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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?

* Eshté dashur té shkruajmé né fletore sjelljet gé
| kemi pérdorur pér té rritur ndjenjat e
kéndshme.

e Titregojmé né takimin toné.



@ Pérvojat mes seancash

* T'i ndjamé pérvojat tona!
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@ Rikujtim

e Kush déshiron t’i rikujtojé dy strategjité qé i
kemi mésuar pér té rritur emocionet pozitive?
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@ Rikujtim

e Kush déshiron t’i rikujtojé dy strategjité gé i
kemi mésuar pér té rritur emocionet pozitive?

— T’i tregojmé emocionet pozitive népérmes
sjelljeve

— Shijimi i pérvojés sé kéndshme
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% Pérkujdesja

* Kérkoni njé pozicion té rehatshém té ulur né
karriken tuaj.

* Merrni pak kohé ta gjeni pozicionin e duhur.

e Mundésisht, vendosni kémbét né toké dhe
Ir(nbalr:l shpmen drejt dhe mos u mbéshtetni né
arr| e.

gthate nése ky pozicion nuk ju
pers tatet, kérkoni njé pozicion mé té
rehatshém.

* Jeni té vémendshém tek fjalét né vazhdim :
[éshoni, Pérkujdesje té Charly Cungl



@ 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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@ T'i ndérrojmé besimet e gabuara

* Jill ka hasur né njé problem gjaté kesaj jave.
Déshiron ta ftojé Jack-un né kinema.

* Thoté se nuk do ta ftojé sepse mund té
refuzojé, dhe do té ishte e tmerrshme.

* Detyra joné éshté ta ndihmojmé até té gjejé
njé ide pozitive.
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Thoté se nuk do ta ftojé sepse mund té refuzojé,
dhe do té ishte e tmerrshme

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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Thoté se nuk do ta ftojé sepse mund te refuzojé,
dhe do té ishte e tmerrshme

e Zhvilloni shpjegime té tjera :

— cfaré mund té lidhet me té ?

e Thoté se nuk éshté e miré sa duhet. Nuk ka mjaft para
pér ta ftuar. Nuk ka vetébesim.

— c¢faré mund té lidhet me té tjerét ?

* Ai nuk e vlerson. Eshté shumé i zéné. Mund té refuzojé
sepse éshté i ndrojtur. Nuk ka shije.

— cfaré mund té jeté e lidhur me situatén ?

* Eshté voné. Nuk ndjehem miré. Nuk ka filma té miré.
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A do té ishte vérteté e tmerrshe nése ai refuzon ?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?



A do té ishte vérteté e tmerrshme nése
ai refuzon ?

Cilat do té ishin besimet pozitive ?

PEPSvs 2.1

Nuk éshté aqg e tmerrshme.
Ndoshta ndonjéheré tjetér do te pranojé.

Nése nuk provon, nuk mund t’a dijé pérgjigjen e
tij.

Mund té refuzojé pér arsye té cilat nuk kané té
béjné me té.
Etj.
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@ Ndryshojmé besimet e gabuara

* Sipas jush, cilat jané strategjité pér té
ndryshuar besimet e gabuara?
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@ Strategjité pér té ndryshuar

besimet e gabuara

* T’i japim vetes té drejtén e té mésuarit, dhe té
drejtén e mosdijés.

e Té pérgendrohemi né até gé funksionon mé
shumé se né até gé nuk funksionon.

e Té garantojmé suksesin duke i ulur
pritshmérité tona.

e Té urojmé dhe ta inkurajojmé vetén.
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C& Kapitalizimi

e Zgjidhni nje ngjarje té kéndshme dhe tregojani
personit afér jush.

 Aedicfaré mé ka ndodhur ? ... Tregoni njé ngjarje
pozitive.

 Mbas disa minutash, ndérroni rolet.

PEPS vs 2.1 Jérbme Favrod, Alexandra Nguyen & Alban Ismailaj 17



@ Ndarja e pérvojés

e Cfaré keni ndjeré duke treguar ngjarjen e
kéndshme ?

e Cfaré keni ndjeré kur keni dégjuar ngjarjen e
kéndshme té personit tjetér ?



@ Kapitalizimi

* Té komunikojmé dhe té festojmé ngjarjet
pozitive me té tjerét, pérmiréson disponimin
tuaj, pervec¢ ndikimit pozitiv té veté ngjarjes.

* Kjo e pérmiréson gjithashtu reagimin imunitar.
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PEPSvs 2.1

Momenti i pérkryer

Marco Querra twistedsifter.com
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@ Pér herén tjetér

e Té ushtrohemi t’i kapitalizojmé ngjarjet
pozitive.

* T’i tregojmé ngjarjet tona pozitive migéve
tane.

* T'i shikojmé efektet gé e béjné tek ne.
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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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