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Ibni konnessjonijiet ghas-Sahha
Mentali tieghek e

Il-konnessjoni soc¢jali sinifikanti tinholog meta ninvolvu ruhna ma’ nies i
jaghtuna appogg f'hajjitna b’modi li jghinuna nhossuna sikuri u mifhuma.
Dan itejbilna s-sens ta’ appartenenza.

Fid-dinja mghaggla taghna I-konnessjoni socjali sinifikanti hija
importanti biex ninnavigaw l-istress tal-hajja u nhossuna b’sahhitna.
Hemm hafna modi kif nimlew hajjitna b’interazzjonijiet sinifikanti
ghax dawn ghandhom bosta forom differenti. B’atti zghar ta’
generozita jew bl-ghoti t’ appogg lil dawk ta’ madwarna, nistghu
nsahhu ¢-crieki soc¢jali u nipprotegu s-sahha kollettiva taghna.

Il-Benefi¢¢ji tal-Kkonnessjoni Sinifikanti

Dawn jinkludu benefi¢cji ghall-individwi
u ghall-komunitajiet bhal:
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_ Titjib Tnaqqis Zieda Zieda fis-sens ta’ Sahha fizika
fil-burdata ta’ l-istress fil-kunfidenza appartenenza generali ahjar
Inqas I GeStj?m Relazzjonijiet Ser;s ta_l sap|:t)ort Komunitajiet
solitudni tal-emozzjonijiet iktar intimi uq il-pos reziljenti
taghna tax-xoghol
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Suggerimenti kif nuru I-gentilezza:

Il-kultivazzjoni tal-gentilezza bhala drawwa tghinna
noholqu effett pozittiv fic-¢rieki socjali taghna,
fil-komunita u lil hinn.

Il-gentilezza tista’ tigi definita bhala I-kwalita li nkunu amikevoli,
rispettuzi u generuzi lejn I-ohrajn. Tinkludi firxa ta’ imgiba u
attitudnijiet li jippromwovu interazzjonijiet pozittivi u |-benessri taghna lkoll.
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Ibda! bi"i, ?kun Ipprattika .Agflmel-att tai Aghti I-hin Ipproytsli
gentili I- : : tjubija minghajr . appogg
/ gratitudni ; . tieghek e .
mieghek ma tistenna xejn sinifikanti
innifsek lura
Ittratta lilek Rawwem mentalita Il-gesti gentili Sib opportunitajiet Ixhet I-attenzjoni
innifsek bl-istess ta’ gratitudni billi jistghu jkunu lokali li jagblu mal- tieghek fuq il-
imhabba li testendi tesprimi semplici izda interessi, il-valuri u bzonnijiet tal-
lil mahbubin apprezzament kapaci jdawlu I-hiliet tieghek. ohrajn u offri
tieghek. Iddedika ghan-nies, I-gurnata ta’ xi L-ghoti ta’ hinek appogdg b’modi
hin ghall-kura ghall-affarijiet u hadd u joholqu ghal kawza gusta sinifikanti. Aghti
personali, idhol ghall-esperjenzi ta’ effett pozittiv jista’ jkollu impatt widen jew ghin
fattivitajiet li hajtek. Ikteb noti f'hajjet hafna profond kemm habib jew kollega
jferrhuk u ta’ ringrazzjament nies. Ipprova xi fugek kif ukoll fug f'xi bi¢ca xoghol
pprattika li jew esprimihom ideat milli hemm il-persuni li tghin. difficli.
taccetta lilek bil-fomm. imsemmija
innifsek kif int. fil-pagna li jmiss.

Xerred il-gentilezza fuq I-internet - Ippubblika kontenut pozittiv illi jgholli I-moral, halli
kummenti inkuragganti u appogga kawzi jew inizjattivi favur il-bidla pozittiva.
Uza |-prezenza tieghek biex tispira u tqawwi galb haddiehor.
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Tombla tal-Gentilezza

IlI-gentilezza ma ssirx biss b’gesti grandjuzi. Hemm hafna
modi kif nistghu ngibu aktar gentilezza fil-hajja ta’ kuljum.
Dawn huma xi ideat!

2

Uza kliem gentili
fil-diskors ta’ kuljum

6

Offri li tiehu hsieb it-
tfal ta’ hbieb fil-bzonn
ta’ dagsxejn hin
liberu

10

Ibghat messagg
pozittiv lil 3 persuni
issa stess

14

Uri d-direzzjonijiet lil
persuna mitlufa

18

Thissem lil 5
strangieri kuljum

22

Aghti donazzjoni lil xi
ghaqda tal-karita

26

Aghti b’donazzjoni
kotba uzati lil xi
librerija
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Irrikonoxxi I-isforzi
tal-ohrajn

8

Aghti b’donazzjoni
oggdetti mhux uzati lil
xelter jew ghaqda
tal-karita

12

Zomm il-bieb miftuh
biex jghaddi
haddiehor

16

Ghin habib igorr
hwejgu lejn dar gdida

20

Halli kummenti pozittivi
dwar servizz li
ssodisfak

24

Zur dar tal-anzjani u
aghtihom sorpriza
sabiha

28

Irrepeti l-ideat
favoriti tieghek!




Il-Bini ta’ Konnessjonijiet Sinifikanti

Kultant nistghu nsibuha diffi¢li noholqu konnessjonijiet man-nies, I-izjed

meta nkunu mhabbtin jew mhux f’sikkitna. Xorta wahda, il-kuntatt mill-
grib mal-ohrajn kapaci jghinna nhossuna aktar f’'sahhitna u ferhana.

Dawn huma xi suggerimenti semplici li jistghu jghinuk tibni
konnessjonijiet sikuri, ta’ appodgg u li jaghnulek hajtek
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Isma’ lil Aghti
haddiehor appogg
b’mod attiv lill-ohrajn

Tbieghed Dan jista’ jkun

mill-iskrins, idhol
f’konverzazzjoni,

appogg prattiku
(tghin lil xi hadd

heggegd fil-gadi) jew
lill-persuna |-ohra sostenn
telabora u sib modi emozzjonali

differenti kif tkabbar  (tisma’ lill-ohrajn

l-entuzjazmu meta jehtiegu
fil-konverzazzjoni. jinghataw widen).
B’hekk

il-konverzazzjonijiet
tieghek imorru lil
hinn mid-diskors
superficjali.

Itlob appogg
fi zminijiet
difficli

Il-konnessjonijiet
socjali jghinuna
nilgghu ghall-
istress u
naffrontaw ahjar
I-isfidi tal-hajja.
Ghalhekk ftakar li
kultant kulma
jkollok taghmel
ikun li titlob
I-ghajnuna.

Fittex
konnessjonijiet
godda

Tiddejjagx
tipprova affarijiet
godda. Inghagad
ma’ klabb li jiffoka
fuq l-attivitajiet illi
thobb jew fi klassi
li tghinek tibni hila

liilek zmien
tixtieq tiksibha.
Ghandu mnejn
ssibha
interessanti wkoll
li tinghagad
f'’kawza ta’ karita.

Tibzax
mill-awtenticita

Tibzax turi minn
int tabilhaqq.
Dejjem ser issib
nies li jithmuk u
jixtiqulek kull gid.
Ghalhekk aghmel
mill-ahjar biex
tkun persuna
awtentika.
Il-bgija jsegwi
wahdu.

Tinsiex: Minkejja I-stili ta’ hajja impenjattivi taghna huwa importanti li nsibu I-hin
biex nitkellmu mal-gheziez taghna, nghidulhom kemm napprezzawhom u nhallu
hin ta’ kwalita ghalihom halli nZzommu I-konnessjonijiet taghna f’'sahhithom.

Zur il-pagna taghna dwar is-solitudni billi taghfas hawnhekk.
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