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SUGJERIME PER T°U ORIENTUAR DHE PER TE JETUAR
TE QETE NE KOHEN E CORONAVIRUSIT

HyrjE

Emergjenca e Coronavirusit ka karakteristika té reja dhe pérveg shéndetit ndikon edhe né sferén psikologjike
dhe emocionale té njerézve, duke paragqitur rrezik vecanérisht pér ata qé jané mé té brishté.

Pérveg perceptimit té ekspozimit ndaj njé rreziku té ri dhe té€ padukshém si Covid-19, qé éshté njé faktor qé
mund té nxisé pérjetimin e ankthit, karantina ka patur si efekt ndryshimin e zakoneve tona
dhe rutinave té fémijéve tane.

Bashkéjetesa e detyruar dhe pamundésia pér té dalé dhe pér t'u angazhuar né aktivitete normale, mund té
jeté njé faktor stresues, veganérisht nése zgjat pér njé periudhé té gjaté kohore.

Nuk duhet injoruar fakti g¢ humbja e mundésisé pér té organizuar kohén dhe hapésirén vetjake, né aspektin
fizik dhe até t& marrédhénieve, mund té destabilizojé fémijét, vecanérisht kur ata pérpigen shumé pér t’i
dhéné kuptim asaj qé po ndodh.

Falé ndihmés sé ekspertéve té tyre psikologé, Terre des Hommes synon qé té ndajé me mbéshtetésit e saj
disa késhilla pér té jetuar né ekuilibér né kéto dite kaq te véshtira.

SI TA PERBALLONI EMERGJENCEN
PRAKTIKAT E MIRA PER MIREQENIEN PSIKOLOGJIKE
TE FEMIJEVE DHE FAMILJEVE

® Njeé nga karakteristikat e pandemisé Covid-19 lidhet me sasiné e madhe té informacionit qé és-
hte gjithmone né dispozicion. Njé késhille e pare eshte té mos ekspozoni edhe fémijét tuaj ndaj
njé fluksi té vazhdueshém informacioni: marrja e informacionit pak heré né dité duke iu referuar
VETEM burimeve nga autoritetet mund té té ndihmojé té kontrolloni pérjetimin e ankthit

Pér ta béré kété, duhet té€ mbani parasysh gé situata éshté né zhvillim e sipér, si rriedhim nuk éshté e mundur
qgé té dihen zhvillimet né kérkime. Prandaj duhet pasur besim né punén qé mijéra mjeké dhe studiues po
béjné jo vetém né Itali.

¢ Ashtu si té rriturit, fémijét dhe adoleshentét jané té ekspozuar ndaj njé fluksi té vazhdueshem
informacioni. Pér kéte arsye éshté e réndésishme t'i shpjegoni fémijés tuaj se ¢faré po ndodh,
duke pérdorur fjalé té thjeshta dhe teé pérshtatshme pér moshén dhe nivelin e pjekurise, duke
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shmangur Iénien e tij vetém pérballé lajmeve gé mund té mésojé nga televizioni, mediat sociale
dhe miqte

¢ Sidomos pér me té vegjlit éshté e réndésishme té shmanget ekspozimi ndaj fjaléve qé pérhapin
friké dhe imazheve tmerruese

® Fémijét e perceptojné frikén dhe shqgetésimet e té rriturve, késhtu qé éshté e dobishme gg, si
kujdestar, mund té tregohesh i gatshém pér te dégjuar, duke u pérpjekur té ruash ekuilibrin dhe
getésing, pér té mirén ténde dhe té féemijés

o Eshté normale pér fémijét té béjné shumé pyetje rreth asaj qé po ndodh, dhe duke folur me ta,
kjo gje i ndihmon te kuptojné situaten

® T’ua fshehésh femijéve te véerteten ose t’ua bésh mé pak serioze se ¢’duhet, éshté
njé géndrim gé i bén ata mé konfuzé dhe mund t'ua shtojé mé shumé friken, duke u sugjeruar qé
po ndodh digka aq e réndé sa duhet fshehur ose digka pér té cilén nuk mund té flitet: preferohet
gé femijéve t'u tregohet e vérteta me ndjeshmérine e duhur, duke i ndihmuar té kuptojné qe
infektimi mund té shmanget nése adoptohen rregulla té duhura te sjelljes

Késhillat e pérgjithshme qé sugjerojné té géndroni té qeté nuk jané funksionale pér mbajtjen nén kontroll té
pérjetimeve me ankthin. Preferohet gé t'i sigurojmé ata qgé té gjithé, si brenda ashtu edhe jashté familjes, po
marrin masat e duhura pér tu mbrojtur.

*  Eshté shumé e réndésishme qé fémijét té mbahen prané njerézve qé kujdesen pér ta. Né rast té
ndarjes sé detyruar, per shembull nése éshté i nevojshém shtrimi né spital ose vetéizolimi, éshté
e dobishme, aty ku éshté e mundur, gé té garantohet kontakti telefonik

¢ Edhe nése takimi nuk éshte i mundur,mund té mbahen kontakte me gjyshérit ose miqteé nepermj-
et telefonit ose aplikacioneve té ndryshme gé jané né dispozicion: té ndiesh aférsiné e njerézve
té dashur éshté shumeé e réndésishme dhe garantimi i mundésive pér takim mund t'u konfirmojé
te gjithéve faktin se gjithcka shkon miré

sh qé ata mund té kené pérjetuar njé ankth té madh se mos humbin gjyshérit ose prindérit. Shpesh éshté njé
friké gé zor se shprehet me fjalé: prandaj jini té vémendshém té kapni ¢do shenjé shqgetésimi té mundshme.

¢ Mundet gé femijét, veganérisht me te vegjlit, ta shprehin shgetésimin duke shfaqur irritim, nevoje
per kontakt, ankth. Mund té ndodhé qé fillojné té ankohen shumé, dhe né disa raste, té urinojné
né shtrat. Eshté e dobishme qé té& ndihmohen ta shprehin shqetésimin qé kané: loja ose vizatimi
jané mijetet e tyre pér pérballimin e stresit. Kalo mé shumé kohé me fémijén ténd duke u an-
gazhuar né kéto aktivitete sé bashku me té
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® Per shkak té karantinés, féemijét dhe adoleshentét nuk mund té mbéshteten né njé organizim te
kohés dhe hapésirés sé tyre. Sa mé shume té jeté e mundur, ka réndési té mbahen disa rutina,
duke krijuar disa té reja

Karantina mund té jeté nj€ moment ku pérfitohet nga koha qé zakonisht nuk e ke né dispozicion. Pérdore
né ményré krijuese dhe gjeneruese, duke u siguruar qé éshté koha pér marrédhénie dhe jo pér vetéizolim né
mediat sociale ose népérmjet pérdorimit té padjisieve té ndryshme gé keni né shtépi.

Vizatimi, tregimi i njé historie, dégjimi i muzikés, ose krijimi me doré i objekteve té vogla jané mundésité mé
té mira pér té gené sé bashku. Disa aktivitete si vizatimi ose bérja e punéve té shtépisé jané normalizuese
sepse riprodhojné até qé béhet né shkollé dhe mund ti japin fémijés ténd njé ndjenjé sigurie, duke e kthyer
até né praktikat e zakonshme té jetés. Pér fémijét dhe adoleshentét gé duhet té lodhin trupat e tyre, jané
té dobishme aktivitetet lévizése gé mund té béhen edhe né shtépi. Mos lini pas dore pérdorimin e brumit: té
punosh brumin shérben pér té shkriré tensionin dhe t’i japésh formé njé buke ose pice mund té rezultojé né
njé efekt té& dobishém.

Késhilla joné: Psikologé té shumté pér fémijét né rritie kané sajuar tregime qé gjenden né internet pér tua
shpjeguar fémijéve koronavirusin. Kérkoji dhe lexoji ato sé bashku me fémijén: pérrallat kané gené gjithmoné
njé ményré per te luftuar friken!

¢ Ashtu si té rriturit, fémijét dhe adoleshentét mund té zhvillojné strategji jofunksionale pér t'u
perballur me ankthin ose pér té luftuar mérziné. Mund té véreni pér shembull, njé tendencé pér
té ngréné mé shumeé ushgim ose pér teé ngréné shpesh dhe shumé vakte té vogla. Nése ndodh
kjo, provo t'i ofrosh fémijés strategji alternative duke i treguar gatishmériné ténde pér ta shpen-
zuar kohén e karantinés né ményré produktive, duke gené gjithnjé te gatshém pér te dégjuar, dhe
duke gené té gatshém pér té folur rreth momentit g€ po pérjetoni

Eshté e réndésishme té ruhen normat e kujdesit dhe higjienés personale, edhe né qofté se jeni
né shtépi. Kéto nuk jané praktika té paréndésishme, por ményra konkrete pér t'u kujdesur pér veten duke i
kushtuar vémendjen e duhur.Té pish dicka té nxehté, té bésh dush, té vésh krem, té gjitha kéto jané ményra
pér t'u relaksuar. Nése normalisht ju dhe fémija juaj meditoni, vazhdoni ta béni - kjo éshté njé praktiké efekti-
ve kundér stresit.

¢ Té ndjehesh né ankth dhe i stresuar éshté normale né kété moment. Nése ndien se nuk mund t'i
pérballosh emocionet ose has veshtirési me fémijén ténd, mos hezito té kontaktosh nje ekspert
gé mund te te ndihmojé te perballosh situaten, madje edhe online. Disa studime ndérkombétare
kané treguar efektivitetin e mbéshtetjes psikologjike né distance

Né pérfundim, mos harroni gé secili prej nesh mund té bgjé dicka pér tée
mbrojtur veten nga rreziku i infektimit, duke filluar nga respektimi i rregullave
té duhura té parandalimit qé udhézojné ekspertét dhe respektimi i rregullave
té miratuara nga autoritetet.
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