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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 seanceén e sotit ?

* Duhej ta zgjidhnim njé situaté té kéndshme
dhe ta shikojmé me vémendje ndjenjén e
provokuar né ményré gé ta shijojmé ate.

* Duhej shkruajtur se si i kemi pérjetuar, né
meényré gé t’i tregojmeé né takimin toné té
rradhés.



@ Pérvojat mes seancash

* T'i ndajmé pérvojat tona !
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C&> Shijimi i njé momenti té kéndshém

e Kérkoni njé pozicion té rehatshém té ulur né

karrikén tuaj.
 Merrni pak kohé ta gjeni pozicionin e du

Nur.

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

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

ntatet,

* Jeni té vémendshém tek fjalét né vazhdim :
léshoni, shijimi i njé momenti té kéndshém
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@ Ndarja e pérvojes...

e Cfaré keni ndjeré ?

— Ndjenjé 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 kesaj jave,
ka humbur njé lojé futbolli.

* Thoté se ka humbur dhe se éshté mé miré té
mos béjé asgjé se sa té humbeé.

* Detyra joné éshté ta ndihmojmé até te gjejé
njé mendim pozitiv.
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Jack thoté se ka humbur dhe se éshté mé
miré té mos béj asgjé se sa té humbeé.

e Zhvilloni shpjegime té tjera:

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

— cfaré mund té jeté e lidhur me situatén ?
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Jack thoté se ka humbur dhe se éshté mé
miré té mos béj asgjé se sa té humbeé.

e Zhvilloni shpjegime té tjera:

— ¢faré mund té lidhet me té?

* Nuk éshté pérgatitur mjaftueshém. Nuk éshté né
formé.

— ¢faré mund té lidhet me té tjerét?

e Té tjerét i kané béré pengesé. Jané mé té forté. Ata e
njohin terrenin mé miré.

— cfaré mund té jeté e lidhur me situatén?

e Kushtet nuk jané té favorshme.
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A éshté mé miré qé Jack-u té mos
béjé asgjé se sa té humbeé ?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?
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@ A éshté mé miré qé Jack-u té mos

béjé asgjé sesa té humbeé ?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?
— Mund té keté pritshméri mé té vogla.
— Te humbésh njé heré nuk éshté asgjé.
— Ka humbur, por éshté argétuar.
— Eshté miré gé edhe té tjerét té fitojné ndonjéheré.

— Kané gené shumeé veté, nuk ka gené i vetmi
shkaktar i humbjes.

— Etj.
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@ Shprehje sjelljesh

* Déshironi té brohorisni pér grupin tuaj
muzikor té preferuar apo pér ekipin tuaj té
futbollit té preferuar.

* Do t’i provojmé dy metoda dhe do té shikojmé
dallimet mes emocioneve.



C&> Shprehje sjelljesh

* Metoda 1: Droopy

* Qéndroni né kémbé. Duart pérgjaté trupit,
vetém gojén e hapur né formé O-je, pa lévizje
té fytyrés apo té trupit.
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C&> Shprehje sjelljesh

* Metoda 2 : Bugs Bunny

* Qéndroni né kembé dhe pérdorni té gjithé
trupin tuaj pér lévizje gati pér té brohoritur.
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% Ndarja e pérvojés...

* Cilat jané dallimet mes dy metodave dhe
emocioneve?
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@ Shprehje sjelljesh

* Shprehja emocioneve pozitive népermes
sjelljejeve jo-verbale mund té rrisé forcen e
kétyre emocione.
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@ Shprehje sjelljesh

* Do té shihni fotografi té fytyrave gé shprehin njé
ndjenjé té kéndshme.

e Pér cdo fotografi, paramendoni vetén se jeni ai
person, imitioni shprehjen e tij té fytyrés, pozitén
dhe gjestet e tij.

* Merrni parasysh ndjenjat e trupit gé e shogérojné
shprehjen.

e Léshoni Groove té Tanaél Nguyen pér ta nxehur
sallén.



C&> Shprehje sjelljesh

* Qéndroni né kémbé!
* Rikujtoni njé situaté e cila ju ka mahnitur!
* |mitoni aktoren e fotografisé sé rradhés!
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PEPSvs 2.1

cfaré keni ndjeré?
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C&> Shprehje sjelljesh

e Qéndroni né kembeél

* Rikujtoni njé situaté ku dikush ju ka béré njé
compliment.

* |mitoni aktorin e fotografisé sé rradhés!
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PEPSvs 2.1

cfaré keni ndjeré?
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C&> Shprehje sjelljesh

* Qéndroni né kémbé!
* Rikujtoni njé situaté gé ju ka béré té geshni!
* |mitoni aktoren e fotografisé sé rradhés!

PEPSvs 2.1 Jérbme Favrod, Alexandra Nguyen & Alban Ismailaj

24



PEPS vs 2.1




PEPSvs 2.1

cfaré keni ndjeré?
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C&> Shprehje sjelljesh

e Ulunil

* Rikujtoni njé situaté gé ju ka pélgyer dhe gé e
keni shijuar!

* |mitoni aktoren e fotografisé sé rradhés!
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PEPSvs 2.1

cfaré keni ndjeré?
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*

PEPSvs 2.1

cfaré béjné njerézit kur arrijné
sukses, apo fitore?
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@ cfaré béjné njerézit kur arrijné

sukses, apo fitore?

* Kércejné

* Shtréngojné duart

* Fryjné gjoksin dhe shtrijné duart mbrapa

* Shtréngojné duart dhe drejtojné krahun

* Ngrené duart nga qielli pér té treguar fitorén
* Vallezojne

* Kéndojné
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C&> Shprehje suksesi

* Do té shihni fotografi té disa personave qé
Kané pasur njé ngjarje té kéndshme.

* Imitoni sjelljet e tyre duke menduar pér njé
ngjarje té kéndshme.
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C&> Shprehje sjelljesh

e Qéndroni né kembeél

* Rikujtoni njé ngjarje ku keni pasur sukses apo
fitore personale!

* |Imitoni aktorin e fotografisé sé rradhés
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cfaré keni ndjeré?
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C&> Shprehje sjelljesh

e Qéndroni né kembeél

e Rikujtoni njé ngjarje ku keni pasur sukses apo
fitore personale!

* |mitoni aktoren e fotografisé sé rradhés!
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PEPS vs 2.1
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PEPSvs 2.1

cfaré keni ndjeré?

Jérébme Favrod, Alexandra Nguyen & Alban Ismailaj

38



C&> Shprehje sjelljesh

e Qéndroni né kembeél

* Rikujtoni parashikimin e njé situate, njé
dhuraté, njé ngjarje gé ju ka lumturuar!

* |mitoni aktoren e fotografisé sé rradhés.
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cfaré keni ndjeré?
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@ Shprehje sjelljesh

* Shprehja e emocioneve pozitive népérmes
sjelljeve jo-verbale mund té rrisé forcen e
ketyre emocioneve.
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PEPSvs 2.1

Momenti i pérkryer

Lynn Sessions, twistedsifter.com
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@ Pér herén tjeter

* Pér herén tjetér, té shkruajmé né fletore
sjelljet gé i kemi pérdorur pér té rritur
ndjenjat e kéndshme.

* T’'i tregojmé né takimin toné té rradhés.
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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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