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Albert huwa Zzaghzugh li fil-
familja ghandu tensjonijiet
qgawwijin. Fit-tieni laggha, wara
silenzju twil, gal, “Qed inhossni
qisni butir imdewweb.
Bhallikieku gieghed go foresta,
inhossni pozittiv. Se nordna
stampa ta' foresta maghmula
ghalija. Qed inhoss li ged
nghaddi minn bidla profonda,
bhal minn dudu ghal farfett.”
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Brenda hija mara ta' eta medja bi
stampa taghha nnifisha mimlija
ugigh, u b'nuqgqas ta' kunfidenza
f'certi sitwazzjonijiet. Ftit wara -

ewwel laggha taghha, kitbet. “Ghad
kif kelli l- ewwel Sfida tal-Hajja.
Iltgajt ma’ wahda minn dawk il-
persuni li kont tkellimt dwarhom fil-
laggha li kellna, dawk li jgeghluni
nhossni inferjuri u, b’sorpriza kbira,
stajt nitkellem maghhom b’aktar
kunfidenza milli naghmel is-soltu.
Tal-ghageb. Nahseb li ged jahdem
dan ix-xoghol!”

(L-ismijiet gew mibdula)

Emotional Freedom
Service

Il-Fondazzjoni St Jeanne Antide, organizzazzjoni mhix
governattiva (NGO) registrata ghas-servizzi tal-familja.
Fil-Fondazzjoni noffru is-Servizz Helsien Emozzjonali.

F’dan is-servizz nghinuk biex jinhallulek [-ghoqod ta’
sentimenti difficli li jkaxkruk, anke dawk li forsi jkunu
ilhom mieghek ghal snin shah, bhal rabja gawwija,
rizentimenti, ansjeta, memorji hziena, biza', sentimenti li
ma tiswa xejn, rizentimenti, jew forsi certi fobiji (bizghat
mhux realistici).

M'ghandekx ghalfejn tibga' ggorr piz tqil bhal dan! Lest
li tinheles mit-taghbija tieghek?

Fondazzjoni St Jeanne Antide



Int lest li tahdem biex tinheles
mill-piz tat-tbatija emozzjonali
tieghek? Ahna nghinuk biex
taghmel dan u biex ssir aktar
b'sahhtek. Nistghu ukoll
nghinuk biex tahfer, jekk forsi
thoss li trid imma ma tistax.
Dan ix-xoghol huwa adattat
ghalik anke jekk forsi m'intix
lest li terga’ tghix xi grajja tal-
imghoddi f'mohhok ghax forsi
tibza' li terga' twegga'.

Il-metodi li nuzaw huma bla
hlas, gentili, facli, u bosta
drabi rapidi. Kull laggha hija
twila saghtejn. AHafna nies
donnhom jehtiegu bejn2u 4
lagghat bhal dawn. Laqgha
tkun ma’ persuna wahda biss.
Ir-rata ta 'success hija gholja.
Jekk ix-xoghol ma jirnexxix
fugek, ma ssir l-ebda hsara.
Wara, tista’ thossok liberat u
fil- paci—u aktar b’sahhtek!

Is-Servizz tal-Helsien Emozzjonali normalment jinghata
online permezz ta’ video chat fug Zoom jew WhatsApp. Jekk
ma tistax tuza l-kompjuter jew il-mowbajl ghal dan, forsi
jkun possibbli li tiltaga' personalment f'Centru Antida, f'Hal
Tarxien. lIs-servizz huwa konfidenzjali, u jinghata minn
persuna li hija rregistrata u kwalifikata bhala prattikant tal-
metodi tal-helsien emozzjonali. Il-lagghat huma isiru bl-
Ingliz jew bil-Malti. Miftuhin kemm ghal dawk li jghixu Malta
u kemm wkoll dawn li jghixu barra.

Is-servizz taghna mhuwiex sostitut ghal kura medika jew
psikjatrika. Jekk ghandek bzonn attenzjoni medika,
akkwistaha! Ahna qatt ma nissuggerixxu li twaqgaf xi
medikazzjoni li jkun tak tabib. Jekk joghgbok taghmilx
pressjoni jew tobbliga lil hadd biex jigi, ghax il-metodi
taghna jahdmu biss ma’ persuni li ghandhom hegga jew
motivazzjoni biex jinhelsu, anke dawk li forsi ghall-ewwel
jistghu jkunu xi ftit dubjuzi sakemm jigu.

KIF TAPPLIKA: Ma tistax tapplika f'isem xi hadd iehor. Adulti
motivati, bi tbatija emozzjonali izda minghajr mard mentali,

jistghu japplikaw billi jiktbu lil efs@antidemalta.org jew
icemplu lil Tony fuq 7932 6725 fil-hinijiet tal-ufficcju.

Dan is-servizz mhux tajjeb ghal persuni b'mard mentali. Jekk joghgbok
tapplikax jekk kellek episodji ta’' psikozi jew jekk ghandek mard mentali.
Ghal ghajnuna ghal mard mentali jekk joghgbok cempel 1770 (Helpline
tas-Sahha Mentali), jew 179 (helpline ghall-krizijiet, tal-Agenzija
Appogg), jew sib is-servizz ta' ghajnuna bit-telefon ta' Kellimni.com fug
Facebook, jew ikkonsulta lit-tabib jew psikjatra tieghek. Ghal hsibijiet
suwicidali mur mal-ewwel [-Emergenza fl-isptar principali Mater Dei.
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