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ton€. Shumé prej nesh po pérballen me sfida g€ mund té

jené stresuese, dérrmuese dhe t€ shkaktojné emocione té
forta tek t€ rriturit dhe fémijét. Veprimet e shéndetit publik, si
distanca sociale, jané t€ nevojshme pér t€ reduktuar pérhapjen e
COVID-19, por ato mund t€ na b&jné t€ ndihemi t€ izoluar dhe
té vetmuar dhe mund t€ rrisin stresin dhe ankthin. T€ mésoni
té pérballoni stresin né njé ményré t€ shéndetshme do t’ju béjé
Ju, njerézit pér té cilét kujdeseni dhe ata rreth jush té béheni mé
elastiké.

P andemia e COVID-19 ka pasur njé€ ndikim t€ madh né jetén

Pér shumé prej nesh, lehté€simi 1 kufizimeve té€ bllokimit sjell
mundési t€ déshiruara - pér té€ paré€ miqté, pér t€ luajtur sport, pér
té rifilluar kontaktet me familjen né ‘hapésiré reale’ ose pér t’u
rikthyer né€ punén qé vlerésojmé.

Por pér shumé prej nesh, edhe ndryshimet dhe ripérshtatjet e
lumtura, t€ shumépritura mund t€ jené t&€ véshtira pér shéndetin
toné mendor.

Dhe pér shumé té tjeré, perspektiva e daljes nga bllokimi kur
debati éshté ende 1 hapur pér shkencén qé e mbéshtet at€ mund
té jeté njé shqgetésim 1 vérteté. Kjo mund té zbatohet vecanérisht
pér ata g€ jan€ mé té prekshém ndaj virusit dhe ata prej nesh me
shgetésime pér shéndetin mendor.
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Cilat jané masat parandaluese té infektimit nga
COVID-19?

pastrimi dhe dezifektimi i sipérfageve apo mjeteve, me t&
cilatka kontakt mé té shpeshté (tavolina, dorezat e dyerve,
doreza e frigoriferéve, mjetet personale si celularé, etj.)

matja e temperaturés dhe mbajtja shénim e saj dy heré né dit¢;

mbajtja e higjienés vetjake, zbatimi i rregullit t& larjes sé&
shpeshté té duarve me ujé t€ rrjedhshém e sapun, pér jo mé
pak se 20 sekonda (minimalisht sa heré qé shkohet né tualet,
pérpara dhe pas ngrénies, pérpara gjumit, sa béhet zgjimi, sa
her€ t€shtin apo kollitet, et].);

pérdorimi i1 dezinfektuesit t€ duarve sa heré t€ jeté e mundur
dhe detyrimisht né pamundési té larjes s€ duarve;

shmangja e kontakteve me prekje dhe dhénia e duarve me té
tjerét;

shmangja e prekjes sé fytyrés, goj€s, hund€s dhe syve me
duar té papastra apo té padezinfektuara;

shmangja e pérdorimit t€ sendeve té pérbashkéta, shkémbimi
1 sendeve personale.

mbajtja rregullisht e higjienés né€ shtépi. Kujdesuni ti
informoni g€ né tualete t€ mos mungojné sapuni dhe mjetet e
tjera dezinfektuese, si dhe ato pér pastrimin dhe higjienizimin
e tualetit.

shmangja sa mé shumé e géndrimit n€ ambiente t€ mbyllura
me t€ tjerét dhe shfryt€zimi 1 ambienteve t€ hapura apo té
médha ku mund t€ respektohet distanca nga njéri tjetri.

mbajtja e maskave dhe dorezave, t€ mos prekin, japin dorén
apo pérqafojné njeréz t€ tjeré, t€ mos prekin fytyrén me duar,
té lajn€ menjéheré duart nése takojné diké apo prekin dicka,
etj.
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Si duhet ta vendosin dhe heqin maskén ?

shpjegujuni t€ moshuarve se pérpara se t€ vendosin maskén,
té lajn€ duart me sapun dhe ujé ose me njé solucion me bazé
alkooli.

té mbulojné gojén dhe hundén me maské, duke u siguruar qé
té pérshtatet miré me fytyrén e tyre.

té mos prekin maskén gjaté vendosjes- n€se e prekin, té lajné
duart.

kur maska laget apo zbutet nga lagéshtira, ta z€vend€sojné até
me njé t€ re dhe t& mos e pérdorin pérséri, ato jan€ maska me
njé pérdorim.

té heqin maskén duke e kapur até nga llastiku dhe té€ mos
prekin pjesén e pérparme t€ maskeés;

ta hedhin menjéheré né njé ¢anté/qese t€ mbyllur dhe té lajné
duart.

Cilat jané simptomat e COVID-19 ?

shpjegojini t€ moshuarve/PAK se simptomat e COVID-19
varennga virusi, por shenjate zakonshme pérfshijné simptomat
e aparatit t€ frymémarrjes: ethe, koll¢, marrje fryme dhe
véshtirési né€ frymémarrje. Né raste mé t€ rénda, infeksioni
mund té shkaktojé pneumoni, sindromé t€ réndé€ respiratore
akute, insuficiencé t€ veshkave, madje edhe vdekje.

W
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Ku duhet té drejtohen né rast se pérjetojné
simptoma té COVID-19 ?

shpjegojuni t€ moshuarve/PAK se nése pérjetojné simptoma
té Covid 19 duhet t€ drejtohen dhe té€ vihen né kontakt
menjéheré me mjekun e familjes;

informojini t& moshuarit g€ té jené né kontakt t€ vazhdueshém
me mjekun dhe té ndjekin késhillat e mjekut me rigorozitet;

né rast se vérejné se situata po pérkegésohet informojini se
duhet té telefonojné shérbimin e urgjencés né€ numrin 127.

Pse duhet té vaksinohen?

shpjegojini t€ moshuarve se vaksinat ndaj COVID-19 do té
ndihmojné né parandalimin e kesaj sémundjeje té e rrezikshme
dhe vdekjeprurése. Vaksinat e autorizuara ose t€ miratuara do
té ndihmojné né uljen e rrezikut t& s€émundjes duke zhvilluar
n€ ményré t€ sigurt mbrojtjen (imunitetin) ndaj s€mundjes.

shpjegojini t€ moshuarve se vaksinat ndaj COVID-19
ndihmojné trupat tané t€ zhvillojn€ imunitet ndaj virusit qé
shkakton két€ sémundje pa pasur nevojé€ t€ sémuremi.

shpjegojini t€ moshuarve se vaksinat jané té sigurta dhe se
nuk ka patur shqetésime serioze té siguris€¢ midis dhjetéra
mijéra njerézve vullnetaré té cilét morén pjesé n€ prova.

shpjegojini atyre se efekte anésore t€ vaksinimit ka patur njé
numér relativisht i vogél i pjes€émarrésve, t& cilét pérjetuan
lodhje, dhimbje koke dhe pak dhimbje rreth vendit té
injektimit.
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- shpjegojini atyre q€ né varési t€ vaksin€s q€ do té b&jné né
afatin e pércaktuar nga stafi 1 vaksinimit duhet t€ béjné edhe
dozén e dytg, pasi €shté e paqarté nése imuniteti do té fitohe;j
vetém pas marrjes s€ dozes se paré.

- shpjegojini t€ moshuarve se vaksinat funksionojné€ mjaft miré
né€ ata persona t€ moshés mbi 65 vjeg e lart.

Cilat jané sfidat e shéndetit mendor dhe ¢faré mund té
béjmé?

kércénimeve t€ perceptuara ose reale, dhe né momentet

kur pérballemi me pasigurin€ ose t€ panjohurén. Pra, éshté
normale dhe e kuptueshme g€ njerézit po pérjetojné friké né
kontekstin e pandemisé¢ COVID-19.

Frika, shgetésimi dhe stresi jané pérgjigje normale ndaj

Frikés s€ kontraktimit t& virusit né njé pandemi té€ tillé si
COVID-19 1 shtohen ndryshimet e réndésishme né jetén toné
té pérditshme pasi 1€vizjet tona jané t€ kufizuara né mbéshtetje
té pérpjekjeve pér té pérmirésuar dhe ngadalésuar pérhapjen e
virusit. Pérballé realiteteve té reja t€ punés nga shtépia, papunésisé
sé pérkohshme, shkollimit né shtépi t€ fémijéve dhe mungesés sé&
kontaktit fizik me anétarét e tjeré t&€ familjes, miqté dhe kolegét,
&shté e réndésishme qé€ t€ kujdesemi pér shéndetin toné€ mendor,
si dhe fizik.

Ne duhet t€ jemi té pérgatitur pér faktin se fundi 1 bllokimit mund
té jeté aq 1 veshtiré€ pér ne sa ishte fillimi.

Ashtu si¢ na u desh kohé pér té gjetur ményra pér t’u pérballur
gjaté bllokimit, duhet t€ presim gjithashtu qé do t€ duhet kohé
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pér té gjetur rrugén e kthimit dhe pér t’u rilidhur me jetén. Gjérat
mund t€ mos jené nj€soj si mé pare.

Ké&shillat tona pér shéndetin mendor: né lidhje me gjetjen e
rutinave, t€ qéndruarit t€ lidhur, t€ ngrénit miré dhe ushtrimet,
zbatohen po aq sa né fillimin e izolimit - ndoshta edhe mé& shumé
pasi mbetemi n€ njé periudhé stresi té larté, por me mé shumé
kérkesa pér ne.

Pér shkak se situatat tona jané unike pér ne, €shté me té vérteté e
réndésishme té pérpigemi té mos gjykojmeé veten ashpér bazuar né
até qé njerézit e tjeré po b&jné. Té gjithé po pérballen me pasiguri
dhe sfidé — dhe ne nuk kemi zgjidhje tjetér vecse ta kalojmé até€ sa
mé miré g€ mundemi me mekanizmat tané té pérballimit.

Friké dhe ankth

Késhilla pér pérballimin e frikés dhe ankthit
Pérballja me pasiguriné

Marrja e jetés shoqérore

Kujdesi pér f€mijét dhe familjen

Friké dhe ankth

rika dhe ankthi jan€ ndoshta pérgjigjet mé té zakonshme
F emocionale g€ secili prej nesh do té ndjejé ndérsa i

afrohemi ¢lirimit nga bllokimi. Gjetja e njé ményre pér ta
térhequr veten pérmes bllokimit mori shumé energji emocionale
dhe mund t€ kemi gjetur njé vend qé na lejon ta pérballojmé dhe
g€ nuk duam ta 1émé ende pas.

Eshté e réndésishme té pranoni se kéto ndjenja jané té arsyeshme
dhe 1 prisni ato. Eshté vet€ém duke ndértuar tolerancé me butési
q€ ne mund té kalojmé népér kéto frike.

Nése éshté e mundur, merrni gjérat me ritmin tuaj - por pérpiquni
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dhe sfidoni veten t& provoni dicka t€ ndryshme c¢do dit€ ose
¢do dy dité. Eshté shumé e lehté té lejosh qé izolimi qé ishte i
nevojshém né mbyllje t€ béhet nj€ izolim i qéllimshém ndérsa
mbyllja pérfundon. Festoni fitoret e vogla (dhe fitoret ¢ médha)
dhe pérpiquni t€ mbani shénim até g€ po arrini.

Kontrolloni até qé mund té kontrollohet - ka shumé gjéra qé
nuk mund t’i kontrolloni g€ ju shkaktojné friké dhe ankth - por
ka disa gjéra q€¢ mund t’i menaxhoni ose planifikoni. Pasja e
njé plani veprimi pér menaxhimin e gjérave q€ mund t’i keni té
véshtira mund t’ju ndihmojé.

Ritmi i vetes - éshté e réndésishme té pranosh se duhet t€ ecésh
me ritmin € duhur pér ty. Mos lejoni gé t€ tjerét t’ju ngacmojné
ose t’ju b&né presion pér té€ béré gjéra q€ nuk déshironi - por
pérpiquni t€ mos lejoni g€ kjo t€ jeté njé justifikim pér t& mos e
shtyré veten, vecanérisht kur béhet fjal€ pér rilidhjen me miqté
né€ ményré té sigurt, jashté shtépisé tuaj, kur rregullat lejojné
dhe koha éshté gjithashtu e pérshtatshme pér ju. Mund té jeté
e véshtir€ t’1 lini té€ tjerét t€ ecin pérpara pa ju - ndoshta fémija
juaj déshiron té€ shohé miqté ose duhet té kthehet né puné, por
ju nuk mundeni. Eshté e réndésishme té diskutoni shqetésimet
me njerézit afér jush, por gjithashtu t’u lejoni njerézve té tjeré
hapésiré€ t€ lévizin me ritmin e tyre.

Ndértoni tolerancén — provoni t€ béni dicka g€ ju sfidon ¢do
dité, ose ¢do disa dité. Mos e rrah veten nése nuk shkon miré€, por
vazhdo. Mbani njé shénim t€ gjérave q€ keni arritur, keni shijuar
ose befasuar veten duke béré.

Ndryshoni rutinat tuaja - pérpiquni t€ ndryshoni rutinat tuaja
né ményré qé€ t€ shihni njeréz t€ ndryshém dhe té hasni situata té
ndryshme. Nése njé supermarket ju bén nervoz, provoni njé tjetér.
Nése njé shétitje n€ njé kohé t€ dité€s éshté shumé e ngarkuar,
provoni té pérzieni shétitjet né kohé té€ ngarkuara me shétitjet né
koh& mé té geta.
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Bisedoni me punén - Shumé vende pune po lejojné njé puné
meé fleksibél edhe nése njerézit duhet té kthehen. Nése e keni té
véshtiré té arrini né puné, ose té béni ndérrime ose aktivitete té
vecanta pér shkak té ankthit ose frikés, flisni me menaxherin
ose njé koleg té cilit i besoni nése kjo éshté e drejté. Nése keni
ose keni pasur probleme afatgjata té shéndetit mendor, mund
té keni té drejté pér rregullime té arsyeshme si person me
aftési té kufizuara sipas Aktit té Barazisé. Edhe nése nuk e
keni béré té ditur mé paré, nése ndiheni té sigurt pér ta béré
kété tani, mund té pérfitoni nga kjo.

Pérballja me pasiguriné

vetém me até g€ keni sot. Me rregulloret qé ndryshojné

shpesh dhe me shumé diskutime mediatike konfliktuale,
pérpiquni t€ mbani fokusin né moment. Meditimi 1 vetédijes Eshté
njé ményré pér ta rikthyer mendjen tuaj né momentin aktual.

Pérqendrohuni né té tashmen — mund t€ béni mé t€ mirén

Sillni pérséri né fokus gjérat qé jané té sigurta — ndérkohé qé
shumé gjéra jané té pasigurta pér momentin, ka edhe gjéra pér té
cilat duhet t€ keni shpres€. Mundohuni té regjistroni dhe vlerésoni
gj€rat e mira ndérsa ndodhin. Provoni dhe shfrytézoni mundésité
pér t& rivendosur dhe relaksuar.

Flisni me njerézit g€ ju besoni - &shté e rénd€sishme t& flisni pér
ményrén se si ndiheni. Mos 1 hidhni poshté shqetésimet tuaja ose
mos e gjykoni veten shumé ashpér. Ju gjithashtu mund t€ jeni né
gjendje t€ gjeni fisin tuaj né internet, por pérpiquni t€ merrni edhe
perspektiva t€ jashtme.
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Marrja e jetés sociale

té¢ rimarrim jetén toné€ shogérore — megjithése me

ndryshime pér t& ardhmen e parashikueshme. Disa prej
nesh jané t€ déshpéruar pér ta béré kété - por t€ tjerét do té jené
nervozé pér ta béré kété dhe pér t’u rikthyer né€ klube dhe hapésira
publike, t&€ mbushura me njeréz - ose nuk mund ta béjné kété pér
shkak t€ situatave té tyre.

Ndérsa dalim nga bllokimi, do t€ jeté e mundur té fillojmé

Nése jeni pjesé e njé grupi shogéror qé€ kryeni njé aktivitet sé
bashku, pérpiquni t€ planifikoni ményra qé njerézit qé nuk jané
gati pér takime ballé pér ballé t&€ marrin ende pjesé.

Ne mund t€ jemi rehatuar né hapésirén toné¢ dhe me kompaniné
toné€ né 1zolim - ka gené intensive né t€ gjitha ményrat dhe mund
té na duhet vértet t€ shtyjmé veten pér t’u rilidhur me njerézit
dhe pér t€ kapércyer shqetésimin fillestar. Pavarésisht nése
ndiheni té€ pakéndshme g€ nuk mbani mé maské, ose ndiheni té
cuditshém kur papritmas shihni pérséri njeréz né grupe t€ médha,
merrni gjérat me ritmin tuaj. Edhe nése késhillat e geverisé
jané g€ t€ mos distancoheni mé nga shoqéria, ose t€ mbani njé
maské, ju mund t€ vendosni se ¢faré ju pérshtatet mé shumé.
Kjo vlen edhe pér migésité e f€mijéve tané — shumé fémijé kané
qené t& déshpéruar pér t&€ paré miqté, por t€ gjitha familjet po i
kuptojné ndryshimet. Kthimi né shkollé do t€ sjellé presione té
reja dhe €shté e réndésishme t€ b&jmé nj€ pérpjekje shtesé pér té
mbéshtetur fémijét tan€ qé t€ kthehen né rutinén e shkollés dhe
té krijojn€ miqési.

Nése jemi t€ mbrojtur ose né njé grup vulnerabél, ka té ngjaré
q€ ndérsa té tjerét rreth nesh té fillojné t&€ dalin nga bllokimi dhe

S€ bashku pér post Covid-19 9



té fillojné t& b&jné gjéra g€ na mungojné, ne mund t&€ ndihemi
mé té€ izoluar dhe mé pak t€ afté pér t’1 rezistuar presionit pér
té reduktuar masat e bllokimit. Ekziston njé rrezik real qé
punédhénésit, bizneset e shkollave dhe miqt€ dhe familja do
t€ jené mé pak né€ gjendje t€ lidhen dhe té mbéshtesin ndérsa
bllokimi lirohet pér té tjerét.

Mos harroni se rregullat dhe udhézimet ndryshojné né varési
té asaj se kush jeni dhe ku jetoni. Kétu mund té gjeni késhilla
mé té hollésishme se ¢faré mund té béni dhe cilat jané kufizimet
aktuale.

Ne ofrojmé késhilla pér t€ punuar gjaté pandemisé kétu, sé€ bashku
me disa késhilla mé specifike pér njerézit, puna e té ciléve po
ndryshon pasi disa pjesé€ t€ bllokimit jan€ lehtésuar.

Kujdesi pér femijét dhe familjen

Gjaté izolimit, ata prej nesh me pérgjegjési pérkujdesjeje kané
mbéshtetur familjet tona. Pér prindérit dhe kujdestarét, kthimi né
puné ka t€ ngjaré t€ siguroj€ njé distancé q€ mund té jet€ shumé
e mirépritur dhe e nevojshme - por gjithashtu do té jeté sfiduese
emocionalisht kur af€rsia e familjes ka gené njé mbéshtetje e
tillé pér shumé njeréz gjaté izolimit. Kétu kemi késhilla mé té
detajuara pér prindérit.

Me kthimin e nxénésve né shkoll€ pas pushimeve verore, kjo do
té nénkuptoj€ nj€ ndryshim tjetér né rutin€ dhe, n€ afat té shkurtér,
mé shumé ndérprerje.

Njé situaté e ngjashme lind pér kujdestarét e papaguar: ndoshta
shéndeti fizik ose mendor 1 personit pér té€ cilin kujdesen €shté
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pérkeqésuar gjaté izolimit dhe nevojat e tyre kan€ ndryshuar. Kjo
do t€ nénkuptojé vleré€sime t€ reja dhe ndryshime né€ ofrimin e
shérbimeve.

Hidhérimi
idhérimi éshté dicka q¢ shumé prej nesh do ta kené
pérjetuar gjaté izolimit. Shumé njeréz do té jené pérballur
me humbjen e dikujt t€ afért gjaté kétij viti t&€ kaluar, dhe
me pjes€émarrjen né funerale t€ kufizuar, dhe me kompani jo té

distancuara shogérore té disponueshme vetém kohét e fundit, kjo
ka gené dyfish e véshtiré.

Ndérsa fillojmé t€ dalim pérséri nga kufizimet e bllokimit, do t&
jeté e mundur t€ shohim pérséri njerézit dhe t€ ofrojme mbéshtetje
pér ata q€ jan€ afér nesh qé kané mbetur t€ humbur. Ju mund té
gjeni informacionin toné pér trajtimin e humbjes dhe humbjes
kétu.
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Késhilla praktike:

Pusho. Merr frymé. Reflekto

Béj disa frymémarrje t€ ngadalta: merr frymé me hundé dhe mé
pas cliroje ngadalé.

Frymémarrja e ngadalté éshté njé nga ményrat mé té€ mira pér té
ulur stresin, sepse e sinjalizon trurin g€ duhet té€ geté€sojé trupin.

Dallo se si ndihesh dhe ¢faré mendon, pa paragjykime. Né vend
qé té pérgjigjesh apo t€ reagosh ndaj kétyre mendimeve apo
ndjesive, shénoji, dhe mé pas harroji.

Lidhu me té tjerét

Bisedat me personat e besuar mund té€ t&€ ndihmojé. Kontakto
rregullisht me njerézit e afért. Tregoju se si ndihesh dhe ndaj me
ta ¢do shqgetésim.

Ndiq njé rutiné t€ shéndetshme

Pér té béré:
o Zgjohu dhe fli né t& nj&jté€n oré ¢do dité.
o Ruaj higjienén personale.
o Ha vakte t€ shéndetshme né orare té rregullta.

o Bé&j ushtrime rregullisht. Edhe vetém 3-4 minuta lévizje té
thjeshta fizike, sip.sh. ecja apo shtrigja, do té t€ ndihmojné.
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o Cakto kohén pér té€ punuar dhe kohén pér té pushuar.
o Gjej kohé pér té béré gjérat qé té pélgejné.

o Bé&j pushime té rregullta nga aktivitetet né ekran.

Nuk duhen béré:

Mos pérdor alkool dhe droga si njé ményré pér t’u pérballur me
frikén, ankthin, mérziné dhe izolimin social.

Respekto veten dhe té tjerét

Mos prit shumé nga vetja né dité t€ véshtira. Prano g€ né disa dité
mund té jesh mé produktiv/e sesa né dité e tjera.

Pérpiqu t€ pakésosh shikimin, leximin apo dégjimin e lajmeve qé
té b&jné t&é ndjesh ankth apo shgetésim. Kérko informacionet mé
té fundit nga burime té€ besueshme né koh¢ t€ caktuara té dités.

Duke ndihmuar té€ tjerét mund t’i bésh miré edhe vetes. Nése
ke mundési, ofroju mbéshtetje personave né komunitetin ténd té
cilét mund t€ kené€ nevojé.

Kérko ndihmé nése té duhet

Mos ngurro té kérkosh ndihmé profesionale nése mendon se
ke nevoj€. Fillimisht mund t’1 drejtohesh punonjésit vendor té
kujdesit shéndetésor. Linjat e ndihmés mund té jené gjithashtu
nj€ burim mbéshtetjeje.
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Ményra té shéndetshme pér té pérballuar stresin

Béni pushime nga shikimi, leximi ose dégjimi i laymeve, pérfshiré
ato né mediat sociale. Eshté miré t& jesh i informuar, por té
dégjosh vazhdimisht pér pandeminé mund té jeté shqetésuese.
Merrni parasysh kufizimin e lajmeve n€ vetém disa heré né dité
dhe shképutjen nga ekranet e telefonit, televizorit dhe kompjuterit
pér nj€ kohé.

Kujdesuni pér trupin tuaj

Merrni frymé thell€, shtrihuni ose meditoni ikonén e jashtme
Pérpiquni t€ hani ushqime t€ shéndetshme dhe t€ balancuara
Ushtroni rregullisht

Flini shumé gjumé

Shmangni pérdorimin e tepért t€ alkoolit, duhanit dhe
substancave

Vazhdoni me masat rutiné parandaluese (t€ tilla si vaksinimet,
ekzaminimet e kancerit, etj.) si¢ rekomandohet nga ofruesi
juaj 1 kujdesit shéndetésor

Vaksinohuni me nj€ vaksiné COVID-19

Gjeni kohé pér t’u ¢lodhur — Pérpiquni té béni disa aktivitete
té tjera q€ ju pélgejné

Lidhu me t€ tjerét — Flisni me njerézit qé ju besoni pér
shqgetésimet tuaja dhe se si ndiheni

Lidhuni me organizatat tuaja t€ bazuara né komunitet ose
besim
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* Ndérsa masat e distancimit social jané né fuqi, provoni t&
lidheni né€ internet, pérmes mediave sociale ose me telefon
0se posté

Pér cdo pyetje ose informacion tjetér ose ndihmé né lidhje me
COVID-19 mund té€ telefononi né linjén 0800 40 40 falas e cila
€sht€é véné né dispozicion nga Ministria e Shéndetésisé dhe
Mirgénies Sociale pér t’ju pérgjigjur pyetjeve t€ qytetaréve né
lidhje me COVID-19.

(9]
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Referenca:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

https://www.cdc.gov/mentalhealth/stress-coping/cope-with-stress/
index.html

https://shendetesia.gov.al/covid-19-manastirliu-linje-e-gjelber-falas-
per-keshilla-per-qytetaret/

https://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus

https://ofpg.ch/wp-content/uploads/10-Schritte-Kurztexte-Albanisch.
pdf
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Kjo broshuré éshté pérgatitur né kuadér té Projektit
“Sé bashku pér post Covid-19” i financuar nga
Agjensia pér Mbéshtetjen e Shogérisé Civile (AMSHC).

Pérmbajtja e késaj broshure éshté pérgjegjési e
Oendrés pér Adminsitrim Social Ekonomik Territorial
dhe kéndvéshtrimet né kété broshuré jo
domosdoshmérisht pasqyrojné piképamjet
e Agjensisé pér Mbéshtetjen e Shogérisé Civile.
Tirané, Néntor 2021
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