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Kif Nistghu Nifhmu
d-Diversi
Varjazzjonijiet

tan-Niket

In-niket huwa rispons naturali Ghalkemm huwa komuni hafna li jigi asso¢jat mal-mewt ta’ xi
u prOfondament personali Ii ta' hadd mahbub, wiehed jista’ wkoll isib ruhu f'dan l-istat wara
. . . .o ! . bidliet kbar ohra fil-hajja, bhal bidliet fis-sahha, it-tmiem ta’
spiss wiehed ihoss meta jitlef lil B o .
relazzjoni, l-irtirar, kumplikazzjonijiet fit-tgala, telf ta’ impjieg,

xi hadd. jew tranzizzjonijiet sinifikanti fil-hajja.

In-niket jaffettwa lin-nies b'modi differenti u jista' jinvolvi
reazzjonijiet emozzjonali, fizi¢i, ta' mgiba u fil-hsieb.

Filwaqt li n-niket huwa esperjenza universali, mhemmx mod tajjeb jew hazin kif wiehed
ghandu jhoss dan in-niket. Langas ma hemm perjodu ta' zmien stabbilit ghall-fejgan.
It-tagsimiet li gejjin jiddeskrivu l-varjazzjonijiet differenti tan-niket u kif dawn jistghu jaffettwaw lin-nies b’'mod
differenti.

1 | Niket Anticipatorju

In-niket anticipatorju jsehh meta nkunu diga nafu li tkun riesqa telfa sinifikanti. Dan jista’ jigri meta xi hadd mahbub
ikun ged jghix b’'marda terminali, meta tfal adulti jkunu qed jippreparaw biex jitilqu b’'mod permanenti mid-dar, jew meta
relazzjoni tkun waslet biex tintemm. Fdawn is-sitwazzjonijiet, in-nies spiss jibdew ihossu din is-sensazzjoni ta’ niket gabel ma
jkunu garrbu t-telfa attwali. Sentimenti ta’ dwejjaq, inkwiet, biza’, u incertezza huma komuni hekk kif I-individwi jippruvaw
jaccettaw il-bidliet futuri. Ghalkemm it-telfa tkun ghadha ma sehhitx, il-process tan-niket ikun diga beda u jista’ jkompli anke
wara hafna zmien li tkun sehhet it-telfa.



2 | Niket Mhux Rikonoxxut

In-niket mhux rikonoxxut huwa tip ta’ niket assocjat
ma’ telf li mhuwiex dejjem rikonoxxut minn dawk ta’
madwarna. B'hekk, l-individwi li jkunu ged jesperjenzaw
dan it-tip ta’ niket jistghu jhossuhom wahedhom
fid-dwejjaq taghhom u jista’ jkun li ma jir¢evux I-istess livell
ta' sapport, simpatija jew kondoljanzi li tipikament jigu
offruti f'telf li jkun rikonoxxut mis-so¢jeta.

In-niket mhux rikonoxxut jista’ jinhass f'diversi tipi ta’ telf.
Dawn jistghu jinkludu t-telfa ta’ annimal domestiku,
korriment ta’ tqala, it-telfa ta’ habib/a, kollega jew gar,
it-tmiem ta’ relazzjoni terapewtika, jew it-telfa ta’ relazzjoni
minhabba tbeghid. Ghalkemm dan it-telf jista’ jwegga’
hafna, mhux dejjem ikun mifhum jew rikonoxxut minn
persuni ohra, u dan jista’ jaghmel il-process tan-niket aktar
difficli.

3 | Niket Kumulattiv

In-niket kumulattiv isehh meta tigri telfa wara ohra
f'perjodu gasir ta’ zmien, fejn kull telfa zzid
mal-impatt ta’ dik ta’ warajha. Persuna li tesperjenza
hafna telf fqasir zmien tista’ thossha mahkuma minn
dan il-piz emozzjonali. Dan it-tip ta’ niket jista’ jkun ukoll
esperjenzat minn persuni fprofessjonijiet tal-kura
tas-sahha, il-kura paljattiva, u tal-ewwel rispons, fost
professjonijiet ofira, fejn I-esponiment ghat-telf u
ghall-mewt jaghmel parti mix-xoghol taghhom ta’ kuljum.
Matul iz-zmien, dan l-esponiment ripetittiv ghat-telf jista’
johloq piz emozzjonali, u dan jaghmel kull telfa aktar
difficli minn ta’ gabilha.

4 | Niket Ittardjat

In-niket ittardjat isehh meta r-rispons emozzjonali ta’
persuna partikolari ghal telfa ma johrogx
kompletament meta ssehh it-telfa, izda johrog wara -
gimghat, xhur, jew anki snin wara t-telfa. Fcerti kazijiet,
il-persuna tista’ trazzan dan in-niket minfhabba
responsabbiltajiet aktar urgenti, bhall-ippjanar, I-appogg
ghall-membri ohra tal-familja, jew l-immaniggjar tal-affarijiet
ta’ kuljum. Drabi ofra, dan jista’ jigri b'mod mhux konxju
biex wiehed jipprotegi lilu nnifsu minn emozzjonijiet difficli.
Permezz tan-niket ittardjat, il-persuna tista’ thossha mfixkla
u tista’ tesperjenza tbatija kbira, minhabba li dan in-niket
jista' jitfacca fdagga wahda. Dan jista’ ma jigix identifikat
b’'mod korrett, minhabba li I-konnessjoni bejn
l-emozzjonijiet ta’ thatija attwali u t-telfa li tkun ilha ftit i
grat ma tkunx dejjem ovvja immedjatament. Ghal dawk
l-individwi li jkunu ged jesperjenzaw niket kbir wara zmien
twil li tkun grat it-telfa, huwa importanti li jirrikonoxxu li
dawn |-emozzjonijiet huma validi u jehtiegu s-sapport.

5 | Telf Ambigwu

It-telf ambigwu jsehh meta tigi esperjenzata telfa
minghajr certezza jew minghajr rizoluzzjoni.
Ghall-kuntrarju ta’ meta wiehed imut u I-mewta tieghu tigi
kkonfermata, telfa ambigwa thalli warajha hafna domandi
minghajr risposti. Perezempju, persuna li tkun ged tghix
bid-dimenzja tista’ tkun fizikament prezenti, izda
psikologikament, tkun assenti. B'mod simili, meta
individwu jkun nieges u hadd ma jkun jaf fejn jinstab,
familtu u grabatu jistghu jkunu ged jaffa¢¢jaw
emozzjonijiet ta’ speranza u niket.

Minghajr ir-rizoluzzjoni li normalment takkumpanja telfa
kkonfermata, I-ipproccessar ta' telfa ambigwa jista’ jkun
partikolarment difficli. L-individwu jista’ jhossu konfuz, bejn
ikun irid jibga' jittama u bejn ikun irid jimxi 'l quddiem. Dan
jista’ jaghmel il-process ferm aktar difficli biex wiehed
jadatta bis-shih ghat-telfa. L-incertezza tas-sitwazzjoni tista’
twassal ghal sentimenti kontinwi ta’ dwejjaq, konfuzjoni,
ansjeta, u telf totali ta' kontroll.

6 | Telf Sekondarju

It-telf sekondarju huwa telf addizzjonali li jista’ jitfacca
wara telfa sinifikanti. Perezempju, meta jmut xi hadd,
huwa komuni li persuna ma thossx niket biss ghat-telfa
tal-individwu. Din tista’ thoss ukoll niket kbir ghall-futur li
tkun immaginat mieghu, ir-rwol li kellu fhajjitha, ir-rutina li
kienu jghixu flimkien, is-sapport ipprovdut, jew l-aspetti
tal-identita tieghu li kienu marbutin mar-relazzjoni.

It-telf sekondarju jista’ jsehh ukoll wara bidliet drastici
fil-hajja ta’ persuna, bhal tmien ta’ relazzjoni, l-irtirar, bdil
fil-post ta’ ghixien, jew bidliet fis-sahha - telf li jista’ jhalli
impatt emozzjonali sinifikanti. ll-fatt li jigi rikonoxxut it-telf
sekondarju jghinna nifhmu li n-niket huwa hafna aktar
kumpless milli nahsbu.

Hafna drabi, persuna tista’ thossha mahkuma min-niket u,
filwagt li huwa rispons normali ghal telfa, din m’ghandhiex
ghax taffac¢jah wahedha. Jekk in-niket ged jaffetwalek
il-hajja ta' kuljum, ir-relazzjonijiet, ix-xoghol u I-istat
emozzjonali tieghek, li titkellem ma’ xi hadd li tafda jew li
tfittex ghajnuna professjonali jista' jkun pass importanti

hafna.




L-Istadji Differenti tan-Niket

(

B |n-niket huwa rispons naturali u personali hafna
ghal telfa sinifikanti, u jista' jinvolvi firxa ta'
emozzjonijiet matul iz-zmien.

® ||-hames stad;ji li generalment jigu assocjati
man-niket huma ¢-¢ahda, ir-rabja, in-negozjar,
id-dipressjoni u l-ac¢¢ettazzjoni. Dawn l-istadji mhux
dejjem isehhu f'din l-ordni, u l-emozzjonijiet jistghu
jinbidlu matul il-process tan-niket.

B Sentimenti ta' cahda jistghu jkunu prezenti matul
I-istadji bikrija tal-adattament ghal telf sinifikanti.

® Hekk kif il-persuna tibda tifhem aktar |-impatt
tat-telf, jistghu jinholqu sentimenti ta' rabja u
frustrazzjoni. Fdan l-istadju, il-persuna tista’ wkoll
tibda tahseb dwar kif I-affarijiet setghu graw b'mod
differenti, jew setghetx taghmel xi haga biex tbiddel

dak li gara.

® Li thossok imdejjag u vojt huwa normali hafna hekk
kif it-telfa tibda tigi pprocessata gradwalment.

® | -accettazzjoni ma tfissirx li t-telfa ma tibgax
twegga'. Pjuttost tfisser li wiehed jitghallem jimxi 'l
quddiem filwaqt li jgorr mieghu I-memorji ta’ dak li
ntilef.

B M'hemm |-ebda mod tajjeb jew hazin ta’ kif wiehed
ghandu jipprocessa dan in-niket, u m'hemm I-ebda
skeda ta' zmien stabbilita ghal tali process.

® Jekk in-niket isir piz kbir emozzjonali jew jibda
jaffettwa I-hajja ta’ kuljum, it-tfittxija ghas-sapport
tista’ tkun ta’ ghajnuna kbira. Li titkellem ma’ xi
hadd li tafda jew ma’ professjonist kwalifikat jista’
jipprovdi serhan il-mohh, gwida u konnessjoni
matul zmien difficli.




Burnout fil-Caregivers:

Nirrikonoxxu s-Sinjali, Nifhmu n-Niket

u Nharsu |-Benessri

Hafna nies jibbilan¢jaw ix-xoghol mal-kura ta’ genitur anzjan, ta’ sieheb b'marda kronika, jew ta’ xi hadd
mahbub li jiddependi fuq l-appogg taghhom. Filwaqt li I-kura tista’ tkun ta’ sodisfazzjon kbir, tista’ wkoll
ggib maghha firxa ta’ reazzjonijiet emozzjonali, inkluzi forom ta’ niket li mhux dejjem jkunu rikonoxxuti.

Dan in-niket jista’ jinholoq b’reazzjoni ghal tibdil fis-sahha,
fil-kapacitajiet, fl-indipendenza jew fil-personalita tal-persuna
ghaziza, kif ukoll ghal tibdil fir-rutina, fir-relazzjonijiet u
fl-aspettattivi ghall-futur. ll-caregivers jistghu wkoll
jesperjenzaw sens ta’ telf meta opportunitajiet jew
aspirazzjonijiet personali, jkollhom jithallew fil-genb
minhabba r-responsabbiltajiet tal-kura. Dawn |-esperjenzi
akkumulati jistghu jzidu |-piz emozzjonali u jistghu
jikkontribwixxu ghal burnout fil-caregiver, jew isehfiu
flimkien mieghu.

Kulhadd ihossu ghajjien minn zmien ghal zmien.
Madankollu, I-ezawriment tal-caregiver imur lil hinn
mill-gheja ordinarja. Huwa stat gradwali ta’ ezawriment
fiziku, emozzjonali u mentali. Sinjali komuni jistghu jinkludu li
thossok mahkum minn hafna emozzjonijiet, li thossok
irritabbli jew ezawrit emozzjonalment. L-irgad jista’ jonqos
drastikament, il-koncentrazzjoni tista’ tehtieg aktar sforz, u
attivitajiet li darba kienu jgibu sodisfazzjon maghhom, jistghu
jinhassu inqas sodisfacenti. Tista’ wkoll thoss sentimenti ta’
htija dwar il-mistrieh jew I-attenzjoni ghall-bzonnijiet
personali tieghek.

Maz-zmien, dawn |-esperjenzi jistghu jzidu t-toqol
emozzjonali fuq il-caregiver u jikkontribwixxu ghal burnout,
jew isehhu flimkien mieghu. Meta din is-sitwazzjoni tigi
rikonoxxuta minn kmieni, il-caregivers ikunu f'pozizzjoni
ahjar li jindunaw meta gheja ordinarja tkun ged tinbidel f'xi
haga aktar persistenti u aktar difficli biex tigi indirizzata.

Li tiehu hsieb il-benessri personali tieghek hija parti
essenzjali mill-ghoti tal-kura. Passi zghar u prattici jistghu
jaghmlu differenza kbira. Pawzi regolari, li tagsam
ir-responsabbiltajiet, li zzomm il-kuntatt ma’ nies li tafda, u
mumenti gosra ta’ kwiet jistghu jghinu biex wiehed jerga’
jikseb I-energija u jmantni r-reziljenza.

Jista’ jkun ta’ ghajnuna wkoll li wiehed jaghraf u jirrikonoxxi
s-sentimenti ta’ niket minflok ihoss li ghandhom jigu injorati
jew imwarrba. L-ghoti tal-kura jista’ jinvolvi emozzjonijiet
diversi, bhal dwejjaq, frustrazzjoni, thassib, htija u mumenti
ta’ konnessjoni. Li wiehed jesperjenza dawn is-sentimenti

ma jfissirx li jimpurtah ingas mill-persuna li ged jiehu hsieb.
Meta sinjali ta’ burnout ikunu prezenti fil-caregiver, sapport

fwagqtu jista’ jaghmel differenza sinifikanti. Li titkellem ma’
persuna li tafda jew li tfittex ghajnuna professjonali huwa
pass li jista’ jghinek biex terga’ tikseb perspettiva aktar cara,
tipprocessa emozzjonijiet difficli u jista’ wkoll jinkoraggixxi
modi aktar b'sahhithom ta’ kif tlahhaq mas-sitwazzjoni.
L-ghoti tal-kura huwa att ta’ kompassjoni, izda

m’'ghandux isir ghad-detriment tal-benessri
tal-caregiver stess. Li tipprijoritizza |-mistrieh, il-limiti
personali u l-appogg xieraq jista’ jghin biex tinzamm
is-sahha mehtiega sabiex tkompli tinghata |-kura. Barra
minn hekk, i tirrikonoxxi kemm it-toqol emozzjonali
marbut mal-ghoti tal-kura kif ukoll it-telf li jista’
jakkumpanjah, jista’ jkun parti importanti minn kif tiehu
hsieb tieghek innifsek.

Ikkuntattjana

L-opinjoni tieghek hija importanti ghalina.

Jekk ghandek xi suggerimenti jew
kummenti tista’ tikkuntattjana
kif jidher hawnhekk.

Ghal iktar informazzjoni dwar kif I-Employee Support Programme jista’ jghinek, jew biex taghmel
appuntamenti, ikkuntattjana fuqg: 22001210 Email: esp.opm@gov.mt Sit Elettroniku:
www.esp.gov.mt. Is-servizz huwa kunfidenzjali u minghajr hlas.

Ghal iktar taghrif dwar il-kundizzjonijiet u d-drittijiet rigward I-impjieg tieghek, tista’ taghmel
kuntatt mal-One-Stop-Shop ghall-Uffi¢jali Pubblici bit-telefon 22001225, bl-email

one-stop-shop.psd@gov.mt, jew billi zzurna gewwa People & Standards Division, 3, Castille Place,
Valletta.
Segwi |-pagna ta’ E k-1s-Servizz Pubbliku jew zur licservi

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



