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Kif tghix ahjar matul dan il-perjodu
ta’ Zmien li se taghmel gewwa

Naggornaw ruha bhala familja jew
koppja ghaz-zmien li se
nghamlu gewwa

Organizza z-zmien li se

taghmel gewwa

. ’ . o o
Zomm rutina tajba billi tizgura li tgassam il-hin Nisma’ lil uliedi
tajjeb kemm ghalik u ghal-familja tieghek Inzomm |-ambjent ta’ madwari nadif
Zomm jew ghamel programm ta’ ezercizzju kuljum Nispjega semplicement s-sitwazzjoni, nirrispondi
I-mistogsijiet taghhom u naghti attenzjoni ghat-

Ibga' aggornat, imma oqgghod attent li ma nzidx |- thassib taghhom

ansjeta u I-inkwiet tieghek billi tillimita I-
esponiment tieghek ghall-ahbarijiet tat-TV u r- .

radju u r-rapporti tal-internet Jien nghinhom biex jisprimu I|-emozzjonijiet

taghhom b'attivitajiet hekk kif jilaghbu, ipingu ...

Qah’ha, kwalita u tul ta' I-irgad)

Irrilassa bl-attivitajiet li tiehu gost (meditazzjoni,
prattika tal-yoga, gari, tpingija, loghob tal-
muzika ...)

Aghti attenzjoni ghalik innifsek, hoss |-
emozzjonijiet tieghek w esprimi l-emozzjonijiet
tieghek

InZomm jew intejjeb Il-attenzjoni tieghi ghal
pozizjoni tal-istil ta' hajja generali tieghi (ikel,

-
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Sib opportunitajiet biex tagsam u
zomm kuntatt. Ghamel telefonati,
ibghat emails u messaggi fuq il-
mobile. Uza il-mezzi socjali
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Hu hsieb il-familja tieghek, hbiebek u grabatek

Ippjana vidjokonferenzi
(Skype, WhatsApp,
FaceTime ...)

InZomm rutina simili ghat-tfal tieghi (hin ta'
gawmien, hin ta' mistrieh, ikliet, hin ta' taghlim,
hin ta' loghob ...)

Nisma’ mil-partner tieghi
F'din is-sitwazzjoni niehu I-opportunita biex ikolli

iktar hin biex nitkellmu u nisimghu lil xulxin, u
nibni l-intimita u s-sahha fis-shubija taghna /

Aghti attenzjoni ghall-graba vicini u |-
girien jew in-nies li taf huma izolati.
Itlobhom x'tista' taghmel biex nghin u
dawk li ghandhom bzonn
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Suggerimenti ghal kif tista’ tqassam I-gurnata tieghek

Bhala familja qattaw hin
flimkien f'attivitajiet
kollettivi (ikliet, loghob,
diskussjonijiet familjari)

Aghmel ftit kuntatti ma
nies barra mid-dar
tieghek, specjalment jekk
tinsab wahdek (uza I-mezzi
socjali, SMS, telefonati,
konferenzi bil-vidjo ...)

Issettja ftit hin ghalijk
innifsek (sib hin biex tagra,
hu hsieb tieghe nnifsek,
immedita, aghmel affarijiet
semplici li tiehu gost ...)

Warrab il-hin ghat-tfal
biex jaghmlu I-homework,
kompiti edukattivi,
edukazzjoni fizika

Sib il-hin biex tqattawh
flimkien bhala koppja

Sib hin ghal ezercizzju
fiziku (tista' taghmlu
dan flimkien)

Aghzel hin issettjat,
darba jew darbtejn
kuljum, biex tissorvelja
I-ahbarijiet

Iddedika hin biex izzom
id-dar nadifa (tindief,
manutenzjoni, DIY ...)
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World Health Organization « Mental Health and Psychosocial Considerations During COVID-19
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SAMHSA (Substance Abuse and Mental Health Services Administration) by Dr Laetitia JAMET,
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