GJUHA SHQIPE
Albanski jezik

GJENDIA JUAJ EMOCIONALE NE 7 DITE E FUNDIT
MOJE POEUTIE V ZADNJIH 7 DNEH

Késhillat sipas rrezultatit té pyetésorit EPDS

(Usmeritve glede na rezultate Edinburskega vprasalnika)
1. Rrezultati EPDS nga 0 deri 9 piké dhe 0 piké tek e 10 pyetje

Rréziku juaj pér depresion éshté i ulét.

Siq duket, miréqenia juaj éshté brenda kufijve té normales. Ndihma profesionale nuk éshté

e nevojshme. Nése ndonjéheré véreni se miréqgenia juaj shpirtérore po pérkeqésohet né té
ardhmen, ju rekomandojmé té konsultoheni me infermierén patronazhe ose mjekun/mjeken tuaj
personal/e.

A

Kujdeshuni pér veten miré. Ne ju rekomandojmé ményré jetese té¢ shéndoshé me sa mé
shumé lévizje né natyré, shoqérim me njerézit qe ju i doni dhe té mirreni me aktivitete té
kéndshme. Gjithashtu, merréni kohé pér veten tuaj dhe pérpiquni té gjeni kénaqésité e
vogla qé i béjné ditét tuaja té ngarkuara mé té mira.

2. Rrezultati EPDS mes 10 dhe 12 piké dhe 0 piké tek e 10 pyetje

Rréziku juaj pér depresion éshté mesataré.

Véshtirsité me té cilat po pérballeni zakonisht nuk kalojné vetévetiju. Prandaj ju rekomandojmé
qe té merrni masa me gellim ge té ndjeheni mé miré. Pas késaj ju do té keni mé shumé energji qe
té kujdeseni pér veten tuaj mé miré. Mé shumé energji do té keni pér foshnjen tuaj dhe pér punét
e pérditéshme. Foshnja do té zhvillohet mé miré dhe me t€ do ndjeni mé shumé knaqési dhe
argétim.

Ju rekomandojmé qe né javén e ardhshme ta vézhgoni miré gjendjen tuaj shpirtérore dhe té
zbuloni se cilat jané ato rrethana té cilat e pérmirésojné gjendjen tuaj dhe té cilat e pérkeqésojné
até. Zbulimet mund ti shénoni né formé té ditarit. Pastaj né kornizat e mundésive tuaja provoni té
ndryshoni ndonje gjé me géllim qe ju té ndjeheni mé miré. Kétu jané disa sygjerime.



o Mbajeni kontaktin me familjen / miqté dhe kaloni kohé sébashku. Shpesh heré
habitemi se sa mirékuptim fitojmé nga ata ge jua besojmeé problemet tona.
Ai person mund té jeté partneti/burri, kushérira, mikesha, mjekja personale,
infermierja apo dikush i cili ka pas té njejta probleme ... Kérkoni ndihmé nga ata.
Ndoshta ata mund t€ kujdesen pér fémiun tuaj (fémiun e paré apo foshnjen), kur ju
do té merrni kohén e duhur pér vete. Gjeni kohé pér té pushuar.

« Dilni né ajér té pastér, kur do ge mundeni. Nga hecja pérfitojné grat shtatzané dhe
fruti gjithashtu edhe nénat me fémiun e posalindur.

« Bisedoni me graté shtatzéna dhe néna té tjera. Ndoshta do t’ju késhillojné ose do ta
ndajné me ju pérvojén e tyré. Shoqéroheni mé shumé.

o Ushqehuni rregullisht dhe pérdorni ushqim té llojéllojshém. Ndigni parimet e njé
jetese té shéndetéshme.

o Gjeni kohé vetém pér veten tuaj.
o Me partnerin/burrin merrni kohé té cilen do ta kaloni sébashku.

o Tek kujdesi i shtépisé secili nga familjarét duhet ta marrin pérgjithésin e vet. Nése
ju jeni e lodhur shumé le t€ kujdeset partneri apo dikush tjetér i familjes pér pjesén
e juaj té kujdesit pér shtépiné, pér aq kohé sa ju té keni nevojé dhe té gjeni kohén
e duhur per veten tuaj dhe foshnjén. Mbi té gjitha: thjeshtésoni jetén tuaj dhe mos
insistoni né njé shtépi té pastér dhe té pérkryer.

o Nése foshnja juaj zgjohet shpesh ose rrin zgjuar gjat natés dhe ju nuk mund té
ngiheni gjumé, luteni partnerin/burrin ose personin qé i besoni te kujdeset
per foshnjén disa neté. Nése e keni té mundshme gjaté késaj kohe, fleni né njé
dhomé tjetér. Zakonisht, pas disa netéve té gjumit té miré, miréqenia juaj do té
pérmirésohet shumé.

o Nése gjendja juaj nuk pérmirésohet shpejté, bisedoni me mjekun tuaj ose me
infermieren patronazhe, gjinekologun, pediatriné e foshnjés apo me ndonjé
punétoré tjetér shéndetésoré. Ata do t'ju ndihmojné té gjeni formen e ndihmés e
cila éshté mé e pérshtatshme pér ju.

Né linkun http://zdaj.net/poporodno-obdobje/dusevno-zdravje-po-porodu/ jané né dispozicion
disa informacione né gjuhé sllovene dhe kontakte shtesé té cilave ju mund t’ju drejtoheni né rasté
té nevojés.

Né rast se do té ndjeni qe disponimi juaj po pérkeqésohet ose nése mendimet tuaja fillojné té ju béjn
presion né ményré ge ta lendoni veten ose foshnjén atéher ju késhillojmé qe menjéhere ta kérkoni
ndihmen profesionale.


https://zdaj.net/poporodno-obdobje/dusevno-zdravje-po-porodu/

3. Rrezultati EPDS 13 piké ose mé shumé dhe/ose 1-3 pike tek e 10 pyetje

Rreziku juaj pér depresion éshté i larté.

Ju rekomandojmé té kérkoni ndihmé profesionale menjéheré.

Problemet nuk ikin vetévetiu, prandaj mos qendroni veté me ta. Pérveq juve mund té jeté né
rrezik dhe foshnja juaj. Me ndihmén profesionale ju mund ta tejkaloni depresionin. Bisedoni
me mjekun tuaj, infermieren patronazhe, gjinekologun, pediatriné e foshnjés ose me ndonjé
punétoré tjetér shéndetésoré. Kéta do t’ju ndihmojné té gjeni formén e ndihmés qé éshté mé e
pérshtatshme pér ju.

Nése ju nuk keni mundési ta kérkoni ndihmén vet atéher luteni partnerin/burrin tuaj apo ndonjé
té afért ge t’ju pércjell. Nése nuk keni diké i cili do té kujdeset pér foshnjén tuaj atéher merreni
até me vete.

Nuk jeni vetem dhe ndihma ju éshté né dispozicion.

Né linkun http://zdaj.net/poporodno-obdobje/dusevno-zdravje-po-porodu/ jané né dispozicion
disa informacione né gjuhé sllovene dhe kontakte shtesé te cilave ju mund t’ju drejtoheni ne rasté
té nevojés.

Pér gjendjen tuaj bisedoni me partnerin/burrin tuaj edhe/ose me té aférmit. Kérkoni mbéshtetje
dhe ndihmé konkrete nga ata me arsye qe t€ gjeni ndihmé profesionale pér kujdesin e vetévetes
dhe foshnjés tuaj.
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