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Abstrakt:

Proceset komplekse té pérfshira né rregullimin psikologjik t€ emocioneve vazhdojné t€ jené subject
interesimi dhe hulumtimi né psikologjiné bashké kohore. Ky abstract ofron njé pasqyré té shkurtér té
kuptimit actual t€ mekanizmave t€ menaxhimit emocional te individéve.

Rregullimi emocional pérfshin nj€ specter té gjeré t& proceseve kognitive, sjellore dhe fiziologjike qé
synojné menaxhimin dhe modifikimin e pérvojave emocionale. Komponentét ky¢ pérfshijné vémend-
jen vlerésimin kognitiv dhe modifikimin e pérgjigjes. Analiza psikologjike pérfshin drejtimin e vém-
endjes drejt ose larg stimujve emocionalé, ndérsa vlerésimi kognitiv nénkupton njohjen e stimujve
emocionalé pér t€ menaxhuar pérgjigjet emocionale.

Dallimet individuale né strategjité e rregullimit emocional, t€ ndikuar nga faktoré si tiparet e per-
sonalitetit, historia e zhvillimit dhe konteksti kulturor, nénvizojné kompleksitetin e proceseve té
rregullimit emocional. Njohja e rregullimit emocional luan rol né aspekte té€ ndryshme té€ miréqenies
psikologjike, pérfshiré stabilitetin e humorit, ¢rregullimet e ankthit dhe funksionimin ndér personal.
Kuptimi I dinamikave té rregullimit emocional mundéson ndérhyrje klinike dhe qasje terapeutike
efikase né seancé.

Ndérhyrjet e tilla g€ fokusohen né€ p&rmirésimin e ndérgjegjésimit emocional, fleksibilitetit kognitiv
dhe aftésive t€ rregullimit emocional kan€ déshmuar rezultate domethénése né két€ priz€ém. Né pérf-
undim, ky abstract nénvizon réndésiné e njohjes s€¢ kompleksiteteve t&€ rregullimit emocional psiko-
logjik te individét. Duke pérshkruar mekanizmat dhe faktorét q€ ndikojné né rregullimin emocional,
mund té zhvillohen ndérhyrje efektive pér t€ promovuar mireqgenien psikologjike.

Fjalé celés: emocione, mirégénie individuale, rregullim emocional

EMOTION RECOGNITION: THE PATH TOWARDS INDIVIDUAL
WELLBEING

Abstract:

Complex processes included in psychological adjustment of emotions continue to be a subject of
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interest and investigation in contemporary psychology. This abstract offers a short overview of the
current understanding of people’s emotions management mechanisms.

Emotional adjustments include a wide range of cognitive, behavioral and physiological processes that
aim to manage and change emotional experiences.

Key components include attention, cognitive evaluation and modifying the answers. Psychological
analysis include directing attention towards or against emotional incentives, whereas cognitive eval-
uation means recognizing emotional incentives to manage emotional responses.

Individual differences in emotional adjustment strategies, influenced from factors such as personality
traits, development history and cultural context, spell out the complexity of emotional adjustment
processes. Recognizing emotional adjustment plays a role in different aspects of psychological well-
being, including emotional stability, anxiety disorders and interpersonal functioning. Understanding
emotional adjustment dynamics enables clinical intervention and efficient therapeutic approaches in
sessions.

Such interventions that focus on improving emotional awareness, cognitive flexibility and emotional
adjustment skills have proven significant results in this aspect. At the end this abstract underline the
importance of recognizing the psychological emotional adjustment complexities of people. Describ-
ing mechanisms and factors that affect in emotional adjustment, effective interventions can be devel-
oped to promote psychological well-being.

Key Words: Emotions, Individual Well-Being, Emotional Regulation

Hyrje

Emocionet jané njé€ térési komplekse ndjenjash qé mund té shkaktojné ndryshime fizike dhe psikolog-
jike n€ njé€ individ dhe né té njéjtén kohé t€ ndikojné mbi sjelljen dhe mendimet e tij.Emocionet japin
njé€ shtysé té€ fugishme né€ ményrén sesi njerézit sillen. Shpesh psikologét i pérkufizojné emocionet si
njé kombinim konjicioni, aspekteve fiziologjike, ndjenjave dhe veprimeve (Keltner & Shiota, 2003;
Plutchik, 1982). N€ kéndvéshtrimin psikologjik, jané gjendje afektive akute q€ shfagen si njé pérje-
tim kompleks me variacione fiziologjike dhe psikologjike.Sipas Borgna (2001), vlera e emocioneve
né terapi kalon népérmjet urés terapeutike. N& krijimin e njé sfondi ekzistencial, duke rivlerésuar
horizontin e sensit t€ ndérsubjektivitetit. Pa két€ korrent emocional, pa kété fluks rezonancash emo-
tive mes pacientit dhe terapistit, nuk mund t€ realizohet strategjia terapeutike, nuk mund t€é kurohen
eksperiencat traumatike t€ pacientit. Damasio (2001) nénvizon réndésiné e emocioneve né funk-
sionin e ndérgjegjes. Reduktimi selektiv i emocioneve démton racionalitetin. Tre sektoré psikologjiké
shqyrtohen gjaté suportit psikologjik:

* Pérjetimet e brendshme: térésia e ndjesive emocionale dhe dinamikat ndérpsikike qé aktivi-
zohen.

* Elaborimi konjitiv: ka t€ b&jé me t€ menduarit, shkaget dhe géllimet q€ njeriu i cakton atij
emocioni. Pérfagéson ményrén sesi interpretohet situata duke aktivizuar emocionin specifik.

* Modifikimi i sjelljes: ka t€ b&jé¢ me ndikimin e emocionit tek individi. K&tu bén pjesé dhe
gjestikulacioni i trupit, fytyrés e po ashtu pjesa mé e madhe e komunikimit jo verbal.

(Cdo ndryshim emotiv sjell dhe variacione fiziologjike. Ankthi mund té shtojé perceptimin e dhimbjes
fizike, frika ngurté€son muskujt, zemérimi shton presionin e gjakut. Rrjedhimisht ndikon né gjendjen
humorale té personit.Shpeshheré variacionet fiziologjike jané t€ démshme sidomos kur paraqgiten
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né grup, si psh., alterimi 1 frymémarrjes, ¢rregullimet e gjumit, takikardité, té cilat jané té gjitha
prodhim i ankthit.Ka emocione qé& kané njé tipologji reagimi fiziologjik aq té forté sa b&éhen tipike t&
atij emocioni, si psh, skuqja nga turpi, zbardhja nga frika, apo zéri i dridhur, nga zemérimi. Njohja
e reagimeve fizike t€ emocioneve na ndihmon ne t€ ndihmojmé mé miré pacientin. Mund t€ ndiko-
Jmé pozitivisht tek tjetri, mbi gjendjen e tij psikologjike e fizike, duke e ndihmuar té relaksohet e t&
pérjetojé n€ ményré jo aq intense emocionet negative.Menaxhim i emocioneve domethéné t€ kupto-
jmé pérjetimin psikologjik dhe fiziologjik té tjetrit. E ndihmojmé pacientin duke ia kristalizuar até
emocion dhe duke ia validuar: mund té€ kesh friké, mund t€ ndjesh zemérim, mund t€ ndjesh turp. Mé
pas té relacionohemi me tjetrin né ményré empatike duke pérdorur teknika relacionale dhe fizike si
frymémarrja, relaksimi, shkarkimi fizik, qé shérbejné pér ekulibrimin e gjendjes emocionale dhe pér
pérmirésimin e qasjes ndaj situatés.

Menaxhimi i emocioneve pérfshin dhe dégjimin empatik pér t€ kuptuar pérjetimet e tjetrit dhe arsyet
e atij reagimi. Mos té harrojmé se jané dy boté t& ndryshme qé pugen, me historité€ personale, me
karaktere t€ ndryshém.Té dégjosh do t€ thoté edhe t€ mendosh se tjetri mund té keté t&€ drejté, duke
pezulluar mendimin toné dhe duke u pérqéndruar vémendshém mbi até q¢€ tjetri thot€, pa menduar
menjéheré né pérgjigjen toné t€ mundshme. Nése duam té€ menaxhojmé njé emocion, njé zemérim,
njé friké, njé dhembje, duhet t€ nisemi nga dégjimi 1 vémendshém 1 tjetrit, pa gjykim. Vetém nése
ndjejmé ¢far€ ndjen pacienti, mund t’i tejcojmé konsideratén toné, késhtu mund t€ raportohemi sa mé
sakt€ me t€, n€ ményré q€ t&€ menaxhojmé emoconin toné dhe t€ tjetrit njékohésisht.Menaxhimi ka
réndési sepse shmang efektet e mundshme toksike mbi shéndetin. Emocionet jo té€ elaboruara mund
té provokojné shgetésime psikosomatike dhe fizike. Nj€ inteligjencé e miré emocionale sjell benefite
né shéndet si dhe né€ marrédhéniet relacionale.Perceptimi i emocioneve si t€ formuara nga konteksti
social sugjeron se individét mund té ndryshojné shprehjet e tyre emocionale me vetédije pér t’1 pér-
puthur ato me prirjet e kontekstit g€ 1 rrethon. (Beal et al., 2013 ). Kjo pérpjekje rregulluese quhet
pérgjithésisht menaxhim i emocioneve, por, nése kryhet brenda fushés s€ punés, atéheré mund té
shogérohet me punén emocionale. (Hochschild, 1979 ; Kluemper et al., 2013).Duke vijuar me idené
e Goffman-it se emocionet jan€ rezultat i menaxhimit t€ pérshtypjeve dhe rrjedhimisht i pérpjekjeve
dhe energjisé€ s€ individéve pér t€ performuar n€ njé€ situaté sociale pér t€ shmangur sikletin (Strauss,
1997). Hochschild e pérkufizoi punén emocionale si “akt t&€ evokimit ose formé&simit, gjithashtu. si
shtypése, ndjesi n€ vetvete” (Hochschild, 1979, f. 561). Puna emocionale pérfagé€son shprehjen né
vendin e punés té atyre emocioneve g€ konsiderohen té pranueshme nga komuniteti n€ pérputhje me
pritjet e organizatés (Grandey, 2000; Thwaites, 2017). N& t&€ vérteté, n€ mjedisin e punés punonjésve
mund t’u kérkohet dhe madje té detyrohen t€ modifikojn€ shprehjet e tyre emocionale si pjesé e ro-
lit t& tyre profesional pér té rritur detyrén e organizatés, performancén dhe efikasitetin (Joseph dhe
Newman, 2010; van Dijk et al., 2017).Megjithaté, proceset e rregullimit t&€ emocioneve mund té gjen-
erojné nj€ disonancé t€ pakéndshme emocionale g€ tregon njé mospérputhje midis asaj g€ punonjésit
ndjejné dhe asaj qé duhet t€ ndjejné (Gross, 1998; Thwaites, 2017).Népérmjet punés emocionale,
individét béjné nj€ shkall€ t& caktuar pérpjekjesh pér t’i pérshtatur emocionet e tyre me ato té pritu-
ra duke penguar ndjenjén e brendshme pér té niveluar disonancén (Hochschild, 1979; Von Scheve,
2012). Njé pérpjekje e tillé mund té realizohet me dy mekanizma: aktrim i thell€, njé pérpjekje e
singerté dhe autentike pér t€ formésuar ndjenjat e brendshme; dhe aktrimi sipérfagésor, né€ té cilin njé
modifikim 1 shfagjeve ndodh pa ndryshuar ndjenjat e brendshme (Hochschild, 1979; Grandey, 2000).

1. Réndésia e njohjes sé emocioneve né sektorin shéndetésor

Njé€ nga detyrat kryesore t€ mjekéve dhe infermieréve €shté té krijojn€ njé marrédhénie t€ miré€ me
pacientét e tyre pér t€ zhvilluar besimin dhe pér t€ ofruar kujdesin mé t€ miré t&€ mundshém ( Bailey et
al., 2011a ). Megjithat€, vecanérisht né situata t€ ngarkuara emocionalisht, marrédhénia me pacientét
€shté jashtézakonisht delikate. Emocione t€ tilla si ankthi, zemérimi, pafuqia dhe zhgénjimi duhet té
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menaxhohen si¢ duhet pasi pérpjekja pér té ndryshuar statusin emocional do t’i lejonte profesionistét
e kujdesit shéndetésor t€ mbajné njé pamje té jashtme né pérputhje me até qé ata mendojné se &shté
sjellja mé e pérshtatshme pér té treguar (Martin et al., 2015 Szczygiel dhe Mikolajczak, 2018). Nése
menaxhohet keq, jo vetém qé procesi i rregullimit t&€ emocioneve mund t€ béhet rraskapités (Zaeh-
ringer et al., 2020), por gjithashtu mund t€ stimulojé sjelljen distancuese si mekanizém parésor pér-
ballues pér té€ shmangur pikéllimin personal ( Bailey et al., 2011b).Kjo mund té shpjegojé pse mjekét
dhe infermierét mund té luftojn€ pér t€ demonstruar ndjeshméri ose njé shgetésim t€ ngrohté e té
vérteté (Kooker et al., 2007). Pér shembull, Bailey et al. (2011a) vuri re se infermierét qé punonin né
nj€ departament urgjence prireshin t€ shmangnin ndértimin e njé marrédhénieje me pacientin pér t’u
mbrojtur nga shgeté€simet e mundshme dhe pér t€ pérballuar mé lehté humbjen. Duke e depersonal-
izuar situatén pérmes njé procesi objektivizimi — “kemi dicka né€ tavoliné” — qé po hiqte personalitetin
e pacientit, ata mund t€ mbroheshin dhe t€ mbroheshin (Bailey et al., 2011a, f. 366). Autorét arritén
késhtu né pérfundimin se stafi i urgjencés dhe praktikantet, roli i té ciléve €shté jetik né momente
té tilla delikate, shpesh nuk jané ende né gjendje té€ kryejné menaxhimin e emocioneve dhe kané
nevojé pér mbéshtetje nga politikébérésit dhe institucionet pér t€ gené né gjendje té€ ofrojné kujdes té
shkélqyer né situata t€ ngarkuara emocionalisht.

2. Emocionet né kéndvéshtrimin psikologjik

Réndésia e eksperiencave emocionale dhe ndérlidhja e tyre me proceset konjitive &shté e pash-
mangshme né terapi. Njohja e emocioneve €shté njé armé mé tepér pér terapistin pér t€ kuptuar tjetrin,
motivimet e tij dhe shtron rrugén drejt arritjes s€ rezultateve pozitive né terapi (Hanin, 2003). Njohja
e emocioneve t€ pacientit €shté pasazh themelor né realizimin me sukses sé ndérhyrjes psikologjike
dhe psikoterapeutike. Megjithaté orientimi né¢ dallgézimin e emocioneve nuk éshté i thjeshté, si pér
pacientin, ashtu dhe pér terapistin.Emocionet jané elementét bazé t€ analizés psikologjike, pavaré-
sisht llojit té terapis€, dinamike, sistemike, konjitive, etj. Trajnimet profesionale synojné pikérisht pér-
vetésimin e kompetencés emotive, aftésimin né tre kategori: shprehje, kuptim, stabilizim emocional.
Objektiv éshté menaxhimi sa mé sakté si i pacientit dhe kontekstit t€ tij familjar. Emocionet e pacientit
jané rruga drejt kuptimit t&€ mendimeve t€ tjetrit pér t€ krijuar aleancén terapeutike: besim dhe bash-
képunim.Reagimet e pacientit me shmangie, me introversion, me aktivizimin ¢ mekanizmave mbro-
jtés, me agresivitet t€ shfaqur e té pashfaqur. Pikérisht sepse né€ po pérpigemi t€ hyjmé né territorin
e tij.Afrimi drejt botés emotive t€ tjetrit kérkon aftési, s€ pari, aftési pér té mos Iévizur nga pozicioni
yné. Ky stabilizim mund€son njohjen korrekte dhe menaxhimin e nivelit personal emocional. Né
kété ményré béhemi nj€ instrument i fort€ pér t’iu afruar botés emocionale t€ pacientit dhe konteks-
tit familjar ku jeton.Njohja e sinjaleve té para &shté aftési vetékontrolli. Té rregullosh intensitetin e
gjendjeve emocionale ndihmon né€ menaxhimin e emocioneve né kontekste t€ ndryshme t€ jetés. Kjo
njohje mundéson njé jeté mé t& qeté, pranim té vetes, dhe pérmirésim t€ marrédhénies me té tjerét.
Personat g€ zotérojné kéte aftési kané nj€ sens t& forté t€ vetes dhe t€ botés s€ brendshme. Kjo kon-
sideraté 1 bén mé empatiké dhe t&€ predispozuar pér t€ hyré né sintoni me t€ tjerét. Mund té ndértojné
relacione afektive mé t&€ kénaqshme, mé té thelluara, t€ cilat funksionojné si njé lloj «mburoje» pér
shéndetin e personit.S€ pari, mos té pérqéndrohemi tek vetja.

Nése duam t€ menaxhojmé njé emocion, duhet t€ nisemi nga dégjimi empatik e aktiv. T€ jemi té qeté
dhe té gatshém pér dekodifikim t€ komunikimit t€ ndjenjave dhe emocioneve: t&€ ndjejmé gézimin,
turbullirén, trishtimin, frikén, inatin e tjetrit, pa pérfshiré emocionet tona.T¢ kemi bindjen dhe kon-
trollin e procesit, duke zotéruar aftési q€, n€ njé piké, do arrijné t€ béhen njésh me urén terapeutike.
Teknika e Rogers u bazua né pérdorimin e empatisé: situata éshté e tillé¢ ku njé nga dy pjesémarrésit
duhet té favorizojé rivlerésimin e resurseve personale té tjetrit. Duke u nisur nga ky pohim, sot teknika
inside-out synon ndérveprimin e dy dialoguesve, duke nxjerré «mbi ujé» sidomos emocionet e fshe-
hta dhe té represuara. Si mé poshté po rendisim 5 studime q€ evidentuan hipoteza té pérgjithshme
né pérdorimin e strategjive t€ rregullimit t€ emocioneve si rivlerésimi dhe shtypja. Kéto evidentime
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mund té kené implikime pér afektin, miréqenien dhe marrédhéniet sociale:

» Studimi 1 paraget masa té reja t€ pérdorimit t€ zakonshém té rivlerésimit dhe shtypjes.

» Studimi 2 shqyrton vlefshmérin€ konvergjente dhe diskriminuese.

» Studimi 3 tregon se rivlerésuesit pérjetojné dhe shprehin emocione mé t€ médha positive dhe
mé pak emocione negative, ndérsa shtypésit pérjetojné dhe shprehin emocione mé té vogla
pozitive, por pérjetojné emocione mé t&€ médha negative.

» Studimi 4 tregon se pérdorimi I rivlerésimit shoqérohet me funksionim mé té mire ndérper-
sonal, ndérsa pérdorimi I shtypjes shogérohet me funksionim mé t€ keq ndérpersonal.

» Studimi 5 tregon se pérdorimi I rivlerésimit lidhet pozitivisht me mirégenien, ndérsa pér-
dorimi I shtypjes lidhet negativisht.

3. Efektet pozitive té njohjes sé emocionit

Psikologjia pozitive mbéshtet idené e efekteve mbrojtése t&€ emocioneve pozitive. Kérkimet né kété
fushé konfirmojné se gézimi, optimizmi, shpresa, dashuria, kurioziteti, mirénjohja jané pérbérés
kryesoré t€ shéndetit. Nga ana tjetér kérkimet sugjerojné se njé menaxhim i pamjaftueshém i sferés
emocionale sjell nivele t€ larta stresi dhe pér rrjedhojé ndikim negativ dhe mbi trupin. Emocionet jo
té njohura ose t€ represuara mund té shkaktojné ¢rregullime pskosomatike. Né trup gjenerojné njé
vuajtje fizike. Mund t€ themi q€ emocionet e injoruara jan¢ duke thirrur fort qé t€ dégjohen. Paaftésia
pér té njohur emocionet apo pér t’i perceptuar ato mund té sjell€ introversion, aftési introspektive
té reduktuar, izolim dhe zhvlerésim t€ vetes, varési. N¢ raste ekstreme mund t€ shfagen edhe sjell-
je lénduese me gé€llim ristabilizimin e njé ekuilibri té rremé. Kéto strategji jané disfunksionale. Né
aparencé mund té lehtésojné peshén emotive, por né kohé, vazhdojné té ulin vetévlerésimin dhe
vetéefikasitetin. Paaftésia né menaxhim emocionesh sjell hipertension, ankth, pak besim né vetvete,
dhe tendencé pér varési afektive ndaj té tjeréve, ose ndaj substancave kimike. Sa mé shumé kérkohet
mbéshtetja né faktoré t€ jashtém, aq mé shumé krijohet bindja pér paaftésiné pér t’ia dalé¢ mbané veté.
Aktualisht duhet té eleminohet paragjykimi qé€ psikoterapia dhe psikologjia merren kryeképut me
pérjetimet negative, por duke stimuluar njé qasje klinike té orientuar drejt mirégenies psikologjike,
sipas Well Being Therapy. Po ashtu, aktualisht, qasja psikodinamike, duke u nisur nga eksperienca
onirike pérpiget té kuptojé emocionet, por jo vetém, por duke e pérdorur si njé kanal drejt kuptimit
té funksionimit mendor dhe strukturés s€¢ personalitetit. Po ashtu njé orientim tjetér (Psikoterapia
sensomotore), propozon njé qasje bottom-up qé favorizon pérpunimin dhe procesimin e emocioneve
népérmjet pérdorimit té treguesve somatiké dhe né pérgjithési té téré eksperiencés fizike. Kéto mod-
ele u kushtojné vémendje kujtesave emocionale traumatike t€ lidhura me eksperiencat e atashimit dhe
transmetimin ndérgjeneracional t& traumés.

4. Njohja emocionale si aftési inteligjente

Kompetenca emotive ka té€ b&jé me aftésiné pér té njohur, kuptuar emocionet dhe pér t’iu pérgjigjur
né€ ményré koherente emocioneve té tjetrit. Q€ fémijé kemi pérjetuar zemérimin, frikén, trishtimin,
gézimin, deri mé pas tek ato mé komplekset si ankthi apo xhelozia. Sipas Gordon, ka réndési roli
1 relacioneve domethénése pér promovimin e kulturés emotive: térésia e koncepteve dhe sjelljeve
té marra q€ n€ fémijéri. Nése kemi gené me fat, kemi mésuar t€ menaxhojmé emocionet, reagimet
emotive népérmjet mé t&€ médhenjve. Ndonjéheré me empati, me raste, me urdhér, na éshté késhilluar
njé sjellje mé né sintoni me kontekstin. Ndoshta €shté e trashéguar, ose e pérvetésuar né fémijéri. Por
ajo dhe mund té stérvitet n€ moshé madhore. Mos qaj, mos u nxeh, etj, jané fraza q€, nése shprehen
me njé ton autoritar, pa empati, mund t€ komunikojné njé tendencé eksplicite pér t€ konsideruar si
jo té natyrshme ato emocione g€ gjenerojné vuajtje e Iéndime. Pikérisht ky vizion negativ 1 emo-
cioneve pengon pérjetimin, elaborimin dhe menaxhimin e tyre né ményré té sakté dhe konstruktive.
Frika ndaj ndijimeve g€ pérjetohen gjaté valés emocionale pengon pranueshmériné dhe elaborimin e
shéndetshém. Disa studime kané treguar se inteligjenca emocionale lidhet pozitivisht me mirégenien
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individuale, performancén né€ puné, produktivitetin, integritetin personal dhe ndjeshmériné ndérper-
sonale (Abe, 2011; Mayer et al., 2016). Késhtu, inteligjenca emocionale mund té luajé nj€ rol ky¢ né
pérvojén emocionale t&€ punés s€ punonjésve, jo vetém sepse mund té leht€soj€ funksionimin efektiv
né vendin e punés dhe rezultatet pozitive, por edhe sepse mund t’i ndihmojé€ individét t& pérmiréso-
jné identitetin e tyre duke pérmbushur pritshmérité qé lidhen né thelb me té€. (Hayward dhe Tuckey,
2011).Pércaktimi i inteligjencés emocionale dhe elementéve g€ e pérbéjné até. Megjithése aspektet e
inteligjencés s€ njé individi, qé€ shkojné pértej aftésive pér t€ mbajtur mend dhe zgjidhur problemet
(Nel et al., 2015), jané diskutuar q€ né vitet 40’ t€ shekullit t€ kaluar, ndér t€ parét q€ prezantuan dhe
pércaktuan konceptin e inteligjencés emocionale ishin psikologét Peter Salovey dhe John Mayer né
vitin 1990 (Musten et al., 2003). Sipas tyre inteligjenca emocionale nénkupton aftésiné e individit pér
té monitoruar emocionet e veta e té té tjeréve, pér t’i diferencuar ato, si dhe aftésiné€ pér ta pérdorur
két€ njohuri si udhérréfyes té t&€ menduarit dhe vepruarit té tij (Tucker et al., 2014; Tekin & Giin-
dogan, 2017). E théné me fjalé te tjera ajo perfagéson aftésiné e individit pér t&€ menaxhuar emocionet
e veta e té té tjeréve né shérbim t€ zgjidhjes s€ problemeve dhe marrjes s€ vendimeve té duhura (Nel
et al., 2015). Nisur nga ky pércaktim dhe duke iu referuar (Tan et al., 2005), Avril & Magnini (2007),
theksojné se inteligjenca emocionale né njé kéndvéshtrim té€ gjeré mund té shihet e pérbéré nga afté-
sia pér t€ vlerésuar dhe manifestuar emocionet, aftésia pér té€ rregulluar emocionet e vetes dhe té té
tjeréve, aftésia pér t€ kanalizuar emocionet drejt rritjes intelektuale dhe emocionale, si dhe aftésia pér
té gjeneruar emocione € ndihmojné n€ zgjidhjen e problemeve.

5. Rolii inteligjencés emocionale

Roli i inteligjencés emocionale, né performancén e atyre punéve qé kérkojné menaxhim té mar-
rédhénieve me klientét, pérmendet dhe provohet edhe nga Tekin & Giindogan (2017). Ata e shqyr-
tuan kété lidhje né€ rastin e punonjésve t€ 29 hoteleve mé t€ mira (me 5 yje) né Alanja té Turqisé.
Sipas Tekin & Giindogan (2017), klientét né nj€ hotel e vlerésojné cilésin€ e shérbimit t€ ofruar aty
duke u nisur nga ményra se si ai shpérndahet nga personeli 1 kontaktit (punonjésit qé kané¢ kontakt
direkt me klientin) e veganérisht nga ményra se si ky i fundit i trajton dhe ndérton marrédhénien
me ta. Nése klientét mbeten t€ kénaqur nga komunikimi me personelin e kontaktit shanset g€ ata ta
vlerésojné pozitivisht shérbimin né hotel jan€ mé té larta. Duke u nisur nga ky argumentim dy autorét
e sipérpérmendur ndértuan hipotezat e punimit mbi marrédhénien mes inteligjencés emocionale dhe
performancés s€ punonjésve dhe arritén né pérfundimin g€ kjo lidhje &shté statistikisht domethénése.
Njé zbulim interesant i kétij studimi ishte edhe fakti € niveli i inteligjencés emocionale dhe i perfor-
mancés né puné ndryshonte me ndryshimin e karakteristikave demografike t&€ punonjésve. Megjithése
dy studimet e pérmendura né fund (Coté, 2017; Tekin & Giindogan, 2017) e vlerésojné rolin e intelig-
jencés emocionale né performancén né€ puné né pérgjithési, dhe jo né performancén e menaxheréve né
veganti, pasqyrimi i tyre n€ kété artikull béhet me qéllim qé t€ evidentohet réndésia e padiskutueshme
e inteligjencés emocionale né situatat ku kontakti mes njerézve né organizaté &shté i shpeshtg.

Bota e brendshme na flet népérmjet ndijimeve, imazheve, emocioneve. Mos ta dégjojmé ose ta
bllokojmé, ta represojmé, rezulton e démshme pér shéndetin dhe ekuilibrin psikologjik. Njohja e
emocioneve lind nga dégjimi i ndijimeve fizike. Ato jané funksionale pér mbijetesén toné. Ajo qé
shpesh nuk shfaget garté €shté se emocionet nuk jané€ né vetvete pozitive apo negative, por €shté
ményra e pacientit pér t’i perceptuar. Nése nuk mésojmé té dégjojmé mesazhin qé emocioni kérkon
té€ na komunikojé, rrezikojmé t&€ mbysim zérin e tij dhe rrezikojmé zhvillimin personal. T€ arrijmé té
dégjojmé kété z€ mund té themi se kemi arritur kompetencén emotive pér t€ jetuar njé jeté sa mé té
kénaqshme, duke plotésuar nevojat personale autentike. Pra, konkretisht duhet té stérvitim intelig-
jencén toné emocionale duke shtuar momentet e kéndshme, duke stimuluar emocionet pozitive, duke
aktivizuar pozicionet tona mendore pozitive pér té€ krijuar mirégenie psikologjike, pa bllokuar ekspe-
riencat e dhimbshme. Pra, nése ka njé€ rregull pér menaxhimin e emocioneve, €shté t’i pérjetojmeé ato.
Edukimi emotiv éshté zgjidhja e vetme né njé kontekst kulturor ku emocionet ndodh qé dejonizohen
(Fromm, 1936). Po ashtu, edhe kéndvéshtrimi optimist dhe t€ menduarit pozitiv pérmiréson shéndetin
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dhe cilésiné e jetés. Nuk do t& thoté t&€ mohojmé momentet e trishtimit apo léndimit. Por t€ njohim
grackat e mendimit dhe pér kundérpeshé ta pérdorim si ilag. Nése mendojmé se emocionet € ndjejmé
jané t&€ démshme, trupi yné do i pérjetojé si té tilla. Nése mésojmé t€ mendojmé se emocionet kané njé
funksion e g€ mund t’i kontrollojmé, atéheré mund té ndryshojmé dhe efektet e tyre.

6. Pasojat e keqmenaxhimit emocional

Pjesa mé e madhe e vuajtjeve emocionale shkaktohen nga kujtime apo pritshméri pér t€ ardhmen. T¢
jetojmé té tashmen do té thoté mos t€ jemi peng i emocioneve lidhur me t€ shkuarén apo mbi preok-
upimet mbi t€ ardhmen. Nése 1€émé t€ rrjedhé até g€ na mban lidhur, mund té zhytemi tek e tashmja
dhe té eliminojmé vuajtje t&€ kota. Pra, vetém né t€ tashmen mund t€ jemi padroné té vetes. Pér té
shmangur frustrime e tensione t€ kota duhet qé t€ gjejmé kohé pér t’ia dedikuar gjérave e njerézve
tan€ mé t€ réndésishém, aktiviteteve qé€ ushqgejné shpirtin, qé na pérfshijné né ményré pozitive. Nése
jemi prezenté né t€ tashmen, mund t€ fokusojmé vémendjen, veprimet kryhen pa sforco, mendja éshté
e liré dhe energjia joné rrjedh duke na lejuar té shprehim plotésisht potencialin tong.

Shpeshheré pacientét nuk duan t€ provojné€ emocione, t€ tjeré béjné gjoja duke u pérpjekur t€ fshehin
emocionet e tyre, té tjeré akoma i kritikojné, e té tjeré i luftojné. Ky nuk éshté menaxhim 1 emocionit,
por e kundérta. Né két€ ményré pacienti na vendos né shumé véshtirési. Kur ai lufton emocionet,
nuk i déshiron, 1 fsheh apo 1 kritikon, ai nuk i ndjen. Duhet ta ndihmojmé t& ndjej€, d.m.th. t€ mos
frikésohet nga pérjetimi, t’i b&jé hapésiré atij emocioni né trupin e vete ndihmojmé ta 1€ré té liré, té
zgjerohet, n€ ményré q€ ai emocion t€ na transmetojé informacionin qé déshirojmé. T€ ndérgjegjéso-
Jmé pacientin t€ kuptojé se ¢faré po i ndodh. T’i vendosé€ njé emér emocionit qé po ndjen. Pse po e
pérjetojmé? Nése pacienti arrin ta gjejé edhe kété pyetje, éshté né kushtet g€ mund té kuptojé ¢faré
nevojitet, merr idené se ka njé mundési, ka njé alternativé, ka njé tjetér kéndvéshtrim. Né té kundért,
ngelet né pikén zero, duke mos arritur t€ menaxhojé situatén. Pér kété arsye, éshté mjaft e nevojshme
té ndjejmé, sepse €shté hapi 1 paré drejt njohjes. Mos té harrojmé se ¢do emocion transmeton njé
mesazh. Edhe kur pérjetojmé njé emocion, n€ dukje, jo i réndésishém, ai emocion éshté duke trans-
metuar njé¢ mesazh dhe ne at€ mesazh duhet ta deshifrojmé. Nuk duhet t’1 braktisim emocionet, sepse
menaxhimi 1 tyre rrit cilésiné e jetés.

7. Emocionet gjaté seancés

Menaxhim i emocioneve sjell avantazhe né marrédhéniet afeksionale, instaurohen marrédhénie té
shéndetshme, fal€ kapacitetit empatik qé mundé€son té hyjmé né sintoni me tjetrin.Pérse éshté e réndé-
sishme njohja e emocionit? Né& t€ kundért sfera emocionale do té€ zotérohej nga nivele t€ larta stresi,
me konseguenca pér shéndetin. Kéto emocione shfagen né€ trup duke shkaktuar njé vuajtje reale
fizike. Emocionet ndikojné né zakonet e pérditshme, instabiliteti emocional favorizon shfagjen e
zakoneve t€ démshme dhe sjelljeve t& varésisé. Inteligjencén emocionale, pérgjaté jeté€s népérmjet
eksperiencave tona, mund t€ trajnojmé veten népérmjet veté€kontrollit. Pra, mund té thuhet se pér té
patur rezultate pozitive dhe t€ géndrueshme né€ kohé duhet t€ pérveté€sojmé vizione strategjike win-
win. Q¢ do t€ thot€, dhénie e reflektimeve mbi kompetencat pér promovimin e bashképunimit, pér té
kapércyer limitet e momentit dhe pér t€ mésuar si t€ pérdoren né ményré konstruktive diferencat. Né
kété ményré pérmirésohet cilésia e jetés duke reduktuar nivelet e stresit dhe duke shtuar momentet e
gratifikimit.
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