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Gjyko té aférmin ténd ¢ Shkruaj mendimet e tua ¢ Béj katér pyetjet ¢ Ktheje mendimin

Mendo pér njé situaté té pérséritshme stresuese, njé situaté gé me siguri éshté stresuese edhe pse kjo mund
té keté ndodhur vetém njé heré dhe pérséritet vetém né mendjen ténde. Pérderisa i pérgjigjesh secilés nga
pyetjet mé poshté, lejoje veten ténde gé me mendje té shkosh pérséri né kohén dhe né vendin e ngjarjes
stresuese. Pérdor fjali té shkurtra, té thjeshta.

Né kété situaté, kush té zeméron, té huton, té trishton ose té zhgénjen dhe pse?

Jam me sepse

emocioni emri

Shembull: Jam e geméruar me Palinv sepse nuk meé dégjow.
Né kété situaté, si do gé ai té ndryshojé? Cfaré do gé ai té béjé?

Dua gé e

emri

Shembull: Dua g& Paliv ta kuptoje se éshite gabim: Dua qé aite mos mé génjeje me. Dua qé ai tow kuptojé se po-vret veter.
Né kéteé situaté, ¢faré késhille do t'i jepje atij?

duhet/nuk duhet

emri

Shembull: Pali: duhet t& mawrvé fryme thellé: Av duhet t& getésohet. Avduhet ta kuptosé se sjelljo et mé frikéson: Av duhet tow
dijé se; t& kesh té drejte; nuk iovvienw njé goditje tjetér né gemér.

Né ményré gé ti té jesh i lumtur né kété situaté, cfaré ke nevojé gé ai t€ mendojé, té thoté, té ndiejé ose té béjé?

Kam nevojé gé té

emri

Shembull: Kam nevojé qé Pali 18 mé dégjojé kur flas me té. Kaum nevojé qé ai te kujdeset pér vetes. Ko nevojé qé ai tow
pranojé se uné kam té drejte.

Cfaré mendon pér té né kété situaté? Béj njé listé. (Mos harro, ji zemérngushté dhe gjykues).

éshté

emri

Shembull: Paliy shté i padrejte, arvogont, i ghuwrmshém, i pandershém, tepér i papérshitatshém dhe U povetédijshém.
Cfaré nuk do té pérjetosh pérséri lidhur me kété situaté?

Nuk dua kurré

Shembull: Nuk dua kurré géPali te mé génjeje pévséri. Nuk dua kuwvé tow sholv ate duke shkatérruow shendetivw e tij pévséri.

Tani heto secilén nga théniet e mésipérme duke pérdorur katér pyetjet. Gjithmoné jepi vetes kohé t'i lejosh
pérgjigjet mé té thella t'i takojné pyetjet. Ktheje pastaj cdo mendim. Pér kthimin e thénies 6, zévendéso fjalét “Nuk
dua kurré té...” me “Uné déshiroj té...” dhe “Po pres me padurim té...” Vetém atéheré kur mund t'i presésh me
padurim té gjitha aspektet e jetés pa friké, Puna jote ka mbaruar.

Katér pyetjet

Shembull: Pali nuk mé dégjon.

1. A éshté e vérteté? (Po ose jo. Nése jo, vijo me pyetjen 3.) AN - T e
2. A mund ta dish me siguri té ploté q& éshté e vérteté? (Po ose jo.) b) te tjetri. (Uné nuk e dégjoj Paln).

3. Si reagon, ¢faré ndodh, kur e beson até mendim? ¢) tek e kundérta. (Pali mé dégjon).
4. Kush do té ishe pa mendimin? Pastaj gjej té paktén tre shembuj specifiké, té singerté, se
si ¢do kthim éshté i vérteté pér ty né kété situaté.

Ktheje mendimin
a) te vetja jote. (Uné nuk e dégjoj veten).

Pér mé shumé informata se si ta bésh Punén, vizito fagen thework.com
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