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Kif nistghu inkunu ta’ Sostenn
ghall-Kollegi li ghandhom I-Epilessija

L-Epilessija hija kundizzjoni
newrologika li taffettwa miljuni ta’
persuni madwar id-dinja. Madwar 1%
tal-poplu Malti ghandu I-epilepsija. Din
il-kundizjoni tista’ tkun ta’ sfida, b’'mod
specifiku fuq il-lant tax-xoghol. Bhala
kollegi responsabbli u li nuru empatija,
huwa importanti li nedukaw lilna
nfusna u nifhmu kif nistghu nkunu ta’
sostenn ghall-kollegi taghna li jistghu
ikunu ged jghixu b'din il-kundizzjoni.

L-ewwel u gabel kollox, huwa essenzjali
li nkunu nafu Xinhi I-epilessija. Din hija
kkaratterizzata minn accessjonijiet li
I-persuna tesperjenza ta’ spiss. Dawn
huma disturbi elettrici fil-mohh li mhux
ikkontrollati u li jsehfu bla ma tkun
ged tistennihom. Dawn |-accessjonijiet
jistghu jvarjaw fis-severita u jistghu
jimmanifestaw b'diversi modi li jinkludu;
konvulzjonijiet, twitches fil-muskoli,

jew perjodi ta' ¢¢assar fil-vojt. Huwa

importanti li tiftakar li I-epilessija mhix
marda mentali, u dawk li ghandhom
l-epilessija jistghu jghixu hajja produttiva. 3.

Hawn isfel issibu modi sabiex fuq
ix-xoghol jinholoq ambjent inklussiv
u ta’ sostenn lill-kollegi li ghandhom
I-epilessija:

1. Eduka lilek innifsek: Aghmel fin
sabiex titghallem dwar I-epilessija,
Xjikkawzaha, u liema huma t-tipi
komuni ta’ konvulzjonijiet. Li tifhem

il-kundizzjoni tghinek tnagqas il- 4.

hsibijiet zbaljati dwar il-kundizzjoni,
kif ukoll tnaqqas il-biza.

2. lrrispetta l-privatezza: Il-kollegi
li ghandhom I-epilessija mhux
bilfors huma komdi li jitkellmu
fil-berah dwar il-kundizzjoni
taghhom. Irrispetta I-privatezza
taghhom u sakemm dawn ma
jaghzlux huma stess li jghidlulek,

tippruvax titkixxef dwar il-passat
mediku taghhom.

Kun ippreparat: Fkaz li persuna
jaghtiha attakk ta’ epilessija, zomm
il-kalma u aghmel i tista’ sabiex il-
persuna ma tkunx f'periklu. Warrab
min-nofs kull oggett li huwa ta’
periklu u jekk ikun necessarju, ghin
lill-persuna tinzel fl-art. Taghmilx
sahha fuq il-persuna u angas ma’
ghandek tpoggi xi oggetti f'halq
il-persuna. Wara l-attakk, offri
s-sostenn mehtieg.
Arrangamenti ta’ flessibilita
fuq il-post tax-xoghol: skont
il-htigijiet specifi¢i taghhom u
skont ir-rwol tieghek, ghandu jigu
ikkunsidrat li dawn I-impjegati jigu
offruti sieghat flessibbli fuq ix-
xoghol u/jew arrangamenti ofira
sabiex jattendu l-appuntamenti
medici jew ikollhom bzonn
perjodi ta' rkupru wara xi attakk.



5. Komunikazzjoni: tajjeb li jkun
hemm komunikazzjoni miftuha.
Stagsi lill-kollegi tieghek li
ghandhom I-epilessija jekk
ghandhomx xi bzonnijiet specifici
jew jekk hemmx xi haga li tista’
tgangal xi attakk, sabiex dawn
jistghu jigu indirizzati.

6. Qajjem kuxjenza: dejjem skont
I-irwol tieghek fuq il-post tax-
xoghol, ippromwovi I-gharfien
dwar l-epilessija, u dana billi jigu
organizzati sessjonijiet edukattivi
u/jew billi jitgassam materjal
edukattiv dwar is-suggett. Dan
jista’ jghin sabiex titnaqqgas
l-istigma u biex jinholoq ambjent
inklussiv u ta'sostenn.

7. Pjan ta'rispons f'kaz ta’
emergenza: tajjeb li min imexxi
jkun cert li I-post tax-xoghol ikollu
pjan car ta’ kif jirrispondi fkaz ta’
emergenza ghal meta I-persuna
jkollha attakk tal-epilessija.
Ghandhom jinhatru ndividwi

X'inhuma

li huma diga mharrga sabiex
jipprovdu |-Ewwel Ghajnuna u
Resuxxitazzjoni Kardjopulmonari
(CPR) u li jkunu jafu xX'ghandhom
jaghmlu meta jkun hemm kaz ta’
attakk ta' epilessija.

8. Irrakomanda l-inklussivita:
tajjeb li jippromwovu regolamenti
u prattici inklussivi lil persuni li
ghandhom l-epilessija. Kun dik
il-persuna li theggeg sabiex ikun
hemm possibilta’ li d-dawl ikun
jista' jvarja l-gawwa tieghu kif
ukoll sabiex ikun hemm spazju
adekwat fuq il-post tax-xoghol.

Billi ninfurmaw ruhna u nkunu empatici
lejn haddiehor, inkunu ged noholqu
ambjent fejn il-kollegi li ghandhom
I-epilessija jhossuhom sikuri, rispettati
u li ghandhom sostenn. Fl-ahhar
mill-ahhar kulhadd jibbenifika meta
jinholog ambjent inklussiv fuq il-post
tax-xoghol. Dan isahhah I-ghagqda

fi hdan it-tim, li jwassal ghal post

(Boundaries)?

[l-Limiti Personali huma dawk il-
limiti jew parametri li nistabbilixxu
ghalina u ghal dawk ta’ madwarna
li jiddeterminaw liema esperjenzi
nippartecipaw fihom jew le.

[l-limiti personali huma gwidi ghal
kif ahna ninteragixxu mal-ohrajn, u
sabiex jigi zgurat li kulhadd ihossu

komdu, stmat u mifhum, u wkoll

jaghtu definizzjoni ghal relazzjonijiet
b'sahhithom. Dawn jghinuna nifhmu
ahna min ahna u min m'ahniex, u biex
niehdu responsabilita ghall-ghazliet li
naghmlu f'hajjitna. ll-limiti personali
jipprovdu dawk il-linji invizibbli li jghinuk
tgharaf sa fejn ghandek tasal u minn
fejn jista’ jibda haddiehor. In-nugqas

tax-xoghol aktar produttiv u b'aktar
kompassjoni. Bil-medicini ezistenti
kontra l-accessjonijiet, 70% tal-kazijiet
tal-epilessija huma kkontrollati u nies
bl-epilessija jistghu jghixu hajja normali.

Jekk fuq ix-xoghol, tixtiequ tircievu
tahrig dwar l-epilessija u I-ewwel
ghajnuna ghall-accessjonijiet, ikkuntattja
lill-Asso¢jazzjoni tal-Epilessija tal-Caritas
Malta fug maltaepilepsy@gmail.com .

Limiti Personali

ta’ dawn il-limiti personali jwasslu
ghall-aspettazzjonijiet mhux cari u li
jistghu iwasslu ukoll ghal relazzjonijiet li
jaghmlu |-hsara u relazzjonijiet tossici.

Dawn huma ftit mistogsijiet li tajjeb

tahseb dwarhom:

e Thossok li ghandek tghid iva ghat-
talbiet ta’ kulhadd?

e Thossok li int responsabbli
ghall-problemi tal-ohrajn u kif
ihossuhom?

e Thobb tant sal-punt li tinsa
lilek innifsek u I-limitazzjonijiet
tieghek?

Jekk wegibt iva, imgar ghal wahda
minn dawn il-mistogsijiet, ghandek
bzonn tiegaf tahseb ftit u tirrifletti, u
fl-istess waqt taghraf meta u kif tghid
le, u dan sabiex tgawdi relazzjonijiet
b'safhithom u tiehu responsabbilta
tal-ghazliet li taghmel.


mailto:maltaepilepsy@gmail.com

[I-limiti personali jhallu impatt fuq

hajjitna:

e  Limiti fizici jghinuna naghzlu
min jista’ jmissna u taht liema
cirkostanza.

e Limiti mentali jaghtuna I-liberta
li jkollna hsebijiet u opinjonijiet
personali.

e Limiti emozzjonali jghinuna
nagixxu fuq l-emozjonijiet
taghna u naghmlu distinzjoni
mill-emozjonijiet ta’ hsara u
manipulattivi ta’ haddiehor.

e Limiti spiritwali jaghtuna I|-liberta
linemmnu f'dak li rridu u li jpoggu
limiti ¢ari biex nghixu b'mod
awtentiku filwaqt li nirrispettaw
lill-ohrajn.

Li jkollna limiti personali ¢ari u sani,
jistghu ikunu ta’ sapport ghall-benesseri
emozzjonali taghna. Din tista’ tkun
diskritta facilment bhala zamma ta’
influwenzi pozittivi fina nfusna, u li
nhallu barra influwenzi negattivi. Per
ezempju, inzommu ma’ dak li huwa ta’
valur ghalina nfusna (minn gewwa) u
nzommu 'l boghod dawk I-affarijiet li
jaghmlulna I-hsara (minn barra), bhal
nghidu ahna, abbuzi b'sustanzi, jew
relazzjonijiet abbuzivi. Ma dana kollu,
esperjenzi tal-hajja li huma negattivi
jistghu jiffunzjonaw bil-kontra fejn
jidhlu I-limiti u jhallu t-tajjeb barra
filwagt li jhallu il-hazin gewwa. Dawn
jigu minn esperjenzi li weggghuna
meta hassejna li ma nistghu naghmlu
xejn, mhedda jew mimlija misthija.
Dawn is-sitwazzjonijiet ikunu biddlu u

dawru bil-kontra il-limiti taghna u allura
rridu ngharfu li ma nhallux in-negattiv
jivwwalenana, u nfittxu I-ghajnuna biex il-
hazin nergghu inhalluh barra u lit-tajjeb
nifthulu |-bieb berah.

Hafna drabi, billi twarrab fizikament
minn sitwazzjoni bhal relazzjoni
tossika tghinek izzomm il-limiti. Sabiex
niehdu hsieb lilna nfusna, hemm
bzonn nitghallmu naghmlu limiti ta’
kemm nifilhu nissaportu. Li niehdu
hsieb taghna nfusna tfisser li hemm
bzonn inwarrbu b’'mod fiziku jew
ghallingas b'mod emozzjonali minn
dawk li ged iweggghuna, u noholqu
post sigur ghalina nfusna. Meta
nitilqu minn sitwazzjoni, din thalli [l
min hallejna warajna ihoss n-nuqqgas
taghna, bit-tama li dan iwassal biex
ibiddlu I-atteggament taghhom.
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Hekk kif tistenna li haddiehor
izomm il-limiti personali tieghek,
huwa mportanti li int tirrispetta
il-limiti personali tal-ofrajn. Billi
tifhem u zzomm il-limiti maghmula
mill-ohrajn jista’ jigi mrawwem
rispett reciproku u jsahhah ir-
relazzjonijiet permezz tal-empatija u
I-konsiderazzjoni lejn xulxin.

Kollox ma’ kollox, il-limiti personali
huma bzonnjuzi sabiex jigu
mahluqa relazzjonijiet sinifikanti, li
jirrispettaw il-benesseri emozzjonali
u li jinzara s-sens awtonomu tal-
persuni koncernati. Filwaqt li fil-bidu
nistghu nsibuha difficli li noholqu u
ninfurzaw il-limiti personali taghna,
il-benefic¢ji fit-tul huma hafna aktar
mill-iskumditajiet temporaniji tal-
bidu.



lI-Motivazzjoni

[l-motivazzjoni hija I-mutur biex
nagixxu fuq dak kollu li ged naghmlu.
Is-sbuhija tal-motivazzjoni hi, li fiha
nnifisha, hi fila li tista’ titjieb billi
nifhmu lilna nfusna, I-ghanijiet taghna
u kif nistghu nilhqu dawn bl-ahjar
mod. Hawnhekk hawn xi suggerimenti
dwar kif izzid u zzomm il-motivazzjoni:

Ifhem l-importanza tal-
motivazzjoni: il-motivazzjoni
tista’ tkun intrinsika u/jew
estrinsika. Filwaqt li I-motivazzjoni
intrinsika tirreferi ghall-isforz

biex jintlahaq ghan li ma jkunx ta’
interess u sodisfazzjon personali,
il-motivazzjoni estrinsika tirreferi
ghall-premiji esterni u ghall-
pressjonijiet sabiex jintlahaq dak
il-ghan partikolari.

Fassal miri cari u li jistghu
jintlahqu: li jkollok miri specifici
u li tithem l-importanza li
ssegwihom jghinuk tithem I-iskop
li trid tilhaq u I-motivazzjoni li ged
tmexxik. Li jkollok miri ¢ari jzidu
I-motivazzjoni billi jipprovdu sens
ta’ direzzjoni u progress.

Sir af X’jimmotivak: Ara

liema fatturi jtejbu jew ifixklu
I-motivazzjoni tieghek, u tghallem
kif tista’ tikseb |-ahjar rizultati.
Kun determinat: ifhem li l-intoppi
u l-ostakli huma inevitabbli.

Perd ifhem ukoll li dawn ma
jiddefinixxux il-hila tieghek i
tirnexxi. Minkejja I-isfidi li ssib, ibga’
imbotta lilek innifsek 'l quddiem.
Sfida lilek innifsek: aghmel miri li
huma xi ftit jew wisq difficliimma
li jistghu jintlahqu, u li jimbuttawk
'il barra miz-zona komda tieghek.
Haddan l-opportunita ghat-

Ikkuntattjana

L-opinjoni tieghek hija importanti

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

tkabbir u ghat-taghlim li jigu meta
jinghelbu sfidi godda.

Ikkultiva I-kurzita: avvic¢ina
I-hidmiet b'sens ta’ kurzita

u meravilja. Esplora ideat,
perspettivi, u possibiltajiet godda
biex iganglu I-interess tieghek.
Ipprattika I-mod ta’ hsieb:
taljenax lilek innifsek mix-xejn
izda pjuttost stabbilixxi limiti
cari. Ix-xoghol wettqu bi prijorita,
u ibga’ aghti attenzjoni lill-miri
tieghek.

Kun flessibbli: kun lest |i tadatta
[-miri u I-pjanijiet tieghek skont il-
bzonn. ll-hajja hija imprevedibbli,
u I-fatt li tkun flessibbli
jippermettilek tbiddel u tadatta
ghac-cirkostanzi li jinbidlu, u dan
minghajr ma tinjora |-ghanijiet
ahharija tieghek.

Tghallem mill-falliment: haddan
il-fallimenti bhala opportunita

ta’ tkabbir u ta’ taghlim. Analizza
dak li mar hazin, islet taghlimiet
siewja, u uzahom biex ittejjeb il-
mod ta kif ser timxi 'l quddiem.

e Iccelebra I-progress: aghraf
u ccelebra I-progress tieghek,
ikun kemm ikun ckejken.
I¢-celebrazzjoni tal-istadji
important tgholli I-moral tieghek
u ssahhah id-drawwiet pozittivi.

o |Ibga’ispirat/a: Agra kotba, ara
vidjows, u/jew isma’ podcasts
relatati mal-ghanijiet tieghek.
Li tkun imdawwar b'ambjent
ta'ispirazzjoni tista’ ssostnielek
il-motivazzjoni .

¢ Ibga’ impenjat/a: ibqa’
impenjat/a lejn I-ghanijiet
tieghek u lejn il-process ta’ titjib
personali. Sforzi konsistenti u
dedikazzjoni huma essenzjali
ghas-success fit-tul.

Billi tinvolvi ruhek b’'mod attiv
f'dawn il-prattic¢i u strategiji, tista’
titghallem tikkultiva u ssahhah il-
motivazzjoni tieghek maz-zmien.
Ftakar li I-motivazzjoni hija hila

li tista’ tigi zviluppata u rfinuta
bil-prattika, bil-persistenza, u bl-
gharfien personali.

Ghal iktar informazzjoni dwar kif I-Employee Support Programme jista’ jghinek, jew biex taghmel
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 I-impjieg tieghek, tista’ taghmel kuntatt mal-One-Stop-Shop
ghall-Uffi¢jali Pubbli¢i bit-telefown 22001225, bl-email (one-stop-shop.psd@gov.mt) jew billi
zzurna gewwa People & Standards Division at 3, Castille Place, Valletta.

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

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

skopijiet edukattivi.



