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Meta titlef lil xi hadd
qrib tieghek
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It-telfa ta’ persuna li hija grib tieghek
tista’ taffettwalek il-benesseri
emozzjonali, fiziku, spiritwali u
psikologiku. Wiehed ghandu jzomm
f’"mohnhu li din it-tip ta’ esperjenza
taffettwa lill-persuni differenti b’modi
differenti. Ghaldagstant huwa tajjeb
li ma tgabbilx |-esperjenza tieghek
ma’ ta’ persuni ohra li diga ghaddew
mill-istess esperjenza. Importanti li
taghraf li ma jezisti I-ebda mod uniku
u komuni ghal kulhadd li bih wiehed
jigi affettwat meta jitlef lil xi hadd, u
m’hemm |-ebda ammont ta’ zmien
specifiku li finh thossok ahjar.

Madankollu, hemmm xi emozzjonijiet u
reazzjonijiet li huma komuni f’kull min
ikun sofra xi telfa ta’ xi mahbub, habib
jew kollega.

Xi emozzjonijiet komuni jinkludu:-

Meta tircievi l-ahbar tal-mewt ta’ xi
hadd, ma temminx dak |li tkun ged
tisma’. Li thossok skuncertat u mifxul
jista’ jservi bhala mezz biex jipprotegik
mill-mewda ta’ diega li tahkmek
ladarba tifhem is-sens tat-telfa.

Kultant id-dieqga tista’ tkun kbira
ferm, tant li ma tifhimx kif tista’ gatt
teghlibha. L-affarijiet I-izjed semplici li
taghmel fil-hajja ta’ kuljum ghandhom
mnejn isiru impossibbli. Wagt |i tara
lil haddiehor ghaddej bil-hajja normali
tieghu, inti ghandek mnejn thossok i

ma tistax tibga’ ghaddej, u minghajr
il-hila li tkompli b’hajtek minghajr dik
il-persuna li tkun tlift. Jaf thossok li
hadd mhu jifhmek, u mwarrab mill-
ohrajn, u dan jista’ jintensifika d-diega
u s-solitudni tieghek. Madankollu jekk
ghal zmien twil wara t-telfa tkompli
thoss id-disperazzjoni, in-nuggas

ta’ interess f’dak li kont tiehu gost
taghmel gabel, u d-diffikulta li tkompli
tiffunzjona, ikun jagbel li tfittex
ghajnuna professjonali.

Tista’ tibda thoss sens ta’ htija fug

xi jmissek ghamilt jew m’ghamiltx
fil-passat. Perezempju jista’ jhossok
iddispjacut fug xi argument li kellek.
Dawn il-hsibijiet jistghu jinvaduk u
jgeghluk thossok imdejjag u inutli.
F’dan il-kaz tajjeb li tfittex |-ghajnuna
professjonali ghall-appodgg mehtied.

Tista’ thossok imcahhad bit-telfa ta’ xi
hadd ghaziz u mnikket bl-ingustizzja
ta’ dan kollu. Naturalment, inti taf
thossok irrabjat lejn il-persuna li mietet
talli hallietek u talli ma haditx hsieb
taghha nfisha bizzejjed biex tevita li
tmut. Ir-rabja ghandha t-tendenza

li twasslek biex thossok urtat u
intolleranti. Madankollu, jekk din il-
haga tinkwetak, taghmlek aggressiv
jew twasslek biex taghmel hsara lilek
innifsek u tikkawzalek problemi fir-
relazzjonijiet tieghek, huwa I-ahjar i
tfittex I-ghajnuna biex tiehu hsieb din
ir-rabja.
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b’suwicidju, tista’ tibga’ b’hafna
mistogsijiet mhux imwiegba marbuta mar-
raguni ghaliex il-persuna tkun iddecidiet li
tikkommetti suwicidju u jekk kienx hemm
xi haga li inti stajt taghmel.

Emozzjoni ewlenija li tista’ thoss, apparti d-diega u |-hasda,
hija I-htija. Minbarra I-hsibijiet ta’ htija li semmejna gabel,
f’kazijiet ta’ suwicidju inti taf thossok hati ghax tahseb

li stajt indunajt bis-sinjali. Huwa importanti li zzomm
f’"mohhok li I-unika persuna hatja hija |-persuna li tkun
ikkommettiet is-suwicidju. Madankollu, huwa rakkomandat
li tfittex sapport professjonali biex jghinek tindirizza dawn
|l-emozzjonijiet.




Lura lejn il-post tax-xoghol

Li tirritorna fuq il-post tax-xoghol Jekk ma tkunx taf kif ha twiegeb ghat-
wara li tkun garrabt il-mewt ta’ xi thassib tal-kollegi u tal-mistoqgsijiet
hadd grib tieghek taf tkun xi haga taghhom, jaf tkun trid tahseb x’tista’
iebsa. Litibga’ sod quddiem il-kollegi twiegeb meta jistagsuk kif thossok.
tieghek filwaqgt li tikkontrolla n-niket Meta I-kollegi joffrulek il-kondoljanzi,
tieghek jista’ johloglok I-ansjeta. huwa bizzejjed li tghidilhom

semplicement ‘grazzi’ u jekk tahseb li
Minghajr dubju, ghandek mnejn m’hemmx bzonn, m’ghandekx ghalfejn
tinkwieta li turi sinjali ta’ soghba togghod taghti rendikont dettaljat ta’
u disperazzjoni quddiem il-kollegi xi gralek.

tieghek u ghaldagstant ghandek
mnejn tkun trid tingata’ ghalik wahdek
sakemm thossok ahjar.

In-niket jista’ jhallik bla sahha, u kultant ikun insapportabbli. Il-gawwa tan-
niket tvarja u m’hemm |-ebda ammont ta’ zmien partikolari li fih suppost
jghaddilek.

Wahda mill-iktar affarijiet importanti li ghandek tfittex hija I-appogg socjali.
Minkejja li thossok li hadd ma jista’ jifhmek, ipprova tingatax mill-ohrajn.
Huma bosta dawk li diga ghaddew minn din I-esperjenza u m’ghandekx
ghalfejn tipprova tara kif se tinsa n-niket wahdek. Bla dubju, li titkellem mal-

hbieb u ma’ tal-familja dwar dak li tkun ghaddej minnu jghinek - tissuponix li
huma jafu ezattament x’ghandek bzonn.

Tistenniex izzejjed minnek innifsek. Ghandek bzonn iz-zmien biex tghaddilek
id-diega u ghandek mnejn iddum biex terga’ ggib |-energija u I-entuzjazmu

li kellek gabel. Tibzax tistagsi ghall-ghajnuna lin-nies ta’ madwarek. Jekk
ged tiehu xi medicina biex tghinek tissaporti n-niket, hudha biss kif jghidlek
it-tabib.

Ghal iktar taghrif dwar dan is-suggett jew dwar kif jista’ jghinek
I-Employee Support Programme, ikkuntattjana fuq 22001210 jew bl-e-mail
fug esp.opm@gov.mt, jew zur is-sit elettroniku taghna fug www.esp.gov.mt




