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INTRODUZZJONI

Merhba fil-Toolkit Riskreal. Probabbilment qed tistagsi lilek innifsek hafna
mistogsijiet bhalissa. Ejja mmorru pass pass. Dan is-sett ta' ghodod huwa gabra ta'
dokumenti u rizorsi li human facli biex jintuzaw u facli biex jinqraw, organizzati sabiex
tkun tista' ssib dak li ghandek bzonn f'dagqa t'ghajn.

F'dan il-Toolkit issib I-ghodda mehtiega biex ittejjeb sensiela ta' hiliet so¢jali. Imma kif
se tkun ta’ benefic¢ju ghalik u ghala ghandek tagrah? Ghaliex huma importanti I-hiliet
so¢jali?

Dawn il-hiliet, imsejha soft skills, huma dejjem aktar importanti fil-kumpaniji peress
li jgibu ghadd kbir ta’ beneficcji lil dawk li jahdmu biex itejouhom:

L-izvilupp tal-hiliet So¢jali se jtejjeb il-komunikazzjoni fi hdan
it-tim u l-ambjent tax-xoghol. Il-komunikazzjoni tal-htigijiet
ghandha titressaq b'mod assertiv, li jippermetti I-gsim ta'
ideat u emozzjonijiet b'mod c¢ar, amikevoli u onest. Dan
ghandu ghalhekk jghin jappogga |-kapacita tan-negozjar fuq
il-post tax-xoghol.

1. Tahdem
f'ambjent tax-
xoghol ahjar.

|d-determinazzjoni u I-perseveranza tieghek biex tikseb miri
fit-tul ghandhom jigu ppremijati. ll-produttivita fuq il-post tax-
xoghol tizdied bhala rizultat ta' organizzazzjoni mtejba, hsieb
pozittiv u proattivita.

2. Int se ttejjeb il-
produttivita
tieghek.

Int tkun aktar proattiv biex tiehu l-inizjattiva fuq ix-xoghol,
inkluza I-proposta ta’ sfidi godda flimkien mal-hiliet mehtiega
biex tiffac¢cjahom. Zieda fil-kunfidenza fiha nfisha ghandha
tghin biex thaddan sfidi godda b'attitudni pozittiva.

3. Se zzid il-
kunfidenza
tieghek innifsek.




4. Titghallem
ikollok gestjoni
ahjar tal-hin.

Bhala rizultat ta' komunikazzjoni u organizzazzjoni mtejba li
gejjin mill-hiliet miksuba, il-gestjoni tal-hin titjieb ukoll.

5. Tkun kapaci

tadatta ahjar

ghall-bidliet u
hidmiet differenti.

L-adattabilita fuq il-post tax-xoghol biex jitwettqu funzjonijiet
multipli ghandha tippermetti flessibbilta akbar |i tappoggja
aktar taghlim, u b'hekk tizdied il-motivazzjoni, li tirrizulta
f'probabbilta aktar baxxa li tibga' f'zona ta' kumdita.

It-titjib tal-hiliet imsemmija hawn fug ghandu jikkontribwixxi

6. Tnaqqas |- ghal aktar kunfidenza fl-iffa¢¢jar tal-post tax-xoghol, inkluzi

istress fuq ix- kwalunkwe strategiji u sfidi adottati godda, b'mod aktar

xoghol. kostruttiv, gestjoni ahjar tal-livelli ta' stress, appogg akbar
awtoregolazzjoni u awtokontroll.

Gharfien tal-izvilupp personali li dan il-Toolkit jista' jipprovdi, inhegguk taghmel uzu
minnu u l-applikazzjoni taghha biex tappoggja I-modi ta' hajja tieghek.
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MIN JISTA JUZA DAWN L-GHODOD

ll-kaxxa tal-ghodda hija mmirata ghal dawk I|-impjiegi kollha li fihom hemm riskji
okkupazzjonali psikosocjali relatati mal-gestjoni tal-emergenza u dawk il-portijiet
relatati mal-ghazla tal-persunal ghall-kumpaniji, biex tghin fid-definizzjoni tal-
kontenuti teoreti¢i u prattici li ghandhom jigu kkunsidrati. skont il-kurrikulu mhux
tekniku ghat-tishih tal-kapacitajiet socjo-emozzjonali, b'mod partikolari ghal
pozizzjonijiet b'hiliet baxxi.

Professjonisti tal-Psikologija

Professjonisti tar-rizorsi umani

Esperti professjonali fir-riskji tax-xoghol

Trejners

W Haddiema f'xi setturi industrijali bhall-energija mir-rif, il-
' J ma fabbrikazzjoni tal-metall, jew tal-manifattura
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TAF BL-APPLIKAZZJONI RISKREAL
GHALL-KISBA TA' HILIJIET RATBA?

Qabel nibdew, nevalwaw il-hiliet ratba tal-haddiem?

Hawnhekk tista’ ssib ir-rizorsi li zviluppajna fil-progett RISKREAL biex jippermettu I-
valutazzjoni ta' soft skills fil-haddiema, jew haddiema futuri, b’fokus specjali fuq
impjiegi b'hiliet baxxi.

Bil-Kwestjonarju taghna, ibbazat fuq ghodod ta' skrining validati, u Xenarju tat-Test,
nistghu nevalwaw il-hiliet artab tieghek, billi naghtuk stampa ¢ara ta' xX'inhuma Il-punti
sodi tieghek u fejn ghandek bzonn ittejjeb. X'qed tistenna? Ipprovahom issa!

101 - Gamified App

Mur fix-xenarju
tat-test taghna

LCOME TO THE RISKREAL APP FOR THE DET] N OF
SKILLS!

Inti  tkun  kapadi
tivvaluta I-livelli
tieghek ta 'gestjoni
tal-hin u gestjoni
tal-pressjoni.

Hu |-
kwestjonarju
taghna

Int  tkun tista' Mur fiz-zona

tivvaluta  I-livelli ghall-kumpaniji
tieghek ta' soft
skills



https://app.riskreal.eu/
https://app.riskreal.eu/
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It-tim ta’ esperti taghna ghazel 10 mill-aktar soft skills importanti li ngisuhom
essenzjali ghall-haddiema f'setturi ta’ riskju gholi.

Jekk il-klassifikazzjoni Jekk il-klassifikazzjoni Jekk il-klassifikazzjoni
tieghek hija "super” tieghek hija "tajba" tieghek hija "baxxa"
PROSIT! TISTA TKUN AHJAR GRAZZI GHAL DAN IL-KIT

TA' GHODDA TISTA ITTEJE)B
IL-HILIET TIEGHEK!

Tista' ttejjeb il-hiliet tieghek b'dan is-sett ta' ghodod

Hiliet ghal Karatteristici tal-

Proattivita 2 . )
Soluzzjoni ta' Plejer tat-Tim

Orjentazzjoni Hiliet ta’ Ftuh ghall-
ghat-Taghlim Komunikazzjoni Bidla

Orjentazzjoni Adattabilita
ta' Kisba ghall-Bidla

Kapacitajiet ta'

> N Gestjoni tal- Gestjoni tal-
Rizoluzzjoni ta

hin pressjoni

Kunflitti




DIMENSJONI 1
Kompetenzi trasversali
emozzjonall
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DIMENSJONI 1:

Kompetenzi trasversali emozzjonali

KOMPETENZI
TRASVERSALI
EMOZZJONALI

Gestjoni tal- Gharfien

Awto Kontroll .. .
Pressjoni personali

1.Awto Kontroll

X'inhu lI-awto kontroll emozzjonali?

L-Awto-Kontroll Emozzjonali huwa l-abbilta li zzomm |-emozzjonijiet u l-impulsi ta'
tfixkil tieghek taht kontroll, biex izzomm [-effettivita tieghek taht kundizzjonijiet
stressanti jew sahansitra ostili. Dan ma jfissirx li trazzan l-emozzjonijiet tieghek. Irridu
nikkontrollaw |-emozzjonijiet inkwetanti taghna, mhux dawk pozittivi. Bil-Kontroll
Awto Emozzjonali, int timmaniggja l-impulsi ta’ tfixkil u I-emozzjonijiet destabilizzanti
tieghek, u tibga’ mohhok ¢ar u kalm.

10
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Ghaliex Huwa Importanti I-
Awto-Kontroll Emozzjonali?

Ix-xjenza konijittiva tghidilna li aktar ma
tkun imdejjaq, inqas tista’ tiffoka tajjeb
fuqg dak li hu importanti, tehodha fil-
fond, jew tirrispondi b'mod hegg.

Ricerka ohra tindika li I-emozzjonijiet
jinfirxu mill-mexxej ta 'grupp 'il barra
ghall-membri tal-grupp.

Ri¢erkaturi Awstraljani sabu li |-
mexxejja li jimmaniggjaw |-
emozzjonijiet tajjeb kellhom rizultati
kummer¢jali ahjar.

Li tkun skurjat mill-emozzjonijiet
tieghek ibbottajja I-hila tieghek li
tiehu decizjonijiet tajbin jew li
tirreagixxi b'sengha.

Los beneficios
pueden estar en
juego

Mejor
productividad en la
organizacion

Autocontrol
emocional

11
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X'inhi d-dixxiplina

Id-dixxiplina hija l-abbilta li tidderiegi |-energiji tieghek f'xi haga, anke jekk ma
thossokx motivat b'mod partikolari. Dan huwa importanti hafna ghax mhux probabbli
li thossok motivat biex taghmel dak kollu li jiswa li taghmel fil-hajja. Per ezempiju,
student li jista 'jistudja erba' sighat minkejja li jhossu bored.

$

Xi modi kif ittejjeb I-awtokontroll emozzjonali: drawwiet
tajbin

Nehhi t-tentazzjoni

Ahna m'ahniex maghmula biex nirrezistu t-tentazzjoni b'mod konsistenti, studju
tal-APA (American Psychological Association) sab li I-mod kif hafna nies jirrezistu t-
tentazzjoni huwa li tnehhiha.

Kejjel il-progress tieghek

[l-monitoragg tal-progress tieghek izommok iffukat fuqg il-miri tieghek; il-
monitoragg jghinna nsiru esperti fuq l-imgieba taghna stess.

Tghallem kif timmaniggja l-istress

Il-wagfien u tiehu ftit nifs fil-fond jghinek ir-rata tal-galb tieghek tnaqqas, li jghinek
tirrilassa fil-mument. Kun zgur li tezercita regolarment, tiekol tajjeb u kun zgur li
ged torqod bizzejjed. Kollox itejjeb il-fokus, il-funzjoni konjittiva u s-sahha tieghek.

Aghti prijorita lill-affarijiet

Aghmel lista ghal kull jum, gimgha, xahar. Jgieghlek thossok aktar fil-kontroll, ghax
thossok meghlub u bhallikieku I-affarijiet huma barra mill-kontroll tieghek iwassal
biss dizorganizzazzjoni, stress u hin mohli.

Ahfer lilek innifsek

In-nuqgqgas huwa parti mill-hajja; allura ahfer lilek innifsek u kompli. It-tahbit lilek
innifsek u l-inkwiet ma jikseb xejn, hija energija mohlija.
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2.Empatija

X'inhi l-empatija?

L-empatija hija |-abbilta li tifthem emozzjonalment dak i jhossu nies ohra, tara |-
affarijiet mill-perspettiva taghhom, u timmagina lilek innifsek fposthom.
Essenzjalment, hija tpoggi lilek innifsek fil-pozizzjoni ta 'xi hadd iehor u thoss
dak li ghandu jkun ged ihoss.

Meta tara persuna ohra tbati, tista 'tkun kapaci istantanjament tahseb lilek innifsek
f'post il-persuna |-ohra u thoss simpatija ghal dak li tkun ghaddejja minnu. Filwaqt li
n-nies generalment huma pjuttost sintonizzati sew mas-sentimenti u l-emozzjonijiet
taghhom stess, li jidhlu f'ras xi hadd iehor jista 'jkun dagsxejn aktar difficli. ll-hila li
jhossu empatija tippermetti lin-nies biex "jimxu mil fiz-zraben ta 'haddiehor," biex
nghidu hekk. Jippermetti lin-nies jifhmu I-emozzjonijiet li ged ihossu ohrajn.

Ir-ricerka tissuggerixxi li hemm komponenti newrobijologi¢i importanti ghall-
esperjenza tal-empatija: regjuni differenti tal-mohh ghandhom rwol importanti fl-
empatija, inkluz il-kortic¢i cingulate anterjuri u I-insula anterjuri.

L-attivazzjoni tan-newroni tal-mera fil-mohh ghandha sehem fil-kapacita li tirrifletti u
timita r-risponsi emozzjonali li n-nies ihossuhom kieku kienu f'sitwazzjonijiet simili.

Sinjali ta' empatija

Hemm xi sinjali li juru li ghandek tendenza li tkun persuna empatetika:
e Yint tajjeb biex tisma' x'ghandhom xi jghidu |-ohrajn.
e In-nies spiss jghidulek dwar il-problemi taghhom.
e Inttajjeb biex tifhem kif ged ihossu nies ohra.
o Hafna drabi tahseb dwar kif ihossu nies ohra.
« Nies ohra jigu ghandek ghal parir.
o Hafna drabi thossok meghlub minn grajjiet tragici.
e Intitipprova tghin lil ohrajn li ged ibatu.
e Int tajjeb biex tghid meta n-nies ma jkunux onesti.

13
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« Gieli thossok imsaffi jew meghlub f'sitwazzjonijiet so¢jali.
e Inti jimpurtak hafna minn nies ohra.
o Issibha difficli biex tistabbilixxi konfini fir-relazzjonijiet ma' nies ohra.

Tipi differenti ta' empatija

Hemm tipi differenti ta’ empatija li persuna tista’ tesperjenza:
é

Empatija affettiva tinvolvi |-
abbilta li tifhem I-emozzjonijiet
ta’ persuna ohra u tirrispondi
b’'mod xieraq.

Fehim emozzjonali bhal dan
jista’ jwassal biex xi hadd
ihossu mhasseb ghall-
benessri ta’ persuna ohra, jew
jista’ jwassal ghal sentimenti ta’
tbatija personali.

Empatija somatika tinvolvi i
jkollok tip ta’ reazzjoni fizika
b'reazzjoni ghal dak li ged
jesperjenza xi hadd iehor.

Nies kultant jesperjenzaw
fizikament dak li ged thoss
persuna ohra. Meta tara lil xi
hadd iehor ihossu imbarazzat,
perezempiju, tista’ tibda titfah
jew ikollok stonku mqalleb.

Empatija konjittiva tinvolvi li
tkun kapaci tifhem I-istat
mentali ta’ persuna ohra u
X'tista® tkun qged tahseb

b'reazzjoni ghas-sitwazzjoni.

Dan huwa relatat ma 'dak li I-
psikologi jirreferu ghal teorija
tal-mohh jew jahsbu dwar
dak li ged jahsbu nies ohra.

Suggerimenti biex tipprattika I-empatija
Fortunatament, l-empatija hija hila li tista’ titghallem u ssahhah.
Jekk tixtieq tibni |-hiliet tal-empatija tieghek, hemm ftit affarijiet li
tista 'taghmel:

1.  Ahdem biex tisma’ lin-nies minghajr ma tinterrompi.

2. Oqgghod attent ghall-lingwagg tal-gisem u tipi ohra ta a N
'komunikazzjoni mhux verbali. ‘1 = B
3. Tiggudikax lill-ohrajn. y

4. Ipprova tifhem lin-nies, u I-emozzjonijiet taghhom, anke
meta ma tagbilx maghhom.

5. Stagsi lin-nies mistogsijiet biex jitghallmu aktar
dwarhom u hajjithom.

6. Immagina lilek innifsek fiz-zraben ta’ persuna ohra.

14
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3.Gestjoni tal-Pressjoni
X'inhu I-gestjoni tal-pressjoni?

ll-gestjoni tal-pressjoni hija |-abbilta li timmaniggja bi stimolu intern u estern.

ll-pressjoni hija parti minn kull jum, kemm jekk hi inkonvenjent zghir u ordinarju jew
piz personali kbir hafna ta’' piz professjonali li jinfirex fuq gimghat, xhur u forsi snin.
Imma parti zghira biss tal-hajja hija ddettata minn dak li jigrilek, il-maggoranza I-kbira
tal-hajja hija ddettata minn kif timmaniggja dak li jigrilek. Dan il-principju japplika
wkoll ghall-pressjoni; huwa inevitabbli, ghalhekk |-impatt tieghu huwa ddettat minn
kif tirreagixxi ghaliha.

ll-filosfu Thomas Carlyle gal: "L-ebda pressjoni, I-ebda djamanti”, li jissuggerixxi
li, f'dozi maniggabbli, jista 'jsahhah u jimmotivak biex twettaq u tikseb.

Wisg minnu, madankollu, jista 'jbiddel il-bilan¢ b'mod iehor. Il-trick biex taghmel il-
pressjoni tahdem ghalik, u mhux kontra tieghek, huwa li ssib il-"post helu" bejn li
jkollok ftit wisq u wisq minnha.

https://www.forbes.com/sites/francesbridges/2019/03/30/the-five-
best-ways-to-handle-pressure-at-work/?sh=5d2878f48cle
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Minn fejn gejja I-pressjoni?

Hemm 2 tipi ta’ pressjoni:

{ ) Pressjonijiet interni

Pressjonijiet interni johorgu
mill-imbuttar lilek innifsek wisq,
jew mill-inkwiet dwar il-hila
tieghek li tilhaq l-aspettattivi ta

( /I\ ' Pressjonijiet esterni

Pressjonijiet esterni jigu mic¢-cirkostanzi
jew in-nies |-ohra ta 'madwarek -
mikromanager, perezempju, li jgieghlek
tahdem Db'certu mod, jew jaghtik

I

ammont kbir ta' xoghol |i jagbez il-
kapacita tieghek li tittratta maghha.

Xi pressjonijiet esterni ghandhom ftit
konnessjoni max-xoghol tieghek, izda |-
mod Kkif tirreagixxi ghalihom jista 'jhalli
impatt negattiv fuq kif tahdem.

haddiehor minnek u minn dawk
l-ohra li ghandek minnek
innifsek.

Pressjoni tal-kejl

L-idea li I-pressjoni dejjem tizdied tistimula lin-nies biex jahdmu ahjar u ahjar, sakemm
jintlahaq l-ahjar punt, tmur lura ghall-1908.

[l-psikologi Robert Yerkes u John Dodson sabu li, meta I-pressjoni tagbez dan il-punt

ottimali, ikollha |-effett oppost u |-prestazzjoni tan-nies tibda tbati; din il-konkluzjoni
ghadha tghodd sal-lum.

{Crptimal arousal

atrong —
___,.-"'"-_-{_ COptimial |'-:_-rr':'-r|'|'.:.|'|:_'-:;
r
¥ -"r. x“' |.-|...||.|'|-. 1
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Kif timmaniggja l-pressjoni fuq ix-xoghol

Li twiegeb b'mod proattiv ghall-pressjoni tista' tghinek timmaniggja I-impatt negattiv
taghha fugek. Li tkun kapaci tindirizza I-pressjoni fuq il-post tax-xoghol hija hila
mfittxija hafna. Jekk il-pressjoni fuq ix-xoghol hija parti mill-hajja tieghek ta 'kuljum,
inti tkun kuntent titghallem li hemm affarijiet li tista' taghmel kemm biex tnaqqas il-
pressjoni u turi lil ohrajn li tista 'timmaniggja I-pressjoni b'mod effettiv. Hawnhekk
hemm xi strategiji biex jghinu:

Ibga’ kalm, dejjem. Zomm atteggjament kalm jigri x'jigri.
K E E P Dan jiehu xi prattika, izda aktar ma tipprattika, ahjar se
tikseb. Li togghod kalm turi li ghandek il-hila tiehu |-

C n L M affarijiet bil-kalma u tlesti I-kompiti tieghek anke quddiem
cirkostanzi difficli.

ll-gestjoni tal-pressjoni bl-U invertita. Ikkunsidra kif il-
hila, il-personalita u I-kunfidenza tieghek innifsek, u I-
kumplessita tax-xoghol tieghek, jistghu jinfluwenzaw
kemm thossok pressjoni. L-indirizzar tal-"punti dghajfa"
tieghek u l-ibbilan¢jar ta 'dawn I-influwenzi jistghu jghinuk

tottimizza |-prestazzjonijiet tieghek. Il-mudell U maglub
huwa ghodda utli biex isir dan.

Kun organizzat. It-tehid tal-kontroll tal-piz tax-xoghol
tieghek jippermettilek timmaniggjaha direttament meta
tibda tizdied il-pressjoni.

Ibga’ ffukat fuq dak i jrid jitwettaq. Anke jekk il-gurnata
tista 'tkun stressanti, zomm mohhok iffukat sew fuq it-
tlestija tar-responsabbiltajiet regolari tieghek.

Ahrab id-drama u tibqa’ pozittiv. Irrifjuta |i tidhol
f'largumenti jew nuqqgas ta' gbil iehor mal-kollegi tieghek.
Zomm okkupat biex il-hsibijiet tieghek jibgghu pozittivi u
ffukati. llkoll nigu migbudin fid-drama perjodikament.
Izda, jekk tkun ged iggib verament stral¢, waqqaf u ahseb
x'thoss li ghandha tkun ir-rizoluzzjoni finali. legaf, hu n-
nifs, hu pass lura, u ipprocedi b'mohh ¢ar.
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Ikseb ghajnuna jekk ghandek bzonnha. Parti mix-
xoghol tieghek bhala impjegat huwa li tipprotegi lil min
ihaddmek. Awviz jekk hemmx xi haga barra mill-linja u hu
l-ghajnuna li ghandek bzonn immedjatament. Jekk tevalwa
s-sitwazzjoni u tiehu hsieb il-kwistjonijiet mill-ewwel turi li
tista' tahseb b'mod car taht pressjoni.

Zomm il-boghod minn wisq kaffeina. Il-kafé huwa
stimulant tajjeb, u filwaqt li jista 'jkun haga tajba ghalik
flammonti zghar, wisq minnu jista' fil-fatt jikkawzalek
stress zejjed. lllimita I|-konsum tal-kafe tieghek u
spazjahom matul il-hin tax-xoghol tieghek. I¢-¢ikkulata hija
wkoll stimulant, ghalhekk mur facli fuqg il-snacks tac-
¢ikkulata.

Hu l-pawzi tieghek. Li tiehu waqfiet qosra jghinek
tirrilaxxa l-istress pent-up, taghtik nifs gdid, u fil-fatt
tghinek tkun aktar produttiv. Hu mixja lejn il-kamra tal-
kwiet jew sempliciment qum u timxi fl-ispazju tal-uffi¢¢ju
tieghek.

Inghaqad ma' progetti kbar. Minn zmien ghal zmien, il-
kumpanija tieghek jista 'jkollha bzonn ghajnuna bi progett
kbir jew kumpless. Hu r-responsabbilta volontarjament. Li
turi I-hila tieghek li tkun flessibbli turi r-rieda tieghek i
tohrog miz-zona tal-kumdita tieghek, il-ftun biex
titghallem xi haga gdida, kif ukoll il-hila tieghek i
timmaniggja pressjoni mizjuda.

https://www.mindtools.com/pages/article/coping-under-pressure.htm
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4.Gharfien personali

X'inhi I-gharfien emozzjonali personali?

L-Awto-Awareness Emozzjonali hija l-abbilta li
\'”ﬁg tifhem l-emozzjonijiet tieghek stess u l-effetti
*L\;“ taghhom fuq il-prestazzjoni tieghek. Taf x'ged

thossok u ghaliex—u kif tghin jew twegga’ dak li ged
tipprova taghmel. Thoss kif ohrajn jarawk u
ghalhekk tallinja l-immagni tieghek innifsek ma
'realta akbar (Goleman Daniel, Kornferry, 2022).

L-Awto-Awareness Emozzjonali mhix xi haga li tikseb darba u mbaghad tkun lest biha.
Pjuttost, kull mument huwa opportunita biex tkun konxju jew le. Hija sforz kontinwu,
ghazla konxja li tkun konxju minnu nnifsu. L-ahbar it-tajpa hija li aktar ma
tipprattikaha, iktar isir facli. Ara Iktar

X'jaghmel I-gharfien emozzjonali innifsu daqshekk
importanti?

Tista' tibdel affarijiet li qed isehhu f'mohhok biss jekk tkun konxju minnhom. L-
gharfien emozzjonali personali jipprovdi gharfien fid-dinja tieghek sabiex tkun tista’
tibbenefika mill-bidliet li taghmel. Perezempiju, tista' tibbenefika milli titghallem min
int u kif il-buttuni tieghek huma mbuttati minn affarijiet differenti.

Barra minn hekk, I-gharfien emozzjonali personali jippermettilek taghraf
sitwazzjonijiet meta emozzjonijiet bhall-biza ', frustrazzjoni u rabja jibdew
jikkontrollawk. Dawn l|-emozzjonijiet huma ovvjament negattivi ghall-kuntentizza
tieghek.

Ezempju ta 'awto-kuxjenza emozzjonali

Titlef promozzjoni tax-xoghol:

Autoconciencia

Int u [-habib kollega tieghek kont ged jikkompetu biex
g Autoconacimiento tircievi promozzjoni tax-xoghol. Habib tieghek spicca ha
I-promozzjoni. Fdimt hafna, izda |-manigment ha d-
decizjoni li habib tieghek ghandu jikseb il-promozzjoni.
Ghall-ewwel, int dizappuntat li ma hadtx ix-xoghol.

Suefios Desarrollo Identidad
Personal

Madankollu, imbaghad tirrealizza |i I-habib tieghek
fe e Talento huwa kuntent bil-promozzjoni. Allura tiddeciedi i int

Vida

ukoll kuntent ghalih. Tinduna li huwa tajjeb biss li habib
tieghek ha l-impjieg minflok xi hadd iehor. Inti setghet
iddecidejt li tkun morr u rrabjata, izda minflok,
iddecidejt li ssib angolu pozittiv. Dan jehtieg hafna
gharfien emozzjonali personali, izda fl-ahhar mill-ahhar
ikollu influwenza pozittiva fuq il-kuntentizza tieghek.

Capital

Hiohano Potencial
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Beneficcji ta 'Emozzjonali Self-Awareness

Irreagixxi ahjar ghal fatturi barra mill-kontroll tieghek

Dan jinvolvi diversi sitwazzjonijiet bhal ko-haddiema difficli, kongestjonijiet tat-traffiku,
servizz hazin tal-konsumatur, e¢¢. F'hajtek, eventwalment tkun se tkun f'sitwazzjoni
hazina minhabba fatturi inkontrollabbli. Perezempju, tista’ ssib ruhek tghajjat lil ko-
haddiem goff jew tedjanti ghal kwalunkwe raguni. Is-sentimenti u l-emozzjonijiet
tieghek jistghu, fil-fatt, ikunu "naturali" f'dawn is-sitwazzjonijiet. Madankollu, jista
'ikollhom ukoll rizultati negattivi, bhall-ko-haddiem jithawwad jew inti tidhol fl-inkwiet
talli jitfa' fit-tajba. Zgur, li tirrabja ghal dan il-ko-haddiem jista 'jissodisfa I-bzonnijiet
tieghek ghal zmien qgasir (int irrabjat!). Izda billi taghmel kuntatt mal-emozzjonijiet
tieghek u tibga' kalm, tista' tilhaq rizultat ferm ahjar fit-tul.

Niffacé¢jaw u jittrattaw dizappunti
Iktar spiss allura le, id-dizappunti huma rizultat ta 'aspettattivi gholjin.

Hawn xi mistogsijiet li kollha jirrizultaw f'aktar gharfien emozzjonali personali u I-
benefic¢ju huwa li jippermettilek tittratta aspettattivi gholjin fil-futur:

o Setghet tbaxxit |-aspettattivi tieghek gabel ma tkun dizappuntat?
e Kont kemxejn naive b'harsa b’lura?
e Tista' titghallem xi haga mid-dizappunt tieghek?

Thbassir tar-rispons ta 'ohrajn

Parti kbira mill-kuxjenza emozzjonali nfusna hija |li nkunu konxji tal-emozzjonijiet
taghna stess. Dan jinkludi li naghrfu, nirrikonoxxu, nidentifikaw, naccettaw u nirriflettu
fuqg is-sentiment li nesperjenzaw. Kif nafu issa, dan huwa process kumpless u difficli,
izda kritiku biex naghmlu kuntatt mal-emozzjonijiet taghna. Madankollu, dan il-process
itejjeb ukoll il-hila taghna li nbassru s-sentimenti. U jigri li dik il-hila tista’ tintuza fuq I-
emozzjonijiet taghna stess izda wkoll fug dik ta’ haddiehor! Hekk kif insiru ahjar fit-
tbassir tas-sentimenti taghna stess, insiru ahjar ukoll biex nifhmu kif in-nies I-ohra se
jhossuhom ukoll.

Intelligenza emozzjonali oghla

I¢-cavetta hija |i taghmel awtovalutazzjoni preciza biex tikseb I-akbar intelligenza
emozzjonali. Huwa importanti li n-nies jahsbu dwar is-sahhiet u d-dghufijiet taghhom
ftermini tal-intelligenza emozzjonali taghhom. X'iniex tajjeb? F'liema sitwazzjonijiet I-
emozzjonijiet tieghi johorgu minn idejn aktar facilment? Benefic¢ju kbir iehor ta
'intelligenza emozzjonali oghla huwa li jghin biex jinholog ambjent li fih tista' tircievi
feedback onest ahjar.
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MATERJALI ADDIZZJONALI

VIDJOWS

1. Awto Kontroll

12 TRUCOS PSICOLOGICOS PARA

TOMMY BOY LUCHA CON EL
AUTOCONTROL TRABAJAR EN LA AUTODISCIPLINA
(INGLIZ BIS SOTTITOLI) (INGLIZ BIS SOTTITOLI)
2. Empatija

BRENE BROWN, EMPATIA EMPATIA - UN CORTO

(INGLIZ BIS SOTTITOLI)

HABILIDADES DE
COMUNICACION: ESCUCHA
EMPATICA - DEL REVES 2015

. (INGLIZ BIS SOTTITOLI)

COMMUNICATION SKILLS:
EMPATHETIC LISTENING
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https://www.youtube.com/embed/c1EyN9xTK94?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/tcNtl2mjW_E?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/1Evwgu369Jw?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/1E39jpNN9eQ?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/t685WM5R6aM?feature=oembed
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3. Awto Kontroll

I
&
HOW TO

STAY GALM

UNDER
PRESSURE

COMO ESTAR CALMADO BAJO
PRESION

(INGLIZ BIS SOTTITOLI)

4. Gharfien personali

AUMENTA TU AUTOCONCIENCIA DANIEL GOLEMAN Y LA
CON UNA SOLUCION SIMPLE IMPORTANCIA DE DESARROLLAR LA

. AUTOCONCIENCIA
(INGLIZ BIS SOTTITOLI)

(INGLIZ BIS SOTTITOLI)

10 SENALES DE FALTA DE
AUTOCONCIENCIA

(INGLIZ BIS SOTTITOLI)
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https://www.youtube.com/embed/jFb0vzrGwYs?feature=oembed
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MATERJALI PRATTICI

Ghodod ibbazati fuq il-gamifikazzjoni

lighab il-kaxxa tieghek

Huwa katalgu |i qged jevolvi
kontinwament li jipprezenta loghob
adattat u validat biex jintuza bhala
ghodda ghall-kejl tal-hiliet
trasversali. L-ghodod jipprestaw
ruhhom ghal utent iffukat u I-

BETRAY EMPATYRE osservazzjoni tal-hiliet trasversali
vit - matul il-loghob hija oggettiva
kemm jista’ jkun, grazzi ghall-
| ’\P! a2t
" = £ e@ prezenza ta’ folja ta’ indikaturi tal-
@V

imgieba relatati ma’ kull
kompetenza osservata.

HUNGRY HORSE OPTILAB ==
S =l
0 a g
r é&?@
SAVE CERN AND IT DOESN The Manual
HERE ... Cach i
P B G
, /II C’ b Assessor Participant e s .

instructions instructions

Find out how to integrate the other Laborplay proposals!

2]

Play Your Role Play Your Test Play Your Skills
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e G?me :
~ . stormina

Core Games

Facilitator resources
Home
Games for any meeting

Gamestorming is a set of co-creation tools used

Games for closing

Games for decision-making
Games for design
Games for fresh thinking and ideas
Games for innovating
Games for opening

Games for planning

Games for presenting

Games for problem-solving
Games for team-building and
alignment

Games for update or review

meetings

Games for vision and strategy

meetings

== .
Gamestorming

Sett ta 'ghodod u strategiji biex jezaminaw I-affarijiet fil-fond, biex jesploraw
ideat godda, biex iwettqu esperimenti u jittestjaw ipotezi, biex jiggeneraw ideat
u rizultati godda u sorprendenti.

Kontenut prattiku iehor

1. Awto-Kontroll

Ghodod tar-Realta Virtwali

—
® Stressjam VR

Avventura tar-realta virtwali u loghba tat- s .
) L ) ) ) : Play witlyourown stre
tehid tad-decizjonijiet li tuza biofeedback -~ Ry ot
(rata tal-galb u nifs) biex tharreg u ttejjeb il-
livelli ta 'stress. Il-plejer se jkollu jirrilassaw
jew jishaq sabiex jipprogressa fl-istorja. 2 Smolleiin s b o e

Stressjam lets you play in reaktime with your own stress system on an
exatic island in VR.
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Effective Strategies for Improving Self-Control

Ezercizzji ta' rwol

® FEzercizzji ffukati fug |-gharfien tal-gisem u n-nifs

EIERCISE
READ
— DRV

f . L - ,
RPN 7 (oo oo S
WhAlek might break your resolve
- d A
-
L

L-Awto-Kontroll Emozzjonali ma jimpurtax biss

E”é biex izzomm persuna kalma u ingas stressata, p—
ihalli impatt fuq I-emozzjonijiet ta 'kull min P e
jinteragixxi  mieghu, u I-produttivita tal- ’ €
organizzazzjoni. o A,

2. Empatija

Ghodod tar-Realta Virtwali

e Hellblade: Senua’s Sacrifice VR

Hawnhekk il-plejers jpoggu lilhom infushom
fiz-zarbun tal-karattru principali biex jifhmu H FLLBLADE
==\ |-ghanijiet u Il-motivazzjonijiet taghha. Senua,
s gwerriera Nordika li tbati minn psikozi, tmur VR EDITION
fuq vjagg ta’ titjib u skoperta personali waqt
li tipprova ssalva r-ruh ta’ zewgha mill-infern.

Ezercizzji ta' rwol

» Ezercizzji ffukati fuq I-gharfien u s-sentimenti tal-gisem.
Ezercizzji dwar il-fehim tal-espressjoni tal-wicc tal-ohrajn.
» Ezercizzji dwar "konnessjoni" mal-ohrajn.

A\

e Ezercizzju1

1. Fil-grupp, kull haddiem isib sieheb u jirrakkonta episodju li huwa
meqjus importanti/sinifikattiv, li jiehu madwar ghaxar minuti ta’ hin,
filwaqt li I-iehor huwa liberu li jistagsi I-mistogsijiet kollha fil-fond biex
ikun jaf u jisma' I-istorja tieghu stess.

2. Sussegwentement, tpartit ir-rwoli.

3. Erga’luralejnil-grupp l-akbar u rrakkonta I-istorja tal-persuna li smajna,
u pprezentaha lill-bgija tal-partecipanti.

4. Fl-ahhar nett, jista’ jkun interessanti li jigu diskussi s-sensazzjonijiet
esperjenzati waqt l-istorja tieghu stess (mument produttiv), waqt |-
istorja tal-iehor (mument tas-smigh) u waqt il-proposta mill-gdid tar-
rakkont lill-bgija tal-grupp minn dawk li semghu.
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e Ezercizzju 2 - Kuntatt mal-ghajnejn

1. il-haddiema ji¢caqilqu liberament fil-kamra minghajr ma jkunu jistghu
jaghmlu kuntatt mal-ghajnejn ghal ftit minuti; imbaghad ikteb is-
sentimenti taghhom fugq folja tal-karta.

2. il-partecipanti issa jistghu jaghmlu kuntatt mal-ghajnejn, izda kif jigri,
imbaghad iridu jharsu 'l boghod u jimxu lura fl-ispazju; dejjem isegwi
annotazzjoni fuq il-folja tal-karta fl-ahhar tal-fazi.

3. il-haddiema jistghu jaghmlu kuntatt mal-ghajnejn u, ladarba jkunu
gasmu harshom ma'’ sieheb, iridu jiegfu ghal madwar 30/60 sekonda fil-
harsa tal-iehor.

4. Fl-ahharnett, hemm annotazzjoni tas-sentimenti tieghu fuq il-folja tal-
karta. Qari u gsim ta’ esperjenzi mill-partecipanti kollha, iggwidati minn
ghalliem.

3. Gestjoni tal-Pressjoni

Ghodod tar-Realta Virtwali

e Beat Saber

BeatGames @ @ ®eo

Loghba muzikali tar-realta virtwali li fiha I-attur irid
jaghmel gatghat bil-lasabers tar-ritmu tal-muzika.

==\ |d-diffikulta tal-loghba tizdied u I-plejer irid jadatta - -

]

o) ghall-hin sabiex ma jitlifx. L-utenti jistghu jilaghbu BCAT SABCR
kemm-il darba jridu u jaghzlu d-diffikulta biex
iharrgu I-gestjoni tal-pressjoni.

Ejercicios de role-playing

e FEzempju

Parti | - Ghan: In-nies jidentifikaw sitwazzjonijiet li jikkawzaw stress (20 minuta)

1. Stagsi lill-haddiema biex jelenkaw sitwazzjonijiet li jsibu stressanti.
ll-haddiema jidentifikaw sintomi ta’ stress. Stagsihom biex jiddeskrivu kif
ihossu meta ssehh dik is-sitwazzjoni. Heggighom jikkunsidraw ir-
reazzjonijiet emozzjonali u fizi¢i taghhom. (Jistghu jirrispondu: tensjoni,
nifs mghaggel, jitilfu I-irqad, jorqdu wisq, dipressjoni, jimirdu, rabja, jieklu
wisq jew mhux bizzejjed.)

Spjega li dawn ir-reazzjonijiet jistghu jkunu sintomi ta’ stress u li t-taghlim
biex naghrfu dawn is-sintomi jista’ jghinna nnaqqsu l-istress.
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2. Persuni jahdmu fi gruppi u jippreparaw biex jilaghbu sitwazzjonijiet
stressanti.
Agsam fi gruppi ta' tlieta jew erba’ haddiema. Halli kull grupp jaghzel
sitwazzjoni stressanti biex jilghab ir-rwol. Hallihom hames minuti biex
jippreparaw ir-rwoli taghhom.
Ghidhom biex jinkludu dan li gej fir-rwoli:
e identifika u tiddeskrivi s-sitwazzjoni stressanti billi tagixxiha
e juru s-sintomi ta’ stress
e uri kif u ghaliex il-percezzjonijiet ta’ karattru wiehed tas-sitwazzjoni
jaghmluha stressanti.
3. In-nies iwettqu r-rwoli taghhom ghat-tim kollu fuq il-haddiema.

Parti Il - Ghan: In-nies janalizzaw ir-rwoli u jissuggerixxu tekniki ghall-gestjoni
jew it-tnaqqis tal-istress (20 minuta)

1. Brainstorm xi tekniki ta' gestjoni stress.
Spjega lill-haddiema li issa se jissuggerixxu modi kif jimmaniggjaw jew
inagqgsu l-istress li raw fir-rwoli. Stagsihom jissuggerixxu xi tekniki
komuni ghall-gestjoni jew it-tnaqqis tal-istress. (Jistghu jwiegbu: ikunu
ppreparati, jibgghu b'sahhithom, jitkellmu, imorru ghal mixja, ikissru
hidmiet kbar f'bicciet maniggabbli, jiehdu n-nifs fil-fond, vizwalizzaw
postijiet rilassati, jezercitaw, jahsbu dwar I-"istampa kbira.")

2. Gruppijanalizzaw ir-rwoli.

Spjega lin-nies li issa se jissuggerixxu modi xierga biex jimmaniggjaw is-
sitwazzjonijiet stressanti li wrew fir-rwoli taghhom. Assenja lil kull grupp
wiehed mir-rwoli li wettaq grupp iehor. Hallihom jiddiskutu I-mistogsijiet
li gejjin:

e Ghaliex is-sitwazzjoni kienet ppercepita bhala stressanti?

e Liema tekniki ghall-immaniggjar tal-istress jistghu jkunu utli?

Meta jkunu lesti, gabbad lill-gruppi jagsmu l-analizi taghhom mat-tim
kollu.

Konkluzjoni
Ohrog il-punti ewlenin li gejjin li gew mghallma f'dan |-ezercizzju:
e Hafna mis-sitwazzjonijiet mhumiex stressanti huma stess; anzi,

huwa kif nippercepixxuhom li jiddetermina l-istress li nhossu.
e Linaghrfu s-sintomi tal-istress jista’ jghinna nnaqqsu l-istress.
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4. Gharfien personali

Ghodod tar-Realta Virtwali GEMIED L S I

e DeepVR

Loghba virtwali ta' rilassament fejn il-plejers
huma mhegga jnagqgsu n-nifs taghhom biex
==\ jiccaqgilqu madwar l-ambjent u jirrilassaw.
Es)) Permezz tan-nifs addominali, il-plejer huwa
mahsub biex inaggas il-livelli ta 'stress
taghhom u jgawdi minn esperjenza
vizwalment sabiha.

e Take pause

Loghba virtwali ta 'rilassament biex tnaqqas
il-livelli ta' ansjeta. ll-plejer se jkollu jiehu n-

E—é nifs kif huwa mmarkat fil-loghba f'ambjenti
sbieh u rilassanti. Il-loghba tintuza biex
tghallem lill-utenti ghodod Ii jghinuhom
inaggsu l-ansjeta taghhom.

ur Mind - Practice Focus - Build Resili

TAKE-PAUSE

Ezercizzji ta' rwol

e Ezercizzji ffukati fug I-gharfien tal-gisem u |-esperjenza hawn u issa, maghmula
wahedhom u fi grupp.
e "Mudell tat-Tiega ta' Johari" dwar |-gharfien personali (Joseph Luft u Harry

Ingham)

Johari Window Model

Known to self Not known to self
Known 5
to others Open ared Blind spot
Notknown|  igden area Unknown
to others
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GLOSSARJU

L-Awto-kuxjenza interpersonali

L-Awto-Kuxjenza Interpersonali hija l-abbilta li tifhem |-emozzjonijiet tieghek stess u I-
effetti taghhom fuq il-prestazzjoni tieghek.

Intelligenza emozjonali

L-intelligenza emozzjonali jew EQ hija "l-abbilta ta' individwu li jaghraf, jifhem,
jimmaniggja, u jirraguna bl-emozzjonijiet." Din is-soft skill ged issir aktar imfittxija
minn min ihaddem. Bl-enfasi tal-lum fuq il-kultura tal-kumpanija u x-xoghol f'tim, I-
intelligenza emozzjonali hija komponent kritiku ghall-bini ta 'timijiet ta' prestazzjoni
gholja.

Awto-Regolament

Din hija l-abbilta li tikkontrolla I-emozzjonijiet u I-impulsi. Nies li jirregolaw lilhom
infushom tipikament ma jhallux lilhom infushom isiru rrabjati wisq jew jealous, u ma
jiehdux decizjonijiet impulsivi u traskurati. Jahsbu gabel jagixxu.

Empatija

L-izvilupp personali jikkonsisti f'attivitajiet li jizviluppaw il-kapacitajiet u I-potenzjal ta'
persuna, jibnu kapital uman, jiffacilitaw l-impjegabbilta u jtejbu I-kwalita tal-hajja u t-
twettiq tal-holm u l-aspirazzjonijiet.

Zvilupp personali

L-izvilupp personali jikkonsisti f'attivitajiet li jizviluppaw il-kapacitajiet u I-potenzjal ta'
persuna, jibnu kapital uman, jiffacilitaw I-impjegabbilta u jtejbu I-kwalita tal-hajja u t-
twettiq tal-holm u I-aspirazzjonijiet.

Gestjoni tal-pressjoni

ll-gestjoni tal-pressjoni hija l-abbilta li timmaniggja bi stimolu intern u estern. II-
percezzjoni ta 'pressjoni ottimali tista' zzid il-prestazzjonijiet.
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Mirror neurons huwa newrons li jattivaw meta bnidemen jagixxi kif ukoll meta
bniedem josserva l-istess azzjoni mwettqa minn iehor. Ghalhekk, in-newron tkun
“mera” ta’ l-imgieba tal-persuna |-ohra, bhallikieku |-osservatur stess kien gieghed
jagixxi. Newroni bhal dawn gew osservati direttament fil-bniedem.

Mirror neurons

Awto-gharfien

L-gharfien personali huwa terminu uzat fil-psikologija biex jiddeskrivi I-informazzjoni
li individwu jigbed lejha meta jsib twegiba ghall-mistogsija "Xi nixtieq?". Filwaqt li
tfittex li tizviluppa t-twegiba ghal din il-mistogsija, I-gharfien personali jehtieg gharfien
kontinwu u awtokuxjenza.

Kapital uman

ll-hiliet, I-gharfien, u l-esperjenza li ghandu individwu jew popolazzjoni, megjusa
f'termini tal-valur jew l-ispiza taghhom ghal organizzazzjoni jew pajjiz.

Kwalita tal-hajja (QOL)

ll-kwalita tal-hajja hija definita mill-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha bhala
"percezzjoni ta' individwu tal-pozizzjoni tieghu fil-hajja fil-kuntest tal-kultura u s-
sistemi ta' valuri li jghixu fihom u b'relazzjoni mal-ghanijiet, |-aspettattivi, l-istandards
u t-thassib taghhom".
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RIZORSI TEORETICI U BIBLJOGRAFIJA

Rizorsi: Materjal teoretiku

® Awto-kuxjenza emozzjonali

https://www.kornferry.com/insights/this-week-in-leadership/what-is-
emotional-self-awareness)

® Intelligenza emozjonali
www.danielgoleman.info
® Empatija
https://www.verywellmind.com/what-is-empathy-2795562
® Awto-kontroll

https://www.forbes.com/sites/francesbridges/2018/06/28/5-ways-to-
improve-self-control/?sh=2067966f21d5

® Gestjoni tal-Pressjoni

https://www.forbes.com/sites/francesbridges/2019/03/30/the-five-best-ways-
to-handle-pressure-at-work/?sh=5d2878f48c1e

® Gestjoni tal-Pressjoni
https://www.mindtools.com/pages/article/coping-under-pressure.htm
® Gestjoni tal-Pressjoni

https://www.verizon.com/business/small-business-essentials/resources/is-
your-job-demanding-being-able-to-deal-with/
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DIMENSJONI 2:

Hiliet Trasversali

HILIET TRASVERSALI
INTERPERSONALI

Intelligenza
Relazzjonali

Komunikazzjoni RARNEZEiE

Kunflitti

1.Inteligencia relacional

ll-hila ta’ persuna li tibni u zzomm relazzjonijiet affidabbli, b'sahhithom, b'sahhithom
u dejjiema ma’' haddiehor tissejjah Intelligenza relazzjonali, u hija prezenti kemm fil-
hajja taghna ta’ kuljum kif ukoll fil-hajja tax-xoghol.

L-Intelligenza Relazzjonali tizgura li persuna jkollha zmien aktar facli biex issolvi |-
problemi jew tadatta ghal sitwazzjonijiet godda.

Ara iktar

Intelligenza relazzjonali u success professjonali

878
".@.'
\&7

Intelligenza
Relazzjonali

Relazzjonijiet armonjuzi

Kun af kif Issocjalizza
timmaniggja u b'mod effettiv - Influwenza pozittiva fuq
ssolvi |-kunflitti u tibbenefika ohrajn
interpersonali lill-ohrajn

- 1zzid I-impenn
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Nies b'Intelligenza Relazzjonali gholja s e e

e o o Kkapadijanalizzaw l-izvilupp tal-grajjiet, josservaw is-sitwazzjonijiet u
n-nies ta’ madwarhom u jadattaw l-attitudni, id-decizjonijiet jew I-
imgieba taghhom ibbazati fuq dak li ppercepew.

eee huma proattivi, jafu jorganizzaw lilhom infushom u jiehdu
decizjonijiet (anke jekk ir-regoli mhumiex stabbiliti) biex jilhqu I-
ghanijiet taghhom b’'mod aktar effettiv.

e e e ghandhom kapacita kritika. Jistghu jivvalutaw sitwazzjonijiet
minghajr ma jiddependu biss fuqg [-emozzjonijiet jew it-twemmin
taghhom stess.

e o o jispikkaw ghall-Intelligenza Intrapersonali taghhom. Huma jafu kif
jaghrfu l-emozzjonijiet taghhom stess u jirregolawhom b'mod
effettiv.

e e o jispikkaw ghall-Intelligenza Interpersonali taghhom. Japprezzaw u
jaghrfu s-successi ta’ haddiehor u ma jiehdux il-kreditu kollu
ghalihom infushom.

e e ¢ ghandhom hila kbira biex isolvu problemi. Huma ma jiffokawx biss
fuq il-problema jew il-hatja, izda fuq it-tfittxija ghal soluzzjonijiet.

2.Komunikazzjoni

Komunikazzjoni effettiva hija |-att |li wiehed jiftiehem b'mod korrett minn ohrajn. L-
iskop huwa li min jir¢ievi I-messagg jifhem it-tifsira u l-intenzjoni ta’ dak li ged jigi
kkomunikat.

Komunikazzjoni effettiva hija hila li tista 'tigi zviluppata.




Cwievet ghal Komunikazzjoni Effettiva
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Komunikazzjoni mhux assertiva u konfuza tista 'tiggenera nuqgas ta' ftehim u

problemi,

ghalhekk huwa

importanti i

nkunu nafu ¢-cwievet

li jghinuna

nikkomunikaw b'mod effettiv. Ghal dan, il-messagg ghandu jkun:

"Regola tas-7 Cs":

Konkret

Kun specifiku, billi aghti biss
id-dettalji mehtiega. Aghmilha
cara x'ghandhom jaghmluy,
meta, kif u ma' min.

Imla

Inkludi  dak kollu li hu
essenzjali sabiex haddiehor
ikun  ¢ar dwar il-punti
importanti kollha.

Cara
L-udjenza taghna trid tifhem
sew il-messagg. Qabel ma
nitkellmu jew niktbu, irridu

niddeciedu dak li rridu
nikkomunikaw.

Ikkoregi

Ipprova tadatta [-istil  ta’
komunikazzjoni taghna ghas-
semmiegh, ogghod attent ghal
termini  teknici, ic¢ekkja |-
ortografija u ppronunzja |-
ismijiet b'mod korrett!

Kortezija

Li tkun assertiv ma jfissirx li
tkun aggressiv, importanti i
nikkomunikaw b'mod edukat u
rispettuz, dejjem inzommu
fmohhna I-persuna I-ohra,
specjalment f'sitwazzjonijiet.

3.Hidma f'tim

Konciz
Ikkomunika b'mod semplici,
gasir u facli biex tinftiehem, billi
tenfasizza dak li hu importanti u
telimina frazijiet jew kliem mhux
mehtiega.

Konsistenti

Dak li nghidu jehtieg il-logika
tieghu, il-punti kollha li rridu
nittrasmettu jehtieg |i jkunu
konnessi, segwiti b'mod
naturali u jkunu rilevanti ghall-
messagg.

Xoghol f'tim jirreferi ghal dak il-kompitu i jsir minn grupp ta’ membri li jikkontribwixxu
I-gharfien u jagsmu l-informazzjoni u |-kriterji biex jintlahaq l-istess ghan komuni,
ghalkemm kull wiehed jizviluppa I-kompiti tieghu individwalment biex jilhaq dan.

L-iskop li ghandu jintlahaq meta tahdem bhala tim huwa li tghagqad l-isforzi u I-hiliet,
timmassimizzahom u tnaqqas il-hin ta 'ezekuzzjoni tal-kompiti.

Iktar ma jkun kbir il-fehim u I-koezjoni bejn il-membri kollha tat-tim, rizultati ahjar
jinkisbu bit-twettiq tax-xoghol taghhom.
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Irridu nkunu nafu li x-xoghol f'tim igib benefi¢¢ji lill-kumpanija f'hafna aspetti.
Ghalhekk, meta tahdem b'mod effi¢jenti bhala tim, hafna varjabbli li jaffettwaw il-
kumpanija huma msahha b'mod pozittiv hafna.

Fost dawn, nistghu nenfasizzaw dan li gej: |' "
4K,
e Titjib fllambjent tax-xoghol.
e Titjib tal-motivazzjoni u l-ingagg tal-impjegat. :
e Titjib tal-produttivita fil-kumpanija. A ‘
¢ Ingas kunflitti ta’ interess, peress li kulhadd isegwi l-istess n

ghan.
e Accettazzjoni akbar tad-decizjonijiet adottati, peress li
hemm kunsens.
e Ir-relazzjonijiet bejn il-membri tal-kumpanija jissahhu.
e Holgien ta’' sinergiji bejn |-impjegati.
e Tishih tal-kumpaniji quddiem bidliet li jsehhu fl-operat, jew fis-settur.
e Hemm trasferiment akbar ta’' gharfien u gharfien bejn il-membri.
e Timijiet multidixxiplinarji jippermettu lill-membri taghhom jiksbu feedback ta'
gharfien estensiv u divers.
¢ Qawmien tat-tmexxija u I-hiliet artab tal-membri tat-tim.
e Inkoraggiment tar-responsabbilta individwali tal-haddiema.

Zbalji li jipprevjenu l-izvilupp xieraq tal-hidma ftim. Dawn huma l-aktar komuni:

e Tahseb bmod individwali u mhux bhala grupp: Kull membru jwettaq il-
kompiti tieghu, izda huwa mehtieg li jkun hemm hsieb kollettiv u interess fl-
ghan komuni fost il-membri kollha tat-tim. Jekk dan ma jsehhx, tista’ tintilef il-
vizjoni originali, u titrawwem I-individwalita.

e Tmexxija zbaljata: Il-leader irid ikun ta’ ezempju tajjeb, jekk ghall-kuntrarju
jkollu attitudni arroganti, dominanti u bla motivazzjoni, tkun problema ghat-
tim.

¢ Ghanijiet mhux cari: Ikollok miri ¢ari, u I-pjan ta 'azzjoni huwa indiskutibbli.
Jekk dan ma jigix solvut mill-bidu, jista 'jwassal ghal bosta problemi.
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4.Rizoluzzjoni ta' Kunflitti
X'inhu I-gestjoni tal-kunflitti?

Attivita mmirata biex tipprevjeni jew trazzan l-eskalazzjoni ta’ kunflitt, bl-ghan ahhari
li tintlahaq sitwazzjoni li fiha jkun possibbli li jintlahaq ftehim jew sahansitra jigi solvut
il-kunflitt innifsu. Il-gestjoni tal-kunflitti tibda mill-gharfien tal-kawza li tipprovokahom.

Dawn is-sorsi kollha ta’ nuqqas ta’ gbil jispiccaw
joholqu sitwazzjonijiet skomdi u ta’ tensjoni li
jridu jigu diretti mill-gdid minn nies li huma
esperti fil-gestjoni tal-kunflitti
interpersonali, [|i jbiddlu din I-energija
potenzjalment distruttiva fxi haga pozittiva,
esperjenza li tippermetti lil kulhadd jikber,
jitieb u jitghallem minnha. [-izbalji ta'
haddiehor.

Kwalunkwe process interpersonali ta’
soluzzjoni ta’ problemi ghandu jkun immirat
lejn is-soluzzjoni tad-differenzi b'mod gust,
kmieni, b'mod miftuh, minghajr
ritaljazzjoni, u kemm jista’ jkun qrib is-sors
tal-kunflitt.

ll-gestjoni informali tal-kunflitti tista' tinkludi I-
medjazzjoni bhala strategija ghas-soluzzjoni tal-
problemi.

X'inhu I-gestjoni tal-kunflitti interpersonali fuq il-post tax-
xoghol?

ll-kunflitt jista' jigi definit bhala nuqqas ta' gbil qawwi jew oppozizzjoni ta'
interessi jew ideat. Kull meta n-nies jahdmu flimkien, jista’ jingala’ kunflitt u, fil-fatt,
jitgies bhala parti normali u naturali ta’ kull post tax-xoghol.

Madankollu, din mhix sitwazzjoni pozittiva, peress li meta ssehh, il-moral tal-persunal
jonqos, l-assenteizmu jizdied u |-produttivita tonqos. Ma’ dan kollu, irridu nzidu I-hin
lil-management irid jinvesti fl-immaniggjar tal-kunflitti, li jispicca jikkawza prestazzjoni
aktar baxxa fuq il-post tax-xoghol.

ll-gestjoni u s-soluzzjoni tal-kunflitti li jingalghu fuq il-post tax-xoghol hija wahda mill-

akbar sfidi li jiffac¢jaw il-manigers u l-impjegati, u generalment hemm zewg tipi ta’
reazzjonijiet ghall-kunflitt: jevitawh jew jittrattawh.
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Komunikazzoni fqira: Sliti ta'
kominikazzioni different jistghu
iwasslu I-impiegati jew bejn |-
impjegat u I-maniger.

Prestazzjoni fqira: Meta
individwu wiehed jew aktar fi
hdan unita tax-xoghol ma
jkunux ged iwettqu f'livelli
normali, il-kunflitt huwa
inevitabbli.

Valuri differenti: in-nuggas ta'
accettazzjoni u fehim tal-

percezzjonijiet differenti tar-

realta u l-opinjonijiet huma sors
Nuqqgas ta’ qbil jew ta' kunflitt.

nugqgqas ta’ ftehim

fuq il-post tax-
xoghol hafna drabi

jirrizultaw minn: Interessi differenti: |I-kunflitt
isehh meta |-haddiema individwali
jiffokaw esklussivament fuq I-
ghanijiet personali taghhom, u
jinjoraw |-ghanijiet organizzattivi u
I-benessri tat-tim.

Glied tal-personalita: L-ambjenti
tax-xoghol kollha huma maghmula
minn individwi b'personalitajiet
differenti, u sakemm kulhadd ma
jifhimx u jaccetta l-approcc ta'
xulxin ghax-xoghol u s-soluzzjoni
tal-problemi, se jsehhu kunflitti.

Rizorsi Skarsi: Hafna drabi, |-

impjegati jhossu li ghandhom
jikkompetu ghar-rizorsi disponibbli
biex jaghmlu xogholhom. Ambjent
ikkaratterizzat minn rizorsi skarsi
huwa post tax-xoghol fejn jirrenja
I-kunflitt.

It-taghlim biex issolvi I-kunflitt b'mod kostruttiv jippermettilek li ddawwar
sitwazzjoni potenzjalment distruttiva f'opportunita biex taghti spinta lill-
kreattivita, issahhah ir-relazzjonijiet, u ttejjeb il-prestazzjoni.
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Kif issolvi I-kunflitti tax-xoghol?

Hemm tekniki differenti li jghinu fil-gestjoni tal-kunflitti, ghalkemm ahna
nenfasizzaw dan li gej:

1. Kellem lill-persuna I-ohra jekk inti parti attiva fil-kunflitt, jew tippromwovi I-
komunikazzjoni meta tigi biex issolvi |-kunflitt |i jaffettwa kollegi ohra. Huwa
importanti li jigi stabbilit hin u post fejn id-differenzi jkunu jistghu jigu diskussi
bil-kalma u tinstab soluzzjoni minghajr ma tigi interrotta.

2. Iffoka fuq data oggettiva u evita kwalunkwe suggettivita. Trid tfittex soluzzjoni u
gatt ma taghmel id-differenzi akbar. Langas mhu rakkomandabbli i
tiggeneralizza.

3. Isma' b'attenzjoni lill-parti I-ohra. Tinterrompi d-diskors ta’ hadd u evita i titfi u
tipprepara biex tirreagixxi minflok tiffoka fuqg kliem il-persuna I-ohra. Hafna
drabi jaghti rizultati tajbin li tikteb mill-gdid dak li galet il-persuna I-ohra, ladarba
tkun spic¢cat titkellem, biex tizgura li I-messagg ikun inftiehem sew.

4. ldentifika punti ta' gbil u nugqas ta' gbil. Aghti fil-qosor I-ogsma ta’ gbil u nuggas
ta’ gbil u stagsi lill-parti I-ohra jekk tagbilx mal-valutazzjoni. Introduci |-
aggustamenti mehtiega sakemm it-termini tal-kunflitt jigu definiti.

5. lpprijoritizza ogsma ta' kunflitt. Mhux il-kwistjonijiet kollha ghandhom I-istess
importanza ghal kulhadd u, ghalhekk, jehtieg li jigi specifikat liema ogsma ta’
kunflitt huma aktar importanti ghal kull parti.

6. Zviluppa pjan biex tahdem permezz ta 'kull nuggas ta' gbil. Ibda billi tindirizza I-
iktar kunflitt importanti u tiffoka fuq il-futur. Jistghu jigu ppjanati lagghat futuri
biex jitkomplew in-negozjati.

7. l¢celebra s-success. Fittex opportunitajiet biex tindika I-progress u
tikkumplimenta I-ideat u |-kisbiet tal-persuna |-ohra.

X'inhu I-gestjoni u r-rizoluzzjoni tal-kunflitti f'termini formali?

Meta I-gestjoni tal-kunflitti interpersonali fil-livell informali fuq il-post
tax-xoghol ma thallix il-frott, huwa possibbli li wiehed jirrikorri ghar-
rotta formali.

Ladarba d-diskussjonijiet individwali jithallew lura u din ir-rotta tigi ezawrita, I-
impjegati jistghu jibdew process formali ta' rizoluzzjoni tal-ilmenti billi jipprezentaw
dokument formali. Dan jista' jigi gestit, jew fil-qorti jew permezz tal-mekkanizmi
differenti ta' rizoluzzjoni barra mill-qorti tal-kunflitti li jezistu.
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Tekniki ghall-gestjoni tal-kunflitt. Liema tippreferi?

Ejja npoggu lilna nfusna f'’xenarju plawzibbli: inti direttur ta’ kumpanija u ngala’ kunflitt
bejn zewg pozizzjonijiet li jheddu li jagsmu |-kumpanija u jpoggu |-kontinwita taghha
friskju. X'taghmel? I¢¢ekkja dawn it-tekniki tal-gestjoni tal-kunflitti:

&-&Arbitragg \/

Huwa tipiku ta' kunflitti serji jew dawk Facilitazzjoni
: P U ta KUNTR el . Huwa rakkomandat ghal kunflitti ta
il-problemi li jehtiegu soluzzjoni , o . ,
: LT severita baxxa jew medja. Persuna
malajr. Id-delegat principali affettwat . . . . .
. : . s o newtrali  tghin lill-ohrajn  biex
lil parti terza, li I-awtorita taghha tista - . . .
. jiddjalogaw u jsolvu d-differenzi
tkun marbuta mal-istruttura tal- \ . .
L . . taghhom b'mod diplomatiku,
kumpanija jew barra minnha, biex

ifassal soluzzjoni. Ghandha tendenza gﬂ?{;?gj&v (3 J'r:shsgriISfaDvivn ”_It_etfslzlne;
li tiffoka fuq talbiet u kawzi, u I- & ) P

. . ma timponix is-soluzzjoni, izda hija r-
partijiet  jistghu ma  jkunux

. : rizultat tal-kunsens ta’ kulhadd.
kompletament sodisfatti.

Medjazzjoni
. Aktar formali mill-facilitazzjoni, hija
Inkjesta rizorsa utli ghal tilwim industrijali i
[l-partijiet  jitolbu l-intervent ta’ lahqu impasse. Il-medjatur
persuna wahda jew aktar newtrali normalment ikun barra I-kwistjoni u
sabiex ikunu jistghu jevalwaw il- I-funzjoni tieghu hija li tohloq il-klima
kunflitt.  Wara  dan  l-istadju, t-tajba biex iz-zewg partijiet jifhmu il
normalment  jinghataw  aktar xulxin. Xi drabi huma I-affetwati
rakkomandazzjonijiet biex jigi evitat li ewlenin tal-kunflitt i jitolou |-
jizdied in-nuqgas ta' gbil. prezenza tal-medjatur peress li r-
relazzjoni taghhom langas ma hi
bizzejjed biex tpoggi |-pedamenti

K / @al djalogu. /

4
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MATERJALI ADDIZZJONALI

VIDJOWS

RELATIONAL INTELLIGENCE (ESTHER RELATIONAL INTELLIGENCE: THE
PEREL) KEY TO BUSINESS SUCCESS

(INGLIZ BI SOTTITOLI) (INGLIZ BI SOTTITOLI)

Employers Top 5 SkillsQualities

1. Communication Skills
2. Strong Work Ethic
3. Teamwork Skills

4. Analytical Skills

COMMUNICATION SKILLS AT WORK HOW TO IMPROVE

. COMMUNICATION SKILLS AT WORK
(INGLIZ BI SOTTITOLI)

(INGLIZ BI SOTTITOLI)

Resolve workplace
conflict

5 REASONS WHY EFFECTIVE HOW TO RESOLVE CONFLICTS AT
TEAMWORK IS IMPORTANT WORK
(INGLIZ BI SOTTITOLI) (INGLIZ BI SOTTITOLI)
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https://www.youtube.com/embed/VZIQn-b0aBM?feature=oembed
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MATERJALI PRATTICI

Ghodod ibbazati fuq il-gamifikazzjoni

==

Nevermind ‘m

Nevermind huwa thriller ta' avventura
mtejjeb bil-bijofeedback |i jistinka biex
johloq esperjenza ta' loghob inkwetanti li
tghallem ukoll kif issir aktar konxju tar-
reazzjonijiet interni tieghek ghal
sitwazzjonijiet  stressanti. Jekk tista'
titghallem tikkontrolla s-sentimenti ansjuzi
tieghek fl-isfera ta' Nevermind, immagina

One of  ind Video Game x'tista' taghmel meta nigu ghal dawk il-
mumenti stressanti inevitabbli fid-dinja
reali...

Biofeedback Enhanced More Than Just A Game

BEAUTIFULLY HAUNTING S
ADARTIYE CAMEPLAY. 3

Available for Do You Have What it Takes?
WinMac/VR/Xbox One

0ff the Shelf Biofeedback
Technology
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https://nevermindgame.com/

Kontenut prattiku iehor

Ghodod tar-Realta Virtwali

e Google Tilt Brush

Ghodda tar-realta virtwali ghal zebgha li
tippermetti lill-utent jizviluppa I|-kreattivita
minghajr limiti. Din |-ghodda tista’ tintuza
biex tagsam ideat ma’ ohrajn b'mod
kreattiv.  u biex  tippromwovi |-
komunikazzjoni interpersonali.

e RecRoom

Spazju b'hafna pjattaformilijista' jintuza biex
tigi zviluppata I|-kreattivita u biex iheggeg ix-
xoghol f'tim. Fiha xi loghob multiplayer
kooperattiv |i se jtejjeb ir-relazzjonijiet
interpersonali. Huwa rakkomandat li tilghab
fir-realta virtwali.

e Conflict management

Loghba ta 'realta virtwali li tghin tharreg hiliet
ta' gestjoni tal-kunflitti. Xenarji differenti
jistghu jigu pprattikati b'mod sikur. Din I-
ghodda hija ffukata fuq il-fehim tal-
emozzjonijiet ta 'nies ohrajn, l-awtogestjoni
tieghu stess u |-prijoritizzazzjoni tas-sigurta fi
kwalunkwe tip ta' sitwazzjoni.

Ezercizzji ta' rwol

e Trabajo en equipo:

Co-funded by the e,
Erasmus+ Programme [

of the European Union Il

===

sl

Tilt Brush

&

Painting froma new perspective

virtualvesliy.
jon. The possibiliti

OO SkKills'®  vowruons e e o
!
@ CONFLICTMANAGEMENT TRAININGIN @
aice.  VIRTUAL REALITY: PARTNERING FOR Top
CHANGE

https://www.thepowermba.com/es/blog/actividades-de-team-building

e Actividades, juegos e ideas para trabajar la resolucién de conflictos en 2022:
https://teambuilding.com/blog/conflict-resolution

e Diez simples juegos para mejorar tus habilidades de comunicacion:

https://futurumcareers.com/ten-simple-games-to-improve-your-

communication-skills
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GLOSSARJU

Konflitti interpersonali

Kwalunkwe tip ta’ kunflitt li jinvolvi zewg persuni jew aktar. Huwa differenti minn
kunflitt intrapersonali, li jirreferi ghal kunflitt intern mieghek innifsek. Hfief jew sever,
il-kunflitt interpersonali huwa rizultat naturali tal-interazzjoni umana.

Is-socjalizzazzjoni

ll-process li bih il-bniedem jitghallem, matul hajtu, |-elementi soc¢jokulturali tal-
ambjent tieghu u jintegrahom fl-istruttura tal-personalita tieghu taht I-influwenza ta’
esperjenzi, grajjiet u agenti socjali.

Attitudni

Attitudni tirreferi ghall-imgieba li persuna trid twettaq bi¢ca xoghol. Huwa dak li
jiddefinixxi persuna permezz tal-personalita taghha jew il-hila taghha li ssolvi I-
problemi, ir-reazzjonijiet taghha u kif tittratta l-avversita fl-ambjent tax-xoghol taghha.

Proattiv

Assumi rwol attiv, aktar milli passiv, fit-twettiq, fit-twettiq, e¢¢.; tiehu I-inizjattiva.

Intelligenza Intrapersonali

Individwi li huma b'sahhithom fl-intelligenza intrapersonali huma tajbin biex ikunu
konxji tal-istati emozzjonali, is-sentimenti u |-motivazzjonijiet taghhom stess. Huma
ghandhom it-tendenza li jgawdu l-awto-riflessjoni u l-analizi, inkluz il-holm bi jum, I-
esplorazzjoni tar-relazzjonijiet ma 'ohrajn, u I-valutazzjoni tal-gawwiet personali
taghhom.

Intelligenza Interpersonali

L-intelligenza interpersonali tirreferi ghall-abbilta li tifhem sitwazzjonijiet so¢jali u |-
imgieba ta 'nies ohra, filwaqt li l-intelligenza intrapersonali tirreferi ghall-abbilta li
wiehed jifhem l-imgieba, il-hsibijiet u s-sentimenti tieghu stess.
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Li tkun assertiv ifisser li ssib il-bilanc it-tajjeb bejn passivita (mhux assertiv bizzejjed)
u aggressjoni (imgieba rrabjata jew ostili). Ifisser li jkollok sens gawwi ta’ lilek innifsek
u tal-valur tieghek u li taghraf li jixraglek li tikseb dak li trid.

Assertiv

Sinergiji
L-interazzjoni jew il-kooperazzjoni ta' zewg organizzazzjonijiet, sustanzi, jew agenti
ohra jew aktar biex jipproducu effett kombinat akbar mis-somma tal-effetti separati
taghhom.

Nuqgas ta’' qbil

Jista' jitgies bhala pozittiv u funzjonali kif ukoll naturali. In-nugqgas ta’ gbil m’ghandux
ghalfejn iwassal ghal glieda kbira. ll-kunflitt, min-naha I-ohra, huwa habta jew tilwima
gawwija ta’ bzonnijiet, valuri, interessi u intenzjonijiet bejn zewg individwi jew
komunitajiet, gruppi, nazzjonijiet u organizzazzjonijiet.
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RIZORSI TEORETICI U BIBLJOGRAFIJA

Rizorsi: Materjal teoretiku

e |-Importanza ta' Soft Skills ghas-Success tax-Xoghol.

https://www.physicianleaders.org/news/importance-soft-skills-for-job-
success

® Abbiltajiet so¢jali

https://bemocion.sanidad.gob.es/comoEncontrarmeMejor/guiasAutoayuda/d
ocs/guia_habilidades_sociales.pdf

® Hiliet ta' organizzazzjoni (Spanjol):

https://habilidades.top/habilidades-de-organizacion/
https://es.chalized.com/lista-de-habilidades-organizacionales-con-ejemplos/

® Intelligenza Interpersonali (Spanjol):

Inteligencia Interpersonal « 8 Habilidades Sociales para Mejorar las Relaciones
Referenzi biblijografici

e Argyle, M. y Kendon, A. (1967). The experimental analysis of social
performance. Advances in Experimental Social Psychology. 3:55-98.

e Moreno-Jiménez, B., Blanco-Donoso, L. M., Aguirre-Camacho, A., De Rivas, S.,
& Herrero, M. (2014). Habilidades sociales para las nuevas organizaciones.
Psicologia conductual, (Social skills for new organizations. Behavioral
psychology) 22(3), 585. https://www.behavioralpsycho.com/wp-
content/uploads/2019/08/11.Moreno_22-3oa.pdf

® |Inteligencia emocional y bienestar, (Emotional intelligence and well-being)
varios autores.

Libro.
https://www.psicoaragon.es/sites/default/files/libro_inteligenciareducido.pdf
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https://www.psicoaragon.es/sites/default/files/libro_inteligenciareducido.pdf
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DIMENSJONI 3:

Hiliet TrasversalOrganizzattivi

HILIET TRASVERSALI
ORGANIZZAZZJONALI

Soluzzjoni ta'

Broblemi Gestion de tiempo Gestjoni tal-Hin

HILIET IRTAB ORGANIZZAZZJONALI

Studji longitudinali minn pajjizi differenti jissuggerixxu li |-hiliet konjittivi
flimkien mal-hiliet psikosocjali huma t-tnejn tbassir ghall-kisba personali u s-
success tul il-hajja tal-individwu (OECD, 2015). Minflok kull wiehed jagixxi b'mod
izolat, b'hiliet psikosocjali jtejbu biss ir-rizultati interpersonali filwaqt li |-hiliet
konjittivi jimmedjaw il-prestazzjoni professjonali, iz-zewg jagsmu u jiffertilizzaw
(OECD, Okumura u Usui, 2010). Barra minn hekk, Lynch u Simpson (2010)
elenkaw [-abbiltajiet ghas-soluzzjoni tal-problemi bhala triq ghat-twettiq tal-
htigijiet soc¢jali u hila socjali li tiffacilita relazzjoni pozittiva bejn I-individwu u I-
ambjent taghhom. Bhala rizultat, ahna nenfasizzaw u naqgblu mal-
importanza li jigu inkluzi I-hiliet interattivi tal-organizzazzjoni elenkati
(soluzzjoni ta' problemi, gestjoni tal-hin, adattabilita/flessibilita) fost il-
hiliet psikosocjali ta' interess.
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1.L-importanza ta' l-izvilupp tal-Hiliet ghas-
Soluzzjoni ta' Problemi

Is-soluzzjoni tal-problemi hija definita bhala l-abbilta li ssolvi malajr kwalunkwe
problema partikolari bil-facilita. Dan jehtieg hiliet ta' hsieb konvergenti u
divergenti.

Hiliet ta' hsieb
konvergenti

Huwa Il-process Hiliet ta' hsieb divergenti

immirat biex jiddeduci
soluzzjoni konkreta
ghal soluzzjoni.

Huwa |-process ta'
esplorazzjoni tas-
soluzzjonijiet kollha possibbli
biex tanalizza u tiggenera
ideat kreattivi

L-ewwel huwa process immirat biex jiddeduci soluzzjoni konkreta ghal soluzzjoni,
filwaqt li I-ahhar huwa I-process li jesplora s-soluzzjonijiet kollha possibbli biex jigu
analizzati u ggenerati ideat kreattivi.

Nies b'hiliet tajbin biex isolvu I-problemi huma tabilhaqq vantagg ghas-socjeta. Dawn
is-settijiet ta' hiliet huma mfittxija hafna f'din id-dinja kompetittiva u ghalhekk huma
imperattivi ghall-hajja in generali u |-hajja fuq il-post tax-xoghol. Hiliet bhal dawn
jiddeterminaw l-izvilupp personali, il-prospetti ta’ impjieg, u I-kontribut generali
lis-socjeta.

The Priority Matrix It-trawwim tal-hiliet ghas-soluzzjoni tal-problemi
(Eisennower Matrb) jahdem id f'id mat-tishih tal-komponent tat-tehid
tad-decizjonijiet tal-process tas-soluzzjoni tal-
problemi. Il-hiliet tat-tehid ta' decizjonijiet huma ta'
importanza kbira biex issolvi |-problemi ghaliex
jghinu fl-uzin tal-vantaggi u l-izvantaggi gabel
No Action: ma tasal ghal konkluzjoni jew tiddetermina triq il

Don't Do quddiem. L-analizi bir-reqqga ta 'sitwazzjoni minn

T g dimensjonijiet multipli tappoggja r-ricerka u |-

How urgent is the task? preamping tar-riperkussjonijiet ta' ghazliet
i'g'k';&,‘fwoﬁuﬁ individwali.

High Importance

How important is the task?

Low Importance

© 2020 SkillsYouNeed.com
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2.Gestjoni tal-Hin

ll-gestjoni tal-hin hija l-abbilta li tuza |-hin tieghek b'mod produttiv u effi¢jenti. Tista’
titgies ukoll bhala I-arti li jkollok hin biex taghmel dak kollu li ghandek bzonn, minghajr
ma tikkomprometti |-benessri tieghek u dak tan-nies ta’” madwarek. Fil-fatt huwa
hafna aktar difficli fil-prattika milli teoretikament, minhabba kwalunkwe ¢irkostanza
mhux prevista li tista' thalli impatt negattiv fuq il-pjanijiet originali.

[l-hiliet tal-gestjoni tal-hin huma essenzjali biex jaghmlu I-gurnata tieghu produttiva,
effettiva u effi¢jenti f'dak li jaghmel. Ghalhekk tista' titgies bhala tahlita ta' xoghol
produttiv u prijoritizzazzjoni tal-hin tieghek.

Nies li jamministraw il-hin taghhom b'mod effi¢jenti huma generalment tajbin biex
jipprijoritizzaw dak li jisthoqqlu I-aktar sforz u dak li jisthogqlu attenzjoni primarija,
jigifieri dak li verament jehtieg li jsir, u jhaffru affarijiet ohra ingas importanti li wkoll
jehtiegu attenzjoni.

ll-fehim tad-differenza ghalhekk bejn hidmiet urgenti u inqas importanti huwa
essenzjali ghall-prijoritizzazzjoni.

Matrici ta' prijorita tista' tappoggja l-organizzazzjoni tal-kompiti fil-livell xieraq ta'
importanza taghhom. Il-Gestjoni tal-Hin hija madankollu aktar minn semplici
prijoritizzazzjoni; huwa wkoll dwar ix-xoghol b'mod aktar effi¢jenti u produttiv.

(=€

=
—
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ll-punti ewlenin li gejjin jappoggaw biex tahdem b'mod aktar effettiv u aktar
organizzat b'mod aktar strutturat:

Zomm Nadif. L-imbarazz jista 'jkun distrazzjoni kbira u ma
jappoggjax mohh car.

L-istima personali u I-motivazzjoni huma promossi fi spazju ta'
xoghol car.

Li tibga 'fuq l-affarijiet u tizgura li s-sistemi uzati ghax-xoghol
jinzammu ordinati jghin biex jigi zgurat li kollox ikun fil-post it-tajjeb
u fil-hin it-tajjeb.

Uza Lista. Il-listi jghinu biex izommu kont ta’ dak li jrid isir, sabiex
il-kompiti importanti ma jintesewx. lkkunsidra tenfasizza l-aktar
oggetti importanti u ftakar li timmarka I-kompiti li jkunu saru jew li
m'ghadhomx mehtiega.

|z-zmien tal-kompiti differenti jghin ukoll biex jigi zgurat li I-kompiti
specifici jigu ttrattati fil-hinijiet xierga rispettivi taghhom. Ghodod
tal-iskedar jghinu fil-pjannar u biex tindirizza I-hidmiet li gatt ma
nsibu hin ghalihom jew dejjem nispi¢¢aw niffukaw fuq kompiti ohra
aktar importanti. Apps bhal Doodle, Calendly, Microsoft Bookings,
u Google Calendar jistghu jghinuk tiskeda x-xoghol tieghek.

Tiddghajjefx, imma Staqsi Ghaliex Int Tentazzjoni. Jekk bic¢ca
xoghol hija genwinament urgenti u importanti, kompli maghha.
Jekk, madankollu, issib ruhek taghmel skuzi biex ma taghmilx xi
haga, stagsi lilek innifsek ghaliex. Jista' jkun dubjuz dwar jekk
ghandekx tkun ged taghmel il-kompitu.

Tippruvax taghmel Multi-task. Generalment, in-nies mhumiex
dagshekk produttivi meta jaghmlu multi-tasking, minhabba Ii I-
imhuh jiehu |-hin taghna biex jiffoka mill-gdid. Hafna drabi jkun
aktar produttiv li tibda u tispi¢¢a kompitu wiehed gabel ma tghaddi
ghal dik li jmiss. Jekk ikollok taghmel hafna kompiti differenti,
ipprova ghaggadhom flimkien, u aghmel kompiti simili
konsekuttivament.

Oqghod kalm u zomm I-affarijiet f'perspettiva. Li thossok
meghlub minn wisq kompiti jista 'jkun stressanti hafna. Ftakar li d-
dinja probabbilment ma tispic¢ax jekk tongos milli tilhaq I-ahhar
bi¢¢a xoghol tieghek tal-gurnata, jew thalliha sa ghada, spec¢jalment
jekk ipprijoritizzajt b'mod sensibbli.
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3.Adattabilita u Flessibilita

L-adattabilita tfisser il-hila li tkun flessibbli u taggusta ghal fatturi, kundizzjonijiet jew
ambijenti li jinbidlu. Li tkun adattabbli huwa apprezzat hafna fi kwazi I-postijiet
tax-xoghol kollha, peress li kull industrija u negozju jistghu jkunu imprevedibbli.

Li tkun kapaci tadatta ghal ambjenti u processi tax-xoghol li ged jinbidlu taghmlek
kandidat ghal xoghol kompetittiv u professjonist generali b'sahhtu. Li jkollok hiliet ta'
adattabilita jfisser li inti miftuh u lest li titghallem affarijiet godda, tiehu sfidi godda
u taghmel aggustamenti biex tagbel mat-tranzizzjonijiet fuq il-post tax-xoghol. Barra
minn hekk, l-izvilupp tal-adattabilita tieghek jista 'jfisser ukoll l-izvilupp ta' hiliet artab
ohra bhall-komunikazzjoni u I-hiliet interpersonali.

ll-hiliet tal-adattabilita huma kwalitajiet li jippermettulek tadatta ghal bidliet fl-
ambjent tieghek. Li tkun adattabbli fuq ix-xoghol jista' jfisser li tista' twiegeb malajr
ghal ideat, responsabbiltajiet, aspettattivi, tendenzi, strategiji u processi ohra li
jinbidlu, u turi kemm int motivat biex tipprova affarijiet godda u titghallem Hhiliet
godda. Li tkun adattabbli jfisser ukoll li jkollok hiliet interpersonali, ta’ komunikazzjoni,
ta’' hsieb kreattiv u ta’ soluzzjoni ta’ problemi.

Li tkun adattabbli u miftuh ghall-bidla mhux dejjem ikun facli, madankollu, tista'
tikkunsidra I-passi li gejjin biex jghinuk tizviluppa u ttejjeb il-hiliet ta' adattabilita
tieghek:

Kun konxju tal-bidliet fl-ambjent tieghek
Zviluppa mentalita ta' tkabbir
Stabbilixxi miri ghalik innifsek

Stagsi ghal feedback

Tghallem taghraf u taccetta I-bidla

uhwN -
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MATERJALI ADDIZZJONALI

VIDJOWS

Whatjare
‘.. -
organizational

skills?

WHAT ARE ORGANIZATIONAL PRIORITISING TASKS TO PINPOINT
SKILLS AT WORK YOUR PRIORITIES
(INGLIZ BIS SOTTITOLI) (INGLIZ BIS SOTTITOLI)

 problem-Solving ﬂ
E iR
i tR
AA OFFICE
S N SAVERS
| sore X

PROBLEM SOLVING AT WORK

(INGLIZ BIS SOTTITOLI)
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MATERJALI PRATTICI

Ghodod ibbazati fuq il-gamifikazzjoni

==
Game to Work Es
1. It-twaqqif ta’ workshops ta’
Brainstorming biex jinkoraggixxu
diskussjoni bejn diversi partijiet
interessati fi hdan l-organizzazzjoni
biex jinkisbu modi ahjar ta’
organizzazzjoni  tax-xoghlijiet u
prijoritizzazzjoni.
2. Thejjija ta 'Ghajnuniet Vizwali
biex tappoggja I-isforzi ghall-
organizzazzjoni u |-iffissar ta'
prijoritajiet. Twaqqif ta 'kriterji biex
jevalwaw kompiti multipli u ordni ta'
importanza.
3. Inkluzjoni ta" rwoli biex

HOW GAMERS ARE DEVELOPING THE SOFT SKILLS EMPLOYERS NEED tappoggja I-fehim tal'imgieba

ManpowerGroup has over 70 years of experience translating in-demand skills across different sectors and orean | 77a tt |V a

developing innovative approaches to connect talent to jobs they can thrive In. Today, that includes tapping into g .
gaming communities —more active than ever and growing in size during the COVID-19 pandemic—to identify

a vast taent pool with @ unique combination of digtal capatultios and the sof sils organizations noed most.

KEY SKILLS DEVELOPED
Strategy, Puzzle and Quiz  Critical thinking

StarCraft, Civilization, Pac-Man, = Creativity

Words with Friends or League of Legends = Problem-solving

Gamers develop decision-making, planning, concentration and persistence. * Social perceptiveness

Problem-solving is at the heart of games that require players to work out
POTENTIAL JOB MATCHES

* Production and machine operators

approaches to progress to the next level.'* These games help players hone
their ability to make inferences and think systemically about solving the

game, which develops their critical-thinking skills. * Warehouse and construction workers

» Quality control technicians

55




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Kontenut prattiku iehor

Ghodod tar-Realta Virtwali

e Cooking Simulator VR

9 STEAM

Talinds  Musroydesticable  Csbgoris T

Loghba tat-tisjir tar-realta virtwali li fiha I-
plejer irid jimmaniggja r-rizorsi biex iwassal
il-platti taghhom fil-hin biex isir I-agwa chef. Lo b A
ll-loghba tippermetti wkoll mod liberu biex
tipprattika u ttejjeb il-hiliet gabel ma tiffac¢ja
[-pressjoni tal-loghba kontra I-arlogg.

e OrbusVR

Loghba tar-rwoli tar-realta virtwali li fiha |-
utent ghandu jlesti xi missjonijiet li jigu
aggornati kull gimgha skont ir-rwol maghzul.
Barra minn hekk, hija dinja miftuha i

tippermetti lill-plejer jilghab bir-
responsabbiltajiet, f'mod ta' rilassament,
jitkellem ma' plejers ohra... AWORID REBORN

» Mekkanizmi ta' tahrig ghal zvilupp kontinwu ta' partijiet interessati multipli

» Laqgghat tal-grupp ghal diskussjoni kontinwa u evalwazzjoni perjodika ta' kif il-
processi ged jigu zviluppati u indirizzati biex jittejbu kwistjonijiet enfasizzati
gabel

» Pjattaformi ghal diskussjonijiet individwali biex jinkoraggixxu t-tressiq ta'
thassib/sfidi biex jintlahqu r-rekwiziti organizzattivi.

Ezercizzji ta' rwol

e Resolucion de problemas, adaptabilidad/flexibilidad. Top 15 actividades para
la resolucion de problemas para que tu equipo lidere -
https://www.wrike.com/blog/top-15-problem-solving-activities-team-master/

e Gestion de tiempo. Resolucion de problemas. Gestion de tiempo,
adaptabilidad/flexibilidad - https://biz30.timedoctor.com/time-management-
activities/#list
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GLOSSARJU

Soluzzjoni ta' Problemi

Is-soluzzjoni tal-problemi hija definita bhala [-abbilta li ssolvi malajr kwalunkwe
problema partikolari bil-facilita. Dan jehtieg hiliet ta' hsieb konvergenti u divergenti.
L-ewwel huwa process immirat biex jiddeduci soluzzjoni konkreta ghal soluzzjoni,
filwaqt li I-ahhar huwa I-process li jesplora s-soluzzjonijiet kollha possibbli biex jigu
analizzati u ggenerati ideat kreattivi.

Gestjoni tal-Hin

ll-gestjoni tal-hin hija l-abbilta li tuza I-hin tieghek b'mod produttiv u effi¢jenti. Tista’
titgies ukoll bhala I-arti li jkollok hin biex taghmel dak kollu li ghandek bzonn, minghajr
ma tikkomprometti I-benessri tieghek u tan-nies ta’ madwarek. Fil-fatt huwa hafna
aktar difficli fil-prattika milli teoretikament, minhabba kwalunkwe cirkostanza mhux
prevista li tista' thalli impatt negattiv fuq il-pjanijiet originali.

Adattabilita

L-adattabilita tfisser il-hila li tkun flessibbli u taggusta ghal fatturi, kundizzjonijiet jew
ambjenti li jinbidlu. Li tkun adattabbli huwa apprezzat hafna fi kwazi |-postijiet tax-
xoghol kollha, peress li kull industrija u negozju jistghu jkunu imprevedibbli.

Prijoritizzazzjoni
[l-prijoritizzazzjoni tal-piz tax-xoghol tieghek tfisser li tordna I-hidmiet fil-idejn skont I-
urgenza. L-ewwel pass huwa li tidentifika u zzomm kont tal-kompiti pendenti kollha li

inti mistenni li tlesti. Li tkun tista' tara l-istampa ikbar tfisser li tista' tivvaluta liema
mill-kompiti huma urgenti, importanti jew ingas importanti u jaghtu prijorita.

Delegazzjoni

Nies li juru hiliet organizzattivi eccellenti fuq ix-xoghol hafna drabi jiksbu effi¢jenza
permezz ta' delegazzjoni effettiva. Id-delega tax-xoghol ma jfissirx li ssib xi hadd i
jghaddi x-xoghol mahmug fuqu - dan jikkawza animosity u rizentiment fit-tim. Dan
jinvolvi I-identifikazzjoni ta' kollegi ta' fiduc¢ja u kapaci (spiss izghar mill-persuna li
tiddelega) li jistghu jappoggaw fil-mandat tar-rwol taghhom. Jekk wiehed jiddeciedi li
jiddelega x-xoghol, ir-rizultat tal-kompitu jibga’ r-responsabbilta taghhom, u ghalhekk
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[-ghoti ta’ appogg u gwida lid-delegat tieghu jkun ta’ beneficc¢ju ghalihom kif ukoll jghin
fl-izvilupp professjonali taghhom.

Hiliet ta' Gestjoni ta' Progett

ll-gestjoni tal-progett tinvolvi |-uzu ta' processi, pjanijiet, metodi u ghodod ta'
evalwazzjoni biex jiggwidaw progett mill-kon¢epiment sal-ezekuzzjoni, filwaqt li jibqa
'fuq il-bagit u fl-iskadenza. Fafna drabi assoc¢jati ma 'progetti fug skala kbira u ta' bagit
gholi, il-hiliet tal-gestjoni tal-progetti huma applikabbli wkoll ghal progetti izghar li min
ihaddem jistenna li l-impjegat jimmaniggja.
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RIZORSI TEORETICI U BIBLJOGRAFIJA
Rizorsi. Materjal teoretiku

® Hiliet ghal Soluzzjoni ta' Problemi

https://www.indeed.com/career-advice/resumes-cover-letters/problem-
solving-skills

® Kif il-Matrici ta’ Prijorita tista’ tghinek tiffoka fug dak li huwa importanti l-aktar
https://www.lucidchart.com/blog/priority-matrix-project-management

® Hiliet Importanti ta' Adattabilita ghas-Success fuq il-Post tax-Xoghol
https://www.thebalancecareers.com/important-adaptability-skills-4768260

® Metodita' Gestjoni tal-Hin

https://modulesolutions.eu/time-management-methods-help-you-work-
more-productively-here-are-four-ways-to-help-you-pace-your-work-day/

Referenzi biblijografici

e (laessens, B.J.C., van Eerde, W., Rutte, C.G. & Roe, R.A. (2007), A Review of the
Time Management Literature, Personnel Review, 36(2), 255-276.

e Serap C, Gamze S S, & Mustafa, E. (2010) Instruction of Problem solving
Strategies: Effect on Physics achievement and self-efficacy belief:
https://pdfs.semanticscholar.org/3ecf/e0e8d7cdbcc808be2192ff757d1f5a060
d6f.pdf

e Van Dam, K., Bipp, T., & Van Ruysseveldt, J. (2015). The role of employee
adaptability, goal striving and proactivity for sustainable careers. In A. De Vos
& B.l.J.M.Van der Heijden (Eds.), Handbook of Research on Sustainable Careers
(pp. 190-204). Cheltenham, England: Edgar Elgar Publishing.

e Britton, B.K. & Tesser, A. (1991), Effects of Time-management Practices on
College Grades, Journal of Educational Psychology, 83(3). 405-410.
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1.Etika

Hsieb pozittiv

Reziljenza

Kunfidenza fik
innifsek

L-Etika tax-Xoghol hija gabra ta’ valuri u mgiba li n-nies ihossuhom morali. Fi kliem
iehor, “etika” hija I-isem li naghtu lill-valuri jew lill-imgieba tajba taghna. L-etika tax-
xoghol pozittiva hija |-gbir tal-valuri u l-azzjonijiet kollha li n-nies ihossu li huma xierqa
fuq il-post tax-xoghol. Ghalkemm [-etika tvarja f'kull xoghol, xi etika principali hija

universali.

It-8 karatteristici centrali ta' etika tax-xoghol b'sahhitha tal-impjegati huma:

Inizjattiva: abbilta li jaghmel xi
haga produttiva jew utli wahdu.
Impjegati ta' valur ma jzommux biss
li jaghmlu Il-affarijiet it-tajba, huma
jaghmlu dak li jidhrilhom xieraq
biex itejbu l-organizzazzjoni. Dan |-
aspett jindika li impjegat japprezza
s-success.

Dedikazzjoni: dedikazzjoni tfisser
konsistenza u li twettaq il-kompiti
kollha filwaqt li zzomm "focus" u
produttivita.

REAL

Responsabbilta: impjegati u min
ihaddem bl-istess mod
ghandhom jinzammu
responsabbli fl-isforzi tax-xoghol
taghhom, jigifieri huma jerfghu r-
responsabbilta ghall-progetti i
ghaddejjin u jiehdu t-tort ghall-
izbalji meta jkun mehtieg.

Produttivita:
tiddependi fuq il-kapacita ta’
impjegat li jeghleb id-
distrazzjonijiet, jinjora l-influwenzi
esterni, u jirbah l-ostakli i
jxekkluhom  milli  jwettqu |-
kompitu tieghu.

il-produttivita

Xewqa li Ttejjeb: impjegati i
jhaddnu opportunitajiet ta’
taghlim juru li huma lesti jahdmu
biex jikbru fil-karriera taghhom.

"Focus": sabiex

bicca
xoghol b'mod effi¢jenti, impjegat

iwettaq

irid jibga' ffukat u jevita d-
distrazzjonijiet ta' "chatter", midja
socjali, teknologija, ecc.

Professjonalizmu: jkunu parti
mill-kultura tax-xoghol taghhom,
l-impjegati juru professjonalita
billi jiehdu xogholhom bis-serjeta,
jibgghu jirrispettaw lill-ohrajn u
jilbsu kif suppost.
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ll-kumpaniji ghandhom dejjem ikollhom kodi¢i ta' kondotta tal-impjegati
disponibbli, sabiex il-membri kollha ta' organizzazzjoni jistghu jkollhom fehma cara
dwar fejn tinsab il-kumpanija dwar kwistjonijiet etici differenti. Jekk xi imgiebiet mhux
etic¢i ghal xi whud jistghu jidhru li ma jaghmlux hsara u ma jigux indirizzati, dan se
jitkellem hafna kemm ghall-karattru tal-individwu kif ukoll ghat-tolleranza ta'
kondotta hazina mill-organizzazzjoni..

Uhud mill-aktar ezempji komuni ta' skadenza etika fuq il-post tax-xoghol jagghu taht
il-kategoriji li gejjin:

e Trattament Preferenzjali. Impjegati |i jircievu trattament specjali fuq ix-
xoghol, kemm jekk minn patrocinju, hbiberija, jew relazzjonijiet sesswali u/jew
romantici, huma esposti ghal favoritizmu ingust u mhux etiku, li ghandu jigi
rrappurtat mill-impjegati shabhom.

e Xnighat. It-tixrid ta’ xnighat mhux veri dwar kollegi, progetti u pjanijiet tal-
kumpanija, jew kull haga ohra relatata mal-kultura tax-xoghol hija kemm
kontra |-etika kif ukoll indikattiva li impjegat ma jistax jigi fdat meta nigu ghad-
diskrezzjoni u I-privatezza.

e Dizonesta. Dan jista' jimmanifesta f'diversi modi differenti, ghalkemm dawk |-
aktar komuni jinkludu t-tehid ta’ kredtu ghax-xoghol ta’ nies ohrajn jew
informazzjoni qarrieqga dwar il-progress ta’ progett..

e Egoizmu. Li tahseb biss fl-interessi tieghek stess, anke f'sitwazzjonijiet li jidhru
insinifikanti, bhalma huwa li trekken provvisti ta’ I-uffic¢ju. Din mhijiex imgieba
li twassal ghall-kooperazzjoni u tista' titgies mhux etika minn shab il-haddiem.

Il-Valur ta' Etika b'sahhitha fuq il-Post tax-Xoghol

L-etika tigbor il-principji gwida li jiddeterminaw kif I-impjegati jgibu ruhhom fuq il-post
tax-xoghol. Ghalkemm l-isforzi organizzattivi dejjem kienu diretti lejn it-titjib tal-etika
u l-imgieba fuq il-post tax-xoghol, ghad hemm kwistjonijiet relatati ma' kondotta
mhux etika u gudizzju korporattiv.

Internament, haddiema onesti u li jahdmu
iebes jibbazaw ix-xoghol taghhom fuq
produttivita u etika b'sahhitha, li taghtihom
access ghall-promozzjoni taghhom fi hdan
[-organizzazzjoni, peress li jippartecipaw
fit-titjib tar-reputazzjoni tal-organizzazzjoni u
jizguraw success fit-tul.

L-Gharfien tal-elementi u I-isfidi tal-etika u
l-imgieba fuq il-post tax-xoghol jista' jghin lill-
kumpaniji joholqu ambjenti tax-xoghol
armonjuzi ghall-impjegati taghhom.

62




2.Hsieb pozittiv

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

ll-hsieb pozittiv huwa tip ta’ hsieb li jiffoka fuq

s iz-zamma ta’ attitudni pozittiva u ottimista

1'! Ty WE M biex tindirizza l-isfidi tal-hajja. Jinvolvi i

st I AQHATTED taghmel l-ahjar uzu minn sitwazzjonijiet
9'1 _/!.:*f" poFenZJaIment hziena, '.uppr(?va.tara I—a'hJ.ar
f'nies ohra, u tara lilek innifsek u lill-

DETERMIMED ""T"?'v /‘-ﬁ ENTERFREING
-

i kapacitajiet tieghek f'dawl pozittiv.

OPTASTIC IMASIRATIVE

Il-Hsieb pozittiv u r-riflessjonijiet

Hsieb pozittiv ma jfissirx li tinjora s-sitwazzjonijiet inqas pjacevoli tal-
hajja. Hsieb pozittiv ifisser biss li tirrelata ma’ esperjenzi anqas
pjacevoli b'mod aktar pozittiv u produttiv. Tahseb li se jigri I-ahjar,
mhux |-aghar.

Hsieb pozittiv hafna drabi jibda b'riflessjoni. Ir-Riflessjonijiet huma
nixxiegha bla tarf ta’ hsibijiet mhux mitkellma li jghaddu minn rasek.
Dawn il-hsibijiet awtomatici jistghu jkunu pozittivi jew negattivi. Xi
whud mir-riflessjonijiet tieghek gejjin mill-logika u r-raguni.
Riflessjonijiet ohra dwarek innifsek tista 'tirrizulta minn kuncetti
zbaljati li inti tohloq minhabba nuqgas ta' informazzjoni jew
aspettattivi minhabba ideat prekoncepiti ta' dak li jista' jigri.

Jekk il-hsibijiet li jghaddu minn rasek huma l-aktar negattivi, il-harsa
tieghek fuq il-hajja hija aktar probabbli pessimista. Jekk il-hsibijiet
tieghek huma I-aktar pozittivi, x'aktarx int ottimista/xi hadd i
jipprattika hsieb pozittiv.
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Il-Beneficéji ghas-sahha tal-Hsieb Pozittiv

Ir-ricerkaturi jibgaw jesploraw l-effetti tal-hsieb pozittiv u ta’ I-ottimizmu fuq is-sahha.
ll-benefi¢¢ji ghas-sahha li I-Hsieb Pozittiv jista’ jgib mieghu jinkludu:

Hiliet ahjar
biex tlahhaq fi
zmienijiet ta'
tbatijiet u ta’

Riskju mnaqqas -

ta' mewt minn
kancer, . : )
kundizzjonijiet Zieda fil-hajja
respiratorji u
infezzjonijiet

SEIIE
kardjovaskulari

ahjar u riskju Rati aktar
mnagqgas ta'

baxxi ta'
dipressjoni

mewt minn
mard
kardjovaskulari
u puplesija

Livelli aktar
baxxi ta'
dwejjaq u
ugigh

Benessri
psikologiku u
fiziku ahjar

Rezistenza
akbar ghall-
mard

Skont xi teoriji, li jkollok harsa pozittiva tippermettilek tlahhag ahjar ma’
sitwazzjonijiet stressanti, u ghaldagstant jitnaqqgas l-impatt ta’ hsara fuq il-gisem
tieghek.

Huwa mahsub ukoll li n-nies pozittivi u ottimisti ghandhom it-tendenza li jghixu stil ta’
hajja aktar b'sahhtu.
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L-identifikazzjoni tal-Hsieb Negattiv

Mhux cert jekk ir-riflessjonijiet tieghek humiex pozittivi jew negattivi? Xi forom komuni
ta' riflessjonijiet negattivi jinkludu:

Iffiltrar. Inti tkabbar I-aspetti negattivi ta 'sitwazzjoni u tiskarta dawk kollha I-
pozittivi. Perezempju, kellek gurnata tajba fuq ix-xoghol u gejt ikkumplimentat
talli lestejt xogholok kmieni, imma tiffoka biss fuq ix-xoghol li jmiss u tinsa dwar
it-tifhir li rcevejt.

Personalizzazzjoni. Meta ssehh xi haga hazina, awtomatikament twahhal lilek
innifsek.

Fatalizzanti. Inti awtomatikament tantic¢ipa l-aghar minghajr fatti li l-aghar se
jigri. ll-kafetterija thawwad |-ordni u tahseb li I-bgija tal-gurnata se tkun dizastru.

Twahhal f'xi hadd. [zzomm lill-ghajrek responsabbli ghal dak li gara lilek minflok
lilek innifsek.

Tghid li "ghandek” taghmel xi haga. Tahseb fl-affarijiet kollha |i tobsor i
ghandek taghmel u twahhal fik innifsek talli ma ghamilthomx.

Tkabbarhom. Inti taghmel ghageb minn problemi zghar.

Perfezzjonizmu. Li zZzomm standards mhux realisti¢i u tipprova tkun aktar perfett.
Ghaldagstant tkun gieghed tifrex is-sodda ghall-falliment.

Polarizzanti. Int tara |-affarijiet biss bhala tajbin jew hziena. M'hemm I-ebda triq
tan-nofs.

Iffoka fuq hsieb pozittiv

ll-process li I-hsieb negattiv jinbidel fhsieb pozittiv huwa semplici, izda jiehu z-zmien
u prattika. Dawn li gejjin huma modi kif tahseb u tagixxi b'mod aktar pozittiv u
ottimist:

Identifika I-
ogsma li jridu

jinbidlu

Identifika I-ogsma

tal-hajja tieghek li
fughom ghandek
it-tendenza li
tahseb b'mod

negattiv

I¢cekkja Kun miftuh Segwi stil ta
lilek ghall- 'hajja b'sahhtu

innifsek umorizmu
Meta tista’
tidhaq bil-

hajja, thossok

ingas
stressat

innifsek
NIES
pozittivi

L-ezercizzju
jaffettwa b'mod
pozittiv il-
burdata u
jnaqgas l-istress

legaf u hu

kont ta' dak
li ged tahseb

Tipprattika hsieb pozittiv kuljum
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3.Reziljenza

X'inhi r-Reziljenza?

“Ir-reziljenza hija dik il-kwalita li tippermetti lil xi nies
li jigu mgarrfa mill-hajja u jergghu lura aktar
b'sahhithom minn gatt gabel. Minflok ihallu I-
falliment jeghlbuhom u jbattu r-rieda taghhom,
isibu mod kif iqumu mill-irmied.”

Fil-qosor, ir-reziljenza tista' tigi definita bhala I-
abbilta u t-tendenza li "tqum lura fuq saqajk”.

Reziljenza

\ 4

L-ebusija mentali hija “karatteristika tal-personalita li tiddetermina fil-bic¢a I-
kbira kif I-individwi jittrattaw stress, pressjoni u sfidi irrispettivament mic-
Cirkostanzi.” (Strycharczyk, 2015). Parzjalment hija rezistenza (ottimizmu u
predispozizzjoni lejn l-isfidi u riskji), parzjalment kunfidenza, kif ukoll dik i
tippermetti lin-nies jiehdu dak kollu li jigi lejhom, b'fokus fuq dak li jistghu
jitghallmu u jiksbu mill-esperjenza.

Ir-rezistenza mentali tirreferi ghas- sahha mentali jew ta’ gewwa li nuzaw biex
niffac¢jaw |- isfidi taghna.

Jehtieg sahha tar-rieda, awto-dixxiplina, u perseveranza biex tizviluppa u
zzomm rezistenza mentali (Sasson, n.d.). Ghalkemm mhix specifika ghal "terga
lura fug sagajk" minn trawma jew diffikultajiet, hija relatata fis-sens li z-zewg
karatteristici jghinuna nindirizzaw id-diffikulta f'hajjitna.

Id-dizzjunarju Merriam-Webster jiddefinixxi |-fortitudni bhala “gawwa tal-
mohh i tippermetti lil persuna tiffacca periklu, ugigh jew diffikultajiet
b'kuragg.”

It-tliet termini ghandhom I-gheruq taghhom f'din l-idea ta’ sahha
gewwinija, li permezz tagha nistghu neghlbu zminijiet mill-aktar
iebsa.
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Kif jghid l-artiklu dwar ir-reziljenza ta¢-Centru ta' Ghajnuna APA (Assocjazzjoni
Psikologika Amerikana): “Ir-ricerka wriet li r-rezilienza hija ordinarja, mhux
straordinarja. In-nies ghandhom it-tendenza li juru reziljenza.”

Ir-reziljenza mhix dwar li tghaddi I-hajja bla xkiel, hija dwar |i tesperjenza I-
avvenimenti kollha negattivi, difficli u ta’ dwejjaq li I-hajja titfaghlek u li tibga’
ffukat, ottimist u li tahdem sew. Kieku gatt ma Itgajna mad-dizappunt fl-ewwel lok,
gatt ma nitghallmu nindirizzawh.

Kif turi Reziljenza bhala individwu?

e Harsa pozittiva tieghek innifsek u kunfidenza fl-abbiltajiet u I-kapacitajiet
tieghek.

e Hiliet fil-kkomunikazzjoni u fis-soluzzjoni tal-problemi.

o ll-kapacita li timmaniggja sentimenti u impulsi gawwija (Centru ta' Ghajnuna

;@ APA).

e Sens ta’ awtonomija (li jkollok separazzjoni xierga jew indipendenza minn
disfunzjoni tal-familja; tkun awtosuffi¢jenti; tkun determinat i tkun
differenti—forsi li thalli dar abbuziva; li jkollok miri biex tibni hajja ahjar).

e Zzomm kalm taht pressjoni (ekwanimita, il-kapacita li tirregola I-livelli ta'

K
stress).

e Process ta' hsieb razzjonali.

e Awto-stima.

e Ottimizmu.

e Intelligenza emozzjonali u kuntentizza.
= LI
5 "8

e Tifsira u skop (li temmen li hajtek hija importanti).

e Umorizmu.

e Altruizmu, imhabba, u kompassjoni.

e Karattru (integrita, sahha morali).

e Kurzita (li hija relatata mal-fokus u l-impenn).

e Bilan¢ (involviment go firxa wiesgha ta' attivitajiet, bhal
passatempi, attivitajiet edukattivi, impjiegi, passatempi socjali
u kulturali). ,

e Soc¢jevoli u kompetenza so¢jali (tmur sew man-nies, tuza hiliet
ta’' rabta dejjiema, tfittex u tikkommetti frelazzjonijiet).

e Adattabilita (li jkollok persistenza, kunfidenza, u flessibbilta;
taccetta dak li ma jistax jigi kkontrollat; tuza hiliet kreattivi biex
issolvi I-problemi u strategiji attivi biex tlahhaq).

e Fidireligjuza intrinsika.
e Harsa fit-tul fuq it-tbatija. !t |
e Abitudnijiet ta’ sahha tajba (irgad, nutrizzjoni, u ezercizzju j |

bizzejjed; ma tikkunsmax alkohol jew sustanzi ohra b'mod
mhux moderat; ma tpejjipx; izzomm dehra u igjene personali
tajba).
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Ghaliex Tkun Reziljenti hija tant Importanti?

Reziljenza oghla hija
relatata ma’ rata aktar
baxxa ta’ mortalita u
zieda fis-sahha fizika
(2015). Ir-reziljenza
ghandha impatt gawwi
fug sahhitna (u

viceversa, f'¢erti modi).

Una maggiore
resilienza porta a
un miglioramento

dell'apprendimento

e dei risultati

scolastici.

Ghaliex Tkun Reziljenti
hija tant Importanti?

It-terapista u I-konsulent
Joshua Miles jelenka ftit
mill-firxa wiesgha ta’
ragunijiet ghalfejn
ghandu jkollok r-
reziljenza bhala
karatteristika:

Dawk b'reziljenza

akbar ghandhom it-
tendenza li jkunu
aktar involuti fil-
komunita u/jew fl-
attivitajiet tal-
familja.

Co-funded by the
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Ir-reziljenza hija
relatata ma'
assenzi aktar baxxi
mix-xoghol jew |-
iskola minhabba
mard.

Jikkontribwixxi ghal
imgieba komposta

fir-rigward ta' riskji,

inkluz xorb

eccessiv, tipjip, u
uzu ta 'drogi.
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Awto Reziljenza

L-Awto reziljenza, kif jimplika I-isem, hija r-reziljenza li tibni fik innifsek permezz ta’
sforz miftiehem. Huwa r-rizultat li tkun konxju tal-opportunitajiet ghall-izvilupp
personali u I-kuragg li tiehu vantagg minnhom. Hemm hafna modi kif tibni r-rizerva
tieghek ta’ awto reziljenza.

Hawn taht hawn biss ftit modi biex taghmel dan:

o Halli lilek innifsek thoss firxa wiesgha ta' emozzjonijiet.

e Identifika s-sistema ta' appogg tieghek u hallihom ikunu hemm ghalik.

e Ipprocessa l-emozzjonijiet tieghek bl-ghajnuna ta’ terapista.

e Kun konxju tal-benessri tieghek u |-kura personali.

e lkseb ftit mistrieh jew ipprova rgad bizzejjed.

e Ipprova l-almu tieghek biex izzomm rutina.

e |kteb dwar l-esperjenza tieghek u agsamha ma' ohrajn (2017).

e Sib sens ta' skop f'hajtek, li se jghin biex isahhahek fi zmienijiet difficli.

e |bni twemmin pozittiv fil-kapacitajiet tieghek biex jghinek izzid l-istima tieghek
innifsek.

o Zviluppa netwerk socjali b'sahhtu ta' nies li jappoggawk u li tista' tafda fihom.

e |haddnu I-bidla bhala l-inevitabbilta i hija, u kun lest ghaliha.

e Kun ottimist—m'ghandekx ghalfejn tinjora I|-problemi tieghek, semplicement
tifhem li dan kollu huwa temporanju u li ghandek dak li hemm bzonn biex tgheleb
id-diffikultajiet.

e Rawwem lilek innifsek b'’kura b’sahhitha u pozittiva — orqod bizzejjed, iekol tajjeb,
u ghamel ezercizzju.

e Zviluppa I-hiliet tieghek biex issolvi |-problemi permezz ta’ strategiji bhal li
taghmel lista ta’ modi potenzjali biex issolvi I-problema attwali tieghek.

e Stabbilixxi miri ragonevoli billi tahseb fsoluzzjonijiet u tgassamhom f'passi
maniggabbli.

e Hu azzjoni biex issolvi I-problemi, aktar milli tistenna li I-problema ssolvi ruhha.

o U ftakar: Kompli ahdem fuq il-hiliet tieghek u tagtax galbek jekk tiehu ftit hin biex
tasal ghal-livell ta’ reziljenza li tixtieq (Cherry, 2018).

e Ibdelin-narrattiva billi tikteb b'mod hieles dwar il-kwistjoni jew tiddeciedi li tiffoka
fuq il-pozittiv.

e Affronta I-bizghat tieghek u sfida lilek innifsek; esponi lilek innifsek ghal affarijiet
li joezzghuk f'dozi dejjem akbar.

e |pprattika I-awtokompassjoni; ipprova kun konxju, fakkar lilek innifsek li m'intix
wahdek, u kun gentili mieghek innifsek.

e Immedita u prattika l-attenzjoni; il-“Body Scan” huwa mod tajjeb biex tahdem fuq
il-hiliet tal-meditazzjoni u |-attenzjoni tieghek innifsek.

o Ikkultiva I-mahfra billi thalli I-grudges u tezonera lilek innifsek (2016).
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4.Kunfidenza fik innifsek (awto-kunfidenza)

ll-kunfidenza fik innifsek hija attitudni dwar il-hiliet u l-abbiltajiet tieghek. Ifisser li
taccetta u tafda lilek innifsek u ghandek sens ta’ kontroll fhajtek. Int taf sew is-sahhiet
u d-dghjufija tieghek, u ghandek harsa pozittiva tieghek innifsek. Tistabbilixxi
aspettattivi u miri realistici, tikkomunika b'mod assertiv, u taccetta I-kritika.

Awto-Effikacja

¥

Albert Bandura jiddefinixxi
[-awto-effika¢ja bhala t-twemmin
ta' individwu dwar il-kapacita
tieghu li jinfluwenza I-avvenimenti
f'hajjithom stess (Bandura, 1977).
Dan huwa differenti mill-awto-
stima b'mod importanti:
id-definizzjoni tal-awto-stima
hafna drabi tistrieh fuq ideat dwar
il-valur jew il-valur ta' individwu,
filwaqt li l-awto-effikacja hija
msejsa fit-twemmin dwar
il-kapacitajiet ta' individwu biex
jimmaniggja sitwazzjonijiet futuri.
F'dan is-sens, l-awto-stima hija
aktar twemmin iffukat fuq
il-prezent filwaqt li l-awtoeffikacja
hija aktar twemmin |i jhares 'il
quddiem.

REAL

Kunfidenza fik innifsek

¥

Wiehed mis-sorsi [-aktar
ikkwotati dwar I-kunfidenza fik
innifsek jirreferi ghalih bhala
sempli¢ciment li wiehed jemmen
fin innifsu (Bénabou & Tirole,
2002).

Artiklu popolari iehor jiddefinixxi
I-kunfidenza fik innifsek bhala
[-aspettattivi tal-prestazzjoni ta'

individwu u I-
awtovalutazzjonijiet tal-hiliet u
I-prestazzjoni precedenti

(Lenney, 1977).

Fl-ahharnett, Psychology
Dictionary Online jiddefinixxiha
bhala I-fidu¢ja ta' individwu fil-
hiliet, l-abbiltajiet u I-gudizzji
tieghu jew taghha stess, jew
it-twemmin li hu jew hi jistghu
jilhqu b'success I-isfidi u t-talbiet
tal-hajja ta’ kuljum (Psychology
Dictionary Online). Hafna
psikologi ghandhom it-tendenza
li jirreferu ghall-awto-effikacja
meta jgisu  t-twemmin ta’
individwu dwar il-kapacitajiet
taghhom fir-rigward ta’ kompitu
specifiku jew sett ta' kompiti,
filwaqt li I-kunfidenza fik innifsek
tissejjah  aktar spiss bhala
karatteristika wiesgha relatata
mal-awtoeffika¢ja.

¥

Possibbilment l-ilhna [-aktar
influwenti fir-ricerka dwar [-awto-
stima kienu Morris Rosenberg u
Nathaniel Branden, permezz tal-ktieb
taghhom Society and the Adolescent
Self-lmage (1965).

|d-definizzjonijiet huma simili, izda ta’
min jinnota li d-definizzjoni ta’
Rosenberg hija bbazata fug twemmin
dwar l-awto-stima, twemmin [i jista’
jkollu tifsiriet differenti hafna ghal
nies differenti, filwaqt I|i dik ta'
Branden hija aktar specifika dwar
liema twemmin huwa involut fl-awto-
stima.

Awto-stima gholja jew baxxa jistaw
jkunu ta' hsara, ghalhekk huwa
importanti |i jinstab bilan¢ fin-nofs.
Harsa realistika izda pozittiva ta’
wiehed innifsu normalment tkun
ideali.

Rosenberg iddefinixxa |-awtostima
bhala karatteristika li hija
influwenzata minn hafna fatturi
differenti u li hija relattivament difficli
biex tinbidel. Pjuttost, Branden
jemmen li  l-awto-stima  hija
maghmula minn zewg komponenti
distinti: I-awtoeffikacja, jew il-fidu¢ja i
ghandna fil-kapac¢ita taghna i
nindirizzaw l-isfidi tal-hajja, u l-awto-
rispett, jew it-twemmin li haqgna
I-kuntentizza, I-imhabba u s-success.
(1969).
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L-Importanza tal-Awto-Kunfidenza

Studju fuq il-korrelati tal-awto-stima sabet li [-awto-stima gholja hija asso¢jata ma’
sahha ahjar, hajja soc¢jali ahjar, protezzjoni kontra disturbi mentali u problemi so¢jali,
u benessri mentali (Mann, Hosman, Schaalma, & de Vries, 2004).

Tfal b'kunfidenza gholja jahdmu ahjar fl-iskola u, aktar tard fil-hajja, ikollhom
sodisfazzjon tax-xoghol gholi fl-eta medjana.

L-awto-stima hija wkoll marbuta b’'mod gawwi mal-kuntentizza, bil-konsegwenza li
min ghandu livelli gholi ta’ awto-stima ikollu livelli oghla ta’ kuntentizza. Sahansitra
nstab li min ghandu awto-kunfidenza gholija ghandu aktar ¢ansijiet ta' sopravivenza
wara procedura kirurgika serja (Mann et al., 2004).

Is-success ta 'individwi b’awto stima gholi jinsab f'dawn is-sitt
attributi

Sens akbar ta' awto-valur.

Tgawdija akbar fil-hajja u f'attivitajiet.

Helsien mid-dubju.

Felsien mill-biza' u ansjeta, helsien mill-ansjeta so¢jali, u ingas stress.

Aktar energija u motivazzjoni biex tagixxi.

Aktar hin pjacevoli meta tinteragixxi ma' nies ohra f'lagghat socjali. Meta tkun
rilassat u kunfidenti ohrajn ihossuhom komdi madwarek.

ouhkwnNn =

Gurnalisti fil-midja principali irrimarkaw |li hemm ukoll aspetti negattivi relatati mal-
awto-kunfidenza. Perezempju, l-awto-kunfidenza zdiedet b'mod kostanti matul |-
ahhar 50 sena, u maghha, zdiedu wkoll in-narcisizmu u |-aspettattivi mhux realistici
(Kremer, 2013). Forsi hemm xi haga li titgies “tajba wisqg,” meta nkunu ged nibnu |-
istima ta’ wliedna nfusna. Rawwem l-awto-stima, izda b'mod aktar imkejjel u kawt
(Baumeister et al., 2003). Huma jheggu lill-genituri u lill-ghalliema biex jaghtu tifhir lit-
tfal sabiex izidu I-kunfidenza taghhom infushom, izda biss bhala premju ghal imgieba
so¢jalment mixtiega. Steve Baskin (2011) jistipula mossa pozittiva ohra li jistghu
jiehdu |-genituri: ihallu lil uliedhom ifallu.

Ftakar: Huwa Process

Finalment, sens b'sahhtu ta' awto-kunfidenza mhijiex xi haga li niksbu darba u nibgaw
biha ghall-bgija ta' hajjitna. L-awto-kunfidenza tizdied u tongos u hemm bzonn sforz
gawwi biex tinbena, tizviluppa u tinzzamm. llkoll nesperjenzaw mumenti li jisfidaw il-
fidu¢ja taghna, madankollu, meta nifhmu s-sorsi ta’ awto-kunfidenza tajba nistghu
dejjem nahdmu biex nikkultivawha fina nfusna.
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9 Lezzjonijiet ghall-Prattika tal-Awto Kunfidenza

Martin Seligman ifakkarna li I-immagni pozittiva wahedha ma tipproduci xejn. Sens
sostenibbli ta’ sigurta fih innifsu jirrizulta minn imgieba pozittiva u produttiva
(Seligman, 1996).

Qum jew poggi f'Pozizzjoni ta' Kunfidenza

ll-psikologa ta 'Harvard Amy Cuddy u ohrajn studjaw l-effetti
pozittivi ta' gaghdiet kunfidenti tal-gisem fuq I[-ormoni taghna.
Fittex is-sensazzjonijiet ta' kunfidenza u gharaf li thosshom
aktar fil-gisem tieghek. Hoss sagajk mal-art, zomm gismek
rilassat u miftuh. Ahseb.

Prattika il-Prezenza

Huwa ppruvat li s-serhan mentali ghandu benefic¢ji sinifikanti
ghall-benessri fiziku u psikologiku. Ibda bis-sensazzjonijiet tal-
gisem tieghek, hoss saqajk u riglejk, zaqgek u sider tieghek,
dirghajk, ghonqgok, u rasek. Nnotta nifsek jiccirkola 'l gewwa u 'l
barra, il-hafna sensazzjonijiet |i ged tesperjenza. Hoss
il-prezenza tieghek. Itlob Ghall-Ghajnuna u Offri I-Ghajnuna
Tieghek lil Ohrajn.

Ibni I-Kapacita Tieghek Energetika

Xi jfisser dan? Ftit stress jista' jkun utli biex izzommna attenti u
jaghtina l-energija zejda mehtiega biex nagixxu. Ipprova ibdel
nervuzizmu f'ecitament! Li tkun taf kif timpenja ruhek ma' dawn
is-sensazzjonijijet f'gisemek ser jghinek tespandi I-prezenza

tieghek aktar milli tickien.

Ezercizzju Regolarment

L-ezercizzju ghandu effett gawwi fuq il-kunfidenza. Ezercizzju
regolari jirrilaxxa 'endorphins' li min-naha taghhom jinteragixxu
mar-ricetturi tal-'opiate' fil-mohh, li jipproduci stat tal-mohh
pjacevoli u mbaghad, int tara lilek innifsek f'dawl aktar pozittiv.

Vizwalizza il-Kunfidenza

Aghlaqg ghajnejk u rrilassa gismek kompletament. Ibga' konness
sew mas-sensazzjoni ta' rilassament u f'ghajnejk, tara lilek
innifsek titkellem fuq il-kamera jew taghmel kwalunkwe attivita
li ghaliha tixtieq aktar kunfidenza. Halli s-sensazzjoni pozittiva
tikber f'gismek u f'mohhok.
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Aghti l-opportunita lilek innifsek biex tkun fil-process,
tiehu riskji u taghmel zbalji

Minn barra, hafna drabi nahsbu, “wow, kulhadd huwa aktar
ferhan, sabih, kreattiv, ta' success, attiv, e¢¢. minni. M'iniex
tajjeb bizzejjed biex inkun bhalhom.” Dak li m'ghandniex
it-tendenza li nikkunsidraw huwa [i I-falliment huwa parti
mit-twettiq u li sabiex miksbu |-ghanijiet taghna rridu nahdmu
hafna u niffac¢jaw id-dghufijiet taghna. Anke dawk |i huma
eccezzjonali f'certi ogsma tal-hajja x'aktarx ged jithabtu
f'ohrajn.

Iccara I-Ghanijiet Tieghek

Li jsir progress Ifil-kisba ta' miri personali huwa |-pedament i
fugha tinbena l-awto-kunfidenza. Meta tikkunsidra liema miri
inti tixtieq li tistabbilixxi ghalik innifsek, jista' jkun ta' ghajnuna
li tibda' billi tqis il-valuri ewlenin tieghek u |-miri tal-hajjtek.
Imbaghad tista' tahdem fuq passi azzjonabbli biex tiksibhom. Li
tikteb il-missjoni personali hija mod tajjeb hafna biex taghtik
direzzjoni.

Kellem lilek innifsek fit-tajjeb

Dejjem huwa pjacevoli li tiehu rispons tajjeb minn haddiehor.
Madankollu, li dejjem tfittex l-approvazzjoni minn hija nassa
facli. “Approva lilek innifsek; kun dak li jghid il-kliem ta’
inkuraggiment li tixtieq tisma.” Kellem lilek innifsek
b’'moghdrija, galb tajba, u inkuraggiment. Wara kollox, |-aktar
relazzjoni importanti li ghandek f'hajtek hija mieghek innifsek -

kun cert li din ir-relazzjoni hija wahda tajba!

Itlob Ghall-Ghajnuna u Offri I-Ghajnuna Tieghek lil Ohrajn

Hafna minna jithabtu biex nitolbu I-ghajnuna minhabba I-biza’
ta’ rifjut jew i nitgiesu bhala inkompetenti. Fil-kulturi
tal-Punent, il-valur gholi mgieghed fuqg I-awtonomija jfixkel li
nilhqu lill-ohrajn minkejja li din hija parti necessarja ghal kisba
ta' |-ghanijiet taghna. Madankollu, bil-maqglub, karatteristika
ewlenija tal-awto-kunfidenza hija ukoll li nigu stmati minn
ohrajn. ll-kollaborazzjoni fost in-nies tohloq Il-aktar rizultati
dejjiema. Meta nahdmu ma' haddiehor nistghu naraw l-isforzi
taghna jiffjorixxu b’'modi li gatt ma nistghu niksbu wahedna.
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Vidjows

1. Etika

Business
Resilience:
Here's how

to build it

uumEssVonu

L-ETIKA FIL-I?O.ST XOGHOL - TEHID L-ETIKA FIL-POST XOGHOL - ETIKA
TA’' DECIZJONIJIET ETICI TAJBA

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI) (BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

2. Hsieb pozittiv

% MY The Importance of Having a
= ; o= Positive Attitude at Wor|

PSIKOLOGIJA POZITTIVA FUQ IL- HSIEB/ATTITUDNI POZITTIVI

POST TAX-XOGHOL X
(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)
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3. Reziljenza

TechTarget

Whatls

Business
Resilience Plan

X'INHU PJAN TA' REZILJENZA
STRATEGIKU? L-IMPORTANZA TAR-
RESILIJENZA STRATEGIKA.

REZILJENZA FIX-XOGHOL. HAWN
GHALIEX HIJA IMPORTANTI.

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)
(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

& _ svchoLoeical
T RESILIENCE

WEALTH b
T b L
=

" [WHATIS = ="
[&| | PSYCHOLOGICAL

| RESILIENCE?

Bolton Why it's A
important for *
managing
stress.

meaning, definition, explanation...

REZILJENZA FIX-XOGHOL. HAWN

X'INHI REZILJENZA PSIKOLOGIKA?
GHALIEX HIJA IMPORTANTI.

GHALIEX HUWA IMPORTANTI LI
. TIMMANIGGJA L-ISTRESS?
(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE

X'INHI REZILJENZA PSIKOLOGIKA?

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)
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4. Awto-Kunfidenza

STOP &
FEELII/\IG W

[ )
at work
DAN HU KIF TTEJJBU L-AWTO- KIF TIBNI KUNFIDENZA FUQ IL-POST
STIMA, GHALL-PRODUTTIVITA FUQ TAX-XOGHOL.

IL-POST TAX-XOGHOL. .
(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

1 need to ke more
self-confident...

AWTO-STIMA FUQ IL-POST TAX-
XOGHOL.

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)
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MATERJAL PRATTIKU

1. Etika

Ghodod ibbazati fuq il-‘gamification’

Quandary Game
@]

R " Ifforma |-futur ta' so¢jeta gdida
b'tehid ta’ decizjonijiet etici.

llghab Quandary, loghba edukattiva
onlajn  b'xejn biex it-tfal ikunu
motivati u eccitati biex jitghallmu.

Kontenut iehor prattiku

Ghodod tar-Realta Virtwali

e The Corrupt Kitchen VR Experience

Loghba ta' simulazzjoni ta' realta virtwali fejn
il-plejer se jkun f'pozizzjoni ta' kontroll u ser -
jkun jista' jaghzel ‘shortcuts’ mhux etici biex Sgﬁgp;:?;hm
izid il-profitti tan-negozju virtwali. Kull

decizjoni mehuda se jkollha konsegwenzi u
ser tbiddel il-kors tal-loghba.

» 'Workshops' fi gruppi biex itejbu l-valuri u l-azzjonijiet xierqa fuq il-post
tax-xoghol.

> Loghob edukattiv bhal: ‘role-playing, prattika fl-immaginazzjoni, gwidi
bil-miktub, ecc¢.

» Lagghat ta' konsulenza individwali u fi gruppi.

» Prezentazzjoni Teoretika dwar is-suggett tal-etika fuq il-post tax-xoghol.
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Ezercizzji fuq bazi ta' rwol (‘Role playing’)
o Affidabilita fuq ix-Xoghol

Aqra x-xenarju li gej u mbaghad iddeciedi liema twegiba hija l-aktar
xierqa u ghaliex. Kun ippreparat biex tiddiskuti I-ghazla tieghek fil-
grupp.

Matul il-'break’ tieghu, Marvin kien ged jilghab il-basketball fil-parkegg. Waqt il-
loghba tal-'pick-up’, li marret lil hinn mill-hin tal-break tieghu, huwa zelaq u
dawwar |-ghaksa. Huwa zappap meta rritorna lura fid-dipartiment. Min
ihaddmu rah izappap u, billi haseb li Marvin kien zelaq fuq ix-xoghol, gallu biex
jimla rapport tal-in¢ident. Il-kap tieghu offra li jiehu hsieb l-ispejjez medici ta’
Marvin u jaghtih hin liberu mix-xoghol, minkejja li Marvin kien ghadu kapaci
jaqdi d-dmirijiet tax-xoghol tieghu. X'ghandu jaghmel Marvin?

lzomm kwiet u hu jiehu I-hin liberu bhala benefic¢ju mediku. Il-

kumpanija tista' taffordjaha.

e Jitlag minn xoghlu minn jeddu ghax ma jridx ikun dizonest u jekk jghid
il-verita jista' jitkecca.

e Jghid lill-imghallem tieghu li kien ged jilghab il-basketball meta kellu

jkun ged jahdem u dawwru |-ghaksa. Jiskuza ruhu u jhallas ghall-kura

medika tieghu stess. Jghid lill-imghallem tieghu li ghadu jista' jahdem.

Marvin should just blow off work the next day.

e Integrita fuq ix-Xoghol

Aqra x-xenarju li gej u mbaghad iddeciedi liema twegiba hija l-aktar
xierga u ghaliex. Kun ippreparat biex tiddiskuti I-ghazla tieghek fil-grupp.

Wanda recentement bdiet tahdem fil-Kumpanija D&D. Ta' spiss titkellem
mieghek waqt il-hin ta’ l-ikel u tibni hbiberija. Hi tingwalaha mal-kollegi meta
tkun madwarhom, u titkellem dwar kemm thobb tahdem fil-kumpanija. Dan I-
ahhar, izda, Wanda kienet ged tghawweg il-verita meta l-istess shabha ma
jkunux fil-madwar. Hija zvelat ukoll xi informazzjoni personali dwar diversi
kollegi u stagsietek xi mistogsijiet personali hafna. X'ghandek taghmel?

e Injora |-'gossip’, il-mistogsijiet, u I-kummenti. Wara kollox, mhux ged
idejjgek u fuq kollox imdorri tisma’ hafna hmieg!

e |bda glajjiet dwarha u fuqg nies ohra.

e Ghid lill-imghallem li Wanda m’hix ta’ min javdahha.

e B'mod edukat ghid lil Wanda li inti skomdu bil-glajjiet u kwistjonijiet
personali m'ghandhomx post fug post tax-xoghol. Ddistanza lilek
innifsek minnha jekk tippersisti.
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o Affidabilita fuq ix-Xoghol

Aqra x-xenarju li g§ej u mbaghad iddeciedi liema twegiba hija l-aktar
xierqa u ghaliex. Kun ippreparat biex tiddiskuti I-ghazla tieghek fil-grupp.

Fred jaf li min ihaddmu se jistagsih biex jaghmel bi¢¢a xoghol mhux
interessanti —izda mehtiega. Fred ghandu (possibiltajiet ghal din id-decizjoni):

e Jevita l-imghallem kemm jista' jkun billi jtawwal il-permanenza tieghu fl-
arja rikreattiva, jiehu diversi waqfiet ghat-tipjip, jew joqod fpostijiet
ohrajn il-boghod mill-ghajn.

e Jimla iz-zona tax-xoghol tieghu b'hafna affarijiet, jidher impenjat, u
jsemma lehnu li mhux gieghed jlahhaq max-xoghol.

e Jonfoh, jagleb ghajnejh, u jaccetta I-impjieg, izda mbaghad
konvenjentament "jinsa" jaghmlu.

e Jaccetta |-kompitu b'entuzjazmu. Jghid lill-imghallem tieghu kemm
ihobb ix-xoghol tieghu u li verament jixtieq imexxi |-progett il-gdid tas-
sigurta.

e Lealta fuq ix-Xoghol

Aqra x-xenarji li gejjin u mbaghad iddeciedi liema twegibiet huma l-aktar
xierqa u ghaliex. Kun ippreparat biex tiddiskuti I-ghazla tieghek fil-

grupp.

Zack u Donetta huma skrivana f'D&D Groceries. Klijent jistagsihom fejn tista'
ssib xugamani tal-karti tad-ditta TipTop. "Hej, ras, inti mhux minn hawn trid
tixtihom," irrimarka Zack. "Huma wisq ghaljin, bhal kull haga ohra hawn." "lva,"
Donetta ziedet. "Missek tmur QuickSave. L-affarijiet taghhom kollha irhas.
Pero’, ikollok bzonn xi basktijiet. Hawn, hu dawn mieghek.” Donetta lahget taht
il-bank u tat lill-klijent munzell boroz tal-karti.

Ovvjament, Zack u Donetta ghandhom problema ta’ lealta. Dan kif se
jaffettwa lil D&D Groceries? Kif se taffettwa lilhom? Kif kellhom iwiegbu?

Amanda tahdem bhala skrivana u ghanda ac¢ess ghar-rekords ta’' pazjenti
gewwa facilita tas-sahha mentali. Il-Gimgha filghaxija Amanda kienet barra ma’
shabha f'bar. "Stenna sakemm tisma' din!" galtilhom eccitata. Imbaghad bla
nifs irrakkontat I-aktar dettalji interessanti ta’ diversi pazjenti, inkluz isimhom.
ll-grupp ghadda passata u dahku hafna.

ll-kunfidenzjalita hija aspett kritiku tal-lealta. X'jistghu jkunu I-
konsegwenzi tal-azzjonijiet ta' Amanda?

Paul huwa d-direttur ta’ agenzija minghajr skop ta’ gligh [NGO]. L-agenzija
ghadha kif ir¢eviet ghotja biex twaqqaf sit sekondarju. L-agenzija tehtieg tixtri
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ghamara u accessorji ohra ghall-post il-gdid. Konoxxenza antika ta’ zmien il-
kullegg ta’ Paul ghandu hanut tal-ghamara ghall-uffi¢¢ju. Dan I-ahhar hu u Paul
poggew bilgieghda waqt I-ikel biex jiddiskutu |-progett. Ghalkemm il-habib ta’
Paul kien se jitlob iktar id-doppju ta’ dak li kienu se jitolbu fornituri ohra, Paul
gabel li jixtri kollox minghandu. Biex juri “rikonoixximent”, il-habib ta’ Paul se
jaghti lil Paul ‘entertainment center’ ghad-dar tieghu.

X'inhuma I-konsegwenzi possibbli ta' I-azzjonijiet ta' Pawlu? Dan kif se
jitqies mhux etiku u kunflitt ta’ interess? Kif wera nuqqas ta’ lealta Paul?

2. Hsieb pozittiv

Ghodod ibbazati fuq il-gamification

Positive Thinking

Tinytap.

llghab Mgiba Mistennija U
Mhux Mistennija

Kontenut prattiku iehor .@

Ghodod tar-Realta Virtwali

e Green Meadows - Nature Treks

Loghba ta' rilassament tar-realtd virtwali D sream

bbazata fuq l-esplorazzjoni u t-tgawdija ta'
ambjenti rilassanti bhal bajjiet paradisjaci,
bahar fond jew mixjiet fin-natura. L-ghan tal-
loghba huwa li tgawdi d-disinn taghha u ssib T NS AMA R ey ot
annimali differenti mohbija fl-ambjenti - -
differenti.

Tubiends  Nocvoydestocoble  Cslegoriss  Tendadepuntos  Noficias

Nature Treks VR

Nature é:ks\/‘?»_
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» Lagghat ta' konsulenza individwali u fi gruppi.

» Workshops ta’ esperjenza fi gruppi biex itejbu I-hsieb pozittiv u l-attitudni
relatata.

» Loghob edukattiv bhal: role-playing, prattika fl-immaginazzjoni, gwidi
bil-miktub, ecc¢.

» Prezentazzjoni Teoretika dwar is-suggett tal-hsieb pozittiv.

Ezercizzji ta' rwol

e Gharfien Sensorjali

Kliem ewlieni: Esperjenzi pozittivi u diretti, gharfien, ‘mindfulness’

Modalita: Gruppi

Hin: 45 minuta

Ghan: Li jghin lill-haddiema jidentifikaw esperjenzi li minnhom jiehdu pjacir u tgawdija
permezz ta' kull wiehed mill-hames sensi taghhom.

Istruzioni

Ohlog hames kolonni fuq bi¢ca karta, ittikkettja kull wahda b'wiehied mill-hames sensi:
il-mess, it-toghma, ix-xamm, il-hars u is-smigh. Il-klijenti ghandhom imbaghad jiehdu
15-20 minuta biex jahsbu dwar u jikteb |-esperjenzi li jaghtuhom pjacir permezz ta'
kull wiehed mis-sensi taghhom.

Meta jitlesta dan il-pass, il-klijenti ghandhom jingabru mill-gdid u jiddiskutu kif
esperjenzi specifi¢i jaghtuhom pjacir.

Mistoqsijiet ta’ Riflessjoni:

e L-Inventarju tal-Attitudni:
Stagsi lill-haddiema biex johorgu bi¢¢a karta u sagsihom il-mistogsijiet li gejjin wahda
wahda, u hallihom iwiegbu |-mistogsijiet:

1. Iktebisem xi hadd li tahseb li tipikament ghandu attitudni tajba. Ghaliex tahseb
hekk?

2. lkteb isem xi hadd li tahseb li tipikament ikollu attitudni hazina. Kif tkun taf i
ghandhom attitudni hazina?

3. Meta tahseb fil-persuna b'attitudni hazina, jejn xiex tippunta din il-persuna
bhala r-raguni li tkun f'burdata hazina?

4. Tahseb lijista’ jkollok attitudni hazina fjum u tajba fohra? Ghaliex jew ghala le?
X'jista jkun li jinfluwenzah dan?
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5. lIrid ikollok attitudni hazina jekk |-affarijiet mhux sejrin kif suppost jew tahseb
li huwa possibbli li jkollok attitudni tajba anke meta jkun ged jigri xi haga
hazina? Ghidli ghaliex.

6. Hemm affarijiet f'hajtek li tixtieq tibdel biex jghinuk ikollok attitudni aktar
pozittiva?

7. Jekk ged jigrulek affarijiet negattivi, hemm affarijiet li tista’ taghmel biex
izzomm il-harsa tieghek pozittiva? Semmi ftit minnhom.

Wara li jlestu jwiegbu |-mistogsijiet, halli I-haddiema jingasmu fi gruppi sabiex
jiddiskutu t-twegibiet taghhom. Hallihom jinnotaw jekk hemmx kollegi li jhossuhom |-
istess dwar certi kwistjonijiet u jaraw kif jifaccaw kwistjonijiet negattivi f'hajjithom.

Din l-attivita tghinhom jidentifikaw meta jkunu ged ikollhom mumenti negattivi u tista’
tghinhom irazznu l-emozzjonijiet taghhom u jahsbu hsibijiet pozittivi.

3. Reziljenza

Ghodod ibbazati fuq il-gamification

Loghba tar-Reziljenza

Kemm int reziljenti? Dan il-
progett gdid jesplora kif
jistghu jghinu lill-individwi
permezz ta' tahrigta’ reziljenza
biex jizviluppaw il-kapacita
taghhom |i ‘jagbzu lura’” mill-
isfidi tal-hajja bhall-qghad. Ir-
ricerka turi li nies li jemmnu
b'’konvinzjoni  fil-kapacitajiet
taghhom huma aktar
konsistenti biex jeghlbu I-isfidi,
ingas suxxettibbli ghal disturbi ta 'ansjeta u dipressjoni u jkunu ta’ success akbar fl-
edukazzjoni u |-hajja professjonali. Permezz ta' tahrig ta’ reziljenza, kulhadd jista’
jikseb hiliet importanti biex tkampa ma’ Il-istress, it-tiftix ghar-rizorsi, flessibilita u
abbilta biex jiffac¢jaw il-futur b'mod pozittiv. It-tahrig jghinhom jestendu I|-kapacita
taghhom li jiehdu azzjoni, jaraw lilhom infushom bhala awto-effi¢jenti u jirrealizzaw |-
ambizzjonijiet personali u professjonali taghhom. Hemm ukoll benefic¢ji fl-
edukazzjoni bhat-tnaqgqis ta’ ‘drop outs’ u ghal min ihaddem bhal assenza aktar baxxa
b’kagun ta’ mard. Matul il-progett gew zviluppati ‘check-lists’ onlajn li jinkludi approcci
pozittivi ghall-promozzjoni tas-sahha, skema ta' intervisti u linji gwida ghall-
identifikazzjoni ta’ individwi li huma f'riskju.

Welcome to Resilience Game

Abecn iEnr= wow resilience-project ey
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Kontenut prattiku iehor
Virtual Reality tools

e Resident Evil 7 Biohazard %

Loghba ta’ sopravivenza kummercjali u orrur HES!ENT E
fir-realtd virtwali li fiha |-utent se jkollu jiehu 1l i
decizjonijiet biex tikseb ghanijiet differenti. biohazard

ll-plejer irid jadatta ghal sitwazzjonijiet li
jiggeneraw biza' u ansjeta sabiex jissopravivi.

Workshops ta’ esperjenza fi gruppi biex tittejjeb ir-reziljenza tax-xoghol.
Loghob ta' rwol u ezercizzji ta' assocjazzjoni hielsa.

Lagghat ta' konsulenza individwali u fi gruppi.

Prezentazzjoni Teoretika dwar is-suggett tar-reziljenza tax-xoghol.

YV V VYV

Ezercizzji ta' rwol
e Ezercizzju ta' Reziljenza 1

1. ldentifika ezempju fejn kellek reazzjoni emozzjonali negattiva ghall-
bidla (ez. irrabjat li kollega gie promoss gablek).

2. ldentifika ezempju fejn kont reziljenti waqt perjodu ta’' bidla (ez. tadatta
meta kollega johrog fuq 'sick leave’ ghal sitt gimghat) .

3. Ahseb dwar ghaliex forsi rreagijt b'mod differenti f'kull kaz.

e Ezercizzju ta' Reziljenza 2

|ddeskrivi sitwazzjoni stressanti.

Ahseb kif tista' tkun aghar.

Ahseb kif tista' tkun ahjar .

Ivvinta storja - kif il-hazin jista’ jmur ghal-ghar.

Ivvinta storja - kif it-tajjeb jista’ jimxi ghal-ahjar.

Iplottja x'se taghmel specifikament biex tipprevjeni l-aghar u tikseb
rizultat ahjar.

ounkcwnNn-=

e Ezercizzju ta' Reziljenza 3
Billi tiffoka fuq esperjenzi tal-passat u sorsi ta’ kwalitajiet tajba personali tista’ tghin
lilek innifsek titghallem dwar liema strategiji ghall-bini tar-reziljenza jistghu jahdmu

ghalik. Billi tesplora twegibiet ghall-mistogsijiet li gejjin dwarek innifsek wu
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r-reazzjonijiet tieghek ghal avvenimenti ta' sfida tal-hajja, tista’ tiskopri kif tista’
tirrispondi b'mod effettiv ghal sitwazzjonijiet difficli fhajtek.
Ikkunsidra dan li gej:

Liema tipi ta’ avwenimenti kienu |-aktar stressanti ghalija?

Kif tipikament affettwawni dawk l-avvenimenti?

Sibtha utli li nahseb f'nies importanti f'hajti meta nkun imnikket?

Lil min fittixt ghall-appogg biex nghaddi minn esperjenza trawmatika jew
stressanti?

AWN =

4.1. X'tghallimt dwari nnifsi u dwar I-interazzjonijiet tieghi ma' ohrajn fi
zminijiet difficli?

4.2. Kien ta' ghajnuna ghalija li nghin lil xi hadd iehor ghaddej minn
esperjenza simili?

4.3. Irnexxieli neghleb l-ostakli, u jekk iva, kif?

4.4. X'ghenni nhossni aktar pozittiv dwar il-futur?

4. Fiducia in se stessi

Ghodod ibbazati fuq il-gamification

Self-Esteem Games

L-istima personali tiehu |-
prattika...

aaues. v
Df

Self-esteem take:

Play one of our games NOW! Immagina li tista’ tilghab loghba

lighab wahda mill-loghob taghna ISSA! tal-kompjuter ghal hames
SE~ L IR minuti kull filghodu li tghinek

= [ ﬁiw thossok aktar sigur u kunfidenti

fik innifsek. Ir-ricerka taghna
turi li n-nies jistghu jkunu kapaci

(N

.. jbiddlu I-mudelli ta’ hsieb

negattivi li xi drabi jipproducu
nuqggas ta’ sigurta. Issa ged nezaminaw jekk maz-zmien, bil-prattika, in-nies jistghux
jizviluppaw drawwiet ta’ hsieb pozittivi u ta’ benefi¢¢ju biex jghinuhom isiru aktar
siguri u kunfidenti fihom infushom fit-tul -- kemm jekk fil-kuntest tal-hajja tax-xoghol
taghhom, ir-relazzjonijiet personali taghhom, jew is-sens generali tal-benessri
taghhom. Mill-2006, dawn il-loghob qged jigu zviluppati u kkummercjalizzati minn Mind
Habits Inc.
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Kontenut prattiku iehor

Ghodod tar-Realta Virtwali

e Simulatur tal-prezentazzjoni

B'din I-ghodda ta' realta virtwali, I-utent ikun P ————————

jista" jipprattika jitkellem  fil-pubbliku

fambjent sigur kemm-il darba jrid. Barra Practice your Presentations
minn  hekk, l-esperjenza tista' tigi in Virtual Reality

kkonfigurata sabiex Il-avatars virtwali
jkollhom imgieba differenti waqt id-diskors.
L-ambjent u d-dags tal-udjenza jistghu
jintghazlu wkoll biex iharrgu lill-utent.

Workshops ta' esperjenza fi gruppi biex tinghata spinta lill-awto-kunfidenza.
Loghob ta' rwol u ezercizzji ta' assocjazzjoni hielsa.

Lagghat ta' konsulenza individwali u fi gruppi.

Prezentazzjoni Teoretika dwar is-suggett tal-awto-kunfidenza.

YV V VYV

Ezercizzji ta' rwol

e Agixxi b'Intenzjoni

Hafna nies ma jghixux intenzjonalment kif jemmnu (jew jixtiequ). Minflok, huma
reattivi ghan-nies u d-dinja ta' madwarhom.

Dan huwa int jekk ta’ spiss thossok li:

e Taghmel miljun haga f'daqqga (tinkwieta liema wahda mhux ser taghmel),

e Tagbez minn emergenza ghal ohra (u ma tasalx ghall-affarijiet li ridt),
u/jew

e Tissielet biex 'taghmel kollox' (u thossok li |-prijoritajiet tieghek huma
dejjem l-ahhar affarijiet li tipac¢a taghmel).

Li tagixxi b'intenzjoni tfisser li tistabbilixxi konfini biex tinforza I-prijoritajiet tieghek u
mbaghad tibga' ffukat fug dawk il-prijoritajiet sabiex tkun tista' taghmel I-affarijiet li
huma l-aktar importanti ghalik (minflok ma dejjem timbottahom fil-giegh ta' lista twila
ta' affarijiet mhux importanti).

Dan kif ghandu x’jagsam mal-awto-kunfidenza? Meta tkun ged tissielet b’dan il-mod,
tispicca stressat u kumbattut. Huwa facli li tibda tistagsi ghaliex, u tahseb li hemm
aktar fil-hajja - dan jnaqqar fil-kunfidenza tieghek.
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Imma li tagixxi b'intenzjoni jghati skop - u tohloq awto-effika¢ja, awto-kunfidenza u
rispett personali (u ghalhekk izid ukoll I-istima personali tieghek).

e Awto-Valutazzjoni Biex Tagixxi B'Intenzjoni

Jekk trid tagixxi b'aktar intenzjoni, ibda billi tistagsi xi mistogsijiet lilek innifsek:

e X'inhuma l-valuri personali tieghek?

o X'tixtieq u ghaliex (u dan kif ghandu x'jagsam mal-valuri tieghek)?

e X'inhuma l-agwa karatteristi¢i tieghek - u kif tista' tisfruttahom biex
jghinuk?

e Liema difetti ghandek (li tkun trid tikseb ghajnuna ghalihom jew tippjana
madwarhom)?

Uza din l-informazzjoni ghall-benefi¢¢ju tieghek biex tohlog vizjoni ta' valur
addizzjonali u pjan ta' azzjoni generali. Imbaghad segwi |-pjan ta’ azzjoni tieghek billi

tibni parametri, tghid le u timblokka I-hin ghall-prijoritajiet tieghek.

Li tghix b'dan il-mod tohloqg allinjament ma' min int - b’'dan il-mod izzid is-sens ta'
awto-stima u I-livelli tal-kunfidenza tieghek.
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GLOSSARJU

Hsieb Pozittiv

Hija I-prattika li tiffoka fuq it-tajjeb fi kwalunkwe sitwazzjoni partikolari.

Awto-kunfidenza

Huwa t-twemmin li tista' taghmel |-affarijiet tajjeb u li nies ohra jirrispettawk.

Reziljenza

Hija l-abbilta li tiflah l-avversita u tirkupra lura minn avvenimenti difficli tal-hajja.

Etika

L-etika, imsejha wkoll filosofija morali, hija d-dixxiplina li tikkoncerna dak li hu
moralment tajjeb u hazin. It-terminu huwa applikat ukoll ghal kwalunkwe sistema jew
teorija ta' valuri jew principji morali.

Komunikazzjoni

L-ghoti, tixrid jew skambju ta' informazzjoni bil-kliem, kitba, jew bl-uzu ta' xi mezz
iehor.

Psikologija Pozittiva

Il-psikologija pozittiva hija l-istudju xjentifiku ta' dak li jaghti valur il-hajja billi jiffoka
kemm fuq il-benessri individwali kif ukoll tas-so¢jeta. Ghaldagstant tistudja
"esperjenza suggettiva pozittiva, karatteristi¢i individwali pozittivi, u istituzzjonijiet
pozittivi”. Ghandu I-ghan li jtejjeb il-kwalita tal-hajja.

Hiliet personali

[l-hiliet personali huma rikonoxxuti bhala ‘soft skills’ li mhumiex facli biex jigu
mghallma (ghalkemm mhux impossibbli). Huma maghrufa wkoll bhala hiliet
interpersonali. Ezempiji jinkludu affidabbilta, adattabilita, motivazzjoni, soluzzjoni tal-
problemi, u hiliet analitici.
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Awtosuffi¢jenza

[I-hila li zzomm lilek nnifsek minghajr ghajnuna minn barra, tkun kapaci jipprovdi
ghall-bzonnijiet tieghek, u li jkollok konsapevolezza tal-hiliet jew valuri tieghek.

Gestjoni ta' krizi

ll-gestjoni tal-krizi hija l-applikazzjoni ta' strategiji mfassla biex jghinu organizzazzjoni
tittratta avveniment negattiv f'dagqga u sinifikanti. Krizi tista' ssehh bhala rizultat ta'
avveniment imprevedibbli jew konsegwenza mhux prevedibbli ta' xi avveniment i
kien ikkunsidrat bhala riskju potenzjali.

Empatija

It-terminu "empatija" huwa uzat biex jiddeskrivi firxa wiesgha ta' esperjenzi. Ir-
ricerkaturi tal-emozzjonijiet generalment jiddefinixxu |-empatija bhala I-abbilta li
jhossu l-emozzjonijiet ta 'nies ohrajn, flimkien mal-abbilta li jimmagina dak li xi hadd
iehor jista' jkun ged jahseb jew ihoss.

Tmexxija

Hija l-abbilta ta' individwu jew grupp ta' individwi li jinfluwenza/w u jiggwida/w s-
segwaci jew membri ohra ta' organizzazzjoni.
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RIZORSI TEORETICI U BIBLJOGRAFIJA

Rizorsi. Materjal teoretiku

e Etika: introduzzjoni generali

https://www.bbc.co.uk/ethics/introduction/intro_1.shtml

e Parti minn dak li jaghmel lill-bnedmin uni¢i hija I-liberta taghna i
niddeterminaw kif se nagixxu.

https://ethics.org.au/about/what-is-ethics/
e Hsieb pozittiv: Waqqaf ir-riflessjonijiet negattivi biex tnaqqas l-istress.

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-
depth/positive-thinking/art-20043950

e X'inhu Hsieb Pozittiv?
https://www.verywellmind.com/what-is-positive-thinking-2794772/

e Kif tibbenefika minn hsieb pozittiv
https://www.tonyrobbins.com/positive-thinking/

e X'Inhir-Reziljenza? Il-Gwida Tieghek biex Tiffac¢ja I-Isfidi, Avversitajiet u Krizijiet
tal-Hajja.

https://www.everydayhealth.com/wellness/resilience/
® Rerziljenza
https://www.wordreference.com/engr/resilience
e Reziljenza: Ibni hiliet biex tissaporti t-tbatija.

https://www.mayoclinic.org/tests-procedures/resilience-training/in-
depth/resilience/art-20046311

® Ir-reziljenza psikologika, b'mod generali, u b'mod partikolari meta applikata
ghal esperjenzi suwicidali, hija nieqsa minn carezza kuncettwali

https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/psychological-resilience
e X'inhir-reziljenza u ghaliex huwa importanti li terga tqum fuq saqgajk?

https://positivepsychology.com/what-is-resilience/
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e Tahrig ta' reziljenza: Kif Tibni Reziljenza Mentali u Tiffjorixxi
https://positivepsychology.com/resilience-training/

e Kif tibni r-reziljenza bit-Tahrig tar-Reziljenza

https://positivepsychology.com/resilience-training-build-resilient-individuals-
groups/

e X'inhi u mhix ir-Reziljenza
https://psychcentral.com/lib/what-is-resilience

® Awto-stima

https://en.wikipedia.org/wiki/Self-esteem
e Kejl ta' l-awto-istima: Baxx wisq jew ezatt?

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/self-
esteem/art-20047976
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® Rawson, Richard, (2006). Working ethics: How to be fair in a culturally complex
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® Fredrickson BL. (1998). What good are positive emotions? Review of
General Psychology. 2: 300-319. [PMC free article] [PubMed] [Google Scholar]

e Martin E.P. Seligman, (2001). How to Change Your Mind and Your Life. Simon
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DIMENSJONI 5:

Hiliet ta' Asieb
(Adattament ghall-Bidla)

"Mhux [-aktar b’sahhtu fost I-ispeci li jissopravvivi, u langas -
aktar wiehed intelligenti. Huwa [-ispeci -aktar adattata ghall-
bidla "

Charles Darwin

X'inhu l-adattament ghall-bidla?
Hemm xi linji gwida biex tkun tista’
tahdem fuq din l-adattabilita?

ll-bnedmin huma soggetti ghal bidliet
multipli li jehtieg i jigu adattati biex
izommu |-benessri taghhom. Meta I-bidla
hija kkawzata minn avveniment |i jbiddel
il-kundizzjoni psikologika tal-persuna, I-
adattament huwa rekwizit ghal ritorn
ghall-bilan¢ u l-istabbilta.
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Jekk ir-rispons ghal
avveniment tal-hajja

stressanti jew ta 'piz
emozzjonali gholi ma

jkunx adattiv Reazzjoni mhux koerenti ghal sitwazzjoni stressanti,
bl-izvilupp ta’ sett ta’ sintomi emozzjonali jew ta’
mgieba i jistghu jwasslu ghal kundizzjonijiet ta’

/- burdata depressiva (sentimenti ta’ dwejjagq u nuqqgas

| Disturb ta' ta' stennija), ansjeta, thassib, thossok li ma tistax

. Adattament | tlahhaqg mal-problemi, tippjana I-futur jew li tkun tista’

W tkompli fis-sitwazzjoni attwali u ¢éertu grad ta’'
deterjorament fil-mod kif titwettaq ir-rutina ta’ kuljum
(tista" tinvolvi mgieba problematika, riskjuza jew
imprudenti).

S

» Thoss li s-sitwazzjoni li ged
tiffac¢ja hija insostenibbli

¢ Ma tistax issib soluzzjoni

» |d-diffikultajiet |i tesperjenza

X'thoss il-persuna li tbati minn

Disturb ta’ Adattament (DA)? jagbzu |-kapacita tieghek biex

tkampa
» Frustrazzjoni

IL-PROCESS TA' ADATTAMENT

ll-process ta' adattament ghall-bidliet jehtieg li jissodisfa ghadd ta' rekwiziti bazici
sabiex ikun effettiv:

1. Identifikazzjoni tal-problema
Evalwa fejn geghdin, fejn irridu naslu u x'inhuma I-passi li rridu niehdu biex nimxu l-quddiem.

2. ll-hila li taccetta (flessibbhilta)
L-adattament ma jistax isehf jekk inzommu kontinwament il-memorja tal-passat u nhalluha
tinfluwenza I-hajja taghna ta’ kuljum. L-accettazzjoni tas-sitwazzjoni tinvolvi accettazzjonijiet
ohra:

» Accetta li kwalunkwe sitwazzjoni tista' tinbidel.

» Accetta li ma nistghux nikkontrollaw |-avvenimenti li jaffettwawna negattivament, kemm

esterna (inc¢identi, dizastri naturali, kunflitti interpersonali, ecc.).

* Accetta li ma nistghux inbidlu affarijiet direttament jew mill-ambjent taghna. Is-sitwazzjoni
I-gdida tista’ tehtieg bidliet fil-mod kif naraw u nirrelataw mal-ambjent taghna, izda mhux
il-bidliet kollha mixtiega jkunu possibbli.



https://www.psicologia-online.com/como-adaptarse-a-los-cambios-74.html

CONCLUSIONI:
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Kull process ta’ bidla huwa akkumpanjat minn diversi
stati emozzjonali: biza’, dwejjaq, illuzjoni... li jistghu
jiffacilitawh jew, ghall-kuntrarju, iwaqqgfuh. Huwa
importanti li niskopru I-emozzjonijiet li jmexxuna lejn
il-bidla u li nissorveljaw dawk i jaghmluha difficli
ghalina biex niksbuh.

Kwalunkwe bidla ghandha prezz (emozzjonali, so¢jali,
ekonomiku, ecc.): apprezza jekk intix lest gabel ma
taghmel il-pass f'xi direzzjoni.

Ikkoltiva I-pacenzja: it-triq ghal bidla sinifikanti tista'
tkun  twila u mimlija preokkupazzjonijiet.
Ghaldagstant huwa importanti hafna |i tirregola
l-isforz tieghek stess.

Mhux possibbli li timxi lura (passivita jew
konformizmu): jehtieg li nharsu lejn il-prezent u
I-futur.
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VIDJOWS

3 MODI BIEX TKEJJEL L- KIF L-ADATTABILITA’ TGHINEK
ADATTABILITA TIEGHEK — U KIF TAFFACCA L-BIDLA (JENNIFER
TTEJJIBHA, NATALIE FRATTO JONES)
(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI) (BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

THE SKILLS
YOU NEED
FOR SUCCESS

X'INHUMA HILIET TA' FLESSIBILITA
U ADATTABILITA U KIF
ZVILUPPHOM

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)

96


https://www.youtube.com/embed/Wur3RaGNRS8?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/xJM_CQN8-ns?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/F08dQpgfJH4?feature=oembed

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

MATERJAL PRATTIKU

Ghodod ibbazati fuq il-gamification

Loghba biex permezz taghha

nitghallmu nipprogrammaw u

li fiha se nkunu indirizzaw

certi sfidi u problemi permezz

tal-kodici biex navvanzaw u

ntejbu I-livell u k-konoxxenza

& taghna. Hekk kif tawanza I-

approcci jkunu aktar

ikkumplikati, u kull darba se

nitghallmu aktar. Ta’ benefi¢¢ju huwa li tista’ titghallem xi wahda mil-lingwi disponibbli
taghha, bhal Python jew LUA, fost ohrajn.

CodeCombat

Learn to Code Through
the Power of Play

rm an Ea.

!

1

'm a stu

Kontenut prattiku iehor
Ghodod tar-Realta Virtwali

e Virtual Battlespace

Loghba ta' azzjoni ta' realta virtwali i
tissimula konfrontazzjoni militari fejn I-utent
irid jiehu decizjonijiet biex jilhaq xi ghanijiet.
Din il-loghba tahdem l-adattabilita permezz
ta' tahrig u gharfien tal-loghba nnifisha
sabiex |-utent jitjieb kull darba li jilghab, u r-
rizultati jkunu ahjar.

Ezercizzji ta' rwol

e Ezercizzju ta' Flessibilita u Adattabilita: Bidla ta’ pjanijiet

Dan l-ezercizzju jista’ jsir b'taghmir wiehed biss, jew tnejn jew aktar fambitu
kompettittiv. Kull tim huwa mitlub jaghmel poster ta’ reklamar fuq wiehed mill-
prodotti jew servizzi ta’ kumpanija li diga huma familjari maghha. Jinghataw
limitu ta’ zmien u jigu mwissija li ghandhom ikunu miftuha ghall-bidliet u ideat
godda.
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L-isfida tikkonsisti illi kull darba se jinbidlu r-regoli tal-loghba. Perezempiju,
nistghu nghidulek li mhux se jibqa’ poster, izda spot tar-radju, jew li mhux se
jibga’ dan il-prodott, izda l-iehor, jew li issa jridu juzaw ton tal-lingwa
kompletament oppost ghall- wiehed li kienu ged jimmaniggjaw.

Jekk ged taghmel dan b'aktar minn tim wiehed, it-timijiet jistghu jgabblu r-

rizultat finali ta' xulxin u jifthu dibattitu dwar kif I-ahjar tim irnexxielu jadatta
ruhu aktar milli fuq il-frustazzjonijiet tal-bidla kostanti.

e Insibu soluzzjonijiet godda: KREATTIVITA

ll-kreattivita hija l-abbilta |i tiggenera ideat jew soluzzjonijiet differenti ghal
problema jew sitwazzjoni. Ghal dan il-ghan, huwa mehtieg li tigi zviluppata I-
abbilta i tfittex fehmiet differenti. Hemm aktar soluzzjonijiet possibbli ghall-
istess problema jew sitwazzjoni, u liberta akbar ta' ghazla. Ahseb dwar
sitwazzjoni jew problema specifika u aghmel:

1. Nista' nibdel lili nnifsi, jigifieri, nibdel il-mod kif nara I-affarijiet, kif
ninterpreta s-sitwazzjoni li nholqot u kif nivvaluta |I-konsegwenzi taghha

u ghalhekk nibdel l-attitudni u I-mod kif nagixxi?

2. Nista’ nibdel l-ambjent sabiex jiffavorixxi l-aspettattivi tieghi biex
jippermettili certa stabbilta, bilan¢ u benesseri psikologiku?

3. It-tnejn ghandhom jigu modifikati fl-istess hin?
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GLOSSARJU

Adattament ghall-bidla

ll-hila li naddattaw b'mod effettiv |-imgiba taghna ghal bidliet ambjentali godda.
Tinvolvi l-analizi tas-sitwazzjoni, il-holgien ta’ pjanijiet alternattivi, konsapevolezza ta’
fehmiet differenti, u I-hidma fug ogsma differenti minn dawk tas-soltu.

'Mismatched’

Nuzaw it-terminu "emotional mismatched" biex nirreferu ghall-alterazzjonijiet
possibbli li jistghu jsehhu fuq livell emozzjonali, minhabba |-htiega |i jigi ttrattat
avveniment stressanti, li ma jissodisfawx il-karatteristici jew il-kriterji mehtiega biex
jitgiesu bhala disturbi psikopatologici.

Flessibilita

ll-hila li wiehed jadatta u jahdem f'sitwazzjonijiet differenti u varjati ma' nies jew
gruppi diversi. Tinvolvi I-konsapevolezza u I-valutazzjoni ta' pozizzjonijiet differenti jew
opinjonijiet opposti, |-adattament tal-approc¢¢ taghhom stess hekk kif tehtieg is-
sitwazzjoni li ged tinbidel, u I-promozzjoni ta’ bidliet fl-organizzazzjoni nnifisha jew ir-
responsabbiltajiet tal-pozizzjoni taghhom.

Kapacita li tlahhaq

ll-kapacita li tlahhaq hija kwalunkwe attivita li I-individwu jista' jibda, kemm b'mod
konijittiv kif ukoll permezz ta’ mgieba, sabiex jiffac¢ja certu sitwazzjoni.

Frustrazzjoni

[l-kuncett ta 'frustrazzjoni huwa definit bhala s-sentiment li jigi ggenerat f'individwu
meta ma jistghax jissodisfa xewqa ddikjarata. Quddiem din it-tip ta’ sitwazzjoni, il-
persuna normalment tirreagixxi emozzjonalment b’espressjonijiet ta’ rabja, ansjeta
jew disforija.

Imgieba proattiva

Imgieba proattiva tinvolvi li tagixxi filwaqt li tanti¢ipa sitwazzjoni futura, minflok
tirreagixxi biss. Ifisser li tiehu I-kontroll u li taghmel I-affarijiet isehhu, minflok
semplicement taggusta ghal sitwazzjoni jew tistenna li jigri xi haga.
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Passivita jew konformizmu

ll-persuna passiva hija wahda li tibga’ inattiva, ma taghmel xejn. ll-passivita ta’ spiss
tkun assocjata mal-biza’, kemm jekk tkun indotta mill-intimidazzjoni, perezempju, jew
semplicement ghax il-persuna thoss li ma tista’ taghmel xejn quddiem xi ¢irkostanzi.
Ihossuhom inkapaci u ghalhekk, jibzghu minn dak li ged jigri.

Hsieb rigidu
Hsieb rigidu jsehh meta persuna ma tkunx kapaci tikkunsidra alternattivi ghal
sitwazzjoni attwali, opinjonijiet alternattivi, jew soluzzjonijiet innovattivi ghal

problema. Hassieb rigidi jehlu hafna mal-prekuncetti u generalizzazzjonijiet, hafna
drabi jirreagixxu bil-biza' jew ostilita quddiem bidliet jew sfidi mhux mistennija.
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RIZORSI TEORETICI U BIBLJOGRAFIJA

Rizorsi. Materjal teoretiku

e Ghaliex |-adattabilita hija importanti biex tghinek tikseb bidla.

https://www2.erm-academy.org/publication/risk-management-article/why-
adaptability-important-important-helping-you-manage-change/

e Bidla u (il-htiega ghal) adattabilita: in-normal il-gdid
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/18387357.2020.1792633
e 6 Hiliet Importanti ta' Adattabilita fuq il-Post tax-Xoghol

https://www.indeed.com/career-advice/career-development/adaptability-
skills

e Hiliet Importanti ta' Adattabilita ghas-Success fuq il-Post tax-Xoghol

https://www.thebalancecareers.com/important-adaptability-skills-4768260
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DIMENSJONI 6:

Hiliet Motivazzjonali

Hiliet Motivazzjonali

Orjentazzjoni ghat- Orjentazzjoni ghal

Taghlim Kisba Inizjattiva/Proattivita

1. Orjentazzjoni ghat-Taghlim

Kun flessibbli u jkollok il-hila u, fug kollox, I-interess li
titghallem gharfien gdid biex tadatta ghall-affarijiet
godda u ttejjeb il-prestazzjoni tieghek u dik tal-
organizzazzjoni li taghmel parti minnha. Mhuwiex
bizzejjed |i titharreg darba fil-hajja u tiffoka fuq
specjalizzazzjoni. It-taghlim tul il-hajja huwa rekwizit
ghall-professjonisti kollha.

Bhalissa, id-dipartimenti tar-Rizorsi Umani ghandhom
missjoni gdida li ghandha x'tagsam ma’' “employee
engagement” u [l-impenn tal-haddiema lejn il-
kumpanija. Ghalhekk it-tahrig huwa essenzjali biex
tkompli timmotiva u, indirettament, tittejjeb ir-
reputazzjoni korporattiva.

Ir-Raba’ Rivoluzzjoni Industrijali waslet, u hafna impjiegi ghebu u hafna ohrajn ged
jinholqu. "ll-hajja trid tkun edukazzjoni kontinwa ", qal il-kittieb Franc¢iz Gustave
Flaubert.

Nkomplu bi kwotazzjonijiet famuzi: " L-illitterati tas-seklu wiehed u ghoxrin mhux se
jkunu dawk li ma jafux joqraw u jiktbu, izda dawk li ma jafux kif jitghallmu, jimxu I-
quddiem minn dak it-taghlim u jergghu jitghallmu," qal Alvin Toffler; Kittieb, so¢jologu
u futurista Amerikan, b'dottorat fil-Ligi u Xjenza, maghruf ghad-diskussjonijiet tieghu
dwar ir-rivoluzzjoni digitali, ir-rivoluzzjoni tal-komunikazzjoni u s-singularita
teknologika.
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In-nies illum geghdin jghixu aktar fit-tul. Ghalhekk hemm bzonn li nkomplu nahdmu
ghal zmien itwal u t-tahrig huwa essenzjali biex wiehed jibga' fost il-popolazzjoni
attiva. Huwa minnu li t-tahrig jahdem,; il-kondivizjoni tal-gharfien taghmilna so¢jeta
ahjar u taghmilna konxji ta’ opinjonijiet ohra li komplementaw taghn.

Tista' taghzel korsijiet qosra jew tahrig fit-tul, izda I-ewwelnett irridu npogguh fil-
prattika. Mhijiex kwistjoni li naghmlu hafna korsijiet imbghad wara naraw jekk nistawx
napplikawhom u naraw jekk humiex utli ghall-impjieg attwali taghna jew ghall-progett

futur taghna, jew sempliciment biex inwessghu I-gharfien u nkunu aktar “kompleti”.
It-tahrig m'ghandux limiti u I-gharfien jista' jinkiseb b'hafna modi.

¥

Tipi ta' korsijiet ta' edukazzjoni kontinwa

Korsijiet wi¢¢ imb'wicc

*|l-korsijiet wi¢¢ imb'wicc jikkonsistu fl-offerta ta’ esperjenza formattiva f'post
fiziku fejn I-ghalliem jinteragixxi wi¢¢ imb wi¢¢ mal-istudent, li jippermetti li
jippersonalizzaw aktar il-klassijiet u t-taghlim tal-istudent.

Korsijiet imhallta

*ll-korsijiet imhallta jikkonsistu fkombinazzjoni ta’ tahrig onlajn u tahrig wic¢
imb'wic¢ fejn l-istudenti huma awtonomi u jkollhom l-appogg ta’ grupp u tutur
ghat-taghlim taghhom.

Korsijiet onlajn

*|l-korsijiet onlajn jikkonsistu ftahrig mhux wic¢ imb'wi¢c¢ li jsir permezz ta'
apparat b’konnessjoni tal-internet bhal kompjuter jew tablet. L-istudenti
jaccessaw il-kontenut tal-kors permezz tal-kampus virtwali tac-centru edukattiv.
F'dan it-tip ta' tahrig, I-istudenti huma kompletament awtonomi u jorganizzaw
il-hin taghhom skont I-iskedi taghhom.

Korsijiet mill-boghod

Korsijiet mill-boghod jippermettu lill-istudent esperjenza formattiva minghajr
ma jkollu ghalfejn jattendi sit fiziku. F'dan il-kaz, i¢-¢entru jipprovdi materjal
fiziku bhal kotba, ezercizzji, testijiet u awtovalutazzjonijiet, flimkien ma'
materjali multimedjali, li jintbaghtu permezz tal-posta. Dan it-tip ta’ tahrig
ghandu l-appogg kontinwu tal-ghalliem li jikkomunika permezz tal-email.
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Flessibilita
akbar u ftun
tal-fruntieri

ghall-mod kif

naraw il-hajja u
s-suq tax-
xoghol

Sompetiti Beneficéi tabfunzjonijet
eneficdji taghna
ta'
edukazzjoni
kontinwa

Adattament
akbar ghall-
bidliet

Zieda fil-

motivazzjoni

2.0rjentazzjoni ghal Kisba

L-orjentazzjoni ghal kisba hija I-hsieb biexi taghmel
ix-xoghol tajjeb jew teccedi standard. L-istandards
jistghu jkunu |-prestazzjoni tal-passat (tistinka biex
tagbzha), mizura oggettiva (orjentazzjoni ghal-kisba
tar-rizultati), li jkun ahjar mill-ohrajn (kompetittivita),
miri personali li wiehed ikun stabbilixxa ghalih nnifsu
jew affarijiet li hadd ma ghamel gabel (innovazzjoni).
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Elementi tal-Orjentazzjoni ghal Kisba:

IPPROVA GHAMEL IX-XOGHOL TAJJEB JEW KORRETT

1. Esprimi frustrazzjoni ghall-inefficjenza jew it-telf tal-hin
(perezempju: jiddispjacik li hlejt il-hin u li trid taghmel ahjar)
imbaghad ma taghmilx titjib konkret.

. Titlifx il-vista mill-ghanijiet li jridu jintlahqu fil-qasam tar-
responsabbilta tieghek.
Esprimi x-xewqa li taghmel |-affarijiet ahjar.

OHLOQ STANDARD TA' XOGHOL TIEGHEK PERSONALI

1. Uza s-sistemi tieghek stess biex tkejjel u ssegwi r-rizultati tieghek bl-
istandards tieghek stess (mhux imposti mill-kumpanija).
Uza metodi jew modi godda biex tikseb I-ghanijiet imposti mill-
kumpanija.
Kun perseveranti biex tilhaq I-ghanijiet, minkejja I-ostakli.
Kun effi¢jenti, ottimizza r-rizorsi u I-hin fit-twettiq tax-xoghol tieghek.

TEJJEB IL-PRESTAZZJONI (iffissa miri ambizzjuzi)

1.  Ambizzjuz ifisser li hemm 50% cans li jintlahaq I-ghan, li huwa difficli izda mhux
impossibbli.
Aghmel bidliet specifici fis-sistema jew fil-metodi ta’ hidma tieghek stess biex tikseb
titjib fil-prestazzjoni minghajr ma tistabbilixxi xi miri specifici (ez., issib modi ahjar,
aktar mghaggla, ingas ghaljin, jew aktar effi¢jenti biex taghmel l-affarijiet, ittejjeb
il-kwalita, is-sodisfazzjon tal-klijent, l-ambjent tax-xoghol, id-dhul, ecc.).
Stinka biex tilhaq |-ghanijiet, u tagbez dak li hu mistenni minnek.
Fittex l-eccellenza u t-titjib kontinwu fix-xoghol.

107



Co-funded by the .
Erasmus+ Programme
of the European Union ek
3.Inizjattiva/Proattivita

Xi jfisser li tiehu l-inizjattiva fuq ix-xoghol u tkun proattiv?

Li tiehu inizjattiva fuq il-post tax-xoghol ifisser li
tkun proattiv. Individwu proattiv jagixxi fuq |-
affarijiet gabel ikun mehtieg. Dan huwa I-
oppost ta' li tkun reattiv; li jinvolvi li tirreagixxi
ghal sitwazzjoni meta ssehh minflok ma
tanticipaha u tindirizzaha kmieni.

Li tkun aktar proattiv fuq ix-xoghol tipikament
jinvolvi li tezegwixxi xogholok qgabel ikun
mehtieg. Perezempju, ghandek bi¢¢a xoghol li
trid titlesta fi zmien gasir. Minflok ma tistenna
sakemm toqrob l-iskadenza, persuna proattiva
tispiccaha kmieni.

Ezempiji ta’ kif tkun proattiv fuq ix-xoghol:

1. Ghamel Xogholok Qabel il-Hin Dovut

F'hafna kazijiet, li tkun aktar proattiv ifisser li tiehu xoghol
addizzjonali. Madankollu, |-ewwel trid tizgura li tissodisfa r-
responsabbiltajiet primarji tieghek. Ghandek bzonn teccella
fir-rwol attwali tieghek qgabel ma tipprova tlesti progetti
addizzjonali.

Li tlesti ix-xoghol tieghek kmieni huwa mod wiehed kif turi li
ghandek inizjattiva tajba gabel ma tiehu aktar dmirijiet. It-
tlestija xogholok kmieni turi li int aktar kompetenti fil-
pozizzjoni attwali tieghek u lest ghal aktar responsabbilta.

2. Wettaq xoghol mhux assennjat lilek

Meta tispicca xogholok kmieni, ikollok aktar hin ghal xoghol
addizzjonali. Uza |-hin zZejjed tieghek biex twettaq diversi
kompiti mhux assenjati, bhal kompiti amministrattivi jew
klerikali li ohrajn jiddejqu jaghmlu.
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3. Itlob Responsabbiltajiet Addizzjonali

Wara li tissodisfa I-htigijiet tar-rwol attwali tieghek u turi
abiltajiet tieghek billi tlesti hidmiet trivjali, ibda itlob
responsabbiltajiet addizzjonali. Dan sabiex il-manigers jew
is-supervizuri tieghek isiru jafu li inti lest li tiehu aktar
xoghol.

Mur lil hinn mid-dmirijiet normali tieghek biex tlesti kompiti
jew progetti addizzjonali. F'xi kazijiet, tista' tlesti dawn bicciet
xoghol minghajr ma tircievi permess esplicitu.

Maz-zmien, il-kompiti zejda li tlesti jistghu jsiru parti
standard mir-responsabbiltajiet tax-xoghol tieghek, i
jippermettulek li jkollok aktar impatt pozittiv fir-rwol attwali
tieghek.

4. Ghin lil Ohrajn llestu ix-Xoghol Assenjati Lilhom

Jekk ma tistax timla I-hin tieghek b'xohhol mhux assenjat
lilek jew responsabbiltajiet addizzjonali, ghin lill-kollegi bix-
xoghol taghhom. Din it-tip ta’ proattivita fuq ix-xoghol
jipprovdi vantaggi zejda.

Permezz ta' dan mhux biss turi s-sens ta' inizjattiva lis-
superjuri tieghek, imma tkun qed tibni wkoll relazzjonijiet
pozittivi mal-kollegi tieghek.

5. Agsam I-Gharfien Tieghek ma' Ohrajn

Meta ma tistax tghin b'mod attiv lill-ohrajn fix-xoghol
taghhom, tista' tagsam I|-gharfien tieghek jew tghin biex
tharreg lil haddiehor. Dan jippermettilek tghin lill-kollegi
jsiru mghammra ahjar biex itemmu x-xoghol assenjat
lilhom.

[l-gsim tal-gharfien tieghek huwa mod tajjeb hafna biex tibni
relazzjonijiet aktar b'sahhithom mal-kollegi tieghek. Dawn
ta' l-ahhar jistghu japprezzaw I-isforz |i taghmel u
ghaldagstant ghanhom l-opportunita li jirritornaw il-favur fil-
futur.

Mexxejja ta' success huma Kkaraterizzati minn qgsim tal-
gharfien. Is-supervizuri jew il-manigers tieghek jistghu
jinnutaw is-sens gawwi ta’ inizjattiva u |-imgieba altruista
tieghek.
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6. Create Lists and Prioritize Your Tasks

Dejjem ibda I-gurnata tieghek billi tikteb lista tax-xoghol li trid
tlesti. Ibda bl-aktar xoghol kumpless jew li jiehdu hafna hin.

ll-prijoritizzazzjoni tax-xoghol tieghek kuljum jghinek izzomm
l-efficjenza tieghek, |i taghtik aktar hin ghal xoghol jew
responsabbiltajiet zejda. Jippermettilek tibga' fit-triq it-tajba
waqt li tindirizza aktar dmirijiet.

7. Idhol ghal-Laqghat Qabel I-Iskeda

Li tidhol ghal-lagghat gabel I-iskeda huwa mod iehor kif turi |-
inizjattiva tieghek. F'hafna kulturi tax-xoghol, li tidhol ftit
minuti kmieni ghal-lagghat ta' kuljum jew lagghat skedati hija
prattika standard.

Li tidhol ghal laggha kmieni turi li int ippreparat bis-shih, li
kapaci tuza I|-hin tieghek b'mod xieraq u li ghandek hiliet
organizzattivi. Dawn il-kwalitajiet huma importanti ghal
pozizzjonijiet ta’ tmexxija.

Meta supervizur jidhol f'laggha tat-tim u jara li int l-uniku
wiehed ged tistenna, taghmel impressjoni aktar ta' impatt.
Int aktar probabbli li tkun ikkunsidrat ghal dmirijiet jew
progetti addizzjonali, li jipprovdu aktar opportunitajiet biex
turi l-abbilta u l-impenn tieghek.

8. Tghallem mill-I1zbalji Tieghek u Isma’ I-'Feedback'’

Li tkun proattiv jirrikjedi li teccella fix-xoghol assenjat lilek.
Tista' tithabat biex tlesti xoghol zejjed jekk ma tistax
tissodisfa |-htigijiet tal-pozizzjoni attwali tieghek.

Biex tizgura li inti lest ghal responsabbiltajiet addizzjonali,
tghallem mill-izbalji tieghek u isma' il-'feedback’ mis-
superjuri.

Jekk tagbez data ta' skadenza, tinjora dettall importanti, jew
tagbez pass, il-kwalita tax-xoghol tieghek tbati.

It-taghlim minn dawn l-izbalji huwa parti importanti biex issir
aktar proattiv. Li tiehu I-inizjattiva biex titghallem mill-izbalji
tieghek turi li m'ghandekx ghalfejn tistenna azzjoni korrettiva
mis-supervizuri jew il-manigers tieghek.

Meta tircievi 'feedback' minn supervizuri jew manigers, isma'
bir-reqga l-indikazzjonijiet taghhom. Analizza r-reazzjonijiet
taghhom u inkorpora s-suggerimenti taghhom.
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9. Prova Kun I-Ewwel li Toffri Lilek Innifsek ghall-Progetti

Kwazi kull post tax-xoghol hemm hidma li hadd ma jrid
jaghmel. Meta supervizur jitlob voluntier, ipprova tkun I-
ewwel li tac¢cetta x-xoghol

ll-volontarjat jipprovdi mod iehor biex turi li inti lest li
taghmel aktar mid-dmirijiet inkluzi fid-deskrizzjoni tax-xoghol
tieghek.

Kun zgur li dak li dhalt ghalih ma jfixkilx it-tlestija tax-xoghol
assenjat lilek.

10. Ipprovdi Aggornamenti Frekwenti u fil- Pront

Meta tlesti progett, il-maniger tieghek jista' jehtieg li tipprovdi
aggornamenti regolari. Minflok ma tistenna sal-hin maghzul
biex taghmel dan, ghandek tipprovdi aggornamenti ta' spiss
u fil-pront.

Jista' jkollok bzonn ukoll li tipprovdi aggornamenti frekwenti
meta tikkollabora fuq progett ma' kollegi tax-xoghol. Kun
zgur li zzomm lill-ohrajn infurmati dwar il-progress tieghek.

Dan izomm lil kulhadd fuq l-istess pagna u jipprevjeni li
kollegi tieghek ma jkunux allinejati mal-progress tieghek.

11. Kompli Kun Proattiv Barra mix-Xoghol

Tista' titghallem tkun aktar proattiv ghall-attivitajiet fuq il-
post tax-xoghol billi tkun aktar proattiv barra mix-xoghol.
Ibda hu inizjattiva f'ogsma ohra ta' hajtek biex tizviluppa
personalita aktar proattiva.

12. Dejjem Fittex Opportunitajiet biex Tispikka

Ma tistax tgawdi |-benefic¢ji li tiehu inizjattiva fuq ix-xoghol
sakemm tagharaf liema huma |l-opportunitajiet disponibbli.

Xi ambjenti tax-xoghol ghandhom standards u prattici stretti
li jhallu ftit spazju biex wiehed jiehu xoghol zejjed. Tista' tkun
mitlub li tiffoka biss fuq ir-responsabbiltajiet ewlenin tieghek.

Jista" wkoll jirrita lill-kollegi li huma tipikament assenjati x-
xoghol li hadt f'idejk. I¢-Cavetta biex tkun proattiv fuq ix-
xoghol hija li ssib l-opportunitajiet mohbija biex tispikka.
Fittex xoghol jew progetti li tista' tlesti minghajr ma
tinterferixxi mal-ordni standard tal-affarijiet.
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VIDJOWS

[ o
Success at Work

MATURITA GHALL-KARRIERA -
] SUCCESS FUQ IL-POST TAX-XOGHOL -
(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI) TIERU L-INIZJATTIVA FUQ IX-XOGHOL

SFIDA LILEK INNIFSEK

(BL-INGLIZ u BIS-SOTTOITITOLI)
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MATERJAL PRATTIKU

Ghodod ibbazati fuq il-gamification
==
25
Triskelion
Zid il-produttivita tieghek, kif ukoll it-
taghlim effettiv.  u prattiku
f'sitwazzjonijiet operattivi u ta’
gestjoni tal-hin ta' kuljum.

Tiskelion hija |-loghba tan-negozju li
tiffoka fuq il-gestjoni tal-hin u I-

INCREASE YOUR OWN PRODUCTIVITY | PEETPIRN . . .o
@ EFFECTIVE AND PRACTICAL LEARNING IN produttivita personali. Mit-tnedija
&" % OPERATIVE SITUATIONS AND DAILY TIME . . .
! MANAGEMENT tieghha fl-2011, Triskelion
ippermettiet lil aktar minn 1,000
kumpanija u l-impjegati taghhom biex itejbu |-gestjoni tal-hin taghhom. Minhabba d-
domanda gholja, il-Loghba tniedet mill-gdid flI-2018 b'teknologija ta' access
simplifikata u simulazzjoni mtejba aktar. Ghalhekk, Triskelion illum hija disponibbli bl-
ahhar teknologija ta' simulazzjoni multidimensjonali.

Triskelion hija avventura bi sfidi fi bliet bhal Madrid, il-Kajr, Granada jew Ruma. IlI-
partecipant jassumi r-rwol ta' professur tal-istorja u ricerkatur, li ghandu jimxi fuq il-
passi tal-Ordni tal-Gherf fit-tfittxija tas-sigrieti mohbija tal-kuntentizza u s-success.

It-tafrig fuq Triskelion huwa bhalissa disponibbli bl-Ingliz, Germaniz, Franciz, Spanjol.
It-tul tat-tahrig huwa, approssimattivament, ta’ bejn 10 u 16-il siegha.

==

ADA Ea

Taghlim individwali effettiv ta' kontenut gdid. Ideali ghal tnedijiet ta' prodotti godda,
|- abbordjar jew kuncetti ohra ta' taghlim varjabbli.

Is-sena hija -2127, dinja ta’ wara |- O R M R
apokalissi. I¢-civilta i nafu Ilum o e e
m’'ghadhiex tezisti. 1d-dell tal-qerda
ged jestendi fug [-umanita. Huma I-
unika tama biex jsalvaw I-ispedi
taghna li tinsab fil-periklu. Dan huwa
l-isfond ghal din l-avventura mimlija
sfidi u hidmiet eccitanti.

L-ghan tieghek huwa is-salvazzjoni tal-umanita.
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ADA hija loghba li tipprovdi lid-dipartimenti tar-Rihorsi Umani, Tahrig u I-1zvilupp tal-
Prodott, Komunikazzjoni jew Reklutagg b'qafas li permezz taghha I-impjegati jistaw
jassimilaw ruhhom fuq il-post tax-xoghol waqt stadji differenti tal-impjieg taghhom.

L-ADA tipprovdi I-qafas ghall-holgien ta' loghob specifiku ghall-kumpanija individwali.
Jinghata parir kostumizzat. Ohloq l-istorja u |-processi didattic¢i tieghek f"workshop’,
sabiex il-prodott il-gdid tieghek, il-process ta' ‘on-boarding’ tieghek jew I-introduzzjoni
tas-sistema tal-IT gdida jsiru esperjenza reali ghall-impjegati tieghek!

Kontenut prattiku iehor

Ghodod tar-Realta Virtwali
1. Orjentazzjoni ghat-taghlim

e Thelab

Din il-loghba tahdem bhala "univers tal-but".
Toffri tmien tipi ta' loghob differenti i
jinvolvu esperjenzi b’permezz ta’
dimostrazzjonijiet qosra li juzaw aspetti
differenti tar-realta virtwali. L-utent jista'
jitghallem b’interazzjonijiet differenti wu
jilghab f' ambjenti diversi.

2. Orjentazzjoni ghal kisba:

o M ) steam

Din il-loghba toffri lill-utent xi sfidi u kompiti L
biex jitlesta f'ghaxar sekondi. Id-diffikulta ta' TEEE

kull kompitu tizdied hekk kif l-utent itemm
dak li jkun ghaddej. ll-loghba tista' tintlaghab
f'leaderboard globali jew mal-hbieb biex tara
min ghandu l-agwa hiliet.
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3. Inizjattiva/Proattivita

e NODA

Din il-loghba hija ghodda ghall-utent biex
johlog mapep tal-hsibijiet 3D fejn ipingi I-
ideat u jghaggadhom. L-applikazzjoni
tippermetti lill-utent jorganizza u
jipprijoritizza |-kompiti u jagsam l|-gharfien
ma' ohrajn. B'dan il-mod, l|-utenti jistghu
jircievu u jaghtu ‘feedback’ u japplikaw dak li
jitghallmu fid-dinja reali.

Ezercizzji ta' rwol
« Issettja I-Ghanijiet tieghek fuq ix-Xoghol:

1. Ohloq lista tal-affarijiet li tista’ twettaq b’'mod attiv.

2. Aghzel ezempju wiehed jew tnejn ta’ awto-inizjattiva biex tiffoka fuqu kull
gimgha. Dan jista' jinkludi xi haga semplici, bhal volontarjat biex jintlahqu
hidmiet trivjali li ohrajn kapaci jibzghu minnhom.

3. Iddiskutiha mal-grupp u wettagha.
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GLOSSARJU

Produttivita

Huwa definit bhala mizura ekonomika li tippermettilek tikkalkula kemmm prodotti u
servizzi gew prodotti ghal kull fattur. Hija I-kapacita li taghmel aktar xog]ol f'ingas hin;
ghalhekk, jekk kumpanija kapaci ttejjeb il-produttivita taghha, dan ifisser li I-valur tal-
prodotti taghha jikber b'rata oghla mill-materja prima li biha dawk il-prodotti jkunu
ged jigu manifatturati. F'dan il-kaz, inkunu ged nitkellmu dwar ‘plant productivity'.

Meta nistaqgsu lilna nfusna x'inhi |-produttivita irridu nzommu fmohhna li kumpanija
ma tistax tkun produttiva jekk l-istrategija taghha ma tkunx cara, I-ghanijiet taghha
ma jkunux kondivizi mal-haddiema taghha, hemm nuqqgas ta’ infrastruttura, u r-
responsabbiltajiet ma jkunux kondivizi.

Kompetittivita

Tirreferi ghall-hila jew l-abilta li tikkompeti ma'’ rivali ghall-istess ghan jew premiju. Il-
kompetittivita mhux bilfors tfisser hila li teghleb lir-rivali kollha tieghek imma pjuttost,
[-ghatx u r-rieda tieghek li tkun involut fil-kompetizzjoni; li tibga' fil-kompetizzjoni u
ma tigix eliminat jew totalment melghub.

Innovazzjoni tan-negozju

L-innovazzjoni fin-negozju hija process ta' organizzazzjoni ghall-introduzzjoni ta' ideat,
flussi tax-xoghol, metodologiji, servizzi jew prodotti godda.

Frustrazzjoni

Fil-psikologija, il-frustrazzjoni hija rispons emozzjonali komuni ghall-oppozizzjoni,
relatata ma' rabja, dwejjaq u dizappunt. Il-frustrazzjoni tohrog mill-percezzjoni ta’
rezistenza fitt-twettiq tar-rieda jew |-ghan ta' individwu. X'aktarx tizdied meta r-rieda
jew |-ghan jigu michuda jew imblukkati.
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RIZORSI TEORETICI U BIBLJOGRAFIJA

Rizorsi u materjal teoretiku

e Orjentazzjoni ghat-taghlim, orjentazzjoni ghall-kisba u proattivita fil-haddiema
- lista ta' artikoli interessanti.

https://scholar.google.es/scholar?g=learning+orientation,+achievement+orie
ntation+and+proactivity+in+workers&hl=es&as_sdt=08&as_vis=1&oi=scholart

Referenzi biblijografici

e Brown, D. ], Cober, R. T., Kane, K., Levy, P. E., Shalhoop, J. (2006). Proactive
personality and the successful job search: A field investigation with college
graduates. Journal of Applied Psychology, 91(3), 717-726.

e Kuo-Yang Kao, Hao-Hsin Hsu, Altovise Rogers, Mi-Ting Lin, Hui-Ting Lee, Ruirui
Lian, | See My Future!: Linking Mentoring, Future Work Selves, Achievement
Orientation to Job Search Behaviors, Journal of Career Development,
10.1177/0894845320926571, 49, 1, (232-245), (2020).

e Amabile, T. M., Motivating Creativity in Organizations: On Doing What You Love
And Loving What You Do, California Management Review, 1997.40.

e Amabile, T. M.,Creativity in the context, New York: Springer-Verlag, 1996.

e Bindl UK, Parker SK (2011) Proactive work behavior: forward-thinking and
change-oriented action in organizations. In: Zedeck S (ed) APA handbook of
industrial and organizational psychology. American Psychological Association,
Washington, pp 567-598.
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FILMS

e 15-il film dwar l-intelligenza emozzjonali li ghandek tara.

https://virtualpsychcentre.com/15-movies-on-emotional-intelligence-that-
you-should-see/

e Seba' Films biex Jghinuk Tahdem fuq |-Intelligenza Emozzjonali Tieghek.

https://exploringyourmind.com/movies-to-help-you-work-on-your-emotional-
intelligence/

e 8 films biex jizviluppaw intelligenza emozzjonali.

https://filmthreat.com/features/8-films-to-develop-emotional-intelligence/

KOTBA

e Id-dinja f'idejk (El mundo en tus manos) (Elsa Punset).
e |d-Dritt Li Tghid Le. Walter Riso

e Habilitats socials a la feina. Maria Peralta

e Is-7 drawwiet ta 'nies effettivi hafna. Stephen R. Covey
e Reziljenza: "ll-papri koroh " Boris Cyrulnik

e Abbilta kritika: "Sitt Kpiepel tal-Hsieb”. Edward de Bono

e Tejjeb il-hiliet tal-komunikazzjoni tieghek (Alan Barker).

SITI ELETTRONICI

e Tghallem il-hiliet li ghandek bzonn biex: Issir Professjonist tal-Psikologija
Pozittiva

https://positivepsychology.com/
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