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Hyrje
Pse ky doracak - Ndikimi i pandemisé né rolet gjinore

Doracaku “Dielléza - Graté né kohén e Covid-19! Promovimi i barazisé sé roleve
gjinore né familje né kohé pandemie” éshté njé pérmbledhje mbi promovimin e
barazisé gjinore, duke adresuar konceptet dhe rastet specifike né kéndvéshtrimin e
ndikimit té pandemisé Covid-19.

Pse ky doracak?

Gjithmoné e mé shumé marrédhéniet njerézore dhe rolet gjinore jané né fokus té edukimit
dhe trajtimit té vazhdueshém pér eliminimin e formave té ndryshme té parabarazive. Ato
jané bazé e ndérveprimit, zhvillimit njerézor dhe bashkéjetesés né vijueshméri té normave
shogérore dhe kulturave, té cilat né evoluimin e tyre ndikojné né formézimin e métejshém,
ndaj dhe trajtimi i tyre dhe i pabarazive mbetet ¢éshtje themelore e shogérisé. Pandemia
globale Covid-19 shkaktoi krizé té strukturave sociale dhe té mirégénies sé individit,
shogérive, dhe ekonomive té vendeve té gjithé globit, duke ndikuar direkt né papunésiné,
shéndetin fizik e mendor, si dhe né marrédhéniet brenda familjes. Ndér té tjera, theksoiné
ményré drastike pabarazité, sidomos né aplikimin e roleve gjinore, duke viktimizuar mé tej,
sidomos grupet dhe individét mé vulnerabél. Mbyllja e vendit nén masat e karantinimit dhe
mé pas hapja graduale gjaté pranverés 2020, vuri né sprové marrédhéniet né familje, né
puné dhe komunitet, si dhe zbatimin e roleve gjinore nén njé situaté té re emergjence. Kjo
periudhé thelloi mé tej pabarazité ekzistuese dhe né marrédhénie ndérnjerézore si dhe
krijoi parabarazi té reja né kété prizém. Ky doracak, né ményré modeste sjell né vémendje
nevojén pér promovimin e barazisé sé roleve gjinore dhe né marrédhénie, nén
kéndvéshtrimin e pozicionimit té gruas né familje dhe shogéri, tashmé nén ndikimin e
pandemisé globale Covid-19.



Né pérpjekje pér té adresuar ndikimet e pandemisé né jetén e familjes dhe sidomos
gruas dhe fémijés, doracaku sjell njé seri sjelljiesh té dobishme shogérore pér té
shmangur stereotipet e démshme duke pérshkruar dhe promovuar portrete gjinore
pozitive dhe progresive. Ai shérben si njé instrument informativ dhe késhillues pér
avancimin drejt barazisé gjinore né marrédhéniet familjare.

Informacioni sillet né 3 kategori: Kategoria e paré adreson konceptet e familjes dhe
rolet gjinore né tipologji té& ndryshme té familjeve té sotme, bazuar né marrédhéniet e
ngritura, qofshin ato tradicionale, né bashkéjetésé apo fejesé/dashurore. Kategoria e
dyté trajton rolet gjinore dhe marrédhéniet nén ndikimin e sfidave, né rastin specifik té
pandemisé globale Covid-19, paré nga pozicionimi i gruas, duke paragitur raste
specifike té rolit té saj né familje. Kategoria e treté trajton rolet né bashkéjetesén né
komunitet né pérballjen me efektet e pandemisé. Pérmbaijtja e kétij doracaku vjen né
njé gjuhé té thjeshté, ku ¢do grua dhe burré mund té gjejé veten né njé apo disa raste.
Kjo pérmbajtje bazohet né punén e organizatés né ofrimin e shérbimeve, trajtimit té
rasteve specifike gjaté pandemisé nga psikologe dhe mentore, si dhe né shkémbimin e
eksperiencave me eksperté, partneré dhe agjensi e institucione gé mbéshtesin dhe
adresojné gasjen gjinore, baraziné gjinore dhe eliminimin e té gjitha formave té
pabarazive.

Fabiola Laco-Egro
Drejtore Ekzekutive
Qendra pér Zhvillim Komunitar “Sot pér té Ardhmen”



1.Adresimi i koncepteve té barazisé né
marrédhéniet dhe rolet gjinore / tipologjia
e familjes

1.1. Familja dhe koncepti i familjes

Familja éshté njé njési e bashkuar nga vlera si dashuria, pérkushtimi, mbéshtetja, mbrojtja
dhe kujdesi. Kjo njési karakterizohet nga dinamizmi dhe péson ndryshime té shpeshta
gjaté ciklit té jetés, duke u bazuar né vlerén e dashurisé dhe respektit té ndérsjellté.
Né kohét e sotme, familja po pérballet mes té tjerash dhe me sfidat e pandemisé globale
Covid-19. Frika nga e panjohura, rregullat parandaluese pér shmangien e pérhapjes sé tij,
kérkesa pér shmangien e takimeve me té aférm e té njohur, mbyllja e vendeve té punés,
shkollave dhe shérbimeve, shogéruar me stres ekonomik e social ndikuan dinamikén e
marrédhénieve né familje dhe né shumé raste dhe strukturén e saj. Gjaté masave
kufizuese dhe detyrimit pér té géndruar né shtépi, pérvec kohés sé gjaté bashké me
pjesétarét e familjes, dolén né pah dhe u pérforcuanrolet ekzistuese gjinore né shtépidhe
nevoja pér té riorientuar dhe balancuar ngarkesat pér shkak té roleve té reja dhe
ndérthurjes mes tyre. Prandaj vendosja e familjes pérballé situatés sé pandemisé ka sjellé
edhe nevojén pér rishikimin e ményrés sé jetesés apo dhe pér vendosjen e disa piketave
té reja riformatuese.

Shembull: Nése kujdeseni mé sé shumti pér fémijét, jeni
pérballur me ndryshime specifike té prindérimit. Ndoshta ju veté keni
marré papritmas njé rol té ri simésues pér shkak té masave detyruese
pér shkollén online té fémijéve né kushtet e shtépisé. Marrja e
menjéhershme e njé roli té ri, shogéruar dhe me pérgjegjési shtesg,
krijon nevojén pér té balancuar / shpérndaré kété ngarkesé.

Né ¢do rast, éshté e réndésishme qé té arrihet me dakordésim nga té gjithé pjesétarét e
familjes pérmes disa hapave:



1.ldentifikimi

Identifikoni dhe pércaktoni garté veprimet, sjelliet dhe parimet né ményrén e jetesés né
familje. Provoni té filloni me njé parim/ funksion né familje se si ka géné dhe po ndryshon né
varési té situatés, né ményré gé gradualisht té pérpunochet e pranohet nga té gjithé
pjesétarét e familjes, duke lehtésuar vazhdimin me elementé té tjeré té jetesés.
Njé element specifik do té ishte "Bisedoni me té tjerét se si déshironi qé ata té flasin me ju.
Sjelljet e papranueshme duhet té evidentohen dhe shprehen qarté duke dhéné né ményré
konkrete sjelljen e pranuar/parimin né familje, té tilla si: "mos léndojmé té tjerét", "nuk
bértasim né shtépi, flasim me zé normal”, "respektojmé mendimin e njéri-tjetrit dhe i japim
mundési gjithsecilit té flasé".

2.Shpjegimi

Sigurohuni gé té gjithé pjesétarét e familjes i kuptojné rregullat, fémijét mé té vegjél,
adoleshentét, prindérit, edhe gjyshérit. Normat dhe parimet né familje mund té pérsériten
shpesh dhe ju mund té vendosni madje dhe shénime kujtese, té tilla si tabela rregullash té
thjeshta né vendet ku té gjithé mund t'i shohin ato. Vendndodhjet e mira pér té vendosur
skema té veprimeve té pérditshme jané ato vende ku sigurohet qé shihen nga té gjithé, si
pér shembull dera e frigoriferit.

3.Zbatimi

Té gjithé pjesétarét e familjes duhet té ndjekin parimet dhe sjelljet e pranuara, duke gené se
ato jané “personifikimi i familjes”. Secili pjesétar i familjes mund té krijojé praktika
falénderimi ndaj té tjeréve, sa heré ata ndjejné se sjellja sipas parimeve té vendosura, po
ndihmon familjen té funksionojé mé miré dhe gjithsecili éshté mé i kénaqur dhe i plotésuar.

4.Ndjekja

Kur vendosim dhe pranojmé sé bashku parimet dhe veprimet né familje nga té gjithé
pjesétarét, duhet té bisedojmé edhe mbi pasojat pér shkeljen apo moszbatimin e tyre. Kjo
lidhet me ndérgjegjésimin. Ndérgjegjésimi vjen pérmes drejtimit, orientimit dhe mbrojtjes, dhe
kurrsesi ajo nuk duhet kuptuar dhe as trajtuar pérmes ndéshkimit. Duhet patur parasysh se
ndéshkimi rrit sjelljet agresive dhe ul vetébesimin tek pjesétarét e familjes. Format e
ndérgjegjésimit mund té jeté té ndryshme népérmjet minimizimit té kohés sé liré, apo shtimit
té rolit ndihmues né familje. Pér shembull, "Nése fémijét nuk respektojné kohén e mésimit,
koha e lojés do té shkurtohet né varési", “nése nuk béhet nga njé pjesétar i familjes njé nga
punét e caktuara gjaté dités, shtrimiitavolinés dhe shérbimi gjaté darkés do té jeté detyrae
tij/saj duke lehtésuar pjesétarét e tjeré té familjes.



1.2. Adresimiiroleve gjinore né familjet tradicionale

Familjet tradicionale jané kryesisht familje me shumé pjesétaré, ku burri luan rolin
kryesor né drejtimin dhe né marrjen e vendimeve né familje. Gruaja merret kryesisht
me kujdesin ndaj fémijéve, pjesétaréve té tjeré dhe shtépisé. Kjo familje ende éshté
pjesé e shogérisé shqiptare dhe né ditét e sotme. Por, né njé kohé kur jeta shogérore
po modernizohet, edhe familja po béhet mé dinamike. Né kété cikél ndryshimesh, rolet
gjinore né familje vendosen pérballé situatave konfuze. Konfuzioni i tyre tashmé po
ndikohet dhe nga ndryshimii stilit té jetesés, pér shkak té pandemisé sé shkaktuar nga
COVID-19.

Vendimmarrja.

Né kéto kohé pandemie, e pérditshmija erdhi térésisht e ndryshuar, ekuilibrat kané réné
dhe familja éshté véné pérséri né prové. Nga statistikat e dala gjaté pandemisé, rastet
e dhunés jané rritur, divorcet jané shtuar, graté dhe fémijé né risk jané té shumté.
Gjendja ekonomike dhe psikologjike, izolimi pér njé kohé té gjaté ka dhéné efektet e
veta, té cilat béhen mé té dukshme kur njé familje pérbéhet nga shumé pjesétaré. Kjo
éshté njé arsye mé shumé, qé secili né familje duhet té japé kontributin e vet, té
respektojé, té ndihmojé dhe mbéshtesé pjesétarét e tjeré té familjes.
Ja disa késhilla pér t'u ndjekur nga kryefamiljarét/ partnerét pér mé shumé harmoni né
familie edhe né kohé pandemie:
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Tije pjesé e familjes dhe ke
rolin ténd né té, si me fémijét
ashtu edhe me puné té tjera.

Mos urdhéro pjesétarét
e tjeré té familjes pér
gjithcka né shtépi.
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Jep kontributin ténd né ményré
gé punét té mbarojné mé shpeijt
dhe té keni mé shumé kohé pér
t'uargétuar sé bashku.
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B&ji njé shétitje fémijéve,
ndérkohé gé bashkéshorti/ja
shkon né puné/gatuan apo
pushon

Gjej mundési e kalo kohé cilésore me
bashkéshortin/en pér té pasur
mirékuptim dhe pér té ndaré sfidat e
kénagésité e familjes sé bashku.
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Ndihmo né pjesén e gatimit,
do té kuptosh gé ai béhet
mé argétues dhe shijon mé
shumeé.
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Ndihmo fémijét
me detyrat e
shkollés.



1.3. Adresimi i roleve gjinore né bashkéjetesé

Né bashkéjetesé, cifti nuk ka njé ndarje té ngurté té roleve gjinore duke kontribuar né
ményré té pérbashkét pér kujdesin né familje. Ndarja e pérgjegjésive ndikon pozitivisht
né formimin e rolit gjinor te fémijét, si edhe né krijimin e atmosferés té shéndetshme.

Si ¢iftet né martesé, edhe ato né bashkéjetesé gjaté periudhés sé pandemisé
Covid-19 jané pérballlur me véshtirési sociale, emocionale dhe ekonomike.
Eshté e réndésishme pér té dy partnerét qé:

: i
Té ruajné njé komunikim Té ndihmojné sé bashku né Té kujdesen sé bashku pér
pozitiv. mbi marrjen e menaxhimin e shtépisé si: fémijét: dikush me detyrat
vendimeve dhe zgjidhjen pazaret, gatimi, rregullimi e shkollore, e tjetri/a me lojrat
e tyre. pastrimi, etj. edukuese.

Duke ndihmuar njéri-tjetrin, duke komunikuar dhe duke gjetur njé rrugé té mesme pér
cdo gjé, konfliktet mbeten larg.



1.4. Adresimi i roleve gjinore né lidhjet
dashurore / fejese

Né njé lidhje dashurie éshté mé e lehté gé partnerét té
respektojné njéri-tjetrin, pa gené e nevojshme té béhen
zotérues té tjetrit/és. Pér sa kohé dy personat bashkohen

nga ndjenjat e pérbashkéta dhe jo interesi, éshté mé

lehté qé té kené secili/a rolin e vet né kéteé lidhje.

Konfliktet gé lidhen me “até gé duhet té bésh ti se je

vajzé” dhe “até qé duhet té béj uné se jam djalé” vihen |
re mé pak. Megjithaté né shogeriné toné ka akoma J
mendési, té cilat edhe pse né njé lidhje dashurore pa
detyrime ligjore, té orientuar né rolin e burrit/partnerit si
mbizotérues.

Efektii pandemisé dhe izolimi i gjaté gé
patém né kéto lidhje dashurie ka patur
shenja mé té zbehta. Duke mbajtur né
‘ [ konsideraté faktin qé té dy palét jetojné
né familjet pérkatése véshtirésia qé “
mund té jeté hasur mé tepér éshté ajoe \
orareve dhe vendeve té kufizuara té
takimit.






2.Ndikimi i pandemisé né marrédhéniet dhe
rolet gjinore/ raste specifike

2.1. Dhuna né familje

Gjaté pandemisé Covid-19 risku i dhunés né familje u shtua si pasojé e masave té marra
té karantinimit dhe distancimit social. Stresi i pérjetuar pér shkak té prekshmérisé nga
sémundja, frikés sé humbjes sé punés dhe pasigurisé ekonomike né té ardhmen, kufizimi
i aksesit ndaj shérbimeve sirrjedhojé e mungesés sé transporit, kufizimit apo mbylljes sé
shérbimeve, ndikuan qé vajzat dhe graté té ishin mé té rrezikuara ndaj dhunés né familje,
veganérisht ato té cilat kané pérjetuar mé paré episode té tilla, apo jané té pajisura me
urdhér mbrojtjeje.

Edhe né familjet, té cilat nuk kané pasur problematika té dhunés né familje, pandemia
Covid-19 ka ndikuar né rritjen e nivelit té stresit te anétarét e familjes. Nivelet e stresit
midis prindérve shpesh jané njé parashikues kryesor i abuzimit fizik dhe neglizhimit té
fémijéve. Burimet né té cilat mbéshteten shumé prindér si: familja e gjeré, shkollat,
grupet fetare dhe organizatat e tjera komunitare - nuk jané té disponueshme né shumé
zona. Pér té shtuar tensionin, fémijét gjithashtu po pérjetojné stresin dhe pasiguriné e
tyre né lidhje me pandeminé. Prindérit e stresuar mund té kené mé shumé gjasa t'i
pérgjigjen sjelljeve té shgetésuara ose kérkesave té fémijéve té tyre né ményra agresive
ose abuzive.?

2https://www.apa.org/topics/covid-19/domestic-violence-child-abuse
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Eshté e réndésishme se nése ndiheni e dhunuar, té kérkoni menjéheré ndihmé dhe té
raportoni duke mbrojtur veten dhe fémjét tuaj. Dhuna né familje nuk ka asnjé justifkim dhe
nuk mund té tolerohet. Nése si prindér e ndjeni veten mé té stresuar dhe po kuptoni gé
sjellja juaj ndaj fémijéve éshté agresive apo e dhunshme, ju duhet t& merrni parasysh:

L E

Té vetkontrolloni zemérimin dhe agresivitetin Q& komunikimi pozitiv éshté ményra mé e miré
duke shmangur transmetimine  tyre tek pér té ruajtur marrédhénie té shéndetshme
femijét. familjare dhe té jep mundési té kuptoni

njéri-tjetrin.

-

|
L)
_ L, AR Sa
- - - W
Té zbuloni teknika té thjeshta té vetmenaxhimit té Se mbi té gjitha, éshté e réndésishme gé té
stresit si: shétitje né natyré, kujdesi ndaj nevojave kuptoni gé familja éshté e shtrenjté dhe dhuna
personale dhe jo vetém ndaj shtépisé e fémijéve, nuk éshté zgjidhja e problemeve tuaja. Kérkoni
ndjekja e filmave tuaj té preferuar dhe shumé ndihmé pér mbéshtetje emocionale dhe
ményra té tjera gé iu béjné té ndiheni miré. prindérore.



2.2. Ndikimi i pandemisé né rolet gjinore -
grateé kryefamiljare

2.2.1. Graté e veja

Graté e veja - néna pérballen me shqgetésimin se si té menaxhojné familjen si njé prind i
vetém. Té genit e ve mund t'i vendosé graté né njé pozicion té cénueshém duke rritur
varésiné e tyre ekonomike dhe sociale ndaj té tjeréve. Situata e krijuar nga pandemia
Covid-19 dhe izolimi fizik nga njerézit e tjeré mbéshtetés si: prindérit, migte, té aférmit,
véshtiréson jetesén e nénave té veja, té cilat duhet té shkojné né puné, té kujdesen pér
fémijét, té realizojné detyrimet shtépiake njéherazi pa mbéshtetjen e njé partneri. Graté
gé kané mbetur té veja pas humbjes sé bashkéshortit si pasojé e pandemisé Covid-19,
por dhe pér shkage té tjera, pérvec humbjes sé bashkéshortit, pérballen edhe me
stigmén e paragjykimin ndaj sémundjes.

Késhilla:

Rrethojini fémijét tuaj me té Krijoni strukturé

rritur gé i duan. Struktura mund té jeté njé burimi
Si prind i mbijetuar, ju jeni i madh i rehatisé pér fémijét. Béni
rrituri mé i réndésishém né até gé mundeni pér té stabilizuar
jetén e fémijés tuaj tani. Por rutinat tuaja, pérfshiré rutinén e
ka edhe té tjeré gé jané té fémijéve tuaj gjaté natés para
gatshém t'ju ndihmojné té gjumit, né ményré qgé ata té kené
mbéshtesni dhe té inkurajoni njé ide té pérgjithshme se ¢faré
fémijét tuaj gjaté késaj kohe té presin nga njé moment né
té véshtiré. tjetrin

12
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Ngadaléso

Ju mund té tundoheni té hidhni veten
dhe fémijét tuaj pérséri né "rutinén tuaj
normale" sa mé shpejt té jeté e mundur.
Né njé faré mase, kjo éshté e dobishme.
Sidogofté, ju duhet t'i ngadalésoni
gjérat dhe t'u jepni fémijéve tuaj liriné
pér té hequr doré nga detyrimet
shogérore ose aktivitetet kur u duhet
pak hapésiré.

Kérkoni ndihmé
Nuk éshté gabim té kérkoni ndihmé pér
nevoja specifike si psh: shogérimi i
fémijéve né kurs.

Jepini vetes liriné pér té béré gabime
Ju nuk jeni njé prind i pérsosur. Té gjithé
béjmé gabime. Léreni veten té liré dhe
pranoni gé nuk do té merrni gjithcka sic
duhet, por do té béni mé té mirén me
kalimin e kohés né trajtimin e té gjitha
gjérave ge tanijane pérgjegjesiajuaj

Shprehni ndjenjat tuaja

Shprehja e ndjenjave me diké gé ju i
besoni, ju ndihmon té cliroheni nga
barra emocionale dhe té diskutoni mbi
pritshmérité pér té ardhmen.



2.2.2. Grate e divorcuara

Divorci mund té jeté njé nga pérvojat emocionale mé stresuese né jeté. Ai éshté fundi i
martesés, por jo i familjes. Nése ju dhe ish bashkéshorti juaj angazhoheni sé bashku, mund

té krijoni njé marrédhénie dhe dinamiké té shéndetshme familjare pas divorcit.

Siguroni stabilitet pas divorcit.

Pérshtatja ndaj shumé rrethanave té reja mund té jeté e véshtiré pér ju dhe fémijét,
vecganérisht nése kané pérjetuar dhuné né familje. Ndihmoni fémijét tuaj té pérshtaten me
ndryshimin duke siguruar sa mé shumé stabilitet dhe strukturé té jeté e mundur né jeténe
tyre té pérditshme.

Punoni me ish bashkéshortin. __

Konfliktet midis prindérve, jané shumé té démshme pér fémijét. Eshté e réndésishme té
shmangni vendosjen e fémijéve né mes té konflikteve tuaja, ose t'i béni ata té ndjehen
sikur duhet té zgjedhin midis jush. Kujtoni gjithmoné se géllimi juaj madhor éshté mirégenia
CRENEVEY

Prindérit e ndaré mbeten prindér. 3

Divorci nuk prek té drejtat dhe detyrimet gé kané prindérit ndaj fémijéve té tyre. Té dy
prindérit duhet té kontribuojné né rritjen dhe edukimin e fémijéve si né aspektin ekonomik
dhe emocional. Fémijét e pérjetojné ndarjen shumé mé ndryshe se prindérit. Ata i duan té
dy prindérit dhe ata nuk duan té& humbin as babain dhe as nénén.

Kujdesuni pér veten tuaj.

Divorci mund té shogérohet me ndryshime né jetén tuaj si: ndryshimi i vendbanimit,
véshtirésimi i kushteve ekonomike, marrja e gjithé pérgjegjésive familjare (kujdesi ndaj
fémjéve dhe shtépisé), gjé gé mund t'iu béjné té ndiheni té hutuar, té izoluar dhe té
frikésuar pér té ardhmen. Ményra té shéndetshme pér té ndihmuar veten tuaj dhe
rrjedhimisht edhe fémijét tuaj jané mbéshtetja tek migté, aktivitetet e rregullta ushgimore
dhe fizike, ndihma nga profesionistét.

Shttps://www.baselland.ch/politik-und-behorden/direktionen/sicherheitsdirektion/fachbereich-
familien/doracaku-i-familijes/pdf-albanisch/trennung.pdf/@@download/file/trennung.pdf
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2.2.3. Graté me bashkéshort invalid/me aftési té kufizuara

Kur njé bashkéshort vuan nga njé démtim fizik ose mendor gé e |& ata me aftési té
kufizuara dhe té paafté pér té gené né gjendjen e tij optimale, mé sé shpeshti marrédhénia
midis bashkéshortéve pérjeton ndryshime té pashmangshme. Megenése individi i prekur
nuk éshté mé né gjendje té kryejé pérgjegjésité qé kryente mé paré, kéto detyra do té bien
mbi bashkéshorten, e cila duhet té kujdeset pér shumé mé tepér role dhe pérgjegjési se
kurré mé paré. Kjo mund ta béjé bashkéshorten- kujdestare té ndjehet e rraskapitur, e
stresuar dhe e mbingarkuar. Eshté e réndésishme té mbahet parasysh se kur njé person
béhet i paafté, pavarésisht nga vetédija e tij njohése, parashikohet njé proces pikéllimi.
Ndérsa pérgjegjésia pér t'u kujdesur pér njé bashkéshort me aftési té kufizuara mund té
jeté e madhe dhe e véshtiré pér tu trajtuar ndonjéheré, éshté e réndésishme té flisni me
kujdes dhe té inkurajoni aspektet pozitive té bashkéshortit tuaj pér té ndikuar né
vetévlerésim pozitiv dhe marrédhénie harmonike familjare.

Késhilla pér té menaxhuar stresin:

@®|dentifikoni ¢do shenjé té stresit gé mund té Pl

pérjetoni aktualisht, si: mérzitje, reagimi i tepért

ndaj pengesave té vogla, bértitja ndaj njerézve,

shfagja e njé temperamenti impulsiv, mendime h

negative etj. Kéto shenja mund té shogérohen J_

me humbje té oreksit e gjumit, dhimbje koke etj. -
-

L u




Ményrat e mundshme té trajtimit té kétyre ndjenjave té stresit mund té pérfshijné:

|\

™ ~&-
RS

'S

£ Yu

: 1 N
- - -
Té genit prané miqve dhe familjaréve
pér té folur pér ndjenjat tuaja dhe pér
té kérkuar mbéshtetjen e tyre.

Duke kérkuar ndihmé dhe késhilla nga
mjeku juaj i familjes, farmacisté ose
profesionisté té tjeré shéndetésoré
té cilét jané té vetédijshém pér rolin

tuaj té kujdestares

'

2

Merrni kohé pér t'u ushtruar
fizikisht dhe gjithashtu largojeni
mendjen nga ¢do situaté
stresuese g€ po pérjetoni.

Pérdorimiiinternetit pér té gjetur
komunitete online, blogje dhe grupe
né rrjete sociale pér njerézit né njé
situaté té ngjashme me tuajén.

16
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Edhe pse marrédhéniet brenda familjes kané ndryshuar pér shkak té aftésisé sé kufizuar
dhe bashkéshorti juaj nuk mund té realizojé detyrat bashkéshortore dhe familjare, ju mund té
ndani disa pérgjegjési me té, si psh: edukimi dhe kujdesi ndaj fémijéve, ndihma pér mésimet
e shkollés etj. Ndarja e pérgjegjésive varion nga shkalla e aftésive té bashkéshortit, por
mund té gjendet njé ményré pér té lehtésuar jetesén e secilit prej bashkéshortéve duke
gené krijues, si dhe duke gjetur ményra pér té kontribuar né shtépi.

Ana financiare: Statistikat e papunésisé pér personat me aftési té kufizuara jané té larta.
Sfidat fizike, paparashikueshméria e situatés shéndetésore, frika e humbjes sé pérfitimeve
ekonomike véshtirésojné jetén familjare. Gruaja, né shumicén e rasteve, éshté personi i
vetém gé punon dhe siguron té ardhurat pér familjen. Ju mund té pérfitoni pagesé sipas ligit
shqiptar pér mbrojtjen sociale dhe gjitthashtu mund t'iu referoheni shérbimeve komunitare
té specializuara pér personat me aftési té kufizuara.

Kéto shérbime ofrohen nga:

® (Qendra Zhvillimi Rezidenciale dhe Qendra Zhvillimi Ditore, té cilat jané shtetérore;

@® Organizatat jofitimprurése

@® Institucione private



2.2.4. Graté me bashkéshort né emigracion

Migracioni i brendshém dhe i jashtém né Shqipéri éshté nxitur nga déshira e individéve pér
té kérkuar shanse mé té mira ekonomike e sociale. Migrimi i burrave zakonisht pérfshin
zgjerimin e pérgjegjésive té grave té tyre dhe marrjen e aftésive né detyrat gé nuk jané
ndérmarré tradicionalisht nga graté. Kjo shogérohet me véshtirési financiare dhe rritjen e
pérgjegjésive pér graté. Pér mé tepér, marrja e pérgjegjésive jashté shtépisé né disa raste
mund té rrisé barrén e punés sé grave. Pér shembull, né fshatra ngarkesa e grave pér puné
ka té ngjaré té rritet pasi ato duhet té kompensojné mungesén e punés té burrave té tyre
né fermé. Ato duhet té marrin rolin e vetém té kryetares §-e’fém"hes\ge do té thoté
pérgjegjési familjare dhe shtépiake té shtuara. /7 AN

Nga ana tjetér, mungesa e bashkéshortit
né shtépi, siguron kushte pér nxitjen e
pavarésisé sé gruas, vetévlerésimit dhe
zgjerimin e rolit té saj. Ato mund té kené njé
rol mé té madh né vendimmarrjen familjare
dhe mund té jené né gjendje té [éné
ménjané normat e izolimit té grave pasi
mungesa e burrave do té rrisé nevojén pér
pjesémarrjen dhe udhéhegjen e tyre né
punét e pérditshme. Pé&r mé tepér, migrimi
mund té prezantojé ide dhe géndrime té
reja tek burrat té cilat né fund té fundit
mund té ndryshojné rolet tipike gjinore né
familje.
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Késhilla:

Ruajtja e kontakteve té vazhdueshme pérmes telefonit ose
platformave online ndihmon né pérmirésimin e marrédhénieve
familjare. Edhe pse bashkéshorti nuk éshté fizikisht né shtépi,
ai mund té kontribuojé né edukimin dhe rritjen e fémijéve jo
vetém nga ana financiare, por edhe emocionale e sociale. Sé
bashku mund té merrni vendime mbi kujdesin ndaj fémijéve,
disiplinimin, pérfshirjen né aktivitete jashtéshkollore. Por mbi
té gjitha, mund té komunikoni hapur mbi pérditshméring,
ndjenjat e pérjetimet, véshtirésité e hasura.

puné né shtépi.

¥

Mbéshtetja nga té aférmit dhe miqté éshté e nevojshme né
aspektin emocional dhe fizik. Té jesh né krye té familjes nuk
éshté e lehté sepse presioni pér té pérmbushur té gjitha
detyrimet né familje e puné dhe té zévendésosh “mungesén e
babait” né familje shkakton stres. Ruani kohé pér t'u kujdesur
pér veten sepse kjo shérben pér ju dhe familjen.

Q

Pérgjegjésité e shtépisé mund té ndahen me
fémijét mé té médhenj gé mund té kujdesen pér
véllezérit dhe motrat mé té vegjél dhe té kryejné

&




2.2.5. Vajzat néna

Prindérit adoleshenté pérballen me té njéjtat véshtirési si prindérit e tjeré. Por prindérimi si
adoleshente ka sfida té vecganta, duke pérfshiré géndrimet gjykuese té njerézve dhe
pérfundimit té arsimimit tuaj. Mbéshtetja e duhur dhe planifikimi mund té ndihmojné né
kapércimin e kétyre sfidave.

Késhilla praktike pér vajzat néna:

Nése jeni adoleshente dhe prind, ka ményra pér té ndihmuar veten dhe fémijén tuaj. Mos
harroni, éshté normale té kérkoni ndihmé dhe mbéshtetje nga familja, miqté dhe shérbimet
né komunitet, gjithmoné duke respektuar masat mbrojtése ndaj Covid-19.

@®Nésé ju jeni prind i vetém dhe nuk keni mbéshtetjen e partnerit, mundésia mé e miré gé
mund té merrni né konsideraté éshté té jetoni me prindérit tuaj. Kjo mund té jeté njé
ndihmé pér pérkujdesjen ndaj fémijés tuaj ose né lidhje me véshtirésité financiare.
Prindérit tuaj jané njé mbéshtetje e madhe morale dhe emocionale pér kujdesin ndaj jush
dhe fémijés sé vogél.

@Kontaktoni me gendrat sociale dhe komunitare né zonén tuaj pér té patur mbéshtetje
emocionale si dhe informacion mbi zhvillimin e fémijéve dhe kujdesin shéndetésor.

@Shikoni nése gendra mjekésore mund t'ju véré né kontakt me njé shérbim késhillimi.
Késhillimi mund té ndihmojé prindérit me ¢éshtje personale, si dhe ¢éshtje gé lidhen me té
genit prind né moshé té re. Né gendrat shtetérore shéndetésore té specialiteteve ofrohet
shérbim psikosocial dhe psikiatrik.

@Bisedoni me eksperté té ndryshém me té cilét keni kontaktuar-si mjeku juaj i
pérgjithshém, infermierja e shéndetit té fémijés dhe familjes ose eksperté té tjeré té
fémijérisé sé hershme - pér té mésuar né lidhje me krijimin e mjedisit mé té miré né shtépi
pér fémijén tuaj. Kéta eksperté gjithashtu mund t'ju ndihmojné té& mésoni rreth temave té
tilla si ushgimi, shéndeti dhe zhvillimi emocional.

@1¢é kesh diké pér té folur - si partneri juaj, njé anétar i familjes ose njé mik i besuar - mund
t'ju ndihmojé té trajtoni uljet dhe ngritjet e jetés si njé prind adoleshent.
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Ju gjithashtu mund ta mbéshtesni partneren tuaj né ményra té tjera:

Mbéshtetje fizike

@ Ndihmoni me pastrimin dhe gatimin. Kjo éshté veganérisht e rendésishme kur partnerja
juaj shtatzéné éshté mé e lodhur ose nése disa eréra gatimi e béjné até té ndjehet jo miré.
@®Nése pini duhan, mos e béni né prani té saj. Ndoshta mund té punoni pér ta |éné
duhanpirjen, ose rrallojeni pirjen e tij.

@®Masazhet né shpiné dhe kémbé mund té ndihmojné né lehtésimin e stresit dhe
dhimbjeve ndérsa shtatzénia vazhdon.

Si mundet gé njé partner té marré mbéshtetje gjaté shtatzénisé?

Nuk jané vetém nénat ato gé kané nevojé pér kujdes dhe vémendje. Partneri mund té
ndihet sikur pritet gé ata té béjné ¢do gjé. Me gjithé vémendjen tek néna dhe foshnja, ju
mund té ndiheni té Iéné ménjané nga familja dhe migté. Jeni té shgetésuar pér siguriné e
nénés dhe foshnjés gjaté lindjes, e nga ana tjetér éshté e zakonshme té ndiheni nervoz pér
rolin tuaj gjaté lindjes.

@®Mundohuni té kujdeseni pér veten. Marrédhénia me partneren dhe familja juaj do té jené
mé té forta nése merrni pushime dhe ndihmé.

@Flisni shumé me partnerin tuaj se si ndiheni té dy. Ndani até gé ju nevojitet, ashtu si ajo
ndan até qé i nevojitet. Pér shembull, informojeni nése doni té shkoni né té gjitha vizitat e
mjekut.

@Flisni pér rolin gé déshironi té keni gjaté lindjes sé fémijés. Shumica e nénave duan qgé
partnerét e tyre té jené atje, por disa mund té mos kené déshiré. Dhe disa partneré mund
té ndjehen té shgetésuar dhe té mos déshirojné té jené atje. Ju mund té vendosni sé
bashku se ¢faré éshté mé e mira pér té dy ju.

@Béni pyetje gjaté vizitave té mjekut. Kjo ndihmon pér t'u béré té garté profesionistéve té
shéndetit gé jeni té pérfshiré né proces dhe déshironi gjithashtu vémendjen e tyre.
@®Lidhuni me partneré té tjeré né situtén tuaj pér té ndaré ndjenjat, ideté dhe késhillat.
@Mundohuni té merrni pak kohé pér té béré ushtrime fizike, vizituar miqté, ose té kaloni
kohé né njé gjérat qé ju pélgeni.



Si ndikon shtatzania né jetén e fémijéve mé té médhenj ?

Ndryshimet né familje ndodh gé shkakton xhelozi mes fémijéve té tjeré. Gjaté
shtatzanisé éshté e domosdoshme qé prindérit ta parapérgatisin fémijén e paré me géllim
gé lindja e véllait apo e motrés té mos jeté njé situaté e re pér ta. Nése prindérit nuk do té
jené né gjendje té vendosin njé ekuiliber né situatat e fémijéve mé té rritur atéheré ata
mund té provokojné ndjenjat e xhelozisé/ zilisé pér véllain ose motrén e vogél. Prindérit
duhet té jené té vetédijshém se fémija i paré té cilit i éshté kushtuar e gjithé vémendja
dhe dashuria, tani mund té ndihet si i [éné mbas dore duke mos e mirépritur si¢ duhet
véllain ose motrén e vogél. Nése né familje do té vijé njé fémijé tjetér atéheré duhet t'u
kushtoni pak vémendje késhillave t& méposhtme:

(’2

Pérfshijeni fémijén tuaj sa mé Lejoni fémijén mé té rritur gé té
shumé gjaté vendosjes se emrit, mbledhé dhe vendosé né njé vend
punéve té parapregatitjes si: té sigurt gjérat dhe lodrat e tij/ e
gjaté blerjes, palosjes sé rrobave saj mé géllim gé té ruaj privatésiné
té bebit, rregullimit té kéndit ose e tij.

krevatit té foshnjés.
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Kérkojini ndihmé qgé té zgjedhé
disa lodra pér fémijén e ri gofshin
té tijat ose dhe duke i bleré té reja
né dygan.

2.4. Nenat ereja

Né ditén e lindjes éshté miré gé fémija té jeté larg
nénés. Mundohuni t& mos démtoni rutinén e tyre té
pérditshme. Ndérkohé gé néna mund té jeté e shtruar
né spital, gjithashtu babai mund té merret mé shumé né
shtépi me fémijén, me qgéllim gé tek ai té mos krijohen
ndjenja frike ose vetmie. Gjaté periudhés né vijim, ndani
kujdesin ndaj fémijeve me pjesétarét e tjeré né ményré
gé fémija i madh mos ndihet i 1éné pas dore.

Si ndikon ardhja e njé pjesétari té ri né familje?

Shumé prindér ndihen mé té forté pas lindjes sé foshnjés sé tyre. Kjo pérgjegjésie re ujep
atyre besim té ri né vetvete. Nénat gjithashtu e shohin trupin e tyre ndryshe dhe priren ta
pranojné até mé shumé sesa para shtatzénisé. Né periudhén e pandemisé kujdesit pér té
sapolindurin, gé éshté kaq i réndésishém, i shtohet edhe kujdesi dhe zgjedhja e ményré

pér ta mbrojtur nga infektimi.



Ndryshimet né njé cift pas ardhjes né jeté té njé fémije

Nénat dhe baballarét pérgjigien dhe pérshtaten me
foshnjén e tyre té porsalindur né ményra té ndryshme, dhe
nganjéheré kjo mund té shkaktojé kegkuptime dhe
konflikte.

m Gjeni ose caktoni kohé pér té folur gjérat dhe pér té gené
me njéri - tjetrin si ¢ift, edhe nése éshté vetém pér disa
minuta.

m Kérkoni ndihmé mjekésore nése ju ose partneri juaj po
pérjetoni ndonjé shenjé depresioni.

m Disa cifte zgjedhin té kené njé fémijé pér té stabilitetin e
tyre ose pér té forcuar marrédhénien e tyre. Ata mendojné
se njé foshnjé do t'i afrojé ata sé bashku dhe se jeta pas
lindjes do té jeté njé kohé e geté, mé e afért dhe qgé sjell
maturi pér giftin. Sidogofté, té kesh njé fémijé éshté njé
pérvojé stresuese qgé sfidon edhe marrédhéniet mé té mira.

m Kur béhen pindér pér heré té paré, ¢ifti mund té pérballet
me ndryshime té rolit, rregullime té jetesés dhe véshtirési
financiare. Prindérit me pérvojé kané kérkesa shtesé nga
fémijét e tyre té méparshém. Sot, githnjé e mé shumé cifte
po kérkojné késhillim pér marrédhéniet né cift dhe familje
pasi jané béré me njé fémijé. Kjo nuk do té thoté
domosdoshmeérisht se streset jané mé té médha tani sesa
né vitet e méparshme, por shumé gifte tashmé jané mé té
ndérgjegjshém gé kané nevojé pér ndihmé.

26



27

Cfaré kalojné nénat e reja?

Nénat e reja shpesh mbingarkohen nga roli i tyre i ndryshueshém né jeté. Ndérsa mé paré
ataishin individé té rrethuar nga miq dhe ndoshta me njé karrieré sfiduese, tani nevojat e
tyre jané dytésore ndaj foshnjés sé porsalindur.

Baballarét mund té ndihmojné duke u pérpjekur té kuptojné se sa e ngarkuar éshté dita e
partneres sé tij. Mos prisni gé té béhen punét, shtépia té jeté e pastér dhe darka té jeté né
tryeze kur té vini né shtépinga njé dité e véshtiré. Né vend té késaj, kur té arrini né shtépi,
pyesni partneren tuaj pér ditén e saj dhe si mund té ndihmoni. Ofroni té kujdeseni vetém
pér foshnjén tuaj té porsalindur, né
ményré gé partnerja juaj té béjé njé
pushim, shumé té nevojshém. Té
kujdesesh vetém pér foshnjén
ténde éshté gjithashtu ményra mé
e miré pér t'u njohur me té dhe pér
té krijuar njé marrédhénie té
vérteté. Nénat e reja gjithashtu
mund té kené probleme me imazhin
e tyre té trupit. Gjinjté e tyre duken
ndryshe, ijet jané mé té gjera dhe
mund té jeté mé e véshtiré nga sa
mendonin fillimisht té humbnin
peshé.

Mund té ndihmoni duke siguruar
partneren tuaj pér pamjen e saj. Ajo
duhet ta dijé gé ju ende e shihni
térheqése.




Cfaré kalojné baballarét e rinj?

Baballarét e rinj ndonjéheré ndihen té léné jashté dhe té izoluar. Ata madje mund ta
shohin foshnjén e sapoardhur si njé lloj konkurrence ndaj vémendjes tuaj. Si rezultat, ata
mund té térhigen, mbyllen né vetvete e madje té shfagin shenja depresioni. Ju mund té
ndihmoni duke pérfshiré partnerin tuaj né kujdesin pér foshnjén e porsalindur. Partneri
juaj mund t'i béjé gjéra ndryshe nga ju, por pérpiquni té shikoni pértej késaj, ata duhet t'i
béjné gjérat né ményrén e tyre dhe kjo éshté njé gjé e miré.

Si t'ia dalim me depresionin pas lindjes?

Pasja e njé fémije éshté e véshtiré, sado gé e déshiruar, e ke pritur apo sa dashuri ke pér
té. Duke marré né konsideraté mungesén e gjumit, pérgjegjésité e reja dhe koha e
munguar ndaj dedikimit té vetes, nuk

éshté habi gé shumé néna té reja +

ndihen sikur kané luhatje té thella +

emocionale. Mérzia pas lindjes éshté
normale, por nése simptomat nuk
largohen brenda disa javéve, apo
shtohen, ju mund té jeni duke vuajtur
nga depresioni pas lindjes.
Depresioni pas lindjes thuhet se prek
rreth njé né ¢do teté néna. Eshté njé
formé e vérteté, klinike, e depresionit
dhe kérkon trajtim dhe vémendje
ashtu si c¢cdo sémundje tjetér e
shéndetit mendor.
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Késhilla pér té ndihmuar né trajtimin e simptomave té depresionin pas lindjes:

1.Kujdesi pér veten

Megjithése mund té mos jesh e bindur, pérpiquni té vendosni veten

né radhé té paré. Vecgoni disa momente ¢do dité pér té gené vetém.

Béni njé dush, lexoni njé libér, flini, konsumoni njé vakt té miré,

shkoni pér njé shétitje, ose thjesht shkoni té uleni né njé park. Bebi
L juaj ka nevojé pér ju, por mé paré duhet té jeni ju sa mé té

&= shéndetshém.

2.Ndérveprimi njerézor

Pasi té keni marré ca kohé pér veten tuaj, pérgendrohuni te
njerézit e tjeré. A mund té kaloni/krijoni ju dhe partnerijuaj njé
mbrémje romantike ¢do javé ? A mund té marrni pak minuta
kohé ¢do dité pér té biseduar me njéri tjetrin e pér t'u rilidhur?
Kaloni kohé edhe me migté dhe anétarét e familjes. Shkoni té
béni pazar me njé mik, ose takoni njé vélla ose motér pér kafe.

m 3.Grupet mbéshtetése
i Ka shumé gra qé pérjetojné té njéjtén gjé tani. Té dégjosh
, eksperiencén e dikujt tjetér rreth depresionit pas lindjes mund té
béjé mrekulli. Takoni néna gé kané kaluar té njéjtat situata. Pér té

-1 ruajtur distancimin social ju mund t’i zhvilloni takimet/bisedat

4.Ushtrimi

Vrapimi mund té ndihet si gjéja e fundit gé déshironi té béni, por té r
zhvillosh aktivitet fizik pak minuta ¢do dité mund té ndihmojé né luftimin e 4 ‘
simptomave té depresionit pas lindjes. Mund té provoni té béni njé shétitje

népér lagje, ose té shkosh né palestér. Mund té ndigni njé klasé joge

pérmes videove né internet, e mund té ushtroheni getésisht né dhomén

tuaj té ndenjes.Merrni kohé té kujdeseni pér veten tuaj né ményré gé té

jeninjé néné e shkélgyer pér fémijén tuaj. Mund té duhet pak kohé, por ju do

té ndiheni pérséri miré e do té rigjeni veten!




2.5. Néna me shumé fémijé

Pandemia dhe karantina kané ndikuar né jetén e ¢do familjeje duke ndryshuar dinamikat
e saj. Familiet me shumé fémijé kérkojné edhe mé shumé angazhim e kujdes ndaj
shtépisé dhe fémijéve, puné e cila mund t'iu mbingarkohet grave. Ndarja e pérgjegjésive
prindérore dhe punéve té shtépisé ndihmon né pérmirésimin e cilésisé sé jetés familjare.
Mé poshté jané disa késhilla se si burrat mund té ndihmojné né familje si bashkéshort
dhe si baba.

Shoqérimi i fémijéve né cerdhe/kopshte ose aktivitete jashtéshkollore.

Eshté e réndésishme qé prindérit té kené njé rutiné dhe detyra té ndara, vecanérisht
gjaté pandemisé Covid-19, ku gruaja mund té jeté e mbingarkuar me puné. Shogérimi i
fémijéve éshté njé detyré e pérbashkét e prindérve, por edhe njé mundési pér té kaluar
mé shumé kohé cilésore me fémijén.

Ndihmoni fémijét tuaj gjaté mésimit online ose né shkollé.

Babai mund té ndihmojé fémijét gjaté kérkimit né internet pér té gené mé té sigurté nga
rreziget, né shpjegimin e pagartésive gjaté té mésuarit dhe né mbajtjen e kontakteve té
vazhdueshme me mésuesit/et.

Kujdesi ndaj fémijéve me mosha té ndryshme.

Ndérkohé gé néna mund té kujdeset pér fémijét mé té vegjél

(kujdesi fizik, gjidhénia), babai ndihmon né pérkujdesjen ndaj ﬁ
fémijéve mé té médhen;.

Ndarja e punéve.

Té punuarit né shtépi dhe/ose jashté saj éshté e lodhshme dhe

mé stresuese gjaté pandemisé. Babai duhet té ndihmojé né 75
ndarjen e punéve si: bérja e pazarit, rregullimii shtépisé, hedhja e
e mbeturinave, shétitja e fémijéve me qgéllim ndihmesén e
gruas-nénés dhe krijimin e njé harmonie familjare té
shéndetshme. Jepni pérparési mirégenies tuaj. Komunikimi
empatik me bashkéshorten ndihmon né menaxhimin e stresit
dhe pérmirésimin e gjendjes emocionale dhe famijare.

¥
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2.6. Familjet e médha

Si té jetojmé/pérshatemi me familjen e bashkéshortit/partnerit?

Ndonjéheré, lévizja me vjehrrit tuaj éshté e vetmja mundési gé keni ju dhe bashkéshorti
juaj pér momentin. Ndoshta ju dhe bashkéshorti jeni duke kaluar probleme financiare dhe
prindérit e bashkéshortit tuaj i'u kané ofruar ndihmé. Ose ndoshta vjehrrit e moshuar
kérkojné mé shumé ndihmé dhe mbikqgyrje, késhtu gé jetesa me ju éshté zgjidhja mé e
miré pér mirégenien e tyre. Pavarésisht nga arsyet, té jetosh me vjehrriné mund té
kérkojé njé kujdes mé té veganté. Mésoni si té jetoni sé bashku né harmoni duke krijuar
respekt, kufij, duke zhvilluar njé marrédhénie té miré me ta dhe duke mbrojtur martesén
tuaj.

Kujdesi pér moshén e treté gjaté periudhés sé Covid-19.

Shmangni lévizjet e tyre né ambiente Kujdesuni pér nevojat e Kujdesuni pér higjenén tuaj
té mbyllura dhe té mbipopulluara tyre duke mos iléné pas dhe té gjithé banesés duke

dore. e sterilizuar vazhdimisht.

- ~

Mos harroni t'i dhuroni dashuri
dhe mbéshtetje pavarésisht
kushteve.

Shmangni kontaktin fizik.
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Ndarja e detyrave né njé familje té pérbéré

Diskutoni se si do té ndahen punét e shtépisé. Kur ka disa breza té rriturish qé jetojné né
njé shtépi, té gatuarit, pastrimi dhe blerja, mund té kijojné pérplasje. Ju dhe bashkéshorti
juaj mund t'i keni béré gjérat gjithnjé né njé ményré té caktuar, e ndoshta tani duhet t'i
nénshtroheni metodave té vjehrris tuaj. Pér té parandaluar njé pérplasje té tillé, diskutoni
mé herét pér detajet e familjes. Nése bashkéjetesa me prindérit e bashkéshortit éshté i
pérkohshém, mund té jeté mé lehté té béni disa léshime e té shképuteni nga disa prej
punéve té shtépisé tuaj.

Sidoqgofté, nése kjo lévizje éshté e pérhershme, té gjithé ju duhet té vendosni se si do té
ndani detyrat. Duhet té diskutoni sé bashku né ményré té hapur dhe té garté. Pér
shembull, ju ose bashkéshortijuaj mund té preferoni té gatuani shumicén e vakteve, por té
kérkoni gé vjehrria ose pjestaré té tjeré té familjes (nése munden) té ndihmojé né larje dhe
pastrimin e shtépisé. Shpjegoni procesin tuaj disiplinor pér fémijét. Megjithése do té keté
disa mosmarréveshje midis té rriturve pér até gé éshté e drejté ose e gabuar pér fémijét,
té flasésh mé paré pér disiplinén mund t’ju ndihmojé qé té gjithé té keni té kuptuar té
njéjté né lidhje me disiplinén dhe té vendosen kufij té garté. Ju dhe bashkéshorti juaj
duhet té uleni me familjaret tuaj dhe t'u shpjegoni se si béhet disiplinimi né familjen tuaj.
Pérfshini gjithcka qé éshté e réndésishme - shkelje

té médha, ndéshkime tipike dhe tekat e secilit

fémijé. Pastaj, mund t'u shpjegoni se
cfaré prisni prej tyre. Ndoshta, ju
vlerésoni dhe mendoni se disiplinimi i
fémijéve éshté dicka qé ju pérket
vetém juve dhe bashkéshortin tuaj. Né
kété kontekst, familjaret e tjeré thjesht
mund t’ju tregojé pér sjellje té fémijés
dhe tju lejojné té trajtoni
céshtjen. Gjithsesi, éshté
shumé e réndésishme, gé
té gjithé té kuptojné rolin e
tyre né kété proges.

4




33

Gjithashtu, inkurajoni ata gé t’ju mbéshtesin né vendimet tuaja, ose, té paktén, té
mos i kundérshtojné ose kritikojé para fémijéve. Ju mund té thoni: “Mami, e di qé
mund té mos pajtohesh me té gjitha zgjedhjet tona, por do té ishte miré nése na
mbéshtet pérpara fémijéve. Mé pas, kur jemi vetém, mund té na tregosh cfaré
mendon”.

Mésoni té zgjidhni betejat tuaja. Ndonjéheré, duhet té kuptoni se té genit pak
tolerant mund t’ju ndihmojé té gjithéve pér té gené mé té kénaqur. Mundohuni té mos
jeni jashtézakonisht té rrepté né lidhje me gjérat e vogla gé nuk jané agq shumeé
réndési pér ju. Kjo do t’ju ndihmojé té vazhdoni té géndroni té vendosur pér ¢céshtjet e
médha, pa u dukur jo fleksibél. Pér shembull, nése vjehrra juaj ka digka qé éshté e
réndésishme pér té, qé ajo déshiron té béjé, té tilla si pastrimin e rrobave né njé
ményré té caktuar, mos e luftoni pér té nése ndryshimi nuk ndikon vértet né mjedisin
shtépiak.

Vendosni nése shtépia juaj ka nevojé pér ndryshime. Nése nje familjar juaj po
zhvendoset né shtépiné tuaj, mund t'ju duhet té béni disa ndryshime logjistike
pér té siguruar rehatiné e tyre. Né varési té shéndetit tuaj e té familjarit, mund t'ju
duhet gjithashtu té modifikoni banjat dhe dhomat e tjera pér t'ju pérshtatur dhe
pér tu ruajtur nga infektimi me Covid-19.

Diskutoni me bashkéshortin apo stafin mjekésor pérkatés pér té pércaktuar se
cfaré ndryshimesh duhet té béhen né shtépiné tuaj para se ajo té arrijé. Pér
shembull, nése keni njé shtépi shumékatéshe, mund té jeté mé miré té vendosni
familjarin tuaj né njé dhomé gjumi né katin e poshtém pér té zvogéluar nevojén e
tij pér té pérdorur shkallét.



Nése punoni né shtépi

=Ndani punét e shtépisé me bashkéshortin
me géllim gé té ulni ngarkesén dhe stresin.

=Nése keni njé partner gé punon nga
shtépia, mund té kombinoni oraret e punés
dhe té pushimeve pér tu kujdesur pér
fémijét dhe shtépiné.

=Planifikoni gé fémijét té kené gjithcka gé u
nevojitet pér t'u angazhuar pér kohén gé
keni planifikuar pér té punuar.

=Béni té ditur fémijéve se do té béni disa
pushime dhe gjaté kétyre pushimeve, ata
do té kené vémendjen tuaj dhe mund té
béni gjéra sé bashku.

Nése punoni jashté
shtépisé

=Komunikoni hapur me bashkéshortin rreth
ngarkesés familjare dhe shgetésimeve.

=Pérkushtohuni pér té béré pjesén tuaj té
punéve té pérditshme, dhe sigurohuni gé
puna té ndahet né ményré té drejté me
bashkéshortin tuaj, si psh: larja e enéve,
pastrimi i shtépisé, pazari, kujdesi pér
fémijét etj.

*Nése edhe partneri juaj punon jashté
shtépisé, mund té rishikoni oraret e punés
pér t'u kujdesur ndaj fémijéve.
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Arritja e ekuilibrit té pérsosur té jetés dhe punés éshté e véshtiré sepse nénat e
punésuara punojné shumé dhe duan té kené mé té mirén nga té dy botét. Gjetja e kétij
ekuilbri varet nga puna, mbéshtetja, déshirat dhe prioritetet tuaja. Gjithashtu e
réndésishme éshté:

Té jeni e singerté me partnerin tuaj pér nevojat, déshirat dhe
nivelin e lumturisé suaj.

Té programoni kohén mund té ndihmojé né krijimin e njé kohe
shumé té nevojshme pér veten, aktivitetet, kohén e liré etj.

|
:

T'i kérkoni ndihmé partnerit dhe fémijéve tuaj pér punét e shtépisé. Shumé néna
sot nuk duan té kérkojné ndihmé duke menduar se duhet té jené né gjendje t'i
béjné té gjitha. Kérkimi i ndihmés éshté né té vérteté njé shenjé e forcés.

/
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2.8. Graté e vetépunésuara

Né Shqipéri né vitin 2019, 33.6% e grave jané té vetépunésuara, ndérsa 13.9% jané
punétore pa pagesé né biznesin e familjes. Vetépunésimi i grave éshté mé i larté né
sektorét bujgésor dhe shérbimeve té orientuara drejt tregut.* Graté e shikojné
vetépunésimin si njé mundési gé ofron fleksibilitet mé té madh pér menaxhimin e
pérgjegjésive pér shtépiné dhe punén. Por kjo formé punésimi ka edhe efektet negative tek
graté duke i kufizuar nga pérfshirja né skemat e sigurimit shogéror e shéndetésor dhe né
orare té zgjatura pune. Ndihma qgé bashkéshortét mund té japin né familje éshté e vyer né
lehtésimin e ngarkesave profesionale dhe emocionale té gruas dhe né ndértimin e njé

atmosfere té shéndetshme familjare.

Késhilla pér burrat:

=Kontributi né detyrimet shhtépiake, jo vetém né pagesén e
faturave, pazaret, por edhe né puné té tilla si gatimi e pastrimi.

*Kujdesi pér fémijét, veganérisht kur jané té vegjél dhe kané
nevojé pér pérkushtim té ploté fiizik dhe emocional. Shogérimi
né cerdhe/kopésht, vajtja né takimet prind-mésues, ndihma
né realizimin e detyrave shkollore té fémijéve.

=Mbéshtetja psikologjike: Puna me orare té zgjatura éshté e
lodhshme jo vetém nga ana fizike, por edhe psikologjike,
sidomos pér nénat gé shpesh kané ndjenjat e fajit se nuk
arrijné t’i pérkushtohen 100% fémijéve. Komunikimi i hapur
dhe mbéshtetja e vazhdueshme do té ndihmojé mirégenien
psikologjike té gruas dhe familjes né térési.

“http://www.instat.gov.al/media/7376/burra-dhe-gra-2020 pdf
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2.9. Graté rurale

Pandemia Covid-19skampérkegésuar pabarazité gjinore wné familjet rurale. Pérveg
véshtirésive ekonomike gé kane ekzistuar edhe mé paré né zonat rurale né krahasim me ato
urbane, graté rurale punojné me shume se burrat e tyre. Pastrimi i shtépisé, gatimi, kujdesi
pér fémijét dhe té moshuarit, kujdesi pér té semurét i jané ngarkuar si detyra rolit té gruas, e
cila pér mé tepér duhet té punojé edhe token. Né kéto kushte, gruaja rurale nuk mund té gjejé
mé kohé té liré pér veten, té pushojé ose té krygjé aktivitete pér kohén e liré. Véshtirésité
ekonomike té thelluara nga kriza e krijuar nga pandemia Covid-19, ku familjet rurale u
detyruan té prodhonin kryasisht pér konsum familjar, pasi aksesipér té shitur né tregje éshté
i kufizuar, mund té ndikojé né ménye té drejtpérdrejté nejetén e grave dhe vajzave rurale.

Né kéto kushte disa késhilla pér té nxitur baraziné gjinore né familjen rurale jané:

@Komunikimi i hapur dhe i geté né ¢ift dhe né familje mbi shgetésimet dhe véshirésité qé
hasni ¢do dité forcon marrédhénien tuaj.

@ Sfidoni mentalitetin patriarkal. Burri mund té ndihmojé shumeé né gatim ose né shtrimin e
tavolinés. Edhe burrat mund té kujdesen pér punét e shtépiné.

@®Kujdesin ndaj fémijéve e t& moshuarve mund ta ndani midis jush. Secili ndihmon né até
puné gé éshté mé i miri. Babai mund té kujdeset pér fémijét ndérkohé gé néna po merret me
punét e tjera té shtépisé.

@®Toka mund té jeté burimi i vetém i té ardhurave tuaja, por té punuarit e saj éshté tepér
lodhése pér gruan. Kujdesuni‘gé té dy sé bashku té kontribuoni duke ndihmuar njéri-tjetrin.

@®Kohé e liré. Cdo grua, néné apo bashkéshorte ka nevojé pér kohé, e cila i kushtohet
nevojave té saj personale, emocionale dhe sociale. Njé grua e lumtur éshté njé néné e lumtur!

@®Pandemia Covid-19 na mésoi gé té drejtojmé vémendjen ndaj vetes dhe familjes toné.
Efektet e menjéhershme u vuné re tek varférimi i zonave rurale dhe pérjashtimi i tyre nga
masat ndihmuese nga geveria. Té punuarit né informalitet, vecanérisht graté, nuk éshté njé
burim i sigurt i té ardhurave dhe jetesés. Formalizimi i punés sé té dyve, si burrit dhe gruas,
ndihmon né pérfitimin e masave lehtésuese financiare shtetérore dhe sigurimin e jetesés sé
tyre, duke ulur stresin se ¢do té ndodhé né té ardhmen.



3. Ndikimi i pandemisé né jetesén né
komunitet

Cfaré éshté Distancimi Social (i njohur gjithashtu si Distancimi Fizik)?

Gjithkush ka njé rol pér té luajtur pér té zvogéluar dhe ngadalésuar transmetimin e
Covid-19. Distancimi social éshté njé hap thelbésor né parandalimin e pérhapjes sé
virusit. Distancimi shogéror po zvogélon ndérveprimin fizik midis njerézve dhe ul
shanset e pérhapjes sé sémundjes midis njerézve. Praktikoni distancimin shogéror duke
vendosur hapésiré (té paktén 2 m) midis vetes dhe té tjeréve. Eshté vecanérisht e
réndésishme gjaté pandemisé Covid-19 pér té mbrojtur njerézit qé jané né rrezik mé té
larté pér sémundje té réndé nga Covid-19. Kéta njeréz pérfshijné té rritur t& moshuar dhe
njeréz té ¢do moshe gé kané kushte serioze mjekésore. Njerézit mund té ndjekin
distancimin shogéror duke zvogéluar shpeshtésiné e takimeve fizike me té tjerét, duke
zvogeéluar numrin e pérgjithshém té njerézve gé jané fizikisht prané né té njéjtin ambient
dhe duke ruajtur njé distancé mbi 2 metra me njerézit e tjeré né ambientet publike.
Qéndrimi fizikisht larg éshté i
réndésishém, madje edhe né
ambiente si vendi i punés, shkolla,
kur béni pazar ose né vende té
tjera né komunitetin tuaj. Qéllimi i
distancimit shogéror éshté té
zvogélojé rrezikun e pérhapjes sé #‘
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Pérballimi i distancimit social gjaté pandemisé Covid-19

Distancimi social mund té béjé qé disa njeréz té ndjehen té izoluar nga ana shogérore ose
kulturore, dhe mund té ¢ojé né vetmi, depresion dhe shéndet té dobét. Eshté e réndésishme
té pérdorni ményra té tjera jo fizike pér t'u lidhur me familjen dhe migté si thirrjet telefonike,
thirrjet video ose mediat sociale. Ushtrimet brenda, rreth shtépisé ose oborrit tuaj, géndrimi
né natyré, afér shtépisé, gjithashtu mund té ndihmojé. Distancimi social pér té géndruar i
shéndetshém dhe i sigurt mund té parandalojé njerézit gé té ndjekin disa praktika
tradicionale dhe ceremoniale. Mé poshté jané disa ményra pér té pérballuar distancimin
shogéror (i njohur gjithashtu si distancim fizik) dhe stresi Covid-19 mund té shkaktojé:

oA

Béni pushime nga shikimi, leximi
ose dégjimi i lajmeve, duke
pérfshiré mediat sociale. Dégjimi
i vazhdueshém i informacioneve
rreth pandemisé mund té jeté

shqgetésues.
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Kujdesuni pér trupin dhe mendjen Mundohuni té hani vakte té
tuaj. Merrni frymé thellé, meditoni, shéndetshme, té ekuilibruara
shtrihuni dhe ushtroni rregullisht. miré.

f‘”'e.,

Shmangni alkoolin. Lidhuni me té tjerét né internet ose
né telefon dhe bisedoni me njerézit
gé u besoni rreth shgetésimeve
tuaja dhe si po ndiheni.



N

Telefoni shpesh heré té Gjeni kohé pér t'u ¢lodhur dhe Pérballimi i stresit gjaté njé
moshuarit té cilét jetojné pér té béré aktivitete gé ju shpérthimi té COVID-19 do t'ju
vetém né pallatin tuaj. pélgejné dhe gé mund té béhen béjé mé té forté ju, té dashurit
gjaté distancimit shogéror. tuaj dhe komunitetin tuaj.

Késhilla pér familjet gé pérdorin mjedise té pérbashkéta (Pallat)

=Qéndroni né shtépi dhe larg turmave.

=Kur té dilni né publik, mbani té paktén njé distancé 2 metra larg té
tjereve.

=Mos shkoni né vendet ku njerézit jané té sémuré.

=Lani duart shpesh dhe kujdesuni pér higjenén sipas rekomandimeve.
=Shmangni takimet né shkallét e pallatit ose né ambiente té tjera té
mbyllura.

=Organizoni pastrimin dhe higjenizimin e shpesht té mjediseve té
pérbashkéta.

=Shmangni daljet e shpeshta dhe pa masa mbrojtese jashté baneses

tuaj.

40
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Nése dikush né shtépiné tuaj éshté i sémuré me Covid-19

Sigurohuni gé familjarét tuaj té té praktikojné metoda té mira té larjes sé duarve.
Pastroni dhe dezinfektoni me dezinfektues té zakonshém shtépiak c¢do dité
sipérfaget, dorezat e derés dhe sipérfaget e tjera té cilat preken mé shpesh. Kujtojini té
gjithéve gé té mos prekin fytyrén e tyre dhe té mbuloni gojén dhe hundén, kur kolliteni
dhe teshtiteni, me pjesén e brendshme té bérrylit ose me njé piceté dhe mé pas hidheni
até né vendet e pércaktuara. Sa mé miré gé té jeté e mundur, izoloni individin me
Covid-19 né njé dhomé gjumi dhe banjo té vecanté larg té tjeréve. Kujdesuni pér
shéndetin emocional té familjes tuaj, duke pérfshiré edhe veten.Shmangni ndarjen e
sendeve personale si telefonat, pjatat, shtratin ose lodrat. Shmangni ndarjen e
sendeve shtépiake personale, sipjata, peshqiré dhe karrige. Béni gé personiisémuré té
pérdoré maskeé pér fytyrén. Nése individi i sémuré nuk éshté né gjendje té pérdor]é njé
maskeé fytyre, individi gé kujdeset pér té sémurét duhet té& mbajé njé maske fytyre kur
éshté né kontakt me té. Béniqé \T|| A

té pérdorin njé banjo té veganté * %

(nése éshté e mundur).
Shmangni vizitorét. Informoni
banorét e pallatit pér gjendjen.
Siguroni té gjithé njerézit
pérreth sinjé detyrim moral.
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=Organizata Botérore e Shéndetit, publikime referuar pandemisé dhe masave
mbrojtése.

=Ministria e Shéndetsisé dhe Mbrojtjes Sociale, publikime referuar pandemisé dhe
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=UNDP Shqipéri, publikime referuar pérgjigies ndaj krizés Covid-19, mekanizmat
referues dhe ndérhyrjeje.

=UNICEF Shqipéri, publikime referuar mbrojtjes dhe edukimit té fémijéve.

=Mekanizmat e Referimit té Koordinuar Tirané dhe Durrés.

=Punés né terren té organizatés dhe partneréve socialé.

=Intervistave dhe vézhgimeve té rasteve té trajtuara.

=Intervistave dhe vézhgimeve né terren né grupe komunitare.
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