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Qatt M'Ghallmuni
Intelligenza Emozzjonali !

Servizz Helsien Emozzjonali,
tal-Fondazzjoni St Jeanne Antide

Xi tkun? Ghandi bzonnha?

Ghandek bizzejjed intelligenza emozzjonali?
Din tikkonsisti f'li int tkun aktar kapaci ghal
dawn li gejjin. 1. Taghraf dak il-hin stess
x'sentimenti u reazzjonijiet ged ikollok. 2.
Tiggwida is-sentimenti, reazzjonijiet u burdati
tieghek stess. 3. Trawwem motivazzjoni biex
tikkommetti ruhek u tkompli tahdem biex
tilhag ghanijiet (minflok ma tkun bla skop, bla
persistenza, bla hegga, jew titfixkel minn
sentimenti negattivi). 4. Tinduna u tifhem
x'ihoss haddiehor u b’hekk tahdem u tirrelata
maghhom ahjar. 5. Tibni relazzjonijiet ma’
haddiehor, tahdem tajjeb fi grupp, tghin meta
jkun hemm konflitti.

X'tahseb? Ghandek bizzejjed intelligenza
emozzjonali? Din hija hila li tista’ titghallimha.
L-esperti jghidulek li dan iwassal ghal aktar
kuntentizza, aktar success fix-xoghol u
relazzjonijiet ahjar.

Ghaliex ma nafx?

“Qatt m’ghallmuhomli dawn meta kont |-
iskola!” Pacenzja. Issa tista’ tghallem lilek
innifsek. Jekk ghandek it-tfal li jmorru I-iskola,
dazmien suppost li ged jitghallmu xi whud
minn dawn il-hiliet, u ghaldagstant ikun aktar
importanti li titghallimhom inti wkoll, u
thaddimhom id-dar. FI-Universita hemm
korsijiet dwar l-intelligenza emozzjonali ghal
min ged jistudja biex isir ghalliem.

Certi persuni gajla jindunaw x’qed ihossu. |I-
psikologu John Mayer gharaf stili differenti li n-
nies juzaw mal-emozzjonijiet. Xi nies ikunu cari

dwar x’ged ihossu, u jaccettaw dawn il-burdati
li sikwit ikunu burdati tqal u negattivi. Dan bhal
min ikollu dipressjoni u jirrassenja ruhu u ma
jaghmel xejn dwar id-disprament. Nies ohrajn
ukoll ikunu ¢ari dwar x’ged ihossu, u wkoll
jaccettaw, izda dawn sikwit ikunu burdati
tajba.

It-tilet stil jinsab b’dawk il-persuni li ma tantx
jafu ezatt x’ged ihossu izda jitkaxkru ‘'l hawn u
‘I hinn bla ebda kontroll. Ihossuhom meghlubin
u li ma jistghu jaghmlu xejn dwar is-sentimenti
u burdati li jahkmuhom. Trobbija difettuza
kultant twassal ghal dan l-istil — it-tifla jew tifel
jiffriza l-emozzjonijiet, spec¢jalment dawk is-

sentimenti li I-genituri kienu jattakkaw jew
jinjoraw. U l-emozzjonijiet jibgghulhom
iffrizatil

Ir-raba’ stil huwa ta’ dawk il-persuni li jkunu
konxji-attenti (mindful) billi jgharfu x’burdata
jkollhom dak il-hin stess, ikunu kapaci jiehdu
hsieb taghhom infushom, ikunu sodi
psikologikament, u meta jkollhom burdata
hazina ma jinfexxux fit-thewdin, u jinhelsu
malajr minnha. Erba’ stili. U inti?

B’dan l-artiklu biss m’intix ser titghallem kull
m’ghandek bzonn, izda tista’ tibda issa, billi
tidra tinduna mument b’'mument bis-
sentimenti u l-imgieba tieghek. Dan |-gharfien



huwa I-gofol tal-hiliet I-ohra kollha. Aktar ma
tkun ged tinduna, aktar ma jkollok hegga li
tiggwida dak li tkun ged thoss, u aktar ma tkun
kapaci taghmel dan.

Kif Nifhem |-Emozzjonijiet Tieghi?

Biex ingassru hafna psikologija, nistghu nghidu
li I-jien tas-soltu, jew l-ego, taghna dejjem
mohhu biex jilhaq tlett bzonnijiet: is-sigurta, ir-
rispett u l-affezzjoni, u |-kontroll. Il-bzonn tas-
sigurta jipprova jwassalni fejn inhossni li niswa,
li jiena “okay”, u li dejjem nippretendi li jkolli
ragun u ma naghmel zbalji gatt. Il-bZzonn tal-
kontroll jipprova jwassalni fejn inkun sid tieghi
nnifsi u tal-ambjent u anki tal-persuni ta’
madwari. L-emozzjonijiet sikwit ikunu gejjin
minn dawn il-bzonnijiet. Ftakar ukoll li l-ego
jhobb jiffissa u jesagera, u ghalhekk trid
togghodlu attent! Ghalhekk malli tinduna li
ghandek xi emozzjoni, tajjeb li tistaqgsi: mil-
liema wahda, jew aktar, minn dawn it-tlett
bzonnijiet gejja din I-emozzjoni? Dak ezercizzju
li jkabbarlek I-intelligenza emozzjonali.

Stagsi lil xi zewgt ihbieb x’'emozzjonijiet jaraw
fik. L-emozzjonijiet ghandhom tendenza
jkaxkruk jekk ma taghtix lilek innifsek bizzejjed
hin fis-skiet biex thares lejhom sew. lbda
b’hekk — aghmel appuntament mieghek
innifsek. Zomm djarju jew notebook. Ikteb xi
tkun ged thoss. Is-sentimenti tajjeb i
ssemmihom skont x'inhuma, ez. mhux biss
“inhossni hazin,” izda: “inhoss dizappunt jew
nugqgas ta’ tama, dwejjaq, rabja, weggha, sens
ta’ htija, umiljazzjoni, jew sens ta’ tradiment,
ecc.” Induna x'ged jinhass f'gismek f'dal-
mument. X'inhi l|-espressjoni ta'wicéek? II-
gaghda ta’ gismek? L-emozzjoni qed timbuttak
lejn xi azzjoni?

F'dan kollu, importanti li tkun sincéier jew
sinciera mieghek innifsek; li ma tippruvax
tahbi, tinjora jew tinnega xi emozzjoni li tkun
hemm. Ghalhekk trid thares iktar fil-fond mill-
post fejn ikollok forsi l-istampa “ideali” tieghek
innifsek! Importanti wkoll li ma tikkundannax
dak li qged thoss, ghax inkella tgangal
emozzjonijiet ohra (sekondarji) bhal rabja,

htija, misthija, jew ansjeta dwar l-emozzjonijiet
li hassejt. Dan tbatija zejda. Li tinduna bla ma
tikkundanna hija hila li sservik hafna f'hajtek.
Izda nduna wkoll meta I-emozzjoni tkun ta’
hsara jew marradijia.

Biex tidra taghraf sewwa x'qged jigri fik,
importanti li ma twahhalx f'xi hadd iehor talli
“poggielek” emozzjoni f'qalbek. Attent ukoll li
ma tghamilx projection, jigifieri attent li dak li
hemm fik (forsi mghotti) ma titfghux fuq
haddiehor bhallikieku hu haddiehor, mhux inti,
li huwa l-irrabjat, l-imwegggha, il-hati... Dawn
kollha ghandna tendenza li naghmluhom! U
meta tara fik dak li xtagt ma kienx hemm,
ghaddi kurrent ta’ mhabba lejk innifsek.
Accetta li ghalissa hemm dak id-dell. Ifhmu.

Qed Ngharaf L-Emozzjonijiet ta’
Haddiehor?

Dik ukoll hija mistogsija li tghinek tifhem jekk
ghandekx bzonn aktar intelligenza
emozzjonali. Hemm celloli fin-nervituri taghna
li jiskattaw mhux biss meta, ez., nizlog u naga’
fl-art jien, izda wkoll meta nara dan jigri lil
haddiehor. Dawn il-mirror neurons jghinuna
nempatizzaw, inhossu u nifhmu x’qed ihoss
haddiehor. L-empatija hija naturali, u bhala
parti mill-imhabba hija spiritwali wkoll. lzda
kultant jehtieg li tikkultivaha biex tikber.

Biex tipprattika dan, idra immagina li qed thoss
ic-cirkostanzi kif ihosshom haddiehor, mhux
biss kif issoltu thoss int. Hu z-Zmien sabiex
tisma’ sew x'ged jghidlek it-tali, u kif qed
jghidhielek. Idra ahdem ma’ haddiehor.
Induna minn gabel xjista’ jwassal ghal konflitt.
Jekk jiskatta konflitt, ahseb: kif nista’ nghin
b’moghdrija u gentilezza?

U Lilhinn Mill-Emozzjonijiet?

L-essenza tieghek, in-natura gewwinija
tieghek, ma tixxejjirx ma’ kull ziffa bhall-
emozzjonijiet. Ma tistax tagbadha sew bil-
hsieb, izda l-essenza tieghek hija misteru sabih
u ta’ mhabba. F’¢erti persuni dan ikun mghotti
minhabba trobbija difficli, jew ghax wehilna f’'xi



stampa negattiva taghna nfusna. Jew ghax
minghalina fallejna ghax m’ahniex “perfetti.”
Ahna kollha kemm ahna, f'xi hin jew iehor,
inkunu bhallikieku maqgtughin minn dan il-
misteru sabih. lzda dak dejjem hemm!
Ipprattika li tkun prezenti fil-mument ta’ issa, u
naqqgas it-thewdin dwarek innifsek. #Halli |-
imhabba tohrog minn go fik ghad-dinja, I-
annimali, u l-bnedmin ohra. U |-misteru fond
jersaq aktar fil-wicc.

Jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa wahdek mal-
ugigh, biza’, rabja, niket u rizentimenti kbar tieghek, fittex
I-ghajnuna minn xi habib ghagqli, kalm u matur, jew minn
xi servizz professjonali. Jekk ghandek bzonn, nghinuk bla
hlas fis-Servizz ta’ Helsien Emozzjonali, St Jeanne Antide
Foundation, tas-Sorijiet tal-Karita f'Hal Tarxien.
www.antidemalta.org . Facebook: Fondazzjoni St Jeanne
Antide . lkteb sjafngo@gmail.com jew cempel ghal
appuntament ghal dan is-servizz li huwa bla hlas: 2767
2367 jew 2180 9011.

Dan l-artiklu ghandek permess tqassmu jew tippubblikah
bla bidliet. © SJAF 2019 . L-artikli ta’ gabel f'din is-
Sensiela tista’ tnizzilhom minn:
www.antidemalta.org/efs-books



