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Mendja

Afirmimet gé funksionojné: té shkruash pér
vlerat e tua

Pse fjalité «uné jam i mrekullueshém» shpesh nuk ndihmojné, dhe cfaré tregon
teoria e vetéafirmimit e Claude Steele-it

3néntor2026 / 5minlexim

llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Né shumé libra dhe video motivuese késhillohet té pérséritim cdo méngjes fjali si «uné
jam i forté», «uné meritoj suksesin», «uné jam i dashur». Pér disa njeréz kjo funksionon.
Pér té tjeré, sidomos pér ata qé ndihen keq me veten, mund té keté efekt té kundért.
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Kur afirmimet démtojné

NEé vitin 2009, psikologia kanadeze Joanne Wood dhe kolegét e saj u kérkuan
pjesémarrésve té pérsérisnin fjaliné «Uné jam njé person i dashur». Te njerézit me
vetévlerésim té larté, kjo ndihmoi pak. Te njerézit me vetévlerésim té ulét, humoriu
pérkeqésua. Shpjegimi i propozuar: kur njé fjali bie ndesh me até qé besojmé pér veten,
mendja nis té kérkojé prova t€ kundérta, dhe késhtu na kujton pikérisht até gé na
shqgetéson.

Teoria e vetéafirmimit

Psikologu amerikan Claude Steele propozoi né vitet '80 njé qasje tjetér. Sipas teorisé sé
tij, ne kemi nevojé ta shohim veten si njeréz té miré dhe té afté né pérgjithési. Kur njé
pjesé e késaj figure kércénohet, pér shembull nga njé kritiké ose njé déshtim, mund ta
mbrojmeé duke kujtuar pjesé té tjera té réendésishme té€ identitetit toné: vlerat,
marrédhéniet, gjérat gé na japin kuptim.

Ushtrimi tipik éshté i thjeshté: zgjidhni nga njé listé€ vlerén mé té réndésishme pér ju, si
familja, migésia, besimi, krijimtaria ose ndihma pér té tjerét, dhe shkruani pér 10-15
minuta pse ka réndési dhe si e jetoni. Né njé rishikim té vitit 2014, Geoffrey Cohen dhe
David Sherman pérmblodhén studime ku ky ushtrim uli reagimet mbrojtése ndaj
informacionit kércénues dhe, né disa raste, pérmirésoi rezultatet né shkollé te nxénésit
gé ndiheshin nén presion.

Afirmimi mé i forté nuk éshté «uné jam i pérsosur». Eshté «kjo ka réndési pér mua, dhe
uné po e jetoj».

Kufijté e provave

Disa nga rezultatet mé t€ njohura, sidomos né shkolla, nuk jané pérséritur gjithmoné me
té njéjtén forcé, dhe efektet duket se varen shumé nga konteksti. Ushtrimi nuk éshté ilag
pér gjithcka, por éshté i shkurtér, pa rrezik dhe me njé logjikeé té qarté.

Ideja origjinale e Steele-it

Claude Steele e formuloi teoriné né vitin 1988 duke u nisur nga njé vézhgim i thjeshté:
njerézit kané nevojé té ndjehen si persona té miré, té€ afté dhe té géndrueshém. Kur kjo
ndjenjé kércénohet né njé fushé, pér shembull nga njé kritiké né puné, ne zakonisht
mbrohemi duke e mohuar ose zvogéluar kércénimin. Por Steele sugjeroi se ekziston edhe
njé rrugé tjetér: té forcojmé ndjenjén e vlerés soné né njé fushé krejt tjetér, pér shembull
duke kujtuar sa shumé na vlen familja ose migésia. Kur vetja ndihet e sigurt né térési,
kemi mé pak nevojé t€ mbrohemi.
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Né klasé

Né vitin 2006, Geoffrey Cohen dhe kolegét béné njé eksperiment né njé shkoll€é té mesme
né SHBA. NEé fillim té vitit shkollor, nxénésit shkruan pér rreth 15 minuta pér vlerat gé
ishin mé té réndésishme pér ta, ose, né grupin e kontrollit, pér vlera gé nuk ishin té
réndésishme pér ta. Te nxénésit afrikano-amerikané, té cilét shpesh pérballeshin me
stereotipe negative pér aftésité e tyre, ushtrimi u shogérua me nota mé té mira né fund
té semestrit. Rezultati térhoqi shumé vémendje, sepse ndérhyrja ishte shumeé e
shkurtér.

Kur u pérseérit neé shkalle té madhe

Por kur Paul Hanselman dhe kolegét e pérséritén ndérhyrjen né vitin 2017 me mijéra
nxénés né dhjetéra shkolla né Uiskonsin, efekti ishte shumé mé i vogél se né studimet e
para dhe nuk u gjet né té gjitha rrethanat. Kjo nuk e mohon idené, por tregon se efekti
varet nga konteksti, si nga sa i forté éshté kércénimi gé pérjetojné nxénésit dhe nga
meényra si zbatohet ushtrimi. Ky éshté njé model i zakonshém né psikologji: efektet e
meédha té studimeve t€ para shpesh zvogélohen kur testohen né shkallé mé té gjeré.

Stresi dhe kortizoli

David Creswell dhe kolegét testuan né vitin 2005 nése vetéafirmimi mund ta zbusé
reagimin e trupit ndaj stresit. Pjesémarrésit duhej té mbanin njé fjalim dhe té zgjidhnin
probleme aritmetikore para njé komisioni té ftohté, njé proceduré e njohur pér té
shkaktuar stres né laborator. Ata qé mé paré kishin shkruar pér vlerat e tyre mé té
réndésishme kishin nivele mé té uléta té kortizolit, hormonit té€ stresit, pas provés sesa
ata né grupin e kontrollit. Studimi ishte i vogél, por u bé njé nga bazat e kérkimeve té
meévonshme.

Mesazhet pér shéndetin

Njé pérdorim praktik i vetéafirmimit lidhet me informacionet e pakéndshme pér
shéndetin. David Sherman, Leif Nelson dhe Claude Steele treguan né vitin 2000 se
njerézit gé kishin béré njé ushtrim vetéafirmimi ishin mé té hapur ndaj informacionit
pér rreziget e shéndetit g€ i prekte personalisht, pér shembull pér lidhjen mes kafeinés
dhe njé sémundjeje te graté qé pinin shumé kafe. Kur vetja ndihej e sigurt, atae
pranonin mé lehté mesazhin né vend gé ta hidhnin poshté si té ekzagjeruar ose té
pavlefshém.
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Si ta provoni

1. Zgjidhni njé ose dy vlera g€ ju pérfagésojné mé shumé.

2. ShkruanilO minuta: pse jané té réndésishme? Kur keni vepruar sipas tyre sé
fundmi?

3. Béjeni para njé momenti stresues: njé provim, njé bisedé e véshtiré, njé vlerésim
né puné.

4. Névend té afirmimeve qé nuk i besoni, provoni fjali mé té buta dhe mé té vérteta:
«p0 MEsoj», «po pérpigemy, «kjo ka réndési pér muax.
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