%Albanian

Si té pérballeni me pikéllimin dhe

humbjen gjaté njé pandemie

Shumeé njeréz kané ndjeré pikéllim gjaté pandemisé COVID-19, edhe pse
shumé gjéra jané kthyer né normalitet. Pavarésisht nése pikéllimi juaj éshté
pér shkak té shgetésimit, njé ndryshimi té madh té jetés ose humbja e njé
personi té dashur, ka ményra té shéndetshme pér ta pérballuar.

Cilat jané simptomat e zakonshme té pikéllimit?
Ndérsa kaloni procesin e pikéllimit, ka té ngjaré té ndjeni
emocione té ndryshme gé mund té ndryshojné me kalimin e
kohés. Simptomat e zakonshme té pikéllimit pérfshijné ndjenjén:
e Tronditje, mosbesim ose mohim

e Shgetésim ose ankth
e Vuajtje

e Zemérim

e Trishtim

e Humbje gjumi dhe oreksi

Ju mund té ndjeni té gjitha, disa ose asnjé nga kéto
simptoma. Nuk ka njé ményré té vetme pér t'u pikélluar.

Si mund ta pérballoj pikéllimin dhe humbjen?
Filloni duke u siguruar gé nevojat tuaja themelore jané plotésuar. Béni shéndetin
tuaj fizik dhe kéto nevoja bazé si prioritet:
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Hani miré

@ Mundohuni té hani mé pak ushgime té shpejta, kripé dhe sheger. Kéto
mund té shkaktojné rritje dhe ulje té shegerit né gjak, gjé gé mund té cojé
né probleme me gjumin dhe ankthin (Por mos iu shmangni trajtimit té
rastésishém gé ju bén té lumturl!).



Kam humbur njé njeri té dashur gjaté pandemisé. Si ta pérballoj?

Humbja e njé njeriu té dashur éshté shumeé e véshtiré. Pér té marré ndihmé pér té
pérballuar ndjenjat e pikéllimit pas humbjes sé njé personi té dashur, ju mundeni:
e Lidhuni me njerézit tuaj. Kur jemi té lidhur me té tjerét, ndiejmé mé

pak ankth dhe depresion. Planifikoni dicka pér té pritur, personalisht,

apo edhe thjesht njé telefonaté.
o Planifikoni njé daté dhe oré gé familja dhe miqgté té nderojné té

dashurin tuaj duke lexuar njé poezi ose duke ndaré njé lutje

e Krijoni dhe mbani kujtime. Béni njé libér fotografish ose shkoni né
internet pér té krijuar njé fage né media sociale, blog ose fage
interneti pér té kujtuar té dashurin tuaj. Kérkojuni familjes dhe
miqve té shtojné kujtimet dhe historité e tyre.

e Flisni pér humbjen tuaj. Ju mund ta gjeni kété ngushéllim dhe té
ndiheni mé pak té vetmuar.

Si mund té eci pérpara?
Pandemia COVID-19 ka gené njé ngjarje traumatike pér shumé njeréz, pavarésisht nése keni
humbur diké, keni gené njé punonjés i vijés sé paré, ose thjesht jeni pushtuar nga pasiguria.
Ka disa gjéra gé mund té béni pér té ndihmuar né pérpunimin e asaj gé keni kaluar:
o Kérkoni shérbime profesionale té shéndetit mendor. Ata mund t'ju ndihmojné té
identifikoni ¢do sfidé afatgjate té shéndetit mendor nga pandemia dhe rekomandojné
ndonjé trajtim té nevojshém.

e Merrni njé pushim nga lajmet dhe mediat sociale. Informacioni i tepért mund té jeté
dérrmues. Provoni té vendosni njé kohématés 15-minutésh pér mediat tuaja sociale
dhe aplikacionet e lajmeve.

A ka burime pér té mé ndihmuar té kaloj kété kohé té véshtiré?
Po! Ka shumeé burime té disponueshme online dhe né komunitet.

e Linja e ndihmés pér vuajtjet e fatkegésive: telefononi ose shkruani 1-800-985-5990
(shtypni 2 pér spanjisht)

e 988 Linja e Vetévrasjes dhe Krizés: Telefono 988 pér anglisht ose spanjisht, ose
Biseda e Linjés sé Jetés. Pérdoruesit e TTY mund té pérdorin shérbimin e tyre té
preferuar pasues ose té telefonojné 711 pastaj 988.

o Aplikacione pér té ulur stresin dhe ankthin:
o Moodfit: Fitnes pér shéndetin mendor Gjeni ndihmé né
o Calm: Aplikacion pér meditim njé krizeé:
o MindShift CBT: lehtésim ankthi i bazuar né déshmi

Vizitoni fagen toné té internetit pér té zbuluar nése mund ta
merrni falas vaksinén kundér COVID-19 pérmes Programit té
Qasjes né Urén e CDC-sé. cdc.gov/how
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