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Ballafagimi me ankthin ndérsa
hyjmé né njé fazé té re té COVID-19

Njerézit jané kthyer né njé "normalitet té ri" pas COVID-19, gjé gé
mund t'ju bé&jé té ndiheni né ankth ose té shgetésuar. Kétu jané
disa késhilla pér té ulur ankthin gé mund té ndjeni dhe pér té
mbrojtur veten nga COVID-19 ndérsa jeni rreth mé shumé njerézve.

Késhilla pér menaxhimin e ankthit

rreth COVID-19: Ndjenjat e ankthit
dhe shqgetésimit
Merreni até njé dité né njé kohé jané normale. Té
a000 : P . . s . mésosh té
‘000 Merreni ngadalé: filloni me dicka té vogél si p.sh. té . .
LTy o . . A C pérballosh né njé
shkoni né dygan ushgimor né vend gé té porosisni Ményré té

online. Pastaj, ndértoni mé shumé. Rikthimi né

gjithcka menjéheré mund té ndihet dérrmuese. Al A e eI

ndihmojé té béheni
Praktikoni ndérgjegjésimin dhe mirénjohjen

e Lini ménjané kohé pér t'u ¢clodhur nése ndiheni
vecanérisht né ankth. Provoni meditimin pér
tju ndihmuar té pérgendroheni né té tashmen
dhe té ulni nivelet e stresit.
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Skanoni kodet QR
me telefonin tuaj
pér té shkarkuar
kéto aplikacione:

o Kétu jané disa aplikacione pér meditim:
i Insight
? Timer

@ Flisni pér shqetésimet tuaja me njerézit gé
__} ju besoni

Insight Timer

‘

~— 7~  Shanset jané gé ata té diné se si ndiheni. Kur
flasim pér gjérat, ne i shohim problemet né njé
Ményré té re, Nné ményré gé t'i zgjidhim ato dhe nsiohttimer.com/individuals
té bémé zgjedhje té shéndetshme.

Jini aktiv ¢do dité UCLA Mindful

Hulumtimet tregojné se stérvitja ndihmon né uljen
e depresionit dhe ankthit duke cliruar kimikate pér
t'u ndjeré miré né trurin tuaj. Gjithashtu mund t'ju
largojé mendjen nga shqgetésimet tuaja.
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uclahealth.org/marc/ucla-
mindful-app

Lidhuni me komunitetin tuaj pér mbéshtetje
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Bashkohuni me disa ngjarje té komunitetit né njé
meényré gé té ndjeheni té sigurt. Kur kalojmé kohé
rreth té tjeréve, kujtojmé ndjenjén toné té pérkatésisé
dhe sigurisé. Njerézit jané krijesa shogérore!



http://insighttimer.com/individuals
http://uclahealth.org/marc/ucla-mindful-app
http://uclahealth.org/marc/ucla-mindful-app

Késhilla pér t'u mbrojtur nga COVID-19

Kur gjérat jané jashté kontrollit toné, ne mund té ndihemi né ankth. Mos lejoni gé ankthi

juaj té marré vendimet tuaja pér ju. Merrni masa pér té ndier mé shumé kontroll:

Qéndroni té pérditésuar pér vaksinat tuaja kundér COVID-19 - duke
pérfshiré pérforcuesit! Ato ndihmojné né parandalimin e sémurjeve té
rénda, géndrimeve né spital dhe madje edhe vdekjes nga COVID-19.
Kontrolloni CDC.gov pér rekomandimet mé té fundit: cdc.gov/corona
virus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html

/~N Vishni njé maské ¢cdo heré gé ju bén té ndiheni té sigurt.

—— ) CDC rekomandon veshjen e maskave né ambiente té mbyllura kur e ]

N95 L - iy . . L ..
niveli i komunitetit tuaj éshté i larté. Kontrolloni nivelin e COVID-19 té

komunitetit tuaj kétu: covid.cdc.gov/covid-data-tracker/#county-view
?list_select_state=all_states&list_select_county=all_counties&data-
type=Vaccinations

Pérmirésoni rrjedhén e ajrit brenda duke hapur dritaret dhe duke
pérdorur njé filtér ajri. TKjo ndihmon né parandalimin e grumbullimit
té pjeséve té vogla té virusit brenda. Pérdorni mjetin e CDC pér té
kontrolluar rrjedhén e ajrit né hapésirén tuaj: cdc.gov/coronavirus/
2019-ncov/prevent-getting-sick/interactive-ventilation-tool.html

,;/i%% Testohuni nése ndiheni té sémuré.

coviD-19 @ Ju duhet té testoheni né kéto momente:
o Nése keni simptoma

o Pérpara se té vizitoni njé mik ose njé té dashur gé ka njé shans mé
té larté pér t'u sémuré shumeé (njeréz gé kané njé sistem té dobét
imunitar ose kushte té caktuara shéndetésore)

o Pérpara tubimeve té médha ose ngjarjeve né ambiente té mbyllura

o Nése jeni ekspozuar ndaj COVID-19

Pranoni kur keni nevojé pér mé shumé ndihmeé

Nése po zbuloni se nuk mund ta pérballoni ankthin tuaj, mund
té jeté koha té flisni me mjekun tuaj. Gjérat si terapia dhe
mjekésia funksionojné shumeé miré pér trajtimin e ankthit.

Mbani mend, ne nuk mund té kontrollojmé
veprimet e té tjeréve. Pérgendrohuni né até
gé ju mund té kontrolloni - veprimet tuaja

dhe ¢faré ju bén té ndiheni té sigurt.

Merrni informacionin mé té pérditésuar rreth COVID-19
Vizitoni CDC: www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.htm

Ky material u zhvillua nga PANDEMIC (Programi pér Zbutjen e Pabarazive Kombétare né Imunizimet

Etnike dhe té Pakicave né Komunitet) me mbéshtetjen e Marréveshjes sé Bashké&punimit CDC CDC-RFA- p o C o H
1P21-2113-NU211PO00597: botuar Néntor 2023. Pérmbajtja éshté e autoréve dhe nuk pérfagéson piképamjet /4;
zyrtare té, as edhe njé miratim, t& Qendrave pér Kontrollin dhe Parandalimin e Sémundjeve (CDC),
Shérbimeve Shéndetésore dhe Njerézore (HHS) ose Qeverisé sé SHBA. PANDEMIC

Our Community. Our Health.
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