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Kif tindirizza
mumenti difficli
f’hajtek




Kulhadd jghaddi minn zminijiet difficli
xi darba jew ohra fil-hajja. ll-kapacita
li zzomm sod u tirreagixxi tghinek biex
tibga’ tiffunzjona b’mod relattivament
stabbli f’sitwazzjonijiet difficli, bhal
mewt ta’ xi habib ghaziz jew gaghad.

Li tirreagixxi ma jfissirx li ma tbatix
il-konsegwenzi ta’ xi mument difficli
fil-hajja. Fil-fatt, dan jirrikjedi sforz
emozzjonali kbir. Li tkun kapaci taffaccja
zminijiet difficli huwa kkunsidrat bhala
hila importanti. Din il-hila tinkludi mgiba,

hsibijiet u ghemil li wiehed jitghallem
permezz tal-esperjenza u l-appogg.

Fatturi i jinfluwenzaw

ir-reazzjonijiet tieghek

Karatteristici ohra li jistghu jaffettwaw il-mod ta’ kif tirreagixxi b’mod

pozittiv jinkludu:

Ir-ricerka turi li persuni li ma jagtghux
galbhom meta jkunu ghaddejjin minn
xi mument jew sitwazzjoni difficli
ghandhom iktar ¢ans li jergghu jgumu
fug sagajhom. Mill-banda |-ohra, dawk
li jhossu li m’ghandhomx kontroll

fug xi sitwazzjoni diffi¢cli ghandhom
it-tendenza li ma jkunux jafu x’se
jagbdu jaghmlu u ghandhom mnejn
ma jippruvawx jaghmlu xi haga li tista’
ttejjeb is-sitwazzjoni li jkunu fiha.

Li tkun persistenti jghinek tkompli
ghaddej filwaqt li tistinka biex
taffaccja dan il-perjodu. Minflok ma
tagta’ galbek, tista’ taghzel li tuza
r-rizorsi u l-appogg necessarji biex
tevita li tagta’ galbek mill-problemi

li tkun ghaddej minnhom. Ladarba
thossok determinat u lest li teghleb id-
diffikulta, tkun tista’ terga’ lura ghan-
normal.



Flessibilita

Il-kapacita li tibdel il-mod ta’ kif
tirreagixxi b’mod kreattiv ghal xi
zmien difficli jghinek izzomm stabbli
I-benesseri psikologiku tieghek. Li tkun
kapaci tadatta ruhek jghinek biex ma
thossokx mirbuh mill-emozzjonijiet

li ggib maghha sitwazzjoni difficli li
ma tkunx taf kif ghandek tindirizzaha.
II-kuncett ta’ flessibilita japplika

wkoll ghall-persistenza. Perezempju,
il-persistenza tirrikjedi impenn biex
jintlahag xi ghan. Li tkun flessibbli
jfisser li ma tagbadx u tikkommetti
ruhek ghal xi haga minghajr ma
tahsibha, izda tiehu I-hin biex terga’
tevalwa jekk I-ghanijiet u |-prijoritajiet
tieghek humiex xierga u jekk tinsabx
fit-trig it-tajba.

Sahha interna

Din il-kwalita tghin lill-individwu biex
itaffi [-effetti tad-diffikulta u tinvolvi
I-impenn tieghek biex issib skop
f'hajtek, temmen li tista’ tinfluwenza
lil ta’ madwarek u r-rizultat ta’ xi
avvenimenti, u li finalment temmen li
tista’ titghallem minn kull sitwazzjoni
irrispettivament jekk hijiex pozittiva
jew negattiva. Li tipprova tkun sod
jista’ jghinek biex sitwazzjonijiet
difficli tarahom ingas problematici.
Meta tharregd lilek innifsek tkun iktar
sod tkabbar il-kunfidenza fik innifsek
u tindirizza I-problemi b’mod iktar
attiv biex b’hekk, tkun tista’ tindirizza
I-mumenti diffi¢li b’mod iktar effettiv.

Fiducja fik innifsek

Li thares lejk innifsek b’mod pozittiv
jghinek teghleb sitwazzjonijiet difficli
ghax thossok kunfidenti bizzejjed
biex tindirizza kwalunkwe sitwazzjoni.
Ir-ricerka turi li nies pozittivi u li
ghandhom ammont kbir ta’ hbieb,
huma kapaci jadattaw ruhhom ahjar
wagt zminijiet diffic¢li, u shabhom stess
igisuhom iktar pozittivi u jadattaw
ruhhom malajr. Jekk ma tantx
tirreagixxi ghall-istress, jista’ jghinek
jekk ikollok opinjoni izjed pozittiva
tieghek innifsek, biex b’hekk tkun
tista’ teghleb id-diffikulta u tibga’
stabbli filwaqt li tibga’ ghaddej f’kull
sitwazzjoni.




Sahhah

I|-kapacita tieghek

| tirreagixxi
II-kapacita li tirreagixxi tirrikjedi

li timpenja ruhek biex ittejjeb ir-
relazzjonijiet soc¢jali mal-hbieb u
|-familja. Li jkollok nies li jiehdu
hsiebek u li tista’ tiftah galbek
maghhom jghinek tkun iktar flessibli.
Tista’ wkoll tkun iktar fiduc¢juz fik
innifsek u thares lejk innifsek b’mod
iktar pozittiv.

Kulhadd jghaddi minn sitwazzjonijiet
difficli madankollu, tista’ tibdel il-

mod ta’ kif thares lejn is-
sitwazzjonijiet u kif tindirizzahom.
II-fatt li taccetta dak li ma tistax tibdel
u tiffoka fuqg x’jista’ jinbidel, jghinek.
M’hemmx ghalfejn li I-ghanijiet tieghek
ikunu kisbiet kbar. Minflok, tista’
tiffoka fuqg kif tilhag I-ghanijiet tieghek
gradwalment , u mhux kollox f’dagqga,
anke jekk dan ikun ifisser kisba zghira.

Ipprova sib metodi kif tiskopri lilek
innifsek. Huwa normali li wiehed
jitghallem mid-diffikultajiet li jghaddi
minnhom, ghaldagstant meta tghaddi
minn zmien diffi¢li hu l-opportunita

biex ittejjeb il-fiducja fik innifsek.
Meta ssib ruhek f’sitwazzjoni difficli,
hu azzjoni u indirizza s-sitwazzjoni
direttament, mhux tevita li taghmel
xi haga dwarha u tinjora dak li tkun
ghaddej minnu.

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




