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X’Inhu [-Benesser|

II-benesseri jiddependi mill-kwalita r-relazzjonijiet socjali tal-individwu.

ta’ hajja tal-individwu skont il-

kriterji maghzula mill-individwu. It-titjib fil-benesseri jista’ jghinek
Ghaldagstant, il-kwalita ta’ hajja tkun f’burdata ahjar, kif ukoll tkun

hija I-mod ta’ kif xi hadd ihares lejn iktar sodisfatt b’xogholok. Min-naha
is-sitwazzjoni ta’ hajtu abbazi tal- |-ohra, nuggas ta’ benesseri jista’ jkollu
kultura li jghix fiha kif ukoll I-ghanijiet, konsegwenzi negattivi, bhal nuggas
|-ideali u l-istandards tal-individwu. ta’ produttivita jew xoghol ta’ kwalita
Dan il-kuncett jinkludi wkoll is-sahha inferjuri, relazzjonijiet soc¢jali negattivi,
fizika u psikologika, it-twemmin u u zieda fl-assenteizmu.
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|-Benesseri fiziku

II-benesseri mhuwiex biss kuncett
psikologiku, izda jinkludi wkoll is-
sahha fizika. Dieta li tinkludi frott u
haxix frisk, proteini bhal laham, hut

u ghazz (lentils), prodotti tal-halib li
ma tantx fihom xaham, melh u zokkor,
ghandha tipprovdik bin-nutrijenti
essenzjali li ghandek bzonn. Kultant
huwa tedjanti li togghod ghassa ta’
x’ged tiekol u xi drabi, huwa izjed
facli li tixtri ikel li jkun diga lest.
Madankollu, dan it-tip ta’ ikel ikun

finh hafna xaham u preservattivi. Dan
it-tip ta’ ikel ma jaghmilx hsara jekk
jittiekel ta’ kultant, madankollu, jekk
ikun ikkunsmat spiss, itellef id-dieta li
hi tajba ghas-sahha.

Meta tgatta’ sighat twal bil-gieghda
tista’ taghmel hsara lis-sahha fizika,
ghaldagstant huwa tajjeb li ticcaglag
minn hin ghal iehor. Tista’ tevita
[-ebusija fil-gogi billi tmejjel rasek u
ddawwar ghongok b’mod c¢irkolari.
Biex isserrah spallejn ibsin, tista’
¢caglaghom billi taghmel movimenti
cirkolari’l guddiem u lura u vici versa.
Barra minn hekk, tista’ ddawwar il-
polzi ta’ jdejk b’mod c¢irkolari, filwaqgt
li biex tnagqgas il-bughawwied minn
idejk aghlaghom f’ponn u aghfas
imbaghad erga’ iftahhom. Biex terhi
t-tensjoni li tkun akkumulat fil-muskoli
tista’ tgum bil-wiegfa u titmattar,

b’hekk fl-istess hin tkun ged isserrah
ghajnejk mill-iscreen tal-computer.

Biex inzommu mas-suggett tal-attivita
fizika, ikkunsidra li taghmel kuljum
ezercizzju aerobiku jew ezercizzju

li jsahhah il-muskoli. Ghalkemm

jista’ jkun difficli li tlahhag taghmel
ezercizzju fiziku regolari meta jkollok
impjieg full-time u impenji ohra,
nissuggerixxu li tinkludi |-attivita fizika
fl-attivitajiet tieghek ta’ kuljum bhal
nghidu ahna, tuza I-hin tal-brejk biex
taghmel passiggata madwar xi blokka
bini jew titla’ t-tarag minflok tuza

[-lift. ll-benefi¢éji tal-ezercizzju fiziku
regolari jinkludu nugqas fil-problemi
tal-galb, fl-obezita, fil-pressjoni gholja
(hypertension), dipressjoni u ansjeta.
Jghinek ukoll biex torgod ahjar.

Skedi tax-xoghol mimlijin hafna jistghu
jghajjuk, u jekk ghandek ammont kbir
ta’ xoghol u tispi¢céa tiehu xi xoghol
mieghek id-dar, ghandek mnejn ma
tistriehx bizzejjed. Ftakar li -ammont
ta’ rgad rakkomandat huwa ta’
madwar tmien sighat kull lejl. Minkejja
dan, xi whud jirnexxielhom jghaddu
b’sitt sighat biss. Madankollu, I-iktar
haga importanti hi li I-individwu jkun
mistrieh bizzejjed. Is-serhan itejjeb il-
konc¢entrazzjoni, jghinek thossok frisk
u jkollok izjed energija.



|-Benesser|
osikologiku u
emozzjonali

Kultant ix-xoghol jibda jirfes fuq
il-hajja ta’ kuljum. lllum il-gurnata,
permezz tat-teknologija, wiehed jista
jibga’ f’kuntatt max-xoghol minn

fejn ikun gieghed. Ghalkemm b’dan
il-mod tizdied il-produttivita, tongos
il-gasma ta’ bejn ix-xoghol u I-hajja
personali. Jekk tabbanduna I-hajja
personali tieghek, jista’ jkun hemm
konsegwenzi koroh fuq il-benesseri
psikologiku tieghek. Ghaldagstant,
huwa importanti li tgassam il-hin sew
biex tkun tista’ tiddedika I-hin adatt
u l-energija, kemm ghax-xoghol u
|-hajja personali.
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Ir-relazzjonijiet soc¢jali huma
importanti fil-hajja professjonali
tieghek. Ghalhekk meta ttejjeb ir-
relazzjonijiet mal-kollegi, dan jghinek
biex ittejjeb il-kwalita tal-ambjent

tax-xoghol. Ir-relazzjonijiet ta’ xoghol
ideali huma kkaratterizzati minn
komunikazzjoni ¢ara, sapport, rispett,
fiducja, sincerita u kollaborazzjoni.
Meta jkun hemm dawn it-tip ta’
relazzjonijiet, I-impjegati jkollhom
iktar fiduc¢ja fihom infushom, u
opinjoni pozittiva taghhom infushom,
jizviluppaw hiliet godda, ihossuhom
sodisfatti u jkollhom identita personali
iktar ¢ara.

Ir-ricerka turi li jekk tevita li tindirizza
[-kunflitt mhuwiex ta’ gid ghal
sahhtek peress li I-kunflitt jibga’
hemm u tispi¢ca takkumula I-istress
jew jaffettwalek b’mod negattiv il-
fiducja fik innifsek. Jekk mill-banda
|-ohra, issolvi I-problema direttament,
ir-relazzjonijiet interpersonali u
s-sodisfazzjon personali jifjorixxu.

Minhabba I-ammont twil ta’ hin li jitgatta’ x-xoghol, jaghmel sens li tizviluppa
u timplimenta strategiji li jindirizzaw il-benesseri tieghek meta tkun ix-xoghol.
Informa ruhek dwar x’servizzi ta’ appogg joffri I-post tax-xoghol tieghek.

Kun af x’tip ta’ appogg tehtieg, kemm jekk psikologiku jew xort’ohra, u kun
zgur li tircievi l-assistenza necessarja.

Ghal iktar informazzjoni fuqg dan is-suggett jew kif I-Employee Support
Programme jista’ jghinek, ikkuntattjana fugq 22001210 jew esp.opm@gov.mt
jew zur is-sit elettroniku taghna www.esp.gov.mt




