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Si reagoni kur dikush ju tregon njé lajm té
miré? Pse ka mé shumé réndési nga

¢'mendoni

Kérkimet e Shelly Gable-it dhe kolegéve (2004) pér katér ményrat e reagimit, pse
pérgjigja «aktive dhe konstruktive» forcon marrédhéniet dhe si ta praktikoni
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LAJMI I MIRE

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

Imagjinoni se partneri, njé mik ose fémija juaj ju thoté: «Mé pranuan né kursin gé doja!»
Si pérgjigjeni? Ndoshta e keni menduar pak pér kété. Por psikologét kané gjetur se
reagimi yné ndaj lajmeve té mira té té tjeréve ka ndikim té réndésishém né marrédhénie.
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Kapitalizimi
Kur u tregojmeé té tjeréve dicka t€ miré qé na ka ndodhur, psikologét e quajné kété
«kapitalizim»: ne e shtojmé vlerén e ngjarjes duke e ndaré. Studimet kané treguar se

ndarja e lajmeve té mira lidhet me emocione mé pozitive, pértej veté ngjarjes. Por kjo
varet nga ményra si reagon personi tjetér.

Kateér ményra reagimi

Né vitin 2004, Shelly Gable dhe kolegét e saj pérshkruan katér stile pérgjigjeje. Le t’i
shohim me shembullin e lajmit pér kursin:

- Aktive dhe konstruktive: «Sa miré! E dija sa e doje. Si e more vesh? Kur fillon?»
Interesivérteté, pyetje, entuziazém.

- Pasive dhe konstruktive: «<Mir€, urime», dhe biseda vazhdon me dicka tjetér.
Mbéshtetje e ftohté, pa vémendje.

- Aktive dhe shkatérruese: «Po kush do té kujdeset pér shtépiné? Ai kurs éshté
shumeé i véshtiré.» Fokus te problemet.

- Pasive dhe shkatérruese: «Ah. E di ¢faré mé ndodhi sot?» Injorim i lajmit.

Né studimet e tyre me cifte, vetém stili aktiv dhe konstruktiv lidhej me marrédhénie
mé té kénagshme, mé shumé besim dhe mé shumé intimitet. Stilet e tjera, pérfshiré
edhe mbéshtetjen e ftohté, lidheshin me rezultate mé té kéqija. Gjithashtu, ményra si
partnerét reagonin ndaj lajmeve t€ mira ishte po aq e réndésishme, ndonjéheré edhe mé
shumé, se ményra si reagonin ndaj lajmeve té kéqija.

Kur gézoheni singerisht pér diké, ai ndihet i paré. Dhe ndjenja e té genit i paré éshté njé
nga themelet e ¢cdo lidhjeje.

Kujdes me vértetésine

Reagimi aktiv dhe konstruktiv nuk do té thoté entuziazém i shtirur. Njerézit e dallojné
lehté. Qéllimi éshté kuriozitetii vérteté: té pyesni, té€ dégjoni dhe ta lini tjetrin ta rijetojé
momentin.

Pse ndihemi mé miré kur e tregojme

NEé vitin 2010, Harry Reis dhe kolegét béné njé seri studimesh pér té kuptuar pse ndarjae
lajmeve t€ mira na bén té ndihemi mé miré. Né disa eksperimente, pjesémarrésit i
tregonin njé lajm té miré njé personi g€ reagonte me entuziazém ose n€ ményre
neutrale. Kur reagimiishte i ngrohté, pjesémarrésit e vlerésonin ngjarjen si mé té
réndésishme, e kujtonin mé miré mé voné dhe ndiheshin mé afér personit qé i dégjoi.
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Sipas autoréve, reagimii tjetrit e bén lajmin mé «té vérteté» dhe na tregon se tjetri
kujdeset pér ne.

Thirrjet e vogla

John Gottman, psikologu gé studioi pér dekada ciftet, pérshkruan né librin e tij me Joan
DeClaire dicka gé e quan thirrje: pérpjekje té vogla pér vémendje, si njé koment pér
dicka né dritare, njé shaka ose njé pyetje e thjeshté. Sipas kérkimeve té tij me ¢ifte té
sapomartuara, partnerét qgé mbetén bashké pas disa vitesh u ktheheshin kétyre thirrjeve
shumé mé shpesh sesa ata qé u ndané. Reagimi ndaj nj€ lajmi té miré éshté njé nga
format mé té réndésishme té kétyre thirrjeve té pérditshme.

Njé model mé i ploté

Né vitin 2018, Brett Peters, Harry Reis dhe Shelly Gable pérmblodhén kérkimet e dy
dekadave pér kapitalizimin. Ata vérejtén se pérfitimet nuk i takojné vetém atij gé ndan
lajmin. Edhe dégjuesi qé reagon me entuziazém pérjeton emocione pozitive dhe ndjen
mé shumeé aférsi. Sipas tyre, ndarja e lajmeve té mira dhe reagimii ngrohté jané po aq té
réndésishém pér marrédhéniet sa mbéshtetja né kohé té véshtira, edhe pse marrin
shumé mé pak vémendje né kérkime dhe né késhillat e zakonshme.

Edhe né ushtri

Ideja e reagimit aktiv dhe konstruktiv ka hyré edhe né programe té€ médha trajnimi.
Sipas Karen Reivich, Martin Seligman dhe Sharon McBride, né vitin 2011 ushtria
amerikane pérfshiu né programin e saj té trajnimit pér géndrueshméri njé modul pér
kété ményré reagimi, me qéllim gé ushtarét dhe oficerét té forconin marrédhéniet me
familjet dhe me njéri-tjetrin. Efektet e programit té ploté jané debatuar nga studiues té
tjeré, por pérfshirja e kétij moduli tregon sa praktike konsiderohet kjo aftési.

Pse éshté mé e véshtiré nga ¢’duket

Pse nuk reagojmeé gjithmoné me entuziazém? Shelly Gable dhe Harry Reis, né njé
rishikim té vitit 2010, sugjerojné disa arsye. Ndonjéheré€ jemi t€ lodhur ose t€ zéné me
shgetésimet tona. Ndonjéheré lajmi i tjetrit na kujton até gé na mungon, dhe ndiejmé
pak zili. Ndonjéheré kemi friké se suksesi i tjetrit do ta ndryshojé marrédhénien, pér
shembull nése njé puné e re do té thoté mé pak kohé bashké. Té véme re kéto ndjenja pa i
gjykuar ashpér na ndihmon té zgjedhim reagimin qé duam, né vend gé té reagojmé
automatikisht.
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Si ta praktikoni

1. Ndaloni até gé po béni kur dikush ju tregon njé lajm t€ miré. Higni syté nga
telefoni.

2. Béni pyetje: «Sindodhi? Siu ndjeve? Cfaré do té thoté pér ty?»
3. Shprehni gézimin tuaj me fjalé konkrete, jo vetém me «miré».

4. Linishgetésimet pér mé voné. Nése keni njé pyetje praktike, ajo mund té presé
deri né njé bisedé tjetér.

5. Provojeninjé javé me njerézit mé té afért dhe vini re si ndryshojné bisedat.
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