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Parashikimi i momenteve té
kendshme

,,
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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 ?

* Duhet té ushtrohemi t’i parashikojmé
momentet e kéndshme duke zgjedhur njé
ngjarje pozitive qé do té ndodhé né té
ardhmeén e afért.



@ Pérvojat mes seancash

* T'i ndajmé pérvojat!
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% Zhvillimi i pritshmérive té

favorshme

e Kérkoni njé pozicion té rehatshém té ulur né karriken

tuaj.
 Merrni pak kohé ta gjeni pozicionin e du

* Mundésisht, vendosni kémbét né toke d
shpinén drejt dhe mos u mbeshtetni né

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

Nur.

ne mbani
karrike.

ntatet,

* Jini té vémendshém tek fjalét né vazhdim : |éshoni

Zhvillimi i pritshmérive té favorshme.
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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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% Té ndryshojmé besimet e

gabuara

* A keni pasur ndonjé besim té gabuar kété
jave?

e Zgjidhni sé bashku njé besim té gabuar né
mesin e atyre qé u pérmenden né grup.
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@ Formulimi i besimeve te gabuara

* Besimet e gabuara:

Mendim negativ, i keq, né lidhje me veten, i
cili na ndalon té béjmé dicka

Shembuj :

 Nése jam i ngathét né animacionin e PEPS,
nuk do té jem i besueshém.

* (Cfaré té béi.......... Nése déshtoj.
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Besimet e gabuara té njé pjesémarreési

e Zhvilloni shpjegime té tjera:

—Cfaré mund té lidhet me té ?
—Cfaré mund té lidhet me té tjerét ?

—Cfaré mund té jeté e lidhur me situatén ?



Besimet e gabuara té njé pjesémarreési

Cilat do té ishin besimet pozitive ?
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@ Parashikimi i momenteve té kéndshme

* Pérshkruani situata pér té cilat po gézoheni.

* Pérshkruani sesiia béni té njdeni kénagési
oaraprakisht.




Parashikimi i momenteve té kéndshme

* Té jeni i pérgaditur (té keni njé dhuraté té vogél, et;j.)

* Té imagjinoni ngjarjet pozitive gé mund té ndodhin té
nesermen.

* Te keni pritshmeéri té favorshme pér situatat e
ardhshme.

e Té gézoheni (té kérceni, té férkoni duart, té pérgatiteni para
pasqyreés, et;j.)
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@ Késhilla

* Pérdorni 5 shqgisat
— Shikimi
— Té dégjuarit
— Aroma
— Prekja
— Shija
* Pérgendrohuni né emocionet pozitive (gézimi,
kénagésia, mirénjohja, etj.)
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C&> Parashikimi i kEnagésisé

e Zgjidhni njé frut gé ju pélgen
* Mbyllni syté dhe mendoni pér até frut.

— Jini té véméndshém né fjalét né vazhdim: Iéshoni
Parashikimi i kEnaqgésise né ngrénjen e njé fruti
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@ Ndarja e pérvojés...

e cfaré keni ndjeré ?

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

* Sipo ndjeheni tani?



@ Parashikimi i kénaqgésisé

e Zgjidhni njé ngjarje pozitive gé do té ndodhé
sé shpejti (njé dalje, njé dreke, njé takim, njé
ftese, etj.)

 Paramendoni vetén né até situaté dhe
identifikoni ndjenjat e kéndshme qgé e
shogérojné kété ngjarje dhe shijoni ato.



@ Ndarja e pérvojés...

e cfaré keni ndjeré ?

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

* Sipo ndjeheni tani?



% Parashikimi i kénaqgésisé

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

e Paramendoni vetén duke e béré até aktivitet

d
a

S

ne kérkoni ndjenjat e kénaqgésisé gé iu sjell ai
ctivitet (pérdorni 5 shqisat).

nijoni kénagésiné.

* Léshoni Parashikimi i kEnagésisé né njé situaté
pozitive
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@ Ndarja e pérvojés...

e cfaré keni ndjeré ?

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

* Sipo ndjeheni tani?



Momenti i pérkryer

-

= ".'i;

NN Y A AN AV AV AT A A AN AV AYAY A A A A

D

Bruno Gerber



@ Pér herén tjetér

e Zgjidhni né listén

tuaj njé aktivitet té

kéndshém me njé rezultat kénaqgési-pérfitim

meé té madh se 0.

e Ushtrohuni té parashikoni kénagésiné gé

aktiviteti iu sjell @

* Tregoni shqgisén o

he shijoni até.
é keni pérdorur.



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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