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L-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha
tiddefinixxi s-sahha mentali bhala
“I-istat tal-benesseri li fih I-individwu
kapaci jiffunzjona skont il-potenzjal
tieghu, kapaci jiffacc¢ja livelli normali
ta’ stress fil-hajja, kapaci jahdem
b’mod produttiv u jikkontribwixxi
fil-komunita.” Barra minn hekk,
I-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha
tispecifika li s-sahha b’mod shih “hija
I-istat ta’ benesseri fiziku, mentali u
socjali komplut, u mhux biss in-nuggas
ta’ mard jew invalidita.”

Li tkun mentalment b’sahhtek ma
jfissirx li ma thossokx imdejjaq. Fil-
fatt, din ir-reazzjoni hija komuni
f’kulhadd. |d-differenza hija li nies

li huma mentalment b’sahhithom
jesperjenzaw stress emozzjonali
b’intensita proporzjonali ghall-kawza.

II-kuncett ta’ sahha mentali jinkludi
emozzjonijiet, hsibijiet u mgiba. Meta
persuna tkun mentalment b’sahhitha,
tkun f’burdata tajba, kapaci tittollera
ammonti ragonevoli ta’ stress, tkun
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flessibbli meta jkun hemm bzonn

ta’ bidla u jkollha relazzjonijiet
personali u professjonali sodisfacenti.
Madankollu, is-sahha mentali mhijiex
biss affettwata minn dawn il-fatturi.
Hija affettwata minn fatturi individwali,
esperjenzi tal-passat, |-ambjent soc¢jali
u fiziku, kif ukoll it-tradizzjonijiet u
|-aspettattivi socjali u kulturali.

II-kapacita li tahdem u twettaq
ir-rwolijiet kif suppost, hija fattur
essenzjali ghas-sahha mentali. Jekk
din il-kapacita tiddghajjef, jista’ jkun

li s-sahha mentali tal-individwu ma
tkunx fl-agwa taghha f’dak il-hin
partikolari peress li jista’ jkun hemm xi
haga li tkun ged tinterferixxi fil-mod
ta’ kif jiffunzjona I-individwu. Biex
inzommu mas-suggett tax-xoghol,
|-impjieg huwa importanti ghas-sahha
mentali ghax jipprovdi beneficgji
personali u beneficcji ghas-sahha.
L-impjieg jipprovdi wkoll struttura
ghall-gurnata u konnessjonijiet so¢jali.
Ghalhekk, in-nuggas ta’ impjieg, jista’
jkun ta’ detriment ghas-sahha mentali.



Fatturi li jinfluwenzaw
Is-sahha mentali

Hemm ghadd ta’ fatturi li jistghu
jghinu biex jipprevjenu I-problemi
fis-sahha mentali. Li jkollok hajja
socjali tajba, sahha fizika tajba, li
tinvolvi ruhek fil-komunita, taghmel xi
ezercizzju fiziku u li jkollok persuna
adulta prezenti f'hajtek li tappoggjak,
huma fost |-affarijiet |i jipprotegulek
is-sahha mentali. Fatturi ohra li
jinfluwenzaw is-sahha mentali tieghek
b’mod pozittiv jinkludu, ambjent

ta’ xoghol pozittiv, I-opportunita li
I-kisbiet tieghek jigu rikonoxxuti,
sigurta finanzjarja u mezzi ta’ sapport

adegwati. Apparti hekk, li thares lejn
il-hajja b’mod pozittiv, tghin lil ghajrek,
tistrieh bizzejjed u tizviluppa metodi
tajbin ta’ kif tindirizza I-istress, ukoll
jghinek tipprotedi s-sahha mentali.

Minkejja I-intenzjonijiet tajbin tieghek,
hemm xi fatturi li jwasslu ghad-
dghufija tas-sahha mentali tieghek,

li Xi whud minnhom hadd m’ghandu
kontroll fughom. Perezempju, fatturi
individwali bhal predispozizzjonijiet
dgenetici u esperjenzi trawmatici jzidu
r-riskju li jkollok problemi mentali.




Problemi

ta’ sahha mental,

|I-problemi mentali jista’ jkollhom
effett negattiv fuqg il-kwalita tal-hajja
tal-individwu, kif ukoll fug l-aspetti
ekonomici u soc¢jali. Barra minn

hekk, fatturi ohrajn bhal stigma u
diskiriminazzjoni jistghu jaffettwaw
il-benesseri tal-persuna. ll-familji wkoll
jistghu jbatu meta membru tal-familja
jkollu xi problema ta’ sahha mentali,
peress li jkollhom jiffac¢jaw redditu
finanzjarju ingas, u tibdil fl-imgiba u
|-personalita tal-individwu affettwat.
Jaffac¢jaw ukoll interruzzjonijiet fir-
rutina u fl-attivitajiet socjali u dan it-tip
ta’ adattament jaffettwa lill-memlbri
tal-familja li jkunu ged jghinu lill-
persuna affettwata.

|I-problemi mentali jinkludu sintomi li
normalment huma assocjati ma’ mard
mentali, izda mhumiex serji bizzejjed
biex id-dijanjozi taghhom titgies bhala
marda mentali serja. Perezempju,
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|-istress jikkawza sintomi bhal dwejjaq
u emozzjonijiet diffi¢li biex wiehed
jikkontrollahom. Madankollu, li tkun
stressjat u tghaddi minn problemi
emozzjonali ma jfissirx li jkollok Xi
marda partikolari. Barra minn hekk,
ghalkemm il-problemi tas-sahha
mentali jnaggsu |-kapacita ta’ kif
wiehed jahdem kif ukoll ihallu effett
negattiv fuq ir-relazzjonijiet socjali
tal-individwu, mhux necessarjament
iwasslu ghall-mard fis-sahha mentali.

lI-bidla fl-imgiba hija wahda mis-sinjali

li jista’ jkun hemm problemi fis-sahha
mentali tal-persuna. Xi sinjali komuni
ta’ problemi ta’ sahha mentali jinkludu
I-bidla fil-burdata, hsibijiet inkonsistenti,
zieda fl-ansjeta, impulsivita u nuggas
ta’ interess fl-attivitajiet li gabel kienu
joghogbu lill-persuna. L-individwi

tnaqgqis fil-piz u gheja.
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