Ragda Tajba ghal Sahha Ahjar

L-irgad huwa parti importanti hafna mill-benesseri taghna —
ghandu impatt fuq kwazi kull sistema ' gisimna.

Ma hemm I-ebda stat iehor tal-hajja mgajma li jipprovdi |-istess
benefi¢éji li tiehu mill-irgad!

L-Impatt ta’ Raqda ta’ Kwalita Tajba

L-irgad taghna ghandu impatt fuq is-sahha fizika u mentali
taghna! Agra iktar dwar I-importanza tal-irgad hawn taht:

Waqt I-irgad, gisimna u mohhna jergghu jigu ¢¢argjati, u b’hekk inqumu
friski u attenti. Ghat-tfal u z-zghazagh, |-irqad huwa partikolarment
bzonjuz biex jikbru u jizvillupaw. In- nuqgas ta’ irqad jista’ jwassal ghal
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thol—goukn;risk Burdata u Funzjoni tal- Gestjoni tal- Tingwalaha
mill-gdid u gestjoni tal- mohh u istress ahjar ahjar ma’
emozzjonijiet = memorja ahjar nies ohra
lest/a ghall- ahjar
gurnata
. Tnaqgqis Sistema Hajja u
Irrkupru tal- Zamma ta’ piz fir-riskju tal- immunitarja sisem b’
muskoli u tajjeb problemi tal- aktar b’ gsahhtu
tigdid tac- qalb, puplesiji, sahhitha - aktar fit=tul
celloli u pressjoni inqas cans ta’
gholja mard
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X'jigri met du?
jigri meta norqdu —

Ghandna arlogg tal-gisem intern li jikkontrolla ¢-c¢iklu tal-irgad
taghna, u jhalli impatt fug meta nhossuna friski u attenti, jew
ghajjenin u lesti biex norqdu. Dan jopera fuq c¢iklu ta’ 24 siegha
msejjah ¢iklu ¢irkadjan, li jzomm il-gisem f' sahhtu billi jizgura
li I-processi kollha tieghu huma kkoordinati matul il-gurnata.

Kemm ghandek bzonn irqad?

Fil-verita, invarjaw hafna fil-bzonn tal-irgad, ghaliex dan jiddependi =
fug numru ta’ fatturi, kif imsemmi aktar ‘l fug. Ghaldagstant, ma
hemm |-ebda regola stabbilita dwar kemm ghandek bzonn irgad,
sakemm ikun irgad tajjeb u ta’ kwalita tajba fuq bazi regolari.

.. madanakollu, ir-ricerka sabet li ingas minn 7 sighat ta’ rqad huma
marbuta ma’ sahha mentali u fizika iktar dghajfa fl-adulti. ll-persuni li
regolarment jorqdu ingas minn 7 sighat ghandhom aktar probabbilta
li jzidu fil-piz, ikunu inqas produttivi, jidhlu f'incident, jew isofru minn
mard kroniku bhad-dijabete, |-ipertensjoni, u d-dipressjoni.

It-tfal u z-zghazagh ghandhom tendenza li jkollhom
bZzonn aktar sighat ta’ rgad mill-adulti.
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Tqum thossok li = Diffikultajiet bil- o Jieda fl-istress,
ghandgk bzonn memorja jew Reazzpnmet irritabbilita U
aktar irgad u bil- o aktar bilmod burdati hziena
ma thossokx koncentrazzjoni
lest/a ghall-
gurnata
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X' jista’ jtellef milli jkollna raqda
tajba? -

Fatturi varji jistghu jtellfu I-abbilta taghna li jkollna raqda ta’
kwalita. Li nifhmu dawn tista’ tghinna niehdu passi biex intejbu
d-drawwiet tal-irqad taghna.

Skedi Impenjati Hafna
Skeda tal-gurnata mimlija hafna bi ftit li xejn hin ghall-mistrieh
tista’ taghmilha difficli biex nidhlu fi stat ta’ rilassament qabel |-
irgad.

It-Teknologija u I-Hin Quddiem Skrin
Meta nqgellbu fuq il-midja soc¢jali jew nuzaw it-teknologija qabel |-
irgad nesponu I-mohhna ghad-dawl bluy, li jaghmilha aktar difficli
biex norgdu.

Kontenut Interattiv
Li naraw vidjows li jistimulaw il-mohh, nagraw |-ahbarijiet, jew
ninvolvu ruhna f’ diskussjonijiet online tista’ taghmilha aktar
difficli biex nirrilassaw.

Stress, Ansjeta u Burdata Hazina
Inkwiet dwar il-hajja ta’ kuljum, sentiment ta’ ansjeta, jew ta’
dwejjaq tista’ taghmilha diffi¢li biex nirrilassaw u norqgdu.

Ugigh Kroniku
Ugigh kontinwu minn kundizzjonijiet bhall-artrite jista’ jaghmilha
aktar difficli biex insibu pozizzjoni komda ghall-irqad.

Ambjent ll-kura ta’ tfal Ikliet tqal, Ezercizzju grib
storbjuz jew zghar jew kaffeina, u wisq il-hin tal-
mhux stabbli membri Q'ﬁra alkohol irqgad
tal-familja
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Suggerimenti ghal Ragda Ahjar

L-‘igjene tal-irgad’ tfisser li tiehu hsieb li torgod
f’kundizzjonijiet li jghinu biex norgdu tajjeb fuq bazi regolari.
Dan jinkludi li jsiru bidliet fir-rutina taghna ta’ kuljum sabiex

nizguraw li nhossuna mistrieha sew u bl-energijal
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Ohloqu lkkultiva . . , Innota
zomm skeda drawwiet Ipperfezzjona Ohlog rutina ta I-kwalita u
tal-irgad favur I-irqad I-ambjent tal-  qabel I=irqadbiex ' ; | tal-irgad
irgad tieghek tirrilassa tieohek
g
Iﬁ)h daagf_llrxuzl:: Ir-rutina tieghek Hu nota ta’
Breied 0 G . ‘ . tista’ tinkludi kemm kellek
; . . Zomm is-sodda  igjene personali, raqda fit-tul u
firistessfiin | tqum,uesponi B | pjent tal- l kurapersonali, [ tajbs, kif ukol
kuljum,. inkluz fi lilek innifsek irgad komdu uli  smigh ta’ muzika ezercizziu,
_ “tmlem. gF}ad'—dawI jilaghek, baxxi d- = jew ‘podcasts’, burdata, dieta,
|I-g|.mgF.1a, J?kk . kmle.nl k(lemm dawl meta jkun  yzu ta’ teknikita’  kaffeina, alkohol
pOSSIbb“!. EYIta ; fsta wasal hin I-irgad,  rilassament, jew jew medicini
taq!oez hin Sao!anlttant, u kkontrolla qgari ... izda biex titghallem
-irqad evita da.wl I-livelli tal- pprova evita aktar dwar kif
gha.x—xog'hol, b hsejjes u l-uzu id-drawwiet
|-istudju, ezercizzju, ikliet tat-temperaturi. tal-apparat tieghek
is-socjalizzazzjoni  kbar, kaffeina, u clettroniku f'dan jaffettwaw
jew l-ezercizzju. alkohol vi¢in | Rin, irqad tieghek
hin I-irgad. u sahhtek.

Jekk issib li ma tistax torgod, tibgax fis-sodda ghal sighat shah.
Minflok, qum ftit, u pprova ghamel xi attivita qabel ma terga’
tidhol fis-sodda. Dan ser jghinek izomm |-ispazju tal-irqad
tieghek ghall-irqad biss!

A2\ Direttorat ghall-Promozzjoni
V tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard




Ezercizzji ta’ Rilassament

Tekini ta’ rilassament jistghu jghinu biex jaghtu sinjali lill-
gismek li wasal hin il-mistrieh, u jistghu jibdlu I-attenzjoni
minn hafna hsibijiet, li jaghmluha aktar facli biex norgdu
b’ mod naturali. L-importanti hija li ssib liema ezercizzji
jahdmu |-ahjar ghalik, u tipprattikom b’ mod konsistenti.

Hawn huma ftit modi effettivi biex tirrilassa gabel I-irgad:

Nifsijiet Ikkontrollati

Aghmel id fuq zaqgek u |-ohra fuq sidrek.

Hu nifs ‘il gewwa fil-fond bilmod, hoss in-nifs diehel, u idejk tiela’ fuq
zaqqek.

Ohrog in-nifs ‘il barra gentilment, halli idejk fuq zaggek tinzel hekk kif
tirrilaxxa t-tensjoni ma’ kull nifs.

Irrepeti dan il-proc¢ess sakemm thossok irrilassat/a bizzejjed biex
torgod jew timxi ghal teknika ohra.

Nifsijiet ikkontrollati jghinu biex tattiva r-rispons ta’ rilassament,

tnaqqgas ir-rata tat-tahbit tal-qalb u I-istress.

Ipprova t-Teknika 4-7-8

 Hu nifs ‘il gewwa minn imniehrek ghal 4 sekondi
o Zomm in-nifs ‘il gewwa ghal 7 sekondi
o Ohrog in—nifs ‘il barra mill-halq ghal 8 sekondii
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Osservazzjoni tal-gisem

Imtedd fuq dahrek fis-sodda, wi¢cek ‘il fuq u
idejk ma’ genbek.

Hu ftit mumenti biex tipprattika nifsijiet ikkontrollati bilmod.

Dawwar |-attenzjoni tieghek lejn sagajk, sempliciment innota kwalunkwe
sensazzjonijiet minghajr ma tiggudika jekk humiex “tajbin” jew “hziena”.

Hu nifs ‘il gewwa fil-fond, immagina in-nifs tieghek jasal sa sagajk.

Hekk kif tohrog in-nifs ‘il barra, halli sagajk jitilqu mill-konxju tieghek,
u dawwar |-attenzjoni tieghek fuq I-ghekiesi.

Irrepeti dan il-proc¢ess ‘il fugq sakemm tasal sa rasek, u halli kull parti
tisfaxxa ma’ kull nifs.

Billi tiffoka fuq is-sensazzjonijiet fizici minghajr gudizzju, inti tista’
tirilaxxa t-tensjoni u sserrah i-mohh. Jaf tinnota xi partijiet migbudin
jew skomdi gradwalment jinhally, li jghinuk tersaq bilmod lejn stat ta’

rilassament u tipprepara ghal raqda ta’ mistrieh.

L-ezercizzju li jmiss jghinek tibni fuq din I-attivita billi attivament
taghmel tensjoni u tirrilaxxa ¢ertu gruppi tal-muskoli, sabiex tirrilaxxa
aktar mit-tensjoni u taghti sinjal lill-gismek li huwa hin il-mistrieh.
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Rilassament Progressiv Tal-Muskoli

Poggi jew imtedd f' pozizzjoni komda u kun
konxju/a tan-nifs tieghek.

Hekk kif tiehu n-nifs ‘il gewwa bilmod, aghlag u aghfas idejk f' ponn,
innota s-sensazzjonijiet li jakkumpanjaw il-gibda tal-muskoli.

Hu nifs ‘il barra bilmod, irrilassa idejk. Innota t-tensjoni hierga mill-
muskoli tieghek.

Irrepeti dan il-process, aghmel tensjoni hekk kif tiehu nifs ‘il gewwa u rrilaxxa
hekk kif tohrog in-nifs ‘il barra, ghal gruppi tal-muskoli tul gismek.

Immaginazzjoni

Poggi jew imtedd f' pozizzjoni komda u aghlaq
ghajnejk, ipprattika nifsijiet ikkontrollati.

Hekk kif tiehu n-nifs ‘il gewwa bilmod, aghlaq u aghfas idejk f' ponn,
innota s-sensazzjonijiet li jakkumpanjaw il-gibda tal-muskoli.

Immagina lilek innifsek ' xenarju li jinhass kalm u rilassanti, bhal fuq xi
bajja.

Immagina kemm tista’ dettalji pjacevoli, innota s-sensazzjonijiet ta’
rilassament f’ gismek.

Din it-teknika tghin biex idawwar I-attenzjoni lil hinn mill-inkwiet u

tohloq sens ta’ trankwillita, li taghmilha aktar facli biex tirrilassa u
tipprepara ghall-irgad.
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Dawn iz-zewg ezercizzji li gejjin huma tekniki semplici li jhaddmu |-

mohh b’ mod kalm u mhux stimulanti li jghin biex johloq stat mentali
trankwil ghall -irgad.

Ezercizzju ghal Hsibijiet

Imtedd f' pozizzjoni rilassanti, aghlag ghajnejk, u
hu ftit nifsijiet fil-fond.

Immagina lilek innifsek mimdud/a fi spazzju trankwill miftuh b’ sema
¢ara blu fugek. Immagina shab artab u hafif ghaddej tul is-sema.

Immagina I-hsibijiet u I-inkwiet tieghek bhal shab ghaddej tul is-
sema, tilgin ‘I hemm bilmod.

Halli s-shab igorru I-inkwiet il-boghod, u thossok aktar rilassat ma’
kull wahda li tegheb fid-distanza.

lighab Loghob tal-Kliem

Aghzel kelma newtrali ta’ 5 ittri (jew itwal) minghajr ittri
repetuti - bhal ‘holma'.

Ahseb f' kemm tista’ kliem li jibdew bl-ewwel ittra tal-kelma li ghazilt.

Hekk kif tahseb ' kull kelma, hu mument biex tivvixwalizzaha b’ mod car f’
mohhok.

Imxi ghall-ittra li jmiss u rrepeti sakemm tlesti il-kelma kollha, jew sakemm
torgod.
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Kif nista’ nevalwa l-irgad tieghi?

. Meta tifhem ir-ritmu tal-irgad tieghek tkun meddeijt
|-ewwel pass biex taghmel il-bidliet mehtiega.

Billi tnizzel dettalji simili tal-mudell t‘hawn taht, nistghu ninnottaw
fatturi li kapaci jinfluwenzaw i¢-ciklu u |-kwalita tal-irqad.

lvvaluta fuq _j
SKala minn 1 sa 5

I-Kwalita
tal-irqad tiegheK IKteb dwar
f' dan il-jum. l-attivitajiet bhal

ezercizzju fiziKu,

sjesti, Konsum
tal-Kaffeina, jew ta’
medic¢ini hawnhekKK.

Certi applikazzjonijiet tal-ismartphones saru
ghodod popolari u utli fil-monitoragg tal-
irgad li jaghmlu I-process aktar facli.

Jekk tinnota li r-ritmu tal-irqad tieghek ged ixekkillek il-hajja
ta’ kuljum jew ikiddek, itlob I-ghajnuna tat-tabib tieghek.
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