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Shikoni fotografité...
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cfaré ngjallin kéto fotografi tek ju?
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% Pérse éshté e réndésishme té
ndjejmé emocione pozitive (1) ?
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@ Pérse éshté e réndésishme té
ndjejmé emocione pozitive (1) ?
* Emocionet pozitive dhe ndjenjat e kéndshme
pérforcojné sjelljet tona té drejtuara drejt njé

géllimi.
* Ato favorizojné motivimin dhe miréqgenien.
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@ Pérse éshté e réndésishme té
ndjejmé emocione pozitive (2) ?
* Personat gé kané skizofreni mund té kené

véshtirési pér té parashikuar dhe té
mirémbajtur emocione pozitive.

* PEPS ka pér géllim té rrisé kapacitetin pér té
parashikuar dhe pér té shijuar emocione
pozitive.



Shikoni fotografité...
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@ Cfaré ngjallin kéto fotografi tek ju?
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@ Pérse éshté e réendésishme té ulim
emocionet negative?
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@ Pérse éshté e réndésishme té ulim
emocionet negative?

* Emocionet negative (frika, zemérimi, depresioni, turpi,
eti.) mund té jené pasojat e déshtimeve té
perseritura.

e Ato mund té shfagen si sjellje mbrojtése dhe
shmangése, té cilat do té pengojné pastaj né
angazhim né aktivitete té reja.
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o,

PEPSvs 2.1

Pérse éshté e rendésishme teé rriten
emocionet pozitive?
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@ Pérse éshté e rendésishme teé rriten
emocionet pozitive?

* Emocionet pozitive (gézimi, getésia, mirésia, kénagésia,
etj.) kané njé efekt rehatues dhe getésues.

e Ato na lejojné té pushojmé, té ripértérihemi
dhe té kemi njé ndjenjé plotésie.
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PEPS vs 2.1

Pér té gené i/e motivuar, emocionet
pozitive do té duheshin té tejkalojné
emocionet negative.
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C&> Kriza e getesise

* 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 konvenon,
kérkoni njé pozicion mé té rehatshém.

* Jeni té vémendshém tek fjalét né vazhdim : [éshone
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).

* Si po ndiheni tani ?
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@ Kriza e getesise

e Ushtrimet pér relaksim lejojné té jemi té
gatshém pér ndjenjat e kéndshme.

e Ka pér géllim ta ngadalsojé frymémarrjen, té

kanalizojé aktivitetin mendor.

* Praktika e rregullt e kétyre ushtrimeve
favorizon emocionet pozitive.



@ Besimet e Gabuara

 Besimet e Gabuara jané mendime té lidhura
me arritjet tona.

* Jané té lidhura me emocionet negative dhe
mund té ndérhyjné negativisht né motivimin
tuaj.

* Ulja e tyre lejon té rriten emocionet pozitive.



@ Té ndryshojmé besimet e

gabuara

* Jill ka hasur né njé problem gjaté krizés sé
getesise.

e Ajo thoté se nuk ka arritur té relaksohet dhe
se éshté déshtake.

* Detyra joné éshté ta ndihmojmé até ta gjejé
njé mendim pozitiv.
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Jill thoté se nuk ka arritur té relaksohet
dhe se eéshté deshtake.

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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Jill thoté se nuk ka arritur té relaksohet
dhe se eéshté deshtake.

e Zhvilloni shpjegime té tjera :

— ¢faré mund té lidhet me té?

e Ka véshtirési té relaksohet. Ka ide té kégija. Eshté shumé e
stresuar.

— c¢faré mund té lidhet me té tjerét ?

* Pritjet e animatoréve jané shumé té larta, udhézimet e tyre nuk
jané té garta. Prezenca e té tjerve e shqgetéson até. Nuk i pélgen
zéri né ushtrim.

— ¢faré mund té jeté e lidhur me situatén?
e Ka shumé zhurmé né klasé. Ushtrimi nuk i pérshtatet.
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@ Jill, a éshté vérteté déshtake ?

Cilat do té ishin mendime pozitive ?
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@ Jill, a éshté vérteté déshtake ?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?

PEPS vs 2.1

Nuk do té thoté se nése nuk e arrin géllimin me té
parén je déshtake.

Ndoshta duke ushtruar, do t'ia arrijé géllimit.

Disa zona té trupit té saj (jo i téré trupi) jané
relaksuar.

Ky ushtrimi nuk i pérshtatet; ndoshta njé tjetér po.
Etj.
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@ Ndarja e pérvojés...

* A keni pasur ndonjéheré besime te gabuara?

* Cilat kané gené pasojat e tyre né jetén tuaj?
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@ Besimet e Gabuara

* Besimet e gabuara shpeshheré jané rezultati i
déshtimeve té sé kaluarés.

— Déshtime shkollore dhe profesionale
— Déshtime né lidhje sociale dhe afektive

— Déshtime né menaxhimin e parave dhe té biznesit



@ Cilat jané pasojat e kétyre besimeve ?

* Pranimi i kétyre besimeve pengon suksesin,
kjo con né doréhegje dhe né mosangazhim né
aktivitete té reja.

 Ndérrimii besimeve te gabuara lejon té
angazhohemi né aktivitete dhe té vértetojmé
se jemi té afté té jemi té suksesshém.



PEPS vs 2.1

Momenti i pérkryer

Prabhu B Doss, twistedsifter.com
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Pér herén tjetér

* Ta zgjedhim njé fotografi ose send i cili
provokon njé emocion apo ndjenjé té
kéndshme tek ne, dhe ta prezantojmé né grup.
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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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