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PEPS — seanca 2

Shijimi i Pérvojés sé kendshme
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cdo seancé PEPS zhvillohet né disa
etapa:

1. Ndarja e pérvojés né lidhje me ushtrimin e béré
ndérmejt dy seancash (libri i pjesémarrésit)

2. Ushtrime pér relaksim (kriza e getésisé, shijimi i
njé momenti té kéndshem, pérkujdesje, et;j.)

3. Puna mbi besimet e gabuara me Jill & Jack
4. Trajnim pér njé aftési PEPS

5. Prezantimi i ushtrimit qé duhét té béhet né shtépi
(libri i pjesémarreésit)



@ Pérvojat mes seancash

Cila ka gené detyra pér seancén e sotme ?
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@ Pérvojat mes seanacash

Cila ka gené detyra pér seancén e sotme?

* Duhej té zgjidhnim njé fotografi apo send i cili
provokon njé emocion apo ndjenjé té
kéndshme tek ne dhe ta prezantojmé até.



@ Pérvojat mes seancash

* T’i prezantojmé dhe té diskujtojmé rreth
fotografive apo sendeve gé i keni zgjedhur |
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C&> Kriza e getesise

e Kérkoni njé pozicion té rehatshém té ulur né
karrikén tuaj.

* Merrni pak kohé ta gjeni pozicionin e duhur.

* Mundésisht, vendosni kémbét né toké dhe mbani
shpinén drejt dhe mos u mbéshtetni né karrike.

* Megjithaté, nése ky pozicion nuk ju pérshtatet,
kérkoni njé pozicion mé té rehatshém.

* Jeni té vémendshém tek fjalét né vazhdim :
krizé e geté.
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@ Ndarja e pérvojés...

e cfaré keni ndjeré ?

— Ndjejné té kéndshme, té pakéndshme, rehati,
siklet, pérgéndrim, i pranishém, interes, mérzitje,
et).

* Sipo ndjeheni tani?
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@ Ndryshojmé besimet e gabuara

* Jack ka hasur né njé problem gjaté seancés.

 Thoté se nése bén njé pytje, do té duket
gesharak.

* Detyra joné éshté ta ndihmojmé até té gjejé
njé mendim pozitiv.
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Jack thoté se nése bén njé pyteje, do té
duket gesharak

e Zhvilloni shpjegime té tjera:

— ¢faré mund té lidhet me té ?
— c¢faré mund té lidhet me té tjerét ?

— cfaré mund té jeté e lidhur me situatén ?
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Jack thoté se nése bén njé pyetje, do té
duket gesharak

e Zhvilloni shpjegime té tjera:

— ¢faré mund té lidhét me té ?
* Nuk kupton dicka. Nuk e ka dégjuar. Eshté hutuar.

— c¢faré mund té lidhét me té tjerét ?

* Personi tjetér nuk éshté i garté. Ai flet me zé shumé té
ulét.

— cfaré mund té jeté e lidhur me situatén ?

e Lénda éshté e véshtiré. Ka shumeé zhurmeé.
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@ Jack, a éshté vérteté gesharak?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?
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@ Jack, a éshté vérteté qesharak?

Cilat do té ishin besimet pozitive?

Eshté normale té mos t’i kuptojmeé té gjitha.

- Té gjithé mund té hutohen.

PEPS vs 2.1

Eshté njé Iéndé né té cilén nuk ndjehet rehat.

Té bésh pyetje do té thoté se je i interesuar té
meésosh.

Ky nuk éshté fajtor nése animatori nuk éshté i
garte.
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C& Shijimi i pérvojés sé kéndshme

* Do té shihni fotografi té peizazheve

* Shikoni ndjenjat e kéndshme gé kéto ngjallin
tek ju

* Pérgendrohuni né kéto ndjenja.
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PEPS vs 2.1

cfaré keni ndjeré dhe cfaré keni
shijuar?
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@ Shijimi i pérvojés sé kéndshme

e Kur drejtojmé me géllim vémendjen te
pérvoja e kEndshme aktuale, ajo rrit
njékohésisht intensitetin dhe frekuencén e
emocioneve pozitive.

* Do te thoté té ndjejmé ne ményre té
vetédijshme ndjesité e kéendshme gé
shkakton pérvoja.
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PEPS vs 2.1

cfaré keni ndjeré dhe cfaré keni

shijuar ?
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@ Shijimi i pérvojés sé kéndshme

e Kapaciteti pér té shijuar mund té rritet duke |
dhéné vleré situatés sé pérjetuar.

— ¢faré fati kam gé pérjetoj kété pérvojé |
— Kjo pérvojé éshté unike !
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®> Rritja e shijimit

* Shikoni kété peizazh.

* Tregoni vetes sé éshté njé moment unik dhe
njé fat ta shikoni.
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PEPS vs 2.1
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cfaré keni ndjeré dhe cfaré keni
shijuar ?
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PEPS vs 2.1

Momenti i pérkryer

Pam Mullins, twistedsifter.com
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@ Pér herén tjetér

* Pér herén tjetér, té zgjedhim njé situaté té
kéndshme dhe t’i shikojmé me vémendje
ndjenjat e provokuara né ményré gé t’i
shijojmé.

e Té shikojmé se si i kemi shijuar ato né ményreé
gé t’i tregojmé né takimin toné té ardhshém.



PEPS v2.1

* Konceptimi : Jérdme Favrod dhe Alexandra Nguyen
e Pérkthimi dhe pérshtatja né shgip nén drejtimin e Alban Ismailaj
e Jlustrimet : Sébastien Perroud, PET

 Aktorét : Charlotte Aeschbacher, Yael Horowitz, Diellza Jasiqi
Ismailaj

 Musika : Tanaél (piano) dhe Noram (kitar) Nguyen
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