Corona-Krise: Survival-Kit pér
burrat nén presion
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Profesioni yné éshté t'i késhillojmé dhe shogérojmé burrat. Ne e djmé nga
pérvoja: Né njé situaté krize, rreziku pér te humbur kontrolli dhe pér t'u béré i
dhunshém rritet. Kétu ua themi até qé ju ndihmon juve si burré pér té
pérballuar momentet e stresit né krizén e koronés.

- Cfaré duhet té dini

Ju nuk mund té lévizni lirshém. Jeni te kufizuar. Ndiheni té mbyllur.
Kjo éshté sfidé.

Eshté krejtésisht normale dhe né rregull...
Nése ndiheni té dobét ose té pasigurt dhe nuk keni kontroll.
Nése keni friké nga virusi.
Nése ndiheni te ngushtuar né shtépi — ose nése ndiheni té izoluar dhe
véshtiré mund ta duroni até pa kontakte dhe aférsi.
Nése shgetésoheni: pér shéndetin, pér té dashurit tuaj, pér ekzistencén
tuaj financiare dhe profesionale.

E gjithé kjo réndon dhe zvogélon mundésité tuaja pér té udhéhequr veten
dhe pér t'u bashkuar me té tjerét. Stresi i ngushton ndjenjat dhe perspektivat.
Ai ¢on né kérkimin e fajtoréve.

Por: Nuk ka as arésye as justifikim qé véshtirésité tuaja t'ua ngarkosh tjeréve.
Ju jeni pérgjegjés pér ményreén e trajtimit té kérkesave té tepérta,
pasigurisé ose zemérimit. Dhuna nuk éshté zgjidhje. Thuani jo dhunés.

Cfaré mund té béni kundér stresit

Kétu do t’i gjeni keshilla se si té pérballoheni miré me stresin.
Filloni me ato gé ju térhegin vecanérisht.

Pranojeni até gé nuk mund ta ndryshoni. Nése rebeloheni kundér Koronés,
pa nevojé e humbni fuginé. Mé miré té pérpigeni gé késaj kohe t’i jepni njé kuptim té ri:
éshté njé pérvojé e re, njé aventuré.

Jepni vetes até qé ju nevojitet. B&jini miré vetes. Kujdesuni gé ¢do dité
té mund té gézoheni pér dicka.

Dégjoni muziké, lexoni njé libér, shkruani pér dicka qé juve ju ngarkon.

Kujtoni pérvojat tuaja té bukura né jeté. Béni fotoalbume.

Lévizni né natyré sa meé gjaté gé té jeté e mundur.

Béni sport. Jepni fuqi vetévetés. Ju kété mund ta béni edhe né hapésiré

té ngushté.

Shkémbeni ide me migét dhe kolegét. Njoftojini si jeni.

Relaksohuni — me meditim, ushtrime té frymémarrjes, rituale, lutje — gjithcka gé
ju pérshtatet. Ju mund té gjeni udhézime né internet, pér shembull né Youtube.
Shérbehu me lajme dhe media me vetédije dhe né ményreé té kufizuar.




Béhuni té rregullt. Njé strukturé ditore dhe njé orar javor sigurojné
orientim. Mendoni pér detyra té ndryshme. Mbéshteténi veten dhe té tjerét.

Merrni pjesé. Keni guximin t'i tregoni partneres apo partnerit tuaj se si jeni
dhe ¢faré ju nevojitet (p.sh. aférsia dhe butésia, hapésira pér veten tuaj,
seksualiteti).

Shikoni kufijté tuaj. Thuajeni vetévetés ndal kur té ndiheni nén presion,
ngérce, mérzitje. Eshté né rregull ta ndaloni veten.

Vini re se ¢faré po ndodh né juve. Nése shikoni, ju e merrni kontrollin mbi vetéveten.

Béni njé plan urgjence. Gjejeni veté ¢faré ju getéson kur gjithcka béhet shumé.
Disa sugjerime:

Dilni jashté — né park, né ballkon ose té paktén né njé dhomé tjetér.
Merrni frymé te rregullt pér 5 sekonda dhe nxirrni frymén pér 5 sekonda.
Pérsériteni kété derisa té ndjeheni mé té geteé.

Béni lévizje. Nése nuk mund té dilni jashté: béni pompa, hidhuni, vraponi
lart e poshté shkalléve.

Merreni njé goté ujé ose hani ndonjé gjé.

Shtrihuni dhe mbylini syté.

Kushtoni vémendje sinjaleve tuaja té alarmit dhe zbatoni planin tuaj personal té
urgjencés né kohén e duhur. Sinjalet e alarmit mund té jené: sharjet, fyerjet,
dridhjet, djersitja, ulérima etj. Merreni seriozisht kété. Tani ju duhet té veproni.

E réndésishme: Informoni partnerin tuaj gé tani ju duhet njé moment

pér veten tuaj.

Lejoni vetes tuaj té merrni mbéshtetje. Ju mund té gjeni adresat mé poshté.
Hidheni hapin.

Merrni seriozisht léndimet dhe veprimet tuaja. Kérkoni mbéshtetje nése jeni viktimé
e dhunés psikologjike ose fizike.

Dhe sé fundi: alkooli dhe droga jané rrezik. Konsumoni me masé. Pérndryshe do ta
dobésoni veten dhe aftésiné tuaj kontrolluese.

Njé kontribut parandalimi nga organizatat pér té rinjé, burra dhe etér né Zvicér (www.maenner.ch),
Austri (www.dmoe-info.at) dhe Gjermani (www.bundesforum-maenner.de)

Né bashképunim me Zyrén Profesionale (Fachstelle) Agredis Luzern (www.agredis.ch), me Zyrén pér
Burra (mannebiiro) Zirich (www.mannebuero.ch) dhe me Zyrén Profesionale (Fachstelle) Gewalt Bern
(www.fachstellegewalt.ch) i mundésuar nga Programi Kombétar MenCare Schweiz.

Kontakti: info@maenner.ch

Kontaktet né Gjermani: Forumi Federal pér Burra mbéshtet me késhilla pérmes portalit www.maennerberatungsnetz.de.

Ju mund té gjeni mé shumé gendra késhillimi pér djem dhe burra gé jané béré té dhunshém ose kané friké se mund té béhen té
dhunshém te Késhillimorja pér dhunén té SKM (www.skmev.de/beratung-hilfe/jungen-ma-maennerarbeit/gewaltberatung/)
ose te BAG Puna me shkelésit (www.bag-taeterarbeit.de).

Kontaktet né Austri: https://dmoe-info.at/ueber_uns/organisationen do té gjeni njé pasqyré té gendrave té pérshtatshme
késhilluese.

Kontaktet né Zvicér: Tel: 143 ju ofron njé bisedé né ¢do kohé (gjermanisht, fréngjisht, italisht). Etérit e fémijéve té vegjél né
kantonin e Bernit mund té telefonojné né telefonin pér etér 079 853 15 57 (nga aty ju thérrasin pastaj brenda njé dite pune).
Nése doni té flisni pér dhunén, ju mund ta béni né gendrén késhilluese afér jush www.fvgs.ch/Fachstellen.htm| Njé pasqyré
e té gjitha gendrave késhilluese mund té gjendet né https://www.maenner.ch/mencare/landkarte/. Pér burrat té cilét veté
jané té prekur nga dhuna, né: www.opferhilfe-schweiz.ch
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