KONTAKTE

PEPS

Programii Emocioneve Pozitive pér Skizofreniné

KY D T PEIKEL & ottt st e s

Animatorét e grupit tim quhen :

Konceptimi : Alexandra Nguyen & Jéréme Favrod
Pérkthimi dhe pérshtatja né shqip nén drejtimin e Alban Ismailaj

llustrimet : Sébastien Perroud, PET - 2019



Mirésevini né programin PEPS

PEPS éshté njé program edukimi terapeutik. Qéllimi i tij éshté té zvogélojé
anhedoniné (véshtiresia pér ta parashikuar ose pérjetuar kénagésing).

Ka té béjé mé mésimin e zvogélimit té emocioneve negative si dhe mendimet
pesimiste dhe rritjen e kontrollit té emocioneve pozitive (duke i parashikuar ato
dhe duke i mbajtur ato).

Do té priteni dhe do té shogéroheni gjaté kétyre teté seancave té programit nga
profesionlsté té shéndetit dhe/ose social.

Ju do té ushtroni teknika té meditimit dhe relaksimit.

Do té ushtroheni gjithashtu t'i parashikoni kénaqésité e jetés dhe t’i shijoni ato
né ményré qé té nxisni emocione pozitive . Do té mund té shikoni efektet e
ushtrimeve gé do t'i béni gjaté dhe ndérmjet seancave.

Temat e seancave do té jené :

Menaxhimi i besimeve té gabuara
Shijimi i pérvojes sé kéndshme
Ndryshimi i besimeve té gabuara
Kapitalizimi i emocioneve pozitive
Shijimi dhe rikujtimi i gjérave té mira
Parashikimi i kénagésisé

Parashikimi i momenteve té kéndshme

NV AW

T’i vini té gjitha sé bashku

Ekipi PEPS ju uron kénaqgési gjaté pjesémarrjes né kété
program !

Mund té shkarkoni materialin dhe ingizimet né adresen

www.seretablir.net/PEPS/shqip
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Ditari juaj i kursit
Ky ditar ju ofrohet dhe éshté i juaji.
Do t'ju shogérojé né ¢do seancé dhe ndérmjeté ¢do seance.

Pérmban ushtrimet kryesore té cilat do t'i eksperimentoni dhe do té jeté né
njé lloj ményre njé ndihmé-kujtese. Mund ta konsultoni kurdo dhe té gjeni
pikat e referimit.

Né fund té ¢do seance, té gjithé anétarét e grupit do té gjejné kohé pér ta
zgjedhur njé aktivitet qé ta eksperimentojné para seancés tjetér. Disa mundési
do t’ju sugjerohen né kété ditar. Njé hapésiré i kushtohet pérshkrimit té asaj
gé keni zgjedhur.

Né fillim té cdo seance, do té keni kohé pér té rikujtuar pérvojat né lidhje me
aktivitetin gé keni zgjedhur né seancén e kaluar. Do t’i ndani tani me grupin
pérjetimin dhe ideté e juaja.

Gjaté seancave, ky ditar do té béhet déshmitari i ushtrimeve dhe i teknikave
gé keni pélgyer dhe té cilat do t’ju jené té nevojshme.

Do t’ju shérbejé gjithashtu pér té komunikuar me referentét tuaj lidhur me
kété program dhe me pérvojat tuaja.



SEANCA 1 — Menaxhimi i Besimeve te Gabuara

Kujtesé

Teknikat e ekperimentuara gjaté seancés

Kriza e getésisé
Manovra vagale pér « tu ngadalésuar »

Nxjerrni ajrin nga mushkérité, geté, sikur njé « baloni cili
shfryhet »

Merrni pak ajér, pa u munduar.

Mbajeni pak kété ajér, né ményré qé té lehtésoni shkémbimet
gazore né nivelin e mushkeérive.

Léreni ajrin e mushkeérive té dalé, pa e sforcuar.

[ )
R
%

Neutralizimi pér té rregulluar rrahjet e zemrés.
Fokusoni vémendjen tuaj né zonén e zemrés.

Merrni frymé té qeté, pa u munduar rreth késaj zone, kérkoni
frymémarrjen mé té kéndshme.

Fokusimi né njé emocion, né njé ndjenjé té kéndshme

Kriza e getésisé éshté né CD

Ushtrimet qé do té praktikoj :
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Cfaré do té mbaj mend

Ideté, fjalét kyce, teknikat :

SEANCA 1 — Menaxhimi i ideve pesimiste

Pér herén tjetér

Zgjidhni njé fotografi apo send gé provokon tek ju njé emocion
apo ndjenjé té kéndshme, me qgéllim qé té prezantoni zgjedhjen
tuaj né grup.

Shénimet e mia:

Fotografia apo sendiim : (ngjitni kétu poshté njé pérfaqgésim té
sendit apo njé kopje té figurés tuaj, apo mundi edhe té shkruani
emrin e asaj qé ka shkaktuar njé ndjenjé té kéndshme tek ju)




SEANCA 2 - Shijimi i eksperiencés sé kéndshme

Bilanci

Pér sot :

Uné duhej té zgjidhja njé figuré apo send i cili provokon tek
un njé emocion apo ndjenjé té kéndshme, dhe té prezantoj
zgjedhjen time né grupi. (Mund té ndihmoheni nga fleta e
méparshme)

Teknikat e eksperimentuara gjaté seancés
Shijimi i pérvojés sé kéndshme
Té drejtohet gellimisht vémendja tek njé pérvojé e kéndshme.

Kjo strategji shogérohet nga njé rritje e intensitetit dhe
frekuencés sé emocioneve pozitive.

Ka té béjé me pérjetimin e vetédijshém té ndjenjave té
kéndshme té provokuara nga pérvoja.

Né fund té kétij programi, po ndjehem ................

(Ju lutemi pérshkurani ndjenjén, ndjesiné tuaj lidhur me mésimet
né programin PEPS.)
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SEANCA 8 - T’i vendosim té gjithat sé bashku

SEANCA 2 - Shijimi i eksperiencés sé kéndshme

Pér sot :

Uné duhej té zgjidhja njé aktivitet me njé rezultat kénagési-
fitim mé i madh se 0 dhe té ushtrohem té parashikoj
kénagésiné qé mé sjell aktiviteti duke e shijuar me vetédije.

Uné duhej té shkruaja cilat shqgisa kam pérdorur.

Uné duhej té tregoja se si e kam shijuar kénaqésiné dhe cilat
kané gené ndjesité e kéndshme.

(Mund té ndihmoheni nga fleta e méparshme)

Pér herén tjetér :

Pér herén tjetér, té zgjedhni njé situaté té kéndshme dhe té
shikojmé mé vémendje ndjesité e shkaktuara nga ményra se si i
shijojmé.

Ju lutemi té shkurani se si i keni shijuar né ményré gé ta
diskutojmé né takimin e ardhshém.

Shénimet e mia:

Situata ime e kéndshme :

Ndjesité qé kam pérjetuar dhe shijuar :




SEANCA 3 - Shprehja e sjelljes

Pér sot :

Uné duhet té zgjedh njé situaté té kéndshme dhe té shikoj me
vémendje ndjesité e shkaktuara né ményré gé t’i shijoj ato.
Duhet té shkruaj se si i kam shijuar né ményré gé t'i tregoj
pastaj. (Mund té ndihmoheni nga fleta e méparshme)

Teknikat e eksperimentuara gjaté seancés :
Shprehja e sjelljes
Shprehja e emocioneve pozitive népérmes sjelljeve joverbale.

Shprehja e emocioneve me ané té fytyrés mundet té rrisé
forcen e tyre.

Pér shembull :

Té hidheni pérpjeté

Té shtréngoni grushtat

Té fryni gjoksin dhe shtrini krahét mbrapa

Té mbyllni grushtin, lakoni krahun, theksojeni mé njé lévizje
Té zgjatni krahun nga qielli pér té treguar fitore

Té vallézoni

Té kéndoni, té fishkélleni

SEANCA 7 — Parashikimi i momenteve té kéndshme

Pér herén tjeter

Zgjidhni njé aktivitet me njé rezultat kénagési-fitim mé té madh
se 0.

Ushtrohuni té parashikoni kénagésiné e kétij aktiviteti :
imagjinoni kénaqgésiné gé ky aktivitet do t’ju japé duke e shijuar
me vémendje.

Shkruani shqisat gé keni pérdorur.
Tregoni se si e keni shijuar kénagésiné.
Shénimet e mia :

Aktiviteti gé kam zgjedhur : .............ccooooirinni
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SEANCA 7 - Parashikimi i momenteve té kéndshme

Pér sot :
Uné duhet té ushtroaj parashikimin e momenteve té kéndshme.

Gjitashtu duhej té zgjidhja njé ose dy aktivitete qé mé pélqgejné
apo njé ngjarje pozitive gé do té ndodhé.

Duhej té ushtroja té parashikoja, né imagjinaté, kété aktivitet
apo kété ngjarje. Kam vlerésuar suksesin tim pér kété ushtrim.

(Mund té ndihmoheni nga fagja e méparshme)

SEANCA 3 - Shprehja e sjelljes

Pér herén tjeter

Ju lutém shkruani sjelljet qé i keni pérdorur pér té rritur ndjesité
e kéndshme té pérjetuara, né ményré gé t'i tregojmeé né takimin
toné té ardhshém.

Shénimet e mia :

Ngjarjet e kéndshme qé mé kané ndodhur :




SEANCA 4 - Kapitalizimi i emocioneve pozitive

SEANCA 6 - Shijimi

Pér sot :

Uné duhej té shénoja, né fagén 8§, sjellejet gé i rrisin ndjesité e
mia té kéndshme. (Mund té ndihmoheni nga fagja e
méparshme)

Teknikat eksperimentuese gjaté seancés
Kapitalizoj
Té komunikoni dhe té festoni ngjarjet pozitive me té tjerét.

Kjo strategji shoqérohet me njé pérmirésim té afektit, pértej
impaktit té veté ngjarjes pozitive dhe pérmiréson reagimin
imunitar.

Pér herén tjeter
Ushtrojeni parashikimin e momenteve té kéndshme.

Zgjidhni njé aktivitet gé ju pélgen ose ngjarje pozitive gé do té
ndodhé sé shpeijti.

Ushtrohuni té parashikoni, duke imagjinuar, kété aktivitet apo
kété ngjarje. Kam vlersuar suksesin tim pér kété ushtrim.

Shénimet e mia :

Ngjarja pozitive qé po e parashikoj : ............ccooeevvrveninrciceciieinnne

Kam arritur té parashikoj né imagjinaté kété ngjarje :

Pa sukses Shumé pak | Mesatarisht Shumé Shkelgyeshém
Miré

Ngjarja pozitive ge po e parashikoj : .........ccccccovvevvvieninrciciiiene
Kam arritur té parashikoj né imagjinaté kété ngjarje :

Pa sukses Shumé pak | Mesatarisht Shumé Shkelqyeshém
Miré

Ngjarja pozitive qe po e parashikoj : ..........ccccooeeveiiniieieccieiee
Kam arritur té parashikoj né imagjinaté kété ngjarje :

Pa sukses Shumé pak | Mesatarisht Shumé Shkelqyeshém
Miré
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SEANCA 6 — Parashikimi i kénaqésisé

Pér sot :

Uné duhet té ushtroja té shijoj momentin prezent, sa mé shpesh qé
éshté e mundur dhe né rrethana té ndryshme té jetés sime. Kam
vlerésuar aftésiné time pér ta shijuar kénagésiné prej 0 deri né 10 pér
disa ngjarje té kéndshme. (Mund té ndihmoheni nga fagja e

méparshme)

Exercice de la séance

Lista e aktiviteteve té kéndshme :

SEANCA 4 - Kapitalizimi i emocioneve pozitive

Aktivitetet Kénaqési | Mundim | Kénagési-
mundim

Pér ¢cdo aktivitet shkruani kénaqgésiné qéju ka sjellur ky aktivitet.

1 = pak kénagési <--------- >10 = jashtézakonisht shumé kénagési
Pér cdo aktivitet shkruani mundimin qé do té kérkojé aktiviteti.
1 = pak mundim <--------------—- = jashtézakonisht shumé mundim

Zbrisni rezultatin e mundimit me até té kénaqgésisé

Rezultati i kenagesise — Rezultati i mundimit

Pér herén tjeter
Ushtrohuni t'i kapitalizoni ngjarjet pozitive.

Tregoni njé ngjarje pozitive migéve tuaj dhe vézhgoni efektin
pozitiv do té prodhojé tek ju.

Shénimet e mia :

Ngjarjet pozitive :
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SEANCA 5 - Shijimi dhe rikujtimi i gjérave té mira

Pér sot :

Uné duhet té ushtrohem té kapitalizoj ngjarjet pozitive duke i
treguar ato ngjarje migéve té mi dhe duke vézhguar efektet qé
prodhojné tek uné. (Mund té ndihmoheni nga fagja e
méparshme)

Elementet e sintezés sé seancés
Shijoni eksperiencén e kéndshme

* Té drejtoni me kujdes vémendjen tuaj né kujtimin e njé
pérvoje té kéndshme, ku shogérohet me lumturi.

* Ka té béjé me ringjalljen e sé kaluarés dhe té ndjeni me
vetédije té ploté sensacionet e kéndshme té provokuara
nga ai kujtim.

SEANCA 5 - Shijimi dhe rikujtimi i gjérave té mira

Pér herén tjeter

Ushtrohuni té shijoni momentin prezent, sa mé shpesh gqé éshté e
mundur dhe né rrethana té ndryshme té jetés suaj. Vlerésoni
aftésiné tuaj pér ta shijuar kénaqésiné prej 0 deri né 10.

Té béhet shprehi té vlerésoni gjérat e vogla dhe té médha gé
mund té shijoni.

Shénimet e mia:
Ngjarje e kBndshme : ..o

Vlerésimi im pér aftésiné time pér té shijuar kété ngjarje,
vendosni njé X :

lof [ [ | [s] [ [ [ [10]

Ngjarje e kEndshme : ...

Vlerésimi im pér aftésiné time pér té shijuar kété ngjarje,
vendosni njé X :

ol [ [ | [s] [ | [ [10]

Ngjarje e kEndshme : ... e

Vlerésimi im pér aftésiné time pér té shijuar kété ngjarje,
vendosni njé X :

lof [ [ [ [s] [ [ | [10]
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