Kriza e Korona Virusit: Paketé ndihmése pér
burrat gé ndihen nén presion
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Detyra joné éshté té mbéshtesim dhe té ndihmojmé burrat. Nga pérvoja,

ne e dimé se situatat e krizés rrisin rrezikun e humbjes sé kontrollit dhe aftésiné
pér t'u béré i dhunshém. Pérmes késaj pakete ndihmése duam t’ju ndihmojmé
gé té géndroni i geté pérgjaté krizés sé virusit té Koronés.

- Cfaré duhet té dini

Nuk mund té lévizésh lirshém. Je i kufizuar. Ndihesh si i burgosur.

Té gjitha kéto jané njé sfidé.

Eshté shumé normale qé:
té ndihesh i pafuqishém, i pasigurt dhe sikur ke humbur kontrollin
té kesh friké nga virusi
té ndihesh sikur shtépia éshté e tejmbushur me njeréz — ose té ndihesh i izoluar
dhe ta kesh té véshtiré pa kontakte sociale dhe marrédhénie intime
té shgetésohesh pér shéndetin ténd, até té familjes ténde ose té ardhmen ténde
financiare dhe profesionale

E gjitha kjo éshté stresuese dhe i limiton aftésité e tua pér t'u kujdesur pér veten dhe pér
té gené i ndjeshém ndaj té tjeréve. Eshté tepér tunduese t’'ua hedhésh fajin té tjeréve.

Por emocionet dhe ndjenjat tuaja nuk jané as arsye dhe as justifikim pér té shfryré
mérziné ténde tek té tjerét. Ti mbetesh pérgjegjés pér ményrén sesi reagon kur
ndihesh i tronditur, i pasigurt apo i zeméruar. Dhuna kurré nuk éshté njé zgjidhje.
Thuaji jo dhunés.

Cfaré mund té bésh kundér stresit

Meé poshté jané disa késhilla pér té pérballuar stresin.
Filloni me rekomandimin gé ju duket mé i pérshtatshém.

Prano até gé nuk e ndryshon dot. Nuk ka kuptim té rebelohesh kundér virusit té
Koronés, dhe kjo do té harxhojé shumé nga energjité e tua. Né vend té késaj,
pérpiqu t'i japésh kuptim kohés ténde. Kjo éshté njé eksperiencé e re — njé aventureé.

Jepi vetes até gé té nevojitet. Merru me veten dhe jepi ¢do dite njé motiv.

Dégjo muziké, lexo njé libér, mbaj shénim gjérat qé té shgetésojné.

Kujto kohét e bukura gé ke kaluar gjaté jetés ténde. B&j albume me fotografi.
Nése mundesh, kalo sa mé tepér kohé né natyré.

Merru me sport. Harxho energjiné ténde pérmes aktivitetit fizik. Kjo éshté dicka
gé mund ta bésh edhe né ambjente shumé té vogla.

Komuniko me miqté dhe kolegét. Tregoju se si po ja kalon.

Relaksohu — Mund té meditosh, té bésh ushtrime frymémarrjeje, rituale,

lutje — ¢farédo gé funksionon pér ty. Mund té gjesh ide té reja relaksimi né rrjet,
si pér shembull né YouTube.

Kufizo né ményré té ndérgjegjshme aksesin né media dhe lajme.




Béj njé plan. Planet ditore dhe javore ju ndihmojné gé té fokusoheni.
Sfidojeni veten me detyra té ndryshme. Mbéshtesni veten dhe té tjerét.

Ndani mendimet dhe ndjenjat tuaja. BEhuni kurajozé pér té ndaré me
partneren/partnerin mendimet dhe ndjenjat tuaja (si p.sh. aférsiné dhe
getésiné, hapésirén pér veten tuaj).

Béhu i ndérgjegjshém pér kufijté. Shpreheni kété kur ndiheni nén presion,
i ménjanuar apo i mérzitur. Ju e keni mundésiné té vendosni kufij.

Pranoni até gé ju ndodh pérbrenda. Pér té€ marré kontrollin e ¢éshtjeve tuaja,
ju duhet té jeni i ndérgjegjésuar pér to.

Béni plane emergjence. Zbuloni se si mund té getésoni veten kur ¢do gjé duket
e tepruar. Mé poshté jané disa ide se si mund ta realizoni kété:

Dilni jashté — né park, né ballkonin tuaj ose té paktén né njé dhomé tjetér
Merrni frymé thellé — 5 sekonda thithni ajér brenda, 5 sekonda nxirreni
ajrin jashté. Pérsériteni deri sa té ndiheni mé té geté

Lévizni — Nése nuk mund té dilni jashté béni stérvitje si pompa, kércime,
apo vrap népér shkallé

Pini njé goté me ujé ose hani dicka

Shtrihuni dhe mbyllni syté

Tregohuni i vetédijshém ndaj shenjave paralajméruese dhe pérdoreni né kohé
planin e emergjencés. Shenja paralajméruese mund té jené mallkimet, dridhjet,
djersitja, ulérimat, etj. Tani ka nevojé gé té veproni.

E réndésishme: Kur vini re shenja paralajméruese, informoni partneren/partnerin
tuaj se keni nevojé pér pak kohé pér veten tuaj.

Jepini vetes mundésiné pér té kérkuar ndihmé. Mé poshté jané disa
kontakte ku mund té kontaktoni. Ndérmerrni hapin e paré.

Merrini seriozisht Iéndimet tuaja. Kérkoni ndihmén e duhur nése jeni duke pérjetuar
dhuné fizike apo psikologjike. E fundit, jo pér nga réndésia: Droga dhe alkooli jané njé rrezik.
Nése i pérdorni, limitoni veten né pérdorimin e tyre. Nése nuk e béni kété do té démtoni
veten, partneren, fémijét tuaj dhe do rrisni shanset pér té€ humbur kontrollin.

Njé kontribut parandalimi nga organizatat pér té rinjé, burra dhe etér né Zvicér (www.maenner.ch),
Austri (www.dmoe-info.at) dhe Gjermani (www.bundesforum-maenner.de)

Né bashképunim me Zyrén Profesionale (Fachstelle) Agredis Luzern (www.agredis.ch), me Zyrén pér
Burra (mannebiiro) Zirich (www.mannebuero.ch) dhe me Zyrén Profesionale (Fachstelle) Gewalt Bern
(www.fachstellegewalt.ch) i mundésuar nga Programi Kombétar MenCare Schweiz.

Kontakti: info@maenner.ch

Kontaktet né Gjermani: Forumi Federal pér Burra mbéshtet me késhilla pérmes portalit www.maennerberatungsnetz.de.

Ju mund té gjeni mé shumé gendra késhillimi pér djem dhe burra gé jané béré té dhunshém ose kané friké se mund té béhen té
dhunshém te Késhillimorja pér dhunén té SKM (www.skmev.de/beratung-hilfe/jungen-ma-maennerarbeit/gewaltberatung/)
ose te BAG Puna me shkelésit (www.bag-taeterarbeit.de).

Kontaktet né Austri: https://dmoe-info.at/ueber_uns/organisationen do té gjeni njé pasqyré té gendrave té pérshtatshme
késhilluese.

Kontaktet né Zvicér: Tel: 143 ju ofron njé bisedé né ¢do kohé (gjermanisht, fréngjisht, italisht). Etérit e fémijéve té vegjél né
kantonin e Bernit mund té telefonojné né telefonin pér etér 079 853 15 57 (nga aty ju thérrasin pastaj brenda njé dite pune).
Nése doni té flisni pér dhunén, ju mund ta béni né gendrén késhilluese afér jush www.fvgs.ch/Fachstellen.htm| Njé pasqyré
e té gjitha gendrave késhilluese mund té gjendet né https://www.maenner.ch/mencare/landkarte/. Pér burrat té cilét veté
jané té prekur nga dhuna, né: www.opferhilfe-schweiz.ch
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