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ekuivalente té Creative Commons. Sugjerohet CC BY-NC-SA 4.0 ose 3.0. Kjo éshté
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pérkthimi/adaptimi. Botimi origjinal né anglisht ‘Inter-Agency Standing
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License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO ’Licenca: CC BY-NC-SA 3.0 IGO éshté botimi zyrtar
dhe autentik.”
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19. | gjithé koleksioni i ikonave pérfshin simbole pér karantinén, distancimin fizik,
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Hyrje

Aftésité bazé té mbéshtetjes psikosociale jané né thelb té ¢do ndérhyrje té
shérbimit ndaj Shéndetit Mendor dhe Pérkrahjes Psikosociale. Aftési té tilla
jané gjithashtu té domosdoshme pér shumé persona té pérfshiré né
pérgjigjen ndaj COVID-19, qofshin ata punonjés té shérbimit pér shéndetin
mendor dhe té mbéshtetjes psikosociale apo jo, ndaj, ky udhézues éshté
menduar pér té gjithé ata qé jané té pérfshiré né pérballjen me pandeminé
COVID-19.

Ky Udhézues mbi Aftésité Bazé Psikosociale éshté njé projekt nga Grupi i
Referencés sé Komitetit té Pérhershém pér Shéndetin Mendor dhe
Mbéshtetjen Psikosociale né Vendet e Emergjencés. Projekti éshté
mbéshtetur nga agjencité anétare té IASC MHPSS RG, me kontribut té gjeré
nga té mbijetuarit COVID-19 dhe ata qé jané té pérfshiré né pérgjigjen ndaj
COVID-19, nga té gjithé sektorét né vendet e méposhtme: Australi,
Bangladesh, Bullgari, Bolivi, Kanada, Danimarké, Republika Demokratike e
Kongos , Egjipt, Etiopi, Greqi, Indi, Iraku, Itali, Xhamajk, Kenia, Laos, Liberi,
Marok, Birmani, Hollanda, Filipine, Portugali, Ruanda, Afrika e Jugut, Spanja,
Sri Lanka, Suedi, Zvicra, Siria, Uganda, Mbretéria e Bashkuar, SHBA. Té
gjithé personat e pérfshiré iu pérgjigjén njé pyetésori pér té ndihmuar né
hartimin e kétij udhézuesi dhe pér t’ia pérshtatur sa mé miré nevojave gé
lidhen me shéndetin mendor dhe mbéshtetjen psikosociale. Drafti fillestar u
vu né dispozicion mé pas pér komente té métejshme nga ana e té
mbijetuarve me COVID-19 dhe té atyre qé jané té pérfshiré né pérgjigjen ndaj
COVID-19, népérmjet rishikimit dhe intervistave té thelluara. Kéto komente
jané té pérfshira né kété Udhézues pérfundimtar.

Njé falénderim i madh shkon pér ata qé jané té pérfshiré né pérgjigjen ndaj
COVID-19, té cilét pérfshijné furnizuesit dhe shpérndarésit e ushqimeve,
forcat e rendit, profesionistét e kujdesit shéndetésor, punonjésit e
transportit, menaxherét dhe té tjerét, pér plotésimin e pyetésoréve dhe
ndikimin gé patén né kété udhézues. Ky éshté njé udhézues i zhvilluar pér té
gjithé ata qé pérballen me pandeminé COVID-19 né mbaré botén. IASC
MHPSSS RG falenderon Espe pér ilustrimet né kété botim.

Shpresojmé qé ky udhézues té ndihmojé né orientimin e atyre qé jané té
pérfshiré né pérgjigjen ndaj COVID-19 nga vende té ndryshme, nga sektoré
té ndryshém, se si té ushtrojné mbéshtetjen e tyre psikosociale né pérballjen
e pérditshme me COVID-19 dhe si té ndikojné né mirégenien e njerézve me
té cilét komunikojné gjaté késaj pandemie.



Pérmbajtja
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Ju nuk mund té kujdeseni pér té tjerét nése nuk kujdeseni pér veten,

késhtu gé filloni me ruajtjen e shéndetit dhe miréqenies tuaj né kété

kohé sfiduese

Moduli 2: Komunikimi mbéshtetés né marrédhéniet e pérditshme. ..o, 9
Si té ndihmoni pérmes ményrés suaj té bashkéveprimit dhe komunikimit

Moduli 3: Ofrimi i mbéshtetjes praktike

Té ndihmosh njerézit qé té ndihmojné veten né ményré qé té rimarrin
kontrollin e situates, té marrin mbéshtetje praktike dhe té pérballojné
mé miré problemet e tyre

Module 4: Mbéshtetja e njerézve gé po PErJEtOJNE SreS. ...cuiuiiie i eee e 14
Si té ndihmojmé njerézit qé jané té stresuar dhe si té kuptojmé kur
éshté momenti pér té kérkuar ndihmé té specializuar

Moduli 5: Ndihma né situata té vecanta

Burime pér té ndihmuar né raste té vecanta, té tilla si puna né
azile, forcat e rendit, situata me refugjatét dhe mbéshtetja ndaj
atyre gé kané humbur njeréz té afért.

Shtojca.

Késhilla pér menaxherét dhe drejtuesit pér té mbéshtetur mirégenien

e stafit dhe vullnetaréve; burime pér aktivitetet e pérditshme, “rrathét e
kontrollit” dhe relaksimi; dhe njé skedé gé mund té pérdoret pér té
regjistruar detajet e kontakteve kryesore dhe burimeve né zonén tuaj



A éshte kjo per mua?

A jeni duke kryer njé funksion kyc¢ gjaté pandemisé COVID-19? A éshté
puna juaj thelbésore pér mbijetesén e njerézve té prekur nga COVID-
19? Apo pér té mbajtur funksionimin e sistemeve dhe shérbimeve pér
té mirén e té gjithéve?

Nése po. atéheré kv informacion éshté pér iu!

Jumund té
jeni...
punonjés R B né furnizimin né mbéshtetje té
shéndeté§or, nteélmétren_ie _Zasre ose pérgatitien e  njerézve tuaj té s;j drejtues ose
Ff's"" m!ek, si pjep;é zjfgjrca,ve ushgimit; farmaci; dashur ose menaxher né
mft_ermler, té rendit, shofer agjensi miqve, ose mbéshtetje té
asistent, ambulance funerale; personave njé stafi ose
punonjés social, ose zjarrfikés transport; qeveri; vulnerabél né  yjinetaréve.
drejtues

shérbimet komunale komunitetin tuaj

Shumica e njerézve do té ndihen té stresuar gjaté pandemisé COVID-19.
Mbéshtetja e mirégenies emocionale té té tjeréve gjaté késaj kohe sfiduese éshté
e réndésishme.”?® Ju mund té béni njé ndryshim né mirégenien e njerézve pérmes
ményrés se si ndérveproni dhe komunikoni me ta gjaté pérgjigjes ndaj COVID-19,
edhe nése ndérveprimi éshté i shkurtér. Informacioni né kété udhézues mund té
pérdoret pér té mbéshtetur cilindo gjaté pandemisé COVID-19: té sémurét me
COVID-19, ata qé kané humbur diké nga COVID-19, ata qé po kujdesen pér diké té
prekur me COVID-19, té shéruarit nga COVID-19 ose ata qé jané prekur nga
kufizimet e COVID-19.

Aftésité bazé psikosociale jané thelbésore pér té ndihmuar té tjerét té ndihen
meé miré. Né kété udhézues, ju do té mésoni se si t'i pérdorni kéto aftési pér t'u
kujdesur pér veten dhe si t'i ndihmoni té tjerét té ndihen té mbéshtetur pérmes
veprimeve tuaja.

1 IASC (2020) Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak. https://interagencystan-dingcommittee.org/system/files/2020-
03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English. pdf

2 WHO (2020) Clinical management of severe acute respiratory infection when COVID-19 is suspected. https://www.who.int/publi-cations-detail/clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-
(ncov)-infection-is-suspected

3 WHO (2012) mhGAP Evidence Resource Centre. https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/



Moduli 1

Mirégenia juaj

Kujdesi pér veten dhe anétarét e tjeré té
ekipit ndérsa punoni né pérgjigjen ndaj
COVID-19 nuk éshté luks, éshté
pérgjegjési. Ky modul ka té béjé me
meényrén se si mund té kujdeseni mé sé
miri pér veten, pér miréqenien tuaj dhe pér
té ndihmuar mé sé miri té tjerét.

Nuk ka pérgjigje pa ty
Ti je pjesé thelbésore e pérgjigjes ndaj COVID-19.
Njerézit ndihen té dobishém kur e diné se jané duke béré njé ndryshim.

/
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Shumé njeréz mund té ndihen té stresuar
dhe té rraskapitur gjaté punés sé tyre né
pérgjigjen ndaj COVID-19. Kjo éshté e
natyrshme duke pasur parasysh situatén e
véshtiré. Cdokush reagon ndryshe ndaj
stresit. Ju mund té pérjetoni njé ose disa

Ka mundési gé gjaté késaj kohe té jeni
duke u pérballur me shumé kérkesa té
reja. Ju mund:

nga simptomat e méposhtme:
o simptoma fizike: dhimbje koke,

té punoni me orare té zgjatura, pa
burime ose mbrojtje té pérshtatshme
té pérballeni me stigmatizim dhe
diskriminim lidhur me COVID-19

té frikésoheni pér siguriné dhe
mirégenien tuaj dhe até té té dashurve
tuaj

té pérballeni me sémundjen, vuajtjen
apo vdekjen.

t’ju duhet té kujdeseni pér anétaré té
familjes apo té géndroni né karantiné, apo
té kuptoni gé historité e atyre pér té
cilét kujdeseni mbeten me ju edhe pas
punés.

crregullime té gjumit dhe té té
ushqyerit
e ndryshime té sjelljes: motivim i ulét
pér té punuar, pérdorim i shtuar i
alkoolit ose ilaceve, heqgja doré nga
praktikat fetare / shpirtérore
¢ simptoma emocionale: friké,
trishtim, zemérim.
Nése stresi ju pengon vazhdimisht qgé té kryeni
aktivitetet tuaja té pérditshme (p.sh. té shkoni

né puné) atéheré kérkoni ndihmé té
specializuar.

A mund té dalloni shenjat
tuaja té stresit? Mendoni pér
tre gjéra qé mund té béni
rregullisht pér miréqenien
tuaj.

7 !‘5\ Ashtu si njé makiné ka nevojé pér karburant pér té ecur pérpara, ju keni
A \ nevojé té kujdeseni pér veten dhe té mbani “rezervuarin” tuaj plot gé té

ﬂ = e ~ﬁ mund té vazhdoni pérpara. Ndihma né pérgjigjen ndaj COVID-19 éshté njé

\ uj ,«*i garé e gjaté, prandaj kushtojini vémendje ¢do dité miréqgénies suaj.



Kujdesi pér veten tuaj

Mundohuni sa mé shumé gé té jeté e mundur té veproni né bazé té sugjerimeve té
méposhtme gé ju ndihmojné pér té menaxhuar stresin e pérditshém. Zgjidhni ato qé
funksionojné mé miré pér ju personalisht. Nése njé dité nuk arrini ta béni kété gjé, trajtojeni

miré veten tuaj dhe provoni pérséri té nesérmen.

Pérditésohuni me informacion té sakté

rreth COVID-19 dhe respektoni masat
e sigurisé pér té parandaluar infeksionin.
Béni "pushime™ nga media kur flitet mbi
COVID-19 kur éshté e nevojshme.

Hani shéndetshém, flini miré dhe béni
aktivitet fizik ¢do dité

Kryeni njé aktivitet gé ju pélgen ose qé
ju duket kuptimploté ¢do dité (p.sh.
art, lexim, lutje, biseda me njé mik).

Merrni pesé minuta nga dita juaj pér

té folur me njé mik, anétar té familjes
ose njé person tjetér té besuar pér
ndiesité tuaja.

Bisedoni me dreitorin. mbikéavrésin ose
kolegét pér mirégenien tuaj né puné,
vecanérisht nése jeni té shgetésuar
pér punén né pérgjigjen ndaj COVID-19

Planifikoni rutinén tuaj ditore dhe
ndiqgeni (shih shembull axhende
ditore. Shtoica B).

Minimizoni pérdorimin e alkoolit,

drogés, kafeinés ose nikotinés. Mund
té duket se kéto ndihmojné né njé
periudhé afat-shkurtér, por mund té
cojné né c¢rregullim humori, ankth,
crregullime té gjumit, deri né agresivitet
kur efektet e tyre zbehen. Nése po
abuzoni me ndonjé nga kéto substanca,
mund té filloni duke zvogéluar sasiné e
disponueshme né shtépi dhe duke gjetur
meényra té tjera pér té menaxhuar
stresin, p-sh ato té pérmendura kétu

Né fund té dités béni njé list (né

mendjen tuaj apo né letér) té gjérave
qgé keni béré pér té ndihmuar té tjerét
ose té arsyeve pse jeni mirénjohés/e, si
“U tregova i/e sjell- shém/e me dike qé
ishte i/e mérzitur” ose “Jam mirenjohés
pér ndihmén nga miqté e mi”.

Jini realist/e pér até qé mund dhe nuk

mund té kontrolloni. Vizualizimi i
rrathéve té kontrollit mund té ndihmojé
né kété. Njé shembull i rrethit té
kontrollit paraqitet mé poshté, dhe ju
mund té plotésoni tuajin né
Shtoicén/Aneksin C

Nése ndiheni té pafuqgishém pér té
ndihmuar té tjerét, mund té jeté e
dobishme té identifikoni gjérat qé mund
té kontrolloni dhe ato qé jané jashté
kontrollit tuaj. Faleni veten tuaj nése nuk
jeni né gjendje té béni dicka né njé
situaté té caktuar

Jashté
kontrollit tim

Pérgjigja e
qeverisé

Mund té kontrolloj

Si sillem me té tjerét ndaj
Zbatimin e masave COVID-19
mbrojtése
Informacionin qé

shpérndaj

Sjellja
e té
tieréve

Vdekja e
dikujt me

Provoni njé aktivitet pér tu relaksuar -
vini re se c¢faré funksionon pér ju. Mund té
gjeni dicka qé funksionon apo ka
funksionuar mé paré. Gjithashtu mund té
provoni njé nga aktivitetet mé poshté:

e frymémarrje e ngadalté (shikoni
udhézimet né fagen 14);

e gjimnastiké, kércimi, lutjet apo joga;

¢ relaksimi muskular progresiv (shikoni
udhézimet né Shtojcén D).

Pér menaxherét dhe drejtuesit:

Informacioni se si té
«OD mbéshtesni grupin tuaj mund
té gjendet né Shtojcén A.




Rasti i Patrikut

Patrikut i pélgen puna si udhéheqgés i
komunitetit té tij. Sidoqofté, gjaté krizés
COVID-19, shumé anétaré té komunitetit kané
humbur punén dhe nuk pérballojné dot blerjen
e ushgimeve. Ka zéra se COVID-19 nuk éshté
i vérteté, por njé mashtrim. Njerézit filluan té
merrnin né telefonon Patrikun, dhe ¢t
kérkonin ndihmé dhe para.

Patriku filloi té punonte me oré té zgjatura
duke dégjuar problemet e anétaréve té
komunitetit. Ai ndihej i pafuqishém dhe i
corientuar mbi ményrén mé té miré pér t’i
ndihmuar, madje né ndonjé rast humbi dhe
durimin. Ai e kuptoi se duhej te bénte dicka
pér tu kujdesur pér veten.

Patriku hartoi njé program ditor. Ai la kohé
ménjané pér té gené me familjen dhe pér té
shétitur ¢cdo dité. Ai béri njé "rreth kontrolli”
dhe kuptoi se nuk mund té bénte asgjé pér
punét e humbura té njerézve, késhtu qé mendoi
pér ményra se si t'ua shpjegonte me mirési
kété té tjeréve nése e pyesnin. Ai gjithashtu
identifikoi ményra se si mund té mbéshteste té
tjerét: duke i dégjuar dhe ndihmuar njerézit pér
té mbéshtetur njéri-tjetrin.

Pas njé jave, Patriku u ndje mé i qeté, ishte né
gjendje t'u fliste me respekt anétaréve té
komunitetit dhe té bénte punén e tij mé miré
dhe né njé periudhé mé té gjaté kohe.

Burime té tjera mbi kujdesin pér veten dhe ekipin tuaj
Mund té lexoni mé shumeé rreth kujdesit pér veten né kéto burime

Udhézesi PFA pér Punonjésit e Terrenit (WHO, WTF and WVI, 2011), né

gjuhé té ndryshme https://bit.ly/2VeJUX7

PFA né distancé gjaté pandemisé COVID-19, udhézim i pérshtatur (IFRC
Reference Centre for Psychosocial Support, March 2020)

https://bit.ly/2RK9BNh

Kalendar interaktiv dhe kreativ pér té pércaktuar
strategjité tuaja pérballuese https://bit.ly/3aeypmH

Informacion i ilustruar i
lehté pér tu lexuar
https://bit.ly/2ViBfUe

Stigma Sociale gé shogéron COVID-19

Njé

udhézues i ilustruar i lehté pér tu lexuar me informacione dhe aftésité e duhura pér té menaxhuar

stresin. Teknika qé mund té aplikohen lehtésisht pér pak minuta ¢do dité hitps://bit.ly/3aJSdib




Moduli 2

Pandemia COVID-19 éshté stresuese dhe bén gé

Komunikimi m beS htetes ne shumé njeréz té ndihen té izoluar, té frikésuar dhe

té hutuar. Ndérveprimet e pérditshme mund té

marréd her"et e perd |tsh me pérdoren pér té mbéshtetur té tjerét dhe mund té

transformojné mirégenien e atyre gé ju rrethojné

Ményra si e shfagni veten né ndérveprimet e pérditshme (toni i zérit, sjellja, prezantimet) mund té
ndikojné né ményrén se si njerézit:

* Ju shohin: nése ata ju besojné, ju pélgejné.

» Pérgjigjen ndaj jush: nése ata ndjekin késhillat tuaja, béhen agresivé, jané té geté, ju kérkojné mbéshtetje.

* Marrin veten: sa mé té mbéshtetur té ndihen ag mé shpejt e marrin veten fizikisht dhe emocionalisht.
Mbéshtetni té tjerét gé té ndihen miré né praniné tuaj

Njé person qé té ndihet i mbéshtetur nga ju, sé pari duhet Mendoni pér njé moment
té keté besim tek ju dhe té ndihet rehat me ju. Edhe kur kur jeni ndjeré té

dikush shfaqet agresiv ose i hutuar, ju mund té komunikoni mbéshtetur nga dikush qé
né ményré mé efektive (dhe té getésoni njé situaté té sapo keni takuar. Si ju ka
tensionuar) duke u afruar né njé ményré té respektueshme. folur ai? Cfaré géndrimi
Sugjerimet "béj" dhe "mos béj" jané paraqitur mé poshté- mbayjti?

sigurohuni t'i pérshtatni ato pér kontekstin tuaj kulturor.

Béj Mos béj
Mbaj njé géndrim té relaksuar Mos krygézo krahét
Shiko personin Mos shiko pérreth, né dysheme ose né telefon

Realizo kontakt sy mé sy té pérshtatshém kulturalisht né ményré qé t& Mos shiko ngultas personin
ndihmosh personin té ndihet i/e geté dhe i/e dégjuar

) ) Mos e merr t&€ mirégené qé personi té njeh dhe e di
Prezanto garté veten - emrin dhe rolin ténd cfaré roli keni

; ) ) Mos bértit, mos fol shumé shpejt
Mba njé ton zéri té geté dhe té buté, me njé volum té moderuar

Nése personi nuk mund ta shohé fytyrén ténde, pérpiqu té vendosésh Mos e merr té mirégené gé personi e di sesi dukesh
njé fotografi té vetes té bashkangjitur te veshja (p.sh. nése ke nése je duke veshur mjete mbrojtése personale
véné maské) (psh.maské)

Sigurohu gé ata ndihen té geté té flasin me ty, p.sh. “Nuk ndjeheni né Mos e merr té€ mirégené gé personi ndihet rehat té
siklet té flisni me mua (njé burré)? Nése déshironi té flisni me njé grua, flasé me ju
kolegia ime mund té flasé me ju “

Nése dikush flet njé gjuhé té ndryshme nga jotja, pérpiqu té ~ Mos e merr té mirégené gé personi flet té njéjtén
k_omunllﬁosh népérmjet njé pérkthyesi (ose anétari té familjes) dhe t'i  gjuhé me ju
sigurosh ata.

Ruaj distancén fizike pér té zvogéluar infeksionin nga virusi SARS- Mos e rreziko veten dhe té tjerét ndaj COVID-19
CoV-2 dhe sqgaroni arsyen, p.sh. takohu né njé dhomé té madhe, duke anashkaluar rregullat e distancimit fizik
pérmes ekranit ose telefonit

Rasti i Davidit

Davidi punon né njé dyqan lagjeje,
dhe shumé njeréz varen prej tij pér
blerjen e ushqgimeve. Kur njerézit
vijné né dyqan, Davidi géndron
prapa banakut krahéhapur dhe i
sheh né sy klientét duke i
pérshéndetur i buzéqeshur.
Shumeé klienté tregojné ¢qgé
géndrimi migésor i Davidit i
ndihmon ata té ndihen mé pak té
vetmuar.




Mbéshtetni té tjerét duke i dégjuar

Dégjimi éshté pjesa mé thelbésore e komunikimit mbéshtetés. Né vend gé té jepni
menjéheré késhilla, Iérini njerézit té flasin né kohén e tyre dhe dégjoni me kujdes né
meényré qé té kuptoni me té vérteté situatén dhe nevojat e tyre, ndihmojini té ndihen
té qgeté dhe té jené né gjendje té ofrojné ndihmén e duhur qé éshté e dobishme pér ta.

Mésoni té dégjoni:

Jini té vetédijshém si pér fjalét ,si pér gjuhén

FJ alet Pérdorni shprehje gé tregojné
ndjeshméri (“Ju kuptoj shumé miré”) si dhe
pranoni humbjet apo ndjenjat e véshtira qé
personi ndan me ju (“Mé vjen keq pér kété gé
dégjova”, “Duket si njé situaté e véshtiré”).

Sigurohuni gé té flisni dhe té silleni né ményre té respektueshme, né pérputhje me

kulturén, moshén, gjininé dhe fené e pers
nése nuk déshiron.

Rasti i Asmas

Asma éshté njé infermiere gé punon
né njé qendér shéndetésore. Njé
nga pacientét e saj, Fatima, ka
COVID-19. Fatima i thoté Asmés se
i mungon familja dhe se ka friké se
mund té pérkeqésohet. Asma heq
fletoren e saj ménjané pér té
treguar gé po i kushton vémendje
Fatimes, ulet dhe e shikon Fatimen
né sy ndérsa ajo flet. Asma tund
kokén dhe thoté "Kjo éshté njé
situaté kaq e véshtiré”, “Uné e
kuptoj qé té mungon familja",
"Duhet té jeté e véshtiré té mos
mund t’i shohésh ”. Mé voné, Fatima
i thoté Asmas, “Faleminderit qé me
dégjove, nuk ndihem mé vetém, ti
mé dhe kohé dhe vémendje

Kur komunikoni né distancé
(p.sh. pérmes telefonit):

Nése flisni pér njé temé té ndjeshme,
sigurohuni gé personi éshté né gjendje té
flasé, p.sh. "Po ju telefonoj pér t'ju folur pér shqetésimin
tuaj shéndetésor. A jeni né gjendje té flisni lirshém né kété
moment? Ju mund té pérgjigjeni thjesht po ose jo.

“Sqaroni cdo keq-komunikim ose keqkuptim,
p.sh. "Eshté ndryshe, tani ne po flasim pérmes telefonit, dhe
nuk jam e sigurt se ¢faré doje té thoje kur the... a mund té ma
shpjegosh mé tej?

Lejoni pauza kur personi géndron né heshtje.

e trupit.

GjU ha tru POrE perfshin

shprehjet e fytyrés, kontaktin me sy,
gjestet si dhe ményrén se si géndroni
ulur apo né kémbé né raport me
personin tjetér

onit. Mos i béni presion personit té flasé
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normalizuar heshtjen si "Cdo gjé éshté né rregull,

merrni kohén tuaj", "Uné jam kétu kur ju doni té flisni"

*  Mundohuni té minimizoni ndérprerjet, p.sh.
"Uné nuk ju degjoj mire, a do té ishte e mundur té shkoni
né njé zoné mé té geté?" Sigurohuni qé té jeni né

njé zoné té geté kur telefononi té tjerét.

* Nése éshté e mundur, nxitni personin gé
t’ju shohé dhe t’ju dégjojé kur flisni. P.sh,
nése ka njé dritare, flisni me ta né telefon
jashté dritares sé tyre né ményré qé ata t'ju

shohin,
mund té pérpiqeni té pérdorni video

ose nése éshté né dispozicion



Té dégjuarit aktiv éshté njé tekniké pér té dégjuar né ményrén e duhur dhe pér njé komunikim mbéshtetés. Pérfshin 3
hapa:

)

Dégjoni me vémendje
e Pérpiquni seriozisht gé té kuptoni kéndvéshtrimin dhe ndjenjat e personit.
((( e | lejoni gé té flasin; géndroni i/e heshtur deri sa té mbarojné.
¢ Shmangni shpérqgéndrimet - a éshté ambjent i zhurmshém? Mund té
shkoni né njé vend mé té qeté? A mundeni té qetésoni mendjen tuaj
dhe té pérqéndroheni tek personi dhe tek ajo ¢faré po thoté?
e Jini i ngrohté, i hapur dhe i geté né ményrén sesi prezantoni veten.

Pérseérisni

e Pérsérisni mesazhet dhe fjalét kyce té théna nga personi, p.sh. “Ju po
thoni qé té kujdeseni pér fémijét tuaj ndérkohé qgé edhe punoni, éshté
shumé e lodhshme¥*.

e Kérkoni sqarime nése ka dicka qé nuk keni kuptuar, p.sh. “Uné nuk ju

kuptova miré se cfaré donit té mé thoni, mund té ma shpjegoni edhe

njéheré ju lutem?”

Pérmblidhni né fund até gé keni kuptuar
@ e Veconi dhe pasqyroni pikat kryesore pér té cilat personi ka folur, né

ményré gé ata ta diné se i keni dégjuar dhe gjithashtu té jeni té sigurt
se i keni kuptuar sakté, p.sh. “Nga ajo qé sapo thaté, uné kuptoj qé
kryesisht ju shgetésoheni né lidhje me [pérmblidhni shqetésimet
kryesore qé ata kané shprehur] apo jo?”

¢ Pérshkruani ¢cfaré keni dégjuar né vend qé té interpretoni si ndihen ata
lidhur me situatén (p.sh. mos thuaj: "Ju duhet té ndiheni tmerrésisht
keq / té shkatérruar”). Mos i gjykoni!

Rasti i Precious

Precious, punonjése né njé agjensi funerale,

mundi té pérdorte dégjimin aktiv pér té

mbéshtetur Grace:

Grace: Pérshéndetje, mé duhet té caktoj njé varrim
pér véllain tim i cili ka... [ngashérehet]

Precious: Né rregull, merrni kohén tuaj. Duket qé po
kaloni njé kohé té véshtiré. [10 sekonda heshtje]
Grace: Miré, uné kétu jam. Po faleminderit. Eshté
kaq e véshtiré - nuk mund té besoj qé kjo ka
ndodhur

Precious: Uné e kuptoj se sa e trishté éshté kjo pér ju.
Grace: Thjesht nuk dua gé kjo té jeté e vérteteé.
Precious: Hmmm, uné jam kétu duke dégjuar.

Grace: E kam dashur shumé véllain - ishim shumé té
lidhur. Ai ishte shoku im mé i miré. Dhe sot ai
ndérroi jeté.

Precious: Duket qé véllai juaj ishte shumé i
réndésishém pér ju - shoku juaj mé i miré.

Grace: Po ai ishte shoku im mé i miré ... éshté kaq e
véshtiré... Mbaj mend té gjitha momentet e bukura
qé kemi kaluar sé bashku [gesh pak].

Precious: Sa miré qé i mbani mend edhe momentet e
argétimit.

Grace: Po, mé kthehet buzéqeshja kur mendoj
kohérat e bukura. Faleminderit e dashur, me vértet
mé ke ndihmuar té ndihem mé miré.

Precious: Sigurisht, jam e lumtur t’ju mbéshtes né
kéto kohé té véshtira.

Grace: Tani jam gati té diskutojmé se cfaré

mund té béjmé né lidhje me funeralin.




Moduli 3

Ofrimi i mbéshtetjes praktike

Njerézit e prekur nga pandemia COVID-19 mund té kené nevoja si:

Informacion né lidhje me COVID-19
(psh. simptomat, aksesi ndaj
mjekimit, si té kujdesen pér té tjerét,
si té mbrojné veten, pérditésim pér
situatén lokale, ndikimi né puné).

Aksesi né ritualet alternative té
varrimit kur dikush ka ndérruar

Aksesi ndaj ushgimit, gjérave té
tjera thelbésore dhe shérbimeve té
nevojshme gjaté distancimit fizik
dhe humbjes sé té ardhurave.

Ményra pér t'u siguruar se té
aférmit nén pérgjegjési (psh.
fémijét) jané nén pérkujdesje edhe
nése kujdestari i tyre éshté né

jeté. spital ose né izolim.

Ofrimi i informacionit ose mjeteve dhe shérbimeve themelore

Ofrimi i informacionit:

Keqinformimi dhe “fake news” (lajme té rreme) jané té zakonshme gjaté pandemisé sé COVID-

19. Pér té siguruar informacion té qarté dhe té sakté:

e Pérdorni njé gjuhé té qarté dhe té sakté, lehtésisht té kuptueshme. Sigurohuni gé té
pérdorni fjalor té pérshtatshém pér moshén dhe zhvillimin intelektual té publikut.
Shmangni pérdorimin e fjaléve zhargon dhe té njé gjuhe teknike.

¢ Jepni informacion nga burime me besueshméri té larté si Organizata Botérore e

Shéndetésisé.
e Pérpiquni té keni materiale té shkruara né gjuhét meé té réndésishme té shoqéruara me

ilustrime
¢ Nése éshté e nevojshme, pérdorni njé pérkthyes.
* Nése nuk jeni té informuar mbi njé céshtje, mé miré tregohuni té sinqerté sesa té supozoni.

Ofrimi i mjeteve themelore:

Ju mund té keni mundésiné té ofroni mjete dhe
shérbime bazike pér té tjerét, si ushqim, ujé ose
bérja e pazareve. Sidoqofté, nuk duhet té ndjeni
pérgjegjésiné pér t’i plotésuar té gjitha kéto. Jini
té vetédijshém pér cfaré éshté e mundur pér ju.

Rasti i Prijas dhe Depakut

Prija jeton né njé komunitet té mbipopulluar.
Njé nga fginjét e saj, Depak, éshté njé burré

i moshur i cili jeton vetém. Prija i telefon dhe
e pyet si éshté. Ai thoté se nuk ka mundur té
dalé pér té bleré ilacet e tensionit qé merr
zakonisht. Prija shkon té béjé pazarin ¢cdo javé
dhe shkon né farmaci té bleje ilacet e tij. Ata
kané caktuar njé vend jashté shtépisé, ku
Depak vendos lekét dhe Prija ilagcet. Né kété
ményré, ata nuk kané kontakt té afért fizik.

Kontakti me individé té tjeré qé ofrojné mbéshtetje praktike

Pér tu lidhur né ményré efektive me ofruesit e kétyre shérbimeve, béni njé listé té gjithé organizatave gé
veprojné né zonén tuaj, dhe ményrave té aksesit (Plotésoni tabelén né Shtojcén E). Sigurohuni gé té
lidheni shpejt me njeréz té shqetésuar, ose me ata gé kané nevojé pér ushgim, ujé, strehim, shérbim
mjekésor urgjent ose shérbim social, pér té garantuar mbrojtjen dhe siguriné e tyre. Qéndroni né
kontakt me kéta njeréz nése e mendoni té arsyeshme!
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Té ndihmosh té tjerét gé té ndihmojné veten

Né ményré qé té marrin veten, disa individé e kané té nevojshme té ndiejné se kané né kontroll
jetén e tyre. Ményra mé e miré pér t’i ndihmuar té tjerét éshté duke i ndihmuar ata té ndihmojné
veten. Duke vepruar késhtu ju do té keni mé shumé kohé dhe energji pér i ndihmuar ata.

Metoda NDALO-MENDO-VEPRO mund té pérdoret pér té ndihmuar té tjerét pér pérballimin e
problemeve.

Ndihmoni personin qé té béjé njé pushim dhe té analizojé cilat
probleme jané mé urgjente. Ndihmoni personin té pérdoré “rrathét e
kontrollit” pér té identifikuar dhe vecuar njé problem qé mund t’i gjejé
zgjidhje.

MENDO Inkurajoni personin té mendojé ményra pér zgjidhjen e problemit.
Pyetjet e méposhtme mund té ndihmojné:

* Cfaré keni béré né té kaluarén pér té tejkaluar probleme té tilla?
* Cfaré keni provuar té béni pér momentin?

* A éshté dikush gé mund t’ju ndihmojé me zgjidhjen e problemit (psh. miq,
té aférm ose organizata)?

* A kané personat gé ju njihni probleme té ngjashme? Si i kané zgjidhur?

Ndihmoni personin té zgjedhé njé ményré pér té pérballuar
problemin. Nése nuk fuksionon, inkurajoni personin qé té gjejé njé zgjidhje
tjetér.

Rasti i Ahsanit dhe Mohamedit: Ndalo-Mendo-Vepro

Mohamed duket i mbingarkuar nga problemet e tij. Ahsan éshté duke e mbéshtetur.

NDALO: Ahsani ndihmon Mohamedin té identifikojé dy problemet e tij mé urgjente. Ai e pérsérit kété qé té
sigurohet nése e ka kuptuar: “Shqetésime pér ushqyerjen e familjes dhe shqetésime nése gruaja sémuret
me COVID-19”. Pér té ndihmuar Mohamedin té zgjedhé njé problem, Ahsani e pyet: “A mund té bésh dicka
rreth késaj?” Mohamedi vendos se mund té béjé dicka pér té dy problemet e tij. Ai vendos se ushqyerja e
familjes éshté parésore pér momentin.

MENDO: Ahsani i kérkon Mohamedit té mendojé pér té gjitha ményrat pér té ushqyer familjen. Ai i kérkon
atij té sugjerojé cdo zgjidhje té mundshme, qofté ajo jorealiste ose e pamenduar. Mohamed e ka té
véshtiré té japé mendim, prandaj ai kérkon ndihmén e bashkéshortes, e cila e ndihmon té mendojé pér
zgjidhje. Sé bashku, ata konsiderojné kéto rrugézgjidhje:

Té lypin pér ushqim/ Té mbjellin fruta dhe perime/ Té kontaktojné organizata jo-qeveritare ose mensa/ Té
punojé te fqinjét né shkémbim té ushqimit.

VEPRO: Ahsan i kérkon Mohamedit té zgjedhé njé nga ményrat e zgjidhjes te lista e tij dhe ta provojé até.
Mohamed ka disa fara bimésh dhe déshiron té prodhojé veté ushqimin e tij, por kjo kérkon kohé. Té lypé
ushqgim nga té tjerét do ta vendoste né rrezik pér t’u infektuar. Mohamed vendos té kontaktojé organizatat
lokale jo-fitimprurése pér ushqim pér momentin dhe té fillojé té mbjellé perime né kopshtin e tij pér té
ardhmen. Ahsan i jep atij numrat e organizatave, té cilave Mohamed mund t’u telefonojé.
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Shenjat e stresit

Stresi éshté njé reagim i natyrshém, té cilin té gjithé e pérjetojné. Shenjat e stresit mund té

pérfshijné:

e reagime emocionale: ndjesi trishtimi, zemérimi, frike, et;j.

e reagime té sjelljes: mungesa e motivimit, shmangia e bérjes sé aktiviteteve, té qenurit

i/e dhunshém/e, etj.

¢ reagime fizike: dhimbje koke, dhimbje muskulore, dhimbje shpine, probleme me gjumin,

mungesé oreksi, etj.

Mbéshtetja ndaj njerézve gé po pérjetojne stres

Aftésité mbéshtetése té komunikimit té pérshkruara né Modulin 2 mund té jené té
mjaftueshme pér té ndihmuar diké té ndihet mé miré. Nése njé person kérkon mé shumeé
mbéshtetje, informacionet e méposhtme mund té ndihmojné.

Sé pari inkurajoni personin té mendojé
dicka gé ata mund té béjné pér t'u ndjeré
mé miré

Njerézit mund té kené aktivitete qé béjné pér
té ndihmuar veten e tyre né situata stresuese.
Pér té mbéshtetur ata té pérdorin kéto
njohuri, pyesni personin, “Cfaré ju ka
ndihmuar mé paré kur jeni ndjeré né kété
ményré?" ose “Cfaré béni aktualisht pér té
ndihmuar veten tuaj té ndiheni mé miré? " Ju
mund t'u ofroni ndihmé nése ata nuk arrijné té
mendojné pér dicka, p.sh. "A ka ndonjé njeri
qé mund t'ju ndihmojé?"; “A ka ndonjé
aktivitet qé ju pélgente ta bénit mé paré
dhe mund ta béni tani?”. Nése njé person nuk
mund té mendojé pér asgjé qé mund té béjé
pér té ndihmuar veten, ju mund t’i jepni
késhilla si ato né kutiné pérkrah.

Provoni njé aktivitet relaksimi

Késhilla mbi aktivitete gé personi mu
té provojé té béjé né ményré gé
ndihet mé miré

Béni njé listé té té gjitha gjérave pér
té cilat jeni mirénjohés (né mendjen
tuaj ose shkruajeni né letér).
Mundohuni té gjeni kohé pér té béré
njé aktivitet qé ju pélgen (hobi) ose
qé pér ju ka shumeé réndési ¢cdo dité.
Kryeni aktivitet fizik, shétisni, kérceni
Béni dicka krijuese, si¢c éshté arti,
muzika, punime dore ose té shkruarit.
Dégjoni muziké ose radio.

Flisni me njé mik ose njé anétar té
familjes.

Lexoni njé libér ose dégjoni njé
audiolibér

Nése dikush duket i shqetésuar ose i stresuar, mund té

provojé té marré frymé ngadalé pasi kjo mund ta

ndihmojé.

Thuajini: “Uné kam njé tekniké e cila mund té té
ndihmojé té ndihesh mé i qeté kur je i stresuar. Ajo
pérfshin disa frymémarrjeve té ngadalta njéra pas tjetrés.
A je dakord qgé té pérpigemi ta béjmé kété sé bashku?"
Nése personi éshté dakord, atéheré vazhdoni: “Sé bashku

Kjo strategji nuk do té
mund té ndihmojé ¢do
njeri, dhe nése personi
ndjen shgetésim
ndalojeni ushtrimin

me mua, merrni frymé pérmes vrimave té hundés ndérsa
numéroni deri né 3. Mbani supet poshté dhe lini ajrin té
mbushé mushkérité dhe pastaj nxirreni ngadalé pérmes
gojés ndérkohé qé numéroni deri né 6. A je gati? Do ta

pérsérisim kété 3 heré.”
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Rasti i Jozefinés dhe Julias Ka shumé dhimbje shpine...
Partneri i Jozefinés ndodhet né spital me
COVID-19. Ajo éshté aq shumé e shqetésuar
pér té saqé nuk po fle natén, nuk ka oreks dhe
ka dhimbje shpine.

Ajo e kupton qé ka qené shumé kohé né shtépi
pa ecur ose lévizur dhe vendos té béjé pak
gjimnastiké dhe té kércejé gjaté méngjesit,
ashtu si¢c bénte zakonisht me partnerin e saj.
Julias i duket ide shumé e miré dhe i propozon
t’i bashkohet edhe ajo pérmes telefonit ose
me video-thirrje né méngjes pér pak
gjimnastiké dhe pér té kércyer sébashku.

Jozefina po flet né telefon me kolegen e saj,
Julia, dhe i tregon asaj se si ndihet. Julia e
dégjon dhe i shpreh mbéshtetjen e saj.

Ajo pyet Jozefinén nése ka ndonjé gjé qé ajo
mund té béjé pér t’u ndjeré mé miré.

Jozefina éshté aq e lodhur sa ajo nuk mund té
mendojé pér asgjé né kété moment.

Jozefina éshté e lumtur pér kété sugjerim dhe
pér faktin qé kolegia e saj do té bashkohet me
té.
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Kur dikush po pérjeton shgetésime serioze

Shenjat e stresit té pérshkruara mé sipér jané normale dhe mund té luhaten me kalimin e kohés. Disa
njeréz mund té kené reagime mé afatgjata dhe mé té forta. Né kéto raste, ata mund té pérjetojné
shqgetésim té thellé. Ndjenja e shqetésimit éshté njé reagim normal ndaj rrethanave té jashtézakonshme,
por mund t’i pengojné njerézit té funksionojné si mé paré. Né njé situaté si kjo, ka té ngjaré gé do té duhet
té referoni personin pér ndihmé té specializuar. Shenjat se personat po pérjetojné shqetésime serioze

pérfshijné ndjesi si:

Jané shumé té shqetésuar dhe Nuk mbajné mend _
emrin e tyre, nga jane,

té frik€suar o  cfaré ndodh rreth tyre.
(%]
o
LLl

Duke gené i térhequr

Dridhje

Jané té zemeéruar E beértitura

q ' Kércénojné se do té léndojné té tjerét

Ndihen té corientuar ose “jorea

IH'

Cfaré té béni kur ndeshni diké né gjendje té véshtiré ankthi?

Siguria né rradhé té paré! Sigurohuni gé ju,
personi qé po ndihmoni dhe té tjerét
pérreth jané té sigurt nga démtimi. Nése
ndiheni té pasigurt, largohuni dhe kérkoni
ndihmé. Nése mendoni se personi mund té
démtojé veten, kérkoni ndihmé (pyesni njé
koleg, thirrni urgjencén). Merrni masa
parandaluese kundér infeksionit me
COVID-19 (p.sh. distancimi fizik). MOS
vendosni veten né rrezik.

Béni té ditur se kush jeni; prezantoni veten qarté
dhe me respekt - emrin tuaj dhe c¢faré roli keni
duke shpjeguar qé jeni atje pér té ndihmuar.
Pyetini pér emrin e tyre né ményré gqé tu
drejtoheni.

Ruani getésiné: Mos i bértisni personave
dhe mos i kufizoni fizikisht.

Dégjoni: Pérdorni aftésité tuaja
komunikuese, si¢c pérshkruhen né Modulin
2. Mos ushtroni presion tek personi gé té
flasé. Jini té durueshém dhe sigurojini ata
qé jeni aty pér t’i ndihmuar dhe dégjuar.

Ofroni getési dhe informacion praktik: nése éshté
e mundur ofroni njé vend té geté pér té
folur, ujé apo njé pije tjetér jo alkoolike
apo njé mbulesé. Kéto veprime qetésuese
do t’i ndihmojné personat té ndihen té
sigurt. Pyetini ata se pér cfaré kané nevojé
dhe mos e merrni té miréqené se e dini.

Nése po flisni né telefon,
pérpiquni té géndroni né linjé me
ta derisa té qetésohen dhe/apo ju

té mund té kontaktoni shérbimin
e urgjencés qé té mund t’i
ndihmojé. Sigurohuni gé ata jané

té qeté dhe né gjendje té flasin.

Ndihmoni njerézit té rimarrin kontrollin:

a) Nése jané té shqgetésuar, i pérkrahni qé
té marrin frymé ngadalé - shihni
teknikén "frymémarrje e ngadalté™ né
fagen 14.
b) Nése nuk jané té ndérgjegjshém se ¢’po
ndodh, kujtojini se ku ndodhen, ditén e
javés dhe kush je ti. Kérkojini té vérejné
njé gjé né mjedisin pérreth (p.sh.
"Emértoni njé gjé qé shihni ose
dégjoni”).
c) Ndihmojini té pérdorin ményrén e tyre té
pérballimit té situatave stresuese dhe té vihen
né kontakt me njerézit qé i ofrojné mbéshtetje.

Ofroni informacion té qarté: Jepini personave
informacion té besueshém pér t’i ndihmuar gé
té kuptojné situatén, si dhe cfaré ndihme
éshté e disponueshme. Sigurohuni gé té
pérdorni fjalé té kuptueshme (jo fjalé té
komplikuara). Jepni mesazhe té thjeshta dhe
pérséritini apo shkruajini nése éshté e
nevojshme. Pyetini nése e kané kuptuar apo
nése kané pyetje.

Qéndroni me personin: Pérpiquni mos ta lini
vetém. Nése nuk mund té rrini me té, gjeni
njé person té sigurt (koleg, mik) deri sa té
gjeni ndihmén e nevojshme apo personi té
ndihet mé i qeté.

Referoni né shérbime té specializuara: Mos i
kapérceni kufijté e asaj qé dini té béni. Lejoni té
tjeré me aftési mé té specializuara si, mjekét,
infermjerét, késhilluesit apo profesionistét e
shéndetit mendor qé té kujdesen mé tutje. U
mundésoni personave mbéshtetje té
specializuar, apo sigurohuni qé ata té kené
informacionin e duhur té kontakteve dhe
udhézime té qarta pér akses né ndihmé té
specializuar.



Sigurohuni gé njerézit né situata vulnerabile ose té margjinalizuara té mos
anashkalohen

Cdokush mund té jeté né njé situaté vulnerabile ose té margjinalizuar né momente té ndryshme té jetés
sé tij. Pér shkak té pengesave, paragjykimeve dhe opinionit negativ qé lidhen me aspekte té vecanta té
identitetit té tyre, disa njeréz do té pérballen me kéto situata mé shpesh dhe me mé shumé ashpérsi.
Kéta njeréz kané nevojé pér véemendje té vecanté gjaté pandemisé COVID-19. Kétu pérfshihen:

* njerézit né rrezik ose pre e dhunés ose diskriminit (p.sh. njerézit qé pérjetojné dhuné né bazé té
gjinisé dhe/ose dhuné nga partneri, e cila mund té pérshkallézohet gjaté masave kufizuese té
lévizjeve gjaté pandemisé, njeréz té komunitetit LGBTQI, pakicat minoritare, migrantét, refugjatét,
njerézit me aftési té kufizuara)

° té moshuarit, vecanérisht ata qé kané probleme me kujtesén (p.sh. ata me demencé)

* graté shtatzéna dhe njerézit me probleme shéndetésore kronike qé kané nevojé pér pérdorim té
rregullt té shérbimeve

° njerézit me aftési té kufizuara, pérfshiré crregullimet e shéndetit mendor dhe aftésité e kufizuara
psikosociale.

* fémijét, adoleshentét dhe personat qé kujdesen pér ta.

° njerézit qé jetojné né vende té mbipopulluara (p.sh. té burgosur, njeréz né paraburgim, refugjaté né
kampe dhe vendqgéndrime informale, té moshuar né institucione té kujdesit afatgjaté, njeréz né
spitale psikiatrike, njési spitalore ose institucione té tjera) ose ata qé jané té pastrehé

° njerézit qé jetojné vetém dhe gé kané véshtirési té largohen nga shtépia e tyre

° njerézit gé mund té kené véshtirési né aksesimin e shérbimeve (p.sh. migrantét).

Jo té gjitha dobésité do té
jené té dukshme, prandaj
éshté e réndésishme té jeni té

sjelishém dhe té ndjeshém me
kédo qgé takoni.

Mbéshtetja ndaj personave gé jetojné né institucione pékujdesjeje

Personat gé punojné né kéto institucione (p.sh. azile dhe
institucione té tjera) mund té pérballen me sfida té vecanta.
Pér shembull, njerézit e moshuar jané né rrezik mé té larté
pér infeksionin COVID-19 dhe kané té ngjaré té kené njé
ecuri mé té réndé té sémundjes. Ata mund té pérjetojné
ankth té shtuar, friké dhe trishtim - vecanérisht pér faktin se
masat e izolimit mund t'i pengojné gé té shohin té aférmit e
tyre.

Rrethana té jashtézakonshme sikurse
pandemia COVID-19 mund té shkaktojné
shkelje té té drejtave dhe dinjitetit

té njeriut, pérfshiré neglizhencén né
institucione. Punonjésit mund té ndihen
fajtoré ose té pafuqishém pér té ndryshuar
situatén, dhe mund té kérkojné informacion
dhe trajnim shtesé pér té siguruar gé té
drejtat dhe dinjiteti i personave té ruhen.

Shikoni kapitullin mbi té moshuarit né Konsideratat
Operacionale pér Programet e Mbéshtetjes
Multisektoriale né Shéndetin Mendor dhe Mbéshtetjes
Psikosociale gjate Pandemisé COVID-19 (botim né
pérgatitje).
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Graté dhe vajzat e prekura nga COVID-19

Ashtu si emergjencat e tjera, COVID-19 po i ekspozon graté
dhe vajzat ndaj nivele mé té larta té vulnerabilitetit, sikurse
rritja e detyrave té vajzave dhe grave té reja né kujdesin pér
té moshuarit dhe familjarét e sémuré ose pér véllezérit e
motrat qé nuk shkojné né shkollé. Ato mund té jené né rrezik
mé té larté ndaj dhunés né shtépi dhe té shképutjes nga
shérbimet kryesore té mbrojtjes dhe raportet sociale. Disa gra
dhe vajza mund té kené mé pak akses né shéndetési, shérbime
té kujdesit seksual dhe riprodhues, si dhe né shérbime té
kujdesit pér nénat, té porsalindurit dhe fémijét. Si né planin
afatshkurtér ashtu edhe né até afatgjaté, ato mund té kené
véshtirési mé té médha ekonomike, té cilat mund té rrisin mé
tej rrezikun e tyre pér shfrytézim, abuzim dhe pérfshirje né
puné me rrezik té larté. Eshté e réndésishme qé té tregohet
kujdes pér té pérmbushur nevojat e vecanta té grave dhe
vajzave né té gjitha aspektet e pérgjigjes ndaj pandemisé -
pérfshiré vendet e punés, komunitetet dhe kampet.

UN Women. Pérmbledhje: Impakti i COVID-19 te graté:
https://bit.ly/3avwg6bv

IASC Udhézim teknik i Pérkohshém pér mbrotjen nga
shfrytézimi seksual dhe abuzimi gjaté pérgjigjes ndaj
COVID-19: https://bit.ly/2VNuvvX

Udhézim i Pérkohshém: Alarmi gjinor ndaj pandemisé
COVID-19: https://bit.ly/2XUDJcr

Mbéshtetja e personave gé kané humbur té aférmit

Eshté vecanérisht e véshtiré té pérballosh humbjen e té
dashurve gjaté pandemisé COVID-19. Njerézit mund té
mos jené né gjendje té pérdorin ményrat e tyre té
zakonshme té pérballjes sé stresit, té tilla si kérkimi i
mbéshtetjes nga anétarét e familjes, ose té vazhdojné
aktivitetet e tyre té pérditshme. Ata mund té ndiejné se
humbja e tyre nuk éshté e réndésishme sepse kaq shumé
njeréz po vdesin nga COVID-19, dhe ata mund té mos u
lejohet té kryejné ceremonité e varrimit sipas zakonit.

Ata gé punojné gjaté pandemisé COVID-19 mund té shohin
mé shumé vdekje dhe pikéllim sesa zakonisht. Ata mund
té ndihen té mbingarkuar nga humbjet dhe pikéllimi qé
shohin, duke shtuar dhe véshtirésiné e pérballjes sé
humbjeve té tyre.

Pikéllimi dhe zia né kohé té jashtézakonshme (Irish Hospice
Foundation): https:/bit.ly/2Sh60X1

Komunikimi me fémijét pérreth vdekjes, dhe ndihma pér fémijét si té
pérballojné pikéllimin dhe ziné: https://bit.ly/3d2hZQp
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https://bit.ly/2VNuvvX

Mbéshtetja e personave qé jetojné né kampe refugjatésh dhe

vende informale refugjatésh dhe migrantésh
Sfidat kryesore pér njerézit qé jetojné né vende té tilla pérfshijné
pamundésiné pér té patur akses né nevojat themelore si ushigm,
strehim, ujé, higjené dhe kujdesi i duhur shéndetésor; pamundésiné
pér té ndjekur rregullat pér distancim fizik pér shkak té kushteve té
mbipopullimit, dhe pérjetimi i abuzimeve té té drejtave té njeriut nga
ata qé kérkojné zbatimin e kufizimeve té lévizjes. Ata qé mbeten né
puné né kampet e refugjatéve kur agjencité e tjera mund té jené
larguar, mund té kené ngarkesé té madhe pune. Gjithashtu,
refugjatét dhe té tjerét qé jané shpérngulur kané pésuar humbjen e
shtépisé, komunitetit, té té dashurve, dhe mund té kené pak
burime té brendshme ose té jashtme pér té
pérballuar pandeminé COVID-19.

Késhilla té shpejta mbi COVID-19 dhe
migrantét, refugjatét dhe fémijét e shpérngulur

(UNICEF): https://uni.cf/2VZIDCk

Mbéshtetja e personave me aftési té kufizuara
Personat me aftési té kufizuara mund té pérjetojné véshtirési
né aksesimin e informacionit té réndésishém pér COVID-19,
pérhapjen e tij dhe ményrat pér tu mbrojtur. Njerézit qé jetojné
né institucione do té preken nga ¢céshtjet e theksuara mé sipér
pér personat qé jetojné né institucione té pérkujdesjes, dhe
mund té jené né rrezik abuzimi dhe/ose neglizhimi. Né mjediset
qé nuk adresojné né ményré té pérshtatshme pérfshirjen,
njerézit me aftési té kufizuara zakonisht kané mé pak akses
né kujdes dhe shérbime, pérfshiré ushqimin, kujdesin
shéndetésor, shérbimet bazé dhe informacionin. Prandaj,
personat me aftési té kufizuara mund té pérballen me pasoja
mé té rénda gjaté késaj krize.

Drejt njé pérgjigje ndaj COVID-19 gé pérfshin aftésiné e
kufizuar: 10 rekomandime nga Alleanca Ndérkombétare
pér aftésiné e kufizuar: https://bit.ly/3ang4NX

Aksioni Komunitar Qé Pérfshin Aftésiné e Kufizuar -
COVID-19 Matrix (CBM): htips://bit.ly/2KoogRu
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Si menaxher ose mbikéqyrés, ju luani nje rol kritik né sigurimin e miréqenies, uljes sé rrezikut dhe shéndetin
e punonjésve dhe/ose vullnetaréve. Mund t’i pérdorni aftésité e pérshkruara né kéte udhézues pér té
pérkrahur stafin dhe vullnetarét nése pérjetojné ankth dhe shqgetésim, dhe pér té krijuar mjedise pune té
favorshme té cilat i japin prioritet shéndetit dhe miréqenies sé punonjésve.

Pér té mbéshtetur stafin dhe vullnetarét ju mund:

T'i inkurajoni né ményré proaktive qé té
pérfshihen né strategji pozitive té kujdesit ndaj
vetes dhe té krijojné njé mjedis té kujdesit
kolektiv midis grupeve.

Té udhéhigni me ané té shembullit tuaj, duke
krijuar sjellje té shéndetshmé pune (p.sh té
mos punoni jashté orarit, té jeni i sjellshem me
té tjerét, etj).

T’i pérgatisni ata duke u zhvilluar trajnime
té rregullta pér té punuarit né pérballjen
me COVID-19

Té mundésoni informacion té sakté, té
pérditésuar dhe té kuptueshém, né té
qgéndruarit larg riskut té infektimit me
COVID-19.

Té keni takime té rregullta pér té diskutuar
mbi sfidat, shqetésimet dhe zgjidhjet.

Té mundésoni qé ata té béjné pushime té
rregulita dhe té kené kohé pér familjarét
dhe miqté e tyre.

Rasti i Selenés

Té implementoni njé “sistem-miqgésor” dhe té

inkurajoni mbéshtetjen e kolegéve.

Té mundésoni informacion pér gjithé stafin dhe
vullnetarét pér gatishmériné e késhillimit
mendor dhe té

anonim mbi shéndetin

mbéshtetjes.

Té jeni té informuar pér individét e stafit apo
vullnetarét qé mund té ndodhen né situata
vulnerabile dhe kané nevojé pér kujdes té shtuar.

Té veproni me politika jo-burokratike pér
stafin dhe vullnetarét né raportimin e
problemeve, qé mundésisht té mos béhet tek
menaxheri i tyre, por te persona té tjeré.

Té punoni gé t’i adresoni problemet né
meényré proaktive: theksoni réndésiné e njé
mjedisi skuadre mbéshtetése dhe jepni
shembuj té mirésjelljes dhe ndjeshmérisé ndaj
vetes dhe anétaréve té grupit.

Selena menaxhon nje grup té vogél késhilluesish. Si pasojé e
pandemisé COVID-19, té gjithe po punojné né distancé. Pér té
mbéshtetur grupin e saj, Selena bén telefonata té pérditshme pér
t’u siguruar gé té gjithé jané miré, diskutuar ¢cdo shqetésim dhe
pér t’i pajisur me udhézuesit e pérditésuar ose informacione mbi

COVID-19. Selena e inkurajon grupin e késhilluesve pér té

zhvilluar takime shoqérore té rregulita dhe pér té mbéshtetur

njeri-tjetrin, edhe pa praniné e saj, qé t’i ndihmojé pér t’u

shplodhur e pér té ndértuar njé frymé skuadre. Ajo gjithashtu u

siguron atyre kontakte pér shérbime késhillimi. Pér té ndihmuar 4

V_
v aam

) &

stafin e saj té ndihet i vlerésuar dhe i motivuar, Selena dérgon e-

maile ¢cdo javé duke i falenderuar pér punén e tyre.

Té jesh i géndrueshém gjaté njé pandemie (Headington Institute):

https://bit.ly/3ewMIq8

Burimet e kujdesit organizativ pér menaxherét dhe stafin (Antares
Foundation): né disa gjuhé https://bit.ly/34McOkp

Shéndeti mendor dhe mbéshtetja psikologjike pér stafin, vullnetarét, dhe
komunitetin né shpérthimin e Koronavirusit té Ri (IFRC): https:/bit.ly/2XIAC7t
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Shtojca B

Shkruani rutinén tuaj ditore kétu

3 M i = =4
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Shtojca C

Rrathét e kontrollit

Nése ndiheni té pafugishém pér té ndihmuar té tjerét, mund té jeté e dobishme té veconi
ato probleme pér té cilat mund té béni dicka dhe ato pér té cilat nuk mundeni. Mos u
tregoni té ashpér me veten dhe faleni até nése nuk jeni né gjendje té ndihmoni né njé

situaté té caktuar.

Jashté
kontrollit tim

Mund t'i kontrolloj
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Mé poshté gjeni njé udhézim se si kryhet relaksimi progresiv i muskujve. Ju mund ta pérdorni
kété ushtrim si njé nga strategjité e kujdesit pér veten, dhe gjithashtu mund t’ia propozoni
edhe té tjeréve, si p.sh njerézve qé mund té jeni duke ndihmuar. Nése e pérdorni pér té tjerét,
mos harroni té pérdorni njé ton té zérit getésues ndérsa jepni udhézimet e méposhtme dhe
flisni ngadalé, duke i dhéné kohé té mjaftueshme té tjeréve qé té pérjetojné efektin e ploté té

relaksimit.

Skenari i Relaksimit Progresiv té Muskujve

Ndérkohé qé marrim frymé, do té béjmé njé relaksim progresiv té muskujve né ményré qé ju té ndjeni ndryshimin
midis muskujve té tensionuar dhe té relaksuar. Shpesh ne nuk jemi té vetédijshém kur jemi duke bartur tension né
trupin toné. Kéto ushtrime do té na béjné mé té vetédijshém dhe do té na japin njé ményré pér té ¢liruar tensionin.

Mbylini syté dhe uluni drejt né karrige. Vendosni kémbét né dysheme dhe ndjejeni tokén nén kémbét tuaja.
Vendosni duart né prehér. Ndérsa merrni frymé, uné do t'ju kérkoj té tendosni dhe shtréngoni muskuj té caktuar né
trupin tuaj. Ndérsa mbani té tensionuar muskujt, do té mbani frymén duke numéruar deri né tre, pastaj
relaksohuni plotésisht kur ju them té nxirrni frymén.

Le té fillojmé me gishtat e kEmbés...

Udhéhiqni personat pérmes relaksimit progresiv té muskujve me ngadalé. Kérkojuni atyre té
tensionojné njé pjesé té trupit té tyre dhe té marrin frymé e ta mbajné até ndérsa ju
numéroni me zé té larté ngadalé, si né vijim: Merrni frymé dhe mbajeni, 1 --- 2 --- 3. Pastaj thuaj:
Nxirrni frymén dhe relaksohuni.

Ngrijeni lehtésisht zérin ndérsa thoni: Merrni frymé dhe mbajeni dhe uleni zérin ndérsa thoni:
Nxirrni frymén dhe relaksohuni.

Tensionimi dhe relaksimi i muskujve duhet té ndodhé né kété rradhé:

» Mblidhni gishtérinjté e kémbés dhe mbaijini fort té shtrénguar.

» Tendosni muskujt e kofshés dhe kémbés.

» Tendosni barkun, duke e mbajtur brenda.

* Béni duart grushta

» Tendosni krahét duke i pérkulur né bérryla dhe duke i vendosur fort pas pjesés sé sipérme té trupit.

* Ngrini supet deri né veshé.

» Tendosni té gjithé muskujt e fytyrés.

Pasi té kené nxjerré frymén dhe té kené relaksuar secilén pjesé té trupit, thoni: Tani ndjeni [gishtérinjté,
kofshét, fytyrén / balllin, etj.] té relaksuar. Merrni frymé normalisht. Ndjeni gjakun gé vjen né [gishtérinjté
tuaj, kofshét, etj.].

Tani, lésho mjekrén ngadalé drejt gjoksit. Ndérsa merrni frymé, rrotulloni ngadalé dhe me kujdes kokén
sipas njé rrethi né té djathté&, nxirrni frymén ndérsa silleni kokén né t& majté dhe pérséri drejt gjoksit tuaj.
Merrni frymé né té djathté dhe mbrapa... nxirreni frymén né té majté dhe poshté. Merrni frymé né té
djathté dhe mbrapa... nxirreni frymén né t&€ majté dhe poshté. Tani, e kundérta... merrni frymé né té
majté dhe mbrapa, nxirreni frymén né té djathté dhe poshté (pérsériteni dy heré).

Tani ¢ojeni kokén lart né gendér.

Vini re getésiné né mendjen dhe trupin tua,j.

Béni njé zotim tani gé té kujdeseni pér veten tuaj ¢cdo dité.
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Shtojca E

Burime né zonén tuaj

Hapésirat boshe jané pér ju gé té shkruani shérbimet kryesore lokale

Shérbime Si tu drejtohemi

Shérbime té shéndetit
mendor

Shérbimi i Urgjencés
Mjekésore

Zjarrfikésit
Shérbimet sociale

Policia

Shérbimet pér graté
dhe vajzat

Shérbimet e mbrojtjes pér
fémijét

Shérbimet ligjore/avokat

Linja e gjelbér COVID-19
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