Kujdesi pér fémijét dnhe adoleshentét, né
menaxhimin e stresit gjaté pandemisé
COVID-19



Lutem konsideroni gé informacionet pér COVID-19 jané né pérditésim té

vazhdueshém né vijim té zbulimeve dhe fakteve pér kété sémundje té re.



Burimi i Informacionit

Materiali éshté pérshtatur né shqip bazuar né informacionin e pérditésuar té

OBSH-sé dhe institucioneve té tjera ndérkombétare si¢ tregohet né fagen e

fundit té kétij materiali.



Trualli

FEémijét nuk jané fytyra e késaj pandemie, por ata rrezikojné té jené ndeér
viktimat mé té médha té saj. Fatmirésisht éshté kursyer shéndeti i
drejtpérdrejté nga efektet e COVID-19 (té paktén deri mé sot), por kriza
ka njé efekt té thellé né mirégenien e tyre. Té gjithé fémijét, té té gjitha
moshave, dhe né té gjitha vendet, jané prekur, vecanérisht nga ndikimet
socio-ekonomike dhe né disa raste, si dhe nga masat e marra, té cilat pa
dashje mund té béné mé shumé dém sesa miré. Kjo éshté njé krizé
universale dhe, pér disa fémijé, ndikimi mund té jeté i pérjetshém.

Fémijét dhe adoleshentét reagojné, pjesérisht, mbi ato gé shohin nga té
rriturit pérreth tyre. Kur prindérit dhe kujdestarét merren me COVID-19
me getési dhe besim, ata mund té japin mbéshtetjen mé té miré pér
fémijét e tyre. Prindérit mund té jené mé sigurues pér té tjerét rreth tyre,
vecanérisht fémijét, nése ata jané meé té pérgatitur.

Ky material éshté publikimi i njé serie materialesh trajnimi lidhur me
COVID-19 bazuar né pyetjet gé u béhen profesionistéve shéndetésore
nga publiku me géllim informimin motivues té publikut té lidhura me disa
ményra mbéshtetése pér fémijét dhe adoleshentét pér menaxhimin e
stresit gjaté shpérthimit epidemik COVID-19.



Fémijét/adoleshentét dhe pandemia Covidl19

Bazuar né provat né dispozicion, fémijét nuk duket se jané né rrezik mé té larté pér
COVID-19 sesa té rriturit. Ndérsa disa fémijé dhe foshnje kané gené té sémuré me
COVID-19, té rriturit pérbéjné shumicén e rasteve té njohura deri mé tani.

Kjo éshté njé krizé e paprecedenté dhe paraget rrezige té paprecedenté pér té
drejtat, siguriné dhe zhvillimin e fémijéve. Kéto rrezige mund té zbuten vetém
pérmes njé solidariteti ndérkombétar pér fémijét dhe njerézimin.

Ekzistojné tre kanale kryesore pérmes té cilave fémijét preken nga kjo krizé:
infeksion me virusin; ndikimi socio-ekonomik i menjéhershém nw kuadwr tw
masave pér té ndaluar transmetimin e virusit dhe efektet e mundshme afatgjata té
zbatimit té vonuar té zhvillimit té géndrueshém.

Duhet té punojmé sé bashku pér té pérparuar né kéto tre fronte — informacion,
solidaritet dhe veprim. Ne kemi shanse gé jo vetém té mposhtim kété pandemi, por
gé t'a shndérrojmé né ményré té tillé gé té investojmé né gjeneratén e re. Por
duhet gé té veprojmé tani dhe té kemi vendosmeéri dhe né shkallé shumé té gjeré,
duke identifikuar problematikat me té cilat hasen fémijét dhe adoleshentét dhe
gasjet e duhura pér té suportuar kété brez. Njé nga situatat gé prodhojné kriza té
tilla si pandemia Covid 19, jané crregullimet e stresit.



Rreziget pér siguriné e fémijéve gjaté Covid 19

Qéndrimi mbyllur dhe shogérohen me rrezik té
shtuar té fémijéve déshmitaré ose duke pésuar
dhuné dhe abuzim.

Fémijét né parametrat e konfliktit, si dhe ata gé
jetojné brenda té mbyllur né kushte josanitare dhe té
mbushura me njeréz té tilla si: vendbanimet e
refugjatéve, gjithashtu jané né rrezik té
konsiderueshém.

Mbéshtetja e fémijéve me platforma online pér
mésimin né distancé gjithashtu rriti rrezikun e tyre té
ekspozimit ndaj pérmbajtjes sé papérshtatshme si
dhe abuzuesve né internet.

Ofrimi i mbéshtetjes praktike pér prindérit dhe
kujdestarét, pérfshiré ményrén e té folurit pér
pandeminé me fémijét, si dhe sesi té menaxhojné
shéndetin e tyre mendor dhe shéndetin mendor té
fémijéve té tyre, dhe mjetet pér té€ ndihmuar pér té
mbéshtetur fémijét e tyre, marrin njé réndési shumé
té madhe né kété periudhé.



Késhilla pér prindérit / Shenjat gé fémija juaj po kalon stres

= Vézhgoni fémijén pér shenja té stresit ose ndryshimeve té
sjelljes

= Jo té gjithé fémijét dhe adoleshentét i pérgjigjen stresit né
té njéjtén ményré. Disa ndryshime té zakonshme pér t'u
marré seriozisht jané:

o Shgetésim ose trishtim i tepért

o Zakonet e pashéndetshme té ngrénies

o Zakonet jo té shéndetshme té gjumit

o Véshtirési me vémendje dhe pérgendrim

o Qarja apo acarimi i tepért te fémijét e vegjél

o Irritueshméri dhe sjellje jashté normales né
adoleshencé

o Performanca e dobét e shkollés ose shmangia e
shkollés

o Shmangia e aktiviteteve té shijuara né té kaluarén
o Dhimbje koke té pashpjegueshme ose dhimbje né
trup

o Pérdorimi i alkoolit, duhanit ose drogave té tjera



Jini mbéshtetés pér fémijén tuaj!

Pérgjigjuni reagimeve té fémijés tuaj né njé ményré
mbéshtetése, dégjoni shgetésimet e tyre dhe jepni atyre
dashuri shtesé dhe vémendje

Fémijét kané nevojé pér dashuriné dhe vémendijen e té rriturve
gjaté periudhave té véshtira.

Jepuni atyre kohé dhe vémendje shtesé.

Siguroni fémijén tuaj se ai éshté i sigurt. Tregojini se &shté miré
nése ndjehen té mérzitur. Ndani me ta se si merreni me stresin
tuaj né ményré gé ata té€ mésojné se si té pérballeni ju.

Kufizoni ekspozimin e familjes suaj ndaj mbulimit té lajmeve té
ngjarjes, pérfshiré mediat sociale. Fémijét mund té
keqinterpretojné até qé dégjojné dhe mund té frikésohen pér
dicka gé nuk e kuptojné.

Mundohuni té vazhdoni me rutinat e rregullta. Nése shkollat
jané té mbyllura, krijoni njé orar pér aktivitete mésimore dhe
aktivitete relaksuese ose argétuese.

Béhuni njé model roli. Béni pushime, béni shumé gjumé,
stérvituni dhe hani miré.

Kaloni kohé me fémijén tuaj né aktivitete domethénése, duke
lexuar sé bashku, duke ushtruar, duke luajtur lojéra né bord.



Sigurimi 1 informacionit té duhur pér fémijén tuaj

Mbajini fémijén té shéndetshém gjaté shpérthimit t&¢ COVID-19 (zbatoni
veté dhe mésoni fémijét tuaj né lidhje me masat parandaluese té
transmetimit té& Covid 19)

Siguroni fakte pér até gé ka ndodhur, shpjegoni se cfaré éshté duke
ndodhur dhe t'u jepni atyre informacion té garté se si duhet té veprojné pér
té zvogéluar rrezikun e tyre pér t'u infektuar nga sémundja né fjalé, gé ata
mund té kuptojné né varési té moshés sé tyre.

Kjo gjithashtu pérfshin sigurimin e informacionit pér até gé mund té ndodhé
(p.sh. njé anétar i familjes dhe / ose fémija mund té fillojé té€ mos ndjehet
miré dhe mund té keté nevojé pér té shkuar né spital pér ca kohé né
ményré qé mjekét té mund té ndihmojné ata ndjehen mé miré)



Késhilla pér prindérit/ Ndihmoni fémijén tuaj té géndrojé aktiv:

Inkurajoni fémijén tuaj té luajé
jashté - éshté miré pér shéndetin
fizik dhe mendor. Béni njé shétitje
me fémijén tuaj ose shkoni né njé
udhétim me bigikleté.

Pérdorni pushime né aktivitete
shtépie (si pushime duke géndruar
sé bashku shtriré ose vallézoni)
gjaté gjithé dités pér té ndihnmuar
fémijén tuaj té qéndrojé i
shéndetshém dhe i pérgendruar.
Kaloni kohé me fémijén tuaj né
aktivitete domethénése, duke lexuar
sé bashku, duke ushtruar, duke
luajtur lojéra.
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Ndihmoni fémijén tuaj té géndrojé i lidhur nga ana sociale

= Té mbajé kontakte me familjarét
dhe shokét pérmes bisedave
telefonike ose video.

» Shkruaj letra pér anétarét e familjes
gé ata nuk mund té jené né gjendje
t'l vizitojné.

= Kontrolloni nése shkolla e tyre ka
késhilla dhe udhézime pér té
ndihmuar né mbéshtetjen e
nevojave sociale dhe emocionale
té fémijés tuaj.

= Kérkoni pér shkolla gé po mbajné
ambiente shkollore té hapura pér té
lejuar fémijét qé té pérdorin
ambjentet e tyre pér té luajtur ose

té ndjekin kurse mésimore né
distancé ose né vend.




Krijoni rutina dhe orare té rregullta

= Vazhdoni me rutinat dhe
oraret e rregullta sa mé
shumé sa té jeté e
mundur, ose ndihmoni né
Krijimin e rutinave té reja
né njé mjedis té ri,
pérfshiré shkollén/
mésimin/kurset e
ndryshme, si dhe

* Ndani ménjané njé kohé
dhe pér t'u clodhur sé
bashku me ta.




Né rast se jeni prekur me Covid 19

Nése ju ose fémija juaj, jeni prekur nga Covid 19, pérpiquni t& mbani sa mé
afér fémijén dhe shmangni ndarjen nga fémijét duke pérdorur masa té

mundshme parandaluese kundér transmetimit té infektimit.

Nése ndodh ndarja (p.sh. shtrimi né spital) siguroni kontakt té rregullt

(p.sh. pérmes telefonit) dhe komunikimit té vazhdueshém me video).




Késhilla pér adoleshentét

= Gjeni ményra pér t'u relaksuar
=  Merrni frymé thellé dhe praktikoni meditimin.

= Mundohuni té béni aktivitete gé ju pélgejné, si ushtrimi, lojérat, leximi ose
hobi té tjera.

= Vazhdoni té planifikoni gjérat me orar. Planifikoni kohé pér té béré puné té
shkollés, pér t'u clodhur dhe pér t'u lidhur me miqgté.

=  Shmangni pérdorimin e alkoolit dhe drogave. Kéto substanca mund té
dobésojné aftésiné e trupit tuaj pér té luftuar infeksionet dhe pér té rritur
rrezikun e komplikimeve té caktuara gé lidhen me COVID-19.

= Bisedoni me diké gé keni besim né lidhje me mendimet dhe ndjenjat tuaja.



Pérdorimi | alkoolit dhe substancave
Bazat e pérdorimit té tepért té alkoolit

Stresi | shtuar mund té ¢ojé né rritje té pérdorimit té alkoolit dhe substancave.
Nése ju po filloni té pérdorni alkool ose substanca té tjera, ose po rritni
pérdorimin e tyre gjaté pandemisé COVID-19, kétu jané disa sugjerime gé
mund té ndihmojné:

o  Kontaktoni me ofruesin e kujdesit shéndetésor, mjekun ose Infermierin
e familjes.

@ Pérfshihuni né njé program rehabilitimi

@ Kjo ményré trajtimi e ndinmuar nga pérdorimi i barnave pér Iénien e
alkoolit mund té jeté njé mundési e miré.
o  Merrni barnat si¢ éshté pérshkruar dhe vazhdoni terapinég, trajtimin ose

terapiné mbéshtetése (individualisht ose pérmes shérbimeve online) kur
éshté e mundur.



Merrni kontakt me mjekun e familjes

Kérkoni diagnostikim té hershém:

Nése keni mendime dhe ndjenja shgetésuese dhe mendoni se keni
probleme pér té rikthyer jetén tuaj nén kontroll, bisedoni me mjekun e
familjes. Marrja e trajtimit sa mé shpejt té jeté e mundur mund té ndihmojé
né parandalimin e pérkeqgésimit té simptomave té stresit.

Marrja e njé trajtimi efektiv pas shfagjes sé simptomave té stresit mund té
jeté thelbésore pér té zvogéluar simptomat dhe pér té pérmirésuar

funksionimin.
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https://www.who.int/docs/default-source/mca-documents/mca-covid/policy-brief-on-covid-
impact-onchildren-16-april-2020.pdf?sfvrsn=d349ea27 2&ua=1
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