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L-irtirar huwa tranzizzjoni li ggib Ghaldagstant, I-irtirar huwa iktar

maghha mhux biss tibdil logistiku process li wiehed irid jidra milli

u finanzjarju, izda tista’ tohlog ukoll t-tmiem hesrem ta’ fazi tal-hajja u
numru ta’ reazzjonijiet emozzjonali u I-bidu ta’ ohra. Tant hu hekk, li xi
psikologici. L-irtirar huwa fazi gdida whud jaghzlu li jilbgghu jahdmu, bi hlas
fejn I-individwu jehtieg jadatta ghal jew fil-volontarjat.

realta gdida.

Ghalhekk meta tahseb dwar I-irtirar,
mhux necessarjament ikun intemmm
kollox.
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L-Irtirar u |-effett]
tieghu fug is-sahha

Fil-fatt, ir-ricerka turi li meta persuna
tirtira ghal ragunijiet apparti dawk ta’
sahha, is-sahha fizika u mentali taghha
jmorru ghall-ahjar wara l-irtirar. Mill-
banda |-ohra, jekk wiehed ikun irtira
minhabba ragunijiet ta’ sahha, jista’
jkun li I-funzjonalita fizika u mentali
tieghu ma tibgax effi¢jenti dags
gabel. M’ghandniex xi nghidu, din
I-informazzjoni mhux intenzjonata
biex tallarmak. Hemm I-ghajnuna u
l-appogyg jekk trid.

Fug nota differenti, ir-ricerka turi li
[-irtirar m’ghandux effett negattiv

fuq il-kunfidenza fik innifsek jew

fuqg id-dipressjoni. Barra minn hekk,
I-irtirar jista’ jkollu effett pozittiv fuq il-
benesseri tal-individwu u jista’ jnaggas
|-istress u l-ansjeta.

Jekk ikollok kunfidenza fik innifsek

u fil-kapacitajiet tieghek, dawn

ihallu effett izjed pozittiv fug kemm
thossok sodisfatt fil-hajja meta tirtira.
Dawk li gabel kienu huma li jagilghu
[-ghixien ghall-familja, ghandhom
mnejn ihossuhom li m’ghadhomx
jaghtu I-kontribut siewi taghhom
lill-familja, specjalment jekk ikollhom
il-partner ghadu/ha j/tahdem. Jistghu
wkoll ihossuhom wahedhom hekk kif
f’dagga wahda jsibu ruhhom id-dar

wahedhom filwaqgt li I-membri |-ohra
tal-familja jkunu hargu biex jagilghu
|-ghixien. Dan kollu jista’ jwassal biex
wiehed ihoss I-insikurezza u l-ansjeta.
Ghaldagstant huwa tajjeb li wiehed
isib xi haga siewja x’jaghmel flimkien
mal-gheziez tieghu. Barra minn hekk,
tista’ teghleb dawn I-emozzjonijiet
negattivi billi taghmel xi volontarjat
jew xi xoghol iehor.

Meta tirtira, id-delizzji, relazzjonijiet
personali u soc¢jali b’sahhithom, kif
ukoll grupp tajjeb ta’ hbieb u membri
tal-familja li jistghu jaghtuk is-sapport,
jistghu jghinuk thossok iktar kuntent
f'hajtek meta tirtira.




Fatturi i jaffettwaw il-mod
ta’ kif tadatta ghall-irtirar

L-ippjanar jiffacilita t-tranzizzjoni fil-

hajja ta’ min jirtira. L-ammont ta’ hin
li tiddedika biex tippjana I-irtirar ihalli
effetti pozittitivi fug kif tadatta ghall-
bidla.

Li tibda tippjana ghall-irtirar tal-ingas
sentejn minn gabel, jghinek biex
ikollok esperjenza iktar pozittiva,
peress li jkollok izjed hin biex tippjana
u tesplora possibbiltajiet differenti.
Permezz tal-ippjanar tista’ tiehu idea
ta’ x’tistenna meta tirtira, u tkun
tista’ tistabbilixxi ghanijiet ¢ari, bhal
perezempiju, tfittex opportunitajiet
ta’ xoghol, volontarjat u attivitajiet
ohra li tista’ taghmel fil-hin liberu.
Billi tistabbilixxi ghanijiet bhal dawn,
tkun tista’ wkoll tippjana ghall-bidla
finanzjarja li se tiffac¢ja malli tiegaf
tahdem.

Ghalhekk, I-ahjar huwa li zzomm
f’fmohhok li jekk tibda tahseb
ghall-finanzi tieghek minn kmieni,
tkun preparat ahjar u izjed stabbli
finanzjarjament meta tirtira. Huwa
essenzjali li tiehu I-hin biex tiddiskuti
d-decizjoni tal-irtirar ma’ tal-familja, li
se jkunu affettwati wkoll b’din il-bidla
fl-istil ta’ hajja.

Ghal xi whud, I-irtirar johloq il-
biza’ li se jitilfu I-kuntatti socjali
peress li I-post tax-xoghol jipprovdi
|-opportunita li wiehed jissocjalizza
mal-ohrajn. Biex tevita dan, jista’
jghinek li tfittex xoghol volontarju jew
xi xoghol bi hlas bhalma semmejna
gabel. Jekk jittiehdu dawn il-passi,
it-tranzizzjoni ta’ bejn il-hajja bhala
impjegat u |-hajja bhala rtirat, tista’
tkun izjed facli u ingas drastika.

Meta tirtira tista’ ssib ruhek b’hafna hin fug idejk. Billi tippartecipa
f’attivitajiet li joghgbuk tghin lilek innifsek thossok ahjar. Li zzomm kuntatt
mal-hbieb u ma’ tal-familja jghin lis-sahha mentali generali tieghek, basta

tizgura li ssib xi haga li tistimulak.

Ghal iktar taghrif dwar dan is-suggett jew dwar kif jista’ jghinek
I-Employee Support Programme, ikkuntattjana fug 22001210 jew
bl-e-mail fug esp.opm@gov.mt, jew zur is-sit elettroniku taghna fuq

www.esp.gov.mt




