Pérballja dhe menaxhimi i periudhave té pasigurisé gjeopolitike

Aleanca Globale e Psikologjisé (Global Psychology Alliance,GPA) ndan dokumentin
udhézues té titulluar “Pérballja me periudhat e pasigurisé gjeopolitike”, kjo me
géllimin e vetém pér té kthyer shkencén e psikologjisé né veprime konkrete dhe
domethénése né mbéshtetje té njerézve né mbaré botén qé preken nga kéto
pasiguri. Kéto udhézime duhet té kuptohen vetém si mundési pér té pérshtatur
ndérhyrje té bazuara né evidencé me nevojat aktuale njerézore, pasi lidhja midis
stresit té zgjatur politik dhe efekteve fizike, psikologjike dhe mendore jané té
pérhapura, té matshme dhe té miré dokumentuara.

Ky dokument nuk pérbén njé deklaraté politike.

 Trazirat sociopolitike pérkeqésojné simptomat psikologjike ekzistuese, si ankthi
dhe depresioni, dhe mund té nxisin simptoma edhe te personat qé nuk kané patur
méparé njé histori shqetésimi psikologjik.

o T’i kushtohet vémendje e vecanté personave me histori ¢rregullimesh
psikologjike. Kérkoni dhe aktivizoni, kur té jeté e mundur, forma mbéshtetjeje né
nivele té ndryshme (profesionale, komunitare, familjare) pér ata qé shfaqin rrezik
meé té larté.

¢ Kontaktoni drejtpérdrejt me personat dhe kérkojuni té ndajné hapur se si
ndihen.

e Ofroni mbéshtetje psikosociale kur véreni ndryshime né sjellje si probleme
me gjumin, rritje té agresivitetit apo shfaqin déshpérim. Kéto mund té jené
sinjale té mundshme té njé shqetésimi serioz.

e Kur shqetésimi psikologjik éshté aq i theksuar sa kérkon reagim té

menjéhershém, identifikoni shérbimet mé té aférta té urgjencés.

o Strategjité e zakonshme té pérballimit jané efektive edhe pér periudha me kriza
politike: Ato ndihmojné pér té menaxhuar shgetésimin né njé séré rrethanash té
véshtira jetésore, gjithashtu ato jané pérgjithésisht efektive né adresimin e ankthit
gé shogérohet me krizat politike, duke pérfshiré:

¢ ushtrimet e frymémarrjes sé thellé pér té rregulluar emocione té caktuara;



e zhvendosja e vémendjes drejt temave mé té menaxhueshme duke pérdorur
mjete té shéndetshme shpérqgendrimi, té tilla si ndryshimi i temave té
bisedés né tema mé té menaxhueshme;

o aktiviteti fizik i rregullt, nga shétitje té gjata deri tek té kércyerit né shtépi;

e rritja e ndérveprimit social me miq e familjaré;

e vazhdimésia pér té mbajtur né vémendje dhe festuar data té réndésishme, si
ditélindjet, pérvjetoré té ndryshém, et;.

» Aférsia gjeografike dhe ekspozimi ndaj informacionit rrit ndjesiné e humbjes
sé kontrollit, duke shtuar ankthin dhe shqetésimin.

o Evitoni sa té jeté e mundur ekspozimin ndaj lajmeve dhe burime lajmesh dhe
biseda té fokusuara mbi krizat aktuale.

e Vendosni njé orar té caktuar informimi (p.sh. njé oré né dité) dhe pérmbaju
kétij limiti.

e Alternoni informimin me aktivitete pozitive té cilat ndihmojné né
rrégullimin e emocioneve. Pér shembull, kaloni kohé me familjen pérpara se
té axhornoheni me realitetin politik dhe té planifikoni njé shétitje menjéheré
pas informomit té pasigurive politike.

o Mbani né mend se, megjithése aférsia e drejtpérdrejté gjeografike me situatén
mund té intensifikojé shqetésimin psikologjik, edhe njerézit gé nuk ndodhen
fizikisht né zonat e prekura drejtpérdrejt nga njé krizé gjeopolitike mund té
pérjetojné nivele té konsiderueshme stresi dhe duhet té inkurajohen té kérkojné
ndihmé dhe té pérdorin strategji pérballimi.

e Respektoni pérvojat e kujtdo qé shpreh shgetésim, pavarésisht
vendndodhjes.

» Barra e pasigurisé politike nuk lidhet me njé parti apo géndrim té caktuar,
ndérsa detajet mund té ndryshojné, ndikimet né shéndetin mendor dhe jané té
ngjashme si pér ata qé e mbéshtesin ashtu edhe pér ata gé e kundérshtojné
ndryshimin.

oPérkushtohuni té dégjoni dhe mbéshtesni shfagjen e emocioneve emotive tek
personat né véshtirési, duke i vlerésuar si pérvojé emocionale dhe duke shmangur
etiketimin e ngjarjeve sipas ndarjeve politike.

= Pérdorni pyetje si: “Si po ju ndikon kjo situaté?” né vend gé té pérdoren deklarata me
orientim politik, té tilla si: "Eshteé faji i [emri i grupit]".



* Pranimi dhe njohja e emocioneve éshté thelbésore pér té arritur té pérballoni ndryshimet
sociale dhe komplekse té cilat jané né vazhdim.

Eshté normale té pérjetohen emocione intensive si friké, zemérim, frustrim, apo
shpresé.

= Shprehni mirékuptim ndaj té tjeréve.

o Pranoni gé nuk ka zgjidhje té thjeshta kur njé sistem éshté né gjendje trazirash si
dhe energjia e nevojshme pér té vijuar me aktivitetet e pérditshme né kushte kur
mbingarkesa e sistemit nervor nuk éshté gjithmoneé realisht e disponueshme

* Nése éshté e mundur, béni njé pushim nga kérkesat qé mund té presin (si¢ jané
emailet) dhe jepini vetes njé moment pér t'u riorganizuar dhe pér té gjetur
ekuilibrin.

= Shmangni fajésimin e vetes. Nuk jeni as dembel dhe as joefektiv nése, mes
ndryshimeve té pasigurta, éshté e pamundur té pérqgendroheni né pérgjegjésité
tuaja té pérditshme.

= Vendosni rutina dhe kufij té shéndetshém. Shéndeti mendor mbrohet kur
njerézit vendosin kufij té arsyeshém, rutina, praktika té kujdesit pér veten, biseda té
vetédijshme dhe mbéshtetje té ndérsjellé; prandaj, éshté e réndésishme té kérkohen
dhe té kultivohen kéto burime.

o Eshté natyrale qé géniet njerézore té kérkojné shpjegime té thjeshta pér situata
krizash dhe kur kéto shpjegime nuk jané té disponueshme mund té mund té ¢ojé né
gjendje apatie.

= Né vend qé té pérvetésoni njé mentalitet "¢do gjé lejohet", i cili né fund té fundit
zvogélon mundésité pozitive, éshté e dobishme té ruani rutina kuptimplote dhe
produktive, edhe nése jané shumé té thjeshta.

= Kérkoni mundési veprimi né familje dhe komunitet. Pranoni shqetésimin e
pasigurisé, ndérkohé qé kérkoni mundési pér té ndérmarré veprime brenda familjes
dhe/ose komunitetit tuaj, pér shembull duke mbéshtetur shpérndarjen e ushqimit,
duke mbajtur kontakt me kolegét ose duke u ofruar informacion njerézve né lagje.



e Té rinjté mund té preken vecanérisht dhe negativisht nga pasiguria gjeopolitike,
megenése mosbesimi né sistemet ekonomike dhe sociale mund té démtojé ndjenjén
e tyre té efektivitetit dhe aftésisé pér té ndikuar né ndryshim.

o Mbani kontakt me té rinjté.

* Dérgojuni mesazhe pér té ditur si jané, ose pér ti pérshéndetur kur i hasni né
rrugé apo né lagje.

o Ndihmoni fémijé dhe adoleshenté gé té njohin réndésiné qé ata kané dhe né cilat
fusha mund té japin ndikimin e tyre pozitiv.

= A e frekuentojné shkollén? A jané té interesuar pér té mésuar? A ndihmojné né
familje? Té gjitha kéto jané vendime pozitive dhe prosociale.



