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Numri relevanti:
Perinatal Mental Health Clinic Mater Dei Hospital: 

2545 7410 jew 7970 1767  
Tista’ ``empel jew t]alli messa[[.

M’Intix 
Wahdek!

Gwida ghas-Sahha Mentali 
Abbinata mat-Tqala

Il-ma[[oranza tal-ommijiet jistg]u imorru g]all-a]jar ming]ajr l-u\u 
ta’ medi`ina, però wa]da minn kul ]ames ommijiet li tbati minn Post-
natal Depression (PND) ma tkunx tista’ toro[ minnha ming]ajr kura. 
Il-PND tista’ xxekkel l-esperjenza tajba tal-[enituri u to]loq tensjoni 
fir-relazzjoni tal-koppja u mat-tarbija. F’ka\ijiet estremi, l-omm ma 
tkunx kapa`i tie]u ]sieb lit-tarbija u sa]ansitra lanqas lilha nnifisha. 
F’din is-sitwazzjoni, il-PND tista’ t]alli effetti permanenti fuq l-i\vi-
lupp tal-wild anke wara li tfiq. G]alhekk huwa mportanti ]afna li 
l-[enituri jsibu l-kura malajr kemm jista’ jkun sabiex ma jkunx hemm 
konsegwenzi permanenti.

Xi kultant l-omm tkun te]tie[ kura

• L-ewwel nett nippruvaw nag]mlu mezz li kull min ikollu  
 b\onn vista, jing]ata appuntament fi żmien [img]atejn.

• Nag]tu widen g]all-problemi pre\enti u dawk li 
 l-[enituri jkunu qed janti`ipaw fil-[ejjieni.

• Noffru kura psikjatrika u psikoterapewtika.

• Noffru g]ajnuna so`jali biex nippruvaw neliminaw   
 diffikultajiet \ejda g]all-familja.

• Noffru anke g]ajnuna g]all-partner jew konjugi jekk ma  
 tixtieqx ti[i wa]dek.

X’joffri s-servizz tal-Perinatal Mental Health?
C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

Perinatal Mental Health Leaflet (Maltese) 2018 FINAL.pdf   1   31/07/2018   08:27:52



Il-perjodu abbinat mat-tqala jinkludi kemm it-tqa-
la nnifisha kif ukoll i\-\mien sa sena wara 
t-twelid tat-tarbija. L-esperjenza personali li 
kull omm tag]mel fi żmien it-tqala u wara 
t-twelid, hija unika g]al kull kaz. Dan il-per-
jodu jaf ikun l-iktar wie]ed diffi`li kif ukoll 
l-iktar wie]ed sodisfa`enti fil-]ajja tal-omm u 
l-[enituri jistg]u i]ossu ]afna emozzjonijiet 

differenti.

Dawn l-emozzjonijiet relatati mat-tqala u 
mat-twelid jinbidlu skond il-fa\i tat-tqala tal-omm. 

Il-]sibijiet li jo]or[u waqt u wara t-tqala jinkludu ]sibi-
jiet ta’ nkwiet, ta’ g]ejja u  stress min]abba `-`irkostanzi 

l-[odda tal-familja. Dawn huma ħsibijiet normali g]all-[eni-
turi u wie]ed g]andu jistenna li jkunu pre\enti f’kull kaz. 

Biex il-[enituri jkunu jistgħu ikampaw bil-bidliet tat-tqala 
u t-twelid, je]tie[ li j\ommu s-sa]]a mentali tag]hom 
tajba.

Il-problemi tas-sa]]a mentali abbinati mat-tqala huma 
iktar komuni mill-problemi ta’ sa]]a fi\ika, u jistg]u 

jolqtu l-20% tal-ommijiet.

Wara t-tqala, 50-80% tal-ommijiet jistg]u jg]addu 
mill-Postnatal Blues. Dawn huma sintomi ta’ anz-
jetà, dieqa u dwejjaq komuni, li jekk ma jg]ad-
dux wara perjodu ta’ [img]a jew tnejn, jistg]u 
i]allu l-[enituri f’sitwazzjoni fejn ma jkunux 
jistg]u ikampaw fl-irwol tag]hom. F’dan il-ka\, 
il-[enituri jag]mlu tajjeb li jfittxu l-g]ajnuna billi 

jitkellmu mat-tabib tat-tqala jew il-qabla (midwife).

Kellem lil qabla (midwife) jew lit-tabib tieg]ek

Kultant, dawn l-emozzjonijiet ta’ dieqa profonda, dwejjaq u 
anzjetà jistg]u ikunu sintomi ta’ Postnatal Depression. 
Sfortunatament din hija pjuttost komuni fl-ewwel sena wara 
t-twelid tat-tarbija u taf iddum bejn ftit [img]at sa medda ta’ 
xhur. Ming]ajr kura, din il-kundizzjoni tista’ sa]ansitra 
ddum tkarkar ‘l fuq minn sentejn. 

Il-missier huwa importanti wkoll 

Il-[enituri m’g]andhom qatt jassumu li 
l-emozzjonijiet negattivi huma biss 

ka[un tat-tqala u t-twelid

Dawn huma sinjali li g]andhom jindikaw li hemm 
b\onn ta’ attenzjoni professjonali:

• Biki li ji[i malajr u g]all-ra[unijiet li jidhru \g]ar.
• Ħsieb kontinwu li wie]ed ma jistax ila]]aq max-xog]ol.
• Argumenti u irritabbiltà.
• Anzjetà.
• Bidla fl-irqad (kemm jekk ikun irqad \ejjed kif ukoll mhux  
 bi\\ejjed) .
• Bidla fl-aptit (kemm jekk ikun aptit \ejjed kif ukoll mhux  
 bi\\ejjed).
• Nuqqas ta’ tama, emozzjoni ta’ ]tija u ]sieb li wie]ed   
 ma j]ossu tajjeb g]al xejn.
• Nuqqas t’interess fl-attivitajiet li wie]ed jag]mel kuljum.

{ieli, l-ommijiet:

• Isibuha bi tqila li j]ossu sens 
 ta’ g]aqda mat-tarbija
• Ja]sbu fuq il-mewt u fuq 
 is-suwi`idju
• Ikollhom ]sibijiet koroh li ma  
 jkunux jixtiequ ja]sbuhom
• Jibdew ida]]lu fitazzjonijiet 
 stretti fil-[urnata tag]hom
• Il-missier ukoll je]tie[ 
 l-attenzjoni.

L-rwol tal-missier huwa importanti kemm g]all-omm kif ukoll 
g]all-wild. Ir-rata tal- kundizzjonijiet tas-sa]]a mentali fl-ir[iel, 
waqt u wara t-tqala, tinsab bejn l-10% u l-25%, li [ieli tla]aq dik 
fl ommijiet (il-[odda).  Jekk b]ala missier, t]oss li qed issib 
diffikultajiet emozzjonali, tag]mel tajjeb li tfittex il-kura ukoll! 
}afna missirijiet jin]akmu minn ]sibijiet ta’ solitudni, ta’ dg]jufija 
jew ta’ tort li ]afna drabi ma jkunux relevanti. Biex tg]in ‘l omm u 
lit-tarbija, trid l-ewwel tkun komdu bis-sa]]a mentali tieg]ek.

L-iktar pass importanti huwa li wie]ed ifittex l-g]ajnuna!

Biex tkun tista’ \\omm is-sa]]a mentali tieg]ek:

• Ifta] qalbek mal-partner, mal-]bieb jew mal-familja fuq dak li tkun qed t]oss.
• Tkellem mat-tabib tat-tqala jew il-qabla (midwife) fuq dak li tkun qed tesperjenza.
• Fittex l-g]ajnuna jekk qed tinkwieta kemm g]alik kif ukoll g]at-tarbija.
• Tippruvax tagħmel iktar milli tifla] tag]mel. }add ma jippretendi l-perfezzjoni.
• Fittex l-g]ajnuna fl-affarijiet tad-dar u sib baby sitter.
• |omm dieta bilan`jata u ag]mel e\er`izzju regolari.
• Ag]mel ]in g]alik u g]as-sie]eb biex tie]du ]sieb xulxin.

Ftakar li:

• M’hemmx g]alfejn tist]i g]ax ikollok 
 problemi ta’ sa]]a mentali.
• L-iktar pass imporanti huwa li tifta] qalbek  
 ma’ xi ]add.
• Kul]add jista’ jisfa vittma ta’ problemi ta’  
 sa]]a mentali. 
• Mhux kull min kellu kundizzjonijiet ta’ sa]]a  
 mentali se jer[a’ jirkadi f’dan il-perjodu.
• Tag]mel differenza kbira li jkollok informazz 
 joni  dwar dawn il-problemi minn qabel.

X’jistg]u jag]mlu l-qraba u l-]bieb 
biex jg]inu?

• Jifhmu li l-istat emozzjonali tal-[enituri jaf  
 ma jkunx dejjem tajjeb u jag]mlu ]in biex  
 jisimg]u il-problemi u jag]dru l-individwu.
• Ma ji[[udikawx lill-kopja li tkun g]addejja  
 minn \mien diffi`li.
• Joffru bi\\ejjed \mien u g]ajnuna sakemm  
 il-[enituri jsibu stabbilità.
• Jg]inu fix-xog]ol tad-dar u fil-kura tat-tarbija.
• I]e[[u lill-[enituri biex ifittxu l-g]ajnuna jekk  
 jaraw bidla g]all-ag]ar.
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