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1. HYRJE

Pér njé funksionim normal dhe té balancuar té aktiviteteve njerzore réndési tejet té
madhe kané mirégenia dhe vetébesimi. Niveli i vetébesimit dhe miréqgenies ka pésuar
ndryshime, dhe sidomos rénie tek shtetet gé kané kaluar népér konflikte dhe kriza té
ndryshme. Edhe Kosova ishte pjesé e njé konflikti té armatosur gé la pas pasoja te médha
né njeréz e gjithashtu edhe pas shumé vitesh jané regjistruar raste té ¢rregullimeve post-
traumatike, c¢rregullime si ankthi dhe depresioni. Pra sipas ndryshimeve politike dhe
sociale vetébesimi dhe mirégenia né vitet e pasluftés ka pésuar ndryshime tek popullata
shqgiptare gé jané pércjellé me cenueshméri mé té madhe emocionale dhe shtim té rasteve
me ¢rregullime té ankthit dhe depresionit.

Né fazén e tranzicionit gé tashmé gjendet Kosova, vérehet njé ndryshim né stilin
jetésor té popullatés. Ushtrimet fizike jané njéri nga aktivitetet gé po shénon rritje dita
dités. Efekti pozitiv gé ushtrimet kané né disponim, vetébesim dhe mirégenie jané té
raportuara gjerésisht (McAuley 1994, Folkins dhe Sime 1994 dhe Rudolf 1995).

Né ndérkohé, nése flasim pér aktivitetet fizike atéheré duhet qé pér kéto aktivitete
té ekzistojé njé lloj definicioni gé té jeté mé e qarté se cka jané kéto aktivitete. Pra
aktivitetet fizike jané aktivitete té definuara si lévizje bazé me intensitet dhe kohézgjatje té
mjaftueshme pér té rritur potencialisht kapacitetin e aerobisé té trupit toné, gjithmoné duke
e ndihmuar trupin té jeté sa mé efikas dhe sa mé i shkathét gjithashtu mé shéndetésor dhe i
mirégené (Biddle, Fox & Boutcher, 2000).

Koncepti vetébesim €shté pérdorur pér t’iu referuar ndonj€ variable t€ personalitetit
gé pérfagéson ményrén se si njerézit né pérgjithési ndihen pér veten e tyre. Studiuesit e
quajné kété formé veté-respekt, ose veté-tipar vetébesimi, pasi ai éshté relativisht i
géndrueshém né kohé dhe situaté. Disa prej studiuesve jané marré me njé gasje njohése té
vetébesimit, dhe té supozojmé vetébesimi éshté globalisht njé vendim qé njerézit e béjné
né lidhje me vlerén e tyre si njé person (Coopersmith, 1965; Crocker & Park, 2004’
Crocker & Eolfe, 2001).
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Vetébesimi éshté ményra se si ju mendoni dhe ndjeheni pér vetén. Duke pasur
vetébesim té larté do té thoté se ndjehesh i besuar, meritor dhe se ke mendime pozitive pér
vetén ténde.

Pérderisa aktiviteti fizik mundet né ményré té drejtpérdrejté té pérmirésojé
mirégenien dhe kualitetin e jetés duke i mbajtur sémundjet dhe vdekjet e parakohéshme
larg, kohéve té fundit ka pasur njé interes né rritje pér rolin e saj té drejtpérdrejté né
parandalimin dhe trajtimin e problemeve té shéndetit mendor. Duhet theksuar né kété
aspekt se sémundjet mendore jané pérhapur dhe jané té mundshme né rritje (Fox, 1999).

Studimi mbi shéndetin mendor dhe aktivitetin fizik nuk éshté i ri. Q& nga viti 1987
ekzistojné disa libra gé ishin té dedikuara pér aktivitetin fizik si ndikim né mirégenie dhe
shéndet sé bashku me rezultatet e tregimit té botuar dhe shikimit té meta-analizave.
Literatura pérgjithésisht éshté e fokusuar né impaktin e aktiviteteve fizike né depresion,
ankth, stres, emocione, vetébesim, vetévlerésim, kualitet t¢ gjumit si dhe aftési kognitive
(Fox, 1999).

2. AKTIVITETI FIZIK, MIREQENIA DHE VETEBESIMI

Aktiviteti fizik, vetébesimi dhe cilésia e té jetuarit jané tre elemente té lidhura
ngushté me njéri tjetrin. Pa dallim moshe, éshté me réndési gé gjaté dités té pércaktohet
dhe té realizohet njé aktivitet i vazhdueshém fizik si njé shprehi e shéndetshme né jeté.
Fémijét dhe té rinjté pérmes lojés dhe sportit marrin pjesé né forma té ndryshme té
aktivitetit fizik. Gjithsesi, sot, shprehité ndryshojné si rezultat i formave té reja té pushimit
(TV, interneti, video lojérat, etj.) qé ndikojné gé gjithnjé e mé shumé personat e moshés
madhore té jené me mbipeshé ose té shéndoshé. Pér kété arsye, kéto shprehi té reja dhe
puna Kryesisht né pozité té ulur gé ndikojné né paragitjen e kétij fenomeni kéto vitet e
fundit, paragesin njé shqgetésim té madh.

Réndésia dhe ndérlidhja e aktivitetit fizik me mirégenien dhe vetébesimin, éshté vu
né pah nga ana e shumé studimeve ndérkombétare, ndonése né Kosové nuk ka té dhéna té

mjaftueshme shkencore pér kété. Studimi i tanishém ka pér qéllim té pérgjithshém té
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analizojé rolin dhe ndérlidhjen e aktivitetit fizik me shéndetin e mirégenien si dhe me
vetébesimin e personave té moshés madhore.

Angazhimi né aktivitet fizik me kalimin e moshés vjen duke u ulur, ndérsa sipas té
dhénave té fundit, 40-60% e popullatés né Evropé éshté fizikisht joaktive. Eshté vértetuar
gé cdo rritje e aktivitetit fizik, madje edhe pas periudhave té gjata inerte, ndikon né
pérmirésimin e gjendjes shéndetésore, pa dallim nga mosha. Asnjéheré nuk éshté voné pér
té ndryshuar shprehité e vjetra dhe pér té fituar té reja.

Pér té siguruar zbatimin e udhézimeve pér promovimin e aktivitetit fizik né jetén e
pérditshme, nevojitet njé bashképunim ndérsektorial té té gjithé faktoréve gé marrin
vendime gé kané té béjné me sportin, shéndetésiné, mjedisin jetésor, transportin publik,
planifikimin urbanistik, mjediset e punés, etj, bashképunim nga aspekti i profesionit, si dhe
bashképunim mes sektorit privat dhe shogérisé civile. Nése kéto udhézime pranohen nga
komuniteti, njerézit mé lehté do mund té zgjedhin njé ményré té shéndetshme té té jetuarit,
e cila me vete bart edhe njé cilési mé té miré. Ndryshimet e kétilla pérfshijné, pér
shembull, pérdorimin e transportit publik, g¢ mundéson kursimin e karburantit, zvogélon

ndotjen edhe

2.1 Aktiviteti fizik

Aktiviteti fizik luan njé rol té& réndésishém né shéndetin, mirégenien dhe cilésiné e
jetés, dhe éshté vecanérisht i réndésishém pér fémijét dhe té rinjté. Sjelljet dhe shprehité e
formuara né vogéli mund té zgjasin gjaté gjithé jetés.

Aktiviteti fizik pércaktohet si lIévizje trupore e prodhuar nga tkurrja e muskujve té
skeletit, gé rrit shpenzimet e energjisé mbi nivelin bazal. Aktiviteti fizik mund té
kategorizohet né ményra té ndryshme duke pérfshiré llojin, intensitetin dhe géllimin. Né
anén tjetér, sipas Masters G. (2004), shéndeti konsiston ne pesé dimensione: shéndetin
fizik, social, emocional, mendor dhe shpirtéror, ndérsa mirégenia nénkupton njé balance té
dimensioneve né fjalé. Sipas historianeve té lashté peréndimoré, ata pajtohen se ndérlidhja
né mes aktivitetit fizik dhe mirégenies daton gé nga tre mjeké té médhenj grek té cilét
kishin té kryer drejtime gjimnastikore, terapeutike, edukativo-fizike (Satcher & Florence,
1996).
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Té genit aktiv éshté njé zgjedhje e shéndetshme pér té rinjté. Ata kané nevojé té
lévizin mé tepér se té rriturit, prandaj inkurajojini té marrin pjesé né aktivitetet qé pélgejné.
Njé stil jete aktiv me té paktén 60 minuta aktivitet fizik né dité sjell mjaft pérfitime né
shéndet, si dhe ndihmon té rinjté té kultivojné sjelljet e shéndetshme edhe né té ardhmen.
Té& rinjté prej moshés 18 vjecare e mé shumé duhet té kryejné té paktén 60 minuta aktivitet
fizik t&¢ moderuar ¢do dité. Por nése béjné mé shumé aq mé miré do té ishte pér shéndetin e
tyre.

Aktivitetet mund té jené prej mé té ndryshmeve: ecja pér né shkollé, vrapimi, shétitja
me bicikleté apo patina, shétitja me genin né park, mospérdorimi i ashensorit, krijimi i
kushteve dhe inkurajimi i kércimit me muzikén e tyre té preferuar, frekuentimi i kurseve
apo klubeve pér sportet e parapélgyera, zévendésimi i kohés sé shpenzuar para kompjuterit
apo televizorit me aktivitete né lévizje, Regjistrimi né ekipet sportive té shkollés,
frekuentimi i kéndeve té lojérave apo pargeve.

Pérfitimet nga aktiviteti fizik jané shumé té llojllojshme dhe pérfshijné sfera té
ndryshme té jetés si: kocka mé té forta dhe muskuj té shéndetshém, pérmirésime té fizikut,
njé zemér mé té forté, njé zhvillim dhe rritje té shéndetshme, rritje t& pérgendrimit,
rezultate mé t€ mira né mésime, pérmirésim té vlerésimit pér veten, zvogélim té stresit,
mundgési pér t’u shoqéruar apo krijuar migési me bashkémoshatarét.

Pér té pasur pérfitime né shéndet, fémijét dhe té rinjté duhet té kryejné si aktivitet
fizik aerobik (ecje, vrap té lehté pér disa minuta ) ashtu edhe aktivitete t& forcimit té
muskujve (palestér , ushtrim me vegla). Aktivitetet aerobike konsistojné né frymémarrje té
shpejtuar, nxehtési né trup dhe rritje té rrahjeve té zemrés. Aktivitetet e forcés krijojné
muskuj dhe forcojné kockat.

Aktivitetet e forcimit t& muskujve krijojné rritjen e masés muskulore. Shembuj té
forcimit té muskujve pér té rinjté pérfshijné ulje-ngritjet me duar, si dhe ushtrimin e
muskujve té barkut. Aktivitete fizike té forcimit té kockave jané ato né té cilat muskujt
térhigen né lidhjet e tyre me kockat, veprim i cili ndihmon né forcimin e kockave. Shembuj
té aktiviteteve té forcimit té kockave pérfshijné vrapimin, ecjen dhe kércimin me litar.
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2.2 Miréqenia

Koncepti i mirégenies éshté shumé i véshtiré pér t'u pércaktuar saktésisht. Pjesérisht
kjo éshté pér shkak se si njerézit e kuptojné mirégenien do té jené shumé té ndryshme né
kontekste té& ndryshme. Pérkufizimi i dhéné kétu géndron né nivelin intuiv.

Té bésh miré - té ndihesh miré - é&shté njé formulim mjaft i zakonshém pér
mirégenien gé kap aspektin e dyfishté té mirégenies té pérmendur mé lart. Kjo éshté njé
nga termat e pérdorur pér shembull nga Nic Marks i Fondacionit t¢ Re Ekonomik (Nef),
njé nga institutet kryesore hulumtuese né Mbretériné e Bashkuar pér avancimin e
“mirégenies” si njé fokus politik (Marks 2007).

Mirégenia sociale éshté shkalla né té cilén ndjeni ndjenjén e pérkatésisé dhe
pérfshirjes sociale; njé person i lidhur éshté njé person i mbéshtetur né shoqéri. Stilet e
jetesés, ményrat e jetesés sé bashku, sistemet e vlerave, traditat dhe besimet jané té gjitha
té réndésishme pér mirégenien toné shogérore dhe cilésiné e jetés. Me kaq shumé kultura
té ndryshme né mjedisin toné, ka mundési té shumta pér t'u pérfshiré né grupe, programe
ose ngjarje shumékulturore.

Pérfshirja me kulturén tuaj mund té jeté shumé e dobishme duke dhéné liriné pér té
mbajtur, interpretuar dhe shprehur artet, historing, trashégiminé dhe traditat. Pérvecse té
keni njé ndikim pozitiv né mirégenien tuaj, kontaktet sociale ose rrjetet mund té ndihmojné
né ndértimin e rrugés tuaj té karrierés, si dhe rritjen e krijimtarisé dhe shprehjes suaj
personale. Pjesémarrja né aktivitete té ndryshme kulturore brenda komunitetit nuk éshté
vetém e miré pér shéndetin tuaj, por gjithashtu mund té pérmirésojé kénaqgésiné e jetés dhe
lumturiné.

Pavarésisht diversitetit té konteksteve né té cilat shfaget mirégenia, ekziston njé
surprizé e habitshme né cilésité gé premton. E para éshté ndryshimi i saj pozitiv. "Mire"
brenda "mirégenies” komandon pélgimin - kush nuk mund ta déshironte até? Kjo éshté né
kontrast té theksuar me shumé qgasje té politikave té cilat kané marré negative si fokusin e
tyre: varféria, pérjashtimi social, mosfunksionimi social ....

Zhvendosja né fokusin pozitiv té mirégenies mund té jeté mé domethénés se sa duket

né fillim, pasi ajo sfidon stigmatizimin e synimit gé shénon Fraiser.
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Kjo ka dy aspekte té réndésishme. | pari &shté shogérimi i thjeshté i grupit té synuar
me njé koncept pozitiv. Pérve¢ késaj dhe mé shumé, mirégenia ofron njé aspiraté
gjithépérfshirése, si té réndésishme pér politiké-bérésit dhe té pasurit si té varfrit. Kjo
mund té ndihmojé né luftimin e "tjetérsimit” té pérbashkét né etiketimin e politikave, gjé
gé pércakton grupin e synuar si té ndryshém - dhe qé ka té béjé me géllimet e brendshme.

Cilésia e dyté kryesore e mirégenies éshté perspektiva e saj holistike. Né njé nivel
personal ai premton té lidhé mendjen, trupin dhe shpirtin, duke kapércyer ndarjet integrale
té té kuptuarit modernist té personit pas ndrigimit.

Kjo con né premtimin e treté t€ mirégenies: se éshté i pérgendruar te personi dhe
pérparésité dhe perspektivat e tij / saj. Ndoshta lévizja e nénshkrimit té€ njé gasjeje té
mirégenies éshté drejtimi i saj i vémendjes jo vetém pér masat e jashtme "objektive™” té
mirégenies, por edhe pér perceptimet dhe pérvojén e njerézve pér jetén. Né njé nivel té
thjeshté, kjo mund té shihet né kontrast midis treguesve 'objektivé' té njohur té té
ardhurave, té ushqyerit, jetégjatésisé etj. Me dimensionin 'subjektiv' té asaj se si ndjehen

individét pér shéndetin ose gjendjen ekonomike.

2.3 Vetébesimi

Vetébesimi éshté géndrim me ané té sé cilit shprehet pozitivizmi dhe mé né sens
realizmi i personave gé kané pér veten dhe gjérat gé u servon jeta né pérgjithési. Té kesh
vetébesim éshté té kesh kontroll dhe besim né aftésité e tua reale, né rezultatin e punés
ténde, planet dhe déshirat e tua. Té kesh vetébesim nuk do té thoté gé ti mundesh ¢do gjé,
té arritshme e té paarritshme, té kesh vetébesim do té thoté gé ti mund té arrish gjithcka
reale, e cila i pérshtatet aftésive dhe punés gé ti bén pér té arritur né jeté.

Shpesh, ne né jeté arrijmé rezultatet pér té cilat punojmé, gjé e cila na mbush besim
dhe gézim pér arritje, por jo gjithmoné ne takojmé suksesin por, asnjéheré mosarritjet né
momente té caktuara nuk jané faktoré gé ulin besimin, pozitivitetin dhe pranimin e vetes.
Vetébesimi karakterizohet gjithashtu nga optimizmi, padurimi pér njohje té reja, besimi,
liria, maturimi emocional, aftésia kritike ndaj vetes, dhe aftésia pér ti vlerésuar vlerat tona.
Té kesh vetébesim éshté té mbéshtesésh veten pér iniciativat gé merr, dhe géndrimet gé ti
ke krijuar ndaj aspekteve té ndryshme gé na imponohen né jeté.

Njerézit me vetébesim pozitiv ndihen miré me veten e tyre. Ata ndjejné njé ndjenjé

pérkatésie dhe sigurie. E respektojné veten dhe vlerésojné té tjerét, priren té jené té
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suksesshém né jeté, sepse ata ndihen té sigurt né marrjen pérballé té ¢do sfide edhe duke
rrezikuar pér té arritur gjithmoné até gé e duan (SOAR, 2003). Ndérsa e njéjta tezé nuk
vlen pér personat té cilét kané vetébesim mé té dobét.

Personat me vetébesim mé té dobét gjithmoné priren t€ mos jené té kénaqur me
veprimet e tyre, jané mé té paarsyeshém, kané mé pak pér t€ mos théné fare energji
pozitive, si dhe gjaté gjithé kohés géndrojné mé té frustruar dhe mé té mbyllur né vete, pér
dallim nga personat me vetébesim pozitiv (SOAR, 2003).

Té kesh vetébesim é&shté té kesh shumé té qarté prezencén fizike, besimet sociale,
statusin social dhe pavarésiné e té tjeréve. Arritja e vetébesimit té larté sjell shumé
pérfitime né jeté, duke filluar nga lidhja me njerézit, pér té pérfshiré karrierén, jetén sociale
dhe gjendjen shpirtérore. Duke pasur vetérespekt ata kané mé shumé shogéri, sepse duke
vlerésuar vetén diné té vlerésojné rrethin, rrezikojné pér shumécka si rezultat i besimit
duke u bazuar né até se ?uné mundem, di dhe ia dal?, rrezikojné kundérshtimin e té tjeréve,
pér shkak té besimit né aftésité e tyre. Ata pranojné vetveten si¢ jané, duke mos menduar
gé gjithmoné duhet té jené komfort normave gé kané gjithé tjerét.

Individét me vetébesim té ulet kané tendencé té géndrojné mé shumé né vetmi, nuk
jané té gatshém té béjné ndonjé ndryshim né jetén e tyre si dhe gjithashtu nuk jané né
gjendje t€ pranojné té€ pérballojné ndonjé sfidé e cila ndoshta do t€ mund t’i ndryshonte
sado pak besimet e tyre té zymta. Mirépo, si¢ u tha edhe mé larté vetébesimi pérgjaté jetés
ka tendencé té ndryshojé, ndonése jo 100% mirépo njé pjesé e konsiderueshme parashihet
se mund té ndryshojé (SOAR, 2003). Shumé studime kané treguar ge vetébesimi mund té
ndérlidhet mé aktivitetin fizik dhe ge aktiviteti fizik mund té ndikojé poashtu edhe né
shéndetin dhe mirégenien e individéve.

Ndérsa njerézit me vetébesim té ulét zakonisht bazohen né mendimet gé té tjerét
kané pér ta, duke u bazuar né miratimin gé u béjné té tjerét atyre, mendime kéto qé i béjné
té ndihen mjaft miré pér veten. Kéta njeréz zakonisht u ikin rrezigeve, ngase kané friké se
mund té humbin apo edhe té mos pranohen e pérgeshen nga shogéria. Njerézit mé
vetébesim té ulét mendojné pér gjéra ende pa béré asgjé, duke mos i pritur asnjéheré
vlerésimet dhe sukseset. Kur ata, ndonjéheré arrijné ndonjé sukses gé pér ta duket shumé i
cuditshém, apo marrin komplimente zakonisht i1 injorojné ato duke nénvlerésuar veten.
Mungesa e vetébesimit shogérohet nga pasiviteti, dyshimi né veten, ndjeshméria, izolimi

etj.
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3. QELLIMI I HULUMTIMIT

Si géllim parésor i kétij punimi éshté t& dimé aktivitetin fizik, mirégenien dhe
vetébesimin e personave té moshés madhore né Kosové. Jemi duke jetuar né kohén e
zhvillimit shumé té madhe té teknologjisé digjitale e cila ka ndikuar né uljen e aktivitetit té
té rinjve. Ky trend i uljes sé aktivitetit vetém é&shté né rritje dhe té rinjté duhet té
ndérmarrin masa té menjéhershme pér rritjen e aktivitetit fizik té tyre. Nése aktiviteti fizik
éshté i zvogéluar kjo shton gjasat gé edhe mirégenia té jeté e zbrazét e me kété edhe
vetébesimi i personave té moshés madhore.

Né kété punim do té shtjellohet edhe lidhshmérité e aktivitetit fizik me mirégenien
dhe vetébesimin. Mbi bazén e kétij géllimi, jané ngritur pyetjet kérkimore:

- Cfaré éshté ndérlidhja midis aktivitetit fizik dhe mirégenies fizike?

- Cfaré éshté ndérlidhja midis aktivitetit fizik dhe mirégenies sociale?

- Cfaré éshté ndérlidhja midis aktivitetit fizik dhe mirégenies emocionale?
- Cfaré éshté ndérlidhja midis aktivitetit fizik dhe mirégenies mendore?

- Cfaré éshté ndérlidhja midis aktivitetit fizik dhe mirégenies shpirtérore?

- Cfaré éshté ndérlidhja midis aktivitetit fizik dhe vetébesimit?

12
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3.1. Hipotezat themelore

Né bazé té hulumtimeve té deritanishme té cilat kané trajtuar kété hapésiré si
dhe né bazé té problemit, |éndés dhe qgéllimit té hulumtimit, mund té

parashtrohen kéto hipoteza:

Hipotezat:

e Hipoteza 1
Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies fizike.

e Hipoteza 2
Pres té keté ndérlidhje ndérmijet aktivitetit fizik dhe mirégenies sociale.

e Hipoteza 3
Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies emocionale.

e Hipoteza 4
Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies mendore.

e Hipoteza 5
Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe miréqenies shpirtérore.

e Hipoteza 6
Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe vetébesimit.
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4. METODA E HULUMTIMIT

4.1 Mostra e entiteteve

Mostra e té anketuarve né kété punim pérbéhet nga 168 studentéve prej té ciléve 92
femra dhe 76 meshkuj.

Ményra e zgjedhjes ka gené e rastésishme dhe nuk ka pasur asnjé lloj kriteri gjaté
pérzgjedhjes pérvec gé studentét ka gené dashté té jené té moshés madhore.

Studentét kané gené nga fakultetet e ndryshme té Universitetit té Prishtinés e

gjithashtu edhe me vendbanime nga trevat e ndryshme té Kosovés.

4.2 Mostra e ndryshoreve

Pér kété studim jané pérdoré tre pyetésoré: pér aktivitetin fizik, mirégenien dhe
vetébesimin té cilét do té pilotohen dhe pérshtaten pér kontekstin kosovaré.

Pyetésori i paré pérmban pyetje né lidhje me aktivitetin fizik, né até se sa shpesh
individét pérfshihen ne aktivitete sportive. Pyetjet né kété pyetésor jané kryesisht né lidhje
me shpeshtésiné e aktivitetit fizik, pra ditét dhe kohén qé jané té pérfshiré né sport.

Pyetésori i dyté éshté pér matjen e mirégenies né térési dhe pér secilén fushé té
mirégenies né vecanti, pra mirégenia emocionale, fizike, shogérore, mirégenia intelektuale
dhe ajo shpirtérore. Secila fushé pérmban nga 3 deklarata

Pyetésori i treté éshté pér matjen e vetébesimit. Ky pyetésor éshté pérpiluar sipas
psikologut Rosenberg, M. (1965), dhe pér géllim ka matjen e ndjenjave gé individi ka pér
vetén. Pyetésori pérmban 10 géndrime dhe secila prej tyre maté géndrimet, ndjenjat dhe

besimet gé individét kané pér vetén.

Mé tutje jané paraqitur pyetésorét.
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Ky pyetésor pérmban disa pyetje gé kané té béjné me aktivitetin fizik, kénaqésisé me jetén, shéndetit
e mirégenies, dhe vetébesimit. Pé&rgjigjet e juaja do té shfrytézohen vetém pér ¢éshtje hulumtimi dhe
do té jené plotésisht konfidenciale. Luteni gé né dhénien e pérgjigjeve té juaja, té jeni plotésisht té

singerté.
Mosha (te shénohet mosha ne vite, p.sh. sa vjeg jeni?)
Gjinia F M
Vendbanimi
Viti | studimeve
Fusha e studimit Niveli i studimit
Fakulteti

Performanca akademike e juaja? (ju lutem shénoni notén tuaj mesatare)

Aktiviteti fizik

1. Sashpesh jeni ne baza ditore mesatarisht aktiv pér se paku 30 min. Behet fjale pér ushtrime ge
ju shpejtojné frymémarrjen dhe ju béjné te djersiteni, p.sh. Ecje, aerobi e lehte, ¢iklizém, not etj.
Konsideroni aktivitetet ge kane zgjat se paku 10 min.

Numri i ditéve ne jave (rrumbullakoni)
Zero 1 dite 2 dite 3 dite 4 dite 5 dite 6 dite 7 dite

2. Sashpesh jeni ne baza ditore intenzivisht fizikisht aktiv pér se paku 20 minuta. Behet fjale pér
ushtrime ge ju shpejtojné frymémarrjen fugishém, ju I&€né pa fryme, p.sh. né shkallé, aerobi,
ciklizém, not, basketboll etj.

Konsideroni aktivitetet ge kane zgjat se paku 10 min.

Numri i ditéve né javé (rrumbullakoni nr. gé prezanton nr. e ditéve)
Zero 1 dite 2 dite 3 dite 4 dite 5 dite 6 dite 7 dite

3. Sashpesh ushtroni forcén e gjithé muskujve te réndésishém? (kémbét, shpinén, qafén,.
abdomenin, krahét dhe duart)

Numri i ditéve né javé (rrumbullakoni nr. gé prezanton nr. e ditéve)
Zero 1 dite 2 dite 3 dite 4 dite 5 dite 6 dite 7 dite
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Pyetésoré mbi mirégenien

Procedurat:

Vendoseni njé X né kuadrin e duhur pér secilén pyetje (4= fugimisht pajtohem, 3= pajtohem, 2= nuk pajtohem, 1= fugimisht

nuk pajtohem)

Numrin té cilin e keni zgjedhur vendoseni né kutiné gé gjendet né anén e djathté.

Mblidhni té tri kutité pér secilén dimension té mirégenies pér té gjetur totalet e dimensionit té mirégenies ténde.

Mblidhni té gjitha totalet e dimensioneve té mirégenies pér t& kuptuar totalin e mirégenies né térési.

Pérdore tabelén e vlerésimit pér té vlerésuar secilén fushé té mirégenies.
Kompleto seksionet e rezultateve, konkluzioneve dhe implikimeve.

Mirégenia emocionale Fugimisht nuk | Nuk pajtohem Pajtohem Fugimisht
pajtohem pajtohem
1 2 3 4
Uné jam i/e lumtur shumicén e kohés
Uné kam vetévlerésim té miré
Né pérgjithési uné nuk ndihem i/e stresuar
Mirégenia intelektuale Fugimisht nuk | Nuk pajtohem Pajtohem Fugimisht
pajtohem pajtohem
1 2 8 4
Uné jam i/e informuar miré pér ngjarjet e fundit
Uné ndihem rehat pér té i shprehur piképamjet dhe
opinionet e mia
Uné jam i/e interesuar né zhvillimin e karrierés time
Mirégenia fizike Fugimisht nuk | Nuk pajtohem Pajtohem Fugimisht
pajtohem pajtohem
1 2 3 4
Uné jam i/e afté fizikisht
Uné jam i/e afté té i ekzekutoj detyrat fizike té punés
sime
Uné jam i/e afté fizikisht té i ekzekutoj aktivitetet e
kohés sé liré
Mirégenia shogérore Fugimisht nuk | Nuk pajtohem Pajtohem Fugimisht
pajtohem pajtohem
1 2 3 4
Uné kam shumé shoké/shoge dhe jam i/e pérfshiré né
marrédhénie shogérore
Uné kam lidhje té ngushta me familjen time
Uné kam vetébesim né situata shogérore
Miréqgenia shpirtérore Fugimisht nuk | Nuk pajtohem Pajtohem Fugimisht
pajtohem pajtohem
1 2 3 4

Uné jam i/e pérmbushur shpirtérisht

Uné ndihem i lidhur me botén rreth meje

Uné ndihem sikur kam njé géllim né jeté
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Pyetésor pér Matjen e Shkallés sé Vetébesimit sipas Rosenbergut

(Rosenberg, M. (1965). Society and the adolescent self-image. Princeton, NJ: Princeton University Press).
Udhézimet:

ME poshté éshté njé listé e deklaratave gé kané té béjné me ndjenjat e juaja té pérgjithshme rreth vetes. Ju lutemi té
tregoni sa fugishém pajtoheni ose nuk pajtoheni me secilén deklaraté duke rrumbullakosur opsionin e duhur.

1. Neé pérgjithési uné jam i/e kénaqur me vetén time.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

2. Nganjéheré uné mendoj gé nuk jam i/e miré né gjithcka.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

3. Uné mendoj gé uné kam njé numér té cilésive té mira.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

4. Uné jam né gjendje té béj gjérat sikurse shumica e njerézve e tjeré.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

5. Uné ndjej gé nuk kam aq shumé pér tu krenuar.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

6. Uné sigurisht ndonjéheré ndjehem i/e pa dobishém/e.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

7. Uné ndjej gé jam njeri me vlerg, té paktén né njé nivel me té tjerét.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

8. Uné do té déshiroja té mund té€ kem mé shumé respekt pér veten time.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

9. Mbi té gjitha uné jam i priré té ndjej qé uné jam njé déshtak/e.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem

10. Uné mbaj njé géndrim pozitiv ndaj vetes.

1.Fugimisht nuk pajtohem 2. Nuk pajtohem 3. pajtohem 4. fugimisht
pajtohem
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4.3 Kushtet e realizimit té pyetésorit

Procedurat e plotésimit té pyetésorit jané realizuar né até ményré qé té gjithé
subjektéve (studentét) u éshté dhéné informaté né lidhje me plotésimin e pyetésorit
nga ana e tyre.

Procedurat se si duhet té plotésohet pyetésori jané shpjeguar né ményrén meé té
miré t& mundshme dhe nése ka pasur digka té paqgarté kané pasur mundési té béjné
pyetje dhe té marrin pérgjigje adekuate pér té plotésuar né ményré té drejté
pyetésorin.

Té dhénat personale té tyre si emri dhe mbiemri nuk kané gené té réndésishme
dhe ata nuk kané pasur nevojé geé ti paragesin né pyetésor, gjithashtu nuk kané pasur
nevojé gé té nénshkruajné né pyetésor.

Pasi gé kané plotésuar pyetésorin fletén e plotésuar e kané futur né njé kuti té
mbyllur pér mbledhjen e pyetésoréve me ¢ka besojmé gé kané gené mé té liré pér té

dhéné pérgjigjet e sakta té cilat ata i kané menduar.
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4.4 Metodat pér pérpunimin e rezultateve

Né bazé té géllimit té parashtruar éshté zgjedhur edhe metodologjia e pérpunimit té
rezultateve:
Parametrat themeloré statistikoré:
- Numri i pérgjigjeve (count),
- Pérgindja e shpérndarjes sé pérgjigjeve (percent),
- Paragitja grafike rezultateve té pyetésorit.

Pér disa variabla jané pérdorur edhe parametrat si:

Mesatarja aritmetike (Mean)

Rezultati minimal (Min)

- Rezultati maksimal (Max)

- Devijimi standard (St.Dev.)

- Gabimi standard i mesatares aritmetike (St.Error)
- Shtrirja e distribucionit (Kurt)

- Simetria e distribucionit (Skew)

- Korrelacioni i rangut sipas Spearman
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5. REZULTATET DHE DISKUTIMI

5.1 Parametrat themelor statistikor

Tabela 1 — Gjinia e té anketuaréve?

Label | Gijinia | Count | Percent
1 Femér 92 | 54.76%
2 | Mashkull | 76 | 45.24%

Né tabelén 1 é&shté paraqgitur gjinia e té anketuarve e shprehur né numér dhe né

pérgindje.

Prej té anketuarve 92 apo 54.76 % persona jané té gjinisé femérore, ndérsa 76 apo

45.24 % persona té gjinisé mashkullore.

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%

Femér

20

Mashkull



Punim master Sanella Rexhepi - Sejdiu

Tabela 2 — Parametrat themelor statistikor t&€ moshés dhe notés mesatare té
studimeve Bachelor té té anketuarve femra (F) dhe meshkuj (M)

Mean | Min | Max | St.Dev. | St.Error | Kurt | Skew
Mosha (F) 2061 | 18| 26| 1.96| .20 45| .92
Nota mesatare (F) 8.37 | 7.00 | 9.80 12 .07 -51| -21
Mosha (M) 21.13 19 27 1.82 21 1.35| 1.08
Nota mesatare (M) 7.95|6.32 | 9.90 .78 .09 -31| -.02
Mosha (F+M) 20.84 | 18 27 191 A5 .92 .70
Nota mesatare (F+M) | 8.18 | 6.32 | 9.90 17 .06 -17 | -43

Tabela 2 paraget moshén dhe notén mesatare té subjekteve té kétij punimi. Mosha
mesatare tek gjinia femérore éshté 20.61 vjec me moshé minimale 18 vje¢c dhe até
maksimale 26 vjeg.

Meshkuj mesatarisht jané mé té vjetér me moshé mesatare 21.13 vje¢. Mosha
minimale te meshkujt éshté 18 vjec ndérsa ajo maksimale 27 vjec.

Parametrat e notés mesatare pér studimet bechelor te gjinia femérore jané 8.37, derisa
meshkujt kané noté mesatare né studimet bechelor 7.95. Nota mesatare e studimeve
bechelor e pérbashkét pér gjininé feméroré dhe mashkullore éshté 8.18.

Parametrat statistikor tjeré té shpérndarjes si Kurt (shtrirja e distribucionit) dhe Skew

(simetria e distribucionit) jané né kufi normal né bazé té vlerave té paragitura né tabelg.
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Tabela 3 — Aktiviteti fizik - Pyetja - Sa shpesh jeni né baza ditore mesatarisht aktiv pér sé

paku 30 min?
Label >a s'hpesh j_eni "n'é I?aza ditore . Count | Percent
mesatarisht aktiv pér sé paku 30 min?
8.00 Zero Dité 6 3.57%
1.00 1 Dité 14 8.33%
2.00 2 Dité 24 | 14.29%
3.00 3 Dité 24 | 14.29%
4.00 4 Dité 34 | 20.24%
5.00 5 Dité 26 | 15.48%
6.00 6 Dité 20 | 11.90%
7.00 7 Dité 20 | 11.90%

Pyetja pér aktivitetin fizik “Sa shpesh jeni né baza ditore mesatarisht aktiv pér sé
paku 30 min?” &shté paraqitur né tabelén 3. Nése e vérejmé tabelén té anketuarit kané
dhéné pérgjigje té ndryshme dhe kemi shtrirje té theksuar dhe péraférsisht t€ ngjashme té
pérgjigjeve. Pothuajse shumica e té anketuarve jané mesatarisht aktiv pér sé paku 30 min
gjaté njé jave, disa mé shumé e disa mé pak.

Prej té anketuarve 20.24 % kané dhéné pérgjigje gé jané aktiv pér 30min 4 dité né
javé. Ata gé nuk jané aktiv kané pér 30 min kané pérgindje 3.57% nga e gjithé mostra e té

anketuarve.
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5.00%

0.00% ﬂ

ZeroDité 1Dité 2Dreé 3Diké 4Dité 5Dité 6 Dité 7 Dité
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Tabela 4 - Aktiviteti fizik - Pyetja - Sa shpesh jeni né baza ditore intenzivisht
fizikisht aktiv pér sé paku 20 min?

Sa shpesh jeni né baza ditore intenzivisht
Label s L . Count | Percent
fizikisht aktiv pér sé paku 20 min?
8.00 Zero Dité 14| 8.33%
1.00 1 Dité 18 | 10.71%
2.00 2 Dité 32 | 19.05%
3.00 3 Dité 40 | 23.81%
4.00 4 Dité 28 | 16.67%
5.00 5 Dité 12 | 7.14%
6.00 6 Dité 14| 8.33%
7.00 7 Dité 10 | 5.95%

Né tabelén 4 paragitet pyetja “Sa shpesh jeni né baza ditore intenzivisht fizikisht
aktiv pér sé paku 20 min?”.

Shumica e pérgjigjeve gé té anketuarit kané dhéné né pyetjen e parashtruar ka qené 3
dité (23.81%) e tyre, 2 dité (19.05%), 4 dité (16.67%), gé né total éshté 59.53 % e té
anketuarve.

Pjesa tjetér e mbetur kané dhéné pérgjigjet nén 2 dité deri né zero dité dhe 4 dité deri
né 7 dité.
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Tabela 5 - Aktiviteti fizik - Pyetja - Sa shpesh ushtroni forcén e gjithé
muskujve té réndésishém?

Sa shpesh ushtroni forcén e gjithé
Label e Count | Percent
muskujve té réndésishém?
8.00 Zero Dité 34 | 20.24%
1.00 1 Dité 8| 4.76%
2.00 2 Dité 32 | 19.05%
3.00 3 Dité 40 | 23.81%
4.00 4 Dité 14 | 8.33%
5.00 5 Dité 22 | 13.10%
6.00 6 Dité 14 | 8.33%
7.00 7 Dité 4| 2.38%

Té anketuarit ushtrojné forcén e té gjithé muskujve té réndésishém té paraqitur né
tabelén 5 né kété ritém ditor: 23.81% e tyre kané deklaruar 3 dité, 20.24% e tyre nuk i
aplikojné ushtrimet e forcés sé muskujve té réndésishém fare, 19.05% prej tyre vetém 2
dité e késhtu me radhé.

Vetém 2.38% mund té themi se aplikojné ushtrime té rregullta pér muskujt e
réndésishém té trupit.
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Tabela 6 — Mirégenia emocionale — Qéndrimi - Uné jam i/e lumtur shumicén e kohés

Label | Uné jam i/e lumtur shumicén e kohés | Count | Percent
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 6| 3.57%
2.00 Nuk pajtohem 22 | 13.10%
3.00 Pajtohem 100 | 59.52%
4.00 Fugimisht pajtohem 40 | 23.81%

Né tabelén 6 éshté paraqitur numri dhe pérgindja né géndrimin “Uné jam i/e lumtur
shumicén e kohés” pér t€ dy gjinité femra dhe meshkuj. Prej 168 géndrimeve té dhéna 100
té anketuar apo 59.52% jané pajtuar me kété géndrim, 40 té anketuar apo 23.81%
fugimisht jané pajtuar.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar éshté 13.10 %, ndérsa ata qé fugimisht nuk jané

pajtuar kané gené me pérqgindje 3.57.
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Tabela 7 — Mirégenia emocionale — Qéndrimi - Uné kam vetévlerésim té miré

Label | Uné kam vetévlerésim té miré | Count | Percent
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 2| 1.19%
2.00 Nuk pajtohem 32 | 19.05%
3.00 Pajtohem 100 | 59.52%
4.00 Fugimisht pajtohem 34 | 20.24%

Tabela 7 paraget numrin dhe pérqindjen né géndrimin “Uné kam vetévlerésim té

miré”.

Prej 168 géndrimeve té dhéna 100 té anketuar apo 59.52% jané pajtuar me kété

géndrim, jané pajtuar fugimisht 34 té anketuar apo 20.24%.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar éshté 19.05%, ndérsa ata gé nuk jané pajtuar

fugimisht kané gené 2 té anketuar apo 1.19%.
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Tabela 8 — Mirégenia emocionale — Qéndrimi — Né pérgjithési uné nuk ndihem i/e stresuar

Né pérgjithési uné nuk

Label i .
ndihem i/e stresuar

Count | Percent

1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 20 | 11.90%

2.00 Nuk pajtohem 52 | 30.95%
3.00 Pajtohem 64 | 38.10%
4.00 Fugimisht pajtohem 32 | 19.05%

Né tabelén 8 éshté paraqitur numri dhe pérgindja né géndrimin e parashtruar pér
mirégenien emocionale “Ng pérgjithési uné nuk ndihem i/e stresuar”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 38.10, por edhe e
atyre gé nuk jané pajtuar me kété géndrim éshté mjafté e larté 30.95%.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 11.90%, ndérsa ata qé fugimisht
pajtohen ka gené me pérgindje 19.05.

Né bazé té tabelés mund té themi se 42.85% mohojné géndrimin “N¢ pérgjithési uné

nuk ndihem i/e stresuar”, ndérsa 57.15% e pohojné kété géndrim.
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Tabela 9 — Miréqgenia Intelektuale — Qéndrimi — Uné jam i/e informuar miré
pér ngjarjet e fundit

Label Unéjlgm i/_e i_n formuar_miré Count | Percent
pér ngjarjet e fundit

1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 2| 1.19%

2.00 Nuk pajtohem 46 | 27.38%

3.00 Pajtohem 90 | 53.57%

4.00 Fugimisht pajtohem 30 | 17.86%

Tabela 9 ka té paragitur numrin dhe pérgindjen né géndrimin e parashtruar pér
miréqgenien intelektuale “Uné jam i/e informuar miré pér ngjarjet e fundit”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 53.57, ata gé
fugimisht pajtohen kané gené me pérgindje 17.86.

Té anketuarit té cilét nuk jané pajtuar me kété géndrim éshté 27.38%, pérgindja e
atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 1.19%.

Informimi pér ngjarjet e fundit ka gené i pohuar nga shumica e té anketuarve.
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Tabela 10 — Mirégenia Intelektuale — Qéndrimi — Uné ndihem rehat pér té i shprehur
piképamjet dhe opinionet e mia

Label Un(..é ?dihe{m rehat pér.té ! Shpre_hur Count | Percent
piképamijet dhe opinionet e mia

1.00 Fugimisht nuk pajtohem 4| 2.38%

2.00 Nuk pajtohem 30 | 17.86%

3.00 Pajtohem 76 | 45.24%

4.00 Fugimisht pajtohem 58 | 34.52%

Tabela 10 paraget numrin dhe pérgindjen né géndrimin “Uné ndihem rehat pér té i
shprehur piképamjet dhe opinionet ¢ mia” qé vleréson mirégenien intelektuale.
Prej 168 géndrimeve té dhéna 134 té anketuar apo 79.76% kané pohuar kété

géndrim, ndérsa 20.24% e té anketuarve e kané mohuar géndrimin e dhéné.
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Tabela 11 — Mirégenia Intelektuale — Qéndrimi — Uné jam i/e interesuar né zhvillimin e

karrierés time

L0l | i o tme | O | P
1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 2| 1.19%
2.00 Nuk pajtohem 14 | 8.33%
3.00 Pajtohem 60 | 35.71%
4.00 Fugimisht pajtohem 92 | 54.76%

Né tabelén 11 éshté paraqgitur numri dhe pérgindja né géndrimin e parashtruar pér

miréqgenien intelektuale “Uné jam i/e interesuar né zhvillimin e karrierés time”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 35.71, e atyre qé

jané pajtuar fugimisht me kété géndrim éshté mjafté e larté 54.76%.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 1.19%, ndérsa ata gé nuk jané

pajtuar me kété géndrim ka gené me vlera statistike 8.33%.
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Tabela 12 — Mirégenia Fizike — Qéndrimi — Uné jam i/e afté fizikisht

Label | Uné jam i/e afté fizikisht | Count | Percent
1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 10 | 5.95%

2.00 Nuk pajtohem 22 | 13.10%
3.00 Pajtohem 66 | 39.29%
4.00 Fugimisht pajtohem 70 | 41.67%

Tabela 12 ka té paraqgitur numrin dhe pérgindjen né géndrimin e parashtruar pér
mirégenien fizike “Uné jam i/e afté fizikisht”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 39.29, ata gé
fugimisht pajtohen kané gené né numér edhe mé té madh 70 té anketuar apo 41.67%.

Té anketuarit té cilét nuk jané pajtuar me kété géndrim jané me vlera 13.10%, ndérsa
pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 5.95%.

Shumica e té anketuarve kané pohuar se jané té afté fizikisht.
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Tabela 13 — Mirégenia Fizike — Qéndrimi — Uné jam i/e afté té i ekzekutoj detyrat fizike té

punés sime
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 2| 1.19%
2.00 Nuk pajtohem 24 | 14.29%
3.00 Pajtohem 72 | 42.86%
4.00 Fugimisht pajtohem 70 | 41.67%

Né tabelén 13 éshté paragitur numri dhe pérgindja né géndrimin e parashtruar pér
mirégenien fizike “Uné jam i/e afté t€ 1 ekzekutoj detyrat fizike té punés sime”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat jané pajtuar me kété géndrim éshté 42.86, fugimisht
pajtohen 70 té anketuar apo 41.67%.

Me géndrimin e parashtruar pér té vlerésuar mirégenien fizike té anketuarit té cilét
nuk jané pajtuar me kété géndrim jané 13.10% apo 24 prej tyre, ndérsa pérgindja e atyre qé
nuk jané pajtuar fugimisht éshté 1.19%.

Shumica e té anketuarve kané pohuar se jané té afté té ekzekutojné detyrat fizike té

puneés sé tyre.
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Tabela 14 — Mirégenia Fizike — Qéndrimi — Uné jam i/e afté fizikisht té i ekzekutoj
aktivitetet e kohés sé liré

Uné jam i/e afté fizikisht té i ekzekutoj
Label . o Count | Percent
aktivitetet e kohés sé liré
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 6| 3.57%
2.00 Nuk pajtohem 26 | 15.48%
3.00 Pajtohem 78 | 46.43%
4.00 Fugimisht pajtohem 58 | 34.52%

Tabela 14 ka té paraqitur statistikén e numrit dhe pérgindjes né géndrimin e
parashtruar pér miréqenien fizike “Uné jam i/e afté fizikisht té i ekzekutoj aktivitetet e
kohés sé liré”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 46.43, ata gé
fugimisht pajtohen kané gené né numér 58 té anketuarve apo 34.52%.

Té anketuarit té cilét nuk jané pajtuar me kété géndrim jané 15.48%, ndérsa
pérgindja e atyre qé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 3.57%.
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Tabela 15 — Mirégenia shogérore — Qéndrimi — Uné kam shumé shoké/shoqge dhe jam i/e
pérfshiré né marrédhénie shogérore

Uné kam shumé shoké/shoge dhe jam i/e
Label e s . Count | Percent
pérfshiré né marrédhénie shogérore
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 2| 1.19%
2.00 Nuk pajtohem 18 | 10.71%
3.00 Pajtohem 72 | 42.86%
4.00 Fugimisht pajtohem 76 | 45.24%

Tabela 15 paraget statistikat e numrit dhe pérgindjes né géndrimin i cili vleréson
mirégenien shogérore “Uné kam shumé shoké/shoge dhe jam i/e pérfshiré né marrédhénie
shogérore”.

Prej 168 géndrimeve té dhéna 148 té anketuar apo 88.10% kané pohuar kété
géndrim, ndérsa 11.90% e té anketuarve e kané mohuar géndrimin e dhéné.
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Tabela 16 — Mirégenia shogérore — Uné kam lidhje té ngushta me familjen time

Label Uné kamlid_hj_'e té_ngushta count | Percent
me familjen time

1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 41 2.38%

2.00 Nuk pajtohem 22 | 13.10%

3.00 Pajtohem 46 | 27.38%

4.00 Fugimisht pajtohem 96 | 57.14%

Né tabelén 16 éshté paragitur numri dhe pérgindja né géndrimin e parashtruar pér
mirégenien shogérore “Uné kam lidhje té ngushta me familjen time”.

Pérgindja e té subjektéve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 27.38 apo 46
subjekte té anketuar, e atyre gé jané pajtuar fugimisht me kété géndrim edhe mé e larté
57.14%, apo 96 subjekte té anketuar.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 2.38% apo e shprehur me
numér té anketuarve 4, ndérsa ata gé nuk jané pajtuar me kété géndrim ka gené me vlera
statistike 13.10%.
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Tabela 17 — Mirégenia shogérore — Uné kam vetébesim né situata shogérore

Label Uné.kam vetéb“esim ne Count | Percent
situata shogérore

1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 41 2.38%

2.00 Nuk pajtohem 34 | 20.24%

3.00 Pajtohem 78 | 46.43%

4.00 Fugimisht pajtohem 52 | 30.95%

Qéndrimi i parashtruar pér mirégenien shogérore “Uné kam vetébesim né situata

shogérore” €shté paraqitur né tabelén 17 ku jané dhéné edhe parametra e pérqindjes dhe

numri té anketuarave sipas pérgjigjeve té zgjedhura.

Pérgindja e té anketuarve té cilat jané pajtuar me kété géndrim éshté 46.43, fugimisht

pajtohen 52 té anketuar apo 30.95%.

Me géndrimin e parashtruar pér té vlerésuar mirégenien shoqérore té anketuarit té

cilét nuk jané pajtuar me kété géndrim jané 20.24% apo 34 prej tyre, ndérsa pérgindja e

atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 2.38%.

Shumica e té anketuarve kané pohuar se kané vetébesim né situata shogérore.
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Tabela 18 — Mirégenia shpirtérore — Uné jam i/e pérmbushur shpirtérisht

Uné jam i/e pérmbushur
shpirtérisht
1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 12 | 7.14%

Label Count | Percent

2.00 Nuk pajtohem 26 | 15.48%
3.00 Pajtohem 86 | 51.19%
4.00 Fugimisht pajtohem 44 1 26.19%

Tabela 18 paraget statistikat e numrit dhe pérgindjes né géndrimin i cili vleréson
mirégenien shpirtérore “Uné jam i/e pérmbushur shpirtérisht”.
Prej 168 géndrimeve té& dhéna 130 té anketuar apo 77.38% kané pohuar kété

géndrim, ndérsa 22.62% e té anketuarve e kané mohuar géndrimin e dhéné.
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Tabela 19 — Mirégenia shpirtérore — Uné ndihem i lidhur me botén rreth meje

Label une nd.i.hem : “dhl_" me Count | Percent
botén rreth meje

1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 8| 4.76%

2.00 Nuk pajtohem 52 | 30.95%

3.00 Pajtohem 76 | 45.24%

4.00 Fugimisht pajtohem 32 | 19.05%

Tabela 19 ka té paraqgitur statistikat e numrit dhe pérgindjes né géndrimin e

parashtruar pér mirégenien shpirtérore “Uné ndihem i lidhur me botén rreth meje”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 45.24 apo 76 prej

tyre, ata gé fugimisht pajtohen kané gené né numér 32 té anketuarve apo 19.05%.

Té anketuarit té cilét nuk jané pajtuar me kété géndrim jané 52 apo 30.95%, ndérsa

pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 4.76%.

Edhe pse né total shumica e pohojné géndrimin e parashtruar pér mirégenien

shpirtérore, megjithaté njé pjesé e konsiderueshme apo 35.71% nuk e mohojné kété

géndrim.
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Tabela 20 — Mirégenia shpirtérore — Uné ndihem sikur kam njé géllim né jeté

Label Uné_tldi.he_m silfu_r lfam Count | Percent
njé géllim né jeté

1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 6| 3.57%

2.00 Nuk pajtohem 16 | 9.52%

3.00 Pajtohem 62 | 36.90%

4.00 Fugimisht pajtohem 84 | 50.00%

Tabela 20 paraget numrin dhe pérgindjen né géndrimin e parashtruar pér vlerésimin e
mirégenies shpirtérore “Uné ndihem sikur kam njé géllim né jeté”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 36.90, ndérsa
numri i atyre gé fugimisht pajtohen éshté edhe mé i madh 84 té anketuar apo shprehur né
pérgindje 50.00%.

Té anketuarit té cilét nuk jané pajtuar me kété géndrim éshté 9.52%, pérgindja e
atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 3.57%.

86.90% e té anketuarve mund té themi se kané né géllim né jeté.
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Tabela 21 — Vlerésimi i vetébesimit — Né pérgjithési uné jam i/e
kénaqur me vetén time

Label leézz:qu I::::'\:?:nj ?ir?n;/e Count | Percent
1.00 | Fugimisht nuk pajtohem 0| 0.00%
2.00 Nuk pajtohem 16 | 9.52%
3.00 Pajtohem 108 | 64.29%
4.00 Fugimisht pajtohem 44 | 26.19%

Statistikat e numrit dhe pérgindjes né géndrimin i cili vleréson vetébesimin e té
atestuarve “Uné jam i/e pérmbushur shpirtérisht” jané paraqitur né tabela 21.

Prej 168 géndrimeve té dhéna 152 té anketuar apo 90.48% kané pohuar kété
géndrim, ndérsa 9.52% e té anketuarve e kané mohuar géndrimin e dhéné.

Asnjé prej té anketuarve né ka dhéné géndrim gé nuk pajtohet fugimisht.
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Tabela 22 — Vlerésimi i vetébesimit — Nganjéheré uné mendoj gé nuk jam i/e miré né

gjithgka

1.00 Fugimisht nuk pajtohem 2| 1.19%
2.00 Nuk pajtohem 36 | 21.43%
3.00 Pajtohem 100 | 59.52%
4.00 Fugimisht pajtohem 30| 17.86%

Né tabelén 22 éshté paragitur numri dhe pérgindja né géndrimin e parashtruar pér

vlerésimin e vetébesimit me géndrimin “Nganjéheré uné mendoj gé nuk jam i/e miré né

gjithcka”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 59.52 apo 100

subjekte té anketuar, ata gé jané pajtuar fugimisht me kété géndrim kané pasur pérgindje

me vlera 17.86%, apo 30 subjekte té anketuar.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 1.19% apo e shprehur me

numér té anketuarve 2, ndérsa ata gé nuk jané pajtuar me kété géndrim ka gené me vlera
statistike té pérgindjes 21.43%.
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Tabela 23 — Vlerésimi i vetébesimit — Uné mendoj gé uné kam njé numér té cilésive té

mira

1.00 Fugimisht nuk pajtohem 0| 0.00%
2.00 Nuk pajtohem 22 | 13.10%
3.00 Pajtohem 98 | 58.33%
4.00 Fugimisht pajtohem 48 | 28.57%

Tabela 23 paraget parametrat statistikor t€ numrit dhe pérgindjes gé subjektet kané

dhéné né géndrimin pér vlerésimin e vetébesimit “Uné mendoj gé uné kam njé numér té

cilésive té mira”.

Té anketuarit té cilét pajtohen me géndrimin e parashtruar kané gené 58.33% apo 98

té anketuar, ata gé jané pajtuar fugimisht me kété géndrim kané pasur pérgindje me vlera

28.57%.

Nuk pajtohen me kété géndrim 13.10% e té anketuarve apo e shprehur me numér 48

prej tyre.

Nuk kemi pasur asnjé té anketuar i cili ka shprehur géndrim né mundésiné e dhéné

“Fuqimisht nuk pajtohem”.
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Tabela 24 — Vlerésimi i vetébesimit — Uné jam né gjendje té béj gjérat sikurse shumica e
njerézve e tjeré

Label Uné jam né gjendjg t'e'"béj gjé_rat"sikurse count | Percent
shumica e njerézve e tjeré

1.00 Fugimisht nuk pajtohem 6| 3.57%

2.00 Nuk pajtohem 40 | 23.81%

3.00 Pajtohem 68 | 40.48%

4.00 Fugimisht pajtohem 54 | 32.14%

Tabela 24 paraget numrin dhe pérgindjen né géndrimin pér vlerésimin e vetébesimit
“Uné jam né gjendje t€ b&j gjérat sikurse shumica e njerézve e tjeré”.

Té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim kané gené 68 (40.48%) prej tyre,
kurse té anketuarit té cilét fugimisht pajtohen me géndrimin jané 54 (32.14%).

Nuk jané pajtuar me kété géndrim 23.81%, ndérsa pérgindja e atyre gé nuk jané
pajtuar fugimisht éshté 3.57%.

Kané pohuar né géndrimin e dhéné 72.62% e té anketuarve.
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Tabela 25 — Vlerésimi i vetébesimit — Uné ndjej gé nuk kam ag shumé

pér tu krenuar

Label Uné ndjej ?é nuk kam ag shumé Count | Percent
pér tu krenuar

1.00 Fugimisht nuk pajtohem 18 | 10.71%

2.00 Nuk pajtohem 82 | 48.81%

3.00 Pajtohem 48 | 28.57%

4.00 Fugimisht pajtohem 20 | 11.90%

Statistikat e numrit dhe pérgindjes né géndrimin i cili vleréson vetébesimin e té

testuaréve “Uné ndjej q€ nuk kam aq shumé pér tu krenuar” jané paraqitur né tabela 25.

Prej té gjitha géndrimeve té dhéna 68 té anketuar apo 40.47% kané pohuar kété

géndrim, ndérsa 100 apo 59.53% e té anketuarve e kané mohuar géndrimin e dhéné.
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Tabela 26 — Vlerésimi i vetébesimit — Uné sigurisht ndonjéheré ndjehem
i/e pa dobishém/e

Label Uné sigu_risht ndon_jéh"eré ndjehem Count | Percent
i/e pa dobishém/e

1.00 Fugimisht nuk pajtohem 14| 8.33%

2.00 Nuk pajtohem 74 | 44.05%

3.00 Pajtohem 66 | 39.29%

4.00 Fugimisht pajtohem 14| 8.33%

Né tabelén 26 éshté paragitur numri dhe pérgindja né géndrimin e parashtruar pér
vlerésimin e vetébesimit me géndrimin “Uné sigurisht ndonjéheré ndjehem i/e pa
dobishém/e”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 39.29 apo 66
subjekte té anketuar, ata gé jané pajtuar fugimisht me kété géndrim kané pasur pérgindje
me vlera 8.33%, apo 14 subjekte té anketuar.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar fugimisht éshté 8.33% apo e shprehur me
numér té anketuarve 14, ndérsa ata gé nuk jané pajtuar me kété géndrim ka gené me vlera

statistike té pérgindjes 44.05.
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Tabela 27 — Vlerésimi i vetébesimit — Uné ndjej gé jam njeri me vleré, té paktén né njé
nivel me té tjerét

Label Uné ndjej gé j.?m_njeri me"vl-eré", té paktén Count | Percent
né njé nivel me té tjerét

1.00 Fugimisht nuk pajtohem 4| 2.38%

2.00 Nuk pajtohem 20 | 11.90%

3.00 Pajtohem 104 | 61.90%

4.00 Fugimisht pajtohem 40 | 23.81%

Né tabelén 27 éshté paragitur numri dhe pérgindja né géndrimin e parashtruar pér
vlerésimin e vetébesimit me géndrimin “Uné ndjej gé jam njeri me vleré, té paktén né njé
nivel me t€ tjerét”.

Pérgindja e té anketuarve té cilat pajtohen me kété géndrim éshté 61.90 apo 104
subjekte té anketuar, ata gé jané pajtuar fugimisht me kété géndrim kané pasur pérgindje
me vlera 23.81%, apo 40 subjekte té anketuar.

Pérgindja e atyre gé nuk jané pajtuar me kété géndrim éshté 11.90, derisa fugimisht

nuk jané pajtuar 2.38% apo shprehur me numér té anketuarve 4 respondent.
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Tabela 27 — Vlerésimi i vetébesimit — Uné do té déshiroja t¢ mund té kem mé shumé
respekt pér vetén time

Uné do té déshiroja té mund té kem mé
Label 3 . L Count | Percent
shumeé respekt pér vetén time
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 22 | 13.10%
2.00 Nuk pajtohem 56 | 33.33%
3.00 Pajtohem 72 | 42.86%
4.00 Fugimisht pajtohem 18 | 10.71%

Parametrat statistikor t¢ numrit dhe pérqgindjes né qgéndrimin i cili vleréson
vetébesimin e té testuaréve “Uné do té déshiroja t&é mund té kem mé shumé respekt pér
vetén time” jané paraqitur né tabela 27.

Prej té gjitha géndrimeve té dhéna 90 té anketuar apo 53.37% kané pohuar kété
géndrim, ndérsa 78 apo 46.63% e té anketuarve e kané mohuar géndrimin e dhéné.

Megjithaté, né géndrimin e dhéné subjektet kané dhéné vlerésime mjafté té péraférta,
nga kjo mund té themi se ende ka hapésiré gé né mesin e té anketuarve gé respekti pér

vetén té trajtohet mé me seriozitet.
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Tabela 28 — Vlerésimi i vetébesimit — Mbi té gjitha uné jam i prirur té ndjej gé uné jam njé

déshtak/e
Label Mbi te ?]jithg_uné j?.m i"priré te ndley Count | Percent
gé uné jam njé déshtak/e
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 50 | 29.76%
2.00 Nuk pajtohem 88 | 52.38%
3.00 Pajtohem 14| 8.33%
4.00 Fugimisht pajtohem 16 | 9.52%

Tabela 28 paraget numrin dhe pérgindjen né géndrimin pér vlerésimin e vetébesimit
“Mbi té gjitha uné jam i priré té€ ndjej q€ uné jam njé déshtak/e”.

Nuk jané pajtuar me kété géndrim 52.38%, ndérsa pérgindja e atyre gqé nuk jané
pajtuar fugimisht éshté 29.76%.

Té anketuarit té cilat pajtohen me kété géndrim kané gené 14 (8.33%) prej tyre, kurse
té anketuarit té cilét fugimisht pajtohen me géndrimin jané 16 (9.52%).

Kané mohuar géndrimin e dhéné 82.14% e té anketuarve, gé do té thoté se shumica e

tyre nuk jané té priré té ndihen si déshtak.
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Tabela 29 — Vlerésimi i vetébesimit — Uné mbaj njé géndrim pozitiv

ndaj vetés
Label Uné mbaj njé_qénc}rim pozitiv Count | Percent
ndaj vetés
1.00 Fugimisht nuk pajtohem 0| 0.00%
2.00 Nuk pajtohem 12| 7.14%
3.00 Pajtohem 70 | 41.67%
4.00 Fugimisht pajtohem 86 | 51.19%

Tabela 29 paraget parametrat statistikor t€ numrit dhe pérgindjes gé subjektet kané
dhané né géndrimin pér vlerésimin e vetébesimit “Uné mbaj njé géndrim pozitiv ndaj
vetés”.

Té anketuarit té cilét pajtohen me géndrimin e parashtruar kané gené 41.67% apo 70
e té anketuarve, ata qé jané pajtuar fugimisht me kété gqéndrim kané pasur pérgindje edhe
mé té madhe 51.19.

Nuk pajtohen me kété géndrim 12 té anketuar apo shprehur ndryshe 7.14% e té
anketuarve.

Nuk kemi pasur asnjé té anketuar i cili ka shprehur géndrim né mundésiné e dhéné

“Fuqimisht nuk pajtohem”.
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Tabela 30 —Korrelacionet pér aktivitetin fizik dhe mirégenien sociale

Aktiviteti Fizik Mirégenia emocionale
1. 2. 3. 1. 2. 3.

1. Sa shpesh jeni né baza 1. Uné jam i/e lumtur

ditore mesatarisht aktiv 1.00 shumicén e kohés 1.00

pér sé paku 30 min?
2. Sa shpesh jeni né baza 2. Uné kam

d.lt.or_e |ntenz.|V|s“ht ) 59" | 1.00 ve_tgylere5|m té 54 1.00

fizikisht aktiv pér sé paku miré

20 min?
3. Sa shpesh ushtroni 3. Né pérgjithési uné

forcén e gjithé muskujve .28™ | .35™ | 1.00 nuk ndihem i/e 43" .33 1.00

té réndésishém? stresuar

* Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.05.
** Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Né tabelén 30 jané paragitur Kkorrelacionet pér aktivitetin fizike por edhe
korrelacionet pér mirégenien sociale.

Té tri pyetjet e parashtruara té cilat kané shprehur aktivitetin fizik kané realizuar
korrelacione statistikisht té réndésishme ndérmjet vete. Pyetja “Sa shpesh jeni né baza
ditore mesatarisht aktiv pér sé paku 30 min?” ka korrelacion statistikisht t& réndésishém
me probabilitet 0.01 me pyetjet “Sa shpesh jeni né baza ditore intenzivisht fizikisht aktiv
pér s€ paku 20 min?” dhe me pyetjen “Sa shpesh ushtroni forcén e gjithé muskujve t&
réndésishém?”. Kjo do té thoté se té anketuarit kané dhané pérgjigje té ngjashme pér tri
llojet e aktiviteteve fizike, por lidhshméria éshté mé e larté éshté ndérmjet pyetjes sé paré
dhe té dyté ku koeficienti i korrelacionit éshté .59.

Edhe variablat apo pyetjet té cilat jané parashtruar pér té vlerésuar mirégenien
emocionale kané treguar lidhshméri statistikisht té vlefshme ndérmjet vete né probabilitet
0.01. Lidhshméria mé e larté éshté ndérmjet pyetjes sé paré dhe té dyté me koeficient .54.

Pyetja “Uné jam i/e lumtur shumicén e kohé&s” dhe pyetja “Uné kam vetévlerésim té

miré” kané realizuar korrelacion me koeficient .33.
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Tabela 31 — Korrelacionet pér mirégenien intelektuale dhe mirégenien fizike

Mirégenia intelektuale Mirégenia fizike
1. 2. 3. 1. 2. 3.

1. Uné jam i/e informuar 1. Uné jam i/e afté

miré pér ngjarjet e fundit 1.00 fizikisht 1.00
2. Uné ndihem rehat pér té 2. Unéjamile afté t& i

i shprehur piképamjet 12 | 1.00 ekzekutoj detyrat 747 1.00

dhe opinionet e mia fizike té punés sime
3. Uné jam i/e interesuar 3. Uné jam i/e afté

né zhvillimin e karrierés * *x fizikisht té i ekzekutoj *x *x

time 207 | o4 1.00 aktivitetet e kohés sé .87 26 1.00

liré

* Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.05.
** Korrelacioni &shté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Né tabelén 31 jané paraqitur korrelacionet pér mirégenien intelektuale por edhe
korrelacionet pér mirégenien fizike.

Qéndrimet nga mirégenia fizike ndérmjet vete kané realizuar korrelacione shumé té
larta. Shumica e té testuaréve kané deklaruar géndrime té njéjta pér tri géndrimet e
parashtruara pér kété shkak edhe kemi korrelacione kaq té larta té cilat jané me koeficient
prej .74 deri .56.

Qéndrimet e parashtruara te mirégenia intelektuale, gjithashtu kané lidhshméri
statistikisht té réndésishme ndérmjet vete. Pérjashtim béné variablat apo géndrimet “Uné
jam i/e informuar mir€ pér ngjarjet e fundit” dhe “Uné ndihem rehat pér t€ 1 shprehur
piképamjet dhe opinionet e mia” té€ cilat nuk kané korrelacione statistikisht t&€ réndésishme.
Kjo mund té analizohet né kontestin se informimi pér ngjarjet e fundit dhe shprehja e
piképamjeve dhe opinioneve té anketuarve mund edhe mos té jané té& natyrés sé njéjté té

interesit.
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Tabela 32 — Korrelacionet pér mirégenien shogérore dhe mirégenien shpirtérore

Mirégenia shogérore Mirégenia shpirtérore
1. 2. 3. 1. 2. 3.
1. Uné__kam shumé- _ 1. Qnéjam ile
certnie ns marrkehénie | 100 Ehpineriht 1.00
shoqérore
3. Uné kam vetébesim né 23" | 36™ | 1.00 3. Uné ndihem sikur 417 | 43" | 1.00

situata shogérore kam njé géllim né jeté

* Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.05.
** Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Tabela 32 paraget korrelacionet pér mirégenien shoqgérore dhe korrelacionet pér
mirégenien shpirtérore.

Qéndrimet nga mirégenia shpirtérore ndérmjet vete kané realizuar korrelacione
shumé té larta. Korrelacioni mé i larté éshté ndérmjet qéndrimit “Uné jam i/e pérmbushur
shpirtérisht *“ dhe géndrimit “Uné ndihem i lidhur me botén rreth meje”.

Qéndrimet e parashtruara te mirégenia shoqérore, gjithashtu kané lidhshméri
statistikisht té réndésishme ndérmjet vete. Lidhshméri mé té larté statistike kané géndrimi
“Uné kam shumé shoké&/shoqe dhe jam i/e pérfshiré né marrédhénie shoqérore” dhe
géndrimi “Uné kam lidhje t€ ngushta me familjen time”.

Mund té themi se rezultatet né géndrimet e parashtruara pér mirégenien shogérore
dhe shpirtérore jané treguar té besueshme né bazé té vlerave korrleative té cilat jané

realizuar ndérmijet secilit géndrim veg e veg.
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Tabela 33 — Korrelacionet ndérmjet variablave té géndrimeve pér matjen e shkallés sé

vetébesimit
Qéndrimet 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
1. Né pé(gjit_hési uné jam i/e kénaqur 1.00
me vetén time
2. Nganjéheré uné mendoj gé nuk jam 210 | 1.00

i/e miré né gjithgka

3. Uné mendoj gé uné kam njé numér

té cilésive t& mira 38 -07 | 100

4. Uné jam né gjendije té béj gjérat

sikurse shumica e njerézve e tjeré 2 -04 | 81 1.00

5. Uné ndjej gé nuk kam aq shumé pér

-.14 .15 -.03 .01 1.00
tu krenuar

6. Uné sigurisht ndonjéheré ndjehem

i/e pa dobishém/e -03 | .21 -17 13 .04 | 1.00

7. Uné ndjej gé jam njeri me vleré, té

paktén né njé nivel me té tjerét 21 11| .10 | 330 02 1 111 1.00

8. Uné do té déshiroja t& mund té& kem

p - ) - -13 | -07 | -10 | -15 .06 .09 | -10 | 1.00
mé shumé respekt pér veten time

9. Mbi té gjitha uné jam i priré té ndjej

46 uné jam njé déshtak/e -18" | .03 -05 | -10 | .37 | .13 -.03 .03 | 1.00

10. Uné mbaj njé géndrim pozitiv ndaj

Vetds 43 -01 | .25 .28 14 | -24 .26 -11 | -.18 1.00

* Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.05.
** Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Né tabelén 33 jané paraqitur korrelacionet pér géndrimet gé masin shkallén e
vetébesimit tek personat e moshés madhore.

Prej dhjeté géndrimeve té parashtruara shumica kané realizuar korrelacione té
vlefshme statistike né nivel té probabilitetit 0.01 ose 0.05.

Qéndrimi i cili ka korrelacione mé sé shumti me géndrimet tjera éshté “Uné mbaj njé
géndrim pozitiv ndaj vetés”, i cili ka lidhshméri me gjaté qéndrimet tjera.

Korrelacioni mé i larté éshté arritur ndérmjet variabiles “Uné€ mbaj njé qéndrim
pozitiv ndaj vetés” dhe "Né& pérgjithési uné jam i/e kénaqur me vetén time” me koeficient
té korrelacionit .43.

Disa prej korrelacioneve kané lidhshméri té vlefshme negative (parashenja -). Kjo ka
ndodhur pér shkak se géndrimet jané shprehur né piképamjet pohuese dhe mohuese pér té

vlerésuar vetébesimin dhe né ményré gé vlerésimi té jeté sa mé i sakté.
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Tabela 34 — Korrelacionet ndérmjet aktivitetit fizik, mirégenies emocionale dhe mirégenies

intelektuale
Mirégenia emocionale Mirégenia intelektuale
Uné
ndihem
rehat pér té | Uné jam i/e
Pyetjet / Qéndrimet Né Uné jami/e | shprehur | interesuar
Uné jam i/e pérgjithési | informuar | piképamjet né
lumtur Uné kam uné nuk miré pér dhe zhvillimin e
shumicén e | vetévlerési | ndinemi/e | ngjarjete | opinionete | karrierés
kohés m té miré stresuar fundit mia time
Sa shpesh jeni né baza
ditore mesatarisht aktiv pér 10 -.02 14 -.08 .03 .05
sé paku 30 min?
Sa shpesh jeni né baza
ditore intenzivisht fizikisht -.14 -.07 .06 .06 -11 -.02
aktiv pér sé paku 20 min?
Sa shpesh ushtroni forcén e . " .
gjithé muskujve té =17 =21 -.07 .00 -17 -.08
réndésishém?

* Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.05.
** Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Tabela 34 ka té paraqitur korrelacionet e aktivitetit fizik me géndrimet e mirégenies
emocionale, por edhe me mirégenies intelektuale.

Nga tabela vérejmé se shumica e variablave apo géndrimeve té parashtruara pér
mirégenien emocionale dhe até intelektuale nuk kané realizuar korrelacione statistikisht té
réndésishme me pyetjet gé kané té béjné me aktivitetin fizik.

Korrelacionet e vetme qé statistikisht jané té réndésishme jané ato ndérmjet pyetjes
“Sa shpesh ushtroni forcén e gjithé muskujve t€ réndésishém?” dhe géndrimit qé vleréson
mirégenien emocionale “Uné kam vetévlerésim té miré” me koeficient -.21, gé do té thoté
se kjo lidhshméri éshté negative. Kjo lidhshméri éshté negative pér faktin se shumé pak
prej té anketuarve i kryejné ushtrimet pér té ngritur nivelin e forcés sé muskujve té
réndésishém pér njé kohé té rrequllt gjaté javés. Korrelacion i njéjté éshté edhe me
géndrimin “Uné jam i/e lumtur shumicén e kohés” pér mirégenien emocionale.

Personat té cilét jané pajtuar me géndrimin “Uné kam vetévler€sim té miré€” dhe
“Uné jam i/e lumtur shumicén e kohé&s” ushtrojné mé pak forcén e t€ gjithé muskujve té

réndésishém.
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Tabela 35 — Korrelacionet ndérmjet aktivitetit fizik, mirégenies fizike dhe mirégenies shogérore

Mirégenia fizike Mirégenia shogérore
Uné kam
Uné jami/e| shumé
Uné jam ife afté shoké /
. . g aftétéi |fizikishtté i| shoge dhe | Uné kam
Pyetjet / Qéndrimet ekzekutoj | ekzekutoj jamife lidhje té Uné kam
Uné jami/e| detyrat |aktivitetet e | pérfshiré né | ngushta me | vetébesim
afté fizike té kohés sé | marrédhéni | familjen né situata
fizikisht | punés sime lirg e shogérore time shogérore
Sa shpesh jeni né baza
ditore mesatarisht aktiv pér 18" .30™ 24 -.10 -.02 -.03
sé paku 30 min?
Sa shpesh jeni né baza
ditore intenzivisht fizikisht .07 16" .09 -.20™ -12 .04
aktiv pér sé paku 20 min?
Sa shpesh ushtroni forcén e
gjithé muskujve té -22" -.07 -.09 -.25" -.26™ -.19°
réndésishém?

* Korrelacioni &shté sinjifikant né nivel t& probabilitetit 0.05.
** Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Tabela 35 ka paraqité korrelacionet ndérmjet aktivitetit fizik dhe géndrimeve pér
mirégenien fizike dhe mirégenien shogérore tek personat e moshés madhore.
Pyetjet qé jané parashtruar pér té vlerésuar aktivitetin fizik kané lidhshméri té larté

me mirégenien fizike.

Prej nénté korrelacioneve té mundshme kemi pesé korrelacione

statistikisht té vlefshme. Njé prej korrelacioneve té realizuar éshté me kahje negative, qé
do té thoté se shumica e té anketuarve gé kané pohuar apo jané pajtuar se jané té afté
fizikisht, ushtrojné mé pak forcén e té gjithé muskujve té réndésishém (apo e kundérta).

Korrelacionet e Aktivitetit fizik dhe mirégenies shogérore né bazé té tabelés sé
mésipérme mund té themi se jané shumica negative. Kjo pér faktin se aktiviteti fizik mund
té jeté neutral me géndrimet e mirégenies shogérore, por edhe té keté relacion negativ.
Nuk do té thoté se personat té cilét kané aktivitet fizik mé té shtuar kané edhe aktivitet
social mé té shtuar.
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Tabela 36 — Korrelacionet ndérmjet aktivitetit fizik, mirégenies shpirtérore

Uné jam i/e Uné ndihem sikur
pérmbushur Uné ndihem i lidhur | kam njé gellim ne
shpirtérisht me botén rreth meje jeté

Sa shpesh jeni né baza ditore

mesatarisht aktiv pér sé paku 30 -12 -17" -.08

min?

Sa shpesh jeni né baza ditore

intenzivisht fizikisht aktiv pér sé -17" -.04 -.02

paku 20 min?

Sa shpesh ushtroni forcén e gjithé P e i

muskujve té réndésishém? = _C 13

* Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.05.
** Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Né tabelén 36 jané paraqitur korrelacionet pér pyetjet e parashtruara té aktivitetit
fizik dhe géndrimet gé masin mirégenien shpirtérore.

Nga nénté korrelacionet e mundshme katér prej tyre jané me lidhshméri statistikisht
té vlefshme. Kjo lidhshméri éshté negative dhe i pérgjigjet relacioneve ku té anketuarit té
cilét kané deklaruar aktivitet mesatar fizik kané pohuar né njé shkallé mé té larté se jané
mé té& pérmbushur shpirtérisht ose ndihen té lidhur me botén rreth tyre gé éshté e paragitur
edhe né grafikun mé poshté.
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Tabela 37 — Korrelacionet ndérmjet aktivitetit fizik dhe shkallés sé vetébesimit

Sa shpesh jeni né baza | Sa shpesh jeni né baza| Sa shpesh ushtroni

ditore mesatarisht ditore intenzivisht forcén e gjithé

aktiv pér sé paku 30 | fizikisht aktiv pér sé muskujve té

e min? paku 20 min? réndésishém?
rl:z f)/g.{g#tt?rensé uné jam '|/e kenaq-ur o1 02 15
s ﬂijriéhﬁgeg?iqﬁgrﬂzndoj qej nokjem -19" -20™ -.09
e Shimiea ¢ e e -05 04 18
'[L;ljnlfrgsi?r-qe nuk k<-31m aq shlfme pe-r _o1 ol 10
FL)Jang;é)gi;;t;lésmh;(-endonj-eh-ere ndjehem i/e _16" -00 16
st 1 e ivel me 1 orst 18 07 10
e shume respektper veen tme 01 10 04
\l;Jerjtgsmbaj njé géndrim pozitiv ndaj 08 o7 1

* Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.05.

** Korrelacioni éshté sinjifikant né nivel té probabilitetit 0.01.

Tabela 37 ka paragité korrelacionet ndérmjet aktivitetit fizik dhe géndrimeve
vlerésimin e vetébesimit tek personat e moshés madhore.

Né tabelén e mésipérme jané realizuar korrelacione té réndésishme té aktivitetit fizik
dhe shkallés sé vetébesimit. Jané realizuar korrelacione me parashenja pozitive dhe
negative, por té cilat varésisht nga kontesti i parashtruar i géndrimit mund té themi se
realisht jané lidhshméri pozitive me pyetjet e aktivitetit fizik.

Mund té themi se té anketuarit té cilét kané aktiviteti mesatar fizik kané shprehur

shkallé mé té larté té vetébesimit.
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6. ANALIZA E HIPOTEZAVE TE PARASHTRUARA

Pas analizés sé rezultateve té cilat u paragitén né tabelat paraprake té kétij punimi,
tani do té béjmé edhe analizén e hipotezave té parashtruara:
* Hipoteza 1
“Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies fizike .
Mendoj se kjo hipotezé éshté vértetuar pasi gé kemi pasur korrelacione statistikisht té
vlefshme ndérmjet kétyre hapésirave.
* Hipoteza 2
“Pres té keté ndérlidhje ndérmijet aktivitetit fizik dhe mirégenies sociale ”.
Kjo hipotezé éshté vértetuar pasi qé kemi pasur Kkorrelacione statistikisht té vlefshme
ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies sociale (shogérore).
* Hipoteza 3
“Pres té keté ndérlidhje ndérmijet aktivitetit fizik dhe mirégenies emocionale “.
Kjo hipotezé éshté vértetuar pasi qé kemi pasur korrelacione statistikisht té vlefshme
ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies emocionale, ndonése ky ka gené korrelacion
negativ.
 Hipoteza 4
“Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies intelektuale “.
Hipoteza e katért éshté vértetuar pjesérisht pasi gé kemi pasur vetém njé korrelacion
statistikisht té vlefshém ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies intelektuale.
* Hipoteza 5
“Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies shpirtérore .
Kjo hipotezé éshté vértetuar pasi gé kemi pasur disa korrelacione statistikisht té vlefshme
ndérmjet aktivitetit fizik dhe mirégenies shpirtérore.
* Hipoteza 6
“Pres té keté ndérlidhje ndérmjet aktivitetit fizik dhe vetébesimit .
Hipoteza né fjalé éshté vértetuar pasi gqé kemi pasur disa korrelacione statistikisht té
vlefshme ndérmjet aktivitetit fizik dhe shkallés sé vetébesimit.
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7. PERFUNDIMI

Né Kkété punim jané trajtuar relacionet e aktivitetit fizik me mirégenien dhe
vetébesimin né mostrén e pérbéré prej 168 entiteteve student té moshés madhore té
Universitetit té Prishtinés prej té ciléve 92 femra dhe 76 meshku;.

Analiza e rezultateve na tregon aktivitetin fizik mesatar aktiv pér sé paku 30 min té
anketuarit e praktikojné mesatarisht 4 ditén né javé, ndérsa aktivitetin me intenzitet mé té
shtuar e praktikojné mesatarisht 3 dité né javé. Me aktivitet fizik né té cilin kérkohen
ushtrimet e forcés pér muskujt e réndésishém té anketuarit gjaté njé jave merren
mesatarisht 2 dité duke llogaritur edhe pérgjigjet té cilat 20% e té anketuarve i kané dhané
me zero heré né jave.

Né géndrimet pér té vlerésuar mirégenien emocionale entitetet e kétij hulumtimi me
pérgindje té madhe (80%) jané shprehur se jané té lumtur shumicén e kohés dhe se kané
vetévlerésim té miré, por éshté pérgindja mé e vogél (rreth 60%) e atyre qé né pérgjithési
nuk ndihen té stresuar.

Qéndrimet e mirégenies intelektuale shprehen né kété ményré: jané té informuar pér
ngjarjet e fundit (rreth 70%), ndihen rehat pér ti shprehur piképamjet e tyre (80%) dhe jané
té interesuar pér zhvillimin e karrierés sé tyre (90%).

Qéndrimet e tyre gé vlerésojné mirégenien fizike tregojné se ata jané té afté fizikisht,
I ekzekutojné detyrat fizike té punés sé tyre dhe gjaté aktiviteteve né kohén e liré me
pérgindje té larét (mbi 80%).

Mirégenia shogérore (sociale) vlerésohet mjafté larté né rastet kur té anketuarit jané
né pérfshiré né marrédhénie shogérore, kur mbajné lidhje té ngushta me familjet e tyre dhe
kur kané vetébesim pér situata shogérore.

Shumica e té anketuarve pohojné se jané té pérmbushur shpirtérisht, ndihen té lidhur

né botén rreth tyre dhe ndihen sikur kané njé géllim né jeté.
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Né géndrimet ku éshté vlerésuar shkalla e vetébesimit té anketuarit né bazé té 10
géndrimeve té parashtruara kané dhané opinionet e tyre pohuese nése géndrimet e dhéna
kané gené té orientuara né vlerésimin pozitiv té vetébesimit, por edhe kané dhané edhe
mendime mohuese kur géndrimet kané gené to orientuara né vlerésimin negativ té
vetébesimit. Théné shkurt shumica e té anketuarve kané shkallé té laré té vetébesimit.

Lidhshmérité ndérmjet aktivitetit fizik dhe qéndrimeve té cilat kané trajtuar
mirégenien né pérgjithési kané gené té dukshme. Mé sé shumé té shprehura kané gené
lidhshmérité ndérmjet aktivitetit fizik me miréqgenies fizike dhe mirégenies shogérore.
Shkalla e vetébesimit dhe aktiviteti fizik te personat e moshés madhore né kété punim kané
pas lidhshméri statistikisht té vliefshém né disa prej géndrimeve té parashtruara.

Né pérfundim mund té theksojmé se aktiviteti fizik ka lidhshméri me mirégenien dhe
me vetébesimin te personat e moshés madhore, por kjo lidhshméri nuk éshté shumé e
fugishme sa pér té parashikuar komponentén e mirégenies apo té vetébesimit, por
megjithaté krijon njé atmosferé mé té favorshme gé mirégenia dhe vetébesimi té jené mé

shumé prezent te personat gé mé shpesh aplikojné aktivitetin fizik.
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