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- Kif nista’ neghleb |-ostakli u
nimmotiva ruhi biex naghmel

nitghallmu kif nistghu neghlbu
dawn l-ostakli, biex inkunu iktar
attivi fizikament.

Inhossni ghajjien u sikwit inkun

w

Madanakollu, is-sahha minghajr energija - Meta persuna
fizika u dik mentali huma thossha ghajjiena, specjalment
marbutin mill-grib, u jekk tkun ged tiehu xi medicina,
ghalhekk I-attivita fizika tista’ thoss nuggas ta’ energija
tista’ taffettwa b’mod u tista’ tesperjenza diffikultajiet
pozittiv is-sahha mentali fl-irgad. Min ikun ghajjien jista’
kif ukoll il-benesseri jsibha aktar diffic¢li li jilbda jaghmel

taghna. |-ezercizzju fiziku.
¢ Imxi skont il-pass tieghek -
Diversi ricerki juru r-rabta Jekk inti ma thobbx tbakkar
bejn I-attivita fizika u titjib filghodu, allura taghzilx
fis-sahha mentali. Minkejja li taghmel attivita fizika

dan, ilkoll naffacc¢jaw filghodu kmieni.

ostakli li jwaggfuna milli ¢ |bda billi taghmel miri zghar u
nkunu attivi; perd tajjeb ibni I-livelli tal-attivita tieghek
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bil-pass li hu tajjeb

ghalik. Ammonti zghar

ta’ attivita jistghu jaghtuk

spinta naturali ta’ energija, u
ftakar li |-ezercizzju jista’ jghinek
ukoll biex torgod ahjar.
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M’ghandix hin - Dan huwa
ostaklu komuni, imma bi ftit
hsieb u pjanar, I-ezercizzju
jista’ jsir parti mir-rutina tal-
gurnata.

e Sib dik it-tip ta’ attivita li
tagbel mal-iskeda tieghek.
Tajjeb li ddahhal il-hin tal-
ezercizzju fl-iskeda tieghek
dagslikieku ha tattendi xi
appuntament.

« Zidil-livell tal-attivita d-dar
jew fi trigtek ghax-xoghol.
Ezempju kwarta mixi iktar
biex tagbad il-karozza tal-
linja, jew li tipparkja ftit iktar
‘il boghod u zzid iktar passi
kuljum, tista’ tghinek.

* Agleb l-ezercizzju f'xi haga
li ttik gost. Jekk [-attivita
fizika hija attivita li tiehu gost
taghmel, ikun hemm iktar ¢ans
li ssib il-hin ghaliha.

tohrog timxi fil-kampanija, se
tibbenifika wkoll minn aspetti
pozittivi li ghandhom fuq il-
benesseri u s-sahha mentali.

Nuqqgas ta’ kunfidenza -
Ghall-ewwel taf thossok

ftit intimidat meta tipprova

xi haga gdida jew tkun ma’
persuni li ma tafx. Imma
biz-zmien tinduna li meta
tipprattika xi attivita fizika,
tibda zzid il-kunfidenza fik
innifsek u tibda tinnota titjib fil-
livell fiziku tieghek.

» Stagsi lil xi hadd li tafda
biex jghinek tibda. Attendi
sessjonijiet ta’ ezercizzju ma’
habib jew mur ghal xi mixja
ma’ kollega li jista’ jimmotivak
biex tibda.

e Fittex gruppi ta’ persuni bl-
istess interessi, bhal gruppi li
jmorru trekking. Jista’ jkun li tkun

e [HIES = [Blex siligiee [t fost nies ohra li originarjament

I-hwejjeg u I-ghodda mehtiega,

. biex iissicheb b iltagghu ma’
’f‘?w 1ex Jt'S;'e € memcl ru | ostakli simili
agym, JISstgnu jgumu |I-TIus. Imma ghal tieghek,

m’hemmx ghalfejn wiehed jonfoq

hafna flus biex ikun aktar attiv.

e Sib attivitajiet li tista’ taghmel
minghajr hlas. Attivitajiet ta’
barra, bhal mixi u trekking,
jistghu jaghtuk spinta fil-livell
t’attivita fizika bi spiza minima.
Permezz ta’ zarbun komdu, kemm
il-mixi kif ukoll il-giri ma jiswewk
xejn. Madanakollu, jekk inti

u jistghu
jinkoragguk
biex ma
tagtax
galbek.

Inhossni
imbarazzat dwar
l-apparenza tieghi -

Hafna nies jinkwetaw fuq il-mod ta’
kif jidhru. Ipprova kkonvinci lilek
innifsek li inti m’intix wahdek.

Huwa importanti li tiftakar
li kulhadd ghandu jibda

— @ emp P

minn Xi mkien, u li hafna nies

jagsmu |-istess ansjetajiet

dwar l-apparenza taghhom.

e Sib attivitajiet li jkunu ehfef
u li l-ambjent fejn isiru jkun
akkoljenti. Jekk il-gyms idejquk,
ghazla ohra aktar familjari tista’
tkun li tinghagad fi grupp fejn
il-partecipanti jkollhom livell ta’
attivita bazika.

Jien m’iniex persuna sportiva -
Wiehed jaf ihossu skomdu fi gruppi
ta’ ezercizzju jew li jmur il-gym.

Imma biex wiehed izomm ruhu attiv
fizikament m’hemmx ghalfejn jaghmel
ezercizzju jew sport esagerat - hemm
hafna attivitajiet li wiehed jista’
jaghmel minghajr ma jmur il-gym.

Importanti li tiftakar biex ma tagbizx il-
limitu li tiflah. Jekk ilek ma tkun attiv u
tibda taghmel ezercizzju esagerat, taf
thossok aktar ghajjien. Ibda b’xi haga
facli, bhal mixja madwar il-binja ta’ fejn
tghix. lbni gradwalment il-livelli tieghek
billi zzid minuta jew tnejn iktar jew
timxi xi ftit metri aktar kuljum.
Ipprova aghmel xi haga kuljum,
anke jekk thossok ghajjien.

Punt iehor importanti li wiehed
ghandu jzomm f’mohhu hu
li fil-hajja, meta jirnexxilna
naffacc¢jaw il-bizghat
taghna u nibdew naghmlu
dawk |-affarijiet li fil-bidu
nkunu hsibna li setghu kienu
impossibbli, inhossu sens
ta’ benesseri u sodisfazzjon
li jinkoragguna biex ma
nagtghux galbna.

.
.
.
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- L-UZU TAT-

TEKNOLOGIJA
. MIT-TFAL
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IT-TEKNOLOGIJA HIJA
FATTUR KURRENTI U PROMINENTI
F'HAJJITNA, U GHAL HAFNA MINNA,
HAJJITNA U L-ISKEDI TAGHNA JIDDEPENDU
MINN MEZZI| JEW APPARAT ELETTRONIKU.

It-tfal taghna ged jikbru f’era
teknologika u ghalhekk huwa
importanti hafna li nghinuhom
jitghallmu kif juzaw it-teknologija
b’mod ghaqgli li ma jaffettwalhomx
hajjithom jew ir-relazzjonijiet
taghhom fil-futur.

taghti attenzjoni ghal x’ged jaghmlu
fuqg l-internet jista’ jghinhom jifhmu
I-limiti tal-uzu. .

privatezza u s-sigurta
taghhom onlajn

Ippjana hin fejn il-familja tkun
ged tgatta’ hin flimkien, li

fih ma jsirx uzu ta’ apparat
elettroniku, bhal perezempju
wagt il-hin tal-ikel

Introduci attivitajiet fil-familja li
jippromwovu |-benesseri, bhal
sport, gari u komunikazzjoni
ma’ xulxin

Kun ta’ ezempju billi titfi
l-apparat elettroniku waqt
dawn il-hinijiet li I-familja tkun
migbura flimkien.

Tajjeb li wiehed jifhem li t-tfal u
|-adolexxenti ghandhom bzonn

mistrieh addattat, li jinkludi bejn

tmienja u tnax-il siegha rgad, u .
madwar siegha ta’ attivita fizika

kuljum. Il-genituri jistghu jizviluppaw
pjanijiet ghal uliedhom biex

jghinuhom jimmaniggjaw il-hin .
taghhom ahjar. Dawn il-pjanijiet
ghandhom jiehdu inkonsiderazzjoni

|-eta tat-tfal kif ukoll I-istadju tal-

izvilupp tal-karattru taghhom.

Tajjeb li tindirizza |-uzu tal-midja
socjali u apparat teknologiku bl-
istess mod li tindirizza prijoritajiet
ohra fil-hajja ta’ wliedek. ll-genituri
ghandhom jimponu limiti fug
|-uzu tal-midja socjali, biex jghinu
lit-tfal jifhmu li dawn il-limiti
huma mehtiega sabiex ikollhom
stil ta’ hajja sana. Barra minn
hekk, il-genituri u dawk li jiehdu
hsieb it-tfal huma mhegga biex
jghinu lil uliedhom jipprattikaw

L-apparat elettroniku u I-midja
soc¢jali huma parti ¢entrali fil-hajja
taghna, u jekk uzati tajjeb dawn
jistghu jkunu ta’ assistenza kbira

Dawn huma xi ideat li jistghu jghinu
fl-uzu tal-midja soc¢jali fost it-tfal u
|-adolexxenti:

b’ghagal I-uzu tat-teknologija u
|I-midja soc¢jali. Huwa importanti
hafna li tkun taf lil min ged ikellmu
wliedek u min huma I-hbieb
taghhom, b’mod partikolari
I-hbieb onlajn. Madanakollu, li
turihom li tinteressa ruhek u i

\

Evita li jesponu ruhhom quddiem
monitor jew screen sa siegha
gabel ma jmorru jorqdu
Skoraggixxi l-uzu tal-midja
soc¢jali waqt li jkunu ged jaghmlu
I-homework

Informa lil uliedek dwar il-

ghalina. Minkejja I-irwol ¢entrali
tat-teknologija fil-hajja taghna,
ir-ricerka tenfasizza |-importanza
tal-interazzjoni wi¢¢ imb wicé
mal-membri tal-familja, il-hbieb

u I-ghalliema, ghall-promozzjoni
tas-sahha u l-izvilupp san tat-tfal.
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TAL-EZERCIZZJU FIZIKU

FUQ IS-SAHHA MENTALI

I —

INAQQAS
IL-LIVELL
TAL-ISTRESS

INAQQAS
L-ANSJETA

Meta tkun taht stress,
tonqgoslok I-energija.
L-ezercizzju fiziku
jghinek tirkupra
|-energija li tkun tlift.

TT——
TISTA’ IKOLLOK
TIKKONCENTRA SENS AKBAR
IZJED TA’ KALMA
® 6 ¢ ¢ 6 o o o o o o o o ® 6 ¢ ¢ 6 o o o o o o o o
Xi persuni jsibu li I-ezercizzju L-ezercizzju fiziku jista’
jghinhom biex inagqsu jaghtik aktar spazju biex
|-hsibijiet negattivi li jkollhom. tahseb u jghin lil mohhok
Hekk kif il-gisem jeghja, tista’ ihossu aktar kalm.
thossok iktar kalm u tkun
kapaci tahseb b’mod iktar car.

Meta taghmel I-ezercizzju,
fil-mohh jigu rilaxxati ormoni
li jikkalmaw l-ansjeta u jtejbu
I-burdata.

INAQQAS
IR-RISKJU TA’
DIPRESSJONI

1IZZID L-ISTIMA
TIEGHEK INNIFSEK

Studji juru li ghal pazjenti
li jbatu mid-dipressjoni,
|-ezercizzju jista’ jkun
intervent effettiv ghas-
sintomi tad-dipressjoni.

Meta tibda tara I-livell fiziku
tieghek jizdied u s-sahha
tieghek titjieb, dan jista’
jaghtik sens ta’ sodisfazzjon u
aktar kunfidenza fik innifsek.
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AHBARIJIET U AVVENIMENTI

Kors dwar Mental Health First Aid

Matul ix-xhur ta’ Jannar u Frar inghata tahrig fil-Mental Health First Aid, b’kollaborazzjoni mar-Richmond
Foundation, lil madwar hamsa u erbghin (45) impjegat minn diversi dipartimenti fis-Servizz Pubbliku,
bl-iskop li jizdied |-gharfien dwar is-sahha mentali fost il-haddiema tas-Servizz Pubbliku.

~

Y

Matul dawn |-ahhar xhur komplejna bit-tahrig fuq il-postijiet tax-xoghol, fosthom |-ARMS, id-Dipartiment
ghall-Anzjanita Attiva, il-Forzi Armati u I-Isptar Monte Carmeli. Dawn il-postijiet tax-xoghol talbuna li
nipprovdulhom tahrig u gharfien dwar is-servizz tal-Employee Support Programme lill-impjegati taghhom.

AL

Tahrig lill-impjegati

GIMGHEA

H
GHAS-SERVIZZ PUBBLIKU //

2018

18 - 27 ta’ Mejju

Fil-25 ta’ Mejju

PUBBLICI

GHAND

KULHADD /
KULLIMKIEN /)

se ssir konferenza dwar is-servizzi

TAL-EMPLOYEE SUPPORT PROGRAMME,
bhala wahda mill-attivitajiet tal-Gimgha
ghas-Servizz Pubbliku.

IKKUNTATTJANA

L-opinjoni tieghek hija
importanti ghalina. Jekk
ghandek xi suggerimenti jew
kummenti tista’ tikkuntattjana
kif jidher hawnhekk.

Ghal iktar informazzjoni dwar kif I-Employee Support Programme jista’ jghinek,
jew biex taghmel appuntament, ikkuntattjana fug:

Tel: 2200 1210 « Email: esp.opm@gov.mt * Sit Elettroniku: www.esp.gov.mt
Is-servizz huwa kunfidenzjali u minghajr hlas. L-impjegati m’ghandhomx bzonn

permess minghand is-superjur taghhom biex jaccessaw is-servizz.

L-ghan ta’ din in-newsletter huwa li zzid I-gharfien u tipprovdi informazzjoni ghal skopijiet edukattivi.
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