Késhilla pér té kaluar kohén né shtépi (vetém)

Aktualisht jemi né njé situaté té véshtiré. 1zolimi né shtépi, raftet e zbrazéta té
supermarketeve, shkollat e mbyllura, gendrat e kujdesit ditor dhe autoritetet mund té
shkaktojné njé pasiguri té madhe. Frika ekzistuese, depresioni, ¢rregullimet e traumés,
ndjenjat e vetmisé ose mendimet e kéqija mund té intensifikohen. Mé e réndésishmja té
kujdeseni miré pér veten dhe njerézit e tjeré. Késhillat e méposhtme mund té ofrojné
mbéshtetje:

Mendoni pér njé rutiné té pérditshme!

Edhe nése nuk ka kurs shkollor ose gjuhésor, stazhi éshté ndérpreré ose nuk éshté
mé e mundur té punohet: njé program i caktuar ditor éshté ende i réndésishém.
Qohuni gjithmoné né té njéjtén kohé, mendoni se si mund ta kaloni ditén dhe té
shkoni né shtrat né té njéjtén kohé.

Qéndroni né kontakt!

Kontaktet sociale jané veganérisht té réndésishme né izolim. Thirrni ose bisedoni
me miqté dhe familjen. Mos u pérpiq vetém té flasésh pér situatén aktuale dhe
lajmet e tmerrshme. Tregoni vetes histori té bukura, flisni pér déshirat pér té
ardhmen, pér serité televizive ose recetat e shkémbimit.

Vazhdoni té lévizni!

Lévizja éshté e miré dhe e réndésishme, sidomos tani! Provoni zumba ose joga né
dhomeén tuaj, vetém ose me familjen. Ka edhe programe sportive pér fémijét né
internet. Dhe: nje shetitje né ajér té pastér, mé cifte ose me familjen éshté e lejuar!
Shkoni pér njé shétitje, vrapim ose hipni njé bicikleté. Mbani distancén tuaj nga
njerézit e tjeré!

Informohuni!

Mésoni rreth situatés aktuale. Shmangni leximin e lajmeve para se té flini. Mendoni
se sa media sociale (Facebook, Instagram, ...) po ju bén miré tani. Dhe: Jo té gjitha
informacionet né Facebook ose WhatsApp jané té sakta. Shikoni faget zyrtare:

https://www.essen.de/gesundheit/coronavirus aktuell.de.html
https://www.bzga.de/
https://de-de.facebook.com/loreagneshaus/



https://www.essen.de/gesundheit/coronavirus_aktuell.de.html
https://www.bzga.de/
https://de-de.facebook.com/loreagneshaus/

Aktivitetet
Mendoni se si mund ta kaloni kohén tuaj vetém né shtépi ose me fémijét tuaj. A

mund té mésoni digka sé bashku? vizatime, xhingél, te kérceni, té kéndoni? Gatim?
Luaj lojéra, pastroj, dritare té pastra, seri shikimi, lexo et;.

Ndihma urgjente
Disa gendra késhillimi ende mbéshtesin me telefon:

Telefoni i ndihmés, pér graté * gé preken nga dhuna: (gjuhé té ndryshme)
https://www.hilfetelefon.de/ dhe 08000116016

Késhillimi telefonik (gjermanisht) pér kriza, depresion ose mendime vetévrasése:
08001110111

numri kundér pikéllimit, pér fémijé dhe té rinj gé kané shgetésime ose probleme:
116 111

pér depresion té buté:

Deutsche-depressionshilfe.de

iFightDepression-Programm, mbéshtetje dixhitale pér ata qé preken
Ushtrime dhe informacione né gjuhé té ndryshme

refugee-trauma-help

Kujdesuni dhe géndroni té shéndetshém!


https://www.hilfetelefon.de/

