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Jikkritikani Minn
Gewwa

Kif tghix sew jekk ghandek il-lehen
kritiku?

Mis-Servizz Ghal Helsien Emozzjonali,
Fondazzjoni St Jeanne Antide

“Ghajb ghalik! Imissek tisthil”
“Imma kemm int bla sinslal” “M’int
kapaci ghal xejn, u gatt m’int sa tkun!”
“Kif qatt ma titghallem?!” “Ma
jisthoqqglokx tkun man-nies.” “Inti ma
tiswiex!” “Jekk taghmel habib ser
jinduna kemm int ma tiswa’ xejn —
ahjar ma tiltaqa’ ma’ hadd.” “Kulhadd
jidhaq bik.” “Taghmilx avventuri, ghax
ir-riskji dejjem tal-biza’; taghmel xejn

odid.”

Insellimlek. Taghrathom dawk il-
kliem? Dawk, u ohrajn differenti skont il-
personalita u l-imghoddi tal-persuna li
tkun, huma z/-leben kritiku gewwieni. Dal-
lehen forsi qed izommok lura jew
sahansitra jissabutaggjak, jahdem kontrik,
minn gewwa. Hawn min ghandu dan il-
lehen kritiku imma langas biss jinduna
bih, ghax is-soltu jassumi li dak ikun il-
propju lehen tieghu stess, lehnu tassew. U
inti?

X’tista’ taghmel dwaru? Ahjar nibdew
bi twissija. Jekk il-kritiku gewwieni tieghek
huwa qawwi immens, u qged jeqridlek
hajtek ghax ma jhallikx tghix kif trid jew

bhal haddiehor, zzportanti hafna li tfittex, u
ssib, ghajnuna ta’ min hu mharreg.

Dan l-artiklu huwa ghalik jekk ghadek
ma sirtx ilsir jew ilsira ghal-lehen kritiku
gewwieni i ged izommok lura. Il-hidma
biex tghix sewwa minkejja l-lehen kritiku
(ew anki permezz tal-lehen kritiku!) hija
hidma li tehtieg certi hiliet. Izda jekk
titghallimhom dawn il-hiliet, jiswewlek
sew ghal hafna aspetti ta’ hajtek.

Induna sew Db’dak il-lehen
kritiku, halli ma titfixklux ma’
lehnek tassew.

Qabel xejn, matul il-hajja ta’ kuljum,
mhux bizzejjed li tahseb, izda ghandek
ukoll #Znduna x’qed tahseb. Fi kliem iehor,
kun konxju-attent, kull meta tiftakar biex
taghmel dan. B’hekk tista’ tibda taghraf il-
hsibijiet li gejjin mil-lehen kritiku liema
huma u kif jinhassu; u l-hsibijiet -ohra Ii

gejjin minn lehnek tassew, liema huma u
kif jinhassu.

Lehnek tassew huwa dhuli, twajjeb,
rispettuz! 1zda l-lehen kritiku tieghek, qed
tinduna x’qed jghidlek? Jiggudikak?
Ibaxxik? Jiskuraggik? Jghajjrek?
Jiddisprezzak?  Izommok lura? Jurik
nuqqas ta’ fidu¢ja fik?

U minn fejn gie dan il-lehen gewwieni
— mill-genituri jew huti l-kbar, mill-
ghalliema? Forsi dan il-lehen esagerat
twieled minn xi trawma ta’ meta kont
izghar biex jipprova jharisni mill-periklu?
Possibbli ghandi bzonn protezzjoni
dagshekk?

Meta tinduna liema huma z-zewg
ilhna, tista’ tuza’ zewg siggijiet, wiched
ghal-lehen kritiku, u l-ichor ghal lehnek
tassew. Poggi fuq l-ewwel siggu u akkuza
lit-tieni siggu b’dak i ssoltu jghid il-lehen
kritiku. Ez: “Inti m'int kapaci taghmel xein.”



Mur fuq is-siggu l-iehor, u wiegeb b’dak
il-lehen meqjus, dhuli u pozittiv tieghek
tassew. BEz: “Jien m'inix xi espert, imma naf
naghmel xi affarijiet sew, u dak li ma nafx nista’
nitghallmn.”  Minflok is-siggijiet, tista’
tikteb ittra bhallikiecku mil-lehen kritiku
mibghuta lilek; u wegibha b’ittra ohra
bhallikicku mil-lechen tieghek tassew
mibghuta lil-lehen kritiku.

L-ezercizzju taz-zewg siggijiet jew
zewg ittri jista’ jintuza ma’ dawn il-metodi
li gejjin.

Metodu 1. Tbeghdu, lil-lehen
kritiku?

Xi psikologi jahsbu li jekk il-lehen
kritiku gewwieni ma jkunx qawwi wisq,
inti tista’ tbeghdu minnek. Meta tisimghu
u tinduna liema lehen hu, u tkun taf
ghaliex gieghed hemm, tista’ tnaqqaslu I-
importanza tieghu. Induna li dak mhux

tassew int, izda li hu xi haga li ghandek,
bhallikiecku huwa oggett fil-bagoll tal-
ivvjaggar tieghek.

Jekk taghmel dan, forsi I-lehen kritiku
jipprova jaqla’ ftit tal-krizi fik sabiex
jikkonvinc¢ik li ghandu ragun — stenniha
din. Jekk ikun qawwi wisq ser jirbah hu.

Uza’ l-umorizmu gentili jekk tista’. Ez:
wiched psikologu jissuggerixxi li inti
tikteb ricetta ta’ kif taghmel sabiex thalli
lil-lehen kritiku igibek fil-ghawg. Dahqa
wahdek tista’ tkun mezz kif tbieghed il-
lehen kritiku u tnaqqaslu l-importanza
tieghu.

Metodu 2. Tkun dhuli mal-
Lehen Kritiku Protettur tat-Tfal?

Metodu differenti ta’ kif tghix sew
meta jkollok lehen kritiku, gewwient huwa
li tkun dhuli mieghu! Dal-metodu tajjeb
fkaz li inti tiskopri li
l-lehen kritiku huwa
fil-fatt protettur tat-
tifel gewwieni (jew
‘ tat-tifla gewwinija) u

| vulnerabbli  tieghek.
o Int adult izda

N f ghandek spedi ta’ eku

. fik tat-tifel jew tifla li
darba kont. F’certi
persuni, dan it-tifel
gewwieni, flok ikun
fsahhtu u ferhan,
jibqa> mqalleb ghax
meta kien tassew tifel
kien baqa’ mbezza’,

: mwegga’,  abbuzat,
‘ imholli wahdu,
mghobbi  b’pizijiet
tqal wisq ghat-tfal

ecc.
Stagsi lilek

innifsek, ‘1.7 kel



naghtib sura, dal-lehen fritiku, x’sura thun?”
’dal-kaz forsi I-lehen jinhass jew jidher
quddiem ghajnejk giesu genitur, ghalliem
tal-iskola, tabib, suldat, jew puliZija ecc.
Din l-iskoperta forsi kapaci taghmilha
wahdek, jew inkella bl-ghajnuna ta’ xi
habib ghaqli, kalm u matur, jew ta’ xi
terapist.

Lil-Lehen Kritiku Protettur tat-Tfal,
minflok ma tkeccih u ¢eekknu, ipprova
urih simpatija. B’hekk il-lehen jibda jurik
minn xiex irid jipprotegik, ez: mill-biza’ ta’
abbuz jew ta’ bullying. Forst jibda jurik xi
jkun irid, ez: sens ta’ sigurta.

B’dan il-metodu, tista’ xxagleb lil-
lehen kritiku gewwieni tieghek lejn ir-rwol
ta’ sicheb li jghinek tghix ahjar, u li ma
jikkmandax.

Metodu 3. Tkun dhuli mal-
Lehen Kritiku Mwegga’?

Forsi tiskopri 1i l-lehen kritiku
gewwieni tieghek huwa, hu stess, bhal
adult imwegga’. Ikun parti minnek, imma
parti  bezghana, imwegga’, imgerrxa,
iddisprata, iddipressata, jew irrabjata
minhabba xi esperjenzi tal-imghoddi.

F’dal-kaz, trid turih moghdrija lil dal-
lehen. Tkun kelliemi ghall-partijiet fik 1i 1-
aktar ghandhom bzonn li turthom I-
imhabba, il-wens, u r-rispett tieghek.
B’simpatija, hares lejn l-esperjenzi li kienu
weggohuh, u lejn il-weggha. B’hekk il-
lehen kritiku jibda jhoss li hu mithum, u
qajla gajla jibda jirrilassa aktar, u jinsisti
anqas, u jaqdik ahjar.

Jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa
wahdek mal-ugigh, biza’, rabja, niket u
rizentimenti kbar tieghek, fittex 1-ghajnuna

minn xi habib ghagli, kalm u matur, jew
minn xi servizz professjonali. Jekk ghandek
bzonn, nghinuk fis-Servizz ta’ Helsien
Emozzjonali, St Jeanne Antide Foundation,
tas-Sorijiet tal-Karita fHal Tarxien.
www.antidemalta.org . Facebook:
Fondazzjoni St Jeanne Antide . Tkteb
sjafngo@gmail.com jew cempel ghal
appuntament ghal dan is-servizz li huwa bla
hlas: 2767 2367 jew 2180 9011.

L-artikli ta” qabel £din is-Sensiela tista’
tnizzilhom minn www.antidemalta.org/efs-
books

Dan l-artiklu ghandek permess tqassmu jew
tippubblikah bla bidliet. © SJAF 2018

Kuntatt: imaginetony(@gmail.com.
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