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Rktivitetet korrik 2013

Muaji | Data | Vendi | Aktiviteti Pjesemarr

S Tirane Interviste ne TVSH e Znj.Elida Madhi 1

K 1-30 Tirane Panair ne City park 4
Tirane B2B me bizneset bullgare, ne ambasaden Bbullgare ne Shqiper 10

0 10 Tirane Prezantimi i draft raportit te Unwomen ne METE 4}
17 Tirane Takim i berthames se mobiljereve 8

R Tirane Mengjes pune SHGPAZ- GIZ (EDEP) 4
18 Tirane Takim pune me perfagsues te UN WOMEN 2
R Kruje Takim me berthamen e artizaneve te Krujes 10
19 Tirane FG ne MPCSSHB - draft studimi SHGPAZ- ILO “ Vleresimi | 20

mijedisit Shqipetar per grate sipermarrese”

| 22 Tirane Trajnim per projektet e BE ne METE 4
24 Tirane Mbyllja e projektit TASCO 2

K 30 Tirane Takimi i berthames se parukiereve 8
1-30 Tirane Vizita ne bizneset e berthamave 2

Numri i takimeve te organizuara nga SHGPAZ- 7
Numri i takimeve te organizuara nga te tjeret - 6
Numri | pjesemarresve ne takime - 80 persona
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Rktivitetet me foto

Vizite ne Sallon Bukurie “Amri” date 03.07.2013

I,

Vizite ne Ambientet e Hotel “Albatros” 04.07.2013
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Vizite ne Ambientet e Hotel “Albatros” 04.07.2013
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13/07/2013

19 Korrik 2013, draft studimi | SHGPAZ- ILO “ Vleresimi | mjedisit Shqipetar per grate sipermarrese”
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8 celésat pér té gjetur kénaqésiné né puné

Cdo puné éshté gartésisht e ndryshme, por psikologét kané dalluar disa aspekte universale qé shpesh rezultojné té jené pér-
caktues té nivelit t& kénagésiseé.

1. Telashet e vogla

Nése pyesni njé mjek se cila éshté pjesa mé e véshtiré e punés sé tij, do t& mbeteshit té habitur. Sipas njé kérkimi, né vend té
paré nuk géndron komunikimi i njé sémundjeje té réndé ose né fazén pérfundimtare té jetés sé pacientit, por telashet e prakti-
kave burokratike dhe administrative.

2. Perceptim i shpérblimit té drejté
Cilado qofté puna, pagesa duhet t€ jeté e drejté. Sa me e madhe té jeté diferenca mes asaj gé mendohet se duhet fituar dhe
asaj qé fitohet né té vérteté, ag mé e madhe do té jeté dhe pakénaqgésia. Eshté e gjitha ¢éshtje perceptimi.

3. Arritja

Ndihemi mé té kénaqur kur pérftojmé njé rezultat dhe kemi prova té dukshme.

Né shumé puné, duke gené pjesé e dickaje shumé té madhe, éshté shpesh e véshtiré té llogarisim kontributin vetjak dhe kjo
peshon psikologjikisht. Qéndroni duke véshtruar produktin final, t& vetédijshém qé keni kontribuar.

4. Reagimi

Nuk ka asgjé mé té kege sesa té& mos dihet se ke béré njé puné té miré. Né caget e kénagésisé nuk ekzistojné lajme té mira
ose té kéqija, megenése (edhe nése fillimi ka gené i shémtuar) gjithcka do té shérbejé né té ardhmen pér té pérftuar rezultate
mé té mira. Njé rrahje shpatullash mund t'iu rikthejé buzégeshjen.

5. Kompleksitet dhe varietet
Sa mé shumé ajo qé béjmé na angazhon, aq mé shumé kénagési na jep. Sa mé té ndryshme ta béjmé, aqg mé shumé na
pélgen. Kéto jané dy aspekte kyge pér stimulimin e motivimit.

6. Kontrolli

Disa gjéra jané pér t'u béré dhe piké, por éshté ndérkaq e vérteté se kur puna vetjake kontrollohet nga dikush, béhet mé
miré...dhe kérkimet déshmojné se éshté edhe mé e kénagshme. Kush nuk e pranon kontrollin, do té pérfundojé duke
zvogéluar efikasitetin e vet dhe akoma mé keq, déshirén pér ta béré punén.

7. Mbéshtetja organizative
Cdo punonijés do té duhet té dijé se shefi dhe ndérmarrja e tij do té kujdesen pér té, duke véné né dispozicion organizimin e
nevojshém pér ta kryer mé miré punén. Sa mé e madhe té jeté mbéshtetja organizative e ofruar, aqg mé e madhe kénagésia.

8. Mos punoni né shtépi

Té kesh njé vend pune éshté themelore. Duke pérzier vendet e punés me ato té ¢lodhjes, shpesh pérfundohet duke ngatérruar
dy gjérat pa e kuptuar se ku pérfundon njéra e ku fillon tjetra. Pér té kryer veprimtari pune né shtépi, éshté e réndésishme té
pércaktojé njé dhomeé-zyré qé t'ia kushtojé vetém punés.

Eshté me té vérteté e véshtiré té jeni té kénaqur né puné?
Gdo njeri ka nivele t& ndryshme té perceptimit t€ kénagésisé. Ka gé kénagen dhe ka qé jo. Disa kérkime déshmojné se me
rritien e moshés dhe té pérvojés né puné priremi té jemi edhe mé té kénaqur, por ka ende disa fillestaré.
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10 gjérat me te rendésishme se paraja janeé...

Mirégénia rritet bashké me té ardhurat, pavarésisht nése je i pasur apo i varfér. Ky éshté konkluzioni i njé son-
dazhi mé té fundit té organizuar nga ‘Gallup’ né Shtetet e Bashkuara dhe i botuar né revistén ‘The Atlantic’.

1. Jeta
Lehté mund té harrohet fakti i egzistencés soné, Por fakti g€ jemi gjallé éshté ¢udi dhe lumturi né vete.

2. Shéndeti
Né vend qé té mendojmé pér njé sémundje si njé gjé e kege gé mund té na ndodhé té gjithéve. Mendoni pér
shéndetin si digka té miré, gé per momentin po zhvillohet.

3. Qéllimet
Nuk ka asgjé mé té dobishme se lumturia e cila vjen nga aktivitetet tona té cilat kontribojné pér njé shogéri me te
miré.

4. Shogéria
Edhe pse éshté natyrale té humbasésh kontaktet me shogériné pér shkage té ndryshme, ata na plotésojné lum-
turiné toné né mase té madhe. Disa oré né dité duhet ti kushtoni shoqgérisé suaj.

5. Familja
Nése keni raporte t& mira me familjen tuaj, at€her njé gjé e tillé paraget lumturiné mé té madhe né boté.

6. Vetébesimi
Vet fakti i sigurisé se do té arrini até qé keni éndérruar e rrit nivelin e lumturisé sua;.

7. Pérkrahja
Nése keni pérkrahje nga njé numér i madh njerézish, njé gjé e tillé do tu béj té lumtur dhe té vetédijshém se

njerézit mendojné pér ju.

8. Falénderohu
Né vend qé té jesh i fokusuar né ate qé nuk ke duhet té falenderohesh dhe té jesh i kénaqur me gjérat e bukura
qé i posedon.

9. Buzégeshja
E pamundur éshté qé té buzégeshni dhe t€ mos jeni té lumtur né té nj€jtén kohé. Doza e larté e té geshurit

éshté mé efektive se ¢do ilag tjetér kundér depresionit.

10. Dashuria Kété nuk ka nevoj ta sqarojmé. Thjeshté dashuria
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Késhilla pér ushqim perfekt veror

Sigurisht gé i nxehti té bén té hash mé pak, e konfirmuar nga 61% e ekspertéve, ndérsa 53% e ekspertéve shpjego-
jné se i nxehti i bén njerézit t'i anashkalojné vaktet, 59 % prej tyre thoné injorohen ushgimet mé té rénda, por gé i du-
hen organizmit.

Njé ushqyerje ¢rregullt dne e gabuar shkakton probleme té ndryshme psikofizike, rénie té tensionit (45%), ulje dhe
ngritje t& humorit (55%) deri né njé ngritje té papritur té peshés né (41%).

Por cfaré duhet konsumuar mé tepér né veré? Shumé hapésiré u duhet [éné ushgimeve té freskéta.

Pak lévizje!
Mjaftojné 20 deri né 30 minuta né dité ecje pér t'u ndier mé miré, pa e tepruar me sforcon e njé aktiviteti té réndé fizik
vecanérisht né oraret e nxehta té dités.

H20
Rregulli thelbésor gé nuk duhet harruar pér gjithé vitin éshté qé né ¢do kohé té konsumoni 1 litér e gjysmé ujé né njé
dité. Por né veré ky zakon béhet i detyrueshém, sepse temperaturat jané mé té larta dhe ekziston rreziku i dehidra-
timit té trupit. Duke djersitur organizmi yné ka nevojé pér shumé Iéngje, por pa e tepruar me ujin me akull, Iéngjet e
gazuara dhe alkoolin.

Njé fruté gjithmoné me vete
Nése ushgimet e rénda anashkalohen né veré, ato gé duhen ngréné thuajse né ¢do vakt jané frutat. Sidomos ato

té 1éngshmet, té cilat zévendésojné kalorité e humbura. Frutat té cilat pérmbajné vitaminé C jané té domosdoshme
pér t'u konsumuar. Madje disa prej tyre iu ndihmojné edhe pér té marré ngjyré né plazh.

Djathi i domosdoshém

Njé tietér ndihmues i késaj diete éshté edhe djathi. | pasur me proteina dhe vita-
mina ndihmon né pasurimin e trupit me energji, sepse éshté lehtésisht i tretshém.
Gjithashtu mjaftojné 70/120 g produkte quméshti né dité pér té pérmbushur nevo-
jén e trupit t& njé té rrituri pér kalcium.
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Sekretet pér té béré njé pérshtypje té miré né takime biznesi

Béhuni pak kureshtar

Nése ju shkoni né njé intervisté pune, ju padyshim dispononi informacione té shumta rreth kompanisé, por a e dini gé
éshté miré qé té gjeni informacione edhe pér personin gé do t’ju intervistojé? Pyesni ndonjé té njohur, shoké apo shoge,
ose hidhni njé sy né “Google” pér té gjetur se ku ai apo ajo ka punuar mé paré dhe nése keni ndonjé lidhje té pérbashkeét.
Mé pas mos hezitoni té pérdorni informacionet gé gjeni gjaté intervistés.

Shmangni njé stil veshje qé mund té déshtojé

Ju duhet té jeni té zgjuar né até ¢ka zgjidhni pér té veshur. Lini fustanin e shkurtér né dollapin tuaj dhe né vend té tij vishni
njé palé pantallona dhe njé triko kashmiri né momentin gé do té takoni mamané e tij. Ndérsa pérpara se té filloni puné
pyesni pér stilin e veshjes qé duhet t€ mbani né zyré.

Arrini né orar

Nése arrini voné, kjo do té thoté se nuk respektoni kohén e personit tjetér qé keni Iéné takim. Edhe nése e telefononi dhe i
thoni se po vraponi apo justifikoheni pér vonesén, kjo nuk e bén mé té miré situatén. Mundohuni ta pércaktoni miré kohén
qé do t’ju duhet pér té shkuar diku, duke marré parasysh trafikun apo ndonjé té papritur.

Fikeni telefonin tuaj

Nése gjaté njé takimi ¢farédo, do t€ mbani ndezur gjaté gjithé kohés telefonin apo smartphone-n tuaj, kjo nuk do té bénte
njé pérshtypje té miré te personat e tjeré. Pér ta nuk do té jeni fare simpatik, pra ata nuk do té krijojné njé pérshtypje té
miré pér ju. Do té ishte miré qé té pérgendroheshit né bisedé dhe ta fiknit telefonin tuaj.

Shtréngoni duart
Njé shtréngim duarsh mbetet njé ményré e miré nése do té takoni kolegé té rinj, fqinj té rinj apo vjehrrit tuaj té ardhshém.

Respektoni kufijté
Mos e pérqgafoni fginjin apo bashképunétorin tuaj té ri. Duke u béré shumé familjar me diké, éshté njé ményré e sigurt pér
t'u armigésuar me ta. Ndaj, ¢cdo gjé ka kufij.

Falénderoni

Falénderoni personin i cili ju ka intervistuar nga email-i duke i dérguar njé falénderim formal po nga email-i. Nése ju do té
shkoni pér darké te vjehrrit e ardhshém, béjuni atyre njé dhuraté té vogél, si pér shembull njé kuti t& kéndshme me gokol-
lata. Ndérsa pér t'i uruar miréseardhjen fginjéve té rinj, blijuni atyre njé tufé me lule.

Qéndroni neutral

Pavarésisht situatés né té cilén ndodheni, géndroni neutral. Edhe kur hapen tema té nxehta, té cilat kané té béjné me sek-
sin, politikén apo fené, ndérsa ju jeni me miqgté tuaj qé ndajné té njéjtat piképamje. Ndérkohé kur shkoni pér darké tek
prindérit e tij, shmangni shakaté e tepruara.

Tregoni interes pér personin tjetér

Né njé intervisté puné, béhuni njé dégjues i miré ndaj personit gé do tju intervistojé, por gjithashtu edhe pyetni se me cilin
person keni té béni. Vjehrrin tuaj mund ta pyesni pér lojén e tij té preferuar, ndérsa shefin e partnerit tuaj mund ta pyesni
pér fémijét e tij. Askujt nuk i pélgen té rrijé pér pak me diké gé flet vetém pér veten.

Béni komplimente

Provoni té thoni gjéra té tilla si: “Kam dégjuar shumé fjalé t€ mira pér ju”, ose “Kam kuptuar g€ ju jeni njé lojtar shumé i zoti
né tenis”. Nése nuk keni apo nuk mund t'i thoni dikujt njé kompliment té singerté, atéheré shfrytézoni njérin prej kétyre, ose
shpikni njé té castit. Pothuaj té gjithéve u pélgejné komplimentet dhe késhtu ju do té krijoni njé pérshtypje mjaft t& miré tek
ta.
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