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Nghinu u Niehdu Hsieb Xulxin
fuqg il-Post tax-Xoghol

Is-sahha mentali taffettwa lil kull wiehed u wahda minna, u l-post tax-xoghol taghna jista’ joffri
spazju fejn insibu min jghinna fi Zzminijiet difficli. L-ghajnuna mhijiex xi haga kumplessa, hafna
drabi gesti semplici ta’ gentilezza u konnessjoni genwina jistghu jaghmlu differenza kbira.

L-ewwel pass huwa li nkunu sensittivi lejn xulxin gesti semplici juru lill-kollegi li huma parti minn tim
u li nogghodu attenti ghal xi bidliet fl-imgieba fejn il-benesseri taghhom huwa importanti.
tall-kollegi taghna - forsi jidhru aktar kwieti mis-

soltu, aktar stressjati, jew mghobbijin izzejjed L-akbar differenza tigi mill-kultura li nrawmu
b'’xogholhom. Xi kultant, mistogsija sempli¢i bhal, flimkien. Post tax-xoghol li jaghti sostenn huwa post
“Kif int illum?” tista’ taghmel differenza kbira. Anke fejn is-sahha mentali tinghata l-istess importanza
jekk ma jkunux lesti li jifthu galbhom, il-fatt li jkunu dags is-sahha fizika — fejn il-kollegi jhossuhom

jafu li hemm xi hadd li jimpurtah minnhom jista’ komdi li li jifthu galbhom. Dawk li jmexxu

jkun ta’ farag u jfakkarhom li mhumiex wahedhom. ghandhom ikunu minn ta’ quddiem biex joffru dan

l-ispazju, imma kulhadd ghandu sehem x'joffri billi
Jekk xi kollega jaghzel li jiftah galbu mieghek, I-akbar juri empatija u kompassjoni.
ghajnuna li tista’ toffri huwa li tisimghu b’attenzjoni
u b’kompassjoni. M'ghandekx ghalfejn issolvi
d-diffikultajiet tal-persuna; bizzejjed li tkun prezenti,
taghti [-attenzjoni shiha tieghek, u tisma' minghajr
ma tiggudika biex ihossuhom apprezzati. Irrispetta

I-boundaries u I-kunfidenzjalita — xi whud jistghu
jhossuhom skomdi jagsmu d-dettalji kollha dwar
dak li jkunu ghaddejjin minnu - serhilhom
mohhhom li inti lest/a li tismaghhom jekk
ihossu I-bzonn.

Gesti zghar u prattici wkoll jistghu
jfissru hafna. Meta taghti kas
regolarment lill-kollegi, jew taghti
daqga t'id fejn hemm bzonn,
tista’ tnaqgas mill-piz ta’ dak li
jkun u tghin biex tohlog ambjent
fejn in-nies ihossuhom li hemm
min jimpurtah minnhom. Dawn il-



NGHINU U NIEHDU HSIEB XULXIN FUQ IL-POST TAX-XOGHOL

Meta |-konverzazzjonijiet fuq is-sahha mentali Meta nuru kompassjoni u li jimpurtana mill-kollegi,

jigu normalizzati - persuna tista’ thossha komda ma nkunux biss ged nghinu lil xulxin bhala individwi
tammetti li tkun ghaddejja minn xi gurnata iebsa u

x'jista' jghinha. Hekk nkunu ged inkissru l-istigma

- imma nkunu ged nibnu timijiet b’'sahhithom u
nrawmu ambjent mibni fuq il-fidu¢ja. Flimkien,
u nrawmu kultura ta’ sapport. Meta lill-kollegi nistghu noholqu postijiet tax-xoghol fejn kulhadd
nkellmuhom dwar servizzi ta’ ghajnuna nkunu

geghdin nghaddu messagg - li tfittex |-ghajnuna

jista' isib sostenn u jhossu stmat.

huwa sinjal ta’ sahha u mhux dghufija.

L-Ghajnuna
Tinsab Dejjem
Pass ‘il Boghod

HUWA NORMALI FIL-HAJJA LI XI KULTANT INHABBTU
WICCNA MA’ ZMINIJIET DIFFICLI, U LI NKUNU NAFU

FEJN NISTGHU NFITTXU L-GHAJNUNA TAGHMEL
DIFFERENZA KBIRA. HEMM GHADD TA’ SERVIZZI .
DISPONIBBLI LI JOFFRU GHAJNUNA META PERSUNA

TKUN GHADDEJJA MINN PROBLEMI EMOZZJONALI

JEW TA' SAHHA MENTALI - KEMM GHAJNUNA

IMMEDJATA JEW KURA AKTAR FIT-TUL. .

Centri tas-Sahha fil-Komunita: Jinsabu al Qormi,

Rahal Gdid, il-Furjana, il-Mosta, Bormla, u z-Zejtun,

li joffru assessjar, trattament, u |-kura i jkun

hemm bzonn.

Kura lill-Pazjenti fl-Isptar: L-Isptar Monte Karmeli

jipprovdi servizzi intensivi, ta’ riabilitazzjoni,

Ghajnuna immedjata u programmi ffukati fuq iz-zghazagh.

. 1579 Linja Nazzjonali tas-Sahha Mentali:
Disponibbli 24/7, imhaddma minn professjonisti
mharrga li joffru ghajnuna kunfidenzjali u
informazzjoni dwar servizzi.

- Supportline 179 (Agenzija Appogg): Servizz 24/7
li jipprovdi sapport emozzjonali u informazzjoni
dwar servizzi fejn wiehed jista’ jfittex I-ghajnuna.

Sapport Professjonali Kunfidenzjali
ghall-Impjegati Pubblici

L-Employee Support Programme (ESP) huwa servizz
bla hlas u kunfidenzjalighall-impjegati pubblici kollha.
Kemm jekk ged tbati minn stress relatat max-xoghol,
diffikultajiet personali u fil-familja, jekk esperjenzajt

Richmond Foundation Helpline (1770): Miftuha
kuljum bejn it-8am u t-8pm, u hinijiet igsar nhar
ta' Sibt. Jipprovdi sapport dwar diffikultajiet ta’

xi telfietjew diffikultajiet ohrajn, I-ESP joffri sapport
permezz tat-telefown, email, jew lagghat wic¢ imb
wic¢ — il-lagghat jistghu jsiru kemm waqt, kif ukoll

sahha mentali.

. Sitwazzjonijiet ta’ Emergenza: Cempel 112 jew
mur I-Emergenza tal-Isptar Mater Dei. Tista’ wkoll
tikkuntattja lill-Crisis Resolution Mobile Team fuq
9933 9966 jekk tehtieg ghajnuna urgenti wic¢ imb
wicc.

wara, il-hinijiet tax-xoghol.

Tista’ tikkuntattja lill-ESP fuq 2200 1210 jew
permezz ta’ email fuq esp.opm@gov.mt.
Tista' tikseb aktar informazzjoni fuq esp.gov.mt.

Ftakar: Li titlob I-ghajnuna hu sinjal ta’ sahha. Kemm
jekk bit-telefown, chat, li tmur f'xi klinika jew taghmel
uzu minn xi servizzi ohra ta' sapport, I-ghajnuna
dejjem hija disponibbli. Li taghmel l-ewwel pass jista’
jtejjeb b'mod sinifikanti s-sahha u I-hajja tieghek
ingenerali.

Sapport fil-Komunita

+ Kellimni.com: Joffri chat anonima 24/7, email, u
messaggi ta’ sapport.

« OLLI Chat tal-Fondazzjoni Richmond:
Disponibbli matul il-gimgha u nhar ta’ Sibt.
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ijiet zbaljati dwar

MENTAL HEALTH

MALTA

I-Antidipressanti

Spiss nisimghu hsibijiet dwar I-antidipressanti li jkunu mibnijin fuq bizghat u misthija. Dawn il-hsibijiet jistghu
jwaqqfu lin-nies milli jfittxu I-ghajnuna li ghandhom bzonn. II-fatti li se nitkellmu dwarhom hawn taht jistghu
jiccaraw xi whud mill-hsibijiet zbaljati li jista’ jkollna dwar il-medicini.

X Hsieb 1: “Se jibdluli I-personalita tieghi.”

Fatt: Ma jibdlukx minn kif int. Se jtaffulek sintomi
bhad-dwejjaq, ansjeta, u nuqgas ta’' rqad — u se
jghinuk thossok mill-gdid bhal gabel.

X Hsieb 2: “Se nibda niddependi fughom.”

Fatt: L-SSRIs ma niddependux fughom. Huma
differenti minn medicini ohrajn bhal trankwilizzanti
jew pilloli tal-irgad, li jistghu iwasslu ghal
dipendenza.

X Hsieb 3: “Jekk inhossni aghar fil-bidu, mhumiex
tajbin ghalija.”

Fatt: Fl-ewwel gimgha jew tnejn jista’ jkollox xi
side effects, imma dawn normalment jghaddu
wahedhom. Dan ma jfissirx li I-medicina geda
taghmillek il-hsara.

X Hsieb 4: “Jekk ma nhossnix ahjar mill-ewwel, il-
medicini mhumiex jahdmu .”

Fatt: Jiehdu z-zmien - normalment jiehdu bejn 2-4
gimghat biex tibda tara r-rizultati. Importanti li
nistennew.

X Hsieb 5: “Ladarba nibdiehom, ma nwaggafhom
gatt.”

Fatt: Hafna nies jehduhom ghal madwar 6-12-il
xahar, imbaghad inaggsuhom bil-mod il-mod fuq
parir ta' tabib, ladarba jhossuhom aktar stabbli.

X Hsieb 6: “Il-Benzos huma ahjar ghax jahdmu
malajr.”

Fatt: Jahdmu malajr, imma jistghu joholqu
dipendenza u ma jsolvux il-kawza tal-
problema. L-antidipressanti jittrattaw il-fejgan
aktar fit-tul.

X Hsieb 7: “It-terapija hija bizzejjed.”

Fatt: It-terapija hija bzonnjuza, imma xi kultant
l-ahjar rizultati jinkisbu meta nghaqqdu
t-terapija mal-medicina.

(<

X Hsieb 8: “In-nies ‘imgienen’ biss jehduhom.”
Fatt: Il-kundizzjonijiet ta’ sahha mentali jistghu
jaffettaw lil kulhadd.

X Hsieb 9: “Se jragqduni u ma nkunx nista’
nahdem.”

Fatt: Xi whud, fil-bidu li jibdew il-medicini, jista’
jagbadhom in-nghas, imma hafna drabi din il-
fazi tghaddi. Biz-zmien, hafna nies ihossuhom
ahjar meta jghaddu dawn is-sintomi.

# Hsieb tal-ahhar: Li tiehu hsieb is-sahha
mentali tieghek mhijiex dghufija — hija
decizjoni ghaglija. ll-hsibijiet zbaljati joholqu
I-biza’, imma I-fatti jgibu t-tama.

Ghal iktar informazzjoni dwar kif I-Employee Support Programme jista’ jghinek, jew biex taghmel

Ikkuntattjana

L-opinjoni tieghek hija importanti

appuntament, ikkuntattjana fug: 22001210 Email: esp.opm@gov.mt Sit Elettroniku:
www.esp.gov.mt. Is-servizz huwa kunfidenzjali u minghajr hlas. L-impjegati m'ghandhomx bzonn
permess minghand is-superjur taghhom biex jac¢essaw is-servizz.

Ghal iktar taghrif dwar is-servizzi offruti mill-ESP, kif ukoll biex tikseb informazzjoni dwar
il-kundizzjonijiet u d-drittijiet rigward |-impjieg tieghek, tista’ taghmel kuntatt mal-One-Stop-Shop

ghalina. Jekk ghandek xi suggerimenti ghall-Uffi¢jali Pubblici bit-telefown 22001225, bl-email one-stop-shop.psd@gov.mt jew billi zzurna
jew kummenti tista’ tikkuntattjana gewwa People & Standards Division at 3, Castille Place, Valletta.

kif jidher hawnhekk.

Segwi |-pagna ta’ Facebook- Is-Servizz Pubbliku jew zur publicservice.gov.mt.

L-ghan ta’ din in-newsletter huwa li zzid |-gharfien u tipprovdi informazzjoni ghal
skopijiet edukattivi.



