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Inqgata’ mill-Elettronika
ghall-Istagun tal-Festi

Bl-istagun tal-festi fuq I-ghatba tal-bieb,
il-pass mghaggel tal-attivitajiet diga
beda jinhass. It-toroq huma mzejna bid-
dwal u d-dekorazzjonijiet, il-kalendarji
bdew jimtlew bl-avvenimenti, u l-avvizi
dwar avvenimenti u reklami qgieghdin
johonqu I-midja socjali bla wagfien.
L-istagun tal-festi huwa zmien perfett
biex wiehed jahseb dwar digital detox

- li huwa perjodu intenzjonat sa biex
innaqqsu jew niehdu pawsa mill-uzu tal-
apparat elettroniku, u nsibu hin ghalina
nfusna u ma’ dawk ta’ madwarna.

F'dinja mimlija teknologija, hafna drabi
nkunu mkahhlin mal-iskrins taghna.
L-avvizi fil-midja so¢jali, I-emails tax-
xoghol, u |-hin li ngattghu niskrolljow,
kollha jillimitaw l-interazzjonijiet wic¢

nirrisettjaw, nirriflettu, u nimirfhu fil-
kumpanija ta' dawk li nhobbu.

Hawn taht insibu xi benefi¢cji mentali ta’
detox digitali: .

o Tigdid Mentali: Li niehdu pawza
mill-iskrins tippermettilna ngeddu
lilna nfusna mentalment. L-influss
kontinwu ta’ informazzjoni hafna
drabi johlogilna stress u ansjeta,

u jisraqilna I-paci li nistghu
nesperjenzaw matul dan iz-zmien taz
festi. Detox digitali itina stampa aktar
cara tal-prijoritajiet taghna u jghinna
niffokaw fuq l-affarijiet u I-mumenti
li tassew jaghmlu differenza.

o Relazzjonijiet iktar b'sahhithom: Li

bis-shih fil-mument - nitkellmu
flimkien, nidhqu, u noholqu memor;ji
sinifikanti.

Ingeddu t-Tradizzjonijiet: Detox
digitali jatina l-opportunita biex
ingeddu tradizzjonijiet tal-imghoddi
jew billi noholqu ohrajn godda.
Meta nkunu mwahhlin mal-iskrins,
spiss ninsew il-ferh tal-attivitajiet
tradizzjonali tal-festi. Digital detox
jista' joffri l-opportunita li nergghu
niskopru I-ferh tat-tradizzjonijiet
bhall-helu tal-Milied, inzuru s-swieq
tal-Milied li jsiru fl-irhula, naghmlu
xi xoghol volontarju jew atti ta’
karita', jew semplicement naraw film
flimkien ma dawk li nhobbu.

imb wic¢, bir-rizultat li jhallulna sens ta’
izolament anke jekk inkunu mdawrin
bin-nies. Dan il-Milied, ejja nikkunsidraw
li ningatghu ftit mid-dinja digitali biex

ngattghu hin ta’ kwalita mal-familja
u I-hbieb huwa sinonimu mal-Milied.
Billi nitbieghdu mid-distrazzjonijiet
digitali, nistghu nkunu prezenti

X'nistghu naghmlu biex nassiguraw dan

id-detox digitali?

1. Stabbilixxi Limiti Digitali: Aghzel
hinijiet specifici matul il-gurnata biex



tgieghed fil-genb I-iskrins tieghek;
ezempju waqt l-ikliet tal-familja jew
hbieb jew waqt li ged tara film. Li
tiddedika hin minghajr skrins johloq
atmosfera ta’' ghaqda u jizgura li
dgawdu I-kumpanija ta'xulxin.

2. lkkkomunika I-Intenzjonijiet
Tieghek: Ghid lill-hbieb u I-familja
li ged tippjana detox digitali. Meta
tlissen l-intenzjonijiet tieghek,
tistabbilixxi aspettattivi u sahansitra
tista’ thajjar lil xi whud jaghmlu
bhalek, u tohlog impenn biex
kulhadd ikun prezenti bis-shih ghal
xulxin.

3. Ohloq Zoni Minghajr Teknologija:
Ohloq spazji fid-dar tieghek
minghajr skrins, bhal kamra tal-ikel
jew fejn is-sufan. Li tohloq spazji
minghajr skrins tinkoraggixxi
interazzjoni wic¢ imb’ wi¢c u
konnessjonijiet aktar profondi.

Insibu I-Paci fi Zmien

II-Milied huwa hafna drabi zmien ta’
celebrazzjoni, imma ghal hafna nies, jista’
jgib niket, solitudni, jew stress. Dawn
l-emozzjonijiet huma reali u mhux dejjem
facli thabbat wi¢cek maghhom fdan
l-istagun ta’ festi. Pero, hemm modi kif
tista’ timmaniggja u tohloq vaganzi bis-
sens u ta’ mistrieh.

L-ewwel pass biex teghleb id-dwejjaq
huwa li taghraf u taccetta l-emozzjonijiet
tieghek. Huwa normali li ma thossokx
sew, specjalment jekk ged tiffac¢ja
I-mard, tinsab imbieghed mill-mahbubin
tieghek, jew fxi cirkostanzi mhux
mistennija. Minflok twarrab dawn il-Asus,
halli lilek innifsek iggarrabhom. Qatta’
ftit hin tirrifletti fug dak li ged thoss, billi
tikteb jew titkellem ma’ xi hadd li tafda, u
hekk tifhem ahjar l-emozzjonijiet tieghek
b'mod san.

Mod iehor kif tghix il-Milied ahjar huwa
billi tifthem mill-gdid xi jfisser ghalik.
Evita |-pressjoni li trid tohloq esperjenza
“perfetta”. Iffoka fuq dak | jfisser l-aktar

4. Ippjana Attivitajiet Offline:
Organizza attivitajiet li jinkoraggixxu
interazzjoni, bhal loghob, sports
jew xi ikla tajba. Dawn I-attivitajiet
ituna l-opportunita nidhku
flimkien, nirrakkuntaw l-istejjer, u
nagsmu esperjenzi li jarrikkixxu
relazzjonijiet b'modi li I-ebda
interazzjonijiet digitali ma tista’
taghmel.

5. Aghti ezempju: Jekk haddiehor
mhux lest jagta mill-iskrins, urihom
il-valur billi tkun inti l-ewwel li
taghti l-ezempju. L-entuzjazmu
u l-ezempju tieghek jistghu
jinkoraggixxu lil haddiehor biex
jinghaqdu mieghek u jnehhu
l-apparat digitali.

Mela dan il-Milied, aghti r-rigal
imprezzabbli tal-prezenza. Aghti lilek
innifsek u lil dawk li thobb |-opportunita

ghalik: issimplifika t-tradizzjonijiet, tmurx
fejn ikun hemm ammont kbir ta’ nies
jekk ma thossokx komdu, u ghid le ghal
impeniji li jixorbulek l-energija kollha.
Jekk tippjana ftit attivitajiet biss li tassew
ghandhom tifsira ghalik, tnagqas l-istress
u tkattar il-paci.

Jekk thossok maqtugh ghalik wahdek,
zomm kuntatt mal-ohrajn. Tkellem mal-
hbieb jew familja, anke jekk b'messagg
gasir jew telefonata virtwali. Jekk
issibha difficli tikkomunika, xi xoghol
volontarju jista’ joffrilek sens ta’ skop u
johlog interazzjonijiet li jaghmlu sens.
L-ghajnuna lill-ohrajn fi zmien il-Milied,
tista’ taghmlek ferhan u tfakkrek li tista’
tikkomunika ma" haddiehor.

Importanti hafna li tiehu hsieb tieghek
innifsek. Strieh kemm tista’, kul tajjeb, u
hu sehem fattivitajiet li jnisslu paci, bhall-
mixi, il-qari, jew xi kanzunetta favorita.
Affarjiet zghar, bhal xi bicca helu jew xi
film rilassanti, jistghu jibdlulek il-burdata.

li minghajr skrins, tidhlu finterazzjonijiet
sinifikanti. Accetta l-ispirtu tal-istagun
billi ssahhah sens ta' ghaqda, imhabba, u
ferh li jmorru lil hinn mill-komunikazzjoni
digitali. Detox digitali ma jfissirx li
nwaqgfu |-uzu tat-teknologija ghal kollox.
Minflok, huwa dwar li nkunu iktar konxji
tal-hin li ngattghu fuq apparat digitali u
midja so¢jali u nsibu hin nippjanaw ghal
konnessjonijiet wic¢ imb wic¢, u li nsahhu
rrelazzjonijiet li verament ghandhom
valur.

F'dinja li hafna drabi taghti prijorita
lill-virtwali fuq il-persunali, li niehdu

hin ghal detox digitali jista’ jittrasforma
[-esperjenza tal-festi fmemorji gheziez
ta’ ghaqda u serenita. Ejja dan il-Milied
ingattghu I-hin lill-hinn mill-iskrins u
nikkonnettjaw mill-gdid ma’ xulxin. Dawn
il-mumenti zgur li jibgghu f'qalbna hafna
iktar mid-dekorazzjonijiet.

il-Milied

Jekk tkun tassew imdejjaq, ikkunsidra
li tfittex l-ghajnuna preofessjonali.
It-terapisti jew counsellors jistghu
jipprovdulek gwida u strategiji ta’ kif
timmaniggja l-emozzjonijiet kumplessi
matul dan iz-zmien. M'hemm xejn tal-
misthija fli tfittex l-ghajnuna.

Il-vaganzi mhux bilfors li jfissru l-istess
ghal kulhadd. Jekk tiffoka fuq l-affarijiet
genwini u tkun hanin mieghek innifsek,
tista’ ssib il-paci u tohloq stagun festiv li
jghinek bhala persuna.




Rizoluzzjonijiet ghas-Sena
l-Gdida ghal sena aktar
ibbilanc¢jata u b’'sahhitha

Aghti Prijorita lill-benesseri tieghek innifsek:
Esplora attivitajiet godda li jgibulek ferh u sodisfazzjon.
Zviluppa Rutina ta’ Rilassament: Uza ezercizzji
semplici biex tibga’ kalm u iffukat.

Zbarazza: Ohloq ambjent kalm u organizzat.

Qatta hin barra fin-natura: Mur mixjiet jew sib hin
biex tirrilassa fin-natura.

Ixrob l-ilma u kul tajjeb: Ixrob l-ilma regolari u kul
ikel nutrittiv.

Orqod ahjar: Fassal rutina ta’ rgad konsistenti halli
tistrieh.

Ibga’ Attiv: Ghamel xi tip ta' ezercizzju regolari biex
ittejjeb il-burdata u tnaggas l-istress.
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Tibgax izzomm: Ahfer halli ma jkollokx rabja f'qalbek.
Ipprattika I-Gratitudni: Kuljum, hu nota ta' tliet
affarijiet li int grat ghalihom.

Ghid le aktar spiss: Ipprotegi |-hin u l-energija
tieghek billi taghraf il-limiti u fejn hemm bzonn tghid le.
Naqqas in-Negattivita: Prova evita li tesponi lilek
innifsek ghal kontenut negattiv li jganqal I-istress.
Hadd ma hu perfett: Halli [-perfezzjonizmu u
ppprattika I-kumpassjoni lejk innifsek.

Sahhah ir-relazzjonijiet tieghek: [ppjana hin mal-
hbieb jew membri tal-familja li jghollulek il-moral.
Tghallem Xi Haga Gdida: Zomm mohhok stimulat
b'esperjenzi godda.



ll-Festi t-tajba .

Team *

Hekk kif ged noqorbu lejn I-ahhar ta’ sena ohra,
ahna l-impjegati tal-ESP nixtiequ niehdu mument
sabiex minn qalbna nuru l-apprezzament u
I-gratitudni taghna ghall-opportunita li ttuna
biex nappoggjawkom f'dak li ghandu x’jagsam
mal-benesseri taghkom u mat-tishih ta’ iktar
reziljenza. Nixtiequ nawgurawlkom u lil dawk li
thobbu, li dan iz-Zmien festiv ikun wiehed rilassanti
u ta’ opportunita’ li tistriehu sabiex tippreparaw
ghas-sena I-gdida. Ahna hergana biex inkomplu
nghatukom I-appogg taghna s-sena d-diehla.

Inghagad f'din I-Inizjattiva
tas-Servizz Publliku

Ta’ kuljum, il-Malta Community Chest Fund ittejjeb il-hajja ta’ individwi u
familji fMalta li jaffac¢jaw bzonnijiet medici, so¢jali, relatati mad-dizabilita
jew dawk bzonn trattament barra minn Malta. Flimkien, noffru tama fejn hija
l-aktar mehtiega.

Int tista’ tkun parti minn din il-missjoni billi kull xahar taghti kontribuzzjoni zghira
mill-paga tieghek. ll-kontribuzzjoni tieghek, tkun kemm tkun, tista’ taghmel
differenza enormi fhajjet xi hadd. Din mhix biss kwistjoni dwar li taghti, imma wkoll
li ninghagdu bhala komunita biex nizguraw li hadd ma jaffac¢ja l-isfidi tieghu wahdu.

Ejjew nahdmu flimkien biex nibnu futur aktar sabih u b'iktar kumpassjoni. Il-
generozita tieghek se jkollha impatt dirett fuq hajjiet in-nies li jiddependu minn dan
l-appogg essenzjali. Inghagad maghna fdin il-kawza sinifikanti billi taghfas
hawn!

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 jac¢essaw is-servizz.

Ikkuntattjana

L-opinjoni tieghek hija importanti

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

ghalina. Jekk ghandek xi suggerimenti ghall-Uffi¢jali Pubblici bit-telefown 22001225, bl-email one-stop-shop.psd@gov.mt jew billi zzurna
jew kummenti tista’ tikkuntattjana gewwa People & Standards Division at 3, Castille Place, Valletta.

kif jidher hawnhekk.

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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