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Il-maggoranza tal-ommijiet jistghu imorru ghall-ahjar minghajr I-uzu M Inth

ta’ medic¢ina, perd wahda minn kul hames ommijiet li tbati minn Post-
natal Depression (PND) ma tkunx tista’ torog minnha minghajr kura. Wa h d e k
II-PND tista’ xxekkel |-esperjenza tajba tal-genituri u tohloq tensjoni
N fir-relazzjoni tal-koppja u mat-tarbija. F’kazijiet estremi, I-omm ma Gwida ghas-Sahha Mentali
' tkunx kapaci tiehu hsieb lit-tarbija u sahansitra langas lilha nnifisha. Abbinata mat-Tqala

F’din is-sitwazzjoni, il-PND tista’ thalli effetti permanenti fuq I-izvi-
lupp tal-wild anke wara li tfig. Ghalhekk huwa mportanti hafna li
[-genituri jsibu I-kura malajr kemm jista’ jkun sabiex ma jkunx hemm
konsegwenzi permanenti.

X’joffri s-servizz tal-Perinatal Mental Health?
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ewwel nett nippruvaw naghmiu mezz l kull min ikollu Numri relevanti:
bzonn jista, jinghata appuntament f| zmien gimghatejn.

Naghtu wide ghall proble‘nl prezenti u dawk i
genituri jkunt ged janticipaw fil- gejjlenl
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M’Intix Wahdek

[l-perjodu abbinat mat-tqala jinkludi kemm it-tqa-
la nnifisha kif ukoll iz-zmien sa sena wara
t-twelid tat-tarbija. L-esperjenza personali li
kull omm taghmel fi Zzmien it-tqala u wara
t-twelid, hija unika ghal kull kaz. Dan il-per-
jodu jaf ikun I-iktar wiehed difficli kif ukoll
l-iktar wiehed sodisfacenti fil-hajja tal-omm u
[-genituri jistghu ihossu hafna emozzjonijiet
differenti.

Dawn I-emozzjonijiet relatati mat-tqala u
mat-twelid jinbidlu skond il-fazi tat-tgala tal-omm.
[I-hsibijiet li johorgu waqt u wara t-tqala jinkludu hsibi-
jiet ta’ nkwiet, ta’ ghejja u stress minhabba ¢-cirkostanzi
[-godda tal-familja. Dawn huma hsibijiet normali ghall-geni-
turi u wiehed ghandu jistenna li jkunu prezenti f’kull kaz.
Biex il-genituri jkunu jistghu ikampaw bil-bidliet tat-tqala
u t-twelid, jehtieg li jzommu s-sahha mentali taghhom
tajba.

ll-problemi tas-sahha mentali abbinati mat-tqala huma
iktar komuni mill-problemi ta’ sahha fizika, u jistghu
jolqtu 1-20% tal-ommijiet.

Wara t-tqala, 50-80% tal-ommijiet jistghu jghaddu
mill-Postnatal Blues. Dawn huma sintomi ta’ anz-
jeta, diega u dwejjag komuni, li jekk ma jghad-
dux wara perjodu ta’ gimgha jew tnejn, jistghu

* ihallu I-genituri f'sitwazzjoni fejn ma jkunux
~ jistghu ikampaw fl-irwol taghhom. F'dan il-kaz,
o il-genituri jaghmlu tajjeb li jfittxu I-ghajnuna billi
~  jitkellmu mat-tabib tat-tqala jew il-gabla (midwife).

Kellem lil gabla (midwife) jew lit-tabib tieghek

Kultant, dawn |-emozzjonijiet ta’ diega profonda, dwejjaq u
anzjeta jistghu ikunu sintomi ta’ Postnatal Depression.
Sfortunatament din hija pjuttost komuni fl-ewwel sena wara
t-twelid tat-tarbija u taf iddum bejn ftit gimghat sa medda ta’
xhur. Minghajr kura, din il-kundizzjoni tista’ sahansitra
ddum tkarkar ‘I fuq minn sentejn.

I-emozzjonijiet negattivi huma biss
kagun tat-tqala u t-twelid

Dawn huma sinjali li ghandhom jindikaw li hemm
bzonn ta’ attenzjoni professjonali:
Biki li jigi malajr u ghall-ragunijiet li jidhru zghar.
Hsieb kontinwu li wiehed ma jistax ilahhag max-xoghol.
Argumenti u irritabbilta.

Gieli, l-ommijiet:
Isibuha bi tqila li jhossu sens
ta’ ghagda mat-tarbija
Jahsbu fuq il-mewt u fuq

Anzjeta. is-suwicidju

Bidla fl-irgad (kemm jekk ikun irqgad zejjed kif ukoll mhux Ikollhom hsibijiet koroh li ma
bizzejjed) . jkunux jixtiequ jahsbuhom
Bidla fl-aptit (kemm jekk ikun aptit zejjed kif ukoll mhux Jibdew idahhlu fitazzjonijiet
bizzejjed). stretti fil-gurnata taghhom

Nuggas ta’ tama, emozzjoni ta’ htija u hsieb li wiehed
ma jhossu tajjeb ghal xejn.
Nuggas tinteress fl-attivitajiet li wiehed jaghmel kuljum.

[l-missier ukoll jehtieg
[-attenzjoni.

ll-genituri m’ghandhom qatt jassumu li

L-rwol tal-missier huwa importanti kemm ghall-omm kif ukoll
ghall-wild. Ir-rata tal- kundizzjonijiet tas-sahha mentali fl-irgiel,
waqt u wara t-tqala, tinsab bejn 1-10% u -25%, li gieli tlahaq dik
fl ommijiet (il-godda). Jekk bhala missier, thoss li qed issib
diffikultajiet emozzjonali, taghmel tajjeb li tfittex il-kura ukoll!
Hafna missirijiet jinhakmu minn hsibijiet ta’ solitudni, ta’ dghjufija
jew ta’ tort li hafna drabi ma jkunux relevanti. Biex tghin ‘l omm u
lit-tarbija, trid I-ewwel tkun komdu bis-sahha mentali tieghek.

L-iktar pass importanti huwa li wiehed ifittex I-ghajnuna!

Biex tkun tista’ zzomm is-sahha mentali tieghek:

Iftah galbek mal-partner, mal-hbieb jew mal-familja fuq dak li tkun ged thoss.
Tkellem mat-tabib tat-tgala jew il-qabla (midwife) fug dak li tkun ged tesperjenza.
Fittex I-ghajnuna jekk ged tinkwieta kemm ghalik kif ukoll ghat-tarbija.

Tippruvax taghmel iktar milli tiflah taghmel. Hadd ma jippretendi I-perfezzjoni.
Fittex |I-ghajnuna fl-affarijiet tad-dar u sib baby sitter.

Zomm dieta bilan¢jata u aghmel ezercizzju regolari.

Aghmel hin ghalik u ghas-sieheb biex tiehdu hsieb xulxin.

X’jistghu jaghmlu I-qraba u I-hbieb

Ftakar li: biex jghinu?

M’hemmx ghalfejn tisthi ghax ikollok
problemi ta’ sahha mentali.

L-iktar pass imporanti huwa li tiftah qalbek
ma’ xi hadd.

Kulhadd jista’ jisfa vittma ta’ problemi ta’
sahha mentali.

Mhux kull min kellu kundizzjonijiet ta’ sahha
mentali se jerga’ jirkadi f'dan il-perjodu.
Taghmel differenza kbira li jkollok informazz
joni dwar dawn il-problemi minn gabel.

Jifhmu li I-istat emozzjonali tal-genituri jaf
ma jkunx dejjem tajjeb u jaghmlu hin biex
jisimghu il-problemi u jaghdru I-individwu.
Ma jiggudikawx lill-kopja li tkun ghaddejja
minn zmien difficli.

Joffru bizzejjed zmien u ghajnuna sakemm
il-genituri jsibu stabbilita.

Jghinu fix-xoghol tad-dar u fil-kura tat-tarbija.
Iheggu lill-genituri biex ifittxu I-ghajnuna jekk
jaraw bidla ghall-aghar.



