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@ Pérvojat mes seancash

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

Cila ka gené detyra pér seancén e sotme ?

* Duhej ushtruar né vlersimin momenteve té
kéndshme sa mé shpesh gé éshté e mundur né
jeten tone.

* Duhejta vlerésonim kapacitetin toné pér té
shijuar kénaqgésiné né njé shkallé nga 0 né 10.



@ Pérvojat mes seancash

* T'i ndajmé pérvojat tona!
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C&> Shijimi i nje pjese muzikore

* Merrni parasysh ndjenjat e kéndshme.

e Léshoni A beautiful summer day nga Tanaél
Nguyen

— Gjithsesi, grupi mund té zgjedhé nje tjetér pjesé muzikore
né dispozicion:

— Confident moment nga Noram Nguyen
— A good day nga Tanaél Nguyen
— Pure body nga Noram Nguyen
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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

* Jill ka hasur ne njé problem para seancés, nuk
ka arritur tek stacioni autobusit me kohé.

* Thoté se do té vonohet. Eshté njé katastrofé
per te.

* Detyra joné éshté ta ndihmojmé té gjejé njé
besim pozitiv.
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A éshté vérteté njé katastrofé ?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?



A éshteé vérteté njé katastrofée ?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?
- Ndodh té vonohesh.
- Mé miré voneé se kurre.

- Autobusi i rradhés ka pasur mé shumé vende pér
tu ulur, éshté mé miré pér té.

- Ajo ura né sy té tjerévé sepse u vonua, éshté
ushtrim i miré.

- Ej.
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% Lista e aktiviteteve té kéndshme

* Béni njé listé me 3 ose 4 aktivitete té kéndshme
té cilat do té doni t'i pérsérisni apo t’i béni pér
heré té pareé.
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@ Bisedoni rreth listave té juaja

* Mund té plotésoni listén tuaj duke u
frymézuar nga ideté e té tjerve.
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@> Lista e aktiviteteve té kéndshme

Shkruani aktivitetet né tabelén e fletorés juaj
(fage 13).

Kénaqgési | Pérpjekja | Kénaqgé

Si -
Pérpjekj
e
Strermbidll : shifeay rné Finema
S 1 e 1| A — --- 10. Shumé qef
1. Pak pérpjekje ----10. Shumé pérpjekje
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@> Lista e aktiviteteve té kéndshme

Shkruani se sa kénagési ju sjell aktiviteti dhe sa
pérpjekje (mundim) ju merr.

Kénaqgési | Pérpjekje | Kénaqgé

Si -
pérpjekj
e

Stiernlill : stifey ré Finema S 3

1. Pak gef ---------------o---- ---- ---- --- 10. Shumé gef

1. Pak pérpjekje ----10. Shumé pérpjekje
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@> Lista e aktiviteteve té kéndshme

Ulni vlerén e mundit/pérpjekeve me até té
kénagésisé (vlera e kénaqgésisé —vlera e

Kénaqési | Pérpjekje | KEnaqgé

Si -
Pérpjek;j
Stiernlill : stiftey ré Finema S 3 2
S 1 e 1| A — --- 10. Shumé gef
1. Pak pérpjekje ----10. Shumé pérpjekje
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@ Parashikimi i kénaqgésisé

e Zgjidhni né listén tuaj njé aktivitet té
kéndshém me njé rezultat kénaqési-pérpjekje
mé té madh se 0.

 Paramendoni vetén duke e béré até aktivitet
dhe kérkoni té ndjeni kénagésiné qé e sjell tek
ju (pérdorni 5 shqgisat).

* Shijoni kénagésiné.

e Léshoni Parashikimi i kénagésisé kur e kryen
njé aktivitetet té kéndshem
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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 ndjeheni tani ?



@ Parashikimi i kEnagésisé

e Kapaciteti i parashikimit té kénaqgésisé éshté i
ndérlidhur me lumturiné.

e Eshté fjala te gézoheni pér njé ngjarje té
ardhshme pozitive dhe té ndjeni né ményreé té
vetédijshme ndjesi pozitive té shkatuara nga
ky parashikim. SO
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PEPS vs 2.1

Momenti i pérkryer

Frode Sandbech, twistedsifter.com
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@ Pér herén tjetér

e Té ushtrohemi t’i parashikojmé momentet e
kéndshme.

e Zgjidhni njé ngjarje pozitive qé do té ndodhé
né té ardhmén e afért.

e Té ushtrohemi té parashikojmé duke e
Imagjinuar ate ngjarje.



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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