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Ibni konnessjonijiet għas-Saħħa
Mentali tiegħek

Il-konnessjoni soċjali sinifikanti tinħoloq meta ninvolvu ruħna ma’ nies li
jagħtuna appoġġ f’ħajjitna b’modi li jgħinuna nħossuna sikuri u mifhuma.

Dan itejbilna s-sens ta’ appartenenza. 

Titjib 
fil-burdata

Tnaqqis 
ta’ l-istress

Żieda 
fil-kunfidenza 

Żieda fis-sens ta’
appartenenza

Saħħa fiżika
ġenerali aħjar

Inqas 
solitudni

Ġestjoni 
tal-emozzjonijiet

tagħna

Relazzjonijiet
iktar intimi

Sens ta’ sapport
fuq il-post 
tax-xogħol

Komunitajiet
reżiljenti

Il-Benefiċċji tal-Konnessjoni Sinifikanti
Dawn jinkludu benefiċċji għall-individwi 

u għall-komunitajiet bħal:

Fid-dinja mgħaġġla tagħna l-konnessjoni soċjali sinifikanti hija
importanti biex ninnavigaw l-istress tal-ħajja u nħossuna b’saħħitna.

Hemm ħafna modi kif nimlew ħajjitna b’interazzjonijiet sinifikanti
għax dawn għandhom bosta forom differenti. B’atti żgħar ta’

ġenerożità jew bl-għoti t’ appoġġ lil dawk ta’ madwarna, nistgħu
nsaħħu ċ-ċrieki soċjali u nipproteġu s-saħħa kollettiva tagħna.



https://hpdp.gov.mt/

Suġġerimenti kif nuru l-ġentilezza:
Il-kultivazzjoni tal-ġentilezza bħala drawwa tgħinna

noħolqu effett pożittiv fiċ-ċrieki soċjali tagħna, 
fil-komunità u lil hinn. 

Il-ġentilezza tista’ tiġi definita bħala l-kwalità li nkunu amikevoli, 
rispettużi u ġenerużi lejn l-oħrajn. Tinkludi firxa ta’ imġiba u 

attitudnijiet li jippromwovu interazzjonijiet pożittivi u l-benessri tagħna lkoll.

Il-ġesti ġentili
jistgħu jkunu
sempliċi iżda
kapaċi jdawlu 

l-ġurnata ta’ xi
ħadd u joħolqu
effett pożittiv
f’ħajjet ħafna

nies. Ipprova xi
ideat milli hemm

imsemmija
fil-paġna li jmiss.

Agħmel att ta’
tjubija mingħajr
ma tistenna xejn

lura 

Rawwem mentalità
ta’ gratitudni billi

tesprimi
apprezzament

għan-nies, 
għall-affarijiet u

għall-esperjenzi ta’
ħajtek. Ikteb noti
ta’ ringrazzjament

jew esprimihom
bil-fomm.

Ipprattika 
l-gratitudni

Agħti l-ħin
tiegħek

Sib opportunitajiet
lokali li jaqblu mal-
interessi, il-valuri u

l-ħiliet tiegħek. 
L-għoti ta’ ħinek
għal kawża ġusta
jista’ jkollu impatt

profond kemm
fuqek kif ukoll fuq
il-persuni li tgħin.

Ipprovdi 
appoġġ

sinifikanti

Ixħet l-attenzjoni
tiegħek fuq il-
bżonnijiet tal-
oħrajn u offri

appoġġ b’modi
sinifikanti. Agħti
widen jew għin

ħabib jew kollega
f’xi biċċa xogħol

diffiċli.

Ittratta lilek
innifsek bl-istess

imħabba li testendi
lil maħbubin

tiegħek. Iddedika
ħin għall-kura

personali, idħol
f’attivitajiet li

jferrħuk u
pprattika li

taċċetta lilek
innifsek kif int.

Ibda billi tkun
ġentili

miegħek
innifsek

Xerred il-ġentilezza fuq l-internet - Ippubblika kontenut pożittiv illi jgħolli l-moral, ħalli
kummenti inkuraġġanti u appoġġa kawżi jew inizjattivi favur il-bidla pożittiva. 

Uża l-preżenza tiegħek biex tispira u tqawwi qalb ħaddieħor.
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Tombla tal-Ġentilezza
Il-ġentilezza ma ssirx biss b’ġesti grandjużi. Hemm ħafna
modi kif nistgħu nġibu aktar ġentilezza fil-ħajja ta’ kuljum.

Dawn huma xi ideat!

1

5

9

13

2

6

10

14

3

7

11

15

4

8

12

16

Ikteb u ħalli messaġġ
pożittiv lil xi ħadd li
ma tafux

Uża kliem ġentili 
fil-diskors ta’ kuljum

Offri li tieħu ħsieb 
l-annimali domestiċi
ta’ ħbiebek meta ma
jistgħux

Irrikonoxxi l-isforzi
tal-oħrajn

Agħmel kumpliment
lil mill-inqas 3 persuni
kuljum

Offri li tieħu ħsieb it-
tfal ta’ ħbieb fil-bżonn
ta’ daqsxejn ħin
liberu

Ħallas kafè lil xi
kollega

Agħti b’donazzjoni
oġġetti mhux użati lil
xelter jew għaqda 
tal-karità

Offri li tgħin lill-ġirien
anzjani fil-qadi
tagħhom

Ibgħat messaġġ
pożittiv lil 3 persuni
issa stess

Ħalli lil xi ħadd
jingħaqad fit-traffiku
bi tbissima

Żomm il-bieb miftuħ
biex jgħaddi
ħaddieħor

Ibgħat stampa jew
filmat komiku lil xi
ħbieb

Uri d-direzzjonijiet lil
persuna mitlufa

Ħallas għal min ikun
warajk fil-kju

Għin ħabib iġorr
ħwejġu lejn dar ġdida
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Agħti l-fjuri lil xi ħadd
għal għarrieda

Tbissem lil 5
stranġieri kuljum

Iġbor oġġett li jkun
waqa’ lil xi ħadd

Iġbor l-iskart minn
post pubbliku

Agħti donazzjoni lil xi
għaqda tal-karità

Lesti xi ikel għall-ħbieb, 
għall-familja jew għall-
kollegi

Ibgħat email
inkuraġġanti lil xi
kollega

Agħti b’donazzjoni
kotba użati lil xi
librerija

Ibgħat lil xi ħabib/a
pakkett b’affarijiet li
jħobb/tħobb
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Ħalli kummenti pożittivi
dwar servizz li
ssodisfak

Żur dar tal-anzjani u
agħtihom sorpriża
sabiħa

Irrepeti l-ideat
favoriti tiegħek!
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Il-Bini ta’ Konnessjonijiet Sinifikanti
Kultant nistgħu nsibuha diffiċli noħolqu konnessjonijiet man-nies, l-iżjed
meta nkunu mħabbtin jew mhux f’sikkitna. Xorta waħda, il-kuntatt mill-​

qrib mal-oħrajn kapaċi jgħinna nħossuna aktar f’saħħitna u ferħana.

INSERT TEXT

Dan jista’ jkun
appoġġ prattiku
(tgħin lil xi ħadd

fil-qadi) jew
sostenn

emozzjonali
(tisma’ lill-oħrajn

meta jeħtieġu
jingħataw widen).

Agħti 
appoġġ 

lill-oħrajn

Tbiegħed 
mill-iskrins, idħol
f’konverżazzjoni,

ħeġġeġ 
lill-persuna l-oħra

telabora u sib modi
differenti kif tkabbar 

l-entużjażmu 
fil-konverżazzjoni.

B’hekk 
il-konverżazzjonijiet

tiegħek imorru lil
hinn mid-diskors

superfiċjali.

Isma’ lil
ħaddieħor
b’mod attiv 

Itlob appoġġ
fi żminijiet

diffiċli

Il-konnessjonijiet
soċjali jgħinuna
nilqgħu għall-

istress u
naffrontaw aħjar 
l-isfidi tal-ħajja.

Għalhekk ftakar li
kultant kulma

jkollok tagħmel
ikun li titlob
 l-għajnuna.

Tibżax 
mill-awtentiċità

Tibżax turi minn
int tabilħaqq.

Dejjem ser issib
nies li jifhmuk u

jixtiqulek kull ġid.
Għalhekk agħmel

mill-aħjar biex
tkun persuna

awtentika. 
Il-bqija jsegwi

waħdu.

Dawn huma xi suġġerimenti sempliċi li jistgħu jgħinuk tibni
konnessjonijiet sikuri, ta’ appoġġ u li jagħnulek ħajtek

Tinsiex: Minkejja l-stili ta’ ħajja impenjattivi tagħna huwa importanti li nsibu l-ħin
biex nitkellmu mal-għeżież tagħna, ngħidulhom kemm napprezzawhom u nħallu

ħin ta’ kwalità għalihom ħalli nżommu l-konnessjonijiet tagħna f’saħħithom.

Fittex
konnessjonijiet

ġodda 

Tiddejjaqx
tipprova affarijiet
ġodda. Ingħaqad
ma’ klabb li jiffoka
fuq l-attivitajiet illi
tħobb jew fi klassi
li tgħinek tibni ħila

li ilek żmien
tixtieq tiksibha.
Għandu mnejn

ssibha
interessanti wkoll

li tingħaqad
f’kawża ta’ karità.

Żur il-paġna tagħna dwar is-solitudni billi tagħfas hawnhekk.

https://hpdp.gov.mt/hpu/mental_health/loneliness

