Il-Benesseri Digitali

Qeghdin nghixu f'dinja digitali. Kulma naghmlu
sar ikollu element digitali, b’mod specjali
f'"dawn |-ahhar snin.

Il-beneficgji tal-uzu tal-apparat digitali:

Nuzaw apparat digitali I-iskola, fug ix-xoghol u fil-hajja
ta’ kuljum, semplicement ghax dan jaghmel kollox
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Madankollu I-uzu ec¢cessiv tat-teknologija
digitali jista’ jkollu konsegwenzi negattivi:

L-uzu zzejjed tal-iskrins tal-kompjuters jista’ jkollu impatt
hazin fuq ghajnejna kif ukoll fuq il-postura taghna u n-
naha tal-ghongq u Il-ispallejn. Id-dawl blu tal-iskrin tal-
kompjuter ghandu wkoll effett fuq il-melatonina (I-ormon
tal-irqad). Ghalhekk |-uzu fit-tul tal-iskrins matul il-hinijiet
ta’ billejl kapaci jikkawza diffikultajiet fl-irgad.
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Hafna hin fuq apparat digitali u l-internet jista’ jtellef
drawwiet aktar tajbin ghas-sahha bhal mawriet fin-
natura, attivita fizika, I-irgad jew hin fil-kumpanija ta’
haddiehor. B’hekk jista jikkaguna zieda fl-istress jew
burdati hziena, kif ukoll problemi fil-konnessjoni
socjaliXi drabi n-nies jispi¢caw ihossu li ma jistghux
jghixu minghajr |-apparat digitali taghhom jew bla ma
jkunu konnessi mal-internet.

Kultant kapaci nahsbu li |-prezenza taghna fuq il-midja
socjali hija aktar importanti mit-tgawdija tal-hajja reali.
Spiss ingabblu dak li jigri wara I-kwinti ta’ hajjitna ma’
dak li juru I-ohrajn fuq il-midja so¢jali. Terga’ u tghid, il-
pjattaformi tal-midja soc¢jali ghandhom tendenza jkunu
ingas ikkontrollati minn irkejjen ohra tal-internet u
ghaldagstant in-nies jistghu jippubblikaw ¢ertu kontenut
li jahsadna u jfixkilna.

Il-biza’ li ged titlef xi haga (FOMO - fear of missing out)

Dan I-akronimu jirreferi ghas-sentiment li donnu
haddiehor ged jiehu aktar gost jew jghix hajja ahjar
minnek. Dan ma jfissirx biss li thossok bhallikieku hemm
affarijiet ohra li tista’ taghmel fil-mument, izda jinvolvi
sens ta’ inferjorita’ ghax thossok ged titlef xi haga
fundamentalment importanti li haddiehor ikun ged
igawdiha proprju f'dak il-waqt. Jista’ jgeghelna
nhossuna tedjanti jew mhux interessanti u kapaci wkoll
inaqqgsilna I-istima taghna nfusna jekk ma nzommux
prezenza online soda u konsistenti.

Minbarra s-sentiment tas-solitudni, il-FOMO jista’ jzid
I-involviment taghna fi drawwiet hziena. Interessanti |-
fatt li -FOMO jiskatta zieda fl-uzu ta’ siti tal-midja socjali
bhal Instagram u Facebook, ghalkemm hafna drabi din
iz-zieda tista’ tkompli taggrava dan is-sentiment.
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X’inhuma s-sinjali ta’ twissija dwar
I-uzu eccessiv tal-apparat digitali?

Jista’ jkollok bzonn taghmel xi bidliet fl-uzu tal-apparat

digitali jekk:
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Thoss sintomi
ta’ strapazz
f'ghajnejk,

inkluz tidmigh

mill-ghajnejn,
ghajnejn
ghajjiena jew
jugghuk, vista
m¢cajpra, vista
doppja,
ghajnejn xotti,
hmura
fl-ghajnejn jew
ugigh ta’ ras.

Issibha
difficli
torqod jew
ikollok
tharbit
fic-cikli
tal-irqad

Tensjoni,
skumdita, jew
ugigh
fl-ghonq,
l-ispalla u/jew
id-dahar.

Ikollok ingas
lagghat wic¢
imb wic¢
mal-hbieb u
mal-familja

Tgatta’ aktar
hin
tikkomunika
ma’ ohrajn
b’'mod digitali
milli wi¢¢ imb
Wicé

Thossok

magqtugh

mill-izjed
persuni gribek
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Thoss certa
ansjeta meta
ma jkollokx
access ghal
apparat
digitali

L-uzu
tal-internet
itellifek milli

taghmel
affarijiet ohra
fil-hajja ta'
kuljum

Issibek
tqabbel lilek
innifsek ma’

persuni ohrjan

Tinhakem
minn tensjoni
ghax ma tkunx
tista’ tlahhaq
ma’ ammonti
estremi ta’
informazzjoni



Kif nista’ nipprattika
|-benessri digitali?

Din tfisser I-ghoti ta’ prijorita lill-kontroll fugek innfisek. Tfisser I-uzu tal-
apparat digitali b’intenzjoni u bi hsieb, u b’mod li jgib I-akbar benefi¢cju
ghas-sahha fizika u mentali tieghek, ghar-relazzjonijiet,
it-taghlim u s-sikurezza tieghek u ghall-bilan¢ bejn ix-xoghol u I-hajja.

QOO0

MOHHOK HEMM

Innota d-drawwiet digitali tieghek

Kemm tqatta’ zmien tuza apparat digitali?

Kif tqatta’ hinek fughom?

Hu nota tat-tendenzi tieghek halli mbaghad tkun tista’
taghmel il-bidliet li tehtieg. Xi applikazzjonijiet digitali
ghandhom din il-funzjoni.

Aghraf xi s-soltu jtellfek
Ahseb dwar dak li ghandu habta jtellfek minn xoghlok
jew minn hajtek meta tkun online.

Osserva kif |-attivitajiet tieghek jaffettwalek il-burdata
Ikkunsidra kif thossok meta tuza apparat digitali u tara
kontenut online. Jekk certi attivitajiet ihassrulek
il-burdata jew inaqqgsulek I-energija, gatta’ inqas hin
fughom u/jew ibdilhom b’attivitajiet li jghinuk terga’ lura
fug saqgajk.

Tibzax mill-monotonija...

...Ipprova alternattivi produttivi ghall-uzu ta’ apparat
digitali tul sighat shah. Xi artiklu, video jew podcast
dwar xi haga li ssibha interessanti kapaci jkunu
alternattiva utli. Tista’ wkoll tagbad konverzazzjoni ma’
habib.
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Kif nista’ nipprattika
|-benessri digitali?
Xi iktar pariri:

GHIX BI HSIEB

Aghmel limitu fuq kemm tgatta’ hin tuza l-apparat
digitali...
... U zommul! It-tfakkiriet jew l-alarms jistghu jghinuk.

Hu pawzi biex tnaqqas l-istrapazz fuq ghajnejk
Ir-regola 20-20-20 fug kemm iddum tara kontenut
digitali hija utli: sabiex tnaqqgas |-istrapazz fuq ghajnejk,
wara kull 20 minuta fuq I-iskrin iegaf 20 sekonda biex
thares lejn xi haga mill-ingas 20 pied boghod.

Ftakar fil-qaghda tieghek!
Hu hsieb is-sinsla tieghek! Qis li zzomm gaghda tajba
— dritta dahrek u serrah ghonqok.

Ipprova ddeciedi I-hin li tagta’ mill-internet

L-uzu tal-mobile jew tat-teknologija digitali gabel torgod
jista’ jkollu impatti negattivi fuq i¢-cikli tal-irgad tieghek
ukoll. Olgot zew§ ghasafar b’gebla wahda billi tattiva

d- ‘do-not-disturb’ wara certi hinijiet halli tizgura li xejn
ma jtellfek ghajr hwejjeg urgenti. Ipprova aqra ktieb
gabel torgod minflok
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Orjenta |-attenzjoni tieghek

Qatta’ ftit hin ’il boghod mill-apparat digitali xi darba
kultant. Ftakar fil-hajja reali tieghek: agra kotba, ghamel
xi attivita fizika, gatta’ aktar hin barra d-dar jew ma’
hbiebek u familtek. Forsi sahansitra pprova xi tekniki ta’
rilassament!

Zomm hinijiet fejn ma tuzax apparat digitali

Ikkonfigura I-avvizi tal-midja socjali b’mod li jtellfuk biss
meta tkun trid dagsxejn distrazzjoni! Tista wkoll Ipprova
hassar ghal ftit zmien xi wahda mill-applikazzjonijiet
tal-midja socjali mill-mobile tieghek u ara kif thossok.

Fittex kontenut digitali pozittiv

Segwi siti jew kontijiet tal-midja so¢jali li jgawwulek
il-moral, izommulek |-interess u jippubblikaw materjal
pozittiv. Ftakar li tista’ twaqqgaf certi tipi ta’ kontenut
milli jitfaccaw fuq il-midja socjali tieghek.

Zomm saqgajk mal-art

Ftakar li I-hajjiet tan-nies huma ferm aktar ikkumplikati
minn kif jintwerew online. Zomm f’mohhok li I-midja so¢jali
mhux kollha tabilhaqq reali. Minn zmien ghal Zzmien
skrollja I-profil tieghek u ara x’jidhirlek minnek innifsek:
hajtek tidher hafna ahjar mill-mod kif fil-fatt tghixha?

Sib il-komunita tieghek

Ikunu xi jkunu [-passatempi u I-passjonijiet tieghek aktarx
ser issib ohrajn li jiehdu gost bl-istess affarijiet. Is-shubija
f’komunita online pozittiva tista’ ssahhahlek il-benessri
mentali. Intant nagqas il-konnessjonijiet ma’ nies li
jgeghluk thossok hazin dwarek innifsek u dwar hajtek.
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