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It-tfittxija ghall-kuntentizza

Il-kkuntentizza hija stat ta’ benesseri
li hu moghni b'varjazzjoni ta’
emozzjonijiet pozittivi; minn
esperjenzi ta’ ferh tal-mument

ghal emozzjonijiet aktar dejjiema li
jhalluk imwettaq u sodisfatt bil-hajja.
Dawn l-emozzjonijiet jistghu jkunu
tal-mument, bhal dak il-ferh li thoss
wagqt xi attivita li tkun qed tiehu gost
taghmel, jew ikunu aktar sostnuti,
bhal nghidu ahna dik il-kuntentizza
minhabba li ged tghix il-hajja fil-paci.

Ix-xewqa ghall-kuntentizza hija aspett
fundamentali u naturali fil-bniedem.
Ghalkemm huwa ghan uman u
universali, il-kuntentizza hija unika ghal
kull persuna. Hemm min ifittex li jkun
kuntent permezz ta’ kisbiet personali,
ohrajn permezz ta' relazzjonijiet, u
ohrajn permezz ta’ prattici religjuzi jew
pratti¢i ofirajn li joholqu kuxjenza.

L-eta ghandha rwol sinifikanti fit-tiswir
ta’ kif l-individwi jippercepixxu u jiksbu
I-kuntentizza. Dak li jaghmel lil xi hadd

ferhan meta jkollu dawk I-ghoxrin sena,
jista’ ma jgangalx aktar ferh aktar tard
fil-hajja, u l-istess japplika ghal dak li
jaghtina ferh fil-mezz'eta jew fix-xjuhija.

L-adulti zghazagh jistghu jiksbu
[-kuntentizza minn kisbiet fil-karriera,
minn relazzjonijiet personali, u meta
jsiru indipendenti. Min-naha |-ohra,
adulti akbar fl-eta jaraw u jikkalkulaw
il-kuntentizza billi jkejluha mas-sahha,
mal-konnessjonijiet so¢jali li ghandhom,
u anke meta jsibu ghan jew skop
fil-hajja. Aktar ma I-bniedem jikber,
[-attenzjoni tinbidel minn dak li wiehed
jakkwista ghall-kuntentizza, fejn hafna
jsibu dan fil-pjaciri semplici tal-hajja,
bhal fin li jgattghu mal-familja, il-
passatempi, u attivitajiet fil-komunita.

Filwaqt li I-fatturi esterni bhall-gid,
is-success, jew il-kisbiet tal-karriera
jistghu jinfluwenzaw il-kuntentizza,
hafna drabi [-kuntentizza vera tigi minn
gewwa I-persuna stess. Ir-relazzjonijiet
ma’ tal-familja, mal-hbieb, u mal-

membri tal-komunita, ghandhom rwol
importanti fit-trawwim tal-kuntentizza.
Il-konnessjonijiet socjali b'sahhithom
jipprovdu appogg emozzjonali, sens ta’
appartenenza, u ferh kondiviz; u dawn
kollha jaghtu kontribut ghall-kuntentizza
generali tal-persuna. L-accettazzjoni
taghna nfusna, u billi naghtu
importanza lill-bzonnijiet taghna, ukoll
ghandhom rwol importanti fit-trawwim
ta’ sens ta’ kuntentizza.

Il-kuntentizza tmur lil hinn mill-pjaciri
mumentarji u ghalhekk tinkludi wkoll
sens aktar profond u msahhah ta’
sodisfazzjon u benesseri li jibga’
jippersisti anke tul l-isfidi tal-hajja.
Kulhadd jiltaga’ ma’ diffikultajiet fil-
hajja, u dawn l-esperjenzi jistghu
jaffettwaw il-kuntentizza. Madankollu,
filwaqt li xi persuni jissieltu ma’ dawn
id-diffikultajiet, hemm ofrajn li huma
aktar reziljenti u ghalhekk kapaci jkunu
grati ghar-rigali ta' kuljum minkejja
d-diffikultajiet li jhabbtu wi¢cchom
maghhom ta’ kuljum.



Li wiehed jistenna li jkun kuntent il-hin
kollu mhuwiex realistiku u dan jista’
jwassal ghal dizappunti kbar. Parti
mill-kisba tal-kuntentizza tinvolvi i
taccetta li n-nuqgas ta' kuntentizza hija
parti naturali tal-hajja. Emozzjonijiet

u esperjenzi difficli huma inevitabbli,
izda dawn ukoll jistghu jaghtu kontribut
ghat-tkabbir personali u ghal aktar
apprezzament profond meta jkun
hemm mumenti pozittivi.

Is-sens ta' kuntentizza waqt il-perjodi
difficli tal-hajja jista’ ma jkunx I-istess
bhalma jidher fi zminijiet enhfef, izda
dan xorta huwa possibbli. Billi ssib
tifsira, billi tapprezza ferh ¢kejken, billi
tiddependi fuq relazzjonijiet ta’ appogg,
u billi zzomm it-tama, tista’ tesperjenza
forma ta’ ferh li jaghtik sostenn waqt

[I-Vaping - Ir-realta u r-risk]

Hafna drabi I-vaping narawh bhala
alternattiva aktar ‘sigura’ mit-tipjip
tradizzjonali. Madanakollu I-Ghaqda
Dinjija tas-Sahha (il-WHO) tinfurmana
dwar il-hsara kkawzata mill-vaping.
Din tista’ tkun ta’ sorpriza ghal hafna;
pero ejja nharsu ftit lejn xi dettalji.

Is-sigaretti elettronici, jew e-cigarettes,
jew aggeggi ghall-vaping, kif inhuma
aktar maghrufa, isahfhnu I-likwidu
sabiex jinholoq il-fwar u dan jingibed
man-nifs. Dan il-likwidu huwa maghmul
min-nikotina, tahlit ta’ toghmiet
differenti, u kimici ofra. Filwaqt li
l-vaping ma jipproducix gatran jew
monossidu tal-karbonju - li huma
komponenti ewlenija li jaghmlu I-hsara
fit-tipjip bit-tabakk - dan johloq riskji
differenti ghas-sahha.

In-nikotina, li hija prezenti fammonti
gholjin fil-vapes, tohloq dipendenza

u tista’ taghmel hsara lill-izvilupp tal-
mohh tal-adolexxenti. Barra minn hekk,
il-fwar mis-sigaretti elettronici jista’ jkun
fih sustanzi perikoluzi bhal metalli tgal,
komposti organici volatili, u diacetyl li
hija kimika marbuta ma’ kundizzjoni
serja tal-pulmun, imsejha popcorn lung.

l-isfidi. Hafna drabi, dan it-tip ta’ ferh
huwa aktar profond, ghandu gheruqu
mqabbdin fir-reziljenza u jrawwem it-
twemmin fil-gejjieni.

It-tfittxija ghall-kuntentizza hija vjagg
b'varjeta ta’ fatturi u elementi differenti
u importanti. Dan jinvolvi li tithem lilek
innifsek, li tistabbilixxi miri sinifikanti, li
trawwem u tiefu hsieb ir-relazzjonijiet,
u anke li zzomm ruhek f'sahhtek.
Filwaqt li I-kuntentizza tista’ tigi
influwenzata minn fatturi esterni, din
hija msejsa fil-fond fil-hsieb u fkif ingibu
ruhna. Meta thaddan approc¢ shih
ghall-benessri u billi taghmel ghazliet
intenzjonali li jaghtu sapport lill-valuri u
l-aspirazzjonijiet tieghek, tista’ tkompli
l-vjagg ghat-tfittxija tal-kuntentizza u
tohloq hajja sodisfacenti u sinifikanti.

Second-hand u third-hand exposure
huma wkoll ta’ thassib. Is-second hand
exposure tinvolvi d-duhhan tal-persuna
li ged tpejjep u persuna ohra tibla’; u
dan jista’ jkun fih sustanzi li jaghmlu
hafna fsara. It-third-hand exposure
tirreferi ghal dak li jibga’ mill-fwar u i
jehel mal-ucuh ta’ oggetti, bhall-hwejjeg
u l-ghamara. Dan ir-residwu jista’ jkun
partikolarment perikoluz ghat-tfal u
ghall-annimali domestici. Dawn jistghu
jibilghu dawn il-particelli wara li jaghmlu
kuntatt maghhom u mbaghad ipoggu
jdejhom - fkaz ta’ annimali sagajhom -
fhalghom. Ghalhekk, il-vaping jaffettwa
mhux biss lil min juzah izda wkoll lil
dawk ta’ madwaru.

Il-ligijiet dwar it-tipjip tradizzjonali
japplikaw ukoll ghall-vaping. Dan ifisser
illi I-vaping mhuwiex permess fi spazji
pubbli¢i (fug gewwa), bandli, jew karozzi
li fihom ikun hemm it-tfal. Dawn il-
ligijiet ghandhom I-ghan li jipprotegu

lil dawk li ma jpejpux, kif ukoll lill-
minuri, mill-effetti |i jikkawzaw hsara
permezz tas-second-hand u third-hand
exposure. Huwa importanti illi nifhmu i
[-azzjonijiet taghna jistghu jhallu impatt
fuq is-sahha u I-kumdita ta’ haddiehor.

Ghal dawk li jixtiequ jiegfu mit-tipjip,
kemm dak tradizzjonali kif ukoll dak
tal-vaping, jezisti servizz b’xejn ghall-
wagfien mit-tipjip. Ghall-ghajnuna, jekk
tixtieq tieqaf tpejjep, tista’ ccemplilna
fuq 8007 3333. Ftakar, gatt mhu tard
sabiex taghmel ghazliet aktar tajbin
ghal sahhtek. Ahna geghdin hawn biex
naghtuk appogg fkull pass li taghmel.

Artiklu mid-Direttorat

ghall-Promozzjoni tas-Sahha
u I-Prevenzjoni tal-Mard.
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Kif tiehu hsieb biex
ma jaqbdekx burnout digitali

Burnout digitali huwa kkaratterizzat minn zieda fis-sentimenti ta’ stress, ansjeta u ezawriment,
li jigi kkawzat billi tqatta’ hafna hin fuq it-telefown, it-tablet jew il-kompjuter.
Dawn li gejjin huma ftit suggerimenti sabiex tevita jew tnaqgqas ir-riskju li jkollok dan it-tip ta’ burnout.

1. lllimita dak li jiddistrattak
Poggi I-mowbajl xi mkien fejn
ma tarahx sabiex tnaqqas id-
distrazzjonijiet u b’hekk tkun tista
tikkoncentra ahjar fuq ix-xoghol
tieghek jew fuq dak li tkun ged
taghmel f'dak il-mument.

’

2. Ohlog spazju personali
fuq ix-xoghol
Li tistrieh, mhux biss huwa
permessibbli izda huwa essenzjali
sabiex tkun tista’ ggib lura s-sahha
u b’hekk tkun tista’ tkompli bil-
hidma tieghek |-ghada. Kemm jista’
jkun, ipprova zomm il-bilan¢ bejn
ix-xoghol u |-hajja privata tieghek.

Ikkuntattjana

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

Aghmel limitu ta’ hin

quddiem l-iskrin

Huwa importanti li tnaqqas il-hin
tieghek quddiem skrin biex tevita
li jkollok burnout digitali. Evita li
tgatta’ hafna hin fuq il-mowbajl
gabel torgod, ghax dan jista’ jfixkel
l-irgad tieghek.

Iddiskonnettja sabiex
tikkonnettja

Aghmel kuntatt ma’ hbieb u ma’
dawk li thobb kull meta jkollok ¢ans,
perd mhux b'mod digitali. Meta
tagta’ mill-apparat digitali u tiehu
pjacir tiltaga’ wic¢ imb wic¢ huwa ta’
benefic¢ju ghas-sahha mentali.

Kun dejjem hemm

b’'mod digitali

Is-sodisfazzjon li niehdu kull meta
naqgraw kull notifika li tidhol fuq
il-mowbajl, isahhah il-vizzju
taghna sabiex nibgghu
niccekkjaw il-mowbajl il-hin

kollu. Ipprova irrezisti I-bzonn li
ticcekkja I-mowbajl, sabiex tkisser
dak i¢-¢irku vizzjuz.

L-Ahbarijiet u s-Sahha Mentali
Meta ssegwi u tkun espost
kontinwament ghal ahbarijiet
negattivi fuq il-midja socjali tista’
thalli effett negattiv fuq is-sahha
mentali tieghek. Fu hsieb tieghek
innifsek!

&

Ghal iktar informazzjoni dwar kif I-Employee Support Programme jista’ jghinek, jew biex taghmel
appuntament, ikkuntattjana fug: 22001210 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.

Ghal iktar taghrif dwar is-servizzi offruti mill-ESP, kif ukoll biex tikseb informazzjoni dwar
il-kundizzjonijiet u d-drittijiet rigward |-impjieg tieghek, tista’ taghmel kuntatt mal-One-Stop-Shop

ghall-Uffi¢jali Pubblici bit-telefown 22001225, bl-email one-stop-shop.psd@gov.mt jew billi zzurna
gewwa People & Standards Division at 3, Castille Place, Valletta.

Segwi |-pagna ta’ Facebook- Is-Servizz Pubbliku jew zur publicservice.gov.mt.
L-ghan ta’ din in-newsletter huwa li zzid I-gharfien u tipprovdi informazzjoni ghal

skopijiet edukattivi.
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