Késhilla pér vetkujdes dhe ruajtje té
miréqgenies psikologjike!
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Situata e pérshkallézuar e virusit COVID-
19 po con cdo dité e mé shumé né rritje
natyrale té stresit dhe shqetésimit tek
shumé njeréz. Pasiguria qé lidhet me
COVID-19, nevoja pér té ndérruar
rrénjésisht rutinén e zakonshme, veté-
izolimi, e vecanérisht kur proksimiteti i
rrezikut éshté mé i larté, mund té kené
ndikime signifikante né mirégenien dhe
shéndetin toné mendor. Ankthi ka té ngjaré
té rritet gjaté krizés aktuale.Pastaj, frika
nga e panjohura, ekspozimi ndaj teorive té
ndryshme konspirative rreth asaj se kush
géndron mbrapa COVID-19, ekspozimi
ndaj informatave faktike gé konfirmojné
sesa i rrezikshém é&shté virusi, pér
kohézgjatjen e inkubimit, pér mundésiné e
infektimit nga personat asimptomatik,
mund té shkaktoj pasiguri dhe té
destabilizoj psikologjiné toné.

Té ushgehemi shéndetshém!

Regjimi i shéndosh i ushgimit éshté i
réndésisé vitale. Kur jeni duke punuar
nga shtépia mund té jeté e lehté té uleni
né divan gjaté dités dhe té ndiheni super
komod dhe té& hani ushgime té
disbalancuara. Por, éshté e réndésishme té
mbani njé stil jetese té ekuilibruar.

Trupi i ushqyer miré éshté mé i miré né
trajtimin e stresit. Ushgimi tradicional
mesdhetar, i njohur si “dieta mesdhetare”
apo né psikologji si “dieta anti-stres dhe

Duke gené té detyruar té punojmé nga
shtépia si masé parandaluese kjo, mund té
ndihemi té kushtézuar pér té mésuar njé
lundrim té ri, gé& pér shumicén é&shté
lundrimi i paré i kétij lloji, por fatmirésisht
jemi sé bashku né kété rrugétim.

Andaj, imunizimi dhe ruajtja e shéndetit
mendor éshté jetike! Po késhtu forcojmé
edhe imunitetin toné fizik pér té pérballuar
mé lehté virusin.

Ju ftoj ti ndigni disa nga késhillat e dhéna
mé poshté, sesi t&¢ menaxhojmé né ményré
proaktive situatén e krijuar, késhilla kéto
universale, gé si té tilla mund ti dégjoni
edhe nga profesionisté té tjeré té shéndetit
mendor:

anti-depresion”, ndihmon shumé edhe
shéndetin mendor.
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Kjo, pér vetité e saja antioksiduese dhe anti-inflamatore, duke gené e pasur me drithéra,
perime (vecanérisht gjethe jeshile), manaferra dhe fruta té tjera té€ pasura me vitaminén C,
arra, bajamet, fara dhe vaj ulliri.

Té flemé miré!

Mirémbajtja e higjienés sé gjumit sidomos né kété kohé éshté po aq e réndésishme. Gjumi
me cilési t& miré éshté njé formé e terapisé gjaté natés dhe rrit mundésiné e trajtimit té
emocioneve né ményré efektive. Mundohuni té zgjoheni dhe té shkoni né shtrat né té njéjtén
kohé cdo dité. Arritja e 6-8 oré té gjumit, getésimi né njé vaské (nése éshté e mundur) ose
bérja e njé dushi té ngrohté paraprakisht, vendosja e temperaturés sé dhomés sé gjumit
péraférsisht né 18°C dhe shkycja nga ekrani dhe rrjetet sociale té paktén dy oré para gjumit
do té ndihmojé gjithashtu.
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Té béjmé ushtrime fizike té rregullta edhe né ambient shtépie!

»

Studimet klinike tregojné se ushtrimet e rregullta
prodhojné kimikate, té tilla si dopamina dhe serotonina,
té cilat jané po aq efektive sa ilaget antidepresive ose
psikoterapia pér trajtimin e gjendjes té asocuar me
depresionin e lehté. Eshté e réndésishme té Kkrijoni njé
. ruting té pérditshme té ushtrimeve né shtépi. Ekspertét
rekomandojné 30-40 minuta ushtrime, 3-4 heré né javé.
Njerézit e deprimuar shpesh i pértojné stérvitjes, né kété
B rast filloni me lévizje té lehta prej 10 minutash, duke

B rritur minutazhén cdo dité. Gjithmoné éshté e bukur kur

shogérohet edhe me muziké, si Zumba...
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Té minimizojmé ekspozimin ndaj informatave lidhur me COVID-19!

Filtrimi i lajmeve dhe informatave té mara
pérmes mediave sociale éshté shumé i
nevojshém, posacérisht né kohé veté-
izolimi. Minimizoni shikimin, leximin ose
dégjimin e lajmeve rreth COVID-19 gé ju
béjné té ndiheni né ankth ose i déshpéruar;
kérkoni informacione vetém nga burime té

Té riorganizojmé rutinén toné!

Rutina éshté shoku joné mé i miré. Duhet

krijuar apo riorganizuar orarin ditor té cilin
duhet ta mirémbajmé, por gjithmoné duke u

treguar i mirékuptueshém ndaj vetés né rast
se nuk arrijmé me pérpikéri ta ndjekim. Né
mundohuni  té

agjendén tuaj ditore
inkorporoni aktivitete gé juve ju relaksojné.

Ndonjéheré  mjafton  dhe

vetém  njé -

besueshme dhe até vetém pér tu pasuruar
me njohuri praktike pér té pérgatitur planet
tuaja sesi té mbroni veten dhe mé té
dashurit tuaj. Provoni té mbani fokusin tek
historité pozitive dhe shpresédhénése kur
dégjoni lajme rreth COVID-19. Mos
harroni éshté situaté e krijuar, por gé ka
mbarim!

Té njohim stresorét tané!

Eshté tejet e réndésishme té identifikojmé
pragun e stresoréve né nivel individual.
Secili ka njé kufi té tolerancés, i cili
gjithmoné éshté i ndryshém nga kufiri i njé
tjetri. Njiheni kufirin tuaj. Mjafton té
dégjoni reaksionet trupore si tregues té
fugishém té stresit, pér té mésuar
momentet se kur dhe pér cfaré po
shgetésoheni mé tepér, dhe atéheré

mundohuni ti shmangeni situatave Qé
mund té ju ekspozojné atyre. Psh. nése
identifikoni se ekspozimi ndaj informatave
pér numrin e té infektuarve me COVID-19
ju shkakton nivel mé té larté té stresit,
mundohuni ti ménjanoni situatat, té cilat
mund té ju ekspozojné atyre.

frymémarrje e thellé e ndjekur me mendjeplotési gé na ndihmon té kthejme kontaktln me
vetén toné dhe ndihmon veté-rregullimin. Praktikoni meditimin apo lutjet apo ndonjé aktivitet
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qé kérkon rezonim dhe na zhvillon veté-reflektimin, e qé na siguron pagen me vetén dhe té
tjerét. Preokupimi i tepért me shtytésit e jashtém nése nuk e shogérojmé me introspeksion
démton réndé shéndetin toné mental!

Distancé fizike por jo distancé sociale!

Jemi me fat gé jetojmé né kohé kur edhe
virtualisht mund té ruajmé kontaktin me té
tjerét. Distanca fizike nuk nénkupton
“distancé  sociale”. ~ Mundohuni  té
mirémbani zingjirin tuaj mbéshtetés. Por,
béhuni dhe ju mbéshtetés pér té tjerét.
Eshté fugizuese dhe shpérblyese kur
ndihmojmé té tjerét pér ata gé jané mé té
ndjeshém. -

Nése na mungon natyra, mos harroni ne mund ta aktivizojmé vet “ngjyrén e gjelbért”!

Pérkundér kufizimit dhe pamundésisé sé daljes né natyré, gjithmoné mund té shfrytézoni
aftésiné tuaj té arté, e cila éshté “imagjinata juaj”. Pérmes vizualizimit, krijoni njé ambient té
bukur, relaksues si¢ éshté natyra relaksuese, apo njé vend ku sa heré té ndihemi jo rehat,
mund té ikim tek “vendi joné i sigurt”. Po késhtu dhe brenda mjedisit tuaj, mundohuni ta
rikrijoni até né até ményré gé té jeté sa mé i kéndshém, sa mé i ndriguar nése éshté e mundur.
Nése keni mundési (keni terasé apo oborr) dilni pér pak minuta né kohén kur mund té
pérfitoni nga rrezet e diellit dhe ajri i pastér.
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Té njohim dhe t'i pranojmé ndjenjat tona!

Té flisni hapur pér ndjenjat tuaja dhe ményrén e
pérballjes me situatén e veté-izolimit éshté mé
terapeutike sesa gé mund té imagjinohet. Por,
pér kété na duhet njé dégjues. Béhuni fillimisht ju
dégjues aktiv dhe empatik — provoni té
bashkéndjeni me té tjerét. Ménjanoni gjuhén
autoritative, gjuhén superiore apo gjykuese ndaj
té tjeréve. Mésoni té verbalizoni sa mé shumé
ndjenjat. Dikush preferon ti shkruaj - éshté
individuale. Pasurimi i fjalorit toné me nuancat
emocionale na rikujton natyrén e genies soné.
Ndjenjat jané pjesé e pandaré e psikikés soné.
Eshté pasuri shpirtérore té provosh emocione té
ndryshme!

Té vendosim géllime té arritshme!

Vendosja e géllimeve dhe arritja e tyre rrit sensin e
kontrollit dhe kompetencés. Por, jini i kujdesshém, vendosni géllime reale, duke i pranuar
pamundésité té cilat u jané imponuar! Revidoni pritshmérité tuaja ndaj vetés. Tregohuni
gjentil me vetén tuaj. né rast se pérjetoni krizé momentale, té cilén edhe mund ta shprehni
dhe ndani me té tjerét. Mundohuni té mbani fokusin tek gjérat ku ju keni kontrollé dhe
ndiheni kompetent. Njé ményré e miré e veté-
motivimit dhe pérmbushjes éshté: angazhimi né
aktivitete té cilat nuk kemi arritur ti realizojmé mé
pérpara pér shkak té tempos sé shpejt té jetés dhe
DIFFICULT agjendave super té ngarkuara, duke e pérkthyer kété

ROADS . - .
LEAD TO kohé né produktivitet dhe dobi.

BEAUTIF
DESTUIN|A %ONS Té reflektojmé pak pér ndryshime pozitive! Cdo krizé

nénkupton dhe njé shansé...

Dhénia e kuptimit té késaj situate duke reflektuar sesa
po” rritemi” gjaté késaj kohe, sa po na shérben kjo
periudhé. Jini i forté pér té reflektuar edhe tek
momentet qé nuk kané shkuar miré né jeté, duke
provuar ti pérpunoni ato brenda vetés, té béni
ndryshime pozitive. Qé tani filloni. Pyetni: “Do dal akoma mé i miré, mé i mengur, mé
empatik dhe suportiv pér té tjerét, mé...mé...mé...?"” (ka pafundésisht virtyte dhe vlera
njerézore gé mund ti synojmé pér té léné njé gjurmé té miré né kété boté)!

Shéndeti mendor éshté démtim i padukshém, pér dallim nga démtimet fizike gé vihen re
lehtésisht nga jashté. Po, késhtu, destigmatizimi i personave té prekur nga COVID-19 éshté
meé e pakta gé mund té béjmé né kété kohé.

Té géndrojmé té shéndetshém!
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Késhilla gjaté punés:

e Mundohuni ta trajtoni ditén tuaj té punés si ¢do tjetér, ngrihuni né kohén e duhur
para se té filloni punén, béni dush, vishuni komod, béni pushime té rregullta gjaté
gjithé dités (pushim pér kafe, pushim pér dreké). Mbani kénd té ndaré té punés dhe
sa mé té organizuar, e pa rrémujé (aq sa éshté e mundur).

e Nése jetoni né njé shtépi té pérbashkét, diskutoni kufijté tuaj me té aférmit tuaj,
njoftoni me orarin tuaj té punés. Natyrisht, kjo éshté mé e véshtiré nése keni fémijé!

e Organizoni pushime té shkurtra virtuale 15-minutéshe si ekip. Ose gjaté takimeve té
pérbashkéta, filloni takimin me njé debreafing 5 minutash. Té ndahen pérvojat mbi
strategjité e veté-kujdesit pér té zbutur stresin. Nése nuk keni dégjuar nga dikush né
ekipin tuaj pér njé kohé, kontaktoni até pér té paré nése ka ndonjé gjé qé ju
nevojitet, ose nése kané nevojé thjeshté pér njé dégjues té miré. Nése menaxhoni
njé ekip, sigurohuni qé ekipi juaj té keté mundési dhe liri té shpreh nése kjo ményré
e re e punés nuk po u pérshtatet dhe sé bashku té rimodelohet puna nése éshté e
mundur. Nganjéheré pérpjekja e singerté éshté mé e vlerésuar sesa vet realizimi.
Dégjojini dhe trajtoni seriozisht té gjitha shgetésimet.

e Mbaijtja e té gjithé stafit té mbrojtur nga stresi kronik dhe shéndeti i dobét mendor
gjaté késaj periudhe nénkupton konsolidim té aftésive té tyre pér té performuar
miré drejt pérmbushjes sé roleve té tyre. Duke gené se kjo periudhé mund té zgjas
ca, siguroni té ruani stafin pér shtigje té gjata. Inkurajoni, lavdéroni punén e kryer
miré, jepini hapésiré té mjaftueshme secili té shprehet dhe té ndihet i respektuar,
motivoni stafin duke i béré pjesé aktive té ekipit, duke i béré té ndihen kompetent
dhe té arritshém né punén e tyre, duke ndaré gézimin pér punén e pérbashkét.

e Sigurohuni gé komunikimi té jeté kualitativisht i garté duke pas parasysh distancén
dhe gjithmoné mbéshtetés. Sigurohuni gé stafi té jeté i azhurnuar me informacione
té sakta, duke i ikur mesazheve té dyfishta gé mund té shkaktojné konfuzitet.

e Implementoni orare fleksibél pér punétorét qé jané ndikuar direkt ose kané njé
anétar té familjes té prekur. Siguroni kohé gjaté dités qé kolegét té ofrojné
mbéshtetje sociale pér ata.

e Sigurohuni gé stafi té jeté i vetédijshém dhe miré informuar se ku dhe si mund té
kérkojné ndihmé nga profesionisti i shéndetit mendor si dhe pér shérbime té tjera
mbéshtetése nése éshté e mundur.

e Menaxherét dhe drejtuesit e ekipeve pérballen me té ngjashme streset dhe mund té
pésojné presion madje shtesé né lidhje me pérgjegjésité e tyre pér stafin. Eshté e
réndésishme qé strategjité e mésipérme té aplikohen edhe ndaj tyre.

Le ti praktikojmé kéto pér té siguruar mirégenien toné psiko-sociale, té ndihemi té
pérmbushur dhe té motivuar gjaté késaj periudhe dhe pérte;j.

Késhilla pér vetkujdes dhe ruajtje t& mirégenies psikologjike



g ¢ { ...p.wm, ™ R:.f. _ — - R A
= V%k&% L sl P e A 2
& e e r % - r— - . T P

Késhilla pér vetkujdes dhe ruajtje t& mirégenies psikologjike



