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Jekk fuq il-post tax-xoghol ged thossok
imdejjaq, ghajjien iktar mis-soltu,

ged taghmel Zzbalji li mhux soltu taghmel,
ged tkun aggressiv jew passiv,

tinjorax dak li ged thoss

Gertrude Buttigieg

Ufficjal fl-Ufficcju tal-Kummissarju ghad-Drittijiet ta’
Persuni bi Problemi ta” Sahha Mentali

Ix-xoghol salmura tal-gisem, u tal-mohh?

Aktar minn 75,000 siegha hu I-
ammont ta’ sighat li adult iqatta’
minn hajtu fuq il-post tax-
xoghol.  Ghaldagstant ~ hu
essenzjali li l-post tax-xoghol u
x-xoghol innifsu jrid ikun
esperjenza pozittiva.

Post tax-xoghol adattat irid
jipprovdi dhul dicenti, sens ta’
kunfidenza u sodisfazzjon. Il-
post tax-xoghol jista’ joffri
opportunita biex wiched jirrelata
mal-ohrajn u jkollu qafas soc¢jali
kif ukoll jaghti stabbilta u rispett.

Dan kollu jikkontribwixxi ghal
sahha mentali pozittiva. Is-sahha
mentali hu I-mod kif nahsbu u kif
inharsu  lejn  l-abbilta i
niffaccjaw il-hajja. Is-sahha
mentali hi importanti dags is-
sahha fizika biex ikollna sens ta’
pozittivita f*hajjitna li jaghtina 1-
energija u l-istimoli  biex
naghmlu dak li ghandna naghmlu
fil-hajja ta’ kuljum u anke
niffaccjaw I-isfidi li zgur ma
jongsux.

L-importanza

li naghrfu lilna nfusna
Naturalment mhux kollox

ward u zahar u possibbli li x-

xoghol jew cirkostanzi ohra tal-

hajja jistghu jolqtu hazin is-
sahha mentali taghna u kemm hu
importanti li ahna naghrfu lilna

nfusna u nindunaw meta I-

affarijiet jibdew sejrin hazin.
Jista’ jkun hemm

sitwazzjonijiet fejn inhossuna
mdejqin jew anzjuzi izda dan
jghaddi minghajr hafna
problemi. Min-naha l-ohra jista’
jkun hemm problemi aktar serji
fejn dawn is-sitwazzjonijiet
ikunu iktar fit-tul u jhallu impatt
fuq il-hajja ta’ kuljum, sahansitra
fuq ix-xoghol. Problemi
differenti jolqtu lil persuni
b’mod differenti u ghalhekk
wiehed ma jistax jiggeneralizza.

Biss jekk wiehed jinnota xi

sintomi minn dawn jaghmel

tajjeb jekk ifittex 1-ghajnuna:

e Jekk thossok li tlift interess
f’affarijiet li normalment kienu
jaghtuk pjacir u sodisfazzjon;

 Jekk thoss diffikulta ma’ dawk
ta’ madwarek;

« Jekk thoss li ilek imdejjaq jew
anzjuz ghal numru ta’ gimghat;

+ Jekk jghaddu hsibijiet ta’
suwicidju minn mohhok.

Prijorita lis-sahha
mentali fil-postijiet
tax-xoghol

“Wasal il-waqt li naghtu
prijorita lis-Sahha Mentali fuq il-
post tax-xoghol”. Din hi t-tema
tal-Jum Dinji tas-Sahha Mentali
2024. Ghalhekk jekk fuq il-post
tax-xoghol ged thossok imdejjaq,
ghajjien iktar mis-soltu, ged
taghmel zbalji li mhux soltu
taghmel, qed tkun aggressiv jew
passiv, tinjorax dak li qed thoss.

Sintomi ohra huma li tingata’
ghalik wahdek, tittraskura x-
xoghol jew sahansitra ma tibqax
tmur ghax-xoghol. Dawn mhux
affarijiet normali u ghalhekk hu
importanti li l-post tax-xoghol

g

e

jipprovdi mhux biss il-paga
imma ambjent fejn thossok
komdu.

X’jista’  jsir  minn  min
ihaddem? Hu rakkomandat li I-
postijiet tax-xoghol jahdmu fuq
processi ta’ prevenzjoni, fejn
issir analizi ta’ dawk il-fatturi li
jistghu jolqgtu s-sahha mentali tal-
haddiema u jittiehdu I-azzjonijiet
necessarji biex dawn ir-riskji
jitnaqqsu.

Promozzjoni tas-sahha mentali
permezz ta’ tahrig. Kumpaniji
jistghu joffru taghlim ta’ fejn
wiehed jista® jikseb l-ghajnuna u
jinkoraggixxu I-haddiema jiehdu
I-ghajnuna  necessarja.  L-
entitajiet jistghu joffru wkoll
sapport biex wiehed jircievi I-
ghajnuna, u fil-fatt huma ghadd
ta’ kumpaniji 1i joffru xi forma
jew ohra ta’ ghajnuna anke
mhallsa mill-kumpanija stess.

Sapport hu rakkomandat anke
jekk wiehed ikun qed jircievi

kura u jkollu bzonn ta’
flessibbilta fil-post tax-xoghol
sakemm jirkupra.

Tkellem ma’ xi hadd li
jista’ jghinek

Naturalment wiehed irid jghin
ruhu. Kif? Kun af lilek innifsek
u kun onest mieghek innifsek,
jekk qed thossok mhux sew
tkellem ma’ xi hadd i jista’
jehinek. Evalwa hajtek, ara li
ghandek bilan¢ fl-attivitajiet
tieghek bejn hajja u xoghol, sib
hin ta’ zvog u ta’ mistrieh, ara li
qed torqod bizzejjed. L-ikel u xi
forma ta’ ezercizzju importanti
waqt li ghandek tevita x-xorb
alkoholiku.

Ara 1i ghandek sapport ta’
persuni vicin tieghek, aghmel xi
haga li thossok tajjeb fiha bhal

passatemp jew talent, accetta
lilek innifsek kif int u hu hsieb
tieghek innifsek. Jekk thoss li
ghandek  bzonn l-ghajnuna
professjonali tiddejjagx tfittixha,
jista’ jkun li hemm servizzi
offruti mill-post tax-xoghol
tieghek stess anke b’mod
anonimu.

Persuni li jinsabu fi krizi
jistghu  jersqu  lejn  id-
Dipartiment tal-Emergenza fl-
Isptar Mater Dei jew id-
Dipartiment tal-Kura Primarja
jew ghand it-tabib tal-familja u
jfittxu l-ghajnuna minghand
professjonisti tas-Servizz tas-
Sahha mentali. Hemm il-
helpline 1579.

Persuni 1li ghaddejjin minn
mumenti difficli, jistghu jfittxu
I-ghajnuna ta’ servizzi fil-
komunita  fid-Direttorju ta’
Entitajiet.



