuperoni njé migési gé e keni Iéné pas dore.

Mésoni njé gjuhé ose aftési té re.

Pérmirésoni vetévlerésimin tua;.

Gjithashtu, né kuadér té punés dhe sfidave personale jané: pérmirésimi i aftésive drejtuese, zgjidhja e
konflikteve né fushén e punés, mésimi i aftésive té reja, balancimi i jetés sé punés me jetén personale,
ndér shumé shembuj té tjeré.
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Si té arrini sfidat personale dhe profesionale?

Sfidat personale né kontekstin e globalizimit

Gjéja e paré qé duhet té kuptoni éshté se arritja e sfidave personale nuk éshté njé proces magjik dhe as
nuk arrihet brenda natés. Pérkundrazi, éshté njé rrugé ku disiplina, kémbéngulja dhe veténjohja luajné
njé rol themelor.

Qé zhvillimi personal té jeté pjesé e jetés suaj ju duhet:

Mésoni té kontrolloni mendjen dhe mendimet tuaja: té cilat mund t'i béni pérmes meditimit, leximit pér
rritjen personale, duke u mbéshtetur né njé trajner té jetés apo edhe duke kérkuar terapi me njé
profesionist té shéndetit mendor.

Punoni né inteligjencén emocionale: mésoni té menaxhoni emocionet tuaja né ményré gé té mos i lini
ato t'ju dominojné dhe té€ merrni vendimet mé té mira né jetén tuaj.

Njihni veten: duke njohur veten tuaj, do té kuptoni se né cilat aspekte duhet té pérmirésoni dhe cilat nga
cilésité tuaja jané té dobishme pér té ndihmuar njerézit e tjeré. Kjo do t'ju ndihmojé gjithashtu té
pérmirésoni vetévlerésimin tuaj dhe té jeni té dobishém né mjedisin tuaj.

Si ndihmojné sfidat personale né pérmirésimin e zhvillimit tuaj personal

Sfidat dhe arritjet personale inkurajojné rritjen tuaj sepse do té mésoni aftési dhe strategji té reja pér té
kapércyer pengesat dhe pér té arritur géllimet tuaja. Pér mé tepér, kéto aftési mund té transferohen né
fusha té tjera té jetés suaj pér té zhvilluar veten né pérgjithési.

Po késhtu, ato rrisin vetébesimin sepse duke kapércyer njé sfidé personale, do té ndiheni mé té sigurt né
aftésité tuaja, gjé gé shérben edhe pér té pércaktuar qéllimet tuaja dhe pér té identifikuar até gé éshté
e réndésishme pér ju.
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Disa fraza sfidash personale

Tani po ju |é disa fraza té sfidave personale né ményré qé té pérballeni me sfidat me géndrimin mé té
miré té mundshém:

"Konsideroni ¢do pengesé si njé sfidé dhe kémbéngulni derisa té arrini sukses."

“Nuk éshté se jam kaq i zgjuar, por thjesht géndroj me probleme mé gjaté.” - Albert Einstein.
“Celési i jetés éshté té pranosh sfidat. "Sapo dikush ndalon sé béréi kétg, ai ka vdekur." -Bette Davis.
"Vetém ata gé guxojné té déshtojné shumé mund té arrijné arritje té médha." — Robert F Kennedy.
"Nése nuk je mbi kokén ténde, si e di sa i gjaté je?" - Anonim.

"Njé sfidé béhet pengesé vetém kur i pérkulesh." -Ray Davis.

"Pranoni sfidat e jetés né ményré qé té ndjeni euforiné e fitores." — George S. Patton.

konkluzione

Tejkalimi i sfidave personale mund té jeté njé ményré e shkélqyer pér té pérmirésuar zhvillimin tuaj
personal duke inkurajuar rritjen, duke rritur vetébesimin, duke ju ndihmuar té pércaktoni géllimet tuaja
dhe duke zhvilluar elasticitetin.

Dhe megjithése mund té jené té véshtira dhe zhgénjyese nganjéheré, nése kémbéngulni dhe vazhdoni,
do té mésoni té jeni mé elastik dhe té kapérceni pengesat gé ju dalin.

Pra, ¢faré prisni pér té vendosur sfidat tuaja dhe pér té filluar t'i kapérceni ato?

Kétu uné po té Ié 11 mini sfida té cilat do té té

Ndihmojné té ndihesh miré ¢do dité

Ato jané mini sepse nuk kérkojné shumé pérpjekje, ju garantoj se jané té fugishme dhe se nése i
praktikoni, do té ndiheni shumé mé miré me veten.

Uné ju sugjeroj t'i béni ato dhe mé tregoni se si ndiheni mé pas. Ti guxon? Nése ju duket shumé, zgjidhni
té paktén 3 nga lista dhe filloni me ato. Kur t'i keni té pérfshira né jetén tuaj té pérditshme, shtoni mé
shumé. Dhe nése ju pélgen dhe jeni nga ata qé shkojné pér gjithcka menjéheré...Vazhdo! Si¢ preferoni.
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1.- Béni njé listé me 3 gjéra qé do té déshironit té ndodhin sot. Gjéra té thjeshta, té realizueshme gé
jané né dorén tuaj. Pér shembull: duke piré njé kafe né até tarracé té bukur gé paté njé dité mé paré,
duke pasur kohé té lyeni thonjté, té lani makinén ose té telefononi nénén tuaj. Kur té ngriheni, shkruani
ato dhe merrni letrén me vete. Hapi tjetér éshté té realizoni té paktén njé prej tyre. Po Sapo té jeni té
garté pér até qé déshironi, hidhni hapin dhe realizojeni até. Harrojini justifikimet. Kjo varet nga ju. Nuk
mund ta imagjinoni sa miré do té ndiheni kur ta béni até. Dhe nése jo, do té mé thuash.

2.-Dilni nga zona juaj e rehatisé. Té paktén pak. Nése jeni mésuar té ktheheni né shtépi né té njéjtén
ményré, guxoni ta béni ndryshe herén tjetér. Nése filloni duke laré flokét kur béni dush, filloni me
kémbét tuaja sot. Mundohuni té béni dicka né njé ményré té ndryshme ¢do dité, sado e vogél apo edhe
nése mendoni se éshté e paréndésishme. Sa heré gé e béni, do té largoheni nga zona juaj e rehatisé. Me
kalimin e kohés, do té ndiheni mé té gatshém té provoni mé shumé gjéra gé jané jashté zonés suaj té
rehatisé dhe mé té sigurt né veten tuaj. Do té zgjeroni rrezen tuaj té veprimit dhe do t'i mésoni trurit
tuaj se asgjé nuk ndodh. Krejt e kundérta. Ka shumé gjéra té mrekullueshme atje gé ju presin.

3.-Dedikojuni njé moment té dités pér té qené bujar me diké. Nuk duhet té jeté material. Gjithcka qé
duhet éshté njé buzégeshje, njé gjest dashamirésie, njé kompliment, njé falénderim ose ofrimi i ndihmés
pér diké qé ka nevoj€, edhe nése ai nuk e kérkon. Dhe pa pritur asgjé né kémbim.Pér kénaqgésiné e
thjeshté té té genit bujar.

4.-Natén, numéroni dhe thoni té paktén 3 gjéra q€ ju kané pélqyer né ditén tuaj. Dhe falénderoj ata.
Po, e di gé ka dité té tmerrshme kur duket sikur asgjé e miré nuk ka ndodhur. Nése njéra prej tyre
pérputhet me ty, béji vetes njé nder: merre pulsin...A e véren?...Do té thoté se je gjallé! Ju tashmé keni
té parén. Jam i sigurt qé nga ai moment do té vijné né mendje dy té tjerat e ardhshme.

5.-Zgjidhni mendimet tuaja. Uné ju kam théné tashmé pér kété né kété postim. Mbani mend pyetjen
miliona dollaréshe: A mé mbéshtet apo mé démton ajo gé po mendoj? Dhe bazuar né pérgjigjen,
zgjidhni ¢faré té mendoni ose t'i thoni vetes.

6.-Zgjidhni njé kohé té dités dhe béjeni momentin tuaj. Edhe nése jané vetém 10 minuta, por le té jeté
pér ju. Dhe pérkushtojini ata pér té béré dicka gé ju bén té lumtur. Kushti i vetém éshté qé té jeté pér ju
dhe me ju. | vetém. Nga thjesht té mos bésh asgjé sepse ke gené pa ndalur gjithé ditén, te shikosh dicka
gé té pélgen, té lexosh, té gatuash... Me pak fjalgé, ¢farédo qé té bén té lumtur.

7.-Qesh me z€ té larté. Nga ju, nga ¢do gjé. Humori éshté super i fugishém pér té na ¢liruar nga tensioni
dhe pér t'u fokusuar né até gé na ndodh nga njé kéndvéshtrim mé i shéndetshém dhe mé optimist. |
gjeni vetes njé monolog ose dicka gesharake pér t'ju béré té geshni, ¢farédo qé té duhet. Por gesh ¢do
dité.
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8.-Eliminoni rrjedhjet e energjisé: “duhet” dhe “duhet”. Mundohuni té jeni té vetédijshém se sa heré i
pérdorni ato. Uné ju thashé pér to dhe efektet e tyre negative kétu, késhtu gé ju e dini, filloni t'i
krygézoni ato.

9.-Praktikoni kémbénguljen tuaj ¢do dité. Propozoni té paktén 1 sjellje bindése njé heré né dité, sado e
vogél té konsideroni: nga té thoni jo kur nuk ju pélgen digka, te shprehni mendimin tuaj ose té tregoni
mosmarréveshjen tuaj me digka pa friké se ¢faré mendojné njerézit pér ju. Mos harroni se béhet fjalé
pér té mbrojtur té drejtat tuaja duke respektuar gjithmoné té drejtat e té tjeréve.

10.- Transformoni «Pse? né "Pér ¢faré?" Béhuni té vetédijshém pér rastet kur pyesni veten pse gjérat ju
ndodhin. "Pse?" ata gjenerojné viktima (Pse mé ndodh kjo mua?). Ata na vendosin si viktima té
rrethanave dhe pa aftésiné pér té béré asgjé pér kété. Megjithaté, "pér ¢faré?" Ata gjenerojné
pérgjegjési dhe na inkurajojné té veprojmé (Pse po mé ndodh kjo mua?)

Ato na lejojné té shohim té njéjtén situaté nga njé kéndvéshtrim tjetér, mé aktiv. Dhe prej andej ne
mund té nxjerrim mésimin dhe té ndryshojmé até qé éshté e nevojshme pér té pérmirésuar situatén ose
pér té parandaluar gé ajo té pérséritet.

11.-Planifikoni dicka gé ju emocionon shumé. Nga njé largim, né njé takim me miqté, duke mésuar njé
gjuhé té re... Cdo gjé funksionon. Kérkesa e vetme éshté gé té jeni shumé té emocionuar pér kéteé.
Ndaluni né detaje, shikoni opsionet dhe kontrastin, imagjinoni veten duke e béré até, duke i dhéné
formé, duke e organizuar.

Dhe kjo éshté e gjitha pér sot.

Uné Kristiana Capo kam ndaré me ju kéto 11 mini sfida pér t'u ndjeré miré ¢do dité duke menduar pér
veten, pér lumturiné tuaj. Ti guxon té praktinosh vetém njérén prej tyre dhe jam e sigurt gé do té
ndihesh shumé mé miré?

Té ftoj té marrésh veprim sot pa u menduar 2 heré dhe té hidhesh né veprim...

Uné jam duke té vézhguar dhe jam e bindur qé ti do praktikosh dicka ¢do dité pér vetém 10 minuta pér
veten ténde.

Té pres té mé shkruash pér rezultatin.

Me shumé dashuri Kristi...
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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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