Gjashte

meényra per te
péermirésuar
miréqenien tuaj

Eshté normale t& mos ndiheni miré gjaté kohéve té véshtira.

Shumé njeréz ndihen né ankth pér situatén aktuale dhe
mund té jené té shgetésuar pér migté dhe familjarét né
vendet e tjera té botés. Kéto jané kohé té véshtira dhe té
pasigurta pér té gjithé, por disa njeréz mund ta kené mé
té véshtiré sesa té tjeré, kjo pér shkak té rrethanave té tyre
personale.

Disa prej nesh ndihen té hutuar dhe té pasigurt pér té
ardhmen toné kétu dhe shumé prej nesh ndihen té vetmuar
dhe e kemi té véshtiré té géndrojmé larg té dashurve tané.
Eshté normale té ndieni gjéra té tilla, sepse askush prej nesh
nuk éshté genie e mbinatyrshme.
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Sot, mé shumé se kurré, ne duam gé té gjithé londinezét,
pavarésisht se ku kané lindur apo se cfaré gjuhé flasin, ta
diné se nuk jané vetém dhe se ju ofrohet ndihmé pér cdo
gjé gé po kalojné.

Té ndiheni té shgetésuar dhe té stresuar éshté normale,
mirépo éshté tepér e réndésishme gé té kujdesemi pér
shéndetin dhe mirégenien toné sa mé shumeé té jeté e
mundur. Ky dokument éshté krijuar né pérpjekje pér té
ndihmuar njerézit té pérballojné kéto kohé té véshtira.
Ndihma ju ofrohet edhe nése keni probleme me gjumin,
me pérgendrimin dhe nése ndiheni né ankth pér sa i pérket
shéndetit tuaj ose ndiheni té pasigurt.

Ne shpresojmé gé kétu ju té gjeni njé pérzgjedhje gjérash
gé mund té béni pér ta mbajtur veten té shéndetshém
dhe disa ményra té dobishme pér té& marré mbéshtetje,
nése keni véshtirési. Kjo éshté njé puné né bashképunim
ndérmjet “Doctors of the World UK” dhe “Thrive LDN”, me
mbéshtetjen e Kryetarit té Bashkisé sé Londrés.

Mos harroni, nuk jeni vetém - jemi té gjithé sé bashku né
kété. Mjeku juaj i pérgjithshém éshté gati t’ju ndihmojé

me shgetésimet tuaja. Nése keni nevojé pér késhilla pér té
pasur akses né shérbimet shéndetésore apo mbéshtetje né
regjistrimin te njé mjek i pérgjithshém, telefononi né linjén
telefonike té “Doctors of the World” né numrin:

0808 1647 686 - pa pagesé,
nga e héna né té premte, nga ora 10:00 deri né 12:00.

Keshillat
o tona >



1.Lidhuni me

te tjeret...qofte
nepéermjet telefonit,
mesazheve, rrjeteve
sociale, duke
shkruar njeé letéer ose
duke iu buzegeshur

fginjéve tuaj.
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Shumeé prej nesh do té na mungojé té shohim
familjarét dhe miqgté tané dhe té& marrim pjesé né
aktivitetet tona té zakonshme, por mos harroni se
kjo éshté e pérkohshme.

Eshté e réndésishme gé té mbeteni né kontakt.
Kontaktoni me familjarét dhe migté pér té ndaré
mendimet tuaja dhe pér té biseduar.

Nése keni internet, gjeni disa késhilla nga miqgté
tané né www.campaigntoendloneliness.org
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https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/

2.Rrini té gete,
gjéerat do te
béhen mé mire.
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Eshté normale té ndiheni né ankth dhe té
shgetésoheni pér gjéra té cilat duken sikur
jané jashté kontrollit tuaj.

Pérpiguni té getésoheni, merrni frymé thellé,
kjo mund t’ju ndihmojé té lehtésoni mendimet
negative. Nése mund té futeni né internet

ju ose njé person i juaj i besuar, vizitoni
www.good-thinking.uk, ku mund té pérfitoni
falas mjete dixhitale, t& miratuara nga NHS-

ja pér t'ju ndihmuar té menaxhoni ankthin,
humorin e keq, problemet e gjumit dhe stresin.
Mund té vizitoni edhe: www.helenbamber.org/
coronavirus-resources/mental-health-
from-home
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3.Béjani gejfin
vetes, gjeni
kohén pér te
bere di¢cka ge
ju pelgen.
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Nuk ka asgjé té kege nése e trajtoni veten
me gjéra gé ju béjné té buzégeshni dhe té
ndiheni miré.

Pérgatisni pér veten njé pije t& ngrohté, shikoni
njé film, lexoni njé libér ose provoni té zgjidhni
njé fjalékryqg. Provoni té béheni vullnetaré né
grupin vendor té ndihmés sé ndérsjellé ose né
ndonjé grup tjetér vendor né zonén tua.

Mos u tregoni té ashpér me veten.

Eshté e réndésishme gé té njihni sukseset
tuaja si dhe gjérat pér téa cilat jeni mirénjohés,
nuk ka réndési sa té vogla jané. Mund té
konsideroni mbajtjen e njé ditari mirénjohjeje
cdo dité, ku té shkruani dy ose tre nga kéto
gjéra cdo naté, pérpara se té flini.
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4.Béni njé
pushim nga
te degjuarit,
te parit apo
te lexuarit te
lajmeve.
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Eshté normale gé té ndiheni né ankth rreth
asaj gé po ndodh né MB dhe né vendin tuaj
té origjinés.

Nése keni internet, mund té gjeni udhézuesin
e pérditésuar nga geveria dhe NHS-ja, né
gjuhén tuaj, né fagen e internetit té “Doctors

of the World”: www.doctorsoftheworld.org.uk/
coronavirus-information

Gjithashtu, mund té gjeni informacione
specifike pér Londrén né njé séré gjuhésh kétu:
www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-
resources-and-services-your-language

Sidogofté, ulja e ndikimit gé vjen nga
mbingarkesa me informacione do t’ju
ndihmojé té jeni mé miré.

Béni njé pushim nga té lexuarit apo té
dégjuarit e lajmeve negative. Sigurohuni gé té
kufizoni sasiné e informacionit gé merrni nga
lajmet e pérditshme, pasi shumé informacione
mund t’ju stresojné ose t’ju shtojné ankthin.
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5.Lévizni dhe
gjeni meéenyra

tée ndryshme
peér tée gendruar
aktive.

A T Y
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Té genit aktiv redukton stresin dhe ju ndihmon
té flini mé miré.

Nése keni njé kopsht ose nése nuk pérbén
rrezik gé té dilni nga shtépia juaj pér ushtrime,
atéheré dilni pér pak ajér té pastér, pér njé
shétitje ose pér vrap.

Nése nuk e keni té lehté apo t& mundur té dilni
apo té lévizni vérdallég, |évizni né ambientet e
brendshme sa mé shpesh apo sa mé shumé

té jeté e mundur.

Eksploroni ményra té ndryshme se si t'i shtoni
aktivitete dhe lévizje fizike dités suaj dhe gjeni
disa gé jané mé té pérshtatshme pér ju.
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6.Ju ofrohet
ndihmeé nése
nuk jeni mire.
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Gjérat ndonjéheré mund té duken shumé té
véshtira. Mbéshtetja ju ofrohet pér ¢do gjé gé
po kaloni. Ka shpresé dhe nuk jeni vetém. Mund
té kontaktoni me mjekun tuaj té pérgjithshém
(mjekun e familjes) pér mbéshtetje dhe késhilla
Pér njé gamé té gjeré céshtjesh, duke pérfshiré
konsumin e alkoolit apo té substancave té

tjera. Nése nuk keni njé mjek té pérgjithshém,
telefononi “Doctors of the World”, té cilét mund
t’ju ndihmojné té gjeni njé mjek afér vendit ku
jetoni: 0808 1647 686 (pa pagesé, nga e héna né
té premte, nga ora 10:00 deri né 12:00).

Nése mendoni se ¢éshtjet pér té cilaét duhet té
diskutoni jané urgjente, telefononi né numrin 111
té NHS-sé.

Megijithaté, duhet té jeni né dijeni se jo té gjitha
ndihmat mund té jené té disponueshme né
gjuhén tuaj, por ne shpresojmé gé ky udhézues
té pérmbajé njé séré shérbimesh dhe opsionesh
mbéshtetjeje ku mund té kérkoni késhilla.

Kéto linja telefonike jané falas dhe konfidenciale:

Samaritans: Telefononi né numrin 116 123 dhe
vullnetarét e “Samaritans” do té dégjojné
shgetésimet dhe problemet tuaja.
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SHOUT: Dérgoni falas njé mesazh me tekst
“Shout” né shérbimin me mesazh 85258 pér
mbéshtetje né lidhje me ¢do shgetésim mbi
mirégenien.

CRUSE: Telefononi né numrin 0808 808 1677 dhe
vullnetarét e trajnuar do té ofrojné mbéshtetje
dhe késhilla emocionale pér kédo gé éshté prekur
nga zia dhe humbja e njé personi té dashur.

Nése nuk ndiheni rehat apo té sigurt pér shkak té
dikujt né shtépiné tuaj dhe ju duhet mbéshtetje
ose késhilla, kontaktoni: Linjén e késhillimit
“Solace Women” né numrin 0808 802 5565 ose
dérgoni email né advice@solacewomensaid.org,
ose kontaktoni linjén e késhillimit “Respect Men”
né numrin 0808 801 0327 ose dérgoni email né
info@mensadviceline.org.uk

Nése jeni refugjat né MB dhe keni nevojé pér
mbéshtetje ose ké&shilla, mund té gjeni shérbime
lokale né www.refugeecouncil.org.uk/get-
support/services

Nése jeni azilkérkues né MB dhe keni nevojé
pér mbéshtetje ose késhilla, telefononi
“Migrant Help” 0808 8010 503 ose vizitoni:
www.migranthelpuk.org
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Rreth nesh...

Doctors of the World UK éshté organizaté bamirése
mjekésore e cila ka njé kliniké né lindje té Londrés
dhe né emér té pacientéve té saj, lufton né Angli pér
akses mé té sigurt dhe mé té barabarté né kujdesin
shéndetésor. Puna joné pérgendrohet te personat e
pérjashtuar, si emigrantét e varfér, punonjésit e seksit
dhe personat pa njé adresé fikse.

www.doctorsoftheworld.org.uk

Thrive LDN éshté njé partneritet midis NHS-sé sé
Londrés, shérbimeve publike, Kryetarit té Bashkisé sé
Londrés, késhillave dhe organizatave bamirése pér té
promovuar njé shéndet mé té miré mendor pér té gjithé.
Ne punojmé me njé séré partnerésh dhe personash pér
té béré té& mundur gé né Londér té mendohet dhe té
flitet mé shumé pér shéndetin mendor dhe mirégenien
né lagjet tona, né familjet tona dhe grupet tona
shogérore si dhe né puné.

www.thriveldn.co.uk

Kryetari i Bashkisé sé Londrés ka pérgjegjésiné ta

béjé Londrén njé vend mé té miré pér té gjithé ata gé
vizitojné, jetojné ose punojné né gytet. Gjaté shpérthimit
té koronavirusit, éshté sidomos e réndésishme gé té
kujdesemi pér mirégenien toné fizike dhe mendore.

www.london.gov.uk
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