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Njerézve u éshté kérkuar gjithnjé e mé shumé té géndrojné né karantiné né shtépi, ose né
izolim, me frikén e mundshme té njé infektimi nga Corona-virus. Shumé njeréz
shqgetésohen nése kané infektuar té tjerét ose jané té infektuar veté. Studimet mbi pasojat
psikologjike té karantinave té tilla, tregojné pasoja té konsiderueshme negative né formén
e frikés, zemérimit, mendimeve ndérhyrés, etj!. Faktorét e stresit né kété situaté pérfshijné
mérziné, informacionin e papérshtatshém, probleme me qgasjen né mallra shtépiake,
humbje financiare dhe stigmé.

Si té jetojmé mé miré né karantiné ?

Mos harroni se po kryeni njé shérbim pér shogériné.

t (Brooks dhe bashképuntorét, 2020)



Kétu jané disa késhilla se si té perballoni stresin psikologjik té izolimit.

Karantinimi i ndihmon té tjerét. Ju ndihmoni né uljen e mundésisé gé té tjerét té sémuren.
Ju tregoni pérgjegjési sociale kolektive pérmes veprimeve tuaja altruiste. Nése mendoni né
kété ményré, do té jeni mé té afté té ruani vetérespektin dhe té parandaloni stigmén. Kur
periudha e karantinés té keté mbaruar, njerézit e tjeré duhet ta mbajné mend kété dhe té
mos e harrojné né asnjé ményré kété periudhé sé bashku me personat gé kané marré pjesé
né karanting.

Qéndro aktiv, planifiko dhe organizo ditén.

Aktivitetet, rutinat dhe organizimi i japin dités formé, parashikueshméri dhe dekurajojné
pafuginé. Né njé situaté té pasigurt, ajo siguron stabilitet dhe siguri. Ushtrimi fizik, higjiena
personale, ushgimi né kohé té rregullta dhe aktivitete té tjera té rregullta kontribuojné né
rendin dhe strukturén e njé situate té re dhe té pagarté.

Kontakti shogéror éshté njé aktivitet i réndésishém.

Media sociale ju lejon té bisedoni, lundroni dhe té shihni té tjerét pérmes Facebook, Skype
dhe mediave té tjera sociale. Ky kontakt social béhet vecanérisht i réndésishém gjaté
periudhés sé karantinés. «Qéndroni né kontakt»! Sigurohuni gé kjo éshté njé piké fikse né
orarin tuaj ditor.

Kontrolloni mendimet shgetésuese.

Eshté normale té keni mendime shgetésuese pér gjendjen e infeksionit té njé personi. Nése
mendimet e tilla marrin shumé hapésiré, mund té pérpigeni t'i kontrolloni ato mé miré.
Shpérgéndrimi sjell fokusimin né largimin e kétyre mendimeve trazuese dhe pérgéndrimin



né argétime qé po i listojmé si mé poshté. Shikoni filma ose seri né tableta ose TV, lexoni,
luani lojéra video, béni fjalékryge, Sudok etj, ose pérdorni Facetime / Skype pér té biseduar
me té tjerét, duke shmangur temén e koronavirusit si teme kryesore.
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Ju gjithashtu mund té shtyni shgetésimin tuaj. Béni vend pér njé kohé té caktuar (10-20
minuta) kur mund té shgetésoheni aq sa té déshironi. Kur shgetésimet shfagen jashté késaj
kohe, ju mund t'i thoni vetes: "Kjo éshté dicka pér t¢ menduar “né kohén time té
shgetésimit”, jo tani." Nése kjo pérséritet mjaft shpesh, ky proces mendimesh béhet
automatik. Mos e caktoni “kohén tuaj té shgetésimit” voné natén. Nése shgetésimet
shfagen, mos u shgetésoni me veten, thjesht pérsérisni se do t& mendoni pér to “né kohén
tuaj té shgetésimit”.

Disa azhornime lajmesh né dité jané té mjaftueshme.

Ne e dimé nga ata gé pérjetojné tragjedi gqé harxhimi i tepért i kohés duke pare ose lexuar
lajme mé pas ndikon tek ata negativisht. Nése mbroheni nga kontrollimi i vazhdueshém i
mediave pér lajme rreth virusit, do ta keni mé té lehté té géndroni té geté. Njé azhornim i
rregullt ditor nga njé burim i besueshém éshté i mjaftueshém.
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