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European Federation of
Psychologists’ Associations

COVID-19

Rekomandime psikologjike pér gazetarét

Ky material 1 punuar nga psikologét europiané té EFPA (ku jemi anétaré me té
drejta té plota) dhe pérkthyer e shpérndaré nga Urdhn 1 Psikologut, synon t’ju
vijé né ndihmé té gjithé gazetaréve qé pérballen kéto diteé me COVID-19.

1. Jini t&¢ vetédijshém qé& si pérfagésues t& mediave, ju jeni t& domosdoshém né situata
krize, keni njé mundési té shkélqyer pér té mbéshtetur, stabilizuar emocionet né
shogéri dhe t&€ ndikoni né sjelljen specifike té njerézve.

2. Forconi dhe getésoni veten mendérisht. Njihni dhe emértoni emocionet tuaja né
ményré & t'1 kontrolloni ato. Mundohuni t&¢ veproni né njé ményré racionale, té
strukturuar, té qeté dhe etike.

3. Mos kontribuoni né pérhapjen e frikés, panikut dhe parashikimeve katastrofike. Mos
harroni se raportimi juaj do t& preké lexuesit dhe shikuesit. Mbani né vémendje se
pérmbajtja e mesazhit si dhe toni g& ju pérdorni pér ta transmetuar, mund t€ ndikojné
n& ményrén se si shogéria i pérgjigjet situatss.

4, Inkurajoni. Paraqisni ményrat se si ndihmojné njerézit dhe ményrat se s1 mund té
ndihmojné. Jepni hapésiré pér reagime inkurajuese dhe mendime t& njerézve.

5. Ndihma pér té tjerét ndihmon. Komunikojani kété vleré té tjeréve, kérkojeni ndihmén,
pércojeni tek té tjerét, informoni pér ndihmén dhe shkruani pér té, pérshkruajeni

ndihmén.
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Promovoni shpresén, vlerat ¢ t€ qenit bashké, solidaritetit dhe mbéshtetjes sé
komunitetit.

Promovoni ndihmén ndaj personave vecanérisht vulnerabél (njeréz t&¢ moshuar, njeréz
me aftési t& kufizuara shqgisore, fizike ose mendore, njeréz té sémuré, njeréz té
pastrehé, anétaré t& pakicave, té huaj etj.)

Promovoni ndjenjén ¢ pérballimit dhe géndrueshmérisé pérmes shembujve dhe
rekomandimeve t&é duhura.

Pérgéndrohuni né shembuj pozitivé. Inkurajoni perceptimin "S& bashku, ne mund ta
menaxhojné!".

Pérdorni burime t& sigurta informacioni dhe t& verifikuara né fushat e shéndetit,
higjenés dhe mé gjeré. N& ményré t& pérséritur, informoni njerézit pér rekomandimet
kryesore. Kujdes nga thashethemet, trillimet dhe gjysmé t& vértetat, sepse pasi té
publikohen n& media, ato marrin "shenjén e s& vértetés" né syté e publikut.
Pérshkruani se ¢faré po ndodh, pérshkruani aktivitetet ¢ ekipeve t& shérbimit t&

mjekéve, ose procedurat € menaxhimit t& krizave.

Ju jeni pérgjegjés pér ata me t€ cilét ju flisni, pér ata me t& cilét punoni, dhe pér ata q&
punojné pér ju. Ju mund t& ofroni ndihmé&n e paré psikike pér personat e prekur, ju
mund t& ndihmoni né stabilizimin e tyre.

Prezantoni veten qarté dhe respektoni nése personi tjetér nuk déshiron té flasé me ju.
Trajtoni personat e prekur nga stresi dhe katastrofa si duhet, me pérulési dhe respekt.
Respektoni intimitetin, nevojat dhe ndjenjat e tyre.

Jini t& vetédijshém & pérsoni & po intervistoni mund t& jeté né gjendje shoku
psikologjik. Shprehni mirékuptimin tuaj, imagjinoni veten né vendin ¢ tij/ saj, veproni
me ndjeshméri, me takt dhe me dinjitet. Flisni me qetési, ngadal& dhe qarté. Dégjoni
me durim. Tjetri mund t& flas€é me ngut, mund té€ jeté i pamundur pér t& shprehur
veten e tij/saj, mund t& jeté i gorientuar, né ankth dhe 1 shgetésuar, apo anasjelltas, pra
mund t& jeté pa emocione. Nga reagimet ¢ para, nuk mund € dalim né konkluzione se
s1 dhe sa 1 prekur &shté njé person njé person.

Mos 1 pérdomi njerézit ¢ prekur pér informacion. Fjala ose figura juaj mund té

shkaktojé njé traumatizim t& dyté.
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Kur profesionistét e kujdesit, mjekét trajtojné apo shoqérojné persona té€ sémuré, lerini
t€ punojé né heshtje. E njéta vlen pér punonjésit e Policis€, Zjarréfikésit apo /dhe
stafet e tjera té& profesionistéve.

Vlergsoni punén e jashtézakonshme dhe angazhimet personale té stafit t& profesioneve
shumé t& ekspozuar gjaté menaxhimit té krizave, shprehni mirénjohjen tuaj pér ta
(infermieré, mjeké, policé, zjarrfikés, shérbime t& pérkujdesjes, punonjés
socialé/psikologé, menaxheré, tekniké laboratori, shérbime pastrimi, punétorét e
transportit ose t& infrastrukturés s& emergjencave, dhe té tjerét).

N& rast se jeni drejtues, ju jeni pérgjegjés pér gazetarét tuaj, sigurojuni atyre njé
mjedis t& sigurté pune, pajisje t& pérshtatshme, kohé pér pushim. Interesohuni pér
nevojat e tyre, vazhdoni t'1 mbéshtesni. Mos 1 ekspozoni ata né rrezik. Asnjé gazetar
nuk &shté imun ndaj stresit, mjerimit njerézor dhe emocioneve & ai / ajo raporton.
Barra ¢ tepért mund t& shfaget si lodhje, nervozizém, luhatje né sjellje, probleme né

marrédhénie, apo probleme me alkoolin.
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Kujdesuni pér siguriné tuaj.

Jini té& vetédijshém pér aftésité dhe kompetencat tuaja.

T& folurit me kolegét me pérvojé t& ngjashme pune ndihmon.

Kérkoni aspektet pozitive té jetés, interesohuni edhe pér gjéra té tjera.

Mundohuni t& pushoni dhe rimbushni baterité tuaja. Balanconi ngarkesén tuaj (&
punés me pjesén tjetér. Shijoni hobit, familjen dhe miqté ag sa mundeni, relaksohuni.
Vuajtjet njerézor € hasni né€ puné mund t€ kené ndikim né psikikén toné dhe
marrédhéniet ndérpersonale. Pranoni gé secili mund t& keté kufijté e t1). Nése &shté e

nevojshme konsultoheni me njé mjek apo psikolog.

Punuan: Elona Mustafaraj (Psikologe Késhillimi)

Stafi i Urdhrit t& Psikologut
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