SHENDETI MENDOR DHE COVID-19

Koronavirusi: si té kujdesemi pér shéndetin mendor?

Ndérkohé qé lajmet né lidhje me koronavirusin (COVID-19) zéné faget e para té gazetave dhe
shqgetésimi éshté né rritje, le té kujtojmé sa e réndésishme éshté té kujdesemi si pér shéndetin toné
mendor ashtu dhe pér shéndetin fizik.

Né kété dokument, Santépsy propozon disa késhilla pér t'u kujdesur pér shéndetin mendor,
pavarésisht krizés shéndetésore dhe izolimit. Kéto késhilla jané marré kryesisht nga dokumente té
hartuara nga eksperté té ndryshém té shéndetit mendor.

1)"KUJDESUNI PER SHENDETIN MENDOR"

» Mos i lini shumé hapésiré mendimeve rreth frikés dhe sémundjes

Menaxhoni stresin (relaksohuni, meditoni, mbushuni me frymé)
Jini té durueshém, té kuptueshém, respektoni dhe pranoni masat zyrtare
Menaxhoni pasiguriné dhe pérshtatuni me ndryshimet e situatés

Pavarésisht késaj gjendjeje té pazakonté, éshté e mundur té zhvilloni njé nivel té caktuar miréqenieje
dhe té kujdeseni pér veten. Eshté e réndésishme té ruani njé ndjenjé shprese. Pérgendrohuni né gjérat
gé mund t'i kontrolloni (pér shembull, té keni njé stil jetese té shéndetshém, té géndroni né kontakt
me té aférmit tuaj etj.) dhe jo te virusi dhe te pasojat e tij, té cilat nuk i kemi né doré.

Té kujdeseni pér shéndetin mendor do té thoté gjithashtu té pranoni emocionet tuaja. Eshté normale
té ndiheni té stresuar, né ankth ose té mérzitur. Jepini kohé vetes pér té shprehur ato gé ndieni. Kjo
mund té béhet duke i shkruar ndjenjat né njé ditar, duke folur me njeréz té tjeré, duke béré dicka
krijuese ose duke praktikuar meditimin.

2) "MBANI NEN KONTROLL ANKTHIN"

» L Frika éshté normale dhe e dobishme, sepse na bén té respektojmé rekomandimet zyrtare, por ajo
mund té shkaktojé

» Panik té pavend

» Mohim ose minimizim té realitetit

» Por, kéto 2 reagime i intensifikojné problemet!

Té pérjetuarit e njé niveli té caktuar frike éshté krejt normale dhe e dobishme, sepse na shtyn drejt
njé géndrimi mbrojtés dhe respektimit té rekomandimeve zyrtare. Megjithaté, éshté e réndésishme
té kujdesemi gé frika té mos kthehet né panik. Pér kété géllim, bérja e njé pushimi kur ndiheni té
mbingarkuar nga emocionet mund té jeté e shéndetshme. Zbatimi i géndrimeve té caktuara mund té
ndihmojé: pérgendrohuni né faktet objektive, kini besim té bashkébiseduesit e besuar dhe shmangni
historité e jashtézakonshme. Gjithashtu, éshté e réndésishme té ndani pérjetimet tuaja me njé person
té besuar dhe, nése éshté nevojshme, té kérkoni ndihmé nga njé profesionist.




3)"INFORMOHUNI"

> Jini selektivé:
Referojuni informacioneve zyrtare (OFSP, kantonet)
Gjeni momentet e duhura pér t'u informuar, mos merrni informacione gjaté gjithé kohés
Mos pércillni dhe mos u kaploni nga informacione té rreme/thashetheme

Eshté e réndésishme té kérkoni dhe lexoni vetém informacione gé vijné nga burime zyrtare dhe té
ligishme, si Organizata Botérore e Shéndetésisé (OBSH), Zyra Federale e Shéndetit Publik (OSFP) dhe
kantonet. Pér mé tepér, éshté e réndésishme té vendosni disa kufij rreth "pérvetésimit" té té rejave
gé lidhen me virusin. Mund té jeté me vend gé té caktivizoni njoftimet automatike dhe té béni njé

pushim nga lajmet e dités.

4)"MBAJENI VETEN TE ZENE"

Ritmi shogéror ngadalésohet, kjo do té thoté mé shumé kohé. Eshté e réndésishme té ruani njé

ritém té caktuar jetese:
> Luani me fémijét / kafshét

Puné dore dhe veprimtari krijuese (puné me shtiza, pikturé,...)
Kopshtari, puné té vogla shtépie,...
Shétitje né ajér té pastér, nése éshté e mundur
Lexim, filma etj.
Sistemime, ...
Té gjitha kéto duke respektuar distancén sociale.

Pér té menaxhuar sa mé miré térésiné e veprimtarive dhe pérgjegjésive, éshté e réndésishme té
ruajmé njé stil jetese té shéndetshém duke ngrené shéndetshém, duke l|évizur, duke fjetur
mjaftueshém dhe duke realizuar aktivitetet gé na pélgejné. Organizimi i miré i dités, duke kombinuar
kohén e punés dhe até pér zbavitje, kohén e pérbashkét dhe até pér veten, veprimtarité profesionale
dhe private (familjare dhe individuale), do té kontribuojé gjithashtu qé ta jetoni mé geté kété periudhé

izolimi.

5)"TREGONI SOLIDARITET"

> Kujdesuni pér komunitetin duke respektuar rregullat zyrtare té sjelljes

» Ndihmoni personat rreth jush gé kané nevojé (béni pazaret pér ta dhe ua lini te dera et;j.)
> Merrni té reja nga té aférmit tuaj (telefon, rrjete sociale)

> Ndani té rejat, mbéshtetni personat e vetmuar (letra, fotografi, kontakte té rregullta)

Mbajtja e lidhjeve me té tjerét éshté thelbésore pér ta kapércyer kété krizé: éshté shumé e
réndésishme té ruani kontaktin me té aférmit tuaj, por edhe me personat e moshuar, té vetmuar ose
vulnerabél. Askush nuk duhet té mbetet pa lidhje sociale gjaté késaj periudhe stresuese.

Kur éshté e mundur, mendoni gé t'i vini né ndihmé atyre gé kané nevojé, por edhe té kérkoni
mbéshtetje nése éshté e nevojshme, nése ndiheni té lodhur, té rraskapitur apo vulnerabél. Mos




ngurroni té flisni pér shqetésimet dhe emocionet tuaja, kjo éshté njé ményré e miré pér té reflektuar,
pér té kuptuar até gé po jetoni, pér té pérballuar sfidat gé ndeshni.

6) "PUNON]"

» Respektoni udhézimet e punédhénésit tuaj. Njé pjesé do té duhet té punojné, né vendin e punés ose
né distancé; té tjeré do té duhet té géndrojné né shtépi. Respektojeni kété fakt.

» Duke géndruar né shtépi ju jeni po aq solidaré sa ata gé luftojné drejtpérdrejt kundér epidemisé, sepse
ju kontribuoni né kufizimin e rrezigeve té pérhapjes. Ju mund ta mbéshtesni pérpjekjen e pérbashkét
edhe me gjeste té vogla ndaj personave gé duhet té punojné né front.

Kriza na izolon té gjithéve né shtépi, duke detyruar shumé prej nesh té "punojné né distancé". Pér
shumeé prej nesh, puna né shtépi duhet té bashkérendohet me organizimin e jetés familjare, me punén
shkollore né shtépi dhe/ose me kujdesin pér fémijét.

Né kété kontekst, éshté e réndésishme té béni njé organizim té miré té dités ndérmjet kohés sé punés,
kohés kushtuar detyrimeve familjare ose punéve té shtépisé dhe kohés pér zbavitje. Eshté miré té
pérgatiteni pér té organizuar tavolinén e punés dhe té mos géndroni me rroba shtépie gjithé ditén.
Pasi té jeni gati, pérpiquni té ruani zakonet tuaja té punés sa mé shumé gé té jeté e mundur, té
diskutoni me kolegét dhe té béni pushime.

7) "KUJDESUNI PER TRUPIN TUAJ"

» Ushgim i shuméllojshém/i rregullt, gjlumé i mjaftueshém né orare té rregullta,
» Kujdesuni pér trupin tuaj (lévizni, merrni ajér dhe rreze dielli, merrni kurén e zakonshme sipas

udhézimeve té mjekut, ...)
» Monitoroni veten: identifikoni simptomat dhe kurohuni né shtépi; vrojtoni ecuring; respektoni kohén
e rikuperimit dhe té veté-izolimit

Pér sa té jeté e mundur, mbani njé rutiné té pérditshme qé i jep pérparési mirégenies suaj: hani vakte
té shéndetshme, flini mjaftueshém dhe kryeni aktivitetet gé ju pélgejné. Pérpiquni té planifikoni kohé
pér té ushtruar njé veprimtari fizike: dilni té shétisni, nése éshté e mundur, ose né té kundért, njé
sesion meditimi, joge ose ushtrimesh mund t'ju ndihmojné té relaksoheni dhe do té kené njé ndikim
pozitiv mbi mendimet dhe ndjenjat.

8) "CIFTE DHE FAMILJE NEN TENSION"

Izolimi i pjesshém shton véshtirésité brenda familjes. Kjo mund té shtojé stresin, ankthin, izolimin

dhe té ashpérsojé tensionet. Eshté e réndésishme té dini se:
Té vegohesh njé gast, t'i kushtosh kohé vetes ose edhe té dalésh té shétisésh duke respektuar
udhézimet, mund té jeté e dobishme pér té ulur presionin né familje.
Késhillat dhe numrat e ndihmés ju vihen né dispozicion né ményré té vecanté personave gé ndihen nén
presion
Pasojat e lidhura me epideminé e koronavirusit té ri nuk e justifikojné né asnjé ményré dhunén




Policia, si dhe shérbimet e ndihmés dhe té mbéshtetjes pér viktimat e dhunés bashkéshortore ose té
dhunés né familje, vazhdojné té jené né dispozicion, pérmes késhillave dhe numrave té zakonshém té
ndihmés

Viktimat e dhunés né familje mund té largohen nga banesa e tyre pér té kérkuar ndihmé nga jashté
Fginjét duhet té telefonojné policiné né rast té dyshimeve pér dhuné

Numrat e telefonit jané té disponueshém 24 oré&/24:
Policia 117

Urgjenca mjekésore 144

Fagja e ndihmés pér viktimat né Zvicér

9) "PASOJAT EKONOMIKE"

Té ndiesh shgetésim, madje ankth, pérballé pasigurisé pér té tashmen dhe té ardhmen, éshté
normale. Né njé situaté té tillé, ka disa rrugé qé mund t'ju ndihmojné.
» Eshté eréndésishme té ndani me té tjerét frikén dhe shqetésimet tuaja pér té mos i pérjetuar ato vetém
» (Cdo aktor ekonomik ndodhet né njé situaté té ndryshme. Edhe pse ende nuk jané ofruar zgjidhje té
kénagshme pér té gjitha llojet e situatave, zgjidhjet federale dhe kantonale evoluojné; informohuni
duke kontaktuar né adresat e kantonit, federatés profesionale ose té sindikatés tuaj
Mos harroni gqé nuk jeni té vetmit; e gjithé shogéria éshté prekur. Autoritetet politike, aktorét
ekonomiké dhe shogéroré po mobilizohen dhe do té vazhdojné ta béjné kété edhe pas pérfundimit té

pandemisé pér té mbéshtetur rimékémbjen e ekonomisé.

Jané té shumté aktorét ekonomiké dhe shogéroré, té punésuarit ose té vetépunésuarit gé jané
destabilizuar ndjeshém nga kjo gjendje dhe qé jané té shgetésuar pér té ardhmen. Ju ndoshta béni

pjesé né kété grup dhe jeni té shqgetésuar, ndoshta edhe né ankth; kjo &shté normale. Eshté e
réndésishme té informoheni mbi mundésité e mbéshtetjes. Konfederata dhe kantonet kané véné né

zbatim masa gé evoluojné rregullisht. Sigurisht, edhe federata profesionale ose sindikata juaj mund
t'ju informojé.

Nga ana psikologjike, éshté e réndésishme té kujdeseni pér veten. Duke i kujtuar vetes gé nuk jeni té
vetmit gé po kaloni kété situaté dhe duke mos humbur shpresén. Nése nuk déshironi té flisni pér kété
me té aférmit tuaj, mund té flisni me mjekun tuaj té familjes ose t’i drejtoheni, né ¢do kohé, "Die
Dargebotene Hand" (Dora e Shtriré) né nr. 143 gé ofron t’ju dégjojé 24 oré&/24. Disa kantone kané
ngritur gjithashtu linja telefonike pér ¢éshtjet psikologjike (shih kétu pér numrat).

Informacione té réndésishme

Urgjencat psikiatrike vazhdojné té jené té aksesueshme; numrat e urgjencave psikiatrike té kantonit
tuaj gjenden kétu.

Numrat 143 Die Dargebotene Hand (Dora e Shtriré) dhe 147 pér fémijét dhe té rinjté jané té
disponueshém 24 oré/24, 7 dité né 7

Konsultimet sociale me telefon té Caritas ose té Qendrés Sociale Protestante mund t'ju
ofrojné ndihmé dhe orientim.



https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/seco/nsb-news.msg-id-78515.html
https://www.143.ch/
https://www.psygesundheit.ch/de/seiten/sante-mentale-covid-19/covid-19-und-psychische-gesundheit-910
https://www.psygesundheit.ch/de/seiten/vorgehen-im-notfall-83
https://www.143.ch/
https://www.147.ch/de/

Burimet

Broshura "10 hapa pér shéndetin mendor" botuar nga psy.ch, e disponueshme né 11 gjuhé:
https://www.migesplus.ch/publikationen/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit

Film i realizuar nga Krygi i Kug pér parandalimin e koronavirusit (né gjermanisht, me titra né 12 gjuhé):
https://www.migesplus.ch/publikationen/stopp-das-virus

Pér t'u kujdesur pér trupin toné, video e propozuar nga Migesplus:
https://www.youtube.com/watch?v=tpGN5ovwFBM

Informacione té pérmbledhura mbi ndihmén pér viktimat té disponueshme né 9 gjuhé té huaja té
folura né Zvicér : https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/



https://www.migesplus.ch/publikationen/10-schritte-fuer-psychische-gesundheit
https://www.migesplus.ch/publikationen/stopp-das-virus
https://www.youtube.com/watch?v=tpGN5ovwFBM
https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/
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