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Teknika e menaxhimit té stresit hap pas hapi, pér té
ndihmuar gjaté pandemisé

shéndeti i tyre mendor ka gené i ndikuar negativisht, pér shkak té

o o Numri i individéve té rritur né Shtetet e Bashkuara gé raportuan, se
53% =

(e

shgetésimit dhe stresit mbi koronavirusin (Kaiser Family Foundation,
korrik 2020).

“Eshté rraskapitése... mendérisht,
emocionalisht dhe fizikisht. Ka géné njé
makth. Tre muajt e paré ishin ato mé té
veshtirét. Té gjithé ishin té acaruar dhe té
nevrikosur.
Tashmé jané né pérdorim maskat.”
Gjithnjé e mé shumé njeréz po shprehen

Arketar dygani, USA ( se, kané staf té reduktuar punonjésish
Q gjaté gjithé kohés. Klientét po béhen ¢do
dité si té cmendur dhe nganjéheré té
O Q dhunshém kur kérkohet té mbajné maské.
Q O ... Uné nuk kam fjetur miré prej muajsh.”
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Punonjés i dyganeve ushgimore, USA
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ALLIANCE Cfaré mund té bé;?

Psychology for Global Challenges

Pércaktoni problemin: /

Pyete veten: "Cili éshté problemi?"
Shembull: ‘Uné nuk ndihem i sigurt né puné sepse
rregullat COVID-19 nuk zbatohen.”

Mendoni pér 3 zgjidhje té
3 ’/: ) mundshme:

Pyesni veten: ""Cilat jané 3 zgjidhje té mundshme té
cilat uné mund t’i kontrolloj?"

Shembull: “1) Uné gjithmoné mund t& mbaj maskén time dhe
pajisjet e mia personale mbrojtése edhe nése té tjerét nuk e
béjné; 2) Uné mund t'u kérkoj kolegéve té mi té mbajné
pajisjet personale mbrojtése té tyre; 3) Uné mund té flas me
shefin tim pér pérmirésimin e standardeve té sigurisé. ™

Vendosni cilén nga
zgjidhjet:

Pyete veten: ""Cila éshté zgjidhja mé e miré nga
kéto tre zgjidhje té mundshme?"'

Shembull: ‘Uné do t'u kérkoj kolegéve té mi té mbajné
pajisjet personale mbrojtése té tyre."

Provoje! Té ndihmoi?

Pyete veten: A funksionoi zgjidhja ime?*
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Jini te geté Eshte ne rregull!
dhe Provoni njé zgjidhje
vazhdoni! tjetér t¢ mundshme.




