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PEPS — seanca 5

Shijimi dhe rikujtimi i gjérave té
kéndshme
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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 té ushtrohemi t’i kapitalizojmé ngjarjet
pozitive duke ju treguar migéve tané dhe duke
| shikuar efektet gé kéto kané tek ne.



@ Pérvojat mes seancash

* T'i ndjamé pérvojat tona!
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C&> Kriza e getesise

e Kérkoni njé pozicion té rehatshém té ulur né

karriken 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 kriza e getésisé.
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Shijimi i njé peizazhi

Léshoni vlerésimi nga njé peizazh bregdetar q:
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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?
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% Ndryshojmé besimet e gabuara

* A keni pasur besime te gabuara kété javé ?

e Zgjidhni sé bashku njé besim te gabuar né
mesin e atyre gé u folen né grup.
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@ Formulimi i besimeve te gabuara

* Besimet:

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

Shembuj :

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

* cfaré té béjée.......... Nése déshtoj.
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Besimi i gabuar i njé pjesémarreési

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 ?



Mendimi negativ i njé pjesémarreési

Cilat do té ishin besimet pozitive ?
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% Ushtrim vilerésimi

e (Cfaré momenti té kéndshem keni pérjetuar sot? Pér
shembull, té ecni, té shikoni njé peizazh, njé moment té
kéndshém me mikun e juaj, njé kénagesi té vogél, etj.

* Imagjioni kété moment duke i mbyllur syté dhe
mendoni se ¢fare mund té ndjeni té kéndshme.

* Shijoni kété ndjenjé, merrni kohé ta ndjeni até né
menyre ge te rritet.

* Vlerésoni kapacitetin tuaj pér ta shijuar até moment
né njé shkallé nga 0 né 10.

0 ASNJE --====mmmmmmmmeme e e 10 mé sé shumti
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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 ?
e Sa e kam vlerésuar kapacitetin tim pér ta shijuar até

moment (0-10)?



@ Shijimi i pérvojés pozitive

* Drejtimi i géllimshém i vémendjes suaj né

pérvojén e kéndshme rrit nivelin e lumturisé.

* Eshté fjala té kujtojmé té kaluarén dhe té
ndjejmé me vetédije ndjesi té kéndshme qgé
shkaktohen nga kujtimi.
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% Ushtrim vlerésues dhe valorizimi i

momentit

* Rikthehuni né momentin e kéndshme duke i mbyllur
syte.

* Thuani vetés se keni fat gé pérjetoni kété ndjesi.

* Vlerésoni kapacitetin e juaj pér ta shijuar até moment
né njé shkallé nga 0 né 10.

0 ASNJE --===mmmmmmmmmeme e e 10 mé sé shumti
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@ Ndarja e pérvojés...

* Sa e kam vlerésuar kapacitetin tim pér ta
shijuar até moment (0-10)?

* A ka dallim me vlerésimin e méparshém?



@ Shijimi i pérvojés sé kéndshme

e Kapaciteti pér té shijuar mund té rritet duke |
dhéné vleré situatés sé pérjetuar.

— Sa fat kam qgé pérjetoj kété pérvojé |
— Kjo pérvojé éshté unike !
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PEPS vs 2.1

Momenti i pérkryer

Via Loco lol, twistedsifter.com
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@ Pér herén tjetér

e Té ushtrohemi t’i vlersojmé momentet e
kéndshme sa mé shpesh gé éshté e mundur
ne jeten tone.

* Vlerésoni kapacitetin tuaj pér té shijuar
kénaqgésiné né njé shkallé nga 0 né 10.

* Té marrim shprehi ti vlersojmé té gjitha gjérat,
e vogla dhe té médha.

PEPSvs 2.1 Jérbme Favrod, Alexandra Nguyen & Alban Ismailaj 19



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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