Hobb Lilek Innifsek

Ghal Sahhtek

L-imhabba lejk innifsek hija apprezzament taghna nfusna li tikber
mill-azzjonijiet li jtejbu I-benesseri fiziku, psikologiku u socjali.
L-imhabba lejk innifsek hija aktar minn sentiment temporanju - hija
prattika personali profonda fejn tfakkar lilek innifsek f' dak li ghandek
bzonn inti darba wara I-ohra.

Il-Benefi¢¢ji Li Thobb Lilek Innifsek

Li thobb lilek innifsek hija fundamentali biex tghix tajjeb. Hawn
huma ftit benefi¢¢ji ta’ meta tipprattika I-imhabba lejk innifsek:
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Meta
napprezzaw
il-kwalitajiet

tajbin, nibdew
inharsu lejn
il-hajja bi skop
u aktar
sigurezza fina
nfusna, u
nhossuna li
ghandna
s-setgha
insegwu
[-ghanijiet
taghna.

Decizjonijiet Relazzjonijiet
Ahjar Akter
B’Sahhithom

L-imhabba lejna

nfusna tghinna Li thobb lilek
naghmiu innifsek
decizjonijiet tippermettilek
aktar kunfidenti tIStan!“.XXI
) [-limiti,
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il-boxxla [-valur tieghek, li
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taghna - relazzjonijiet
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limiti.
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Titjib fis-Sahha
Fizika

Sahha Mentali
Mtejba

Meta taghti valur
lilek innifsek,
ghandek aktar ¢ans
li tipprattika I-kura
tieghek innifsek
bhal ezercizzju
regolari, nutrizzjoni
xierqa, u irgad

Billi nnagqgsu
[-kliem negattiv
lejna nfusna,
intejbu I-istima
taghna nfusna u
r-relazzjonijiet u
nikkumbattu
l-ansjeta u

adegwat, li d-dipressjoni,
jikkontribwixxi I-imhabba lejna
ghas-sahha nfusna tghinna
generali.

nibnu r-reziljenza
ghall-isfidi tal-hajja
u tipprotedi
s-sahha mentali
taghna.
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Rawwem L-Imhabba Lejk Innifsek

- L-imhabba lejk innifsek tista’ tkun sfida ghal numru ta’ ragunijiet u

wahda minn dawn ir-ragunijiet hija li ma tkunx taf minn fejn se
tibda. Tista’ tkun ta’ ghajnuna li nharsu lejn I-imhabba lejna nfusna
bhala zerriegha li tehtied il-kura u t-trawwim biex tikber:
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Nlestu I-RHamrrija:
Itghallem fuqek
innifsek

Din tirrekjedi mentalita
kurjuza. Hu il-hin biex
tirrifletti fuq il-hsibijiet,
l-emozzjonijiet,
il-gawwiet, u
l-imperfezzjonijiet
tieghek, u biex
tirrikonoxxi dak li
jaghmlek inti. Meta
tkun taf lilek innifsek,
tkun tista’ taghmel
ghazliet li jagblu
mal-valuri tieghek,
minflok tfittex
validazzjoni esterna.

Nizirghu z-Zerriegha:
Naccéettaw u Napprezzaw
Lilna Nfusna

Accetta lilek innifsek u #
d-dimensjonijiet kollha
tieghek minghajr
gudizzju. Fakkar lilek
innifsek li I-valur tieghek
mhumiex marbuta
mal-produttivita,
|-apparenza, jew
il-kisbiet tieghek. Li
taccetta ma tfissirx li
tinjora jew toqghod ghal
dawk l-aspetti li tixtieq
tikber fihom. Din tfisser li
taghmel paci ma’ fejn inti
illum u tifhem dan.

Nisqu I-Hamrija:
Nipprattikaw kuljum

L-imhabba lejk innifsek
m’hijiex decizjoni ta’
darba imma impenn ta’
kuljum biex
tipprijoritizza
I-benesseri fiziku,
emozzjonali u mentali
tieghek. Hija
fl-azzjonijiet zghar u
intenzjonati — tghid le
ghal esperjenzi u nies li
ma tagbilx maghhom,
issagsi ghal ghajnuna
meta jkollok bzonnha,
u tiehu I-hin biex
tistrieh minghajr ma
thoss sens ta’ htija.

FI FTIT KLIEM... l-imhabba lejna nfusna tfisser |li niehdu

|-kuntentizza u |-benesseri taghna bis-serjeta
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Qatta’ Hin ta’
Kwalita’
Mieghek
Innifsek

Hu I-hin biex

tirrifletti fuq

il-valuri, miri,
bzonnijiet u limiti.
Ftakar biex
tirrifletti fuq

il-gawwiet u

I-imperfezzjonijiet
ugwalment, u insa’

I-gudizzju u

[-paragun.

Xi Pariri Utli

Hawn huwa kif tista’ tohloq art fertili biex tiffjorixxi

|-imhabba lejk innifsek u trawwimha fit-tul:
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Ifhem il-Kritiku
Gewwieni
Tieghek
Irrifletti fug
liem partijiet ta’
hajtek u tieghek
innifsek
ghandek
tendenza
tikkritika I-izjed.
Kif tinstema’ din
il-vuci? Fakkar
lilek innifsek:
kieku tkellem lil
dawk li thobb
b’ dan il-mod?

Ikteb Ittra ta’
Imhabba Lilek
Innifsek

Uza din biex
tesprimi
[-gratitudni lejk
innifsek, lejn
il-gisem tieghek,
il-gawwiet
tieghek u dawk
[-affarijiet kollha
li jaghmluk
persuna unika.
Uri kompassjoni
ghall-
imperfezzjonijiet
tieghek u uza
kliem ta’
gentilezza u

appogg.

Ftakar:

Ipprattika
Affermazzjonijiet
Pozittivi Kuljum
affirmations

Aghzel sentenzi
gosra u pozittivi
li jagblu mal-
identita u l-valuri
tieghek.
Irrepetihom -
preferibbilment
b’ lehen gholi u
guddiem mera -
kuljum, jew meta
jkollok bzonn
motivazzjoni ta’
malajr jew spinta
fil-moral.

Ghix
B’Intenzjoni

Halli I-gharfien
tieghek innifsek
ikun il-kumpass
li jigwida
[-ghazliet
tieghek ta’
kuljum. Ghid ‘le’
ghal dak li ma
tagbilx mieghu
u hu azzjoni
kuljum biex
taghti lill-
gismek u
mohhok dak li
ghandhom
bzonn.

Hemm raguni ghalfejn nghidu ‘nipprattikaw’ |-imhabba lejna nfusna.

Ma ‘nwettqux’ I-imhabba lejna nfusna ghaliex mhijiex xi haga i

naghmlu ghall-ohrajn. Ma ‘naghmlux’ [-imhabba lejna nfusna ghaliex
ma naghmluwiex darba biss. Izda, irridu niehdu I-hin biex
nipprattikawha b’ mod konsistenti biex tikber.
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Mistogsijiet ghar-Riflessjoni

Ma tafx minn fejn se tibda? Hawn huma ftit mistogsijiet li tista’
tistaqgsi lilek innifsek biex jghinuk tifhem u taccetta lilek innifsek.

X’ inhuma I|-valuri ewlenin tieghi X’ suggetti jew kwistjonijiet
u ghalfejn huma importanti ghandi passjoni profonda
ghalija? dwarhom?

X’ attivitajiet jew esperjenzi
Min jien meta nkun wahdi? jaghtuni I-aktar sodisfazzjoni u
hajja?

Liem esperjenzi tal-hajja X' inhuma tliet affarijiet li
ffurmaw dak li jien illum? nammira fija nnifsi u ghaliex?

Fug xiex ghandi tendenza li Kif inhu differenti I-mod ta’ kif
nikkritika I-aktar lili nnifsi jew inkellem lili nnifsi mill-mod ta’
hajti ? kif inkellem lil dawk li nhobb ?

.. assi nista’ niehu biex nappoggja
uzajt?
dan?

Meta kienet |-ahhar darba i X gr;andi bz??rlm(bhalissa, :
ghelibt sfida? X’ gawwiet u hiliet ) mentaiment u fizikament, u x
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