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I-Gid Finanzjarju

MHUX FACLI NIEHDU HSIEB IL-FINANZI PERSONALI,
U LKOLL NISTGHU NGHADDU MINN STRESS FINANZJARJU.
KEMM JEKK MINHABBA D-DJUN, L-ISPEJJEZ TAL-ULIED, L-INFIQ TA’ KULJUM,
IT-TFADDIL GHAL META NIRTIRAW, JEW GHAL LI JISTA" JKUN JINQAGHLALNA XI MARD FDAQQA,
L-INKWIET FUQ IL-FLUS JISTA" JHALLI MARKA FUQ IS-SAFHA MENTALI TAGHNA. .

Stress finanzjarju fit-tul jista’ jikkawza ansjeta u FHaga ohra utli biex thaqqas l-istress finanzjarju hija
dipressjoni. Jekk naghrfu minn kmieni s-sinjali i I-holgien ta’ fond ta’ emergenza. ll-hajja mhijiex
se jigri dan, importanti li niehdu passi kemm jista’ prevedibbli u jekk ikollok serhan finanzjarju tista’
jkun malajr. Dawn jistghu jaghmlu differenza kbira tnaqqas l-inkwiet. L-esperti jirrikkomandaw li tfaddal
fhajjitna. flus bizzejjed biex tghix ghal minn tlieta sa sitt

xhur, perd kull tfaddil zghir u regolari jista' jaghmel
L-istress finanzjarju hafna drabi jkun tant gawwi, li differenza kbira maz-zmien. Passi proattivi zghar
jgeghilna nemmnu li ma jistax ikollna kontroll fuq - bhal rendikont tal-ispejjez, tiehu pariri siewja,
flusna. Wiehed ghandu jithasseb meta jibda jinkwieta u tevita djun b'interessi gholjin - jistghu jsarrfu fi
I-hin kollu fuq il-kontijiet, isibha difficli jiffoka fuq il- stabbilta fit-tul.

post tax-xoghol, isib diffikulta biex jorqod, ibati mill-
burdati, u jevita ghalkollox li jitkellem fuq il-finanzi.
Jekk ninjorawhom, dawn is-sinjali jistghu jikkawzaw
burnout, problemi fir-relazzjonijiet, u sahansitra
problemi ta’ sahha fizika. Mill-banda I-ohra, bi
strategiji tajbin, nistghu niksbu I-istabbilita finanzjarja
u s-serhan tal-mohh.

L-ewwel pass ghall-kontroll tas-sitwazzjoni, huwa li
tohloq bagit tajjeb ghalik. Bagit strutturat sew jghinek
izzomm kont tad-dhul u I-hrug, filwaqt li tgassam
l-infiq f'affarijiet essenzjali - bhall-kera, I-ikel, u
I-kontijiet - u I-infiq f'affarijiet mhux essenzjali, bhal
ikliet barra mid-dar u divertiment. Tista’ tuza apps u
ghodod ohra li jghinuk immensament biex izzomm
rendikont tal-ispejjez.

ID-DEJN HUWA BOSTA DRABI
L-GHAJN EWLENIJA TAL-ISTRESS
FINANZJARJU, IMMA HEMM MODI
EFFETTIVI BIEX NIFFACCJAWH
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Id-dejn huwa bosta drabi I-ghajn ewlenija tal-
istress finanzjarju, imma hemm modi effettivi biex
niffac¢jawh.

Jekk thallas id-djun iz-zghar I-ewwel, jew tiffoka fuq
id-djun bl-akbar interessi jista’ jkun li thossok ged
taghmel progress u thossok ahjar.

L-immaniggjar tal-finanzi huwa hila krug¢jali fil-hajja
ghaliex taghtik is-sahha biex taghmel decizjonijiet
finanzjarji ahjar, tnaqqas l-istress, u tibni futur aktar
sigur. Meta I-haddiema jgassmu flushom b'mod
ghagqli, ifaddlu b’'mod konsistenti, jimmaniggjaw id-
dejn, u jippjanaw ghall-irtirar, jiksbu kontroll akbar
ta’' flushom u jahdmu ahjar lejn hajja aktar stabbli.
[l-muftieh huwa li tibda bil-ftit u tibga’ konsistenti

- kull gatra tghodd u tikkontribwixxi lejn futur
finanzjarju ahjar.

Barra minn hekk, huwa importanti hafna li niehdu
hsieb is-safiha mentali taghna. Attivitajiet tal-
mindfulness, bhall-meditazzjoni, I-ezer¢izzju,
nifsijiet fil-fond, u I-kitba ta’ djarju jistghu jghinuna
nnaqqsu l-istress u niffukaw aktar. ll-kuntatt mal-
hbieb, ma’ tal-familja, u passatempi jipprovdu
solliev emozzjonali u jbieghdu hsibijietna mill-
inkwiet finanzjarju. ll-gwida professjonali wkoll
tista’ taghmel differenza kbira. ll-haddiema pubblici
huma mistiedna jfittxu ghajnuna professjonali mill-
Employee Support Programme. Dan huwa servizz
kunfidenzjali u bla flas.

[I-Multitasking
huwa Hrafa

B'XI MOD IS-SOCJETA TAGHNA TIGGLORIFIKA
LIL MIN HU KAPACI JAGHMEL HAFNA AFFARIJIET
F'SALT. HAFNA JHOSSUHOM KBURIN
BL-ABBILTA TAL-"MULTITASKING".

B'multitasking hafna nies jithmu I-kapacita li fl-istess
wagqgt jaghmlu zewg affarijiet jew aktar, li jehtiegu
sforz u attenzjoni mentali. Meta twettaq hafna
affarijiet fdagga, hafna drabi jitgies bhala mod

kif wiehed jikseb aktar fingas hin. ll-verita hi li ma
nistghux naghmlu zewg affarijiet fl-istess waqt -
ahna persuna wahda b’'mohh wiehed biss. Li nkunu
ged naghmlu fil-fatt huwa li naqilbu I-attenzjoni
taghna minn haga ghall-ohra f'hin qasir. L-attenzjoni
taghna tingasam bejn iz-zewg attivitajiet, u allura
jkun aktar difficli biex niffukaw fug haga wahda.

Meta mohhna kontinwament jagleb minn haga
ghall-ohra fl-istess mument, insiru anqas effi¢jenti

u jizdied i¢-¢ans li nizbaljaw. Dan forsi ma jidhirx
jew ma jaffettwaniex dagstant meta nkunu ged
naghmlu affarijiet zghar u ta’ rutina, imma meta dak
li nkunu geghdin naghmlu jkun aktar kumpless, jekk
nippruvaw naghmlu bosta affarijiet fdaqqa jista’
jhalli impatt negattiv fug hajjitna - jew sahansitra
jkun ta’ periklu.

Il-multitasking jista’ jaffettwalna wkoll I-abbilta li
nitghallmu, ghaliex biex nitghallmu, ghandna bzonn
inkunu kapaci niffukaw. Aktar kemm naghmlu
affarijiet fdaqqa, anqas jirnexxilna niksbu taghrif
gdid, ghaliex bil-mod il-mod nitilfu l-abbilta li
niffukaw bizzejjed biex nitghallmu. Jekk il-hin kollu
nippruvaw naghmlu hafna affarijiet fdagqga, ma
nkunux kapaci niegfu naghtu kas I-affarijiet ta’
madwarna biex nipprocessaw u nitghallmu bis-
serjeta.

Meta naghzlu li niffukaw fuq haga wahda wara
[-ohra, intejbu hafna aspetti ta’ hajjitna, inkluz fuq
il-post tax-xoghol. Ghalhekk, kemm jekk inkunu ged
naghmlu xi bi¢ca xoghol partikolari, norganizzaw xi
attivita, jew nagraw ktieb, bla dubju nirnexxu aktar
meta naghmlu haga wahda wara |-ohra.



Ghaliex xi kultant jekk naghmlu
aktar nirnexxu angas

Meta nkunu mhabbtin mhux bilfors inkunu
produttivi - Gurnata mimlija ma tiggarantix
progress. Aghti prijorita lill-attivitajiet li jhallu
l-akbar impatt, minflok izzomm ruhek sempli¢ciment
okkupat.

Hafna xoghol iwassal ghal burnout - Jekk
tisforza lilek innifsek izzejjed, tnaggas |-energija,
l-attenzjoni u I-prestazzjoni. Wagfiet u mistrieh
regolari jtejbu I-produttivita fit-tul taz-zmien.

Hafna bicciet xoghol inaqqsulek l-attenzjoni -
Meta tagbez minn xoghol importanti ghal iehor
f'daqqga, ikollok xoghol tal-ghagla u mhux komplut.
Ikkoncentra fuq angas attivitajiet, imma bl-agwa
impatt ghal rizultati ahjar.

Id-dewmien fid-decizjonijiet inaqqaslek il-
produttivita - Issimplifika I-gurnata billi tippjana
bil-quddiem u tara li d-decizjonijiet ta' kuljum isiru
b'mod awtomatiku.

Lista twila ta’ affarijiet li trid taghmel tikkawza
gheja - Meta kollox jinhass urgenti, huwa difficli
biex tiffoka. Uza strategiji ta' prijorita biex tifred
dak li huwa importanti minn dak li jiflah jistenna.

M’hemm xejn hazin li ma tghidx iva ghal kollox -
Wisq affarijiet ma jhallulekx wisa’ ghal xoghol kritiku.
Aqta’ linja, iddelega u fejn hemm bzonn ghid le.

Meta tkun iffukat tikseb rizultati ahjar - Waqgfien
kostanti jdghajjef il-kwalita tax-xoghol tieghek.
Iddedika hin li fih tkun iffukat biex issolvi problemi
kumplessi u strategici bla distrazzjonijiet.

It-tnehhija ta’ attivitajiet ta’ valur baxx hija
importanti daqgs xoghol lest - Mhux kull haga
haqqgha tinghata hinek. Kull tant zmien evalwa u
nehhi l-affarijiet li mhumiex ta’ sostenn ghall-ghanijiet
tieghek.

Il-mistrieh u z-zmien biex tirkupra itejbu
I-prestazzjoni - Xoghol bla waqgfien iwassal ghal
rizultati hziena. Il-hin tal-mistrieh u I-bilan¢ bejn
ix-xoghol u |-hajja izidu I-kreattivita, l-efficjenza u
s-sodisfazzjoni tal-impjieg.

Meta taghmel hafna xoghol, mhux bilfors tkun ged
tikseb aktar. Fil-fatt, jekk titghabba zzejjed bix-xoghol,
tista’ zzid l-istress, I-izbalji u jkollok rizultati angas
tajbin. Jekk taghti prijorita lil attivitajiet ta’ valur agwa,
telimina d-distrazzjonijiet, u tiddedika hin ghall-
mistrieh, tkun kapaci tahdem b'mod aktar ghaqli -
mhux xoghol iebes biss. Iffoka fuq dak li huwa l-aktar
importanti, u hekk tkun ged tikseb aktar b’angas sforz.

UZA STRATEGI]JI

TA’ PRIJORITA BIEX
TIFRED DAK LI HUWA
IMPORTANTI MINN DAK
LI JIFLAH JISTENNA

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:

Ikkuntattjana

L-opinjoni tieghek hija importanti
ghalina. Jekk ghandek xi suggerimenti

jew kummenti tista’ tikkuntattjana
kif jidher hawnhekk.

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.

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 |-gharfien u tipprovdi informazzjoni ghal
skopijiet edukattivi.


http://esp.opm@gov.mt
http://www.esp.gov.mt
http://one-stop-shop.psd@gov.mt
https://www.facebook.com/servizzpubbliku
https://publicservice.gov.mt/mt/Pages/Home.aspx

