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Si té pérballojmé
izolimin dhe té
gézojmé jetén
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BASHKIA Albania
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Financuar nga
Bashkimi Evropian
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Ky publikim éshté realizuar nga Shogata Ryder Albania né kuadér té
Projektit "Ofrimi i shérbimit té kujdesit né banesé pér té moshuarit né
Tirané” né partneritet me Bashkiné Tirané dhe financuar nga
Bashkimi Evropian. Pérmbajtja e tij éshté pérgjegjési e vetme e
autoréve realizues dhe nuk pasqyron domosdoshmérisht piképamjet e

Bashkimit Evropian.
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Té dashur lexues!

Ky buletin informues &shté hartuar me géllimin pér té ofruar udhézime
dhe mbéshtetje té vlefshme pér té moshuarit, pér ti ndihmuar té
pérballojné sfidat gé vijné me moshén e treté. Ne e dimé se izolimi
social, ndryshimet né marrédhéniet sociale, menaxhimi i shéndetit,
ndjenjat e humbjes, ndryshimet né marrédhéniet sociale, pérshtatja me
ndérlikimet e jetés moderne, dhe sfidat ekonomike jané céshtje té
réndésishme gé ndikojné né jetén e t& moshuarve.

Né kété buletin, do té gjeni rekomandime dhe késhilla pér té luftuar
izolimin social dhe pér té pérballuar ankthin dhe frikén qé lidhet me
shéndetin. Ne do t'ju ndihmojmé té kuptoni réndésiné e angazhimit né
aktivitete sociale dhe fizike, si dhe t& mésoni se si t& menaxhoni
ndryshimet né marrédhéniet sociale dhe té pérshtateni me ndérlikimet
e jetés moderne.

Ve¢ késaj, buletini trajton sfidat ekonomike qé shfaqen gjaté késaj
faze té jetés, duke ofruar késhilla pér menaxhimin e buxhetit dhe té
ardhurave. Gjithashtu, jepen udhézime pér t& menaxhuar humbijet
emocionale dhe ndryshimet né rolet shogérore qé ndodhin me kalimin
e kohés.

Ne jemi té pérkushtuar pér té ndihmuar té moshuarit té ndjejné
mbéshtetjen dhe kujdesin qé meritojné. Kété buletin e kemi hartuar
me shpresén se do té jeté njé burim i dobishém pér ju dhe familjet

tuaja, duke ju ndihmuar té shijoni cilésiné e jetés né moshén e treté.

Me respekt
Shoqata Ryder Albania
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Izolimi social

|zolimi social né moshén e treté ndikon
negativisht né shéndetin mendor dhe
fizik. Ai vjen si pasojé e daljes né
pension, nga humbja e partnerit, ose
largimi nga jeta sociale. Mungesa e
ndérveprimit rrit vetming, depresionin
dhe mund té shkaktojé sémundje si |
demenca, duke ndikuar edhe né

jetégjatési.

Rekomandime

Pér té reduktuar izolimin social né
moshén e trete, rekomandohet
angazhimi né aktivitete fizike si: ecja né
grup ose vallézimi, pjesémarrja aktive né
festime familjare dhe pérfshirja né klasa
arti ose profesionale pér té zhvilluar
aftési dhe ndértuar lidhje sociale. Klubet
e leximit, vizitat familjare  dhe
vullnetarizmi ndihmojné né ndarjen e

ideve, forcimin e lidhjeve dhe reduktimin

e vetmisé, duke krijuar njé ndjenjé

pérfshirjeje pér té gjithe.

Ankthi dhe frika lidhur me shéndetin

Né moshén e treté, shgetésimet pér
sémundjet kronike, humbjen e autonomisé
dhe varésiné nga té tjerét rrisin ankthin.
Ndryshimet fizike dhe mendore, si dhe frika
nga vdekja, krijojné pasiguri pér t& ardhmen.
Ndjenja e humbjes sé& kontrollit mbi
shéndetin ndikon negativisht né mirégenien

dhe cilésiné e jetés.
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Rekomandime

Té moshuarit duhet t& kené njé mjek
té besueshém pér késhillim dhe
mbéshtetje.

Pjesémarrja né terapi grupi ose
individuale ndihmon né menaxhimin e
ankthit.

Seminaret mbi shéndetin mendor
ofrojné strategji pér pérballimin e
sfidave t& moshés.

Informimi mbi sémundjet kronike dhe

ndryshime’r me moshén, éshté
thelbésor.

o Programet shéndetésore ndihmojné né

menaxhimin e shéndetit dhe

sémundjeve té lidhura me moshén.

Humbja e pavarésisé

Humbja e pavarésisé tek té
moshuarit shfaget né véshtirésite
pér kryerjen e aktiviteteve té
pérditshme, duke ndikuar né
vetévlerésim dhe ndjenjén e
kontrollit. Mbéshtetja dhe ruaijtja
e pavarésisé jané thelbésore pér

njé jeté cilésore dhe me dinjitet.
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Rekomandime

« Ndértimi i njé rrjeti mbéshtetés
me familjarét dhe migté pér
ndihmé dhe mbéshtetje.

« Angazhimi né aktivitete fizike t&
sigurta pér shéndetin dhe
lévizshméring.

« Pérmirésime né shtépi, si
mbajtéset dhe ndricimi automatik,
pér siguri.

« Pérfshirja e kujdestaréve ose
ndihmés mjekésore kur éshté e
nevojshme.

o Stimulimi mendor pérmes leximit,

lojérave dhe hobive.
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Ndryshimet né marrédhéniet sociale
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Té moshuarit pérjetojné humbje sociale si - W
& ,I
vdekja e té aférmve dhe miqve, duke X

ndikuar né identitetin dhe ndérveprimet e ﬁ &— ?

e

tyre. Kéto ndryshime sjellin vetmi dhe izolim
pasi ata humbasin rolet e tyre té
réndésishme si prind, partner apo koleg,
duke e véshtirésuar gjetjen e njé roli té ri né
komunitet.

Rekomandime

o Té moshuarit mund t& marrin pjesé né grupe me interesa té
pérbashkéta si klube leximi, vullnetarizém ose udhétime.

o Aktivitetet komunitare, si eventet kulturore dhe fetare, ndihmoiné né
ndértimin e lidhjeve té reja.

« Angazhimi si mésues vullnetar ofron mundési pér ndarjen e njohurive.

e Programet qé bashkojné brezat forcojné lidhjet ndérmjet té rinjve dhe
té moshuarve.

o Festivalet dhe aktivitetet kulturore ndihmojné té moshuarit t& ndihen
pjesé e komunitetit.

e Klubet dhe grupet e hobeve ndihmojné né krijimin e lidhjeve té reja dhe

té forta.

Pérshtatja me ndérlikimet e jetés moderne

Ndryshimet e shpejta teknologjike dhe
shogérore mund t'i béjné té moshuarit té
ndihen té izoluar dhe t& tejkaluar.
Mungesa e aftésisé pér té pérdorur

teknologjiné ndikon negativisht né

vetébesimin dhe cilésing e jetés sé tyre,

duke i larguar nga shoqgéria moderne.
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Rekomandime

o Bibliotekat dhe gendrat komunitare mund té ofrojné kurse mbi
teknologjiné bazé pér té moshuarit.

« Nxitja e pérdorimit t& pajisjeve té thjeshta si tableté dhe
smartphone ndihmon né rivendosjen e kontakteve.

e Organizimi i sesioneve ndihmése pér email, video-thirrje dhe
aplikacione sociale.

e Krijimi i grupeve ku té moshuarit ndajné pérvoja dhe
ndihmojné njéri-tjetrin né mésimin e teknologjisé.

 Aktivitetet si seminare dhe workshope kombinojné mésimin e

teknologjisé me ndérveprimin social.

Menaxhimi i humbjeve dhe ndérrimit té roleve

Né moshén e treté, humbjet e shpeshta dhe ndryshimet né statusin
shogéror jané njé pjesé e réndésishme e jetés. Kéto humbje mund
té pérfshijné largimin nga tregu i punés pas pensionit, humbjen e
bashkéshortit, partneréve, miqve, si dhe ndryshime té tjera té
réndésishme né jetén shogérore dhe personale. Kéto ndryshime
mund té cojné né kriza identiteti dhe pikéllim, ndérsa individét
pérballojné humbjen e roleve qé kané mbajtur pér dekada dhe
ndértojné njé identitet té ri né shoqgéri. Kjo periudhé tranzicioni
mund té jeté emocionalisht sfiduese dhe té kérkojé njé pérshtatje
t¢ madhe, duke i béré té moshuarit té ndjehen té pasigurt dhe té

pavendosur né rolin e tyre té ri.
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Rekomandime

Terapia individuale ose né grup
ofron mbéshtetje pér
pérpunimin e ndjenjave té
humbjes dhe ndryshimit té rolit.
Grupet e mbéshtetjes
ndihmojné té moshuarit té
ndajné pérvoja dhe t&¢ mésojné
nga sfida té ngjashme.

Rrjeti mbéshtetés pérfshin
familjen, migté dhe
profesionistét e shéndetit
mendor pér krijimin e
marrédhénieve ndérpersonale.
Mbéshtetja profesionale
siguron késhilla dhe ndihmé
nga specialisté pér pérballimin
e ndryshimeve né jetén e
pérditshme.

Eksplorimi i hobeve té reja
ndihmon né ndértimin e njé
identiteti té ri dhe ndjenjés sé
vetépérmbushjes.

Pjesémarrja né aktivitete
komunitare ndihmon né krijimin
e lidhjeve té reja dhe rrjetit
social.

Angazhimi né klube dhe grupe
interesash sjell kénaqgési dhe

ndihmon né pérfshirjen sociale.

Ky buletin synon té ndihmojé
té moshuarit té menaxhojné
ndryshimet e médha né jetén
e tyre, duke i ndihmuar ata
té kalojné népér ndjenjat e
humbjes dhe ndryshimit té
rolit, si dhe té gjejné ményra
té reja pér té ndértuar njé
jeté té pérmbushur dhe me
kuptim né vitet e tyre té arta.
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