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COVID-19

Rekomandime lidhur me fémijét

Ky material 1 punuar nga psikologét europiané t& EFPA (ku jemi anétaré me té drejta t& plota)
dhe pérkthyer, pérshtatur ¢ shpémdaré nga Urdhri 1 Psikologut, synon t’ju vijé¢ né ndihmé t&é
gjithé prindérve, qé pérballen me karantinén pér shkak t& COVID-19, né raportet e tyre té
pérditshme me fémijét.

Shkurtimisht:

1. Qetésohu dhe pérgatit veten.
Promovo njé ndjenjé sigurie, pasi kjo shérben pér mbéshtetjen emocionale.
3. Zbulo se c¢faré dijné fémijét mbi COVID-19 dhe c¢faré burimesh informacioni
pérdorin ata pér té kuptuar virusin.
4. Identifiko kuptimet q€ fémija i jep késaj situate.
Shpjego dhe komuniko me fémijét. Shpérnda informacion té pérshtatshém,
duke u mbéshtetur né fakte, si dhe né mundésité q€é ju dhe fémijét keni pér t’u
mbrojtur nga koranavirus.

o

Limito informacionet mediatike.
Harto njé plan.

Fokusohu né aktivitete.

Mbaj kontaktet sociale me té tjerét.
10 Mos anashkalo aktivitetet fizike.
11. Béhu njé shembull pozitiv.
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Faqja zyrtare e Ministrisé s& Shéndetésisé né Shqipéri, apo kanale serioze, japin informacione qé
jané verifikuar dhe pérditésuar. N& varési t& moshés sé fémijés, zgjidhni fjalé t& pérshtatshme,
mos dramatizoni. Bejani t& qarté se kjo éshté njé€ sémundje e re, pér té cilén po kérkohet mjekimi
dhe se ne tashmé dimé se si mund ta zvogéloymé mundésiné pér t'u infektuar. Theksoni
réndésiné e ruajtjes sé higjenés, kujdesin dhe shpeshtésing e larjes sé duarve, mos prekjen e
gojés, syve dhe hundés. Kjo éshté thelbésore pér té zvogéluar rrezikun e infeksionit. Praktikoni
vazhdimisht larjen ¢ duarve me fémijén tuaj. Béhuni njé shembull pér fémijét, se si té sillen me
pérgjegjési. Pérdomi vitaminat, béni gjumé té mjaftueshém, géndroni né¢ humor té miré dhe kjo
do t& ndihmojé né rritjen ¢ imunitetit dhe né géndrueshmériné mendore.
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Njé plan aktivitetesh do t& ndihmojé fémijén, por do t’ju ndihmojé edhe ju gjithashtu.
Shpjegojini f&mijés se kjo nuk &shté njé dité pushimi dhe ka detyra qé duhet t& pérmbushen. Ju
mund té planifikoni kohén e fémijés tuaj pér lojéra, komunikim té€ ndérsjellété, ndihmé né punét
¢ shtépisé, mésim dhe kryerjen e detyrave t&é shtépisé. Mos e mbingarkoni fémijén, por mos
harroni se strukturimi 1 kohés éshté shumé 1 réndésishém pér géndrueshmériné e tij mendore.

Shpjegojini gjithashtu fémijés, se kjo situaté ka disa kufizime, si¢ Eshté nevoja pér té punuar nga
shtépia. Né t& nj&jtén kohé, fémija mund t& kryejé detyrat ¢ shkollés nga shtépia. Komunikoni
me shkollén né kété drejtim. Sigurohuni q& fémija t& mos kalojé oré t& gjata né TV, ose né
celularin e tij. Kryerja e aktiviteteve ndihmon pér té kaluar kohén n& ményré produktive. N&
planin tua; ditor, planifikoni pushim dhe aktivitete alternative. Nése jeni né vendin e punds dhe
fémija &shte vetém né shtépi, mbani kontakt t& rregullt telefonik me té.

Lérini fémijét t& béjné telefonata dhe t& ndajné ndjenjat ¢ tyre me anétarét e familjes dhe miqgté ¢
tyre. Ju mund ti ndihmoni t& mbanjé kontaktet sociale pérmes Skype ose grupeve t& rrjeteve
sociale. Mos 1 merrni f&mijét né aktivitete me grupe t& médha njerézish, qofté edhe né lagjen
apo pallatin ku banoni, kur dilni pér t& béré pazar. Mos harroni se sa mé 1 larté pérgéndrimi 1
njerézve, aqg mé 1 larté &shté rreziku 1 infeksionit.

9. Mos harroni se aktiviteti fizik €shté i réndésishém.

Ushtrohuni me fémijét né shtépi, duke i 1éné t&é shkarkojné energji té tepért. Relaksimi alternativ
dhe ushtrime té pérshtatshme, forcojné trupin dhe mendjen.
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Ky shembull mund té jepet me higjenén, promovimin ¢ marrédhénieve t&€ mira familjare,
solidaritetin, apo edhe ndihmén ndaj té tjeréve.

Punuan: Elona Mustafaraj (Psikologe Késhillimi)
Stafi i Urdhrit té Psikologut
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