IL-PREVENZJONI TAS-SUWICIDJI

Flimkien Nistghu
Naghmlu Differenza

Kif tista’ taghraf is-sinjali u
tappogga lil dawk fil-bzonn.

FTAKAR

Tajjeb li titkellem dwar is-suwicidju; li tistagsi lil xi hadd jekk hux
ged jahseb dwar is-suwicidju ma jfissirx li tkun ged theggu biex
jagixxi fug is-sentimenti tieghu. Fil-fatt, hafna drabi dan iservi
biex titnaggas I-ansjeta u bhala mezz biex in-nies ihossuhom
mifhuma. Meta taghti lil xi hadd |-opportunita biex jesprimi
s-sentimenti tieghu, tkun ged tghinu jsib serhan

mis-solitudni u s-sentimenti negattivi li forsi jkun ged jigma’ fih.

ICCEKKJA FUQ DAWK TA’ MADWAREK

lddedika I-hin biex tara Kif inhuma |-hbieb, il-kollegi, u [-membri
tal-familja tieghek. Meta nitkellmu b’mod liberu dwar dawn
|-affarijiet, nistghu nkunu aktar konxji ta’ min jista’ jkollu bzonn
|-ghajnuna fic-crieki soc¢jali taghna.
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TLIET PASSI BIEX TKUN TA'GHAJNUNA

Ara: Aghraf is-sinjali ta’ twissija bhal bidliet fl-imgiba jew diskors
dwar mewt

Ghid: Ibda konverzazzjoni. Uza lingwagg empatetiku bhal, “Innotajt li dan

[-ahhar tidher xi ftit imdejjag/imdejga. Trid nghidu kelma?”

Aghmel: Inkoraggixxi t-tiftix ta’ ghajnuna minn professjonisti, linji ta'
ghajnuna, jew servizzi ta' krizi.

AGHRAF IS-SINJALI TA" TWISSIJA

Evitar jew tibdil
fl-imgiba
f’sitwazzjonijiet socjali

Bidliet sinifikanti jew
severi fil-burdata

Involviment f'attivitajiet Espressjoni ta’ hsibijiet,
riskjuzi u mgiba sentimenti jew pjanijiet
perikoluza dwar it-tmiem tal-hajja

Diskors bhal, “Hadd mhu se jhoss in-nugqgas tieghi meta nkun
tlagt”, jew, “m’ghandix raguni ghal xiex nghix”

Sinjali ta’ preparazzjoni ghal tmiem il-hajja, bhal tislima lill-eqreb
membri tal-familja u hbieb u oghti ta’ xi oggetti ta’ valur
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KUN AF X'GHANDEK TAGHMEL

Aghzel hin tajjeb
... U post silenzjuz minghajr ebda distrazzjoni

Halli I-persuna tkun taf li inti gieghed/qieghda hawn biex tisma’

Isma’ sew u b’mohh miftuh
Evita li taghti l-opinjoni tieghek dwar x’hemm hazin jew dwar
x’ghandhom jaghmlu

Heggighom ifittxu ghajnuna professjonali
bhal tabib, professjonista tas-sahha mentali jew haddiem socjali

Jekk tahseb li geghdin f’periklu immedjat, thallihomx wahedhom.
Ikkuntattja lis-servizzi ta’ emergenza, linja ta’ krizi, haddiema

fil-gasam tal-kura tas-sahha, jew membru tal-familja garib

Naqqas |-a¢ccess ghal oggetti li jistghu juzaw biex jaghmlu
hsara lilhom infushom
bhal medikazzjoni mhux mehtiega jew oggetti li jagtghu

Zomm kuntatt
iccekkja regolarment u zomm kuntatt wara li I-krizi tkun intemmet

Ftakar:

M’ghandekx ghalfejn ikollok it-twegibiet kollha. M’intix mistenni(ja) li taghti
soluzzjonijiet izda li tisma’, tappoggja, u tghin biex jigu esplorati ghazliet biex

jinstabu s-sigurta u l-appogg.
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MHUX CERT X'GHANDEK TGHID?

Kif inhuma |-affarijiet?
Innotajt li gisu mhux ged iggib ruhek
bhas-soltu

Dan |-ahhar innotajt xi differenzi fik u bdejt
nhewden fuqg kif ged thossok.

Qed tahseb dwar li taghmel hsara lilek innifsek? /
Qed tahseb dwar suwicidju?

Gara xi haga biex bdejt thossok b’dan il-mod?

Jien hawn biex nghinek. Kif nista’ nappoggak
bl-ahjar mod issa stess?

Tixtieq tikseb xi ghajnuna? /
Tridni nigi mieghek?
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HU HSIEB TIEGHEK INNIFSEK

Involvi ruhek

Zomm mohhok hemm. Zomm kuntatt ma’ dawk

Iddedika ftit mumenti litghozz.
kuljum biex tiffoka fuq il-
prezent. Ipprattika

joghgbuk...
... kemm jekk dawn ikunu
mixi, giri, jew zfin.

Meta tgatta’ hin ta’
kwalita mal-familja u
L L L e

. jtejjeb il-burdata tieghek
il-burdata u

fil-fond. Livelll 2P crnaicile. u jipprovdilek appogg.

I-meditazzjoni jew
ezercizzji tan-nifs

Ipprattika
I-gratitudni billi
tirrifletti fuq
I-affarijiet tajbin
f’hajtek.

Din tista ttejjiblek
I-burdata u tibdillek
il-perspettiva.

Aghti kaz gismek u Involvi ruhek
strieh meta jkollok f’passatempi li jtejbulek
bzonn. il-burdata.
Li tiehu I-hin biex tistrieh § Dawn jistghu jgibu sens
jghinek izzomm |- ta’ sodisfazzjoniu
energija u l-bilan¢ kuntentizza.

NUMRI TA" KUNTATT

Ghal appogg
relatat
mas-servizzi

Helpline
tas-Sahha
Mentali bla hlas:

Ghal kazijiet ta’ I kura tas-Sahha

emergenza: Primarja:

ta’ assistenza
socjali:

179

112 21231231

1579

Is-Servizz tal-Psikjatrija tal-Emergenza, li huwa accessibbli mid-Dipartiment tal-Accidenti u
I-Emergenza fl-Isptar Mater Dei, huwa disponibbli 24 siegha kuljum ghal visti psikjatri¢i ta’
emergenza u assessjar minn tobba jew infermiera specjalizzati fis-sahha mentali.
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