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Introduzzjoni

Dan l-e-book gie zviluppat fi hdan il-gafas tal-progett IADliber (zieda fil-
kompetenzi tal-edukaturi tal-adulti bhala mezz ghall-helsien tal-adulti
mid-disturb  tal-vizzju tal-internet), Nru: 2022-1-RO01-KA220-ADU-
000087209, iffinanzjat mill- Unjoni Ewropea permezz tal-Programm
Erasmus+. Dan il-progett gie implimentat permezz ta’ konsorzju ta’ 7
organizzazzjonijiet minn 7 pajjizi msiehba; dawn huma ADES (Rumanija),
CWEP (Polonja), C4E (Spanja), Rightchallenge (Portugall), Dekaplus (Cipru),
MECB (Malta), u GOI (Turkija).

L-ghan primarju ta’ dan il-ktieb elettroniku huwa li jghammar edukaturi
adulti b'diversi materjali edukattivi essenzjali relatati mad-Disturb tad-
Dipendenza fuq I-Internet (IAD); li jistghu jghinu b'mod effettiv |-isforzi ta’
istruzzjoni taghhom u jservu bhala strument siewi biex |-istudenti adulti
jinghataw diversi hiliet ibbazati fug il-konsapevolezza, metodi ohra ta’
konc¢entrazzjoni, gharfien ta’ rashom, u valutazzjoni affidabbli tas-
sitwazzjonijiet.

Fost I-ghanijiet ta’ dan il-ktieb elettroniku hemm |i tipprezenta [|-IAD
permezz ta’ diversi ezempji reali u li turi I-prevalenza taghha madwar I-
Ewropa. Barra minn hekk, id-dokument ghandu I-ghan |i jenfasizza I-
attenzjoni u metodi ohra ta’ koncentrazzjoni bhala hiliet ewlenin ghall-
uzu effettiv u infurmat tal-internet. lI-ktieb elettroniku jaspira wkoll li jaghti
lill-gqarrej bhiliet biex jevalwa b'mod effettiv il-veracita tal-informazzjoni
ricevuta online, jaghti gharfien dwar kif jikkomunika b'mod effettiv ma'
adulti dipendenti, filwaqt li jindirizza wkoll ir-riskji varji asso¢jati mal-uzu
tal-internet u t-teknologija. Barra minn hekk, il-ktieb elettroniku jenfasizza
I-litterizmu medjatiku bhala kompetenza essenzjali ghal ¢ittadin infurmat
u jesplora I-impatt li I-emozzjonijiet jista’ jkollhom fuq il-percezzjoni tal-
informazzjoni. Il-garrej jinghata wkoll informazzjoni dwar ghodda,
applikazzjonijiet u pjattaformi online li jappoggaw il-hiliet tal-attenzjoni,
igajmu kuxjenza, u ffacilitaw il-prevenzjoni tal-1AD.

Dan il-ktieb elettroniku joffri gwida prattika li taghti s-setgha lill-edukaturi
adulti biex jifnmu ahjar il-processi tal-IAD, trawwem il-hsieb kritiku
fambjent digitali, u jipprovdi modi effettivi biex javvi¢inaw u jimpenjaw
ruhhom individwi li ged jithabtu mal-vizzju. Madankollu, id-dokument
huwa pprovdut ghal skopijiet edukattivi biss u huwa mahsub biex joffri
gwida lill-edukaturi adulti.

— .
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Filwaqgt li I-informazzjoni li tinsab f'dan il-ktieb elettroniku giet zviluppata
b'konsultazzjoni ma' professjonisti fil-qasam, huwa madankollu krucjali i
jigi enfasizzat li I-kontenut ta' dan il-ktieb elettroniku ma jikkostitwixxix
parir professjonali, u langas mhu mahsub li jissostitwixxi I-gharfien espert
u I-gudizzju. ta’ professjonisti tal-kura tas-sahha, psikologi jew prattikanti
licenzjati ohra. Individwi li ged jiffac¢jaw sfidi sinifikanti relatati mal-IAD
huma mhegga bil-gawwa biex ifittxu ghajnuna minn professjonijiet
kwalifikati; bhal psikologi licenzjati, counsellors, jew prattikanti medici.
Barra minn hekk, |-informazzjoni pprovduta f'dan il-ktieb elettroniku ma
tikkostitwixxix pjan ta' trattament komprensiv ghall-IAD. Kull sitwazzjoni
hija unika ghall-individwu u |-gwida professjonali hija essenzjali ghal
strategiji ta’ intervent imfassla apposta.

Jekk inti, jew xi hadd li taf, ged tesperjenza sintomi severi ta' IAD, huwa
imperattiv li tikkonsulta fil-pront ma' professjonist kwalifikat. Dan il-ktieb
elettroniku mhuwiex sostitut ghal valutazzjoni, dijanjosi jew trattament
professjonali. L-awturi ta' dan il-ktieb elettroniku jichad kwalunkwe
responsabbilta jew responsabbilta ghall-konsegwenzi ta' azzjonijiet
mehuda abbazi tal-informazzjoni pprezentata hawnhekk. Il-garrejja huma
mhegga jikkonsultaw mal-professjonisti qgabel ma jimplimentaw
kwalunkwe strategiji diskussi f'dan il-ktieb elettroniku. Billi ta¢¢essa u tagra
dan l-e-book, inti taghraf li grajt, fhimt, u ftiehem li tuza kif suppost dan |-
e-book.

— .

———
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Tagsimal

Metodi biex taghraf u
tirreagixxi ghad-
dipendenza fuq |-

internet

INTRODUZZIONI

Vizzju huwa disturb psikologiku li
jirrifletti ezekuzzjoni ripetuta ta'
mgiba (ez., uzu tad-droga, loghob
tal-azzard) i tikkawza
indeboliment klinikament
sinifikanti individwali (ez.,

interferenza fir-relazzjonijiet so¢jali)
jew dwejjag (The American
Psychiatric Association, 2013).

Skont Cash et al. (2012) il-vizzji
kollha, kemm jekk kimici jew
komportamentali, jagsmu certi
karatteristic¢i, dawn jinkludu:

salienza, uzu kompulsiv, modifika
tal-burdata u t-taffija tad-dwejjaqg,
tolleranza u rtirar, flimkien mal-

kontinwazzjoni minkejja
konsegwenzi negattivi.

Internet  Addiction Disorder
(IAD) tirreferi ghal kundizzjoni
kkaratterizzata minn uzu eccessiv u
kompulsiv tal-internet, li jwassal
ghal konsegwenzi negattivi
fdiversi  aspetti tal-hajja ta’
individwu (The American

Psychiatric Association, 2013)

.
— .
—
———
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Tinvolvi  mudell persistenti ta’
mgiba relatata mal-internet i
jinterferixxu mal-funzjonament ta’
kuljum, ir-relazzjonijiet, |-obbligi
tax-xoghol jew tal-iskola, u |I-
benessri  generali.  Filwagt i
m'hemm l-ebda definizzjoni

accettata b'mod universali ghall-
IAD, tipikament tinvolvi sintomi
bhal preokkupazzjoni bl-uzu tal-
internet, telf ta' kontroll fuqg
attivitajiet tal-internet, Sintomi ta'
astinenza meta ma tuzax |-
internet, negligenza ta' attivitajiet
importanti ohra, u jesperjenzaw
konsegwenzi negattivi bhala
rizultat ta' uzu eccessiv tal-internet.

Immagni: Freepik
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Rigward id-dipendenza fuq l-internet, ir-ricerka analizzata tissuggerixxi li |-
uzu generali tal-internet jista’ jkun ta’ dipendenza, u jista’ jkun asso¢jat ma’
sett ta’ sintomi tipici ta’ dipendenza:

= kunflitt fil-livelli intrapersonali u interpersonali (ez. nuggas ta’
kontroll fug I-imgiba online, jew id-diffikulta biex jigu ppreservati
relazzjonijiet soc¢jali b’'sahhithom regolari fil-hajja ta’ kuljum);

= salienza (ez. thassib dwar |-uzu generalizzat tal-internet);

= tolleranza (ez. bzonn lijigi sodisfatt li jizdied |-uzu);

= indeboliment funzjonali (ez. meta aspett tal-hajja jigi affettwat
b'mod detrimentali minhabba I-uzu tal-internet).

Barra minn hekk, ir-ricerka tissuggerixxi li I-komorbidita, li tfisser il-prezenza
ta' disturbi mentali multipli li jsehhu flimkien, hija komuni fost individwi
b'dipendenza fuq I-internet. Dawn il-kundizzjonijiet addizzjonali jistghu
jinkludu ansjeta,  dipressjoni, u disturbi obsessive-compulsive.
Essenzjalment, is-sintomi rrappurtati ta' dipendenza u I|-prezenza ta'
komorbiditajiet jistghu jingalghu minhabba interazzjoni kumplessa ta'
fatturi individwali, inkluzi motivazzjonijiet ghall-uzu tal-internet, mudelli
konjittivi, Strategiji ta' soluzzjoni, stili ta' sekwestru u karatteristic¢i personali
ohra.

Ghalkemm il-WHO (I-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha), il-WPA (I-
Assocjazzjoni Dinjija Psikjatrika) u [|-APA (I-Assocjazzjoni Psikjatrika
Amerikana) ma inkludewx dijanjosi formali ta’ dizordni ghal "Disturb ta’
Dipendenza fuq I-Internet" (IAD) fil-klassifikazzjonijiet uffi¢jali taghhom,
dawk b’'uzu eccessiv jispiccaw b'zieda tbatija emozzjonali kif iddikjarat minn
Erol u Cirak (2019).

Il-vizzju tal-loghob jew id-disturb tal-loghob huwa I|-imgiba online
problematika li rat |-akbar bazi ta’ evidenza fil-vizzji kollha relatati mal-uzu
tal-internet.

Il-manwal dijanjostiku ppubblikat mill-Asso¢jazzjoni Psikjatrika Amerikana,
id-DSM-5, (Manwal Dijanjostiku u Statistika tad-Disturbi Mentali) jinkludi
kundizzjoni msejha "Disturb tal-Loghob tal-Internet" (IGD) bhala
kundizzjoni ghal aktar studju. Id-Disturb tal-Loghob fuq I-Internet jirreferi
specifikament ghal imgiba problematika u eccessiva tal-loghob, aktar milli
vizzju usa’ ghall-internet kollu kemm hu (APA, 2013). Fir-rigward tad-WHO,
fil-Klassifikazzjoni Internazzjonali tal-Mard (ICD-11) taghha, id-dipendenza
fug Il-internet hija inkluza bhala "Disturb tal-loghob" taht il-kategorija usa'
ta' "Disturbi minhabba imgiba vizzju" (WHO, 2019).

— .

———
— 8

IARDliber



IADliber Survival Kit

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 1.1
gurnal Riflessiv fuq I-Uzu tal-Internet

Hsieb:

Dan l|-ezercizzju huwa mfassal biex jghin lill-individwi jaghrfu I-
influwenza tal-internet fugq hajjithom, filwaqt li jenfasizza |-
konsegwenzi negattivi potenzjali tal-uzu eccessiv tal-internet.
Billi jirriflettu dwar kif I-internet jaffettwa s-sahha mentali, ir-
relazzjonijiet, u |-attivitajiet ta’ kuljum taghhom, il-partecipanti
jistghu jaghmlu ghazliet aktar infurmati dwar [|-imgiba
taghhom online. L-ghan ta’ dan |-ezercizzju huwa li jsahhah |-
gharfien taghhom infushom u jheggeg lill-individwi jiehdu
decizjonijiet aktar konxji dwar |-uzu taghhom tal-internet billi
jifnmu |-effetti potenzjali tieghu fug hajjithom.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
ll-partecipanti ghandhom jaghmlu dan |-ezercizzju kuljum biex
jinkoraggixxu |-gharfien taghhom infushom u jippromwovu
uzu bilan¢jat tal-internet.

Istruzzjonijiet:
l.Iddedika ftit minuti kuljum biex tirrifletti fug l-uzu tal-
internet tieghek u l-impatt potenzjali tieghu fuq hajtek.

2.1kkunsidra |-websajts, l-apps jew I-attivitajiet specifici li
jiddominaw il-hin tieghek online.

3.Irrifletti dwar kif dawn l-attivitajiet digitali jistghu jkunu ged
jaffettwaw is-sahha mentali, ir-relazzjonijiet, u |-benessri
generali tieghek.

4. Evalwa jekk id-drawwiet online tieghek humiex qged
izommuk milli tidhol finterazzjonijiet wi¢¢ imb' wicc,
issegwi passatempi, jew izzomm bilan¢ b'sahhtu bejn ix-
xoghol u |-hajja privata.

Rizorsi Mehtiega:

e Gurnal jew app digitali ghat-tehid ta’ noti ghar-
registrazzjoni ta’ riflessjonijiet ta’ kuljum.

IARDliber
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Definizzjoni ta' Disturb tal-Loghob fuq I-Internet (Internet Gaming
Disorder (IGD):

Uzu persistenti u rikorrenti tal-internet biex wiehed jidhol floghob, hafna
drabi ma' plejers ohra, li jwassal ghal indeboliment jew tbatija klinikament
sinifikanti kif indikat minn hamsa (jew aktar) minn dawn li gejjin fperjodu
ta' 12-il xahar:

o Preokkupazzjoni bil-loghob tal-internet.

e Sintomi ta' nuggas meta I-loghob fuq I-internet jitnehha.

e Tolleranza: il-htiega li tgatta’' ammonti dejjem akbar ta' hin involuti fil-
loghob tal-internet.

o Tentattivi bla success biex tigi kkontrollata |-partecipazzjoni fil-loghob
tal-internet.

e Telf ta' interessi fpassatempi u divertiment precedenti bhala rizultat ta',
u bl-ettezzjoni tal-loghob tal-internet.

e Uzu eccessiv kontinwu tal-loghob tal-internet minkejja I-gharfien ta'
problemi psikosocjali.

e Tqgarrieq lil membri tal-familja, terapisti, jew ohrajn dwar l-ammont ta’
loghob tal-internet.

o Uzu tal-loghob tal-internet biex jahrab jew ittaffi burdata negattiva.

o lpperikor jew telf ta’' relazzjoni sinifikanti, xoghol, jew opportunita
edukattiva jew ta' karriera minhabba partecipazzjoni floghob tal-
internet.

IARDliber
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U]iﬁﬂl EZERCIZZIU TA’ KULJUM 1.2
Dieta Digitali sana u Nutrizzjoni Digitali

Hsieb:

Dan l-ezercizzju ghandu |-ghan li jipprevjeni |-vizzju tal-internet billi
jistabbilixxi linji gwida cari ghall-uzu tal-internet fi hdan familja
gabel ma takkwista servizzi tal-internet. Tenfasizza |l-importanza ta’
dieta digitali sana u nutrizzjoni digitali, li tizgura li -membri kollha
tal-familja jkunu konxji tar-riskji u I-benefi¢¢ji potenzjali assocjati
mal-access ghall-internet. Billi jistabbilixxi I-aspettattivi u I-konfini,
dan l-ezerCizzju jrawwem uzu responsabbli tal-internet u
Jjimminimizza r-riskju tal-vizzju tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

II-familji ghandhom jidhlu fdan I-ezercizzju qgabel jixtru jew
iwaqqgfu facilitajiet tal-internet fi djarhom biex jizguraw fehim
kondiviz tar-regoli tal-uzu digitali.

Istruzzjonijiet:

1.Bhala familja, ibda diskussjoni dwar I|-importanza tal-uzu
responsabbli tal-internet u I-impatt potenzjali tieghu fuq il-hajja
ta’ kuljum.

2.lIkkunsidra I-attivitajiet specifici online li I-membri tal-familja
jixtiequ jidhlu fihom u identifika kwalunkwe riskju potenzjali
assoc¢jat maghhom.

3.Zviluppa ftehim dwar I-uzu digitali |i jiddeskrivi r-regoli u I-
aspettattivi ghall-uzu tal-internet fid-dar. Dan il-ftehim jista'
jinkludi limiti ta' zmien, websajts accettabbli, u linji gwida ghall-
ibbilanc¢jar ta' attivitajiet online u offline.

4.7gura li I-membri kollha tal-familja jkunu involuti b'mod attiv fil-
holgien u I-gbil mal-ftehim tal-uzu digitali.

5.Uri I-ftehim b'mod prominenti fid-dar bhala tfakkira vizwali tal-
impenn tal-familja ghall-uzu responsabbli tal-internet.

Rizorsi Mehtiega:

e Laqgha jew diskussjoni mal-familja.
e Materjali ta' kitba ghall-abbozz tal-ftehim ta' uzu digitali.

IARDliber
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=|=| DEFINIZZJIONI: Disturb tad-Dipendenza fuq |-
== |Internet (Internet Addiction Disorder - IAD)
Peress li d-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet huwa gasam ta’
studju relattivament gdid u li ged jevolvi fil-qasam tas-sahha mentali,
id-definizzjoni u I-kriterji ghall-IAD jistghu jvarjaw minn sorsi u
opinjonijiet professjonali differenti.

Xi esperti adottaw frazi ingas kontroversjali biex jiddeskrivu I-kwistjoni
tal-vizzju tal-Internet, li jirreferu ghaliha bhala "uzu problematiku tal-
Internet". Fi studju sinifikanti f'diversi pajjizi ffinanzjat mill-Unjoni
Ewropea, it-termini "imgiba li tivdi fug I-Internet" (IAB) u "imgiba li ma
tiffunzjonax fuqg I-Internet" intuzaw biex issir distinzjoni bejn 1A u uzu
problematiku tal-Internet. Barra minn hekk, xi ricerkaturi juzaw it-
terminu "uzu kompulsiv tal-Internet". Fi studju Ewropew aktar recenti li
jkopri 11-il pajjiz, gew introdotti t-termini "uzu patologiku tal-Internet"
(PtIU) u "uzu hazin tal-Internet" (Ginige, 2017).

Chalkemm hemm hafna varjazzjonijiet fil-mod kif id-dipendenza fuq
I-internet hija kuncettwali, Skond Billieux et al. (2017), id-dipendenza
fuq I-internet hija:

"imgiba ripetuta li twassal ghal hsara jew tbatija sinifikanti, li

ma titnaqqasx mill-persuna u tippersisti fuq perjodu ta' Zzmien

sinifikanti (ez. mill-inqas 12-il xahar), li thnaqqas il-funzjonalita
tal-individwu"

Skont Young (1998), I-uzu eccessiv
tal-internet jista’ johloq livell oghla
ta’ tgangqil psikologiku, li jirrizulta fi
ftit irgad, nuggas ta’ ikel ghal
perjodi twal, u attivita fizika
limitata, |li possibbilment iwassal
biex |-utent jesperjenza problemi
ta’ sahha fizika u mentali bhad-
dipressjoni. , disturb obsessive-
compulsive (OCD), relazzjonijiet
familjari baxxi u ansjeta.

Uzu problematiku tal-Internet jista'
jkun assoc¢jat ma' dwejjaq suggettiv,
indeboliment funzjonali u xi whud
mid-disturbi psikjatrici bhal
disturbi fil-burdata, disturbi i
jfixklu,  kontroll  tal-impulsi, u
disturbi tal-kondotta ec¢. (Alavi et
al., 20M).

Immagni: Freepik
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Immagni: Freepik

Block (2008) jiddikjara li d-dipendenza fuqg l-internet tidher li hija
disturb komuni li jisthogqglu I-inkluzjoni fid-DSM-5 peress li |-varjanti
kollha ta' IAD jagsmu I-erba' komponenti li gejjin:

o Uzu Ec¢cessiv: hafna drabi assoéjat ma' telf tas-sens tal-hin jew
negligenza ta' drives bazici,

o Irtirar / Nugqas (Withdrawal): inkluzi sentimenti ta’ rabja,
tensjoni, ansjeta uf/jew dipressjoni meta I|-internet ma jkunx
accessibbli,

o Tolleranza: inkluza |-htiega ghal taghmir tal-kompjuter ahjar,
aktar softwer, jew aktar sighat ta' uzu,

o Riperkussjonijiet negattivi: inkluz gideb u argument dwar I-
uzu tal-internet, izolament so¢jali, u gheja.

Dawn is-sintomi tal-IAD; preokkupazzjoni, xenga, telf ta' kontroll,
traskurar ta' attivitajiet ohra, Sintomi ta' astinenza, tolleranza u
konsegwenzi negattivi huma dijanjosi komuni ta' problemi ohra ta'
sahha mentali bhal disturbi fl-uzu ta' sustanzi, disturbi fl-ikel, disturbi
fil-loghob tal-azzard (Chou and Potenza, 2009). Kriterju ewlieni tal-
vizzji kemm relatati mas-sustanzi kif ukoll tal-imgiba huwa t-telf ta'
kontroll fug I-imgiba tieghu, |li huwa asso¢jat ma' tnaqgis funzjonali
sinifikanti fug perjodu ta' zmien.

—— 13
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 1.3
Aqta’ biex Terga’ Tagbad

Hsieb:

This exercise addresses internet addiction by emphasizing the
importance of disengaging from digital devices during family and
friends' gatherings and meal times. By doing so, it promotes
meaningful human connections and social interaction,
highlighting the negative consequences of excessive internet use.
Participants gain a deeper awareness of how their online
behaviors affect their relationships and overall well-being,
empowering them to make more balanced choices regarding
internet usage. The goal of this exercise is to combat internet
addiction by promoting meaningful face-to-face interactions
during social gatherings and meal times. By disconnecting from
screens, participants can reconnect with others on a deeper level,
improving relationships and overall well-being.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Il-partecipanti jipprattikaw |i jingatghu mill-apparat digitali
taghhom wagt il-lagghat tal-familja u |-hbieb u I-hinijiet tal-ikel
biex jipprijoritizzaw |-interazzjonijiet reali u wic¢ imb'wicc.

Istruzzjonijiet:

1.Qabel ma tiltaga’ mal-familja jew hbieb jew togghod
bilgieghda ghall-ikel, warrab |-apparat digitali.

2.1tfi jew sikket il-mowbajl, it-tablet jew il-laptop tieghek u
poggihom f'zona dezinjata "minghajr apparat elettroniku".

3.Involvi ruhek bis-shih fl-interazzjoni so¢jali, konversazzjonijiet,
u attivitajiet minghajr id-distrazzjoni tal-iskrins.

4. Kun prezenti fil-mument, isma' b'mod attiv, u ippartecipa
f'diskussjonijiet minghajr il-hegga |i ticcekkja t-taghmir
elettroniku tieghek.

5.Irrifletti dwar kif din il-prattika ssahhah il-konnessjonijiet
tieghek, tnagqgas l-istress, u tikkontribwixxi ghal esperjenza
aktar pjacevoli.

6.Feggeg lil ohrajn fil-grupp tieghek biex jaghmlu l-istess, billi
trawwem impenn kondiviz biex tiskonnettja.

Rizorsi Mehtiega:

e Ir-rieda u I-impenn biex twarrab apparat digitali.

e Zona maghzula ghall-hazna temporanja ta' apparat meta
tiltagghu jew waqt ikliet.
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STATISTIKA U SEJBIET EWLENIN DWAR L-ACCESS GHALL-
INTERNET (GLOBALI) U D-DIPENDENZA FUQ L-INTERNET

Immagni: Frem

Dawn huma xi whud mis-sejbiet statisti¢i skont ir-Rapport ta' Harsa Generali
Digitali Globali (2023):

e Fil-bidu tal-2023, il-popolazzjoni tad-dinja lahget it-8.01 biljun.

e 57.20 % tal-popolazzjoni tghix fzoni urbani.

o L-eta medja tal-popolazzjoni globali hija 30.4, b'50.30 % tal-popolazzjoni
huma rgiel u 49.70 % huma nisa.

e Ir-rata generali ta' litterizmmu ghall-adulti ta' 15-il sena' | fug kienet ta'
86.70 %.

e 544 biljun ruh issa ged juzaw mowbajl fil-bidu tal-2023, dan huwa 68%
tal-popolazzjoni globali totali.

¢ Hemm 5.16 biljun utent tal-internet fid-dinja llum, ekwivalenti ghal 64.4%
tal-popolazzjoni.

e 60% tal-popolazzjoni tuza I-midja so¢jali, b'4.76 biljun utent madwar id-
dinja. Filwaqgt li z-zieda netta ta’ din is-sena hija ekwivalenti ghal 3%.

o IlI-hin magatta’ fuqg I-internet nagas bi kwazi 5% sena wara sena. L-utent
medju tal-internet fl-eta tax-xoghol issa jgatta’ 6 sighat u 37 minuta
kuljum online.

o Statistika turi li persuna li tahdem tgatta’ aktar minn 2.5 sighat kuljum
juza pjattaformi so¢jali, li hija I-oghla figura. Din iz-zieda sehhet minkejja
t-tnaqqis fil-hin generali mgatta’ bl-uzu tal-internet. 4 minn kull 10 minuti
li jintefqu online issa huma attribwibbli ghall-attivitajiet tal-midja socjali.

o 57.8% tal-utenti jsemmu "l-ksib tal-informazzjoni" bhala r-raguni primarja
taghhom ghall-uzu tal-internet illum.

¢ Madwar 6.09% tal-popolazzjoni globali tbati minn dipendenza fuq I-
internet.
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STATISTIKA U SEJBIET EWLENIN DWAR L-ACCESS GHALL-
INTERNET (EWROPEW) U D-DIPENDENZA FUQ L-INTERNET

e L-Asja kienet dar ghall-akbar numru ta’ utenti online madwar id-dinja
- aktar minn 2.93 biljun fl-ahhar ghadd. L-Ewropa kklassifikat fit-tieni
post, b'madwar 750 miljun utent tal-internet. 1¢-Cina, I-Indja u I-Istati
Uniti jikklassifikaw qgabel pajjizi ohra madwar id-dinja bin-numru ta'
utenti tal-internet (Digital: Global Overview Report, 2023).

o ll-prevalenza tal-vizzju tal-internet fl-Ewropa tvarja, b'rati li jvarjaw
minn 1.3% sa 17.4%, u prevalenza medja ta' 6.5% ibbazata fuq revizjoni
tal-2022 fil-gurnal Frontiers in Psychiatry (Przybylski & Weinstein,
2022).

e Fost l-adolexxenti fl-Ewropa, il-prevalenza tal-vizzju tal-internet
instabet |i kienet 89% fi studju tal-2021 ippubblikat fil-gurnal
Addiction (Durkee et al., 2021).

e Studju tal-2020 ippubblikat fil-gurnal Journal of Medical Internet
Research irrapporta prevalenza ta’ 6.3% ghall-vizzju tal-internet fost |-
adulti fl-Ewropa (Kuss et al., 2020).

o Studju addizzjonali tal-2022 fil-Gurnal Ewropew tas-Sahha Pubblika
zvela prevalenza ta’ 6.3% tad-dipendenza fuq I-internet fost l-adulti
Ewropej, b'rati oghla osservati fin-Nofsinhar u I-Lvant tal-Ewropa
(Kuss et al., 2022).

e ll-prevalenza tal-vizzju tal-internet fost l-adolexxenti fl-Ewropa kienet
irrappurtata wkoll bhala 89% fi studju tal-2021 ippubblikat
fKompjuters fl-imgiba Umana, bi prevalenza oghla nnutata fis-subien
u l-adulti zghazagh (Przybylski et al., 20219.

o Skont studju tal-2020 fil-Gurnal tar-Ricerka Medika tal-Internet,
attivitajiet komuni online assoc¢jati mal-vizzju tal-internet fl-Ewropa
kienu jinkludu I-uzu tal-midja sogjali, il-loghob online, u I-konsum tal-
pornografija (Kuss et al., 2020).
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EZERZIZZJIU TA’ KULJUM 1.4
Stharrig fuq I-iSth arrig

Hsieb:

Dan l-ezer€izzju jimmira I-vizzju tal-internet billi jenfasizza |-
importanza i jigu stabbiliti limiti ta’ zmien specifici ghas-
soc¢jalizzazzjoni online u [-kontroll tar-risponsi tal-midja sogjali.
Tgajjem kuxjenza dwar il-perikli potenzjali tal-uzu eccessiv tal-
internet u theggegq lill-individwi jaghmlu ghazliet aktar bilan¢jati u
konxji dwar |-imgiba taghhom online. L-ghan ta’ dan l-ezercizzju
huwa li jiggieled il-vizzju tal-internet billi jistabbilixxi limiti ta’ zmien
cari ghas-socjalizzazzjoni online u |-kontroll tar-rispons. Billi
jipprattikaw il-moderazzjoni fl-uzu tal-internet, il-partecipanti
jimmiraw li jnaggsu I-impatt negattiv ta’ impenn eccessiv online fuq
il-hajja taghhom ta’ kuljum u I-benessri generali taghhom.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Il-partecipanti jidhlu fi prattika ta’ kuljum li jirriflettu fuqg ix-xejriet
tal-uzu tal-internet taghhom, u jiffokaw fuq l-iffissar ta’ limiti ghas-
socjalizzazzjoni online u I-kontroll tar-rispons.

Istruzzjonijiet:

1.1bda billi tirrikonoxxi I-frekwenza li biha tidhol fil-midja so¢jali u
ticcekkja t-twegibiet fug pjattaformi socjali.

2.Issettja hin maghzul ghas-socjalizzazzjoni fuq ix-xibka kull jum,
u uza allarm jew tajmer biex tizgura li taderixxi ma' dan il-limitu.

3.Barra minn hekk, stabbilixxi limiti specifici dwar kemme-il darba
ticcekkja ghal twegibiet fug il-midja soc¢jali. Perezempju, tista'
taghzel li ticcekkja biss tliet darbiet kuljum jew darba fil-gimgha.

4. Meta l-allarm jew it-tajmer jindikaw it-tmiem tal-hin ta'
soCjalizzazzjoni online maghzul tieghek, agla’ minnufih mill-
internet.

5.1rrifletti dwar kif dawn il-limiti jaffettwaw ir-rutina ta’ kuljum, is-
sahha mentali, u I-benessri generali tieghek.

6.lkkunsidra jekk dawn il-konfini jikkontribwixxux biex inaggsu I-
istress, izidu |-produttivita, jew itejbu I-hajja offline tieghek.

7.rranga I-limiti tieghek kif mehtieg biex issib bilanc li jallinja mal-
miri u |-prijoritajiet personali tieghek.

Rizorsi Mehtiega:

e Allarm jew tajmer biex jghin fl-infurzar tal-hin maghzul ghall-
uzu tal-internet.

o Awto-dixxiplina u impenn biex jaderixxu mal-limiti stabbiliti.
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IL-BAZI NEWROBIJOLOGIKA TAD-DIPENDENZA FUQ L-
INTERNET

Mill-gharfien attwali fil-gasam tan-newrobijologija tal-vizzju, ir-
ricerkaturi fformulaw qgafas newrobijologiku biex jispjegaw il-vizzju
tal-Internet. Dan il-qafas jiffoka fuq ic¢-"¢centru tal-premju" jew
"moghdija tal-pjacir" tal-mohh, responsabbli ghall-generazzjoni ta'
sentimenti ta' pjacir. L-attivazzjoni ta' din il-moghdija tikkawza r-rilaxx
ta' newrokimici assocjati mal-pjacir, inkluzi dopamine, endorfini li
jixbhu I-morfina, u ohrajn. Notevolment, kemm sustanzi ta' vizzju kif
ukoll imgiba simili ghall-vizzju intwerew li jimpenjaw din il-moghdija
ta' pjacir. B'espozizzjoni fit-tul, ir-ricetturi involuti jistghu jsiru
desensibilizzati, li jwasslu ghall-izvilupp ta' tolleranza u Sintomi ta'
astinenza—marki tad-dipendenza. Individwi affettwati mill-vizzju tal-
Internet jistghu jsibu lilhom infushom jehtiegu impenn online dejjem
akbar biex jiksbu I-istess livell ta' stimulazzjoni, filwaqgt li jimpenjaw
ruhhom b'mod persistenti fl-imgiba biex ibieghdu |-effetti tal-irtirar
(Ginige, 2017).

Immagni: Freepik

Ir-ricerka stabbiliet li |-vizzji jattivaw regjuni specifici fi hdan il-mohh
assoc¢jati ma' pjacir, kollettivament imsejha "¢entru ta' premju" jew
"moghdija ta' pjacir." Meta dawn ir-regjuni jigu stimulati, ikun hemm
eskalazzjoni fir-rilaxx ta' newrotrasmettituri, bhal dopamine u opiates,
li jikkontribwixxu ghas-sensazzjonijiet ta' pjacir esperjenzati waqt il-
vizzju. Maz-zmien, ir-ricetturi involuti f'dan il-process jistghu jghaddu
minn alterazzjonijiet, li jwasslu ghal tolleranza, fejn I-individwi
jehtiegu livelli oghla ta' stimulazzjoni biex jiksbu I-istess "gholi"
pjacevoli. Konsegwentement, dan igajjem mudelli ta' mgiba
karatteristici mmirati biex izommu I-livelli ta' stimulazzjoni elevati u
jipprevienu Sintomi ta' astinenza. Fil-kaz tad-dipendenza fuqg I-
Internet, gie osservat li I-impenn ma’ attivitajiet online jista® wkoll
iwassal ghar-rilaxx ta’ dopamina, partikolarment fi strutturi bhan-
nukleu accumbens, attur ewlieni fis-sistema ta’ premju implikat
fdiversi forom ohra ta’ dipendenza (Cash et al., 2012).
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Immagni: Freepik

Skont diversi studji newropsikologici (Brand et al., 2014; Yuan et al., 2011),
[-IAD hija wkoll megjusa bhala disturb ta’ thassib minhabba li I-
anormalitajiet newrali (ez., atrofiji fil-kortici prefrontali dorsolaterali) u
disfunzjonijiet konjittivi (ez, indeboliment). memorja tax-xoghol)
assocjati mal-IAD jimitaw ukoll dawk relatati mal-vizzju tas-sustanza u
tal-imgiba.

II-kortici prefrontali dorsolaterali (DLPFC) hija parti tal-mohh involuta
ffunzjonijiet ezekuttivi, inkluzi memorja, tehid ta' decizjonijiet u
awtokontroll. Studji sabu li individwi b'IAD jistghu juru volum imnaqqgas
jew atrofija f'dan ir-regjun tal-mohh, |i jissuggerixxi bidliet strutturali
potenzjali assoc¢jati mad-disturb.

Studju minn Young u de Abreu (2011) sab li individwi b'lAD kellhom
volum ta' materja griza b'mod sinifikanti ingas fid-DLPFC mill-kontrolli.
Yen et al. (2009) sabu wkoll li |-adolexxenti b'IAD kellhom volum
imnaqgqgas tal-materja griza fid-DLPFC. U Kim et al. (2010) sabu li
individwi b'IAD kellhom densita ta' materja griza mnaqqsa fid-DLPFC u
fin-nukleu accumbens - parti mill-istriatum ventrali, grupp ta' regjuni tal-
mohh interkonnessi li huma involuti fi premju, motivazzjoni u vizzju.

Madankollu, mhuwiex possibbli li wiehed jghid b'mod cert jekk [-IAD
tikkawzax dawn il-bidliet strutturali, jew jekk individwi b'IAD humiex
aktar probabbili li jkollhom dawn il-bidliet fl-ewwel lok. Hemm bzonn ta'
aktar ricerka biex tikkonferma s-sejbiet ta' dawn I-istudji.

IADliber


https://www.freepik.com/free-photo/brain-study-background-mental-health-care-medical-technology_15669782.htm

IADliber Survival Kit

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 1.5
Ghixien fil-Hajja Reali

Hsieb:

Dan l|-ezercizzju ghandu I-ghan li jiggieled il-vizzju tal-internet fost |-
adulti billi jenfasizza |-importanza li |-uzu eccessiv tal-internet jigi
sostitwit b’attivitajiet tal-hajja reali aktar attraenti. Tenfasizza |-perikli
potenzjali tal-uzu eccessiv tal-internet, trawwem I-gharfien tal-
impatti negattivi tieghu, u taghti s-setgha lill-individwi biex jaghmlu
ghazliet konxji u bilan¢jati fir-rigward tal-imgiba taghhom online.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Il-partecipanti jidhlu fi prattika ta' kuljum li jissostitwixxu |-uzu tal-
internet b'attivitajiet pjacevoli tal-hajja reali, u jrawmu bilanc¢ digitali
aktar b'sahhtu.

Istruzzjonijiet:
1.Ibda billi tidentifika I-attivitajiet specifici tal-internet, I-apps, jew il-
websajts li jikkunsmaw il-bi¢ca |-kbira tal-hin tieghek online.
2.Irrifletti dwar kif dawn id-drawwiet digitali jistghu jikkontribwixxu
ghal sentimenti ta’ izolament, stress, jew produttivita mnaqgqgsa
fhajtek.
3.Irrikonoxxi kwalunkwe kaz fejn id-drawwiet digitali tieghek ifixklu
|-kapacita tieghek li tidhol finterazzjonijiet wic¢ imb' wicc, issegwi
passatempi, jew izzomm bilanc b'sahhtu bejn ix-xoghol u I-hajja
privata.
4.0hloq lista ta' attivitajiet tal-hajja reali aktar attraenti li tixtieq
tidhol fihom bhala alternattivi ghall-uzu eccessiv tal-internet.
Dawn l-attivitajiet jistghu jinkludu:
o Lagghat mal-hbieb fil-hajja reali.
o Partecipazzjoni fi sports kompetittivi jew rikreattivi.
o Shubija fi klassi tal-aerobika jew attivitajiet fizici ohra.
o Tfittix ta’ passatempi ohra barra l-isfera digitali.
5.1ddedika hin kuljum biex tissostitwixxi [-uzu tal-internet b'wahda
jew aktar minn dawn [-attivitajiet tal-hajja reali.
6.Irrifletti dwar kif dawn is-sostituzzjonijiet jaffettwaw is-sahha
mentali, ir-relazzjonijiet, u I-benessri generali tieghek.
7.Segwi |-progress tieghek u osserva jekk dawn il-bidliet
Jjikkontribwixxux biex inagqgsu l-istress, izidu s-sens ta’ sodisfazzjon
tieghek, u jtejbu I-hajja offline tieghek.
8.Irranga l-attivitajiet u I-impenji tal-hajja reali tieghek kif mehtieg
biex izzomm stil ta’ hajja bilan¢jat u b’'sahhtu.

Rizorsi Mehtiega:

o Gurnal jew app digitali ghat-tehid ta’ noti ghar-riflessjoni.
o Ir-rieda li tipprijoritizza u tidhol fattivitajiet tal-hajja reali.
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KLASSIFIKAZZIONI

Studji dwar id-definizzjoni tal-IAD jikkoncettwalizzaha b'zewg modi
differenti; approcc¢ wiehed juriha bhala marda indipendenti, filwaqt li I-iehor
jikklassifikaha bhala sempli¢i sintomu ta' marda ohra. Xi ricerkaturi u
prattikanti tas-sahha mentali jaraw |-uzu eccessiv tal-Internet bhala sintomu
ta' disturb iehor bhal ansjeta jew dipressjoni aktar milli entita separata. Dawk
li ma jiddefinixxux il-vizzju tal-internet bhala marda indipendenti
jargumentaw li persuna tista’ tuza l-internet biex trazzan it-tbatija kkawzata
minn marda ohra; perezempju, din il-persuna tista' tesibixxi imgiba bhal uzu
eccessiv tal-internet jew loghob tal-vidjow fit-tul. Qed jinghad li mhux I-
individwi kollha li juzaw I-internet b’'mod eccessiv huma fil-fatt persuni bi
dipendenza fuq l-internet, huma juzaw l-internet bhala ambjent ideali ghas-
sodisfazzjon tal-vizzji |-ohra taghhom:; ghalhekk, huwa importanti li ssir
distinzjoni bejn dawk li fil-fatt huma nies bid-dipendenza fuq I-internet u
dawk li jissodisfaw il-vizzji |-ohra taghhom fuq l-internet (Erden & Hatun,
2015).

Young, li pprova jiddefinixxi |-vizzju tal-Internet bhala disturb psikjatriku fih
innifsu, zviluppa kwestjonarju ta' awto-rapport ghall-vizzju tal-Internet billi
rorganizza mill-gdid il-kriterji dijanjostic¢i ghal-loghob tal-azzard patologiku.
Skont Young (1999), li kien wiehed mill-ewwel |i ddefinixxa d-dijanjosi u |-
kriterji ghall-vizzju tal-Internet, I-Internet, bhall-loghob tal-azzard, huwa
vizzju u nies bid-dipendenza fuq l-internet ibatu minn diversi disturbi fil-
kontroll tal-impulsi. sintomi huma osservati.

IL-HAFNA UCUH TAL-IAD

Hemm hafna varjazzjonijiet fil-mod kif id-dipendenza fuq l-internet hija
kuncettwali.

e Mudell ta' vizzju relatat mas-sustanza: forma ta' mdiba ta' vizzju li hija
simili ghal disturbi fl-uzu ta' sustanzi (Young, 1998).
Mudell ta' numru ta' problemi b'esperjenza: ikkaratterizzat minn
numru ta' problemi li jfixklu I-funzjonament. Individwi bid-dipendenza
fug l-internet jistghu jesperjenzaw problemi fix-xoghol, fl-iskola, fir-
relazzjonijiet jew fis-sahha fizika taghhom bhala rizultat tal-uzu ec¢cessiv
tal-internet taghhom (Shapira, Goldsmith, Nigg, & Rumpf, (2003).
Mudell ta' imgiba patologika: simili ghall-vizzju tal-loghob (Petry,
2001).
Mudell konjittiv-komportamentali: ikkaratterizzat minn distorsjonijiet
konjittivi u mekkanizmi ta' jilahhqu hazin (Young, 2007).
Mudell so¢jali-ambjentali: influwenzat minn fatturi so¢jali u ambjentali
(Caplan, 2002).
Mudell tal-izvilupp: bhala disturb li jizviluppa maz-zmien (Caplan,
2010)
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[UWD EZERCIZZIU TA’ KULJUM 1.6

Reintegrazzjoni tal-uzu bbilan¢jat tat-Teknologija

Hsieb:

Dan l-ezertizzju huwa mfassal biex jiffacilita integrazzjoni mill-gdid
bbilan¢jata tat-teknologija fil-hajja ta’ kuljum ghal individwi li ged
jirkupraw mill-vizzju tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Fassal procCess strutturat u konxju ta’ integrazzjoni mill-gdid tat-
teknologija fil-hajja tieghek ta’ kuljum wara perjodu ta’ uzu digitali
mnaggas.

Istruzzjonijiet:

1.Valutazzjoni: |bda billi tivvaluta d-drawwiet attwali tieghek tal-uzu
tat-teknologija.

2.l1dentifika Triggers: Identifika s-sitwazzjonijiet jew I-istati
emozzjonali li jikkawzaw uzu eccessiv tal-internet.

3.Disintossikazzjoni Digitali: Ibda disintossikazzjoni digitali gasira
jew fazi ta’ tnaqqis, bhal tmiem il-gimgha minghajr teknologija
mhux essenzjali.

4 Pjan ta’ uzu bilan¢jat tat-teknologija: Fassal linji gwida specifici
ghal meta u kif se tuza t-teknologija. Issettja konfini fug I-uzu,
kemm ftermini ta' hin kif ukoll ta' skop.

5.Wadfien digitali: Implimenta "wagfien digitali" regolari. Aghzel
Certi granet jew hinijiet meta tiskonnettja kompletament mit-
teknologija.

6.Gharfien tas-Sitwazzjoni: Qabel ma tilhaq it-taghmir tieghek,
stagsi lilek innifsek jekk jimxix mal-pjan ta' reintegrazzjoni tieghek u
jekk hemmx alternattiva aktar b'sahhitha ghas-sitwazzjoni attwali.

7.Ghodda Digitali: Uza ghodda digitali disponibbli fug apparat u
apps biex tistabbilixxi limiti fug I-uzu tat-teknologija.

8.Responsabbilta: Agsam il-pjan ta’ reintegrazzjoni tieghek ma’
habib ta' fidu¢ja jew membru tal-familja li jista® jzommok
responsabbli.

o.Irrifletti u Irranga: Irrevedi perjodikament il-pjan ta' reintegrazzjoni
tieghek u rrangah skont l|-esperjenzi tieghek u I[-htigijiet |li ged
jevolvu. Iccelebra s-successi tieghek u kun kompassjonali mieghek
innifsek dwar kwalunkwe intopp.

Rizorsi Mehtiega:

o Ktejjeb jew app digitali ghat-tehid ta’ noti ghar-riflessjoni.
e Apps li jghinuk tilhag dan |-ghan

o Hbieb jew familjari li jghinuk tilhaq il-miri tal-pjan.

IARDliber




IADliber Survival Kit

XI IWASSAL GHAD-DIPENDENZA FUQ L-INTERNET

Hemm teoriji differenti dwar x'jikkawza I-IAD, li jqgis fatturi so¢jo-kulturali
(ez. fatturi demografici, access ghal u accettazzjoni tal-Internet),
vulnerabbiltajiet bijologici (ez. fatturi genetici, anormalitajiet fil-processi
newrokimici), predispozizzjonijiet psikologic¢i (ez. , karatteristi¢i tal-
personalita, effetti negattivi), u attributi specifici tal-Internet biex
jispjegaw "impenn eccessiv fattivitajiet tal-Internet”

e Teorija wahda hija I-mudell konjittiv-komportamentali, li jghid i n-
nies bl-IAD ghandhom hsibijiet u twemmin negattivi dwarhom
infushom u dwar id-dinja, u juzaw I-internet biex jaharbu minn dawn
il-hsibijiet u s-sentimenti. L-approc¢ konjittiv-komportamentali
jinkludi approcci li jeliminaw u jtaffu t-tbatija psikologika permezz
tal-izvilupp ta' hsibijiet alternattivi b'sahhithom u realisti¢i biex
jissostitwixxu l-izbalji u I-hsibijiet hziena ghas-sahha dwar innifsu.

e Teorija ohra hija I-mudell tal-anonimita, il-konvenjenza u I-harba,
li jenfasizza I-attrazzjoni tal-internet bhala pjattaforma anonima u
fac¢ilment accessibbli. Dan il-mudell jissuggerixxi li individwi li ged
ifittxu li jevadu I-problemi tad-dinja reali u I|-pressjonijiet sogjali
jistghu jirrikorru ghall-internet ghall-kenn.

e It-Teorija tal-Mudell tal-Aécess, Affordabbilta, Anonimat (Triple-A),
estensjoni tal-Mudell ta’ gablu. Din it-teorija tinkorpora I-affordabbilta
tal-actess ghall-internet bhala fattur essenzjali biex imexxi uzu

eccessiv. Ir-ricerka turi li l-accessibbilta u |-affordabbilta tal-internet
iffacilitaw l-uzu mifrux tieghu, partikolarment fost popolazzjonijiet
vulnerabbli.

¢ ll-mudell tal-fazijiet ta’ Grohol tal-uzu patologiku tal-internet
jiddeskrivi erba' stadji tal-IAD: esperimentazzjoni, immersjoni, uzu
eccessiv u vizzju.

e ll-mudell komprensiv tal-IAD ta' Winkler u Dérsing igis varjeta ta'
fatturi, inkluzi fatturi soc¢jo-kulturali, vulnerabbiltajiet bijologici,
predispozizzjonijiet psikologici, u attributi specifi¢i tal-internet. Ir-
ricerka tenfasizza r-rwol tal-fatturi demografici, in-normi tas-so¢jeta,
il-predispozizzjonijiet genetici, il-karatteristi¢i tal-personalita, u I-
attrazzjoni unika tal-interazzjonijiet online biex jikkontribwixxu ghall-
izvilupp tal-1AD.

Huwa importanti li wiehed jinnota li m'hemm |-ebda teorija wahda li
tispjega |-kazijiet kollha ta' IAD. L-ahjar mod biex tifhem |-IAD huwa li
tikkunsidra |-fatturi differenti kollha li jistghu jikkontribwixxu ghaliha
(Cash et. al., 2012).

— .
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 1.7
CBT Teknika gh ad-Disintossikazzjoni Digitali

Hsieb:

Dan l-ezertizzju juza principji ta’ Terapija Konjittiva tal-imgiba
(Cognitive Behavioural Therapy - CBT) biex jghin lill-individwi jnagqsu
|-vizzju tal-internet billi jnaggas gradwalment u sistematikament il-
hin taghhom online.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Ibda billi twettag awtovalutazzjoni tal-uzu tal-internet tieghek stess.
Irrifletti fug l-ammont ta’ hin li tgatta’ fug l-internet, I-attivitajiet li
tiehu sehem fihom, u |-impatt fuq il-hajja, ir-relazzjonijiet u I-benessti
mentali tieghek ta’ kuljum. Fi Gurnal jew dokument digitali, elenka I-
kawzi li jwasslu ghal uzu eccessiv tal-internet ghalik. It-tgangil jistghu
jinkludu stress, dwejjaq, solitudni, jew sitwazzjonijiet specifici.

Istruzzjonijiet:

e Stabbilixxi miri realisti¢i biex tnaggas |-uzu tal-internet tieghek.
Dawn I-ghanijiet ghandhom ikunu specifici, li jistghu jitkejlu, u
marbuta biz-zmien. Perezempju, tnaggas il-hin tal-iskrin tieghek
ta' kuljum bi 30 minuta matul il-gimaghtejn li gejjin.

Fassal pjan ta' ditox digitali strutturat ghalik innifsek. Dan il-pjan
ghandu jiddeskrivi: sighat specifici jew perjodi ta' hin, attivitajiet
online permessi u ristretti, strategiji ghas-sostituzzjoni ta' hin
eccessiv online b'attivitajiet offline, u mekkanizmi ta' soluzzjoni
biex jigu ttrattati I-itriggers minghajr ma jirrikorru ghal uzu
eccessiv tal-internet.

Imxi mal-pjan ta’ ditox digitali tieghek. Ibda b'passi zghar u
gradwalment zid I-intensita tad-disintossikazzjoni. Perezempju,
ibda billi tnagqgas il-hin tal-iskrin filghaxija ghal ftit jiem u
mbaghad timxi ghal disintossikazzjoni ta' gurnata shiha fi tmiem
il-gimgha. Irrevedi perjodikament il-progress tal-partecipant
flimkien. Jekk lahqu b'success |-ghanijiet inizjali taghhom,
iddiskuti I-irrangament tal-pjan ta' disintossikazzjoni biex
tistabbilixxi miri godda u aktar ta' sfida.

Irrifletti fuq il-bidliet pozittivi fil-hajja tieghek li jirrizultaw minn
uzu mnaqqgas tal-internet. Dan jista' jinkludi koncentrazzjoni
imtejjeb, irgad ahjar, jew relazzjonijiet imsahha. It-tishih pozittiv
jista' jimmotiva progress kontinwu.

Rizorsi Mehtiega:
e Gurnal jew app digitali ghat-tehid ta’ noti ghar-riflessjoni.
e Impenn u dedikazzjoni personali biex isegwu I-pjan tad-

disintossikazzjoni..
e Hbieb jew familjari li jghinuk tilhaqg il-miri tal-pjan.
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KIF TAGHRAF L-IAD

Fl-era digitali, ged isir dejjem aktar importanti li jigu rikonoxxuti s-sinjali tad-
Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD) peress li I-linji bejn [-uzu tajjeb
tal-internet u I-imgiba problematika jistghu jiccajpru.

Gew zviluppati hafna strumenti ta' valutazzjoni differenti biex jidentifikaw il-
vizzju tal-Internet. It-Test tal-Vizzju tal-Internet ta’ Young, il-Kwestjonarju
Problematiku dwar |-Uzu tal-Internet (PIUQ) zviluppat minn Demetrovics,
Szeredi, u Pozsa u I-Iskala tal-Uzu Kompulsiv tal-Internet (CIUS) huma kollha
ezempji ta’ strumenti biex jivvalutaw dan id-disturb.

F'din it-tagsima, se jigu pprezentati tekniki ta' rikonoxximent tal-vizzju tal-
internet suggeriti minn esperti differenti. Din it-tagsima tenfasizza |-
importanza i jigu rikonoxxuti s-sinjali asso¢jati mal-vizzju tal-internet
minghajr ma toffri dijanjosi formali.

Kimberly Young (1998), psikologa u ricerkatur li studjat b'mod estensiv il-
vizzju tal-internet, identifikat diversi sinjali u sintomi tad-Disturb tad-
Dipendenza tal-Internet (IAD):

o Preokkupazzjoni bl-internet: Tgatta® ammont sinifikanti ta’ hin tahseb
dwar l-internet, tanticipa s-sessjoni online li jmiss, jew tippjana attivitajiet
online.

o Zieda fit-tolleranza: Thoss il-bzonn ta' aktar hin maqgatta' online biex
jinkiseb il-livell mixtieq ta' sodisfazzjon jew stimulazzjoni.

o Sforzi minghajr success biex jitnaggas jew jigi kkontrollat l-uzu tal-
internet: Taghmel sforzi ripetuti biex tnaggas |-uzu tal-internet jew tiegaf
ghal kollox izda ma rnexxiex.

e Sintomi ta’ nuggas: Tesperjenza irrekwitezza, irritabilita, jew dipressjoni
meta tipprova tnaqqas jew twaqqgaf l-uzu tal-internet.

o Telf ta' interess fattivitajiet ohra: It-traskuragni jew i¢-cediment minn
passatempi, attivitajiet socjali, jew responsabbiltajiet i gabel kienu
jgawdu qabel, favur li tgatta’ hin online.

e Hin eccessiv mgatta' online: Tgatta' ammonti dejjem akbar ta' hin online,
hafna drabi sal-punt li tittraskura r-relazzjonijiet personali, ix-xoghol jew I-
obbligi tal-iskola.

o Interferenza mal-funzjonament ta' kuljum: Tesperjenza effetti negattivi
fug il-funzjonament akkademiku, xoghol jew hajja so¢jali minhabba uzu
eccessiv tal-internet.

e Uzu tal-internet biex tahrab jew ittaffi emozzjonijiet negattivi: Iddur
ghall-internet bhala mod kif tlahhag mal-istress, I-ansjeta, is-solitudni
jew id-dipressjoni.

o Habi jew gideb dwar |-uzu tal-internet: Tipprova tahbi l-ammont ta” kemm
tgatta hin fuq l-internet mill-familja, hbieb, jew mahbubin.

e Uzu kontinwu tal-internet minkejja konsegwenzi negattivi: Tippersisti fl-
uzu eccessiv tal-internet, anke meta dan iwassal ghal problemi fir-
relazzjoni, kwistjonijiet finanzjarji, jew thassib dwar is-sahha.

— .
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Immagni: Freepik
Beard (2005), b'mod simili ghal Young, jirrakkomanda li s-sett ta' kriterji li
gejjin kif mehtieg biex jidentifika I-vizzju tal-Internet. Dawn il-kriterji
jhaddnu firxa ta' mgiba u stati emozzjonali, minn preokkupazzjoni bl-
attivitajiet online sal-htiega ghal ammonti dejjem akbar ta' hin online
ghas-sodisfazzjon. Individwi li juru dawn is-sinjali jistghu wkoll ibatu biex
jikkontrollaw jew inaqqsu l-uzu tal-internet taghhom, u jistghu
jesperjenzaw irrekwitezza jew disturbi fil-burdata meta jippruvaw jaghmlu
dan. Barra minn hekk, il-konsegwenzi tal-vizzju tal-Internet jistghu
jestendu ghal diversi aspetti tal-hajja, inkluzi relazzjonijiet, impjiegi, u I-
benessri personali.

1.Huwa mhasseb bl-Internet (jahseb dwar attivita precedenti online jew
janti¢ipa s-sessjoni online li jmiss);

2.1hoss il-bzonn li juza |-Internet b'ammonti akbar ta' hin sabiex jinkiseb
sodisfazzjon;

3.Chamel sforzi ghal xejn biex jikkontrolla, inagqgas, jew iwaqqgaf l-uzu
tal-Internet;

4 Huwa bla kwiet, bil-burdati, depress, jew irritabbli meta jipprova
jnagqgas jew iwaqggaf I-uzu tal-Internet;

5.Baga’ online itwal milli kien mahsub originarjament.

6.lpperikola jew irriskja t-telf ta' relazzjoni sinifikanti, xoghol, opportunita
edukattiva jew ta' karriera minhabba I-Internet;

7.Gideb lill-membri tal-familja, terapista, jew ohrajn biex jahbu I-firxa tal-
involviment mal-Internet;

8.Juza l-Internet bhala mod kif jahrab minn problemi jew biex itaffi
burdata disforika (ez., sentimenti ta’ nuqgas ta’ sahha, htija, ansjeta,
dipressjoni).

=
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Skont Saliceti (2015), I-individwi bid-dipendenza ghandhom it-tendenza li
jipprijoritizzaw ir-relazzjonijiet cibernetici fug il-konnessjonijiet personali, u
jfixklu I-hajja so¢jali taghhom. Huwa facli li tintilef fid-dinja online vasta,
hafna drabi minghajr skop specifiku, li jwassal ghal uzu kompulsiv tat-
teknologija. ll-konsegwenzi tal-vizzju huma partikolarment severi ftermini
ta' dinamika tal-familja, stabbiltd finanzjarja, u prestazzjoni tax-xoghol /
akkademika. L-Internet jista' jikkaguna tibdil fil-burdata u emozzjonijiet
gawwija li jipprovdu harba mill-isfidi tal-hajja ta' kuljum, li jippermettu lill-
individwi jinhbew wara I-iskrins ghal sens ta' sigurta u protezzjoni.
Konsegwentement, individwi bid-dipendenza joholqu dinja virtwali bhala
sostitut ghar-realta, jghawgu I-percezzjoni taghhom tal-hin, simili ghad-
distorsjonijiet temporali esperjenzati bil-vizzju tad-droga, li jipprovdu sens
ta' invincibilita

L-aktar sintomi importanti tal-imgiba li jikkaratterizzaw il-vizzju tal-
Internet huma:

o ll-htiega li tgatta' aktar u aktar hin fuqg I-Internet biex tikseb sodisfatt.

¢ Nugqgas gawwi ta' interess fl-attivitajiet kollha minbarra I-Internet.

e Meta l-vizzju jitnaqqgas jew jigi mwaqqgaf, jesperjenza agitazzjoni
psikomotrici, ansjeta, dipressjoni, hsieb ossessiv dwar dak li jkun
ghaddej fuqg I-Internet, Sintomi ta' astinenza tipici.

e |l-htiega li tidhol fug I-Internet aktar u aktar spiss u ghal tul ta' zmien
estiz meta mgabbla ma' dak ippjanat minn gabel.

e L-inabbilta li twaqqaf jew izzomm taht kontroll I-uzu tal-Internet.

o ll-hela ta' hin fattivitajiet relatati mal-Internet.

e L-uzu kontinwu tal-Internet minkejja |-gharfien dwar kwistjonijiet
b'sahhithom, so¢jali, psikologici.

Minn prospettiva konjittiva-komportamentali, xi awturi jghidu li xi
percezzjonijiet mhux irrangati huma osservabbli findividwi bid-
dipendenza:

o Hsibijiet hziena dwarhom u d-dinja.

o Percezzjonijiet hziena dwar esperjenzi ta' inadegwatezza, nugqgas
ta' sigurta, kunfidenza baxxa fihom infushom, u problemi ta'
relazzjoni.

o Riterki ohra wrew li individwi bid-dipendenza jista’ jkollhom
disturbi tal-personalita bhal: Disturbi tal-burdata, ansjeta, u
nuqgas ta' kontroll tal-impulsi.

o Fir-rigward ta’ kwistjonijiet ta’ sahha, individwi bid-dipendenza
ghandhom: Disturbi fl-irgad, ugigh fid-dahar, ugigh fir-ras, Carpal
Tunnel Syndrome, ghajnejn ghajjien, drawwiet hziena tal-ikel.

— .
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 1.8
Gimgha ta' Uzu Konxju tal-Iskrin

Hsieb:

Dan l-ezercizzju ta’ sfida ta’ disintossikazzjoni digitali tul gimgha huwa
ddisinjat minn Tanya Goodin biex jghin lill-individwi jsiru aktar konxji
tad-drawwiet taghhom tal-hin tal-iskrin, jergghu jiehdu kontroll fuq il-
hajja digitali taghhom, u jizviluppaw relazzjoni aktar b'sahhitha mat-
teknologija.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Ir-regoli tad-disintossikazzjoni digitali:
Hassar l-apps tal-midja soc¢jali kollha mil-mowbajl tieghek; i¢cekkja
dawn biss minn kompjuter desktop.
Itfi n-notifiki tal-hoss kollha |-apps |-ohra kollha (zomm in-notifiki tat-
tip badge fejn ghandek ticcekkja vizwalment l-app).
Halli I-mowbajl tieghek fil-but jew zommu fejn ma jidhirx ghal-
lagghat jew konversazzjonijiet li jinvolvu nies ohra.
Zomm il-mowbajl tieghek fejn ma jidhirx wagt li tkun ged tivvjagga.
Tiehux il-mowbajl tieghek mieghek fil-kamra tal-banju.

Istruzzjonijiet:

e Jum 1: Halli I-mowbajl tieghek barra |I-kamra tas-sodda tieghek matul
il-lejl; hu arlogg tal-allarm jew zid il-volum fuqg il-mowbajl tieghek
sabiex tkun tista' tisma' I-allarm tieghu fac¢ilment mis-sodda tieghek
mill-bieb. Kompli dan il-gimgha kollha.

Jum 2: Poggi I-mowbajl tieghek f'post centrali meta tmur lura d-dar u
mur fil-post tal-mowbajl(minflok igorr mieghek) jekk ikollok bzonn
ticcekkjah.

Jum 3: Nehhi |-email tax-xoghol mil-mowbajl tieghek (gharraf lil
kulhadd minn gabel li ged taghmel dan).

Jum 4 Ohrog ghall-ikla jew ghal avveniment/sessjoni tal-gym
filghaxija u halli I-mowbajl tieghek warajk.

Jum 5: Zomm il-mowbajl tieghek fil--modalita ajruplan’ bhala default
il-gurnata kollha; nehhiha minn din il-modalita biss meta jkollok
bzonn tuzaha.

Jiem 6 u 7 Id-disintossikazzjoni digitali shih tieghek: zomm il-
mowbajl mitfi u tuzahx mis-7 pm il-Gimgha sat-8 am it-Tnejn.

Rizorsi Mehtiega:
L-ismartphone jew |-apparat digitali tieghek
Arlogg ta' allarm (jekk mehtieg)
Gharfien tas-settings tan-notifika fuqg it-taghmir tieghek
Kapacita li tikkomunika d-decizjoni tat-tnehhija tal-email
Attivitajiet offline u hargiet ghal Jum 4 u d-disintossikazzjoni ta’
tmiem il-gimgha
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EZERCIZZIU TA’ KULIJUM 1.9
Jum Hieles mill-Iskrin (24 Siegh a)

Hsieb:

Din l-isfida tad-disintossikazzjoni digitali tiffoka fuq il-holgien ta’ wagfa
gasira izda ta’ impatt mill-iskrins biex tirrisettja u nifs gdid. Jinkoraggixxi
lill-individwi biex jesperjenzaw il-benefi¢¢ji ta’ gurnata minghajr skrins u
jsiru aktar konxji tad-drawwiet digitali taghhom.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Aghzel gurnata specifika (ez., jum ta' tmiem il-gimgha) ghall-isfida tieghek
ta' 24 siegha minghajr skrin. Informa lill-h bieb, lill-familja u lill-kollegi dwar
I-impenn tieghek ghal gurnata minghajr skrins, sabiex ikunu jistghu
jappoggjaw l-isforz tieghek u jirrangaw |-aspettattivi taghhom. Iddefinixxi
xi tfisser ghalik "minghajr skrin". Tipikament, dan jinkludi li togghod lura
minn smartphones, tablets, kompjuters, televizjoni, u anke e-readers.
Jistghu jsiru eccezzjonijiet ghal komunikazzjoni essenzjali (ez., mowbajlati)
jew emergenzi relatati max-xoghol. Ohloqg lista ta' attivitajiet li tixtieq
taghmel matul il-gurnata tieghek minghajr skrin.

Istruzzjonijiet:

e Fil-jum maghzul tieghek, itfi l-apparat elettroniku kollu u poggihom
barra mill-vista. Oqghod attent milli ti¢cekkja I-emails, il-midja sogjali,
jew tara t-TV. Minflok, tidhol fl-attivitajiet offline li ppjanaijt.

Gurnal dwar il-gurnata tieghek, fejn tinnota kif hassejtek fizikament u
mentalment matul il-hin tieghek minghajr skrin. Irrifletti fuq
kwalunkwe gharfien miksub, inkluz jekk hassejtx aktar rilassat, prezenti
jew produttiv.

Iddeciedi kemm ta’ spiss tidhol fhin minghajr skrin. Jista' jkun lejla ta'
kull gimgha minghajr skrin jew gurnata ta' kull xahar ta' 24 siegha
minghajr skrin. Impenja ruhu ghal din I-iskeda biex izzomm bilan¢
b'sahhtu mat-teknologija.

Agsam il-vjagg tieghek fuq il-midja so¢jali jew mal-hbieb u I-familja.
Heggighom jinghagdu mieghek biex jesperjenzaw il-benefic¢ji ta’
gurnata minghajr skrin.

Rizorsi Mehtiega:

e Hin: ll-partecipanti se jkollhom iwarrbu perjodu specifiku ta' 24 siegha
ghall-isfida minghajr skrin.

o Attivitajiet offline: Il-partecipanti ghandhom jippjanaw u jippreparaw
attivitajiet offline biex izommu lilhom infushom impenjati matul il-
gurnata minghajr skrin. .

Gurnal jew App Digitali ghat-Tehid ta' Noti: Gurnal jew app digitali
ghat-tehid ta' noti jistghu jintuzaw ghar-registrazzjoni ta' riflessjonijiet
u esperjenzi ta' kuljum matul il-gurnata minghajr skrin.

Pjan ta' Komunikazzjoni ta' Emergenza: Jekk il-partecipanti jehtiegu li
jibgghu accessibbli ghal emergenzi (ez., relatati max-xoghol), jistghu
jehtiegu pjan ta' komunikazzjoni alternattiv li ma jinvolvix skrins, bhal
mowbajl baziku.
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KIF TIRREAGIXXI GHALL-IAD

Hemm kunsens generali li |-astinenza totali mill-Internet m'ghandhiex
tkun I-ghan tal-interventi u li minflok, ghandha tinkiseb astinenza minn
applikazzjonijiet problematic¢i u uzu kkontrollat u bilan¢jat tal-Internet. L-
ghan ghandu jkun |li wiehed jastjeni milli jidhol fattivitajiet online
problematic¢i u li jigi kkultivat mudell ikkontrollat u bbilan¢jat tajjeb tal-
uzu tal-Internet.

Fil-kitba “Internet Addiction: Symptoms, Evaluation, And Treatment” Dr
Young joffri xi strategiji biex tirreagixxi ghad-dipendenza fuq I-internet:

Ipprattika I-Oppost:

L-individwi huma mhegga jfixklu r-rutina normali tal-uzu tal-Internet billi
jadottaw xejriet u mgiba godda tal-hin. Perezempju, jekk individwu
abitwalment jiccekkja I-emails |-ewwel haga filghodu, jista’ jinghata [-parir
li jdewwem din I-attivita sa wara rutini ohra ta’ filghodu bhal tiehu docca
jew tiehu kolazzjon.

Wagqqafa Esterni:
Triggers konkreti, bhall-htiega li jitilgu ghax-xoghol fhin specifiku, jistghu
jintuzaw biex iheggu lill-utenti jilloggjaw I-Internet. L-issettjar ta' allarmi
jew tajmers jista' wkoll jghin lill-utenti jzommu ma' limitu predeterminat
ta' uzu tal-Internet.

Issettjar ta’ Ghanijiet:

Minflok pjanijiet vagi biex jitnaqqgas l-uzu tal-Internet, I-individwi huma
mhegga jistabbilixxu miri specifici u li jistghu jintlahqu. Sessjonijiet
strutturati b'slots ta' zmien definiti tajjeb jistghu jghinu fit-tnaqqgis tax-
Xenga u s-sintomi ta' nugqas.

Immagni: Freepik
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Astinenza:

F'kazijiet fejn applikazzjoni specifika tganqgal il-vizzju tal-Internet, |-utenti
jistghu jinghataw parir biex jastjenu minn dik l-applikazzjoni partikolari.
Dan ma jfissirx astinenza shiha tal-Internet, izda pjuttost tevita |-
applikazzjoni problematika filwaqt li tkompli tuza ohrajn li huma inqgas
vizzju.

Ghodda Biex Tiftakar:

Tfassil ta’ listi ta' problemi kkawzati mill-vizzju tal-Internet u |-benefi¢gji
tat-tnaqqis tal-uzu tal-Internet. Dawn il-listi jigu trasferiti fugq karti tal-
indic¢i u uzati bhala tfakkiriet biex jibgghu ffukati fug I-ghanijiet taghhom
meta jithajru juzaw I-Internet b'mod eccessiv.

Inventarju Personali:

Identifikazzjoni ta’ attivitajiet li ttraskuraw jew naqgsu minhabba uzu
eccessiv tal-Internet. Huma jikklassifikaw dawn |-attivitajiet abbazi tal-
importanza u juzaw din il-lista biex jergghu jgajmu passatempi u
interazzjonijiet so¢jali li darba kienu jgawdu.

Gruppi ta’ Appogg:

Persuni li jduru ghall-Internet minhabba solitudni jew bhala distrazzjoni
minn problemi tal-hajja reali huma mhegga jfittxu gruppi ta' appogg tal-
hajja reali li jindirizzaw is-sitwazzjonijiet specifi¢ci taghhom. Dawn il-gruppi
jistghu jghinu biex jinbnew konnessjonijiet so¢jali u jnaqqgsu I-htiega ghal
kumpanija online.

Terapija tal-Familja:

Meta I-vizzju tal-Internet ikollu impatt negattiv fuqg ir-relazzjonijiet tal-
familja, it-terapija tal-familja hija rakkomandata. Dan jinvolvi I-edukazzjoni
tal-familja dwar in-natura vizzju tal-Internet, it-titjib tal-komunikazzjoni, u
|-involviment tal-familja fil-process ta' rkupru tal-persuna bil-vizzju.

] /

Immagni: Freepik
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 1.10
Gwida Qasira gh al Hajja b’Bilanc tal-Uzu tat-
Teknologija

Hsieb:

Dan l-ezercizzju ghandu |-ghan li jghin lill-individwi jsibu bilanc¢ aktar
b'sahhtu mat-teknologija matul il-gurnata tax-xoghol taghhom. Billi
jimplimentaw dawn il-hames suggerimenti prattici, il-partecipanti jistghu
jtejbu I-koncentrazzjoni, il-produttivita u |-benessri generali taghhom fuqg
il-post tax-xoghol.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Aghzel hinijiet specifici meta skonnettja mill-apparati jew tillimita |-uzu
taghhom ghal hidmiet essenzjali relatati max-xoghol biss. Identifika zoni
jew mumenti fil-gurnata tax-xoghol tieghek fejn timpenja ruhek li tmur
minghajr apparat. Dan jista' jinkludi waqt lagghat, pawzi ghall-ikel, jew
zoni ta' xoghol specifici. Tista' tikkomunika dawn il-konfini mal-kollegi
ghal appogg reciproku. Itbieghed mill-iskrins waqt il-waqgfien u tidhol
fattivitajiet konxji bhal tigbid jew mixi.

Istruzzjonijiet:

e Irrevedi u irranga s-settings tan-notifika fuqg it-taghmir taghhom.
Ilpprijoritizza twissijiet essenzjali relatati max-xoghol u ssikket jew itfi
n-notifiki minn apps mhux essenzjali, inkluzi |-midja so¢jali, matul il-
hinijiet tax-xoghol.

Heggeg interazzjonijiet wicc imb' wi¢¢ ma’ kollegi ohra kull meta jkun
possibbli. Ipprovdi suggerimenti dwar kif tibda diskussjonijiet, ideat ta'
brainstorming, u tikkollabora personalment biex ittejjeb ir-
relazzjonijiet fuq il-post tax-xoghol.

Iddeciedi kemm ta’ spiss tidhol fhin minghajr skrin. Jista' jkun lejla ta'
kull gimgha minghajr skrin jew gurnata ta' kull xahar ta' 24 siegha
minghajr skrin. Impenja ruhu ghal din |-iskeda biex izzomm bilan¢
b'sahhtu mat-teknologija. Agsam il-vjagg tieghek fuq il-midja so¢jali
jew mal-hbieb u I-familja. Heggighom jinghagdu mieghek biex
jesperjenzaw il-benefic¢ji ta” gurnata minghajr skrin.

Rizorsi Mehtiega:

o Attivitajiet Konxji: tista' tikkunsidra li tidhol fattivitajiet bhal stretching
jew mixi. Dawn |-attivitajiet ma jehtigux tagh mir spedjali, izda aghzel
attivitajiet li jagblu mal-preferenzi u l-ispazju tax-xoghol tieghek.

e Zoni Maghzula: identifika zoni jew mumenti specifi¢i fil-post tax-
xoghol tieghek.
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KONKLUZZJIONI

Meta thares lejn il-vizzju tal-internet taghraf  taghrif
multidimensjonali, minn klassifikazzjoni storika ghal statistika ta'
prevalenza globali. Ir-rikonoxximent tal-komponenti ewlenin, bhall-
uzu eccessiv, l-irtirar, it-tolleranza, u r-riperkussjonijiet negattivi,
jifforma s-sisien biex tinftiehem il-kumplessita ta' din I-isfida moderna.
Intuwizzjonijiet globali jitfghu dawl fug I-impatt mifrux tal-vizzju tal-
internet, u jenfasizzaw il-varjazzjonijiet regjonali. L-esplorazzjoni tal-
bazi newrobijologika, inkluzi bidliet strutturali fil-korti¢i prefrontali
dorsolaterali, izid dimensjoni xjentifika ghad-diskussjoni. Barra minn
hekk, it-tagsima tidhol fid-dibattitu dwar il-klassifikazzjoni, u toffri
gharfien dwar jekk id-dipendenza fuqg |-internet hijiex bhala disturb
indipendenti jew hix marbuta ma’ kwistjonijiet ohra ta’ sahha
mentali.

lt-tranzizzjoni minn perspettivi teoreti¢i ghal approcci prattici, it-
tagsima tintroduci tekniki ghar-rikonoxximent u r-rispons ghad-
dipendenza fuq l-internet. Jissottolinja |-importanza li ssir distinzjoni
bejn individwi b'vizzju primarju tal-internet u dawk li juzaw is-sfera
online biex ilahhqu mat-thassib sottostanti dwar is-sahha mentali. Il-
kawzi tad-dipendenza fuq Il-internet huma ezaminati, u firxa ta'
tekniki, mill-iffissar tal-ghanijiet sat-terapija tal-familja, hija
pprezentata bhala strategiji effettivi ghall-intervent. Billi jinghagad
gharfien storiku, statistiku, newrobijologiku u prattiku, it-tagsima iservi
bhala gwida komprensiva biex tifhem, taghraf u tindirizza d-dinamika
kkomplikata tal-vizzju tal-internet fl-era digitali tal-lum.
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Tagsima 2

Tipi ta’ IAD u |-Grad
ta’ Kemm hi Gravi |-

Kundizzjoni

INTRODUZZIONI

Internet Addiction Disorder (IAD)
tirreferi ghal fenomenu fejn
individwi  jizviluppaw  imgiba
problematika jew kompulsiva
relatata mal-uzu taghhom tal-
internet. Simili ghall-vizzju ghal
sustanzi bhall-alkohol u d-drogi,
recentement, permezz tal-avanz
recenti fl-era digitali, I-individwi
ghandhom it-tendenza li
jizviluppaw mudelli ta' vizzju fir-
rigward tal-attivitajiet taghhom
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Shaw and Black (2008) u Salicetia
(2015) jiddeskrivu u jiddiskutu
diversi tipi distinti ta' dipendenza
fug l-internet. Huma jenfasizzaw il-
modi differenti i
jistghu jizviluppaw imgiba vizzju
relatati

bihom in-nies
mal-internet. Huwa
pertinenti li jinnota
madankollu, li mhux kull min juza |-
internet b'mod eccessiv ghandu
vizzju. jimplika telf ta'
kontroll u konsegwenzi negattivi. L-

wiehed

Il-vizzju

IAD jista' jirrizulta fimplikazzjonijiet
serji  ghas-sahha mentali, ir-
relazzjonijiet u I-benessri generali
tal-individwi. Ghalhekk huwa kritiku
li tifhem it-tipi u tkun konxju tas-
sinjali  ta IAD u I-grad ta
aggravament tal-marda.
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E% IIL-GRAD TA’ KEMM HI GRAVI L-KUNDIZZJONI

Huwa wkoll importanti li jigi kklassifikat il-grad ta' aggravar tal-IAD. F'din
it-tagsima, din se tkun kategorizzata kif gej:

HAFIFA

e Is-sintomi tal-IAD huma prezenti izda ghandhom impatt
relattivament minuri fug il-hajja tal-individwu.
L-individwi jistghu jesperjenzaw diffikultajiet jew tfixkil okkazjonali

minhabba uzu eccessiv tal-internet, izda xorta jistghu jimmaniggjaw
ir-responsabbiltajiet u I-obbligi taghhom.

MODERATA

e |s-sintomi tal-IAD huma aktar evidenti u ghandhom impatt notevoli
fuqg il-hajja tal-individwu.
L-individwi jistghu jithabtu biex izommu bilanc¢ tajjeb bejn I-uzu tal-
internet u ogsma ohra tal-hajja, bhax-xoghol, ir-relazzjonijiet, u I-kura
personali.

SEVERA

e Is-sintomi tal-IAD huma sinifikanti u jaffettwaw hafna |-hajja tal-
individwu.

e L-uzu tal-Internet isir I-ghan primarju, li jwassal ghal negligenza ta’
responsabbiltajiet importanti, relazzjonijiet li ged jiddeterjoraw, u
konsegwenzi hziena fuq il-benessri fiziku u mentali.

TIPI TA' VIZZI TA' L-INTERNET
Dipendenza CiberSesswali

Id-Dipendenza Ciberesswali tirreferi ghall-impenn ecctessiv u kompulsiv
fattivitajiet sesswali online u generalment issehh fnies |i huma
tipikament impenjati biex jaraw, inizzlu u jinnegozjaw pornografija online
jew li huma involuti fi chat rooms ta' loghob tar-rwoli tal-fantasija ghall-
adulti.

Ezempji
Ezempji Komuni ta’ Dipendenza CiberSesswali jinkludu:

e Pornografija online: lI-konsum ta' kontenut sesswali espli¢itu permezz
ta' websajts, pjattaformi ta' streaming, jew midja socjali. Jinvolvi wkoll
zjarat frekwenti fuq websajts ghall-adulti ghal tganqil u sodisfazzjon
sesswali.

=
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o Cibersess: Involviment
fkonversazzjonijiet sesswali jew rwoli
permezz ta' pjattaformi online, chat
rooms, jew video chats. Tindika wkoll il-
gsim ta' messaggi, stampi jew vidjows
sesswalment espliciti ma' ohrajn.

e Sexting: Tibghat jew tir¢ievi messaggi ta'
test sesswalment espliciti jew kontenut
multimedjali permezz ta' apps ta'
messaggi jew pjattaformi tal-midja
so¢jali li hafna drabi jinvolvu skambji
intimi bejn shab jew barranin.

Immagni: Pexels

Simtom/'
Dawn li gejjin huma sintomi komuni tad-Dipendenza Cibernetika:

Preokkupazzjoni: Li jkollok hsibijiet jew fantasiji e¢¢essivi dwar attivitajiet
cibersesswali u li tgatta' hin sinifikanti tippjana, tidhol fi, jew tirkupra minn
imgiba sesswali online (Shaw & Black, 2008).

Telf ta' Kontroll: Jesperjenzaw inabbilta li tikkontrolla jew tillimita I-imgiba
sesswali online b'tentattivi falluti biex tnagqgas jew tiegaf milli tidhol
fattivitajiet cibersesswali (Shaw & Black, 2008).

Traskuragni  tar-Responsabbiltajiet: It-traskurar tar-responsabbiltajiet
personali, so¢jali jew professjonali minhabba attivitajiet sesswali online.
Dan jinkludi izda mhux limitat ghan-nuqqas li jissodisfa |-obbligi tax-
xoghol jew akkademici, ir-relazzjonijiet jiddeterjoraw, jew it-traskurar tal-
kura personali (Salicetia, 2015).

Eskalazzjoni: Eskalazzjoni tal-attivitajiet sesswali ghal imgiba aktar
estrema jew riskjuza. Hafna drabi dan jissarraf fit-tfittxija ta’ kontenut gdid
jew esplicitu biex jinzamm I-istess livell ta’ tganqil (Salicetia, 2015).

Sintomi ta' astinenza: Jesperjenzaw irrekwitezza, irritabilita, jew ansjeta
meta ma jkunux jistghu jidhlu fattivitajiet sesswali ciberneti¢i u juzaw
imgiba sesswali online bhala mekkanizmu ta' tlahhag biex ittaffi I-
emozzjonijiet negattivi (Cooper, Scherer, Boies, & Gordon, 1999).

Funzjonament Socjali Imnaqgqas: It-traskurar ta’ interazzjonijiet wic¢ imb'
wi¢¢, hbiberiji, jew relazzjonijiet intimi minhabba konéentrazzjoni
ecctessiva fuq attivitajiet Cibersesswali u tesperjenza diffikulta biex tifforma
jew izzomm konnessjonijiet sinifikanti fil-hajja reali (Cooper, Scherer,
Boies, & Gordon, 1999).
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/I-CGrad ta’ Kemm Hi Gravi I-Kundizzjoni
afifa
o Partecipazzjoni okkazjonali fattivitajiet cibersesswali b'interferenza
minima fil-hajja ta' kuljum.
e Rikonoxximent ta’ mgiba problematika izda |i ged tithabat biex
timmoderaha.
o Esperjenza ta' tbatija emozzjonali hafifa jew htija.

Moderata

o Partecipazzjoni frekwenti fattivitajiet cibersesswali, li jwassal ghal
tfixkil moderat fil-hajja personali u professjonali.

o Tithabat biex tikkontrolla I-imgiba u I-esperjenza ta' xewqgat akbar.

o Esperjenza ta’ dwejjag moderat, misthija, jew konsegwenzi negattivi.

Severa

o Partecipazzjoni kompulsiva u eccessiva fattivitajiet cibersesswali, li
jwassal ghal indeboliment sever fdiversi ogqsma tal-hajja.

o Inkapacita sinifikanti li tikkontrolla jew twaqggaf |-imgiba minkejja
konsegwenzi negattivi.

e Tbatija emozzjonali profonda, izolament so¢jali, u deterjorament fir-
relazzjonijiet.

Immagni: Pexels
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Dipendenza Ciberrelattiva

Id-Dipendenza Ciberrelattiva tirreferi ghal involviment eécessiv u
kompulsiv frrelazzjonijiet online li normalment isehh fnies li jsiru involuti
zzejjed frelazzjonijiet online jew li jistghu jidhlu fadulterju virtwali. B'din
il-vizzju, ir-relazzjonijiet online isiru aktar importanti minn dawk tal-hajja
reali, li possibbilment jirrizultaw fdiskord fiz-zwieg u instabbilta tal-
familja.

Ezempji

Ezempji Komuni ta’ Dipendenza Ciberrelattiva jinkludu izda mhumiex
limitati ghal:

e Dating online: Tinvolvi ruhek frelazzjonijiet romanti¢i jew sesswali
permezz ta' pjattaformi jew apps ta' dating online u tifforma
konnessjonijiet u interazzjoni ma' shab potenzjali virtwalment.

o FHbiberiji online: L-izvilupp ta’ hibiberiji mill-grib ma’ individwi milhuga
online permezz tal-midja so¢jali, fora, jew chat rooms, li jikkomunikaw
primarjament permezz ta’ mezzi digitali.

e Relazzjonijiet Virtwali: Tinvolvi ruhek frelazzjonijiet intimi jew
romantic¢i fdinjiet virtwali jew ambjenti ta' loghob online u
interazzjoni ma' avatars jew karattri virtwali.

Sintomi
Dawn li gejjin huma sintomi komuni tad-Dipendenza Ciberrelattiva:

o Ossessjoni dwar ir-relazzjonijiet online: Tahseb kontinwament dwar
relazzjonijiet online, tgatta’ hin eccessiv biex izzomm jew tfittex
relazzjonijiet Ciberneti¢i godda (Young, 1998).

e Negligenza tar-Relazzjonijiet tal-Hajja Reali: It-traskurar tar-relazzjonijiet
tal-hajja reali, inkluzi I-familja, il-hbieb, jew I|-imsiehba romanti¢i u
tgatta’ ingas hin jew turi dizinteress finterazzjonijiet wic¢ imb'wicc
(Morahan-Martin, & Schumacher, 2003).

e Dipendenza Emozzjonali: L-izvilupp ta’ dipendenza emozzjonali
gawwija fuqg shab jew hbieb online li spiss jiddependu fuq relazzjonijiet
¢ibernetic¢i ghal appogg emozzjonali jew validazzjoni (Young, 2004).

o Telf ta’ Kontroll: Inabbilta li tikkontrolla I-ammont ta’ hin mqgatta’ fuqg
relazzjonijiet ciberneti¢i hafna drabi jittraskuraw ir-responsabbiltajiet
personali jew professjonali minhabba impenn eccessiv online (Griffiths,
2000).
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o Harba mir-Realta: L-uzu ta' relazzjonijiet ¢iberneti¢i biex jahrab minn
problemi jew diffikultajiet tal-hajja reali u jfittex serhan, kumdita, jew
sens ta' identita finterazzjonijiet virtwali (Whang, Lee, & Chang, 2003).

II-Grad ta’ Kemm Hi Gravi I-Kundizzjoni

Hafifa
¢ Involviment moderat fir-relazzjonijiet Cibernetici minghajr
interferenza sinifikanti fil-hajja ta' kuljum.
o Gharfien tal-imgiba bhala problematika izda |li ged tithabat biex
tistabbilixxi bilanc.
o Esperjenza ta' tbatija emozzjonali hafifa jew htija.

Moderata

o Dhul frekwenti frelazzjonijiet Cibernetici, li jwassal ghal tfixkil notevoli
fil-hajja personali u professjonali.

o Tbatija biex tillimita jew tikkontrolla I|-imgiba u I|-esperjenza ta'
xewqat dejjem jizdiedu.

o Esperjenza fdiffikulta moderata, ta’ solitudni, jew konsegwenzi
negattivi.

Severa

e Dhul kompulsiv u eccessiv fir-relazzjonijiet Cibernetici, li jwassal ghal
effett negattiv sever fil-hajja.

e |nabbilta li titlag mir-relazzjonijiet online minkejja |-konsegwenzi
negattivi.

e Tbatija emozzjonali profonda, izolament soc¢jali, u deterjorament fir-
relazzjonijiet tal-hajja reali.

Immagni: Pexels
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Dipendenza fuq Loghob online

Dipendenza fuq loghob online tirreferi ghal involviment eccessiv u
kompulsiv fattivitajiet ta' loghob online li jinkludu firxa wiesgha ta'
mgiba, inkluz loghob tal-azzard online, xiri jew kummerc tal-istokks. Tali
vizzju jista' jirrizulta f'telf finanzjarju, kif ukoll tfixkil relazzjonali u tax-
xoghol.

Ezempji

EZzempji Komuni ta’ Dipendenza fuq Loghob online jinkludu izda
mhux limitati ghal:

e Loghob Kompetittiv online: Il-parteéipazzjoni floghob kompetittiv
online, bhal e-sports jew battalji multiplayer filwaqgt li tfittex kisba,
rikonoxximent u status so¢jali fil-komunitajiet tal-loghob.

o Xiri Kompulsiv bl-Internet: Ikollok kilba biex tixtri online, li tirrizulta
fimgiba ta' xiri ec¢essiva u inkontrollabbli. Dan normalment jirrizulta
fl-akkumulazzjoni ta’ ammonti kbar ta’ dejn, waqt li tistahba jew
tigdeb dwar xiri online, u tesperjenza sentimenti ta’ htija jew misthija
relatati mal-vizzju (Rose & Segrist, 2014).

e Dipendenza fuq il-Loghob tal-Azzard Online: L-involviment floghob
tal-azzard online persistenti u eccessiv, li jwassal ghal diffikultajiet
finanzjarji, tbatija emozzjonali, u relazzjonijiet indeboliti akkumpanjati
b'sensazzjoni tal-htiega |i tilghab b'mod aktar frekwenti jew
b’ammonti akbar ta’ flus biex jinkiseb I-e¢¢itament jew serhan mixtieq
(Petry, & Weinstock, 2007).

Sintomi

Is-sintomi tad-Dipendenza fuq Loghob online huma simili ghal dawk
assoc¢jati mad-Dipendenza CiberSesswali u jinkludu:

o Preokkupazzjoni: Tahseb kontinwament dwar attivitajiet tal-loghob u
tgatta’ hin eccessiv tippjana, tantiCipa, jew tiddiskuti esperjenzi tal-
loghob (Griffiths & Hunt, 1998).

e Traskuragni tar-Responsabbiltajiet: It-traskurar tal-obbligi tal-iskola,
tax-xoghol jew personali minhabba loghob eccessiv li jirrizulta fi
tnaqqis fil-prestazzjoni akkademika jew okkupazzjonali (Hussain &
Griffiths, 2009).
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Immagni: Pexels

o Eskalazzjoni: Zieda fl-ammont ta'hin mgatta' loghob biex jinkiseb il-
livell mixtieq ta'ec¢itament hafna drabi ssib id-diffikulta li tikkontrolla
jew tillimita s-sessjonijiet tal-loghob (Rehbein, Kleimann & Mo6Ble,
2010).

e Irtirar Socjali: L-irtirar minn attivitajiet u relazzjonijiet soc¢jali tal-hajja
reali filwaqt li tippreferi interazzjonijiet virtwali fuqg interazzjonijiet
wicc imb' wié¢¢ (Amendola, Cerutti & Presaghi, 2023).

e Disturbi Emozzjonali: Jesperjenzaw tibdil fil-burdata, irritabilita, jew
irrekwitezza meta ma jkunux jistghu jilaghbu loghob u hafna drabi
juzaw il-loghob bhala mekkanizmu biex ilahhqu ghal stress jew
skumdita emozzjonali (Lemmens, , Valkenburg & Peter, 2011).

/[-Crad ta’ Kemm Hi Gravi I-Kundizzjoni

Hafifa
¢ Involviment moderat fil-loghob minghajr interferenza sinifikanti fil-hajja
ta'kuljum.
e GCharfien tal-imgiba bhala problematika izda |i ged tithabat biex
tistabbilixxi bilanc.
o Esperjenza ta' tbatija emozzjonali hafifa jew htija.

Moderata

¢ Involviment frekwenti fil-loghob, li jwassal ghal tfixkil notevoli fil-hajja
personali u professjonali.

o Tbatija biex tillimita jew tikkontrolla |-imgiba u |-esperjenza ta' xewqat
dejjem jizdiedu.

o Esperjenza fdiffikulta moderata, ta’ kunflitt, jew konsegwenzi negattivi.

Severa

e Involviment kompulsiv u eccessiv fil-loghob, i jwassal ghal effett
negattiv sever fil-hajja.

o Inabbilta li tiegaf mil-loghob minkejja I-konsegwenzi negattivi.

o Thbatija emozzjonali profonda, falliment akkademiku  jew
okkupazzjonali, u deterjorament tar-relazzjonijiet tal-hajja reali.
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 2.1
Oh loq Skeda Strutturata

Hsieb:
Li jkollok skeda strutturata tghin biex timminimizza I-hin idle
mgqgatta' fuqg l-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Fassal rutina ta'kuljum li tinkludi blokki ta' hin specifi¢ci ghal
diversi attivitajiet, inkluzi izda mhux limitati ghal xoghol,
ezercizzju fiziku, passatempi, so¢jalizzazzjoni wicc imb' wicc, u
rilassament.

Istruzzjonijiet:
Ohloqg skeda ta’ kuljum li tiddedika perjodi ta’ hin specifici
ghal attivitajiet mhux relatati mal-uzu tal-internet.
Alloka hin iddedikat ghal passatempi, ezercizzju,
soc¢jalizzazzjoni, u rilassament.
Ibbukkja sessjoni fil-gym.
Ibda agra ktieb.

Rizorsi Mehtiega:
e Hin
e GChodda ghall-lppjanar

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 2.2
Konnessjoni man-Natura Kuljum

Hsieb:
Terga' tikkonnettja man-natura tghin biex tipprovdi rilassament.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Impenja ruhek li tgatta’ hin grib in-natura kuljum, anki jekk ikun
ghal mument qgasir. Itfi |-apparat digitali jew aghmlu fil-modalita
siekta.

Istruzzjonijiet:
Ippjana ftit hin ta’ kuljum biex tgattghu barra.
Skonnettja jew itfi taghmir digitali.
Wagqt li tkun barra, osserva lI-ambjent naturali apposta. Uza s-
sens tieghek biex titwahhad mat-trankwillita.

Rizorsi Mehtiega:
o Access ghal spazju barra.
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Dipendenza fuq il-Midja So¢jali

Id-Dipendenza fuq il-Midja Soc¢jali tirreferi ghall-uzu eccessiv u kompulsiv
ta’ pjattaformi tal-midja so¢jali li jinkludu firxa wiesgha ta’ imgiba, inkluz
izda mhux limitat ghal hin eccessiv mgatta’ fug pjattaformi tal-midja
so¢jali, li jiccekkjaw kontinwament aggornamenti u jfittxu validazzjoni
permezz ta’ likes u kummenti.

Ezempyji

Ezempji Komuni ta' Dipendenza fuq ill-Midja Socjali jinkludu izda
mhumiex limitati ghal:

o Partecipazzjoni: Dipendenza fuq likes u kummenti - Li jkollok htiega
kompulsiva li tagsam u tfittex validazzjoni, issir dipendenti fuq it-
tishih pozittiv ta' /ikes u kummenti, li twassal ghal imgiba vizzju biex
jinzamm impenn gholi.

o |ccekkjar kostanti u biza' li titlef xi haga: Thossok imgieghel li ticcekkja
b'mod ossessiv il-midja so¢jali biex tizgura li ma tliftx avvenimenti,
ahbarijiet jew esperjenzi, anke meta ma jkunx mehtieg.

o Ossessjoni fuqg statistici tal-Midja Socjali: Tfittex validazzjoni u valur
personali permezz ta' likes, kummenti u ishma fil-midja sogjali, li
twassal ghal imgiba ta' vizzju biex tissahhah il-prezenza tal-internet.

Sintomi
Sintomi komuni relatati mad-Dipendenza fuq il-Midja So¢jali jinkludu:

o Bdil fil-burdata: L-uzu tal-midja so¢jali biex jirregola I-emozzjonijiet jew
jahrab minn problemi tal-hajja reali u jfittex validazzjoni, appoggd. jew
sens ta’ konnessjoni permezz ta’' interazzjonijiet online (Kuss & Griffiths,
201).

e Biza' li titlef xi haga: Tesperjenza ansjeta jew dwejjag meta ma tuzax il-
midja so¢jali filwaqt li thossok kostrett |i tibga’” aggornat kontinwament u
tkun parti minn konversazzjonijiet online (Przybylski et al., 2013).

e Distress Mentali minhabba Uzu Eccessiv: Tgatta’ ammont sinifikanti ta'
hin fuq pjattaformi tal-midja so¢jali filwaqt li tikkontrolla kontinwament
ahbarijiet, notifiki u aggornamenti, li jirrizulta fgheja mentali (Hammad
& Awed, 2023).
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o Negligenza ta' Attivitajiet offline: Titraskura responsabbiltajiet,
passatempi, jew relazzjonijiet tal-hajja reali u tgatta' ingas hin
finterazzjonijiet wicc¢ imb' wic¢ (Panova & Carbonell, 2022).

Ossessjoni ta'  Awto-lmmagni:  Iffukar eccessiv  fug l-awto-
prezentazzjoni u lI-kultivazzjoni ta' I-immagini fuq il-midja sodjali
filwaqgt li jfittex validazzjoni u jgabbel lilu nnifsu ma' ohrajn ibbazat
fuqg likes, kummenti, u segwaci (Ramani & Diwanji, 2023).

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 2.3
Issettja Ghanijiet li jistgh u jintlah qu

Hsieb:
II-hidma lejn I-ghanijiet tipprovdi sens ta’ skop u tlestija, u
tnaqgqas il-hegga li tistrieh fugq uzu eccessiv tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Fassal miri ghal zmien qgasir u fit-tul. Huwa importanti li dawn I-
ghanijiet ma jkunux stressanti wisq, li jistghu jintlahqu u barra
mill-isfera digitali. Ezempji ta’ ghanijiet bhal dawn jinkludu izda
mhumiex limitati ghal miri ta’ tkabbir personali u ghanijiet ta’
zvilupp tal-hiliet

Istruzzjonijiet:

o Aghmel lista tax-xewqat tal-affarijiet li tixtieq taghmel ghall-
izvilupp personali

e Irranga I-lista fordni ta' kemm hu facli tikseb I-ghan imnizzel

e Fassal miri biex tikseb il-lista

¢ Ibda kull jum biex tipprova tikseb I-ghanijiet stabbiliti

Rizorsi Mehtiega:
e Mhux Applikabbli

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 2.4
Stabbilixxi Zoni Hielsa mit-Teknologija

Hsieb:
Zoni hielsa mit-teknologija jippermettu qtugh mid-dinja tal-
internet u jghinu biex tiffoka fug aspetti ohra tal-hajja.
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Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Aghzel certi zoni jew perjodi ta' zmien bhala zoni hielsa mit-
teknologija. Ezempji jinkludu izda mhumiex limitati ghall-evitar
tal-uzu ta' apparat digitali waqt I-ikel jew gabel tmur torgod.

Istruzzjonijiet:

¢ Aghmel lista ta' attivitajiet |li matulhom normalment
taghmel uzu mill-midja digitali.
Elenka numru ta' attivitajiet jew ogsma fejn tahseb li I-uzu
tal-midja digitali jista' jigi evitat.

e Aghzel attivita jew gasam wiehed li fih tiddeciedi li ma
taghmilx uzu mill-midja digitali.
Ipprova skonnettja mid-dinja online ghall-ingas fiz-zona jew
|-attivita maghzula.

Rizorsi Mehtiega:
e Mhux Applikabbli

/II-Grad ta’ Kemm Hi Gravi I-Kundizzjoni

Hafifa
¢ Uzu moderat tal-midja so¢jali minghajr interferenza sinifikanti fil-hajja
ta' kuljum.
e GCharfien tal-imgiba bhala problematika izda |i ged tithabat biex
tistabbilixxi bilanc.
e Esperjenza ta' tbatija emozzjonali hafifa jew htija.

Moderata

e Uzu frekwenti u fit-tul tal-midja socjali, li jwassal ghal tfixkil notevoli fil-
hajja personali u professjonali.

o Tbatija biex tillimita jew tikkontrolla I-imgiba u l-esperjenza ta' xewqgat
dejjem jizdiedu.

e Esperjenza fdiffikulta moderata, ta’ kunflitt, jew konsegwenzi negattivi.

Severa

e Uzu kompulsiv u eccessiv tal-midja socjali, li jirrizulta feffetti negattivi
severi fil-hajja reali.

e Inabbilta li tiegaf mill-uzu tal-midja soc¢jali minkejja I-konsegwenzi
negattivi.

e Tbatija emozzjonali profonda, izolament soc¢jali, u deterjorament tar-
relazzjonijiet tal-hajja reali.
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 2.5
Involvi ruh ek f'Espressjonijiet Kreattivi

Hsieb:

Minbarra li jipprovdi mezz ta' espressjoni personali, rilassament, li
jitfa' lilu nnifsu fespressjonijiet kreattivi jippermetti lilu nnifsu jiehu
pawza mid-dinja online.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Involvi ruhu fattivitajiet kreattivi bhall-arti viziva, il-kitba u I-
letteratura. Jistghu jitgiesu wkoll I-arti tal-ispettaklu, I-artigjanat u
d-DlY, u l-arti digitali.

Istruzzjonijiet:
Agbad ktejjeb u nizzel fuqu |-hsibijiet tieghek.
Ibda gurnal personali biex tirrifletti fug hsibijiet, esperjenzi u
emozzjonijiet.
Tghallem dogg strument tal-muzika jew kanta biex tesprimi s-
sentimenti u l-emozzjonijiet tieghek.
Ohlog xoghlijiet ta' arti bl-uzu ta' materjal ta' skultura bhat-
tafal.
Aghti I-hajja lil ideat tieghek permezz tal-uzu ta' softwer ta'
animazzjoni.

Rizorsi Mehtiega:
¢ Mhux Applikabbli

Taghbija E¢¢essiva ta' Informazzjoni

Taghbija zejda ta’ infomrazzjoni tigi minn uzu eccessiv u kompulsiv tal-
internet, li jipprova jindirizza |-ammont kbir ta' informazzjoni disponibbli
fug I-internet li jirrizulta fi tfittix eccessiv fuq |-internet. It-taghbija zejda ta'
informazzjoni tinholog meta I-individwi jgattghu ammont sproporzjonat
ta' hin fug l-internet biex ifittxu, jigbru u jorganizzaw l-informazzjoni.

Ezempji
Taghbija E¢cessiva ta' Informazzjoni tista' tigi kategorizzata kif gej:

e UZu Zejjed tal-Midja Socjali: Ticéekkja kontinwament pjattaformi
multipli tal-midja so¢jali ghal aggornamenti, notifiki u kontenut gdid
jew wara numru kbir ta' kontijiet, li tikkawza gharghar ta' informazzjoni
minn hbieb, influencers, u sorsi tal-ahbarijiet. Dan jirrizulta
fsensazzjoni meghluba mill-volum kbir ta’ postijiet, stejjer u kummenti
fuqg il-midja so¢jali biex tlahfhag maghhom.

.
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e Taghbija Eccessiva tal-Ahbarijiet:
Abbonament ghal bosta websajts tal-
ahbarijiet, newsletters, u apps tal-ahbarijiet, li
jwasslu ghal fluss kostanti ta' artikli tal-
ahbarijiet u ahbarijiet li jirrizultaw fl-infig ta'
kontenut tal-ahbarijiet ec¢cessiv li jiehu hafna
hin. Dan iwassal biex wiehed ihossu
mgieghel jibga aggornat dwar I-ahhar
ahbarijiet u jkollu problemi biex jipprijoritizza
u jiffiltra ahbarijiet rilevanti minn
informazzjoni ingas importanti jew ripetittiva.

Immagni: Pexels

e Taghbija Eccessiva ta’ Ricerka: Involviment fricerka online ghal diversi
suggetti, progetti, jew interessi personali. Dan hafna drabi jinkludi |-ftuh
ta' tabs multipli u I-akkumulazzjoni ta' numru kbir ta' artikoli, blog posts,
dokumenti ta' ricerka, u rizorsi, li jirrizultaw fi glidiet kontinwi biex tigi
digerita u sintetizzata l|-informazzjoni b'mod effettiv, li jwassal ghal
taghbija zejda konjittiva u diffikulta biex jinzammu |-gharfien ewlieni.

Sintomi
Sintomi Komuni assoc¢jati ma’ Taghbija Ec¢éessiva ta’ Informazzjoni huma:

e Taghbija Eccessiva Konjittiva: Thossok meghlub u mentalment ghajjien
minhabba I-influss kostanti ta' informazzjoni li jirrizulta fdiffikulta flI-
ipprocessar u l-organizzazzjoni ta' I-informazzjoni b'mod effettiv (Eppler
& Mengis, 2004).

o Diffikulta fl-Iffiltrar tal-Informazzjoni: Thossok meghlub u diffikulta biex
taghraf informazzjoni rilevanti u utli u b'hekk ma tkunx tista' taghti
prijorita jew tiffoka fug suggetti jew kompiti specifici (Eppler & Mengis,
2004).

e Tnaqqis fil-Produttivita u fit-Tehid tad-Decizjonijiet: Tgatta’ hin eccessiv,
tikkonsma I-informazzjoni minghajr ma twettaq il-kompiti b'mod
effi¢jenti li tirrizulta fdiffikultajiet biex jittiehdu decizjonijiet minhabba I-
ghazliet u I-informazzjoni kbira disponibbli (Magsood & Arshad, 2019).

o Zieda fl-istress u |-gheja konjittiva: Thossok stressat, anzjuz, jew ezawrit
mentalment minhabba I-influss kostanti ta' informazzjoni u ghalhekk
ged tithabat biex tikkoncentra u tipprocessa |-informazzjoni b'mod
effettiv (Hwang & Jeong, 2009).

o Attenzjoni frammentata u Multitasking: L-involviment fimgieba
multitasking biex tlahhaqg mal-informazzjoni kbira hafna drabi tagleb
bejn diversi sorsi ta' informazzjoni minghajr ma tinvolvi ruhha bis-shih
ma' xi hadd minnhom (Junco, 2012).
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[I-Grad ta’ Kemmm Hi Gravi I-Kundizzjoni

Hafifa

o Diffikulta okkazjonali fil-gestjoni ta' taghbija zejda ta' informazzjoni.

o Impatt hafif fuq il-produttivita, it-tehid tad-decizjonijiet, u I-benessri
generali.

e Sensazzjoni okkazjonali i thossok meghlub mill-ammont ta'
informazzjoni, izda xorta wahda effettivament maniggabbli u
prijoritizzabbli.

Moderata

o Episodji frekwenti ta' taghbija zejda ta' informazzjoni b'indeboliment
notevoli fil-funzjonament ta' kuljum.

o Diffikulta okkazjonali biex tlahhag mal-influss tal-informazzjoni.

o Zieda fil-livelli ta' stress, thaqqis fil-produttivita, u diffikulta fit-tehid
tad-decizjonijiet.

Severa

o Diffikultajiet persistenti u severi fil-gestjoni ta' taghbija zejda ta'
informazzjoni.

e Tnaqqis sinifikanti fdiversi ogsma tal-hajja, inkluz ix-xoghol, ir-
relazzjonijiet u I-benessri.

o Livelli oghla ta' stress, gheja konjittiva, u kwalita tal-hajja mnaqqgsa.

Immagni: Pexels

Dipendenza fuq il-Kompjuter

Id-Dipendenza fuq il-Kompjuter tirreferi ghal uzu eccessiv u kompulsiv ta’
kompjuters u teknologiji relatati fejn I-individwi jgattghu ammont ta’ hin
ibbilan¢jat izzejjed bl-uzu ta’ teknologiji tal-kompjuter ghall-ispiza tal-
prestazzjoni tax-xoghol jew l-obbligi tal-familja. Id-Dipendenza fuq il-
Kompjuter tinkludi firxa wiesgha ta’ imgiba, inkluz il-loghob tal-azzard
online, jew xiri.
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Ezempji

Ezempji Komuni ta’ Dipendenza fuq il-Kompljuter, jinkludu, imma mhux
limitati ghal:

e Ibbrawzjar estrem fuq |-Internet: Tinvolvi ruhek fattivitajiet online, bhal
tisserfja fug websajts, tagra artikli, jew tara vidjows u tgatta’ ammont
sinifikanti ta' hin tesplora l|-informazzjoni vasta disponibbli fug I-
internet.

o Loghob Eccessiv online: tilghab loghob tal-kompjuter, kemm jekk
b'player wiehed jew b'hafna plejers, ghal perjodi estizi filwaqgt li
tghaddas f'dinjiet virtwali u tesperjenza l-e¢¢itament tal-kompetizzjoni.

e Komunikazzjoni online sproporzjonata: Tuza pjattaformi ta’” messagqi
istantanji, email, jew midja soc¢jali ghall-komunikazzjoni u I-interazzjoni
ta’ spiss billi tinvolvi ruhek ffora online, chat rooms, jew komunitajiet
virtwali.

Sintomi
Id-Dipendenza fuq il-Kkompjuter hija evidenti fis-sintomi li gejjin:

e Relazzjonijiet Interpersonali Mxekkla: Esperjenza ta’ diffikultajiet fil-
formazzjoni jew il-manteniment ta’ relazzjonijiet fil-hajja reali, li
jirrizultaw frelazzjonijiet imagallba mal-familja, hbieb, jew sieheb
romantiku minhabba |-uzu eccessiv tal-kompjuter (Caplan, 2002).

e Uzu Eccessiv u Preokkupazzjoni: Tgatta’ ammont sinifikanti ta’ hin
tuza I-kompjuter u thalli responsabbiltajiet ohra barra, waqt li thoss
urgenza jew kompolsjoni gawwija biex tuza |-kompjuter spiss (Young,
1998).

e Negligenza tal-Hajja Personali:  Tinjora I-igjene  personali,
interazzjonijiet socjali, jew responsabbiltajiet akkademici/xoghol
minhabba |-uzu eccessiv tal-kompjuter, hafna drabi jirrizulta fingas
hin mghoddi finterazzjonijiet wic¢ imb’ wi¢¢ mal-familja u hbieb
(Lam & Peng, 2010).

e Sintomi ta’ Irtirar / Nuggas: Esperjenza ta’ nervozizmu, irritabilita, jew
ugigh ta’ ras jew nuqgqas ta’ rgad wara wagfien fl-uzu tal-kompjuter
(Beard & Wolf, 2001).

e Harba mir-Realta: L-uzu tal-kompjuter biex tahrab minn problemi tal-
hajja reali, stress, jew emozzjonijiet negattivi u tfittix ta’ kumdita u
distrazzjoni minn attivitajiet relatati mal-kompjuter (Davis, 2001).
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|//-Grao’ ta’ Kemm Hi Gravi |-Kundizzjoni

Hafifa

e Uzu moderat ta’ kuljum tal-kompjuter jew teknologiji relatati i
jikkawza tfixkil fil-hajja ta’ kuljum.

o Rikonoxximent tal-imgiba bhala problematika izda diffikulta biex tigi
stabbilita bilanc¢ tajjeb.

o Esperjenza ta’ stress hafif jew interferenza fil-funzjonijiet socjali u
akkademic¢i/xoghol.

Moderata

e Uzu frekwenti u estiz tal-kompjuters li jwassal ghal tnagqis notevoli
fdiversi ogsma tal-hajja.

o Diffikultajiet fil-kontroll tal-uzu tal-kompjuter u zieda fix-xewqga ghal
attivitajiet online.

e Esperjenza ta' stress moderat, izolament soc¢jali, jew konsegwenzi
negattivi.

Severa

e Uzu kompulsiv u eccessiv tal-kompjuters, li jirrizulta ftfixkil serju tal-
funzjonijiet personali, so¢jali, u professjonali.

e Inkapacita li tiegaf minn attivitajiet fug il-kompjuter minkejja |-
konsegwenzi negattivi.

e Stress emozzjonali profond, izolament, u deterjorament fir-
relazzjonijiet fil-hajja reali.

Immagni: Pexels
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DIGITAL
DETOX
WW——

Immagni: Pexels

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 2.6
Ippjana Jum ta’ Disintossikazzjoni Digitali

Hsieb:

Gurnata ta’ disintossikazzjoni digitali tghin biex tkisser i¢-¢iklu ta’ impenn
kostanti fuq |-internet u tippermetti lilu nnifsu jerga’ jwaqgqgaf id-drawwiet
tal-internet taghhom.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Aghzel u ppjana gurnata specifika meta skonnettja kompletament mill-
internet u mill-apparat digitali. Eventwalment dan |-ezercizzju jista' jigi
estiz ghal aktar jiem.

Istruzzjonijiet:

e Aghzel gurnata u ppjana d-disintossikazzjoni digitali tieghek bil-
quddiem.

e Informa lill-hbieb, lill-familja u lill-kollegi dwar il-gurnata tad-
disintossikazzjoni tieghek.
Ippjana attivitajiet offline alternattivi biex twettag matul il-gurnata tad-
disintossikazzjoni digitali tieghek. Dawn jistghu jinkludu izda mhumiex
limitati ghall-gari ta' kotba fizici, li jmorru ghal tlugh, jew involviment fi
passatemp jew sport.
Itfi l-apparat digitali kollu, inkluzi smartphones, tablets, kompjuters, u
smart TVs ghal 24 siegha shah (jew aktar kif ippjanat)

Rizorsi Mehtiega:
¢ Kalendarju jew ghodda ohra biex tippjana.

— .
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EZERCIZZJU TA’' KULJUM 2.7
Issettja Hinijiet tal-lkliet mingh ajr
mowbajl
Hsieb:
Li wiehed ma juzax l-ismartphone waqt I-ikliet jippromwovi
interazzjonijiet personali, u b'hekk isahhah il-konnessjonijiet
personali.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Itfi l-ismartphone waqt il-hinijiet tal-ikel jew aghzel Zzona
minghajr mowbajl waqgt I-ikliet. Wiehed jista® wkoll jitfi
kwalunkwe konnessjoni tal-internet matul dan iz-zmien.

Istruzzjonijiet:
Aghzel post specifiku fid-dar, bhall-mejda tal-ikel, fejn il-
mowbajls mhumiex permessi waqt il-hinijiet tal-ikel.
Itfi jew nehhi kompletament |-ismartphone waqt il-hinijiet
tal-ikel.
Informa lill-familja, hbieb u kollegi dwar din ir-regola u
heggighom jippartecipaw.
Uza I-hinijiet tal-ikel ghall-konversazzjoni, tgawdi I-ikel
tieghek, u tkun prezenti bis-shih fil-mument.

Rizorsi Mehtiega:
e Xejn

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 2.8
Issettja Gh abex Digitali

Hsieb:

It-tifi tal-iskrins jew kwalunkwe konnessjoni digitali tal-ingas
siegha qabel l|-irgad inaggas |-espozizzjoni ghad-dawl blu, u
jtejjeb il-kwalita tal-irgad.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Issettja hin ta' kuljum fejn titfi r-rizorsi digitali kollha (ghabex
digitali) u tibda tirrilassa.
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Istruzzjonijiet:

o Issettja hin ta' "ghabex digitali" ta' kuljum, idealment mill-
inqas siegha qgabel l-irgad ippjanat tieghek.
Uza arlogg ta' l-allarm jew tajmer biex ifakkrek meta jkun
wasal iz-zmien li tibda tirrilassa.
Ibdel il-hin fug il-mowbajl b'attivitajiet rilassanti bhal gari ta'
kotba fizici, tiehu banju shun, jew tipprattika tekniki ta'
rilassament.

Rizorsi Mehtiega:
e Arlogg ta' I-allarm jew tajmer

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 2.9
Waqqaf I-Abbonament u Irtira minn
Ah barijiet mhux Importanti

Hsieb:

It-tnaqgqis tal-imbarazz digitali jimminimizza d-distrazzjonijiet u t-
theggig biex ticcekkja kontinwament in-notifiki, u fl-ahhar mill-
ahhar tnaqgqas il-hin tal-iskrin.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Irrevedi kwalunkwe abbonament tal-email irrilevanti jew mhux
importanti u kontijiet tal-midja soc¢jali u nehhi |-abbonament jew
waqqaf is-segwitu kif xieraq.

Istruzzjonijiet:
Hu ftit hin biex tirrevedi I-abbonamenti tal-email u I-kontijiet
tal-midja so¢jali tieghek.
Waqgqgaf |-abbonament ta’ newsletters jew emails
promozzjonali li m'ghadhomx rilevanti jew utli.
Waqqaf kontijiet fuq pjattaformi tal-midja socjali li jikkawzaw
uzu eccessiv tal-internet jew emozzjonijiet negattivi.

Rizorsi Mehtiega:
e Komputer/Smartphone /Tablet
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 2.10
Ikkontrolla I-Hin li Tagh mel online

Hsieb:
It-traccar tal-hin tal-iskrin izid I-gharfien personali, jghin fl-
istabbiliment ta’ limiti realisti¢i u jnagqgas |-uzu eccessiv tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Uza apps tal-ismartphone jew zomm gurnal biex tirregistra |-
ammont ta’ hin mgatta’ fug apparat digitali.

Istruzzjonijiet:

e Nizzel app ghall-itra¢¢ar tal-hin tal-iskrin fug I-ismartphone
tieghek jew zomm durnal biex tirregistra |-ammont ta’ hin
magatta’ fug apparat digitali kuljum.

Issettja limitu ta' hin ghall-iskrin ta' kuljum ibbazat fuq il-miri u I-
bzonnijiet tieghek.

Irrevedi regolarment |-informazzjoni tal-hin tal-iskrin tieghek u
rranga I-limiti tieghek kif mehtieg biex tallinja mal-miri tieghek.

Rizorsi Mehtiega:
o App ta’ Traccar jew ktejjeb biex tiehu n-noti.

KONKLUZZIONI

Permezz ta' |-adozzjoni akbar tat-teknologija, il-kwistjoni tad-Disturb
tad-Dipendenza fuq I-Internet saret dejjem aktar prevalenti. Dan wassal
ghal mgiba kompulsiva relatata mal-uzu eccessiv tal-internet. Shaw u
Black (2008), flimkien ma' Salicetia (2015), iddelinejaw tipi distintivi ta'
IAD; dawn jinkludu Dipendenza Ciber-Sesswali, Dipendenza Ciber-
Relazzjonali, Dipendenza fuq |-uzu tal-Internet jew Dipendenza mill-
Loghob, Dipendenza fuqg il-Midja Socjali, Taghbija Eccessiva ta’
Informazzjoni, u Dipendenza fug Kompjuter. Is-severita ta' dawn il-vizzji
tista' tigi kkategorizzata aktar bhala hafifa, moderata jew severa. Barra
minn hekk, IAD huwa esebit permezz ta' firxa ta' sintomi; bhal
preokkupazzjoni, telf ta' kontroll, negligenza tar-responsabbiltajiet,
eskalazzjoni, sintomi ta' rtirar, funzjonament socjali indebolit, u disturbi
emozzjonali. Li wiehed jaghraf dawn is-sinjali filwaqt li jifhem ukoll il-
gravita tal-IAD huwa essenzjali biex jigi indirizzat |-impatt fuq is-sahha
mentali, ir-relazzjonijiet u I-kwalita tal-hajja tal-individwu. L-izvilupp tal-
kuxjenza tieghu u I-implimentazzjoni ta’ metodi ta’ intervent huma
krucjali biex jittaffew l-effetti hziena ta’ tali vizzji.

=
= 56

IARDliber



IADliber Survival Kit

REFERENZI

Amendola, S., Cerutti, R., & Presaghi, F. (2023). Symptoms of prolonged
social withdrawal, problematic internet use, and psychotic-like
experiences in emerging adulthood: A moderation model. Journal of
Clinical Neuropsychiatry, 20(1), 29-38. .

Beard, K. W., & Wolf, E. M. (2001). Modification in the proposed diagnostic
criteria for Internet addiction. CyberPsychology & Behaviour, 4(3), 377-
383.

Cooper, A, & Sportolari, L. (1997). Romance in cyberspace: Understanding
online attraction. Journal of Sex Education & Therapy, 22(1), 7-14.

Davis, R. A. (2001). A cognitive-behavioural model of pathological Internet
use. Computers in Human Behavior, 17(2), 187-195

Eppler, M. J., & Mengis, J. (2004). The concept of information overload: A
review of literature from organization science, accounting, marketing,
MIS, and related disciplines. The Information Society, 20(5), 325-344

Griffiths, M. D., & Hunt, N. (1998). Dependence on computer games by
adolescents. Psychological Reports, 82(2), 475-480

Criffiths, M. (2000). Internet addiction—Time to be taken seriously?
Addiction Research, 8(5), 413-418.

Hammad, A, & Awed, H. (2023). Investigating the relationship between
social media addiction and mental health. Nurture. 77(1), 149-156.

Hussain, Z., & Griffiths, M. D. (2009). The attitudes, feelings, and
experiences of online gamers: A qualitative analysis. Cyber Psychology &
Behavior, 12(6), 747-753.

Junco, R. (2012). In-class multitasking and academic performance.
Computers in Human Behaviour, 28(6), 2236-2243

Kuss, D. J., & Criffiths, M. D. (2011). online social networking and addiction:
A review of the psychological literature. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 8(9), 3528-3552.

Lam, L. T., & Peng, Z. W. (2010). Effect of pathological use of the Internet
on adolescent mental health: A prospective study. Archives of
Paediatrics & Adolescent Medicine, 164(10), 901-906.

— .

—— 57

IARDliber



IADliber Survival Kit

Lemmens, J. S., Valkenburg, P. M., & Peter, J. (2011). Psychosocial causes
and consequences of pathological gaming. Computers in Human
Behaviour, 27(1), 144-152.)

Morahan-Martin, J., & Schumacher, P. (2003). Loneliness and social uses of
the internet. Computers in Human Behaviour, 19(6), 659-671

Panova, T., & Carbonell, X. (2022). Social Media Addiction. 10.1007/978-3-
031-04772-5_3.

Przybylski, A. K., et al. (2013). Motivational, emotional, and behavioural
correlates of fear of missing out. Computers in Human Behaviour, 29(4),
1841-1848.

Ramani, Z, & Diwanji, H. (2023). Social Media Addiction: Analysis on
Impact of Self-esteem and Recommending Methods to Reduce
Addiction. 10.1007/978-3-031-23092-9 3.

Rehbein, F., Kleimann, M., & M&Ble, T. (2010). Prevalence and risk factors of
video game dependency in adolescence: Results of a German nationwide
survey. CyberPsychology, Behaviour, and Social Networking, 13(3), 269-
277.

Salicetia, F. (2015). Internet Addiction Disorder (IAD). Procedia - Social
and Behavioural Sciences, 191(1). 1372-1376.

Shaw, M. & Black, D. W. (2008). Internet Addiction: Definition,
Assessment, Epidemiology and Clinical Management. CNS Drugs, 22(1),
353-365.

Whang, L. S. M, Lee, S, & Chang, G. (2003). Internet over-users'
psychological profiles: A behavior sampling analysis on internet
addiction. CyberPsychology & Behaviour, 6(2), 143-150

Widyanto, L., & McMurran, M. (2004). The psychometric properties of the
internet addiction test. CyberPsychology & Behaviour, 7(4), 443-450.

Young, K. (1998). Internet addiction: The emergence of a new clinical
disorder. CyberPsychology & Behaviour, 1(3), 237-244.

— .

—— 58

IARDliber



IADliber Survival Kit

Tagsima 3

Modi u Principji ta’ kif
tkellem lil xi hadd
affetwat minn IAD

INTRODUZZIJONI

ll-vizzju huwa disturb mentali
kkumplikat |i ghandu impatt
kemm fuq il-mohh kif ukoll fuq I-
imgiba  tal-vizzju. Meta ma
tifhimx it-talbiet jew i¢-Cirkostanzi
ta' vizzju, jista' jkun ta' sfida i
jinteragixxu  maghhom. Tista'
thossok  bla  sahha, irritat,
imwegga', jew irrabjat meta
tipprova tkellimhom. Madankollu,
il-komunikazzjoni hija krugjali
biex jinholog sens ta’ fidugja,
jintwera appogg. u jghin fl-
irkupru taghhom.

[I-metodi u I-linji gwida ghall-
konnessjoni effettiva ma' adulti li
juzaw l-internet b'mod eccessiv
se jkunu koperti f'din it-tagsima.
Huwa krug¢jali li  nifhmu d-
diffikultajiet li jhabbtu wit¢¢hom
maghhom in-nies li jissieltu mal-
uzu eclessiv tal-internet biex
jinteragixxu maghhom b’'mod
utli u kostruttiv fis-so¢jeta dejjem
aktar digitali taghna.

— .

——
———y
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"ll-gestjoni  tal-hin  online
b'mod digitalment b'sahhtu
u bilancjat tehtieg hiliet
konjittivi sofistikati hafna i
ma  jizviluppawx  bis-shih
sakemm nilhqu l-eta ta' 25
sena." (What is Internet
Addiction Disorder? n.d.)

Ser tiskopri xi tekniki u linji gwida
utli  ghall-komunikazzjoni ma'
Adult bil-vizzju. L-applikazzjoni ta'
dawn it-tekniki tista' ssahhah ir-
rabta tieghek mal-persuna i

ghandha I-vizzju u tghin fl-irkupru
taghha.

Immagni: Canva
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DEFINIZZJONI: Komunikazzjoni

Definizzjoni ta’ Komunikazzjoni Skont 5 Awturi, n.d.)

"ll-komunikazzjoni tista' tigi definita bhala process i bih
persuna tkun fkuntatt ma' ohra permezz ta' messagg u
tistenna li dan tal-ahhar ikun rispons, opinjoni, attivita jew
imgiba."

Uri empatija u fehim

lI-fehim u l-empatija huma
abbiltajiet konjittivi kif ukoll dawk
emozzjonali. Huma jinvolvu kemm
thossok Kkif ukoll tikkunsidra I-
opinjonijiet u l-esperjenzi ta’
persuna ohra. Diversi oqfsa
teoreti¢i jippruvaw jispjegaw kif
jiffunzjonaw il-fehim u l-empatija
fil-mohh u fl-imgiba, kif ukoll kif
jistghu jigu affettwati mill-vizzju.
Id-divrenzjar bejn il-gradi affettivi u
konjittivi ta' empatija hija wahda
mill-istrategiji.

Immagni: Canva

L-empatija konjittiva hija I-kapacita li tissottometti jew tqajjem
il-hsibijiet u t-twemmin ta’ persuna ohra. (Yalgin & DiPaola, 2019)
L-empatija affettiva hija |-kapacita li tirrelata ma' jew tagsam
l-emozzjonijiet ta' persuna ohra. (Yalgcin & DiPaola, 2019)

L-insula, I-amigdala, il-korti¢i prefrontali u s-sistema tan-newroni mera huma
whud mill-ogsma varji tal-mohh u |-mekkanizmi li fughom jiddependu z-
zew( tipi ta' empatija. Meta magabbla mal-empatija konjittiva, I-empatija
affettiva hija aktar awtomatika u intuwittiva (ScienceDirect, 2022).

L-izvilupp ta' mudell dimensjonali ta' empatija, bhall-mudell ta' percezzjoni-
azzjoni (PAM), hija strategija addizzjonali. Skont din il-paradigma, hemm
kontinwu ta’ processi li jiffurmaw l-empatija, li jvarjaw minn dawk ta’ livell
baxx bhall-kontagju emozzjonali u I-mimitizmu ghal dawk ta’ livell gholi
bhat-tehid ta’ perspettiva u t-teorija tal-mohh.
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Skont il-PAM, netwerk tal-mohh
kondiviz jimmedja I-kapacita taghna
li nhossu l-azzjonijiet u s-sentimenti
ta' nies ohrajn u nimmappjawhom
fug ir-rapprezentazzjonijiet taghna.
Dan in-netwerk jinkludi I-insula, il-

korti¢i cingulate anterjuri, il-kortici
somatosensorji, u s-sistema tan-
newroni mera. I|I-PAM jenfasizza
wkoll is-sinifikat tal-modulazzjoni
minn fuq ghal isfel minn processi
konjittivi  aktar avvanzati bhal
kontroll  ezekuttiv, memorja u
attenzjoni.

Iz-zewq teoriji jagblu li -empatija u |-
fehim huma fenomeni kkomplikati u
diversi li jistghu jigu influwenzati
minn firxa ta' elementi, inkluzi
motivazzjoni, personalita, kultura u
sitwazzjoni. Skont it-tip, il-firxa, u t-
tul tal-uzu tas-sustanza kif ukoll il-
karatteristi¢i unici tal-vizzju, il-vizzju
jista' jkollu wkoll effetti varji fug I-
empatija u I-fehim.

Skont certa ric¢erka, il-vizzju jista'
jfixkel l[-empatija affettiva kif ukoll
konjittiva, li jirrizulta fi tnaqqgis fl-
gharfien emozzjonali, rikonoxximent

ik

Hsieb:

u regolamentazzjoni  kif  ukoll
tnaqqis fit-tehid tal-perspettiva,
mentalizing, u ragunament morali.
Xi karatteristici ta' empatija, bhal
rezonanza emozzjonali jew thassib
empatiku, intwerew fi studji ohra li
huma msahha jew ippreservati mill-
vizzju, partikolarment ghal dawk
b'esperjenzi jew storja komparabbli.

Bhala rizultat, li turi l-empatija u I-
fehim meta titkellem ma’ adult bil-
vizzju jehtieg li jitgiesu I-bzonnijiet u
s-sitwazzjoni taghhom, kif ukoll il-
kapacitajiet  possibbli  taghhom
ghall-empatija. Barra minn hekk,
jehtieg li wiehed ikun konxju tal-
pregudizzji u I-emozzjonijiet tieghu
biex jimmodifika l|-approc¢¢ tal-
komunikazzjoni tieghu. Billi jaghmel
dan, wiehed jista' jizviluppa
relazzjoni ta' Thbiberija u ta'
ghajnuna mal-persuna li ghandha I-
vizzju, jassistina biex jeghlbu I-
ostakli taghha, u tinkoraggixxi |-
insegwiment taghha ghall-irkupru.

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 3.1
Ezercizzji ta' Empatija

Zvilupp tal-empatija jtejjeb ir-relazzjonijiet interpersonali u
jnaqqas id-dipendenza fuqg in-netwerks so¢jali online.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Fittex modi biex tippromwovi [-empatija, bhal billi taghmel
volontarjat, tippartecCipa forganizzazzjonijiet ta' appogg. jew

tmur ghal avvenimenti fil-grib.

IARDliber

61



IADliber Survival Kit

Istruzzjonijiet:
o Aghmel xi volontarjat lokali, grupp ta' appogg, u ricerka

dwar avvenimenti fil-komunita.
e Fassal skeda b'hin konsistenti kuljum biex tidhol fdawn |-
attivitajiet wahdek.

Rizorsi Mehtiega:
e Informazzjoni dwar avvenimenti komunitarji, gruppi ta
appogg, u opportunitajiet ta' volontarjat fiz-zona.

Aghzel il-hin u I-post it-tajjeb

Il-prin¢ipju tal-awtonomija, idea Meta u fejn titkellem ma’ adult bil-
fundamentali fil-filosofija morali u  Vizzju jista’ jkollu impatt sinifikanti
politika, jista' jitgies li qged jigi fuqg kif.ji.simghu ujirrea.gixxu.ghall-
applikat fil-process tad-decizjoni =~ Messagg tieghek. Biex ikollok
meta u fejn titkellem ma' adult i tahdita onesta u kortezija hielsa

ghandu l-vizzju. Li tkun awtonomu minn. intgrruzzjonijiet, trid tohlog
jfisser i jkollok l-abbilta 1j 2mejentsikurukomdu.

tikkontrolla lilu nnifsu skont |[-

e Tista’ turi li tapprezza r-relazzjoni u
ghanijiet u I-ghanijiet tieghu stess,

I-fiduc¢ja tieghek u li trid izzomm il-

hieles minn influwenza jew sfurzar linji ta’ komunikazzjoni miftuha u
minn  haddiehor. Ir-rispett tal-  pozjttivi billi taghzel hin u post li
awtonomija tal-ohrajn jinvolvi li  jikkunsidra z-zewq partijiet.
jaghrfu d-dritt taghhom li jaghmilu

kif iridu u li jirrispettaw |-

awtonomija taghhom ukoll.

DEFINIZZJONI: Spazju Sikur

Staff (2020) jiddeskrivi t-terminu spazju sigur generalment
bhala:

“post jew ambjent li fih persuna jew kategorija ta’ nies jistghu
Jjhossuhom kunfidenti |i mhumiex se jkunu esposti ghal
diskriminazzjoni, Kkritika, fastidju jew kwalunkwe hsara
emozzjonali jew fizika ohra.”
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Tista' tuza I-pariri li gejjin biex o Mhuwiex rakkomandat li
tghinek taghzel il-hin u I-post titkellem quddiem haddiehor
ideali: jew fzoni pubbli¢i. Jistghu
jkunu difensivi, vulnerabbli, jew
e L-ahjar li tevita Ii titkellem misthija bhala rizultat, i
meta tkun imdejjaqg, furjuz, jew jistghu jfixkluhom milli
stressat. Dan jista' jgieghlek jiddiskutu  jew jistgarru |-
tinstema' antagonist jew kwistjoni taghhom. Aghzel
takkuza billi tibdel it-ton tal- post kwiet u imwarrab fejn
vuci, il-lingwagg tal-gisem, u I- tista' zzomm il-privatezza u s-
ghazla tal-kelma tieghek. segretezza tieghek.
Stenna sakemm tkun kompost e Fi zminijiet ta’ diffikulta jew
u kessah u ipprepara d-diskors kontroversja, zomm lura milli
tieghek minn qabel. titkellem.
Dan jista' jwassal lill-adulti jhossuhom bla sahha, fil-periklu, jew imgabbda

fkantunieri u jganglu r-reazzjoni taghhom ta' glieda jew titjira. Aghzel
zmien meta l-affarijiet huma generalment stabbli u trankwill, u meta ma
jkunx hemm kwistjonijiet urgenti jew talbiet. Konsegwentement, talba
ghad-disponibbilta u I-kunsens taghhom. Dan jista’ jurihom li tirrispetta I-
privatezza u l|-ispazju personali taghhom u li m'intix ged tipprova ggieghel
jew tezercita influwenza zejda. Stagsihom jekk ikunux miftuha biex jitkellmu
mieghek, imbaghad offri hin u post li jkun konvenjenti ghat-tnejn li huma.

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 3.2

Zoni Hielsa mill-mowbajl
Hsieb:
II-holgien ta' zoni minghajr mowbajl fid-dar tieghek jinkoraggixxi
konverzazzjoni personali u jnagqas id-distrazzjonijiet digitali.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Issettja konfini ghal meta u fejn tista' tuza t-mowbajl tieghek id-dar.

Istruzzjonijiet:

e Iddeciedi dwar hinijiet jew postijiet (bhal dining room) fejn il-
mowbajls mhux se jintuzaw.

e Fdawn il-hinijiet jew fdawn il-postijiet, inkoraggixxi
komunikazzjoni u konnessjoni hielsa mal-familja jew shabhom.

Rizorsi Mehtiega:
o Xejn
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Uza Komunikazzjoni Mhux Vjolenti (NVC)

Meta titkellem ma’ adult li ghandu |- Hemm diversi vantaggi ghall-uzu tal-
vizzju, l-uzu tal-Komunikazzjoni Mhux ~Komunikazzjoni Mhux Vjolenti ghaz-
Vjolenti jista' jitgies bhala strategija 2€Wd partijiet i jippartecipaw fid-

L L . .=, djalogu. Dawn i gejjin huma xi
biex jinkoraggixxi komunikazzjoni ta beneficji  tal-uzu  tal-NVC  ghall-

success, rispett reciproku, U persuna bil-vizzju:

trasformazzjoni kostruttiva. [l-

Komunikazzjoni mhux vjolenti e Jehtieg li jkunu ingas protettivi u
tittrazmetti empatija, kompassjoni, rezistenti filwaqt li jkunu aktar

kooperattivi u miftuha.
e Titnaqqgas il-misthija u [|-htija
taghhom filwaqt i jghollu s-sens

appogg u fehim aktar milli
aggressivita, kritika, tort jew gudizzju.

Lingwa  tal-persuna  l-ewwel. i ta’ valur taghhom infushom wu
tenfasizza |-persuna aktar milli ¢- awto-effikacja.

C¢irkustanza jew I-imgiba taghha, tista' « Heggighom jammettu I-kwistjoni
tintuza  wkoll  fil-Komunikazzjoni taghhom u jitolbu ghajnuna.
Mhux Vjolenti. e izzid is-sens ta’ kumdita u r-

relazzjoni tal-udjenza mal-kelliem.

Eé DEFINIZZJONI: Komunikazzjoni
Mhux Vjolenti

Importanza tal-Hiliet ta' Komunikazzjoni fl-Irkupru mill-
Vizzju, n.d.

lI-Komunikazzjoni Mhux Vjolenti (NVC) hija qgafas ta’
komunikazzjoni li jghin lin-nies jghaqqdu lilhom infushom u |-
ohrajn permezz ta’ empatija u komunikazzjoni billi juza
process ta’' osservazzjoni ferba’ stadji, jidentifika sentimenti,
jidentifika bzonnijiet u jaghmel talbiet.

“Wiehed mill-hafna  modi kif il-
Komunikazzjoni Mhux Vjolenti (NVC)
beriket hajti  huwa i ghenitni
nitghallem nirrelata ma’ utent ta’
sustanza i tiddependi b’'mod car
b’'mod car bla misthija u minghajr
sforz” (Importance of Communication

Skills in Recovery From Addiction,
nd) Immagni: Canva
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"ll-frustrazzjoni u I-ira tal-kelliem

jistghu jitnaqqgsu, filwaqgt i t-
trankwillita u |-pacenzja taghhom
jistghu jizdiedu bl-uzu -

Komunikazzjoni mhux Vjolenti.

e Kun zgur li huma aktar precizi
u precizi, u ingas ambigwi.

e Jzommu l-integrita taghhom u
jzommu I-konfini u I|-principji

taghhom.
e ZOmm  kuntatt u zomm
relazzjoni mal-individwi

affettwat mill-vizzju.

ik

Hsieb:
Li titkellem man-nies

personalment jippromwovi

Dawn li gejjin huma xi illustrazzjonijiet
tal-Komunikazzjoni Mhux Vjolenti:

o "Qieghed hawn biex ninkoraggik u
nismaghkom. Kif nista’ nkun ta'
ghajnuna? aktar milli "Dejjem qged
issib ragunijiet biex ma taghmilx.
Adixxi tieghek flimkien, ghandek

bzonn.”

e “Jiena konxju li I-vizzju huwa
disturb  mentali kkumplikat i
jinfluwenza kemm [-imgiba kif

ukoll il-mohh. M'ghandekx tort.”
minflok "Int ivvizzjat. Int niegesx ir-
rieda."

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 3.3
Konversazzjonijiet offline

rabtiet

personali aktar sinifikanti u jnaggas id-dipendenza fuq il-

komunikazzjoni elettronika.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Involvi ruhek fkomunikazzjoni sinifikanti minghajr |-uzu tat-

teknologija.

Istruzzjonijiet:
o Ippjana lagghat frekwenti wic¢ imb' wi¢¢ mal-familja, hbieb,
jew post tax-xoghol.
o Iffoka fug suggetti sinifikanti u smigh attiv matul dawn id-
diskussjonijiet.

Rizorsi Mehtiega:

o Jekk mehtied, uza ghodda ta' ppjanar bhal kalendarju.

IARDliber
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Isma’ b’Mod Attiv u b’Attenzjoni

Huwa possibbli li turi kif it-titjib tal-
komunikazzjoni, il-komprensjoni, u
r-rapport jistghu jinkisbu meta
titkellemm ma' adult li ghandu I-
vizzju. Biex jikkomunika b'mod
effettiv, wiehed irid ikun kapaci
jaghmel aktar milli semplicement
jisma’ dak li tghid persuna ohra.

Wiehed irid ukoll jisma' b'mod attiv
biex jifhem it-tifsira u l-iskop wara
dak i ged jghid. li jkollna
kompletament prezenti u
kkonc¢entrat waqgt il-konversazzjoni,
minghajr ma titwarrab jew devjat
minn affarijiet ohra, hija hila ta'
komunikazzjoni maghrufa bhala
smigh b'attenzjoni.

X'inhu Smigh Attiv? n.d

Iz-zewq partijiet involuti fid-djalogu
jistghu jiksbu minn smigh attiv u
attent. Li tisma’ b’'mod attiv u attent
lil xi hadd li ghandu vizzju jista”

e Naqgqas is-solitudni u |-izolament

taghhom billi taghmilhom
ihossuhom mismugha u
rispettati.

e Ghinhom biex jirfinaw Il-ideat u I-
emozzjonijiet taghhom sabiex
ikunu jistghu jikkomunikaw
b'mod aktar ¢ar u b'mod gawwi.

o Zviluppa relazzjoni ta' ghajnuna
u irbah il-fidu¢ja u I-kunfidenza
tas-semmiegh.

o Heggighom jezaminaw il-
bzonnijiet u ¢-Cirkostanzi
taghhom, kif ukoll I-ghanijiet u I-
possibbiltajiet taghhom.

E% DEFINIZZJONI: Smigh Attiv

Is-smigh attiv huwa mod kif tisma’ u tirrispondi lil persuna ohra i
jtejjeb il-fehim reciproku. Huwa [-ewwel pass importanti biex
titnaqqas is-sitwazzjoni u nfittxu soluzzjonijiet ghall-problemi.

Smigh attiv u bir-reqga mis-semmiegh jista"

e Jghinhom jifhmu ahjar lill-ivvizzjat sabiex ikunu jistghu jevitaw li jiehdu
decizjonijiet snap jew suppozizzjonijiet dwarhom.

e Jevita li toffri pariri jew kritika mhux mixtiega u minflok tghinhom
jirrispondu b'mod aktar xieraq u kostruttiv.

e Jghinhom jikkontrollaw |-emozzjonijiet u r-reazzjonijiet taghhom stess
sabiex ma jitilfux it-tempera jew jiddejqu.

o |heggighom izommu I-prin¢ipji u I-limiti taghhom filwaqt li jevitaw

imgiba kodipendenti jew abilitanti.

—..
— .
—
———
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Ezempji fittizji tal-h ajja reali

Komunikazzjoni hazina u I-Vizzju tar-Ricerka fuq I-Internet ta' Sarah

Sarah kellha I-vizzju i kontinwament tfittex informazzjoni online.
Chalkemm huwa ammirevoli |i hija tant kurjuza u hergana biex
titghallem, il-fissazzjoni taghha tikkawza nuggas ta ftehim fir-
relazzjonijiet personali taghha. Peress |i hija aktar interessata li tigbor
informazzjoni biex tappoggja jew tirribatti t-talbiet ta’ haddiehor, Sarah
spiss tinterrompi jew tlesti sentenzi ta’ haddiehor waqt konversazzjonijiet
minghajr ma tifhem kompletament |-ideat taghhom. Sarah tiehu parir
minghand kowc tal-komunikazzjoni li jghinha ttejjeb kemm il-hiliet tas-
smigh attiv kif ukoll id-drawwiet tar-ricerka ghax taghraf il-htiega li
tikseb bilanc.

Dawn li gejjin huma xi kazijiet ta' abbiltajiet ta' smigh attivi u ffukati:

e Osservazzjoni ta' hjiel verbali u mhux verbali, bhal inflessjoni tal-vuci,
gaghda, espressjonijiet tal-wicc, ecc.

e Tkun zgur li zzomm kuntatt mal-ghajnejn, turi l-attenzjoni u I-
involviment billi nodd, dahka, inklina' | quddiem, ecc.

o Billi taghmel mistogsijiet miftuha bhal, "Kif thossok dwar dan?" jew
"X'tahseb li ghandek bzonn?" biex igajjem aktar kummenti.

e Biex tizgura I-fehim u turi empatija, parafrazi, u tirrifletti fug dak li gie
ddikjarat. Perezempju, "Mela ged tghid li thossok bla tama u tibza?"
jew "Jidher li I-vizzju tieghek ged jiehu l-ahjar minnek."

o Billi tuza frazijiet bhal "Halli nara jekk sibtx dan id-dritt. ", tista' tigbor
fil-qosor l-aspetti ewlenin tad-diskussjoni biex tirrevedi dak li gie
diskuss u deciz. Trid tiegaf tuza d-droga, imma m'intix cert kif. Inti
tinkwieta dwar il-possibbilta ta' rikaduta u sintomi ta' rtirar. Int lest li
tipprova xi tipi ohra ta' trattamenti, imma ghandek bzonn l-appogg
tieghi.

.
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 3.4
Smigh Konxju

Hsieb:
L-izvilupp tal-hila ta’ smigh konxju jtejjeb il-komunikazzjoni
ma’ haddiehor u jippromwovi djalogu miftuh.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Impenja ruhek biex tisma' b'kuxjenza kull meta tikkonnettja
ma' haddiehor.

Istruzzjonijiet:

e Aghti lill-persuna |-ohra fil-konversazzjoni I-attenzjoni kollha
tieghek meta tkun ged titkellem.
Meta xi hadd iehor ikun ged jitkellem, zomm lura milli
twiegeb jew tinterrompi.

Rizorsi Mehtiega:
e Xejn

Hegged lI-awto-riflessjoni

Biex jigi ffacilitat il-fehim, I-gharfien, u
t-trasformazzjoni meta titkellem ma'
adult li ghandu l-vizzju, jista' jigi
argumentat i r-riflessjoni personali
ghandha tigi mhegga. L-awto-
riflessjoni hija I-prattika i wiehed
ihares 'il gewwa u tanalizza |-ideat, is-
sentimenti, |-imgiba u I-esperjenzi
tieghu biex jiddetermina kif gew
affettwati u ghal xiex wasslu. Biex
taghraf il-problema taghhom, tifhem
il-motivi u t-tgangil taghhom, tagbad
is-sahhiet u I-limitazzjonijiet
taghhom, u tezamina I-ghazliet u I-
aspirazzjonijiet taghha, persuna bid-
: dipendenza tista' tibbenefika minn
Immagni: Canva awto-riflessjoni.
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E% DEFINIZZJIONI: Awto-riflessjoni

Awto-Riflessjoni: Definizzjoni u Kif Taghmilha, n.d.

L-awto-riflessjoni hija definita bhala process mentali li tista’ tuza
biex tkabbar il-fehim tieghek ta’ min int, x'inhuma I-valuri tieghek,
u ghaliex tahseb, thoss, u tagixxi kif taghmel. Meta tirrifletti lilek
innifsek u ssir aktar konxju ta’ dak li jmexxik, tista’ taghmel bidliet li
Jjghinuk tizviluppa aktar facilment lilek innifsek jew ittejjeb hajtek.

L-inkoraggiment ta' l-awto-riflessjoni jista' jkun ta' vantagg ghaz-zewg
nahat tal-komunikazzjoni fdiversi modi. L-awto-riflessjoni ghal xi hadd
bi dipendenza tista”

e Tghinhom fit-tmiem tac-¢iklu tac-cahda u I-gustifikazzjoni sabiex
ikunu jistghu jiehdu s-sjieda tal-azzjonijiet taghhom u jaccettaw ir-

responsabbilta.

e l|zzid l-istima taghhom infushom u l-effika¢ja taghhom infushom
filwaqt li tghinhom jiksbu sens ta’ agenzija u setgha.

Ittejjeb |-abbiltajiet taghhom biex ikampaw u jsolvu I-problemi billi
jghinuhom jitghallmu mill-fallimenti u t-trijonfi taghhom.

o Theggighom jaghmlu l-atti taghhom aktar sinifikanti u bi skop billi
tghinhom igabbluhom mal-valuri u I-ghanijiet taghhom.

Li tispira awto-riflessjoni fis-semmiegh Biex

tippromwovi awto-riflessjoni,

perezempju:
trid
e Tpogdgi mistogsijiet miftuha bhal,

tista”:

e Tghinhom jaccettaw l-awtonomija

..
— .
——
———
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u d-decizjonijiet tal-vizzju aktar
milli jimbuttaw I|-opinjonijiet jew is-
soluzzjonijiet taghhom fughom.
Tghinhom billi toffri pariri u kritika
kostruttiva imma zzomm lura milli
tikkritika jew tiggudika.

Tghinhom jogoghdu lura milli
abilitanti jew imgieba
kodipendenti u minflok iheggu lill-
vizzju li ged jirkupra.

Tghinhom jizviluppaw konnessjoni
kooperattiva u affidabbli mal-
persuna li ghandha I-vizzju biex
tevita I-kunflitt.

"X'tahseb |i ged jikkawza |-vizzju
tieghek?" iheggeg lill-vizzju biex
jirrifletti b'mod estensiv fuq ic¢-
cirkostanzi u I-bzonnijiet tieghu.
jew "Kif thossok dwar il-mod ta'
hajja li tmexxi bhalissa?"

L-uzu tal-gurnal jew attivitajiet
artistici ohra |i jippermettu lill-
persuna li ghandha I-vizzju
tikkomunika u tesplora |-ideat u
l-emozzjonijiet taghha, bhal
"Tista' tipprova taghmel gurnal
kuljum. Dan jista' jghin biex
ittejjeb |-gharfien tieghek
innifsek.
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 3.5
Komunikazzjoni bil-Miktub

Hsieb:
Il-komunikazzjoni bil-pinna u I-karta hija mhegga bhala sostitut
ghall-impenn tal-internet u tistimula |-awto-riflessjoni.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Tippromwovi komunikazzjoni testwali fug karta u bl-uzu ta’ pinna.

Istruzzjonijiet:

e Aghti certu zmien kuljum jew kull gimgha biex tikteb ittri,
izzomm gurnal, jew tpoggi |-emozzjonijiet u I-hsibijiet tieghek
fuq il-karta.

Rizorsi Mehtiega:
e Strumenti tal-kitba bhal pinen, notebooks, jew djarju.

Tiehu Hsieb Tiegek Innifsek

Metodu biex jipprotegi I-benesseri tieghu, jappoggja I-konfini tieghu, u
jtejjeb ir-relazzjoni tieghu huwa li jiehu hsieb lilu nnifsu meta jitkellem
ma' adult li ghandu I-vizzju. Li tkun taf il-bzonnijiet, is-sentimenti u [-
limitazzjonijiet tieghek stess hija parti importanti biex tiehu hsiebek
innifsek. Ghandek titghallem ukoll mekkanizmi tajbin biex tlahhag mal-
istress u d-diffikultajiet li jigu mal-komunikazzjoni ma' persuna bil-vizzju.
Tista' tappoggjah b'mod aktar kapaci u b'’kompassjoni jekk tiehu hsiebek
innifsek.

Mezzi Sani Biex Tindirizza I-Astinenza

Specifikament, il-bicca |-kbira tac-centri
ta' trattament jinkorporaw tekniki biex
ilahhqu biex jghinu persuna titghallem
prattiki  godda. Wahda  mill-ewwel
affarijiet li persuna tista' titghallem hija
kif  tiffoka  fug  affarijiet  pozittivi.
Madankollu, il-hsieb  negattiv  jista'
jpoggihom eqgreb Ii jirkadu. Jistghu
Jjevitaw spirali 'l isfel billi jsibu I-kisja tal-
fidda ghal kwalunkwe tip ta' sitwazzjoni.
Dan huwa differenti mit-trivializing
affarijiet negattivi. Pjuttost, il-persuna
hija mhegga biex tirrikonoxxi n-negattiv.
(Centru ghall-Irkupru ta' Crest View, 2018)
Immagni: Canva
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Ghan-nies kollha involuti fil-komunikazzjoni, li tiehu hsieb lilek innifsek
tista' toffri diversi vantaggi. ll-beneficgji li tiehu hsieb lilu nnifsu ghal xi
hadd bi dipendenza jinkludu:

e Tghinhom jirrispettaw I-indipendenza u I-liberta tal-ghazla tieghek, u
jogoghdu lura milli jabbuzaw jew jikkontrollawk.

o Theggighom ifittxu trattament jew jaghmlu bidla billi jghinuhom
jifhmu I-impatt u r-riperkussjonijiet tal-vizzju taghhom.

e Tghinhom jafdawk aktar se jghinhom japprezzaw |-imhabba u I-
appogg tieghek.

e Tghinhom jizviluppaw mekkanizmi ahjar biex ilahhqgu billi
timmudellahom fugek innifsek.

Il-kura personali ghandha I-benefiééji li gejjin ghalik:

e Tghinek biex tissalvagwardja s-sahha emozzjonali, mentali u fizika
tieghek u tevita burnout jew gheja.

e Tghinek tistabbilixxi limiti definiti u konsistenti u tasserixxi d-drittijiet
u l-valuri tieghek.

o Tghinek biex issegwi I-interessi u l-ambizzjonijiet tieghek filwaqt li
tgawdi wkoll hajtek u r-relazzjonijiet tieghek.

e Tghinek tizviluppa mentalita ta' tama u pozittiva, kif ukoll sens ta'
tifsira u skop.

M Ezempiji fittizji tal-h ajja reali
Id-Dipendenza ta’ Emma fuq il-midja so¢jali u s-Sahha
Emottiva Batuta

Emma tiskennja regolarment il-midja so¢jali, tevalwa lilha nnifisha

kontra ohrajn, u tfittex approvazzjoni minn konnessjonijiet tal-
internet. Is-sahha emozzjonali taghha u s-sens tal-valur taghha

stess garrbu hsara kbira mill-vizzju taghha. Emma tiddeciedi li
tillimita I-uzu tal-midja socjali taghha u minflok tikkoncentra fuq
affarijiet li jrawmu s-sahha mentali taghha, bhall-prattika tal-
attenzjoni, il-gurnal, u tgatta’ hin ta’ kwalita mal-mahbubin. Hija
taghmel dan ghax tirrikonoxxi I-htiega li tinghata prijorita lill-kura
personali. Permezz ta’ din il-bidla, hi tibda tpoggi s-sahha mentali
taghha qgabel |-approvazzjoni virtwali.
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Li tiehu hsieb lilek innifsek jinkludi affarijiet bhal:

o Tfittix ta' ghajnuna professjonali jew tinghagad f'grupp ta' appogg
fejn tista' tagsam l-esperjenzi tieghek, titghallem minn ohrajn, u
tircievi direzzjoni u ispirazzjoni.

o Tiehu hsieb lilek innifsek billi tippartecipa fattivitajiet li jnisslu
gismek, mohhok, u ruhek, bhal tiekol b'sahhitha, taghmel ezercizzju
regolari, torqod bizzejjed, timmedita, u tirrilassa.

o Taqgra, tikteb, I-arti, il-gardinagg, u attivitajiet ohra li ssib li jaghtuk
pjacir u sodisfazzjon.

o Tevita lil dawk li jnizzluk jew iweggghuk u tgatta' hin ma' dawk li
jhobbuk u jappoggawk, bhal familja, hbieb, menturi, ecc.

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 3.6
Avvenimenti Socjali

Hsieb:
L-attendenza ta' avvenimenti socjali u lagghat personalment
ittejjeb ir-relazzjonijiet offline.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Ippartecipa b'mod attiv flagghat soc¢jali, avwenimenti komunitarji,
u kuntatti ohra wicc imb' wicc.

Istruzzjonijiet:

o Sib klabbs tal-vicinat, gruppi ta’ karita, jew gruppi ta' dilettanti
li jagsmu l-interessi tieghek u inghagad maghhom.

o |ppartecipa regolarment f'attivitajiet u avvenimenti sog¢jali.

Rizorsi Mehtiega:
e Informazzjoni dwar attivitajiet tal-vicinat, lagghat sogjali, u
gruppi tal-passatempi.

Offri Appogg u Rizorsi
L-appogg socjali huwa definit bhala:

"ll-percezzjoni u [-attwalita i wiehed jigi kkurat ghandhom
ghajnuna disponibbli minn nies ohra, u li wiehed huwa parti minn
netwerk socjali ta'appogg” (Dellve & Eriksson, 2017).

—._.
— .
——
———
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Dan jista’ jigi pprovdut billi jinghataw rizorsi u appogg meta titkellem ma’
adult b'dipendenza. L-assistenza socjali tista’ ttejjeb is-sahha fizika u
mentali ta’ persuna, kif ukoll il-kwalita u s-sodisfazzjon fir-relazzjoni
taghhom mal-persuna li ged tirc¢ievi I-ghajnuna.

L-appogg socjali jigi fdiversi forom u jservi diversi skopijiet, inkluz ghajnuna
emozzjonali, strumentali, informattiva, ta’ evalwazzjoni, u ta’ sens ta’
appartenenza. Ghall-individwu bid-dipendenza, kull tip ta’ ghajnuna jista’
jissodisfa bzonnijiet varji u jservi funzjonijiet differenti.

Ikkunsidra dan:
e Biex tipprovdi appogg emozzjonali, wiehed ghandu juri interess,
empatija, kura, u rispett lejn il-persuna bid-dipendenza. Dan jista’ jtejjeb

I-istima personali, inaggas emozzjonijiet negattivi, u jghin lill-individwu
jlahhaq ma’ stress.
¢ Meta taghti ghajnuna informattiva lill-persuna bid-dipendenza, dan

jinkludi i taghti suggerimenti, pariri, kritika, jew referenzi. Dan jista’
jghin biex jikseb I|-informazzjoni, il-hiliet, jew ir-rizorsi mehtiega biex
isolvi I-problema, jiehu decizjoni, jew jikkuntattja professjonist.

¢ Meta tipprovdi ghajnuna konkreta jew utli lill-persuna bid-dipendenza,
dan jissejjah appogg strumentali. Dan jista’ jghin lill-individwi jeghlbu
ostakli jew diffikultajiet, jilhqu I|-miri taghhom, jew ikollhom access
ghas-servizzi jew it-terapija.

e Li taghti lill-persuna bid-dipendenza kumpanija, inkluzjoni, jew
involviment jissejjah appogg ta’ appartenenza. Huma jistghu jir¢ievu
sens ta’ konnessjoni, a¢¢ettazzjoni, jew appodg minn individwi li jifhmu
I-isfidi jew |-esperjenzi taghhom.

Skont il-preferenzi, il-bzonnijiet, il-
fazi ta’ zvilupp, jew il-preparazzjoni
tal-persuna ghat-terapija, jistghu
jinbidlu  I-istil u l-ammont ta’
ghajnuna mehtiega. Ghalhekk,
huwa krugjali li I-appodg u r-rizorsi
jkunu adattati ghall-kundizzjoni
unika tal-persuna u |-objettivi
taghha. Barra minn hekk, huwa
importanti li wiehed iqis il-kuntest,
il-kwalita, u lvantaggi u |-
inconvenjenzi potenzjali tar-rizorsi

gabel ma jinghataw jew jigu
ricevuti.

Immagni: Canva

—
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L-ghoti ta’ rizorsi u assistenza lil adult bi dipendenza waqt konverzazzjoni
jista’ jitgies bhala tip ta’ appogg sodjali li jista’ jkun ta’ benefi¢¢ju ghaz-
zewq partijiet. Madankollu, huwa krug¢jali li jigu kkunsidrati t-tip u |-
kwantita ta' rizorsi u appogg li huma adattati u effi¢jenti ghac-cirkostanzi
u l-ghanijiet ta' kull persuna. Barra minn hekk, huwa krug¢jali li tikkunsidra
l-istandard u s-sitwazzjoni tar-rizorsi u |-ghajnuna |i jigu offruti jew
ricevuti. Kompletament, huwa krudjali li wiehed jahseb dwar il-vantaggi u
I-izvantaggi li tipprovdi jew tircievi assistenza u rizorsi.

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 3.7
Tnaqqis tal-Hin Imgatta’ Quddiem I-Iskrin

Hsieb:

Il-limitazzjoni tal-hin tal-iskrin tippromwovi s-sostituzzjoni tal-
attivitajiet digitali b'interazzjonijiet personali u tghin fit-tnaqqis
gradwali tal-uzu tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Uza softwer jew apparat li jsegwu [|-hin tal-iskrin tieghek u
jhalluk tillimitah regolarment.

Istruzzjonijiet:

e Biex issegwi |-uzu tieghek, aghzel apps ta' traccar tal-hin
tal-iskrin jew immodifika s-settings tal-apparat.
Naggas il-hin tal-iskrin tieghek gradwalment u bidlu
b'attivitajiet li jinkoraggixxu l-interazzjoni socjali.

Rizorsi Mehtiega:

o Apps jew settings tat-taghmir
imqgatta’ quddiem I-iskrin.

ghall-intracc¢ar tal-hin

Appogg ghall-Irkupru

L-appogg ghall-irkupru mill-vizzju
jista' jitgies bhala process li jghin
lin-nies bl-uzu ta' sustanzi jew
disturbi ohra biex jeghlbu l-ostakli
u jiksbu |-ghanijiet personali u I-
benessri taghhom.

—..
— .
=
——
—
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In-natura u l-intensita tal-vizzju, I-
accessibbilta u I-kalibru tal-kura,
ir-rieda tal-pazjent ghall-bidla, u
x-xena socjali u ambjentali huma
kollha varjabbli li jista' jkollhom
impatt fuqg I-irkupru.
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Barra minn hekk, I-irkupru jista' jinftiehem minn varjeta ta' angoli, inkluzi
I-mudelli medici, psikologici, socjali jew personali. Il-mudell ta' appogg
bejn il-pari huwa qgafas teoretiku wiehed li jista' jghin fil-fehim u I-prattika
tal-ghajnuna ghall-irkupru tal-vizzju. L-appogg bejn il-pari huwa deskritt
bhala:

"ll-process |i taghti u tircievi ghajnuna mhux professjonali u mhux
klinika minn individwi b'kundizzjonijiet jew cirkostanzi simili biex
Jinkiseb irkupru fit-tul minn problemi psikjatrici, alkohol, u/jew
problemi ohra relatati mad-droga”" (Hameed Shalaby & O
Agyapong, 2020)

L-appogg jista’ jinghata minn nies li personalment ittrattaw il-vizzju u |-
irkupru u li jistghu jghinu lil ohrajn li jkunu ghaddejjin minn problemi
simili b’'empatija, tama, direzzjoni, u appogg utli. L-appogg bejn il-pari
jista' jigi fhafna modi, inkluzi gruppi ta’ ghajnuna reciproka, tahrig,
promozzjoni, u edukazzjoni.

Kemm il-benesseri ta’ min gieghed o Thegged I-awto-riflessjoni, t-
jghin kif ukoll ir-rizultati tal-irkupru tfassil tal-ghanijiet u taghti sens

dawk b'disturbi ' lil u tippromwovi t-

sustanzi jistghu jibbenefikaw minn trasformazzjoni personali.

ghal flluzu  ta

dan it-tip ta’ appogg. L-assistenza Biex jigi 2viluppat metodu i

jinkludi  kollox u olistiku ghar-
riabilitazzjoni, l-appogg bejn il-pari
jista” wkoll jigi kkombinat ma’ tipi
ohra ta’ ghajnuna istituzzjonali jew
professjonali. Ezempiji jinkludu:

bejn terzi persuni, perezempju, tista”

o lttejjeb I-awtoeffika¢ja, I-istima

personali, u I-ghoti tas-setgha billi

toffri opportunitajiet ghat-
taghlim u l-izvilupp tal-hiliet, « Biex tittejjeb il-kwalita u I-
feedback u mudelli. effettivita  tal-kura, l-appogg

Billi trawwem sens ta’ komunita,
accettazzjoni, u rispett reciproku,
tista’  tnaqqas [-istigma, |-
eskluzjoni u I-pregudizzju.

L-iffacilitar

gharfien,

tal-access ghall-
ir-rakkomandazzjonijiet
u s-servizzi tal-vicinat se jaghti
lill-appogg
konnessjoni, u

spinta so¢jali, il-

r-rizorsi  tan-
netwerk.

~

— .
—
—
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bejn il-pari jista’ jahdem mal-
professjonisti tal-kura tas-sahha
billi  jiskambja informazzjoni,
opinjonijiet u feedback.

e Billi jghaqgad id-differenzi
kulturali, jippromwovi -
komunikazzjoni, u jsolvi
kwistjonijiet, I-appogg bejn il-
pari jista’ jagixxi bhala medjatur
bejn il-professjonisti klini¢i u |-
utenti tas-servizz.
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L-irkupru tal-vizzju tal-Internet huwa process |i jehtieg assistenza u
motivazzjoni kontinwa. Kontinwament i¢cekkja mal-persuna u esprimi |-
apprezzament tieghek ghall-kisbiet tagh ha.

Zomm fmohhok li tkun pazjent u empatiku, u li tipprovdi ghajnuna u
appogg meta mehtieg. Tul il-vjagg ta’ rijabilitazzjoni taghhom,
awguralhom ghall-kisbiet taghhom u jibgghu hdejnhom b'imhabba u
appogg.

It-Tnaqqis tal-Impatt tat-Teknologija

[UW[D EZERCIZZJU TA’ KULJUM 3.8
fl-Ambjent Tiegh ek

Hsieb:
Li taghmel zona niegsa mit-teknologija toffri serhan ghal attivitajiet
offline bhall-kitba, il-gari u I-meditazzjoni.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Id-dar tieghek ghandu jkollha spazju maghzul "hieles mit-
teknologija".

Istruzzjonijiet:

o Aghmilha cara hafna li I-ebda apparat elettroniku mhu permess
f'din iz-zona partikolari.
Uza dan l-ispazju ghal attivitajiet offline bhall-gari, il-kitba, u I-
meditazzjoni.

Rizorsi Mehtiega:
e Regoli ghat-twaqqif u z-zamma ta' ambjent hieles mit-teknologija.

Stabilixxi limiti u fassal miri

L-istabiliment ta’ limiti u t-tfassil ta'
miri hija teknika wahda biex tassisti
lil xi hadd li huwa dipendenti fuq I-
internet. ll-konfini huma r-
restrizzjonijiet li tpoggi fuq dak li inti
lest u mhux lest |i taghmel, taccetta
jew tittollera ghalik innifsek u ghal
haddiehor. L-ghanijiet huma r-
rizultati precizi u kwantifikabbli i
tittama li tikseb jew tassisti persuna
ohra biex tikseb.

Immagni: Canva
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‘ll-konfini huma limiti i nidentifikaw ghalina nfusna u napplikaw
permezz ta’ azzjoni jew komunikazzjoni. Meta niddefinixxu dak i
ghandna bzonn biex inhossuna siguri u b'sahhithom, meta jkollna
bzonnu, u noholqu ghodda biex nipprotegu dawk il-partijiet minna
nfusna, nistghu naghmlu meraviljuzi ghall-benessri taghna fuq ix-
xoghol u d-dar — i, imbaghad, jippermettilna i ingibu [-almu
taghna fiz-zewg postijiet.” (A Guide to Setting Better Boundaries,
2022)

Tista' tassisti lill-individwu fl-iffissar tal-limiti billi, perezempju, tghinu
jistabbilixxi pjan jew bagit ghall-uzu tal-internet, tiskopri alternattivi offline
sodisfacenti ghal attivitajiet tal-internet, tiehu parir espert, jew tissicheb
ma' grupp ta' appodgd, u ssegwi U tippremja s-success. Persuna bid-
dipendenza fuq l-internet tista’ tirrestawra I-kontroll fug hajjitha, tnaggas
id-dipendenza fuq it-teknologija, ittejjeb il-benessri taghha, u ttejjeb ir-
relazzjonijiet tagh ha billi tistabbilixxi limiti u tizviluppa miri.

E% DEFINIZZJONI: Tfassil ta' Ghanijiet

X'inhu t-Tfassil tal-Ghanijiet? Definizzjoni, Process u
Ezempji (Mindmesh, n.d.)

“lt-tfassil tal-ghanijiet huwa [-process tad-definizzjoni ta’

i jistghu jitkejlu, i jistghu jintlahqu,
rilevanti  u  marbuta  biz-zmien i individwu  jew
organizzazzjoni jimmira li jilhaq. Tinvolvi [-identifikazzjoni tar-
rizultati mixtieqa u l-izvilupp ta’ pjan biex jinkisbu”.

Jista' jkun difficli li jinholgqu konfini u jigu stabbiliti miri, partikolarment
jekk il-persuna li ghandha I-vizzju tal-internet hija rezistenti, difensiva, jew
fic-cahda. Huwa kritiku |i tisma' l-opinjoni u s-sentimenti tal-persuna I-
ohra kif ukoll li tesprimi t-thassib u I-aspettattivi tieghek b'mod ¢ar,
b'gentilezza u b'rispett.

In-negozjar u I-kompromess jistghu jkunu involuti wkoll fl-iffissar tal-
konfini u d-definizzjoni tal-ghanijiet. Jista' jkun li jkollok bzonn issib bilan¢
bejn li tkun inkoragganti u sod, li tonora l-awtonomija tal-persuna u
zzommbha responsabbli, u li tippromwovi |-bidla u tirrikonoxxi I-fatti.

. 77
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L-issettjar tal-konfini u |-
istabbiliment tal-miri jistghu
jehtiegu pacenzja u persistenza.
Tista’ ma tarax rizultati immedjati
jew konsistenti, u tista' tiltaga' ma'
intoppi  jew rikaduta. Huwa
importanti li wiehed jirrikonoxxi kull
progress, ikun zghir kemm hu zghir,
u li ni¢celebraw il-kisbiet. Huwa
importanti wkoll li tkun flessibbli u
adattabbli u li tirranga I-konfini u I-
miri tieghek kif mehtieg.

Immagni: Canva

I Ezempji fittizji tal-h ajja reali

L-Avvanz fil-Karriera u Distrazzjonijiet fuq I-Internet ta' Laura

Laura spiss tintilef tfittex fug-internet biex ti¢cekkja I-emails
taghha, tagra l-ahbarijiet, u tippartecipa fil-fora. Hija ssibha difficli
biex izzomm il-koncentrazzjoni fug ix-xoghol taghha u twettaq I-
ghanijiet tal-karriera taghha bhala rizultat. Biex tiehu hsieb dan,
Laura tistabbilixxi limiti cari billi tistabbilixxi sighat stabbiliti

ghall-iccekkjar tal-emails u tippartecipa fi chats online. Hija
tistabbilixxi ghanijiet relatati mal-karriera, bhal tlesti ta’ dmirijiet
kruc¢jali gabel ma tidhol fattivitajiet tal-internet u taghti prijorita
ewlenija lill-izvilupp tal-hiliet permezz ta’ korsijiet tal-internet jew

netwerking professjonali.

Kun Role Model

Li taghti ezempju b'sahhtu u bilan¢jat ta' uzu tat-teknologija, gestjoni
tar-relazzjonijiet, u regolamentazzjoni emozzjonali huwa parti milli tkun
mudell ghal xi hadd li jissielet mal-vizzju tal-internet.

Role Model: Xi hadd dwar min u wara individwu jfassal I-imgiba

tieghu. (Bell, 2014)

—._.
— .
—
———
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 3.9
Attivitajiet fil-Berah

Hsieb:
Attivitajiet fil-berah i  mhumiex digitali jinkoraggixxu
konnessjoni so¢jali u jnaggsu d-dipendenza fuq I-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
lppartecipa f'attivitajiet ta' barra |li ma jinvolvux l-uzu ta' |-
internet ta' spiss.

Istruzzjonijiet:

o Aghzel attivitajiet fil-berah bhall-mixi, irkib, mixi, jew
tinghagad ma' tim ghal sport.
Matul dawn l-attivitajiet, ikkoncentra fuq l|-interazzjoni ma'
ohrajn fambjent mhux digitali.

Rizorsi Mehtiega:
o Dettalji dwar it-timijiet sportivi u attivitajiet fil-berah fil-
komunita tieghek.

Li tkun role model jinvolvi wkoll li zzomm il-konfini u [-miri tieghek u li tagixxi
b'mod li ma jkunx fkunflitt maghhom jew jimminahom. Li tkun ta’ ezempju
ghal xi hadd li ghandu d-dipendenza fuqg I-internet jista’ jghinhom
jizviluppaw drawwiet, abbiltajiet, u mekkanizmi ta’ soluzzjoni godda, itejbu |-
awtoeffika¢ja u l-istima taghhom infushom, u jnaqqgas l-izolament u d-
dipendenza taghhom fuq it-teknologija.

@ Ezempji fittizji tal-h ajja reali

Li tkun genituri u d-Dipendenza ta’ John fuq il-Midja So¢jali

John, genitur, huwa konxju li |-uzu ecééessiv tieghu tal-midja
socjali ged ikollu effett hazin fuq il-konnessjoni tieghu mat-tfal
tieghu. Josserva li wliedu ged jimitaw I-imgiba tieghu billi
juzaw l-iskrins b’'mod eccessiv. John jaghzel li jgatta’ ingas hin
fuqg il-midja soc¢jali u ghandu kuntatt aktar sinifikanti mat-tfal
tieghu biex jaghtihom ezempju tajjeb. John jaghti ezempju
tajjeb billi jgatta® hin maghhom, jiehu sehem fattivitajiet, u
jzomm bilan¢ tajjeb bejn I-involviment tal-internet u dak
offline. Dan iheggeg lit-tfal tieghu biex jiffurmaw drawwiet
ahjar tal-internet.

IARDliber
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Li tkun role model ma tinkludix
li tkun bla difetti jew li tisforza t-
twemmin  jew il-preferenzi
tieghek fug xi hadd li ghandu I-
vizzju tal-internet. Dan jinvolvi li
tkun sincier, inkoragganti, u
kompassjoni; filwaqt li jkollok
ukoll il-virtujiet u d-difetti
tieghek. Dan huwa wkoll ta’
benefi¢¢ju ghalik innifsek, peress
li jheggigek tiehu hsieb il-
bZzonnijiet tieghek stess, tfittex
assistenza meta jkun mehtieg, u
tiehu  pjacir fattivitajiet u
relazzjonijiet offline.

Immagni: Pexels

[ﬂjﬁ?w EZERCIZZIU TA’ KULJUM 3.10

Hinijiet tal-lkel mingh ajr Mowbajl

Hsieb:
Konversazzjonijiet u konnessjonijiet sinifikanti ma' ohrajn jitrawmu
meta mill-ingas ikla wahda kuljum hija minghajr mowbajl.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Hudha drawwa li tpoggi t-mowbajl tieghek 'il boghod waqgt I-ikliet.

Istruzzjonijiet:

e Kuljum, aghzel hin ta' nofsinhar meta ma tuza I-ebda
elettronika.

e Qatta' dan iz-zmien gabbad mal-familja, hbieb, u shabi tax-
xoghol u jkollok tahditiet intelligenti.

Rizorsi Mehtiega:
e Xejn

IARDliber
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KONKLUZZIONI

Jekk TIMXI ma' xi linji gwida u
kuncetti fundamentali, li titkellem
ma' adult li huwa hooked fuq I-
internet tista' tkun esperjenza
difficli izda ta' sodisfazzjon. Dawn
jikkonsistu fli juru empatija u
fehim, jaghzlu I-hin xierag, u
jistabbilixxu, juzaw komunikazzjoni

personali, jiehdu hsieb tieghek
innifsek, jipprovdu appogg u rizorsi,
jghinu l-irkupru, jistabbilixxu limiti.
Jistabbilixxu miri, u jservu bhala
ezempju.

Tista' tghin lil xi hadd li jbati minn
dipendenza fuq I-internet biex
isolvi |-kwistjoni tieghu u jtejjeb ir-

mhux vjolenti, jisimghu b'mod
attiv. u attent, jippromwovu
awtoriflessjoni, jinkoraggixxu I-kura

relazzjonijiet tieghu billi tuza dawn
il-metodi u hiliet.

Immagni: Canva

Billi ttejjeb ir-relazzjoni tieghek mal-persuna, li jimpurtak minnha, il-hila
tieghek li tikkomunika u tlahhaqg, u I-kura tieghek innifsek, tista'
tibbenefika wkoll. Nistghu nghinu lin-nies li ged jiggieldu mal-vizzju tal-
internet fit-trig taghhom ghall-irkupru billi nuru empatija, nisimghu
b'mod attiv, u nipprovdu appodg. Zomm fmohhok li t-trig taghhom lejn
ezistenza aktar ferhana u bilan¢jata tista' tigi affettwata hafha minn
komunikazzjoni u appogg kontinwu.

~ .
—
———
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Tagsima 4

Mindfulness

(Tkun Konxju)

INTRODUZZJIONI

Mindfulness tfisser tkun konxju
mument b'mument tal-hsibijiet
taghna, is-sentimenti, is-

sensazzjonijiet  tal-gisem, u |-
ambjent tal-madwar, permezz ta'
lenti gentili u ta’ kura.

"Hafna nies huma hajjin izda
ma jmissux il-miraklu i jkunu
hajjin."

Thich Nhat Hanh - patri
Buddhist, awtur, u ghalliem tal-
mindfulness, innominat ghall-
premju Nobel ghall-paci fl-1967

minn Dr. Martin Luther King, Jr.

Li  nipprattikaw il-mindfullness
tfisser li nwasslu I-hsibijiet taghna
fug dak li ged nesperjenzaw fil-
mument  prezenti aktar milli
nahsbu  dwar il-passat jew
naghmlu xenarji dwar il-futur.

Mind Full, or Mind$fu?

Immagni: Waterford Counseling

Meta nahsbu dwar il-Mindfulness,
nahsbu dwar |-aétettazzjoni u dan
ifisser li naghtu attenzjoni ghas-
sentimenti, hsibijiet u sensazzjonijiet
tal-gisem taghna minghajr ma
niggudikawhom. U dan huwa |i ma
ngisux bhala tajjeb jew hazin il-mod
kif nahsbu jew inhossu fcertu
mument.

Immagni: Pexels
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"ll-mindfulness hija I-gharfien
li tqum billi taghti attenzjoni,
apposta, fil-nument prezenti,
minghajr gudizzju"

Jon Kabat-Zinn, Professur tal-
Medic¢ina Emeritus u kreatur
tal-Klinika ghat-Tnaqqis tal-
Istress u ¢-Centru ghall-
Mindfulness fil-Medic¢ina, Kura
tas-Sahha u s-So¢jeta fl-Iskola
Medika tal-Universita ta’
Massachusetts

Immagni: Pexels

WHAT IS NOT MINDFULNESS?

Mindfulness mhix:
religjon
laglelelle]
Jelelgelaleldaglel}

zZen
Nirvana
facli
iebsa

Immagni: Canva

Ma nkunux konxji (mindful) meta:

e inkissru I-affarijiet jew e insibu ruhna inkwetati dwar il-
inxerrduhom, nolgtu lilna nfusna futur jew magbuda fil-passat,
minhabba nuqggas ta’ attenzjoni kultant depressi
jew attenzjoni ffukata fuqg xi haga
ohra (li nghmlu hafna affarijiet e nieklu, minghajr ma nkunu
fdagga huwa I-ghadu taghna) konxji tal-ikel u kemm nieklu

e nghagglu u nghaddu minn
attivitajiet minghajr ma naghtu
kashom

e mMa ninnutawx is-sensazzjonijiet
sottili ta' tensjoni fizika jew
skumdita akkumulati fil-gisem,
ficerti muskoli jew zoni tal-

e nghajru lill-uliedna jew is-sieheb muskoli.

taghna, nghidu kliem |i wara
jiddispjacina
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IL-BENEFICCII TA” MINDFULNESS

Skont ghadd dejjem jikber ta’ studji xjentifici, il-kuxjenza tista’ ttejjeb
kemm is-sahha mentali kif ukoll dik fizika, billi tghin biex tikkura,
timmaniggja jew tnagqgas ghadd kbir ta’ sintomi:

¢ Tnaqqas l-Istress: Studji recenti jindikaw li t-tekniki tal-attenzjoni
jnagqgsu l-istress u jtejbu r-rizultati tas-sahha relatati mal-istress. Taren
et al. (2015) wettqu studju fuqg 133 adult stressat, bla xoghol. u wera li
biss intervent intensiv ta' tlett ijiem meditazzjoni mindfulness nagqgas
[-attivita fir-regjun tal-mohh i jganqgal ir-rilaxx ta' ormoni stress.

o Ittejjeb il-Konjizzjoni: Fi studju li sar minn Zeidan et. al (2010), ir-
ricerkaturi kkonkludew i I-prattika tal-attenzjoni ghal 20 minuta
kuljum biss ghal erbat ijiem naqgset b'mod sinifikanti |-gheja, |-
ansjeta, u ttejjeb I-ipprocessar vizu-spazjali, il-memorja tax-xoghol u |-
funzjonament ezekuttiv, u fl-ahhar, izda mhux I-ingas, tejbet il-hila.
biex isostnu |-attenzjoni.

¢ Isahhah I-Immunita: Skond Davidson et al. studju mill-2003, wara
tmien gimghat ta' kejl ta' attivita elettrika tal-mohh qgabel u wara I-
meditazzjoni tal-attenzjoni, ir-ricerkaturi skoprew li dan it-tip ta'
tahrig jaghti rwol fit-tishih tal-mohh u I-funzjoni immuni.

o Ittejjeb il-Kwalita tal-lrgad: Disturbi fl-irgad huma I-aktar prevalenti
fost adulti anzjani u generalment ma jigux ittrattati kif suppost. Fl-
istudju mill-2015 ta’ Black at al., ir-ricerkaturi ttestjaw 49 adult ta’ 60
sena li jesperjenzaw problemi ta’ rgad u kkonkludew li, wara li
ghaddew minn programm ta’ meditazzjoni ta’ mindfulness strutturat,
tejbu I-kwalita tal-irgad taghhom fi zmien qgasir b'impatt dirett fuq il-
kwalita tal-hajja.

Immagni: Pexels
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¢ Jghin fl-lmmaniggjar tal-
Ugigh Kroniku: Pijunier fil-
gasam tal-attenzjoni, John
Kabat-Zinn, PhD, wettaq
ricerka fis-snin  tmenin U
kkonkluda li dan it-tip ta'
tahrig jista' jhaffef biex
ilahhag mal-ugigh kroniku. L-
istess rizultati nkisbu mir-
ricerkaturi Hilton at al. fmeta-
analizi mill-2017: interventi ta'
meditazzjoni ta' mindfulness
huma effi¢jenti u sikuri ghat-
trattament ta' ugigh kroniku
fl-adulti.

e lzzid I-Empatija: Fl-istudju
taghhom mill-2015, Bibeau et
al, Urew li |-idea ta’ tahrig ta’
meditazzjoni ta’ mindfulness
li jzid il-livelli generali ta’
empatija hija  appoggata
xjentifikament u hija
importanti ghall-
psikoterapisti fil-htiega
taghhom i jizviluppaw aktar
empatija lejn il-klijenti u
jnaqqgsu l-effetti negattivi tal-
empatija ghal ugigh. Immagni: Canva

+ Inaqqas il-hsieb kontinwu: Fl-istudju li Chambers et al. immexxija fl-
2008, il-partecipanti firtir intensiv ta' 10 ijiem ta' mindfulness
esperjenzaw inqas sintomi depressivi u ingas hsieb kontinwu fuq |-
istess haga, titjib sinifikanti wkoll fil-mindfulness, u mizuri ta'
prestazzjoni ta' memorja ta' hidma u attenzjoni sostnuta.

e Tnaqggqgas ir-Reattivita Emozzjonali: Studju tal-2007 minn Ortner et
al. wrew i l-individwi li ged jaghmlu meditazzjoni tal-attenzjoni
hargu aktar facli minn sitwazzjonijiet emozzjonalment taglib u ffukaw
ahjar fug hidmiet konjittivi, irrappurtaw zieda fil-benessri.

o Titjib fis-Sodisfazzjon tar-Relazzjonijiet: Studju iehor mill-2007,
immexxi minn Barnes at al., wera li t-tahrig tal-attenzjoni jghin lin-nies
jirrispondu ahjar ghall-istress tar-relazzjoni u jtejjeb il-hiliet tieghu
biex jikkomunika ahjar [-emozzjonijiet lis-siecheb taghhom, jipprotegi
kontra |-effetti stressanti tal-kunflitt tar-relazzjoni.
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o Jista' Jghin biex Titbaxxa I-
Pressjoni tad-Demm: Studju tal-
2019 ta' Loucks et al. imwettga fuq
kampjun ta’ 48 partecipant, li 80%
minnhom kellhom pressjoni tad-
demm gholja, ipprovdew evidenza
li  programm ibbazat fuq il-
kuxjenza adattat ghal partecipanti
bi pressjoni tad-demm elevata
huwa accettabbli u fattibbli. Ir-
rabta bejn il-programmi bbazati
fug l-attenzjoni u I-pressjoni tad-
demm saret billi tiffoka fuqg il-
kontroll tal-attenzjoni, |-gharfien
personali u r-regolazzjoni tal-
emozzjonijiet. Ir-rizultati kienu fit-
tul: il-pressjoni tad-demm tal-
partecipanti baqghet aktar baxxa
mil-linja bazi mehuda fil-bidu tal-
istudju, sena gabel.

e Tissahhah il-Flessibilita
Konjittiva: Moore & Malinowski
wettqu studju fI-2009 li
jinvestigaw  ir-rabta  bejn  il-
meditazzjoni, il-konxju rrapportat
lilu nnifsu u I-flessibilita konjittiva.
B'mod generali r-rizultati
jissuggerixxu li |-prestazzjoni tal-
attenzjoni u I-flessibilita konjittiva
huma relatati b'mod pozittiv mal-
prattika tal-meditazzjoni u I-livelli
ta' attenzjoni. ll-meditaturi wettqu
b'mod sinifikanti ahjar minn dawk
li mhumiex meditaturi fuq il-
mizuri kollha ta' attenzjoni.

Immagni: Pexels

« Jirrestawra Wonder bhal tfal: Ahna ma naghtux attenzjoni ghal dettalji
zghar madwarna bhal haxix jew bugs jew ghasafar kif konna naghmilu
bhala tfal, Dan huwa studju tal-2015 immexxi minn Antonova et al.
investigati. ll-konkluzjoni tar-ricerka kienet li I-prattika tal-meditazzjoni ta’
mindfulness moderata tista’ ddghajjef |-abitazzjoni sensorja u tghinna
nibdew ninnutaw affarijiet madwarna u naraw id-dinja b’lenti differenti.
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IL-MINDFULNESS HIJA TRATTAMENT GHAD-DIPENDENZA
FUQ L-INTERNET?

ll-vizzju tal-Internet gie rikonoxxut formalment mill-Assocjazzjoni
Psikologika Amerikana, u pajjizi bha¢-Cina u I-Korea t'lsfel minbarra |-
Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha, bhala theddida sinifikanti ghas-sahha
pubblika.

IX-xjentisti madwar id-dinja ged jirricerkaw kif id-drawwiet dejjem jikbru
taghna u l-involviment perpetwu ma’ smartphones u aggeggi ohra
jikkawzaw telf konjittiv u jdghajjef il-kapacita taghna li nahsbu b’mod

kritiku, nirrispondu, niffukaw u nirregolaw |-emozzjonijiet.

Pjattaformi tal-midja socéjali bhal
TikTok, Instagram, Twitter, Facebook,
Snapchat u ohrajn huma kkunsidrati
li ghandhom dipendenza hafna.
Kull darba li individwu jircievi "like",
"follow" jew "kumment", il-mohh tal-
individwu jirrilaxxa
newrotrazmettituri li  jhossuhom
tajjeb, u dan jispi¢ta jixtieq aktar
involviment.

Specjalment il-midja so¢jali toffri
sens falz ta’ involviment socjali u
meta ma tkunx involuta fiha, I-
individwi  jhossuhom izolati u
wahedhom. L-iskrolljar bla tarf tal-
midja Socjali b'mod mhux realistiku
jaghti I|-impressjoni |li huwa mod
effettiv biex tiggieled is-solitudni, id-
dwejjag u timla |-vojt psikologiku.

Ir-ricerka  skopriet li  nies i
ghandhom drawwa regolari li jigu
pplaggjati fil-midja so¢jali, I-iskrins u
I-internet jistghu jizviluppaw tipi
godda ta' sindromi psikologici i
eventwalment jispiccaw fansjeta
b'impatt negattiv fuq il-kwalita tal-
hajja, l-istabbilta emozzjonali u I-
benessri generali. - Fear Of Missing
Out (FOMO) "biza' li titlef xi haga" u
Fear Of being Left Out (FOLO) "biza'
li tithalla barra".

Fl-istudju #Beingl3, imwettaqg fl-
2015 mill-psikologa klinika, Marion
Underwood, ir-ricerkatur  wissiet
dwar il-karatteristika ta' dipendenza
kbira tal-Midja Socjali bi zaghzagh
jiccekkjaw il-kontijiet aktar minn 100
darba kuljum minhabba I-biza' li
jitilfu I-konferma tal-pari taghhom.
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Zviluppi re¢enti u ricerka dwar il-vizzju tat-teknologija jipprovaw li |-
prattiki kontemporanji tal-mindfullness huma kura potenzjali ghall-
imgiba tat-teknologija li tiddependi.

IlI-kultivazzjoni ta' karatteristici oghla ta' mindfulness tippermetti il
persuna zzomm sens ta' kalma u bilan¢ f'nofs ambjenti difficli.

KIF JISTA' L-MINDFULNESS TGHIN LIN-NIES BID-
DIPENDENZA FUQ L-INTERNET?

ll-mindfulness tippermetti i
persuna zzid I|-gharfien taghha
stess u ttejjeb il-kapacita li tiffoka
fug mumenti attwali.

ll-mindfulness jippromwovi |-
awtokompassjoni u I-kunfidenza li
jippermetti |i persuna taccetta
lilha nnifisha kif inhi u ma jkollha
ghalfejn tinheba wara l-iskrins jew
tfittex il-gratifikazzjonijiet  tal-
internet u |-validazzjonijiet so¢jali.

ll-mindfulness twaqqgaf -
affidabbilta  tat-teknologija u
tippermetti lil persuna tezercita

"is-sahha konjittiva" taghha i
tappoggja biex tifrex minn imgiba
kompulsiva u ossessjonijiet ta'

vizzju.
Il-mindfulness tghin lin-nies
jirregolaw l-emozzjonijiet

taghhom u jorganizzaw il-hsibijiet
taghhom u dan izid l-intelligenza
emozzjonali. U meta n-nies ikunu
evolvew mil-lat emozzjonali u
konjittiv, jibdew jibnu drawwiet
tajbin ghas-sahha u jkollhom stil
ta’ hajja superjuri.

Immagni: Canva
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Lee et al. wettaqg studju fl-2019 dwar |-effett tal-mindfulness u I-gherf
Zen fuq il-vizzju tal-internet tal-istudenti tal-kullegg. L-istudenti i
ppartecipaw fir-ricerka attendew prattika intensiva ta’ meditazzjoni ta’
mindfulness ta’ 9 ijiem. Is-sejba wriet li t-tahrig ta’ mindfulness deher li
kien approcc¢ effettiv li jnaqgas b'mod sinifikanti |-vizzju tal-Internet tal-
istudenti u jtejjeb I-gharfien personali, I-awtokontroll, il-kon¢entrazzjoni,
il-kwalita tal-irgad u t-tul, u b’hekk ghen lill-istudenti jizviluppaw stil ta’
hajja aktar pozittiv.

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 4.1
Meditazzjoni bil-Mindfulness

Hsieb:

L-ghan tal-ezerizzju huwa pjuttost semplic¢i. Trid taghti
attenzjoni lill-mument prezenti, minghajr gudizzju. Waqt il-
meditazzjoni tal-attenzjoni, int se tiffoka fug in-nifs tieghek
bhala ghodda biex tghaqgqgad lilek innifsek fil-mument
prezenti. Mohhek se jibda jgerrex li hu normali, imma int tkun
tista’ ggib lilek innifsek lura fil-mument billi terga’ tiffoka fuq in-
nifs tieghek, ghal darb’ohra u ghal darb’ohra.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Immira li tipprattika kuljum ghal 15-30 minuta. Il-frekwenza u t-
tul tal-prattika se jinfluwenzaw il-kwalita tar-rizultati tieghek.
Sib hin u post fejn mhux probabbli li tigi interrott. Sikta t-
mowbajl tieghek u apparat iehor.

Issettja tajmer ghat-tul tal-prattika mixtieq tieghek.

Istruzzjonijiet:

o Poggi fuq siggu, jew fl-art fug kuxxin biex tkun komdu.

e |ddritta dahrek, izda mhux sal-punt ta' ebusija.

o Halli I-geddum tinzel ftit, u thares 'l isfel fpunt quddiemek.

o Jekk tkun fuq siggu, poggi |-giegh tas-sagajn tieghek mal-
art. Jekk fuq I-art, rikkeb saqajk.
Halli idejk jagghu b'mod naturali lejn il-gnub tieghek, bil-
pali ta’ idejk jistriehu fuq il-koxox.
Jekk il-pozizzjoni tieghek issir wisq skomda, hossok liberu li
tiehu pawza jew tirrangaha.

Rizorsi Mehtiega:

e Timer jew arlogg biex izzomm kont tat-tul tal-ezercizzju
tieghek

o Kamra siekta, siggu jew art b'kuxxin komdu
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Tassew nafu niehdu n-nifs?

Li tiehu n-nifs hija attivita tant komuni |li ma nahsbu xejn dwarha. Fil-
Mindfulness, in-nifs huwa aspett fundamentali u li nirrikonoxxu n-nifs
taghna jista' jinfluwenza I-hsibijiet, I-emozzjonijiet, u jippromwovi I-
kalma. Ukoll, tipi differenti ta' tekniki tan-nifs gew marbuta ma' bosta
benefic¢ji ghas-sahha.

Izda gabel ma nkomplu, ejja nitghallmu kif tiehu n-nifs bhala punt ta'
dhul ghal fehim aktar profond tal-Mindfulness.

Nifs Konxju

Huwa biss dwar li tkun konxju tal-okkorrenza
naturali taghha. lbda billi tiehu n-nifs b'mod
normali u ibda taghti attenzjoni ghan-nifs
tieghek. Meta mohhok jiggerra b'mod naturali,
innotaha u semplicement terga' lura ghall-
okkorrenza ta' kull inhale u exhale.

Ghadd tan-nifs

Huwa dwar |-ghadd ta' kull nifs i se jkun
sorprendentement difficli. 1zda ghal nies i
jahdmu fambjent impenjattiv b'hafna kompiti
fmohhhom, din it-teknika tghinhom inaqqgsu |-
istress u l-ansjeta, u jimmaniggjaw ahjar I-
emozzjonijiet negattivi.

Nifs fil-fond

Tissejjah ukoll nifs fiz-zagg jew nifs mid-
dijaframma, Nifs b'mod shih fiz-zaqq,
imbaghad johrog kompletament, jghin biex
jitnagqas l-istress u jippromwovi sens ta' kalma.

Nifs 2-4

Huwa dwar |-estensjoni tal-exhale sabiex ikun
itwal minn-nifs. Li tiehu n-nifs ghal Zzewg
sekondi u tnehhi immedjatament in-nifs ghal
erba' sekondi, inaggas in-nifs, ir-rata tal-qgalb, il-
pressjoni tad-demm, u |-metabolizmu b'impatt
dirett fuq it-tnaqqis tal-istress estrem.

Nifsijiet Energizzanti

Huwa dwar li taghti spinta lill-energija u I-
vigilanza tieghek billi tiehu n-nifs ferba' ghadd
u tnehhi fnifs twil wiehed sabiex il-pulmuni
tieghek ikunu kompletament vojta.

Immagni: Pexels
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IL-PILASTRI TA" MINDFULNESS

Dawn is-seba' prin¢ipji ta' mindfulness gew introdotti minn Jon Kabat-
Zinn, Ph.D., il-kreatur tal-programm ta' Tnaqqis ta' Stress lIbbazat fuq
Mindfulness (MBSR).
Ma Niggudikawx
Id-dinja hija post ikkulurit. Ma nistghux
nahsbu bhala iswed u abjad. Huwa
komuni li nisimghu li m’'ghandniex
niggudikaw lil haddiehor. Imma xi
nghidu ghalina nfusna? Mindfulness
tghallimna biex ma nkunux dagshekk
iebsin maghna nfusna jew ohrajn i
forsi rkadew jew ghandhom modi
differenti kif isibu rimedju.

Immagni: Pexels

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 4.2
Waqgfa gh al Awto-Kompassjoni

Hsieb:

Ghal hafna minna, huwa aktar facli li nikkultivaw I-imhabba,
naccettaw hsibijiet ghal haddiehor milli noffru din il-galb tajba
lilna nfusna. Din il-prattika hija stedina biex noffru lilna nfusna I-
istess qalb tajba u moghdrija li noffru lil xi hadd mahbub, li
tghinna nhaddnu lilna nfusna bl-imhabba.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Tista' tiehu Waqgfa ghal Auto-Kompassjoni kull darba li tkun
ged thossok inkwetat, anzjuz, stressat, jew magbud fmudell ta'
hsieb negattiv.

Istruzzjonijiet:

o Sib spazju sigur fejn tista' taghlag ghajnejk bil-kumdita ghal
ftit mumenti.
Aghlag ghajnejk, igbed idejk wahda jew iz-zewq idejn lejn
galbek, hallihom jistriehu catti fuq sidrek.
Hu tliet nifsijiet shah u profondi u halli kemmm is-sider kif
ukoll iz-zaqq jespandu.

IARDliber
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e Hu dan iz-zmien biex taghraf |li ged tithabat, u toffri lilek
innifsek kwalunkwe kliem ta' appodgg jew moghdrija |i tista’
toffri lil xi hadd mahbub. Immagina li int habib tieghek stess,
thobb u zzomm lilek innifsek tkun xi tkun l-ispiza, ghal ftit
nifsijiet shah aktar.

Qabel ittemm I-ezercizzju, hu ftit mumenti biex irrepeti |-
frazijiet li gejjin ghalik innifsek:
Jien nonora u nappoggja lili nnifsi
Jien inhobb u naccetta lili nnifsi
Jien nipprattika I-paci u [-pacenzja
Jien denja tal-kompassjoni u t-tjubija tieghi stess.
Jekk joghgbok irrepeti dawn il-frazijiet kemm-il darba tgis mehtieg.

e Fl-ahhar, hu I-hin tieghek biex tghid lilek innifsek xi affarijiet
ohra li ghandek bzonn tisma. Meta tkun lest, iftah ghajnejk bil-
mod. Hu l-awtokompassjoni minn dan l|-ezercizzju mieghek
matul il-gurnata.

Rizorsi Mehtiega:
e Timer jew arlogg biex izzomm kont tat-tul tal-ezercizzju tieghek
o Kamra siekta, siggu jew art b'kuxxin komdu.

Pacenzja

M'hemmx ghalfejn tghaggel. Ghandek tghix il-
mument ghal dak li hu u ma ssirx imfixkla wisq
fug il-futur ghax l-uniku mument li nistghu
nghixu fih huwa [|-mument prezenti. -
mindfulness tghinna nogoghdu attenti ghall-
prezent u nkunu konxji ta’ dak li hu madwarna
aktar milli nixtarru fuq il-passat jew nixtiequ li |-
futur jigi aktar malajr.

Iccedi

Inheles minn dak li jinkwetak u ffoka fuqg il-
prezent. Halli I-izbalji li ghamilt fil-passat, ir-
rabja lejn persuni fhajtek, u t-trawmi fil-passat
tieghek.

Huwa umanament hafna aktar facli li nahsbu
dwar affarijiet |li ma nistghux nibdlu u
jikkawzawlna hafna stress. Il-mindfulness
tghinna naccettaw il-mument prezenti, inhallu
|-istress u naccettaw id-dinja kif inhi.

Immagni: Pexels
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 4.3
Toqggh od Kwiet

Hsieb:

II-bnedmin huma dipendenti fug il-moviment. Mohhna mhux
imdorri jiegaf, ma jaghmel xejn, jistennew, jistriehu jew
jisimghu. Insiru pjuttost skomdi. Imma d-distrazzjoni hija dik li
tehodna mill-mument prezenti, |-uniku post fejn nistghu
nkunu tassew kuntenti u kuntenti b’ruhna u b'hajjitna.

Huwa fil-kwiet li ahna kapaci naraw in-natura vera ta’ mohhna,
u naghrfu n-natura vera bhala wahda ta’ kuntentizza u ferh.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Hu siggu komdu fl-aktar post kwiet li tista’ ssib
Issettja tajmer ghal 3, 5 jew 7 minuti

Istruzzjonijiet:
Aghlaqg ghajnejk u iffoka fuq in-nifs tieghek
Halli lilek innifsek tistrieh, biex ma taghmel xejn, biex
semplicement tkun kwiet
Strieh fil-prezenza tan-nifs u I-gharfien tal-gisem
Kull darba li tinnota hsibijiet dwar il-futur, jew hsibijiet fug
il-passat, fakkar lilek innifsek li ghandek permess thallih
ghaddej, biex tibga’ prezenti, biex tistrieh
Hoss mohhok jirrilassawlura fil-liberta ta' spazju liberu
Halli mohhok jiehu pawza u jistrieh f'sens ta' paci

Rizorsi Mehtiega:

e Timer jew arlogg biex izzommm kont tat-tul tal-ezercizzju
tieghek

o Kamra siekta, siggu jew art b'kuxxin komdu

Accéettazzjoni

Mill-aspett tal-attenzjoni, |-accettazzjoni ma
tfissirx approvazzjoni jew konformita, izda li
tara I-mument prezenti kif inhu tassew, li
ma tkunx imcajpra mill-pregudizzji tieghek.
Tista’ taccettaha jew tbiddilha, jekk ikun
xierag ghalik, ghax dan il-princ¢ipju huwa li
thallih i¢-¢cahda jew I-injoranza u taccetta I-
fatti kif inhuma.

et .
Immagni: Pexels
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 4.4
RAIN - Ezercizzju ta’ Mindfulness

Hsieb:

RAIN (Recognise, Allow, Investigate, Nurture) hija prattika ta’
mindfulness |i tghinek tiffoka fug il-prezent u tlahhag ma’
hsibijiet u emozzjonijiet skomdi.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Oqghod bilgieghda jew timtedd f'pozizzjoni komda.

Aghlag ghajnejk jew halli I-harsa tieghek tihfief.

Hu tliet nifsijiet bil-mod u fil-fond fil-bidu u fl-ahhar tal-ezercizzju.
Kompli kun konxju u gentili mieghek innifsek matul il-gurnata.

Istruzzjonijiet:

Segwi |-passi hawn taht, u gatghet ftit minuti fug kull pass:

¢ (R)ecognise - AGHRAF: Hossok komdu fil-mument prezenti.
Bil-mod irrikonoxxi I-madwar tieghek. Kun konxju tal-hsibijiet,
is-sentimenti u s-sensazzjonijiet fizici tieghek. Ipprova semmi s-
sentimenti tieghek b'lehen gholi jew fis-skiet, kif tippreferi.
(A)llow - HALLI u ara s-sensazzjonijiet prezenti tieghek
bhallikieku ged tara film. Il-hsibijiet u s-sentimenti tieghek se
jigu u jmorru. Hallihom ikunu, tippruvax tikkontrollahom.
Taghmel gudizzji. Dak kollu li ged thoss jew tahseb huwa ok.
Tista' anki tghid lilek innifsek li "Dan huwa kif inhi bhalissa."

()nvestigate - INVESTIGA u oqghod attent ghall-kliem i
ghaddej minn mohhok bhalissa. Ogghod attent ghall-
emozzjonijiet u tipprova ssib is-sors taghhom. Oqghod attent
ghall-mod kif dawn is-sentimenti jinhassu minn gismek.
Identifika |-aktar parti vulnerabbli tieghek u sib x'ghandha
bzonn: imhabba, accettazzjoni, appartenenza jew, forsi,
mahfra.

(N)urture - INDOKKRA u Kun gentili mieghek innifsek u ma’
dak li tkun ghaddej minnu bhalissa. Ghid lilek innifsek affarijiet
sbieh bhal "Inhobbok" jew "inti okay", perezempju. Issa ahseb
f'xi hadd iehor - habib, xi hadd mill-familja tieghek, pet favorit
tieghek, jew forsi I-idolu tieghek - u immagina li I-imhabba
taghhom qed titfa' fugek. Halli lilek innifsek mgharrga bl-
imhabba u I-kompassjoni saskemm thossok kalm u pacifika

Rizorsi Mehtiega:
e Kamra siekta, siggu jew art b'kuxxin komdu

IARDliber
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Tistinkax
Hija I-prattika li taghraf li min int hija
bizzejjed u i tistinka biex tkun
_ differenti" jew ‘"ahjar" tista' tfixkel.
W Ihaddnu min int u ssib farag fdan. Dan
jippermettilek  tikkoncentra fugq |-
affarijiet li huma importanti fil-mument

~ prezenti.

Immagni: Pexels

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 4.5
Gratitudni

Hsieb:

L-ezercizzju ta’ gratitudni jiftah |-gharfien taghna ghall-affarijiet tajbin
kollha li jigru fhajjitna. Hija teknika uzata biex tikkonnettja mar-realta
tas-sitwazzjoni attwali taghna. ll-gratitudni tiftah ghajnejna ghal dak
kollu li sejjer tajjeb fil-mument prezenti.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Hu siggu komdu fl-aktar post kwiet li tista’ ssib
Issettja tajmer ghal 5, 7 jew 10 minuti

Istruzzjonijiet:
Aghlaqg ghajnejk u sir konxju tan-nifs tieghek
Stharreg fejn gieghed
Ibda billi taghraf ix-xorti tajba tieghek li twelidt fpajjizek, post aktar
sigur minn ohrajn
Iffoka iktar fuq il-post fejn tghix
Kemm int xortik tajba li tghix hemm, innota I|-kwalitajiet pozittivi
kollha taz-zona ta’ madwarek
Idhol iktar fil-fond fuq il-lokal tieghek u nnota s-sbuhija kollu
tieghu
Iffoka fuq id-dar li gieghed fiha. Kun konxju li mhux kulhadd
ixxurtjat bhalek li ghandu saqgaf fuq rasu.
Innota I-hwejjed li ged tilbes, il-gisem uman tieghek. In-nifs. il-
funzjonament tieghek.
Kun grat ghal kull wiehed mis-sensi tieghek. is-smigh, il-hars, it-
toghma, ix-xamm, il-mess.
Aghraf li int gieghed hawn bhalissa tirrilassa, titghallem, tikber, u
tapprofondixxi I-gharfien tieghek.
Oqgghod b'dan is-sens ta' gratitudni sakemm it-tajmer tieghek
jintefa

Rizorsi Mehtiega:

e Timer biex izzomm rekord tat-tul tal-ezercizzju tieghek.
o Kamra siekta.
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Mohh tat-Tfal

II-hajja ged tinbidel kontinwament. Ebda
mument mhu [-istess bhal iehor. Kull
wiehed huwa uniku fin-natura u fih
possibbiltajiet unici. Fil-kuntest tal-
attenzjoni, dan il-kuncett huwa dwar is-
sempli¢ita. Meta tiffa¢¢ja sitwazzjoni gdida,
agixxi taf li ma tafx kollox, mhux taht il-piz
ta' ideat u esperjenzi tal-passat.

Immagni: Pexels

E2ERCI_ZZJU TA’ KULJUM 4.6
Kollox Gdid u mill-Bidu

Hsieb:

II-mohh fil-bidu, jew il-mohh tat-tfal huwa stat tal-mohh i fih
nersqu lejn kollox b’kurzita, bhallikieku frisk u gdid fjamant. F'dan |-
istat tal-mohh, ahna hielsa mill-qudizzji abitwali taghna, u ahna
aktar kapaci naraw il-potenzjal infinit fl-affarijiet kollha. Dan I-
ezercizzju juza |-gisem, mhux biss il-mohh, biex igib gharfien dwar
id-drawwiet taghna u attenzjoni akbar ghall-attivita taghna ta’
kuljum.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Uza d-dar jew |-uffic¢ju tieghek biex tipprattika dan I-ezercizzju
Issettja tajmer ghal 15, 30 jew 60 minuta

Istruzzjonijiet:

e Imxi fug il-gurnata tas-soltu tieghek, imma aghmel kull attivita

b'idejk mhux dominanti (jekk int xellugi, aghmel [-attivitajiet
kollha b'idejk il-leminija, u vici versa).
Per ezempju, ahsel snienek, agbad it-tazza tal-kafe tieghek, lift
it-mowbajl tieghek, jew iftah il-bibien b'idejk mhux dominanti.
Hekk kif timxi 'l quddiem, 'l isfel jew 'il fug, mexxi b'sieq mhux
dominanti tieghek.

¢ Ogghod attent u konxju hekk kif taghmel kull wahda mill-
attivitajiet normali ta’ kuljum tieghek, izda b’'mod gdid

o Halli l-iskumdita ta' kull azzjoni tghinek tara kull azzjoni bhala
friska u gdida

Rizorsi Mehtiega:
o Timer jew arlogg biex izzomm kont tat-tul tal-ezercizzju tieghek
o Kwalunkwe post li tqis tajjeb, dar jew uffic¢ju
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Fidu¢ja

Li jkollok fidu¢ja fik innifsek, it-
twemmin tieghek u Il-intuwizzjoni
tieghek huwa mehtieg biex issib il-
paci. Int trid taghmel I|-ghazliet
tieghek ibbazati fuq il-hsieb profond
tieghek dwar I-ghazliet possibbli,
mhux fug dak li jghidulek I-ohrajn
huwa |I-mod korrett biex taghmel.

Immagni: Pexels

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 4.7
Qawmien Konxju: Bidu b’Gh an

Hsieb:

L-intenzjoni tirreferi ghall-motivazzjoni ghal dak kollu li nahsbu,
nghidu, jew naghmlu. Din il-prattika tista' tghinek tallinja I[-hsieb
konxju tieghek mal-impulsi inkonxji sabiex il-processi tat-tehid tad-
decizjonijiet u l-imgiba tieghek wagt mumenti ta' diffikulta, |-aktar,
ikunu aktar konxji u kompassjoni.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Din il-prattika |-ahjar issir I-ewwel haga filghodu, gabel ma ticcekkja
t-telefowns jew |-email. Hu hin kemm ghandek bzonn.

Istruzzjonijiet:

e Wara li tqum, ogghod fis-sodda tieghek jew mur fuq siggu
komdu u jirrilassaw. Aghlagq ghajnejk u sir konxju tas-
sensazzjonijiet fil-gisem tieghek. Kun zgur li dahrek huwa dritt,
izda mhux iebes.

Hu tliet nifsijiet twal u profondi — hu nifs minn mniehrek u nifs
minn halgek. Imbaghad halli lilek innifsek tiehu n-nifs b'mod
normali, semplicement tesperjenza |-process tan-nifs, tkun
konxju tal-movimenti 'l gewwa u 'l barra ta' sider u zagqgek.

Issa stagsi lilek innifsek dwar I-intenzjoni li trid tiffissa ghal-lum
Din I-intenzjoni tista’ tkun sempliciment li tkun gentili mieghek
innifsek, li tkun generuz ma’ haddiehor, li tkun prezenti fhajtek,
taghmel xi haga ghal ruhek, tmur il-ginnasju, tiekol tajjeb,
tgawdi shabek jew kull haga ohra li tgis importanti.

I¢¢ekkja malajr matul il-gurnata. Semplicement aghmel pawsa,
hu nifs, u ftakar I-intenzjoni stabbilita tieghek.

Rizorsi Mehtiega:

e Kwalunkwe kamra siekta, preferibbilment il-kamra tas-sodda
tieghek.
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KIF TIPPRATTIKA L-MINDFULNESS (T-3 K)

It-tliet K ta’ kif tipprattika I-Mindfulness huma kurzita, kuragg u kura.
Dawn it-tliet kwalitajiet jikkontribwixxu ghall-kwalita tat-tekniki ta’
mindfulness li nuzaw, u jaghmluhom aktar dinamici u proattivi.

Kurzita

Mindfulness tghinna nissostitwixxu

l-indifferenza u d-dwejjag bil-

kurzita. Hemm mumenti meta ma

niegfu nhossuna hajjin. L-

indifferenza u s-sens ta’ gheja

mentali jcahhdu |-kapacita taghna

li naraw l-opportunita ghal ferh

zghir u konnessjoni mal-hajja fil-

mument.

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 4.8
Trawwem |-Istupur ta’ Meta Konna Tfal

Hsieb:

Dan l-ezercizzju jghinek tmur lura ghall-kapacita tat-tfal tieghek ghall-
prezenza u I-kurzita, u jsahhah |-attenzjoni tieghek ghall-ambjent ta’
madwarek.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Tista' tipprattika dan l-ezercizzju tkun fejn tkun u sakemm ikollok
bzonn.

Istruzzjonijiet:

¢ Hu mument biex tieqgaf fejn tkun - kemm jekk bilgieghda, bilwiegfa
jew mimdud.

e Aghlag ghajnejk u stieden lit-tifel gewwa fik kurjuz tieghek biex
johrog.

o Meta terga’ tiftah ghajnejk, immagina bhallikieku ged tesperjenza
kollox madwarek ghall-ewwel darba. Ghal ftit minuti, stharreg |-
ambjent tieghek ghal kuluri, nisga, aromi, kwalunkwe moviment,
thossok l-art, siggu, sodda, jew materjal iehor tahtek
Zomm l-attenzjoni tieghek fuq oggett partikolari tal-gharfien
tieghek li joghgob lis-sensi tieghek ghal minuta u nnota kif ihossu
I-mohh u I-gisem f'dan il-mument.

Tista' tirrepeti dan |-ezercizzju fdiversi postijiet u fpunti differenti
tal-gurnata.

Rizorsi Mehtiega:
o Xejn
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Kuragg

Li ngibu kuragg konxju fhajjitna jfisser

li nkunu konxji tal-bizghat u in-nuqqas

ta’ sigurtajiet taghna li huma prezenza

kostanti fhajjitna u jistghu facilment g

jiddefinixxu |-imgiba u |-esperjenzi

taghna, jekk inhalluhom.

II-kuragg., min-naha I|-ohra, jghinna

nahsbu, nagixxu u nitkellmu skont il- |

valuri taghna u l|-espressjoni kreattiva -
taghna nfusna. ‘ o Immagni Bexels

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 4.9
Mixi Konxju

Hsieb:

II-mixi konxju huwa prattika li zzid |-attenzjoni u |-prezenza taghna,
u tghinna nilgghu s-semplicita ta’” wiehed mill-aktar movimenti
bazic¢i taghna ta’ kuljum.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Sib spazju fejn tkun tista' tiehu madwar ghaxar passi shah fwiehed.
Setting barra sigur u komdu jahdem ghal dan |-ezercizzju.

Istruzzjonijiet:
Biex tesperjenza |-mixi bil-prezenza shiha, ibda billi togghod
wieqgaf fpost wiehed. Innota s-sensazzjonijiet tad-dinja jew l-art
kontra z-zraben jew is-sagajn tieghek. Hu tliet nifsijiet shah biex
togghod il-mohh u biex tghagqgad lilek innifsek f'din il-prattika.
Ibda billi tiehu pass wiehed bil-mod |i timxi s-soltu.
B'dan il-pass (u ma' kull wiehed li gej). aghti I-milja tal-kuxjenza
tieghek ghas-sensazzjoni tal-moviment.
Hekk kif tiehu madwar ghaxar passi shah f'direzzjoni wahda,
kompli bbaza I-attenzjoni tieghek fl-esperjenza tal-mixi.
Meta tkun spiccajt miexi f'direzzjoni wahda, dawwar bir-reqga
biex tmur lura minn fejn bdejt.
Bil-mod erga’ lura lejn fejn bdejt.
Meta terga' lura minn fejn bdejt erga' twahhad mal-art tahtek. Hu
tliet nifsijiet shah u konxji u mbaghad irrifletti fug |-esperjenza
tieghek ta' din il-prattika.

Rizorsi Mehtiega:
¢ Ambjent komdu fuq barra
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Kura

Mindfulness jghinek taghzel il-kura

minflok I-intolleranza u I-hruxija.

Jista' jkun facli li ssir intolleranti ghall-

imperfezzjonijiet taghna stess jew ta'

ohrajn. Jista' jhossu aktar sigur li ma

jimpurtax, ukoll. Li nipprattikaw il-kura

konxja jfisser li nkunu konnessi ma’ qalbna

stess, li nibgghu gentili, konsistenti u

affettwati anki jekk aktar facli li ma

naghmlux dan. Immagni: Pexels

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 4.10
Tinnota lil Min Jista’ Jghinek

Hsieb:

Qatt ma konna wahednha, u m’'ahniex wahedna bhalissa. IlI-
mindfulness tghinna naghrfu kemm ahna tassew appoggjati u
kkurati mill-hlejjaq kollha fid-dinja ta” madwarna.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Ogghod komdu f'post kwiet. L-ebda limitu ta’ zmien mhu mehtieg.

Istruzzjonijiet:
Aghlag ghajnejk, u hu n-nifs minn go mniehrek
Gib fmohhok lil kull min gatt ghenek fhajtek
Hekk kif tiftakar lil kull wiehed, immagina li huma bilgieghda fis-
sema quddiemek, iharsu 'l isfel u jitbissmu fug fejn int gieghed
hawn, u bhalissa
Ahseb it-trig kollha lura lejn ommok, il-familja tieghek, jew dawk
li ghenu jrabbuk, izda wkoll ghalliema, kowcis u helpers fhajtek
Hu I-hin li ghandek bzonn biex tistieden lill-helpers kollha
tieghek fl-ispazju fis-sema quddiemek
Ladarba jkunu hemm fuq, hoss il-prezenza taghhom
Hoss I-appogg taghhom u |-imhabba taghhom u I-kura taghhom
ghalik
Immagina li I-imhabba u |-appogg u I-kura tiddi fugek bhal raggi
tad-dawl
Hossha f'gismek bhallikieku ged tinzamm minn dik is-shana u |-
galb tajba kollha
Iggenera sens profond ta’ gratitudni ghal kull wiehed mill-helpers
tieghek, mistrieh fis-shana taghhom sakemm tixtieq
Meta tkun lest biex taghlaq il-meditazzjoni, nirringrazzja lill-
helpers tieghek fi kliemek stess.

Rizorsi Mehtiega:
e Ambjent komdu
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KONKLUZZIONI

Fil-psikoterapija, it-tahrig ta’
mindfulness jintuza regolarment
bhala ghodda biex jittratta d-
dipressjoni, ansjeta, stress u
disturb tal-burdata b’effetti fit-tul
skont diversi studji li saru fl-ahhar
decennji (Grossman et al, 2004,
Hoffmann et al., 2010)

Xi studji sabu wkoll li n-nies li
regolarment jipprattikaw -
mindfullness u jizviluppaw
approcc konxju tal-hajja
jizviluppaw bidliet fil-mod  kif
jifftunzjona |-mohh taghhom i
jikkontribwixxu ghar-regolazzjoni
emozzjonali, il-konc¢entrazzjoni u
[-velocita tal-ipprocessar konjittiv
b'effetti pozittivi fit-tul (Davis &
Hayes, 2011).

Izda wkoll individwi li jipprattikaw
[-attenzjoni u li ma jsofru minn
ebda mard mentali jistghu jaraw

il-beneficdji psikologici: sens
generali ta' benessri,
koncentrazzjoni mtejba, u
moralita mizjuda. Hemm

benefic¢ji ghas-sahha fizika wkoll
waqt li tipprattika I-attenzjoni i
jinkludu funzjonament immuni
mtejjeb, sahha kardjovaskulari
mtejba, sodisfazzjon tar-relazzjoni
generali, ingas stress emozzjonali
u komunikazzjoni ahjar.
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Tagsima 5

Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni /

Iffukar

INTRODUZZIONI

Merhba ghal din it-tagsima dwar
il-Metodi ta' kif Tiffoka fil-kuntest
tat-Terapija Konjittiva tal-imgiba
(Cognitive Behavioral Therapy -
CBT) ghal Disturb ta' Dipendenza
fuqg I-Internet (IAD). Din it-tagsima
tipprovdi fehim komprensiv ta'
diversi metodi ewlenin uzati fis-
CBT biex jimmaniggjaw u jeghlbu
I-IAD.

L-ghan ta’ din it-tagsima huwa li
jtik gharfien prattiku u strategiji li
jistghu jigu applikati biex itaffu I-
effetti tal-IAD. Il-metodi i se
nkopru jinkludu [-Prattika tal-
Oppost, Waqggafa Esterni, Holgien
ta’ Ghanijiet, Kards ta’ Tfakkir, u
Inventarju Personali. Kull wiehed
minn dawn il-metodi

— .

——
———y
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se jigi mistharreqg fid-dettall, fejni
jipprovdi fehim teoretiku kif ukoll
applikazzjonijiet prattici.

Fl-era digitali li ged nghixu fiha,
ssib dejjem aktar, il-prevalenza tal-
IAD kienet qed tizdied, u ghamilha
aktar importanti minn gatt gabel i
wiehed jifhem approcci
terapewtici effettivi. Din it-tagsima
ghandha I|-ghan li tikkontribwixxi
ghal dan il-fehim billi tipprovdi
stharri komprensiv tal-metodi
ewlenin tas-CBT ghall-IAD, i
jirrifletti I-htiega ghal tali rizorsi kif
enfasizzat minn ricerka recenti
(Stawinoga & Marks, 2019).

Fil-pagni li gejjin, se nidhlu fkull
metodu, niddiskutu I-iskop tieghu,
kif nimplimentah, u sfidi u
soluzzjonijiet potenzjali.
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ser nipprovdu wkoll studji ta' kazijiet reali,
rizorsi addizzjonali, u ezercizzji ta' rtirar ta'
kuljum biex nappoggjaw il-vjagg ta'
taghlim tieghek.

KONCENTRAZZIONI U TERAPIJA
KONJITTIVA TAL-IMGIBA
(COGNITIVE BEHAVIOURAL
THERAPY (CBT)

Is-CBT hija approc¢ terapewtiku uzat hafna
li jghin lill-individwi jifhmu kif il-hsibijiet u s-
sentimenti taghhom jinfluwenzaw I-imgiba
taghhom. Huwa partikolarment effettiv biex
jindirizza firxa ta' disturbi, inkluz I-1AD.

Id-Disturb tad-Dipendenza fuqg I-Internet
(IAD) huwa kkaratterizzat minn
preokkupazzjonijiet, theggeg, jew imdiba
eccessivi jew ikkontrollati hazin dwar |-uzu
tal-kompjuter u l-access ghall-internet i
jwasslu ghal indeboliment jew tbatija.

Immagni: Pexels

L-attenzjoni principali tas-CBT fit-trattament tal-IAD huwa li jghin lill-
individwi jirrikonoxxu mudelli ta' hsara tal-uzu tal-internet, jisfida processi
ta' hsieb negattiv assocjati, u jizviluppaw drawwiet tal-uzu tal-internet
aktar b'sahhithom.

Fil-kuntest tas-CBT ghall-IAD, il-kuncett tal-koncentrazzjoni u iffukar
ghandu rwol krugjali:

o Iffukar fuq il-Prezent: |[s-CBT thedggedg lill-individwi biex
jikkontentraw fuq il-hsibijiet, is-sentimenti u I-imgiba attwali
taghhom relatati mal-uzu tal-internet. Billi jiffokaw fuq il-prezent, I-
individwi jistghu jidentifikaw u jisfidaw hsibijiet u imgiba mhux utli li
jikkontribwixxu ghall-uzu eccessiv tal-internet.

o Iffukar fuq il-Pozittiv: [s-CBT tghin lill-individwi jbiddlu I-
koncentrazzjoni taghhom lejn esperjenzi u attivitajiet offline pozittivi.
Dan jista' jibbilan¢ja I-attrazzjoni tal-attivitajiet tal-internet u jghin biex
jitnaggas il-hin imqgatta’ fuqg l-internet.
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« Iffukar fuq l-iSpecifiku: is-CBT theggeg lill-individwi biex jikkon¢entraw
fuq problemi jew sfidi specifici relatati mal-uzu tal-internet taghhom.
Dan jista' jkun certi triggers li jwasslu ghal uzu eccessiv, jew hinijiet
specifici tal-gurnata meta I-kontroll jidher li jintilef. Billi tiffoka fugq dawn
I-ispecifi¢itajiet, isir aktar facli li jigu zviluppati strategiji mmirati ghall-
bidla.

o Iffukar fuq ir-Razzjonali: Is-CBT tghin lill-individwi jiffokaw fug hsibijiet
razzjonali u bbazati fuq l-evidenza dwar |-uzu taghhom tal-internet,
aktar milli twemmin irrazzjonali jew infondat. Dan jista' jghin biex jisfida
u jbiddel mudelli ta' hsieb li ma jghinux li jikkontribwixxu ghall-IAD.

Fit-tagsimiet sussegwenti, se nidhlu fdiversi metodi bbazati fuq il-fokus
uzati fis-CBT ghall-IAD, inkluz il-prattika tal-oppost, waqqafa esterni,
holgien ta' ghanijiet, kards ta' tfakkir, u inventarju personali. Kull wiehed
minn dawn il-metodi se jigi spjegat fid-dettall, b’ezempiji prattici u ezercizzji
biex jghinuk tifhem u tapplikahom fhajtek stess jew fix-xoghol tieghek ma’
haddiehor.

Eé Metodu #1: II-Prattika tal-Oppost

Dan il-metodu huwa bbazat fuq il-principju tal-attivazzjoni tal-
imgiba, li huwa process terapewtiku li jheggeq lill-pazjenti biex
jidhlu fimgieba alternattivi li huma opposti ghall-imgieba
abitwali u problematika taghhom. Fil-kuntest tal-lIAD, "Prattika
tal-oppost" tista' tinvolvi I-involviment fattivitajiet li huma
dijametrikament opposti ghall-uzu eccessiv tal-internet.
Perezempju, jekk individwu ghandu t-tendenza |i jgatta'
ammont sinifikanti ta' hin fugq pjattaformi tal-midja so¢jali, |-
imgiba opposta tista' tinvolvi li tissocjalizza personalment mal-
hbieb jew mal-familja, jew li tippartecipa fattivitajiet tal-grupp
offline.

Ghan

L-iskop tal-metodu "Tipprattika |-Oppost" fil-gestjoni tal-IAD huwa i
jfixkel ix-xejriet ta' uzu ecclessiv tal-internet billi jidhol b'mod attiv
fimgiba li jikkontrobattu dawk relatati mal-vizzju. Billi jiehdu sehem
intenzjonalment f'azzjonijiet opposti, l-individwi ghandhom I-ghan i
jaqilbu mill-gdid id-drawwiet taghhom, inagqgsu l|-uzu tal-internet, u
jizviluppaw relazzjoni aktar b'sahhitha mat-teknologija.
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Applikazzjonijiet ta' "Prattika tal-Oppost" ghall-Immaniggjar tal-IAD

1. Tfixkil fl-imgiba
e Mur kontra Il-imgiba awtomatika u abitwali tal-uzu eccessiv tal-
internet billi tintroduci azzjonijiet intenzjonati u kuntrastanti.
o Identifika I-imgieba specifici relatati mal-internet li jikkontribwixxu
ghall-IAD u aghzel intenzjonalment imgiba opposta.

2. Attivazzjoni tal-imgiba

o Ippromwovi l-involviment fattivitajiet alternattivi u sinifikanti li jtejbu
I-benesseri u jissostitwixxu |-hin li tgatta' fuqg |-internet.

o Aghzel attivitajiet li jagblu mal-interessi u I-valuri personali, bhall-
ezercizzju tal-passatempi, |-ezercizzju, il-gari, jew hin ta’ kwalita mal-
mahbubin.

3. Esperjenzi Godda

¢ Haddan novita u varjeta fir-rutini ta' kuljum, u tnaggas id-dipendenza
fuq attivitajiet familjari bbazati fuq |-internet.

o Esperimenta b'attivitajiet godda |li gabel kienu traskurati jew mhux
esplorati, u trawwem sens ta' kisba u skoperta.

4. Partecipazzjoni Konxja
o Zid I-gharfien tal-mument prezenti billi taghzel azzjonijiet
intenzjonalment, trawwem il-konsapevolezza u tnaqqgas |-uzu
impulsiv tal-internet.
e Involvi ruhek bis-shih fattivitajiet maghzula, billi taghti attenzjoni lill-
esperjenzi sensorji, hsibijiet, u emozzjonijiet asso¢jati mal-attivita.

5. Tishih tal-imgiba
o AssoCja emozzjonijiet pozittivi u premjijiet ma' attivitajiet mhux tal-
internet, u ssahhah il-valur taghhom.
e Aghraf is-sens ta’ kisba u tgawdija miksuba mill-partecipazzjoni
fimgiba opposta.

6. Kisser I-1zolament
o lggieled I-effetti izolanti tal-uzu eccessiv tal-internet billi tidhol
fattivitajiet so¢jali jew orjentati lejn il-komunita.
o lkkonnettja ma' ohrajn permezz ta' interazzjonijiet personali,
attivitajiet ta' grupp, jew volontarjat.

Immagni: Pexels
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II-Process tal-Applikazzjoni tal-"Prattika tal-Oppost"

¢ Identifika Imgieba Problematici: Aghraf imgieba specifi¢i relatati
mal-internet li jikkontribwixxu ghall-IAD.

e Aghzel imgiba Opposta: Aghzel attivitajiet li jikkuntrastaw
direttament mal-uzu problematiku tal-internet.
Ippjana u aghmel Skeda: Inkorpora imgieba opposti fir-rutini ta'
kuljum u skedahom intenzjonalment.

¢ Agixxi b'Intenzjoni: Involvi ruhek fattivitajiet maghzula b'attenzjoni,
iffukati fuq l-esperjenza u I-iskop.
Immonitorja I-Progress: Zomm rekord tal-involviment fimgieba
opposti u evalwa I-impatt taghhom fuq it-tnaqqis tal-uzu tal-internet.

e Adatta u Irfina: Irranga I|-ghazla ta' mgieba opposti kif mehtieg
abbazi tal-preferenzi u r-rizultati personali.

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 5.1
It-Teknika tat-Tajmer

Hsieb:

It-Teknika tat-Tajmer hija interruzzjoni esterna li tuza tajmer biex
jillimita t-tul tal-uzu tal-internet. Dan jista' jkun ta' ghajnuna
partikolarment ghal individwi b'IAD i jitilful-percezzjoni tal-hin
wagt [-uzu tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
1.Identifika I-imgiba problematika relatata mal-uzu tal-internet.
2.Issettja tajmer ghal tul ragonevoli gabel tibda I-attivita fuq I-
internet.
3.Waqgqaf l-attivita tal-internet meta jintefa t-tajmer.

Istruzzjonijiet:
1.Aghzel attivita tal-internet |li ghandek tendenza |i tgatta' wisq
hin fugha.
2.Qabel ma tibda l-attivita, issettja tajmer ghal tul ragonevoli (ez.,
30 minuta).
3.lIbda [-attivita tal-internet. Meta t-tajmer jintefa, waqqgaf l-attivita
u tidhol fattivita differenti, mhux tal-internet.

Rizorsi Mehtiega:

Timer (jista' jkun timer fiziku jew app tat-tajmer fuqg it-mowbajl
tieghek)
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EZERCIZZJVU TA’ KULJUM 5.2
II-Pjan ta' Azzjoni Opposta

Hsieb:

Il-prattika tal-oppost hija teknika uzata fis-CBT li tinvolvi |-
identifikazzjoni ta' imgiba problematika u mbaghad il-prattika
konxja tal-imgiba opposta. Fil-kuntest tal-IAD jekk individwu
ghandu t-tendenza li jizola ruhu u jgatta’ sighat fuq l-internet,
I-imgiba opposta tista’ tkun li tfittex interazzjoni socjali jew li
tidhol fattivitajiet offline.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
1.Identifika |-imgiba problematika relatata mal-uzu tal-
internet.
2.lddetermina x'inhu |-oppost ta' din |-imgiba.
3.Aghmel pjan biex tipprattika din I-imgiba opposta.

Istruzzjonijiet:

1.Identifika imgiba specifika relatata mal-uzu tal-internet
tieghek li tixtieq tibdel.

2.Ahseb dwar x'inhu l-oppost ta' din |-imgiba. Perezempiju,
jekk ghandek it-tendenza li tibbrawzja I-midja so¢jali meta
tkun ged thossok wahdu, I-imgiba opposta tista’ tkun li
ccempel habib jew membru tal-familja.

3.Stabbilixxi mira li tipprattika din I-imgiba opposta la darba li
jmiss thoss il-hegga li tidhol fl-imgiba problematika. Ikteb
il-pjan tieghek u zommu x'imkien tista' taraha facilment.

Rizorsi Mehtiega:

o Ktejjeb jew bicca karta biex tikteb il-pjan tieghek

o Kwalunkwe rizorsi mehtiega ghall-imgiba opposta (ez.,
mowbajl biex icempel habib, taghmir sportiv ghal attivita
fizika, ecc.)
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EZERCIZZIU TA’ KULJUM 5.3
L-Isfida offline

Hsieb:

L-isfida offline huwa ezercizzju li jinvolvi s-sostituzzjoni tal-
attivitajiet tal-internet ma’ dawk offline. Dan jista' jkun ta'
ghajnuna partikolarment ghal individwi b'lAD li jgattghu hafna
mill-hin liberu taghhom fuq l-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
1.1dentifika attivita online li tgatta' hafna hin fiha.
2.lddetermina attivita offline li tista' tagh mel minflok.
3.Kull meta thoss il-kilba li tidhol fl-attivita online, aghmel |-
attivita offline minflok.

Istruzzjonijiet:

1.Aghzel attivita online |li ghandek tendenza li tgatta' wisq
hin fiha. Dan jista' jkun li zzur il-midja so¢jali, tilghab loghob
online, jew tara vidjows.

2.Ahseb fattivita offline li tiehu pjacir jew li tixtieq tgatta'
aktar hin fiha. Dan jista' jkun tagra ktieb, tilghab sport, tisjir,
jew kwalunkwe passatemp iehor offline.

3.ld-darba li jmiss thoss il-kilba li tidhol fl-attivita online,
tirrezisti t-theggig u minflok taghmel I-attivita offline.
Ipprova aghmel dan b'mod konsistenti ghal gimgha.

Rizorsi Mehtiega:
Lista ta' attivitajiet online li inti tgatta' wisq hin fughom
Lista ta' attivitajiet offline li inti tgawdi jew tixtieq tipprova
Impenn li nirrezistu il-kilba li tidhol fl-attivitajiet tal-internet
u minflok taghmel I-attivitajiet offline

Immagni: Pexels
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Metodu #2: Waqqafa Esterni

Waqqgafa Esterni huma ghodda jew strategiji li jghinu lill-
individwi jimmaniggjaw |-uzu tal-internet taghhom billi
jipprovdu sinjal estern jew tfakkira biex iwaqqfu, jew jillimitaw
|-attivitajiet taghhom online.

Ghan

L-iskop tal-metodu "Waqgqgafa Esterni" fil-gestjoni tal-IAD huwa i
jintroduci indikazzjonijiet jew prompts esterni li jwaqqfu I-uzu ecééessiv
tal-internet, jippromwovi aktar mindfulness u awtoregolazzjoni. Dawn it-
waqqgafa jagixxu bhala tfakkiriet tangibbli biex jghinu lill-individwi
jibgghu konxji tal-imgiba taghhom tal-internet u jhegguhom iwaqqfu
jew jillimitaw I-uzu tal-internet meta jkun mehtieg.

Applikazzjoni tal-Metodu ta' "Waqqafa Esterni" ghall-immaniggjar
tal-IAD

1) Interruzzjoni Konxja
o Kisser l-abitudni tal-uzu tal-internet bla hsieb billi tinduna u
taghraf I-imgiba tal-uzu tal-internet.
o lIssettja allarmi jew tfakkiriet perjodici biex iheggeg lill-individwi
jiegaf u jivvalutaw l-attivita attwali taghhom fuq I|-internet.

o Uza oggetti fizi¢i jew simboli li jservu ta’ sinjal biex twaqqgaf jew
tnaqgqgas I-uzu tal-internet.

o Poggi oggett zghir fuq l-iskrivanija tal-kompjuter jew smartphone
bhala sinjal vizwali biex tfakkar lill-individwi biex jiehdu pawzi.

3) Tibdil tal-Ambjent
o lbdel I-ambjent fiziku biex tohlog pawza ghar-riflessjoni gabel ma
tidhol fattivitajiet tal-internet.
o Irranga mill-gdid l-ispazju tax-xoghol jew innomina zoni specifici
ghall-uzu tal-internet biex tistabbilixxi konfini mentali.

4) Pawzi Ippjanati
o Introduci intervalli predeterminati ghal wagfiet mill-internet, u
tevita uzu fit-tul u kontinwu.
o lIssettja tajmers ghal pawzi regolari biex tidhol fattivitajiet offline
jew rilassament.
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5) Restrizzjonijiet tal-Uzu tal-Appartat
o Implimenta softwer jew apps li jirrestringu l-a¢¢ess ghall-internet
wara certu zmien jew limitu ta’ uzu.
o Uza s-settings tal-apparat jew apps ta’ partijiet terzi biex tinforza
konfini b’'sahhithom fuqg I-uzu tal-internet.

6) Tfakkiriet Vizwali
o Uri indikazzjonijiet vizwali fl-interface digitali biex theggeg lill-
individwi jiehdu pawzi jew jivvalutaw I-uzu taghhom.
o |kkonfigura screensavers jew wallpapers |i jheggu |-attenzjoni dwar
id-drawwiet tal-internet.

7) Noti, Tikketti jew Post-it Notes
o Wahhal noti jew tikketti hdejn l-apparati biex tfakkar lill-individwi
dwar I-ghanijiet u l-intenzjonijiet taghhom rigward I|-uzu tal-
internet.
o lkteb messaggi qosra li jippromwovu mgiba responsabbli tal-
internet u wahhalhom f'postijiet vizibbli.

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 5.4
Gharfien dwar I-Imgiba u Triggers

Hsieb:

L-Ezerc¢izzju ta' Gharfien ta' Imgiba u Triggers jiggwida lill-
individwi biex isiru konxji tal-imgiba taghhom u I-kawzi li
jwasslu ghal uzu eccessiv tal-internet. Dan I-gharfien akbar,
jghin biex jitkissru ix-xejriet abitwali.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Hekk kif tkun qged tuza I-internet, ogghod attent ghall-
azzjonijiet tieghek gabel, waqt, u wara |-attivitajiet tal-internet.
Innota kwalunkwe sinjal, emozzjonijiet jew sitwazzjonijiet
esterni li jganglek biex tidhol fuzu eccessiv tal-internet.

Istruzzjonijiet:

1.Zomm gurnal jew dokument digitali biex tirregistra x-xejriet
ta' mgiba tieghek u tiskatta |-osservazzjonijiet.

2.Fl-ahhar tal-gimgha, irrevedi I-imgieba dokumentati
tieghek u |-iskattar biex tidentifika I-komunitajiet.

3.lbbazat fuqg I-gharfien tieghek, fassal strategiji kif
timmaniggja jew tevita t-triggers.

4 Uza dan l-ezercizzju biex taghmel ghazliet intenzjonati
dwar meta u kif tuza I-internet.

Rizorsi Mehtiega:
e Gurnal u ghodda biex tikteb.
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II-Proc¢ess biex tapplika Waqqafa Esterni

o Aghzel Waqqafa Approprjati: Aghzel indikazzjonijiet jew strategiji
esterni li jallinjaw mal-preferenzi personali u l-istil tal-hajja.
Fassal Sinjali: Introdudi |-waggafa maghzula fl-ambjent jew apparat
digitali biex tizgura vizibilita konsistenti.
Uzu Konsistenti: Uza regolarment waqggafa esterni biex tistabbilixxi
rutina ta' wagfien konxju.
Irrifletti u Rranga: Evalwa perjodikament [-effettivita tal-wagqgafa
maghzula li jopromwovu I-gharfien personali u I-bidla fl-imgiba pozittiva.
Ghaqqad I-Istrategiji: Esperimenta b'waqgafa esterni differenti ghal
approcc komprensiv ghall-gestjoni tal-uzu tal-internet.

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 5.5
Imblukkar tas-Softwer

Hsieb:

L-imblukkar tas-softwer isir billi jirrestringi |-access ghal Ccerti
websajts jew pjattaformi tal-internet. Dan jista’ jkun utli ghal
individwi b’IAD li jithabtu biex jirrezistu t-tentazzjoni ta’ certi siti.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Identifika |-websajts jew il-pjattaformi tal-internet li jikkontribwixxu
ghall-uzu eccessiv tal-internet tieghek. Installa softwer tal-
imblukkar u ssettjah biex jimblokka dawn is-siti matul certi sighat.
Irrispetta r-restrizzjonijiet stabbiliti mis-softwer tal-imblukkar.

Istruzzjonijiet:

1.Aghmel lista ta’ websajts jew pjattaformi online li tgatta’ wisq
hin fihom.

2.Installa softwer tal-imblukkar fuqg it-taghmir tieghek. Issettjaha
biex timblokka l|-ac¢ess ghas-siti fuq il-lista tieghek matul is-
sighat meta ghandek it-tendenza li tuzahom b'mod eccessiv.

3.Matul is-sighat imblukkati, idhol fattivitajiet ohra minflok ma
tipprova taccessa s-siti imblukkati.

Rizorsi Mehtiega:
o Softwer tal-imblukkar (bosta ghazliet huma disponibbli b'xejn
jew ghax-xiri online), lista ta' websajts jew pjattaformi tal-

internet biex timblokka, u attivitajiet alternattivi biex tidhol
fihom.
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E_% Metodu #3: Holqgien ta’ Gh anijiet

II=Folgien ta’ Ghanijiet huwa metodu li jinvolvi |-bini ta’” objettivi
cari, li jistghu jitkejlu u specifici ghall-hin relatati mal-bidla fl-
imgiba. Fil-kuntest tal-IAD, il-holgien tal-ghanijiet jista’ jghin lill-
individwi jimmaniggjaw |-uzu tal-internet taghhom, jizviluppaw
drawwiet aktar tajbin ghas-sahha, u jaghmlu progress lejn I-
irkupru. ll-process tal-iffissar tal-ghanijiet jinvolvi I-identifikazzjoni
ta’ rizultat mixtieq, il-holgien ta’ pjan biex jintlahag, u r-revizjoni u
[-aggustament regolari tal-pjan kif mehtieg. Dan il-metodu
jipprovdi approc¢ strutturat ghall-bidla fl-imgiba u jista' jzid il-
motivazzjoni, il-koncentrazzjoni u l-awtoeffikacja.

Ghan

L-iskop tal-metodu "Holgien ta’ Ghanijiet" fil-gestjoni tal-IAD huwa i
jipprovdi lill-individwi b'approcc strutturat u effettiv ghall-bidla fl-imgiba.
Billi jistabbilixxi objettivi cari, li jistghu jitkejlu, u marbuta mal-hin relatati
mal-gestjoni tal-uzu tal-internet, dan il-metodu jghin lill-individwi
jistabbilixxu direzzjoni, motivazzjoni, u sens ta' kisba. lI-holgien ta’ ghanijiet
ghandu I-mira li jkisser I-isfida akbar tal-gestjoni tal-IAD fpassi maniggabbli,
li jrawwem aktar awto-effika¢ja, kon¢entrazzjoni, u bidla pozittiva fl-imgiba.

Applikazzjoni tal-Metodu "Holqien ta’ Ghanijiet" ghall-lmmaniggjar tal-
IAD

1. Identifikazzjoni tar-rizultati mixtieqa
e |¢cara dak li jridu jiksbu I|-individwi fir-rigward tal-gestjoni tal-uzu tal-
internet u l-istabbiliment ta’ drawwiet aktar tajbin ghas-sahha.
o Iddefinixxi rizultati specifici, bhat-tnaqqis tal-hin tal-iskrin ta' kuljum jew
[-involviment f'attivitajiet offline.

2. Holgien ta' Pjanijiet Azzjonibbli
e Zviluppa strategiji u passi konkreti biex tahdem lejn ir-rizultati
identifikati.
o |ddeskrivi fil-qosor il-passi, ir-rizorsi, u l-iskedi ta' zmien mehtiega biex
jintlahqu I-ghanijiet, filwaqt li tizgura li jkunu fattibbli u realistici.

3. Issettjar ta' Milestones li Jistghu Jitkejlu
e Agsam miri kbar fi tragwardi izghar u li jistghu jitkejlu biex issegwi I-
progress.
o |ddefinixxi punti ta' kontroll u metrici specifi¢i biex tevalwa l-avwanz u
tibga' motivat.
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4. Revizjoni u Adattament Regolari

e Evalwa kontinwament il-progress, identifika I-isfidi, u rranga I-pjan kif
mehtieg.

¢ Irrevedi regolarment |-ghanijiet stabbiliti, iccelebra s-successi, u ibdel
I-pjan skont kif jinbidlu ¢-cirkostanzi.

5. Zvilupp ta' awto-effikaéja

o lbnisens ta' kompetenza u twemmin fl-abbilta li teghleb I-IAD.

o ll-kisba ta' ghanijiet izghar tipprovdi evidenza ta' progress, li taghti
spinta lill-kunfidenza u t-twemmin li jsiru bidliet dejjiema.

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 5.6
Gh anijiet Ghal Attivitajiet offline

Hsieb:

Dan |-ezercCizzju huwa mfassal biex jghin lill-individwi bl-IAD
japplikaw l-iffissar tal-ghanijiet biex jissostitwixxu xi whud mill-uzu
tal-internet taghhom b'attivitajiet offline. Dan jista' jghin biex jitkisser
il-vizzju ta' uzu eccessiv tal-internet u jigu zviluppati drawwiet godda
u aktar tajbin ghas-sahha.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Identifika attivita offline |li tgawdi jew tixtieq tgatta' aktar hin fiha.
Stabbilixxi mira |li tgatta’ certu ammont ta’ hin fug din I-attivita
kuljum. Kull jum, ahdem lejn il-mira tieghek billi tgatta' hin fuq I-
attivita offline minflok fuq I-internet.

Istruzzjonijiet:
1.Aghzel attivita offline li tgawdi jew tixtieq tipprova (ez., qgari,
ezercizzju, tisjir).
2.Issettja mira li tgatta’ ¢ertu ammont ta’ hin fug din [-attivita
kuljum (ez. 30 minuta).
3.Kull jum, gatta’ hin fuq l-attivita maghzula minflok fuq I-internet.
Ipprova aghmel dan b'mod konsistenti ghal gimgha.

Rizorsi Mehtiega:

o Kwalunkwe rizorsi mehtiega ghall-attivita offline (ez., ktieb,
taghmir sportiv, provvisti tat-tisjir)
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 5.7
L-Ezercizzju tal-Uzu tal-Internet
Orjentat lejn I-Ghan

Hsieb:

L-EZzercizzju tal-Uzu tal-Internet Orjentat lejn |-Ghan jaghti s-
setgha lill-individwi b'Disturb tal-Vizzju tal-Internet (IAD) biex
jergghu jiehdu kontroll fug I-imgiba taghhom fuq I-internet billi
jistabbilixxu miri specifici. Dan |-approcc jiffacilita pjan strutturat
ghal bidla gradwali fl-imgiba.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Issettja Ghan Car, aghzel zona mmirata tal-uzu tal-internet biex
tbiddel, bhal tnagqgas il-hin tal-midja socjali. Iddefinixxi Ghanijiet
SMART. Aghmel |-ghan tieghek Specifiku, Li Jitkejjel, Jintlahaq,
Rilevanti, u Marbut biz-Zmien. Perezempju, "Naggas l-uzu ta'
kuljum tal-midja so¢jali b'20 minuta fi zmien gimaghtejn."
Identifika attivitajiet pjacevoli offline biex tissostitwixxi I-hin li
normalment tgatta' bl-internet.

Istruzzjonijiet:

e Ohlog Skeda ta' Kull Gimgha: Alloka slots ta' hin ghal
attivitajiet offline, b'mod progressiv tnaggas il-hin tal-internet.
Implimenta Bidla Gradwali: Nagqgas ftit [-uzu ta' kuljum tal-
internet, talloka I-hin ghall-attivitajiet offline maghzula.
Mmoniterja |-Progress: Irregistra kemm online kif ukoll hin
offline biex tkejjel I-aderenza u taghmel aggustamenti.
Irrifletti u Adatta: Evalwa |-progress regolarment, aggusta |-
iskeda, u ccelebra |-kisbiet.

Rizorsi Mehtiega:

o Materjal relatati mal-attivita offline,
o Kalendarju digitali jew fiziku,

¢ Ghodda ta' traccar.
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E_% Metodu #4: Kards ta’ Tfakkir

Il-kards ta' tfakkir huma ghodda prattika |i jistghu jkunu
specjalment effettivi fit-trattament ta' IAD. Huma jservu bhala
sinjali konkreti li jfakkru lil individwi dwar il-miri terapewtici
taghhom, Strategiji ta' soluzzjoni, jew affermazzjonijiet pozittivi.

Il-kards ta' tfakkir huma tipikament kards zghar, portabbli li fihom
dikjarazzjonijiet miktuba jew sinjali. Dawn id-dikjarazzjonijiet
jistghu jkunu tfakkir tal-miri stabbiliti fit-terapija, strategiji biex
jittrattaw il-hegga i jintuza |-internet ecéessivament, jew
affermazzjonijiet pozittivi biex itejbu I-motivazzjoni u l-effi¢jenza
personali.

Ghan

L-iskop tal-uzu ta' kards ta' tfakkir fit-trattament ta' IAD hu li jipprovdi lill-
individwi ghodda konkreta u facilment accessibbli biex inrawmu [-miri
terapewtici, Strategiji ta' soluzzjoni, u affermazzjonijiet pozittivi. Dawn il-
kards jahdmu bhala sinjali vizwali li jfakkru lill-individwi biex jibqghu
konxji tal-objettivi tat-trattament taghhom u jheggu prattiki aktar
b'sahhithom meta jigu biex juzaw I-internet.

Application of Reminder Cards in the Treatment of IAD

1) Rinfurzar tal-Miri
o L-individwi jistghu jiktbu miri specifi¢ci relatati mal-ghazla ta'
nuggas ta' uzu tal-internet u r-restawr tal-kontroll fuqg il-kondotta
taghhom online.
o ll-kards ta' tfakkir jistghu jintuzaw biex izommu dawn il-miri fil-
quccata tal-hsieb taghhom, spec¢jalment meta jiffac¢jaw it-
tentazzjoni li jippartecipaw f'uzu eccessiv tal-internet.

2) Strategiji ta’ Hidma
o ll-kards ta' tfakkir jistghu jinkludu sinjali ghal attivitajiet alternattivi
jew Strategiji ta' soluzzjoni biex jintuzaw meta tigi I-kilba li jintuza
l-internet ec¢essivament.
o Per ezempju, kard tista' tipproponi li tiehu mixja, tipprattika
niehu nifsijiet profondi, jew tirrikorri ghal hobby bhala mod biex
timmanigga I-kilba.

.
= 121

IARDliber



IADliber Survival Kit

3) Affermazzjonijiet Pozittivi
o Tikteb affermazzjonijiet pozittivi relatati mal-glieda kontra IAD.
o L-individwi jistghu igorru dawn il-kards maghhom u jirreferu
ghalihom kull meta jkollhom bzonn tfakkira dwar il-hiliet u I-
kapacitajiet taghhom stess.

4) Tekniki ta' Distrazzjoni
o ll-kards ta' tfakkir jistghu joffru suggerimenti ghal tekniki ta'
distrazzjoni rapida biex jindirizzaw |l-attenzjoni 'l boghod mill-kilba
li jintuza l-internet.
o Dawn it-tekniki jistghu jinkludu puzzles, ezercizzji ta' mindfulness,
jew partecipazzjoni f'attivita fizika qasira.

5) Gharfien ta’ Triggers
o L-individwi jistghu jilistiaw t-triggers komuni ghall-uzu eccessiv
tal-internet fuq il-kards.
o Billi jirrikonoxxu dawn it-triggers, l-individwi jkunu ppreparati
ahjar biex jimmaneggjawhom.

II-Process tal-Applikazzjoni:

¢ Holgien: Individwi jahdmu mat-terapisti taghhom biex joholqu kards
ta' tfakkir personalizzati li jallinjaw mal-ghanijiet u I-htigijiet tat-
trattament taghhom.

o Kontenut: Il-kontenut tal-kards jista' jinkludi dikjarazzjonijiet tal-
ghanijiet, Strategiji ta' soluzzjoni, affermazzjonijiet pozittivi, u tfakkiriet
rilevanti ohra.

e Disinn: Id-disinn tal-kards jista' jigi personalizzat biex jirrifletti |-
preferenzi tal-individwu. Jistghu jkunu vizwalment attraenti u facli biex
jingarru.

o Distribuzzjoni: L-individwi jistghu jgieghdu dawn il-kards fpostijiet
prominenti fejn x'aktarx jarawhom, bhal fuq skrivanija, f'kartiera, jew
bhala screensaver fuqg it-taghmir taghhom.

e Revizjoni Regolari: Huwa importanti li I-individwi jigu mhegga biex
jirrevedu |-kards ta’ tfakkir taghhom regolarment biex izommu |-
kontenut frisk fmohhhom.

o Adattament: Il-kontenut tal-kards jista' jigi aggornat hekk kif isir
progress jew kif jitghallmu strategiji godda.

Il-kards ta' tfakkir huma ghodda ta' ghajnuna personali li toffri lill-individwi
mod tangibbli biex jahdmu b'mod attiv fuq il-gestjoni tal-IAD. Dawn il-
karti jipprovdu tfakkiriet kontinwi tal-intenzjonijiet u I-istrategiji, li
jappoggaw lill-individwi fil-vjagg taghhom biex joholqu bilan¢ aktar
b'sahhtu bejn |-internet u |-hajja offline.

— .
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 5.8
Kards ta’ Tfakkir Affermattivi

Hsieb:

II-Kards ta' Tfakkir Affermattivi jisfruttaw affermazzjonijiet pozittivi
biex jidderiegu Il-attenzjoni mill-gdid mill-uzu eccessiv tal-internet
ghal attivitajiet offline aktar b'sahhithom. Dawn il-kards jagixxu
bhala inkoraggiment tangibbli biex isahhu l-impenn tal-individwu
ghall-bidla.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Zviluppa affermazzjonijiet li jallinjaw mal-miri tieghek, bhal "Jien
naghzel attivitajiet offline" jew "Nikkontrolla I-uzu tal-internet tieghi."
Ikteb kull affermazzjoni fug kard separata. Aghmilhom attraenti
vizwalment u facli biex iggorrhom.

Istruzzjonijiet:

1.Ibda |-gurnata tieghek billi taghzel kard ta' affermazzjoni. Aqraha
b'lehen gholi biex tistabbilixxi intenzjoni pozittiva ghall-gurnata.

2.Poggi I-kard maghzula fpost vizibbli fejn normalment tuza |-
internet.

3.Meta tinnota |-kard, iegaf u rrifletti fuq it-tifsira tal-affermazzjoni.
Ikkunsidra kif tirrelata mad-drawwiet tieghek tal-uzu tal-internet.

4.Matul il-gurnata, halli |-affermazzjoni tiggwida I-ghazliet tieghek.
Ipprijoritizza attivitajiet offline allinjati mal-affermazzjoni tieghek.

5.Qabel torgod, erga' zur l|-affermazzjoni. Irrifletti fug kemm int
inkorporat tajjeb il-messagg tieghu u kwalunkwe bidla pozittiva
fl-imgiba.

Rizorsi Mehtiega:

o Kards Vojta

¢ Markers,

o Affermazzjonijiet.
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 5.9
Kards ta’ Tfakkir b’Sinjal tal-Attivita

Hsieb:

Kards ta' tfakkir b’sinjal tal-attivita jghinu fil-gestjoni tal-1AD billi
jidderiegu I-imgiba lejn attivitajiet aktar b'sahhithom. Jahdmu
fuq il-principju li jiksru mudelli awtomatic¢i u jippromwovu |-
attenzjoni.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

L-ewwel, identifika triggers. Huwa dwejjaq, stress, jew drawwa?
Iddisinja cue cards b'attivitajiet alternattivi pozittivi u
impenjattivi. Dawn ghandhom ikunu vizwalment attraenti u
facli biex jigu accessati. Meta tigik |-kilba biex tisserfja |-internet
hu kard mill-ewwel. L-ghan huwa Ili tfixkel I-imgiba
awtomatika. Aghmel dan billi timxi mal-attivita alternattiva
msemmija fuq il-kard.

Istruzzjonijiet:

1.Ddisinja Kards li huma vizwalment attraenti.

2.Poggi dawn il-kards fejn ikunu facilment accessibbli.

3.Meta tigik il-kilba biex tisserfja |-internet, agbad il-kard u
imxil-attivita ssuggerita.

4.Segwi |-progress tieghek billi tinnota kemmm-il darba tagleb
b'suctess ghall-attivita alternattiva u rrifletti dwar Kkif
iggieghlek thossok.

Rizorsi Mehtiega:

o Kards jew xi haga li hija ekwivalenti fformat digitali
o Attivitajiet alternattivi

o Ktejjeb ghal awto-riflessjoni

IARDliber




IADliber Survival Kit

E% Metodu #5: Inventarju Personali

L-Inventarju Personali huwa process li jirrifletti lilu nnifsu. Dan
jinvolvi li jittiehed kont komprensiv tal-hsibijiet, is-sentimenti, |-
imgiba, u s-sitwazzjonijiet li jsehhu fihom, partikolarment dawk
relatati mal-uzu tal-internet.

Inventarju personali jista' jinkludi:

1. Hsibijiet: Liema hsibijiet huma asso¢jati mal-hegga li tuza |-
internet b'mod eccessiv? X'hsibijiet jingalghu waqt u wara |-uzu
tal-internet?

2. Sentimenti: Liema emozzjonijiet jigu esperjenzati gabel, waqt,
u wara l-uzu tal-internet? L-uzu tal-internet kif jaffettwa I-burdata?

3. Imgiba: X'imgiba huma asso¢jati mal-uzu tal-internet?
X'azzjonijiet jittiehdu qgabel, waqt u wara I-uzu tal-internet?

4. Sitwazzjonijiet: Fliema sitwazzjonijiet isehh uzu eccessiv tal-
internet? X'inhuma |-kawzi li jwasslu ghal uzu eccessiv tal-
internet?

Ghan

II-metodu "Inventarju Personali" iservi l-iskop li jippromwovi I-gharfien
personali u I-gharfien dwar il-hsibijiet, [-emozzjonijiet, |I-imdgiba, u I-
iskattar tieghu relatati mal-uzu eccessiv tal-internet. Billi jezaminaw
b'mod sistematiku dawn il-fatturi interni u esterni, |-individwi jistghu
jiksbu fehim aktar profond tal-muturi psikologici u tas-sitwazzjoni wara
I-IAD taghhom. Din |-awto-kuxjenza akbar taghti s-setgha lill-individwi
biex jizviluppaw strategiji mmirati ghal bidla fl-imgiba u jiehdu
decizjonijiet infurmati biex irawmu drawwiet tal-internet aktar tajbin
ghas-sahha.

Proéess ta' Applikazzjoni tal-Metodu ta' "Inventarju Personali"
ghall-immaniggjar tal-IAD

1. Hsibijiet

¢ |ddokumenta hsibijiet asso¢jati mal-hegga li tuza I-internet b'mod
eccessiv, kif ukoll hsibijiet li jingalghu waqgt jew wara l-uzu tal-
internet.

e Uza gurnal, app digitali biex tiehu noti, jew dokument maghzul biex
tirregistra dawn il-hsibijiet.
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2. Sentimenti

e |rregistra I-emozzjonijiet esperjenzati qabel, wagt u wara I-uzu tal-internet.
e Ohloq sistema ta’ trac¢ar emozzjonali semplici, bhal registru ta’” kuljum jew
tabella tal-burdata.

3. Imgiba

e |ddokumenta I-imgiba marbuta mal-uzu tal-internet, inkluzi azzjonijiet
gabel, waqt, u wara |-attivitajiet tal-internet.

e Uza lista, djarju, jew app ta' traccar biex tissorvelja u tanalizza dawn |-
imgieba.

4, Sitwazzjonijiet
e |dentifika u nnota s-sitwazzjonijiet specifici u I-kawzi li jwasslu ghal uzu
eccessiv tal-internet.
e Zomm rekord ta' indikazzjonijiet ambjentali, burdata, u avvenimenti li
jikkoin¢idu ma' uzu akbar tal-internet.

5. Analizi u Riflessjoni
e Irrevedi regolarment l-informazzjoni migbura biex tidentifika mudelli,
konnessjonijiet u xejriet.
o [rrifletti fuq I-gharfien miksub mill-analizi biex tifhem ir-relazzjonijiet bejn
il-hsibijiet, I-emozzjonijiet, I-imgiba u I-kawzi.

6. Ippjanar Strategiku

e |bbazat fuqg ix-xejriet identifikati, tizviluppa strategiji biex timmaniggja t-
triggers u tnagqgas l-uzu eccessiv tal-internet.

e Ohlog pjan li jiddeskrivi azzjonijiet specifici biex jikkontrobattu hsibijiet,
emozzjonijiet u mgiba problematici.

7. Modifika fl-imgiba
e Implimenta l-istrategiji u I-passi ta' azzjoni deskritti fil-pjan.
e Applika l-istrategiji b'mod konsistenti biex tindirizza I|-kawzi u tbiddel
gradwalment I-imgieba.

8. Traccar u Rrangar tal-Progress
e Evalwa regolarment I-effettivita tal-istrategiji billi ssegwi I-bidliet fil-
hsibijiet, -emozzjonijiet u I-imgiba.
e Irranga l-istrategiji kif mehtieg abbazi tar-rizultati osservati.

9. Tehid ta' Decizjonijiet Konxji

e Applika I-gharfien miksub mill-process tal-inventarju personali biex tiehu
decizjonijiet aktar konxji dwar I-uzu tal-internet.

e Uza l-informazzjoni biex taghzel alternattivi aktar b'sahhithom meta jkun
hemm bzonn.

— .
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Il-process ta' applikazzjoni tal-metodu "Inventarju Personali" jinvolvi awto-
monitoragg konsistenti, analizi, u ppjanar strategiku biex jigi zviluppat
fehim aktar profond tar-relazzjoni tieghu mal-internet. Dan il-fehim iservi
bhala pedament ghal bidla mmirata fl-imgiba, li twassal ghal gestjoni
mtejba tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I|-Internet (IAD) u I-kultivazzjoni
ta’ drawwiet digitali aktar b'sahhithom.

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 5.10
Riflessjoni tal-Hsieb u I-Emozzjonijiet

Hsieb:

L-Ezer¢izzju ta’ Riflessjoni tal-Hsieb u [-Emozzjonijiet iheggeg lill-
individwi jsiru konxji tal-hsibijiet u [-emozzjonijiet taghhom qgakbel,
waqt u wara l-uzu tal-internet. Dan |-gharfien jghinek tifhem lilek
innifsek u jghin fil-gestjoni tal-1AD.

Kif Tapplika I-Ezer¢izzju:

Qabel tuza l-internet, iegaf u identifika |-hsibijiet u I-emozzjonijiet
attwali tieghek. lktebhom. Waqt |i tuza I-internet, iccekkja
perjodikament bil-hsibijiet u |-emozzjonijiet tieghek. Innota
kwalunkwe bidliet. Wara |i tuza l-internet, irrifletti dwar kif il-
hsibijiet u I-emozzjonijiet tieghek setghu nbidlu. Iddokumenta I-
osservazzjonijiet tieghek.

Istruzzjonijiet:

1.Identifika Mudelli Rikurrenti: Maz-zmien, irrevedi r-riflessjonijiet
tieghek biex tidentifika mudelli rikurrenti ta’ Hhsieb-
emozzjonijiet asso¢jati mal-uzu eccessiv tal-internet.

2.Twegibiet Alternattivi: Ibbazat fuqg I-gharfien tieghek, aghmel
brainstorming risponsi aktar b'sahhithom ghal dawn ix-xejriet
ta' hsieb-emozzjoni.

3.lpprattika I-Mindfulness: Uza dan |-ezercizzju bhala prattika ta’
mindfulness biex tibga’ sintonizzata mal-esperjenzi ta’ gewwa
tieghek.

Rizorsi Mehtiega:

o Ktejjeb jew Gurnal.
¢ Ghodda tal-Kitba.

IARDliber




IADliber Survival Kit

Konkluzzjoni

Bhala konkluzjoni, din it-tagsima pprovdiet harsa generali komprensiva
ta' diversi metodi uzati fit-Terapija Konjittiva tal-Imgiba (CBT) biex
jimmaniggjaw id-Disturb tad-Dipendenza tal-Internet (IAD). BI-
esplorazzjoni ta’ tekniki bhall-Prattika tal-Oppost, Waqggafa Esterni,
Holgien ta' Ghanijiet, Kards ta' Tfakkir, u Inventarju Personali, il-
partecipanti jiksbu gharfien siewi dwar strategiji effettivi ghall-
mitigazzjoni tal-effetti tal-1AD.

Permezz ta' koncentrazzjoni fuq il-principji tas-CBT u l-applikazzjoni ta’
dawn il-metodi, I-individwi jistghu jizviluppaw drawwiet tal-uzu tal-
internet aktar b'sahhithom u jiksbu bilan¢ ahjar fil-hajja digitali
taghhom. Hekk kif inkomplu ninnavigaw I-isfidi tal-uzu eccessiv tal-
internet fid-dinja dejjem aktar digitali taghna, I-gharfien u I-hiliet
miksuba minn din it-tagsima se jkunu imprezzabbli biex jippromwovu |-
benessri generali u jrawmu relazzjoni aktar bilan¢jata mat-teknologija.

— .
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Tagsima 6

L-Gharfien Personali

u l-valutazzjoni
affidabbli tas-

sitwazzjoni

INTRODUZZIONI
F'din it-tagsima komprensiva
dwar |-gharfien personali u |-
valutazzjoni affidabbli tas-
sitwazzjoni, se nidhlu fil-qasam
kru¢jali tal-gharfien personali u
socjali, u nghammruk bl-gharfien
mehtieg biex tistharreq d-
dinamika interpersonali u tifhem
[-processi tal-hsieb tieghek stess.
Billi tesplora tipi differenti ta’

mindfulness, int se tikseb fehim
profond tal-importanza taghhom
fkuntesti

professjonali.

personali u

IARDliber

Din it-tagsima mhux biss se tespandi
[-gharfien tieghek dwar it-tipi ta’
kuxjenza, izda wkoll isahhah il-hila
tieghek li tevalwa b'mod preciz
sitwazzjonijiet differenti fil-kuntest
tal-hiliet digitali kif ukoll I-gharfien
digitali b'mod generali.

Biex ingieghdu pedament sod, se
nidhlu fis-sisien teoretici tal-gharfien
personali u l-interrelazzjoni taghha
mal-kuxjenza so¢jali. Permezz ta' dan,
int se tifhem il-bazi ta’ meta tkun
konju tieghek innifsek (l-awto-
kuxjenza) u l-impatt taghha fuqg I-
interazzjonijiet taghna. F'era
ddominata mit-teknologija, ukoll I-
gharfien digitali huwa aspett ewlieni
li wiehed jifhem.

It-tagsima se tesplora wkoll |-
opportunitajiet  u I-isfidi  tal-era
digitali, jitfa® dawl fuq il-perikli i
hemm wara |-uzu eccessiv tal-

internet, u jizgura li tkun infurmat
tajjeb dwar l-ambjent li ged jinbidel.
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L-isfond ghal din it-tagsima huwa
z-zieda inkwetanti tad-
dipendenza fuq I-Internet (IAD).
Hekk kif I-internet isir aktar u aktar
integrat f'hajjitna, il-fehim tal-
potenzjal tieghu ta' vizzju huwa
essenzjali. Sa tmiem dan il-kors ser
ikollok fehim olistiku tal-gharfien
personali, id-dinamika sogjali, il-
pajsagqgi digitali u r-riskji asso¢jati
, - taghhom. Inghagad maghna
...... | fdanil-vjagg ta' skoperta personali
’ u gharfien tas-sitwazzjoni li se
jaghtik is-setgha kemm online kif
ukoll offline.

Immagni: Freepik

E_% DEFINIZZJONI: CGh arfien Personali

Gallagher & Zahavi (2008) jispjega:

I-gharfien personali huwa r-rikonoxximent konxju ta’ persuna u

I-fehim tal-hsibijiet, I-emozzjonijiet, |-esperjenzi u l-azzjonijiet
tieghu stess. Tinvolvi [-abbilta |li wiehed introspettiva u jirrifletti
fugu nnifsu, |li jwassal ghal fehim aktar profond tal-
motivazzjonijiet u I-imgiba personali. Dan il-kuncett gie diskuss
hafna fil-psikologija u fil-filosofija."

Gharfien Personali u Gharfien Socjali

Gharfien Personali jirreferi ghall-kapadita ta' individwu i
jintrospezzjona u jaghraf il-hsibijiet, I-emozzjonijiet u I-imgiba tieghu
stess. Dan jinvolvi li wiehed jifhem is-sahhiet, id-dghufijiet, il-valuri u I-
motivazzjonijiet tieghu. Individwi konxji lilhom infushom huma aktar
sintonizzati ma' l-esperjenzi ta' gewwa taghhom, li jippermettulhom
jiehdu decizjonijiet infurmati u jimpenjaw ruhhom fi awto-titjib effettiv.

Gharfien Socjali, min-naha l-ohra, jinvolvi |-percezzjoni u I-fehim tal-
emozzjonijiet, il-htigijiet, u |-perspettivi ta’ haddiehor fkuntesti soc¢jali.
Tinkludi |-empatija u I-kapacita Ii tinterpreta b'mod preciz |-
indikazzjonijiet mhux verbali u d-dinamika tas-so¢jeta. Individwi
socjalment konxji jistghu jinnavigaw relazzjonijiet interpersonali,
jikkollaboraw b'success, u juru sensittivita kulturali.

— .
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 6.1
Check-In tal-Konfini Digitali

Hsieb:
Dan l|-ezercizzju jippromwovi |-gharfien personali u jghin lill-
adulti  jiggieldu [-vizzju tal-internet billi jheggighom
jistabbilixxu u jirrispettaw il-konfini digitali fil-hajja taghhom ta’
kuljum.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Inkorpora dan |-ezerCizzju fir-rutina ta’ kuljum tieghek,
preferibbilment filghodu, biex tibda |-gurnata b’intenzjoni u
b’'gharfien personali dwar I-uzu tal-internet tieghek.

Istruzzjonijiet:

1.Ibda |-gurnata tieghek bi ftit minuti ta' attenzjoni, li tiffoka
fuqg I-intenzjonijiet tieghek ghall-gurnata.

2.0hrog notepad jew uza app digitali ghat-tehid tan-noti fuq
it-taghmir tieghek.

3.lkteb l-oghla prijoritajiet u I-miri tieghek ghall-gurnata,
kemm personali kif ukoll professjonali.

4. lkkunsidra kif l-internet jista' jappoggja jew ifixkel dawn il-
prijoritajiet.

5.1ssettja konfini digitali specifici ghall-gurnata, bhall-ghazla
tal-hinijiet ghall-iccekkjar tal-emails u I-midja so¢jali.

6.Kun konxju tal-attivitajiet tal-internet tieghek matul il-
gurnata, u jekk issib ruhek tiddevja mill-konfini tieghek,
iegaf u rrifletti fug |-impatt.

7.Fl-ahhar tal-gurnata, irrevedi |-konfini digitali tieghek u
evalwa kemm zomm maghhom tajjeb.

8.Irrifletti dwar kif l[-uzu tal-internet tieghek allinjat mal-
prijoritajiet u I-miri tieghek.

9.Aghmel aggustamenti fil-konfini tieghek kif mehtieg ghall-
jum ta' wara, u zzomm I-gharfien personali fug quddiem.

Rizorsi Mehtiega:

o Notepad jew app digitali ghat-tehid ta’ noti, ftit minuti ta’
attenzjoni, u impenn ghall-gharfien personali u I-iffissar tal-
konfini.
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Essenzjalment, |-gharfien personali jiffoka fuq il-fehim lilu nnifsu, filwaqt li |-
gharfien socjali jiffoka fuq il-fehim tal-ohrajn u l-ambjent socjali. It-tnejn
huma krugjali ghall-intelligenza emozzjonali u interazzjonijiet b'sahhithom.

TIPI TA” GHARFIEN

Fil-gasam tal-psikologija, il-kuncett ta' gharfien personali jinkludi
dimensjonijiet distinti li jitfghu dawl fuq kif I-individwi jippercepixxu lilhom
infushom u l-interazzjonijiet taghhom mad-dinja ta' madwarhom. Zewg
tipi fundamentali ta' gharfien personali - |-gharfien personali privat u |-
gharfien personali pubbliku - jizvelaw I|-intri¢ci ta' gewwa u ta' barra taghna
nfusna, u jitfghu dawl fug x-xenarju kkomplikat tas-sensi tal-bniedem.

Gharfien Personali Privat

Gharfien Personali Privat jidhol fil-gasam tas-sentimenti u |-emozzjonijiet
personali |i hafna drabi huma mohbija mid-dinja esterna. Hija |-
introspezzjoni kwieta li ssehh meta ssib ruhek tesperjenza emozzjonijiet li
forsi ma tizvelax facilment lil haddiehor. Perezempju, thossok ma tiflahx
gabel ezami sinifikanti jew tesperjenza tahlita ta' ec¢itament u nervozizmu
gabel avveniment sinifikanti bhal data. Dawn |-emozzjonijiet hafna drabi
jingasmu biss ma' dawk fi¢-cirku ta' gewwa tieghek, familja grib, jew hbieb
ta' fidu¢ja li jifnmu d-dinja privata tieghek.

Gharfien Personali Pubbliku

Min-naha I-ohra, I-gharfien personali pubbliku jaghti dawl fuq kif wiehed
jipprezenta ruhu lid-dinja esterna, partikolarment fkuntesti so¢jali. Dan I-
aspett huwa partikolarment krucjali ghall-mexxejja li hafna drabi jsibu
rwiehhom fi¢-Centru tal-attenzjoni. II-mexxejja jerfghu r-responsabbilta li
jistabbilixxu standard ezemplari ta’ mgiba u kondotta, anki jekk ma jallinjax
bis-shih mal-personalita sottostanti taghhom. Din il-kuxjenza akbar dwar
kif jidhru ghal ohrajn hija vitali biex jinzamm ir-rwol taghhom bhala
influwenti u dawk li jiehdu d-decizjonijiet. Hija tgangalhom biex jadottaw
imgiba li jallinjaw mar-rwoli ta' tmexxija taghhom, li juru mgiba mistennija
u jispiraw lil dawk ta' madwarhom.

Bhala bnedmin, ahna nnavigaw l-interazzjoni kumplessa bejn dawn iz-
zewq aspetti tal-gharfien personali. L-isfera privata tikkapsula |-
vulnerabbiltajiet personali taghna, filwaqt |i I-isfera pubblika turi I-
adattabilita u I-prezentazzjoni so¢jali taghna.

— .
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Din l-interazzjoni dinamika bejn
I-gharfien personali privat u
pubbliku fl-ahhar mill-ahhar
issawwar |-interazzjonijiet
taghna, ir-relazzjonijiet, u anke r-
rwoli taghna bhala mexxejja, u
tenfasizza |-interazzjoni
kkomplikata bejn |-emozzjonijiet
interni taghna u d-dinja esterna.

Gharfien Socjali : Immagni: Freepik

=| DEFINITION: Gh arfien So¢jali

Goleman (1995) jiddeskrivi I-gharfien soc¢jali bhala:

"l-abbilta li tippercepixxi, tifhem, u tinterpreta |-emozzjonijiet, il-
htigijiet, il-perspettivi, u d-dinamika ta' individwi u gruppi fi
hdan soc¢jeta. Tinvolvi li tkun sintonizzat ma' indikazzjonijiet
socjali, normi kulturali, u strutturi ta' poter sottostanti, li
jippermettu lill-individwi jinnavigaw interazzjonijiet socjali ma'
empatija, rispett, u fehim usa’ tal-interkonnettivita tal-
esperjenzi umani.”

L-gharfien socjali jmur lil hinn minn sempli¢iment i tkun
infurmat; jimplika impenn empatetiku u infurmat max-xenarju
kumpless tal-esperjenzi umani u I-interkonnettivita tal-
komunita globali taghna.

F'so¢jeta dejjem aktar digitalizzata, |-gharfien socjali ghandu
rwol krugjali fiz-zamma ta' konnessjonijiet umani sinifikanti
minkejja |-firda digitali. Dan jinvolvi |li wiehed jifhem I-
isfumaturi tal-komunikazzjoni online, li jaghraf I-emozzjonijiet
imwassla permezz ta’ interazzjonijiet digitali, u li jirrikonoxxi I-
perspettivi diversi li johorgu fi spazji virtwali. L-gharfien so¢jali
johin fil-glieda kontra I-potenzjal ghall-izolament u n-nuggas
ta’” ftehim ikkawzat mill-komunikazzjoni digitali, jrawwem
empatija u interazzjonijiet inkluzivi madwar l-isfera digitali.
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Aspetti ewlenin tal-gharfien socjali

L-gharfien sogjali jinkludi firxa ta’ hiliet mehtiega biex tinnaviga d-
dinamika interpersonali u tifhem il-kumplessitajiet tal-imgiba tal-
bniedem fkuntesti soc¢jali differenti.

« Empatija: L-empatija hija komponent fundamentali tal-gharfien
soc¢jali. Dan jinvolvi li jifhmu u jagsmu s-sentimenti ta' ohrajn, jidhlu
fiz-zraben taghhom, u jirrikonoxxu l-istat emozzjonali taghhom. L-
empatija trawwem il-kompassjoni, tghin biex tghaqgad id-differenzi,
u tippromwovi relazzjonijiet aktar b'sahhithom.

e Sensittivita kulturali: F'dinja diversa, is-sensittivita kulturali hija
krucjali. Li tkun konxju socjalment ifisser li tirrispetta u tifhem id-
drawwiet, il-valuri, it-twemmin u t-tradizzjonijiet ta’ diversi gruppi
kulturali. Jippermetti interazzjoni u kooperazzjoni rispettuzi bejn il-
kulturi.

¢ Inkluzivita: L-gharfien socjali jinvolvi r-rikonoxximent u I-valutazzjoni
tad-diversita prezenti fis-so¢jeta, inkluzi razez, etnicitajiet, sessi,
orjentazzjonijiet sesswali, status socjoekonomic¢i u kapacitajiet
differenti. It-thaddin tal-inklussivita jippromwovi opportunitajiet
indags u gustizzja so¢jali.

o Nifhmu I-kwistjonijiet soc¢jali: Li tkun konxju soc¢jalment jehtieg li
wiehed jifhem il-kwistjonijiet soc¢jali urgenti li ged tiffac¢ja d-dinja
taghna, bhall-fagar, Il-inugwaljanza, id-diskriminazzjoni, id-
degradazzjoni ambjentali, u l-a¢¢ess ghall-edukazzjoni u |-kura tas-
sahha. Din il-kuxjenza hija essenzjali biex titrawwem bidla pozittiva.

o Perspettiva globali: L-gharfien sodjali testendi lil hinn mill-kuntesti
lokali. Tinvolvi r-rikonoxximent tal-interkonnettivita tal-kwistjonijiet
globali, bhat-tibdil fil-klima, il-migrazzjoni, u d-disparitajiet
ekonomici. Perspettiva globali tinkoraggixxi kollaborazzjoni u
kooperazzjoni fuqg skala akbar.

Immagni: Freepik
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 6.2
Riflessjoni fuq id-Disintossikazzjoni
Digitali

Hsieb:

Dan |-ezercizzju ghandu I-ghan li jgajjem kuxjenza dwar il-perikli tal-
vizzju tal-internet fost |-adulti billi jheggeg awtoriflessjoni dwar id-
drawwiet taghhom tal-internet u I-impatt taghhom fuq il-benessri.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Aghmel dan l-ezerCizzju fambjent ta' grupp jew individwalment,
idealment bhala prattika ta' kuljum.

Istruzzjonijiet:

1.Alloka 10-15-il minuta ta' hin kontinwu.

2.Sib spazju kwiet, komdu, hieles minn distrazzjonijiet digitali.

3.lrrifletti fugq l-uzu tieghek ta' kuljum tal-internet, meta tqgis il-
pjattaformi, it-tul, u l-iskop tal-attivitajiet tal-internet tieghek.

4. lkteb il-hsibijiet u s-sentimenti tieghek dwar kif |-uzu tal-internet
tieghek jaffettwa [-hajja, ir-relazzjonijiet u I|-benessri generali
tieghek ta’ kuljum.

5.l1dentifika ogsma fejn temmen |li d-drawwiet tal-internet tieghek
jistghu jhallu impatt negattiv fug hajtek.

Rizorsi Mehtiega:

e Pinna u karta jew apparat digitali li jiehu noti biex tnizzel r-
riflessjonijiet

Immagni: Freepik
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Benefi¢éji tal-gharfien socjali

L-gharfien soc¢jali ghandu benefi¢éji innumerabbli i jarrikkixxu kemm |-
interazzjonijiet personali kif ukoll dawk socjali. Billi jrawwmu fehim tal-
emozzjonijiet, il-perspettivi u |-kuntesti kulturali ta' ohrajn, I-individwi jistghu
jizviluppaw empatija u jibnu rabtiet aktar b'sahhithom fdinja diversa u
interkonnessa.

¢ Relazzjonijiet imtejba: Individwi li ghandhom gharfien so¢jali huma
aktar sintonizzati mal-bzonnijiet u I-emozzjonijiet ta' ohrajn, li jwasslu
ghal komunikazzjoni aktar effettiva u relazzjonijiet aktar b'sahhithom.
Huma semmiegha tas-sengha li jistghu jipprovdu appogg u fehim meta

mehtieg.

¢ Rizoluzzjoni tal-kunflitti: I-gharfien sodjali jghin biex jinnaviga I-kunflitti
billi  tippromwovi I|-empatija u I-fehim. Jippermetti lill-individwi
jindirizzaw in-nuggas ta' gbil b'rispett u pacenzja, |i jwassal ghal

rizoluzzjonijiet aktar produttivi.

o Tkabbir personali: L-izvilupp tal-gharfien so¢jali jinkoraggixxi t-tkabbir
personali u r-riflessjoni personali. Tisfida lill-individwi biex jikkonfrontaw il-
pregudizzji taghhom u jespandu |-harsa tad-dinja taghhom, li jwassal
ghal fehim aktar profond taghhom infushom u tal-ohrajn.

« Tmexxija effettiva: II-mexxejja li ghandhom gharfien so¢jali huma aktar
kapaci jimmotivaw u jispiraw it-timijiet taghhom. Huma jifhmu s-sahhiet
u l-isfidi diversi tal-membri tat-tim taghhom u jistghu joholqu ambjent
tax-xoghol inkluziv u kollaborattiv.

¢ Impatt sogjali: Individwi |i ghandhom gharfien soé¢jali huma aktar
probabbli li jidhlu fattivizmmu soc¢jali, xoghol volontarju, u sforzi biex
joholqu bidla pozittiva. Huma jikkontribwixxu ghal soluzzjonijiet ghal
kwistjonijiet tas-so¢jeta u jispiraw lil ohrajn biex jinghagdu mal-kawza.

¢ Impenn civiku: |-gharfien socjali johlog partecipazzjoni attiva fil-hajja
¢ivika. Cittadini infurmati huma aktar probabbli li jivvutaw, jidhlu fdiskors
pubbliku, u jzommu lill-mexxejja taghhom responsabbli.

¢ Pregudizzju u diskriminazzjoni mnaqgsa: Gharfien akbar ta’ esperjenzi
u sfondi differenti tghin fil-glieda kontra I-pregudizzju u d-
diskriminazzjoni. Jisfida I-isterjotipi u jippromwovi so¢jeta aktar inkluziva
u gusta.
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L-gharfien so¢jali huwa |-pedament ta’
so¢jeta ta’ kompassjoni, inkluziva u
gusta. Tinvolvi I-fehim tal-kumplessitajiet
tal-esperjenzi umani, |-empatizzazzjoni
ma’ haddiehor, u I-involviment attiv tal-
isfidi u l-opportunitajiet li tipprezenta d-
dinja taghna. Billi jikkultivaw I|-gharfien
socjali, I-individwi jistghu jikkontribwixxu
ghal bidla pozittiva, irawmu
relazzjonijiet sinifikanti, u jsiru cittadini
globali infurmati u responsabbli.

Immag ni: Fre;ﬂ

Empatija

E_% DEFINIZZJONI: Empatija

Skont Hoffman (2000):

"L-empatija hija I-kapacita li tifhem u tagsam is-sentimenti, il-
hsibijiet u I-esperjenzi ta' individwu iehor, li hafna drabi twassal
ghal sens ta' konnessjoni emozzjonali u xewqa li ttaffi [-inkwiet
jew ittejjeb il-benessri taghhom. Tinvolvi |-abbilta li tidhol fxi
hadd. iz-zraben ta' haddiehor, jippercepixxu d-dinja mill-

perspettiva taghhom, u jwiegbu b'mod kompassjoni u ta’
appogg".

L-empatija, aspett profond u integrali tal-interazzjoni umana,
tinsab fil-gqalba tal-kuxjenza socjali, tohlog konnessjonijiet u
tarrikkixxi I-fehim taghna tad-dinja. Hija |-abbilta li jmur lil hinn
minnu nnifsu u jirrisona mal-emozzjonijiet, il-perspettivi u |-
esperjenzi tal-ohrajn. L-empatija thaddem il-famma tal-
kompassjoni u tippermetti lill-individwi jinnavigaw [|-xenarju
kumpless tar-relazzjonijiet umani b'fond u sensittivita.

L-interkonnessjoni bejn |-empatija u l|-gharfien socjali hija I|-bazi ta’
so¢jeta li tirnexxi fuq il-fehim u |-kooperazzjoni reciproci. Huwa |-pont li
jghaqgqgad nies minn sfondi differenti, li jippermettilhom jagsmu I-firdiet
kulturali u jhaddnu I-muzajk ghani tad-diversita umana. L-empatija zzid
il-kuxjenza so¢jali taghna, billi trawwem gharfien imsahhah tal-
bzonnijiet, il-glidiet u I-ferh esperjenzati minn dawk ta” madwarna.

—..
— .

= 137

IARDliber


https://www.freepik.com/free-photo/group-diverse-business-people_18928712.htm#query=society&position=0&from_view=search&track=sph

IADliber Survival Kit

L-empatija hija mera i tirrifletti
mhux biss |-umanita kondiviza

taghna izda wkoll I-intricacies
unici li jaghmlu lil kull individwu
dak i hu. Jezigi |i nisimghu

b'intenzjoni, nosservaw b’qalb
miftuha, u nirrispondu bil-galb
tajba. Meta naghmlu hekk, ahna
nirrikonoxxu l-istejjer li sawru il
haddiehor u nistennew id ta’
konnessjoni genwina.

Permezz tal-empatija, noffru azil
ghall-vulnerabbilta. Meta nifhmu
tassew il-pajsaggi emozzjonali ta'
ohrajn, noholqu spazji sikuri
ghalihom biex jesprimu lilhom
infushom  minghajr biza' ta'
gudizzju. Ambjent bhal dan
irawwem il-fiduc¢ja u jiftah il-bieb
ghal konversazzjonijiet awtentici.
Iwitti t-trig ghal djalogi kostruttivi
li jindirizzaw kwistjonijiet soc¢jali kif
ukoll thassib personali.

Immagni: Freepik

L-empatija, ir-rigal li naghtu lill-ohrajn, hija forza gawwija li tnehhi |-
ostakli ta’ nugqgas ta’ ftehim u pregudizzju. Tkisser il-hitan mibnija mill-
injoranza u I-intolleranza, u tibdilhom b’pontijiet ta’ rispett u
accettazzjoni. Fdinja fejn il-firdiet spiss jiffjorixxu, I-empatija tohrog bhala
dawl ta’ ghaqda, li tfakkarna fil-holm, il-bizghat u Il-aspirazzjonijiet
komuni li jghagqgdu I-umanita.

Meta |-empatija tkun prezenti, ir-relazzjonijiet jiffjorixxu. Hbieb, familji,
komunitajiet u nazzjonijiet jiffiorixxu ghax huma bbazati fug sens
profond ta’ empatija. Hija ingredjent essenzjali fir-rizoluzzjoni tal-kunflitti,
li tappoggja I-umilta li wiehed ihares lil hinn mill-perspettiva tieghu stess
u jfittex bazi komuni. Permezz tal-empatija, nitghallmu li s-soluzzjonijiet
jistghu johorgu meta nqgisu tassew il-htigijiet tal-partijiet kollha involuti.

L-empatija tappoggja wkoll it-tkabbir personali. Billi nghaddu lilna nfusna fl-
esperjenzi ta’ haddiehor, inwessghu |-perspettivi taghna stess. Nitghallmu
naraw id-dinja permezz ta’ prizmi differenti, filwaqt li nirrikonoxxu r-rikkezza
ta’ kulturi u sfondi differenti. Din |-espansjoni tal-kuxjenza tikkontribwixxi
mhux biss ghall-izvilupp individwali taghna, izda wkoll ghas-so¢jeta kollha
kemm hi.

— .
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 6.3
II-Konnessjoni Empatika ta' Kuljum

Hsieb:

Dan l-ezercizzju ghandu |-ghan li jiggieled il-vizzju tal-Internet fost
l-adulti billi jrawwem |-empatija u jsahhah il-konnessjonijiet
emozzjonali ma’ ohrajn fil-qasam digitali.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Integra dan |-ezercizzju fir-rutina ta' kuljum tieghek biex tizviluppa
hiliet ta' empatija waqt li tkun ged tinnaviga fid-dinja tal-internet.

Istruzzjonijiet:

1.Aghzel habib, membru tal-familja, jew kuntatt online |li
maghhom tixtieq issahhah il-konnessjoni tieghek.

2.Issettja hin specifiku kull jum ghal check-in qasir fug I-internet,
idealment permezz ta’ sejha bil-vidjo jew messagg bil-vuci.

3.lpprijoritizza s-smigh attiv waqt il-konversazzjoni. Iffoka fuq il-
kliem, it-ton, u I-emozzjonijiet taghhom.

4.Stagsi mistogsijiet miftuha dwar il-gurnata, |-esperjenzi u s-
sentimenti taghhom biex tinkoraggixxi gsim aktar profond.

5.lpprattika [-empatija billi tirrikonoxxi |-emozzjonijiet taghhom u
tivvalida |-esperjenzi taghhom.

6.Agsam storja jew riflessjoni personali li tirrelata mal-esperjenzi
taghhom, u turi li tifhem u tista’ tirrelata.

7.0ffri appogg jew assistenza jekk ikun xieraq, u turi li inti
jimpurtak mill-benesseri taghhom.

8.lkkonkludi I-konversazzjoni billi tesprimi gratitudni ghall-hin u
I-ftuh taghhom.

9.Irrifletti fuqg il-konnessjoni sinifikanti li trawwem u kif din
taffettwa b'mod pozittiv |-interazzjonijiet digitali tieghek.

Rizorsi Mehtiega:

e Actess ghal pjattaforma ta' komunikazzjoni (ez., app ghal
sejhiet bil-vidjo, app ghall-messaggi). rieda li tinvolvi ruhha ma'
ohrajn b'mod empatiku, u impenn ghal "check-ins" ta' kuljum.

Immagni: Pexels
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L-empatija, il-hila li tifhem u
tagsam is-sentimenti ta’
haddiehor, hija hila kumplessa u
multidimensjonali |i  tizviluppa
gradwalment matul il-hajja.
Tinvolvi processi emozzjonali,
konjittivi u ta’ mgiba li

jippermettulna nikkonnettjaw mal-
esperjenzi ta’ dawk ta’ madwarna.
L-izvilupp tal-empatija jista' jigi
kategorizzat fi tliet stadji: empatija
emozzjonali, empatija konjittiva
u empatija ta' kompassjoni. Kull
stadju jibni fug dak precedenti, u
jsahhah il-kapac¢ita taghna i
nikkollegaw ma' ohrajn fuq livell
aktar profond.

Imm?gni: Freepik

1. Empatija emozzjonali

L-empatija emozzjonali, spiss imsejha empatija affettiva, hija I-aktar
forma bikrija u bazika ta' empatija. F'dan l-istadju, |-individwi jhossu
istintivament dak li ged ihossu ohrajn. Meta xi hadd jesperjenza ferh,
dwejjaq, rabja, jew ugigh, individwi b'empatija emozzjonali jhossu
rispons emozzjonali simili. L-empatija emozzjonali ghandha |-
limitazzjonijiet taghha. Jista' jkun kbir hafna u potenzjalment iwassal
ghal kontagju emozzjonali, fejn I-individwi jigu mghaddsa fl-
emozzjonijiet ta' haddiehor sal-punt li jitilfu I-konfini emozzjonali
taghhom stess. Dan jista’ jwassal ghal burnout jew diffikulta biex
wiehed izomm il-benessri emozzjonali tieghu.

2. Empatija konjittiva

L-empatija konjittiva, maghrufa wkoll bhala tehid ta’ perspettiva jew
empatija intellettwali, tinvolvi li tifhnem u taghraf I-emozzjonijiet u I-
perspettivi ta’ haddiehor minghajr ma necessarjament tagsam dawk |-
emozzjonijiet. Individwi f'dan l-istadju jistghu mentalment jidhlu fiz-
zraben ta' xi hadd iehor, jaraw sitwazzjoni mill-perspettiva taghhom.
Filwaqt li l-empatija konjittiva tippermetti fehim aktar ikkontrollat u
oggettiv tal-esperjenzi ta’ haddiehor, xi kultant jista® ma jkollhiex
rezonanza emozzjonali. In-nies jistghu jifhmu kif ihoss xi hadd iehor,
izda jistghu ma jhossux konnessjoni emozzjonali gawwija huma stess.
Dan jista' potenzjalment iwassal ghal rispons superfi¢jali jew distakkat
ghall-emozzjonijiet ta' haddiehor.

— .
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3. Empatija ta' kompassjoni

L-empatija ta' kompassjoni, imsejha wkoll thassib empatiku jew tbatija
empatika, hija l-oghla forma ta' empatija. Tghaqqgad ir-rezonanza
emozzjonali mal-fehim konjittiv tas-sentimenti u l-esperjenzi ta’ persuna
ohra. Imur lil hinn mill-fehim ghal xewqa attiva li ttaffi t-tbatija tal-ohrajn.
L-empatija ta’ kompassjoni, filwaqgt li tkun gawwija, tista’ twassal ghal
gheja emozzjonali u tbatija jekk ma tigix immaniggjata b’'mod xieraq. L-
investiment emozzjonali fil-glidiet ta’ haddiehor jista’ jkollu effett fuq il-
benessri mentali u emozzjonali ta’ individwu. Barra minn hekk, empatija
ta’ kompassjoni tista’ twassal ghal favoritizmu jew decizjonijiet prequdikati
jekk it-tbatija emozzjonali ta’ xi hadd tinfluwenza I-gudizzju tieghu.

Limiti tal-izvilupp tal-empatija:

o L-empatija ghandha tendenza li tkun aktar b'sahhitha ghall-individwi
li huma ppercepiti bhala parti mill-grupp socjali tieghu stess. Dan jista’
jwassal ghal limitazzjonijiet fil-fehim u I-konnessjoni ma’ nies minn
sfondi kulturali, so¢jali jew demografici differenti.

o Livelli gholjin ta' empatija jistghu jirrizultaw ftaghbija emozzjonali
zejda, fejn I-individwi jigu meghluba mill-emozzjonijiet ta' haddiehor,
li jwassal ghal tnaqqis fl-effettivita fl-ghajnuna jew I-ghoti ta' appogg.

o L-individwi jistghu jithabtu biex empatizzaw ma' dawk li jgisu bhala
responsabbli ghac-cirkostanzi taghhom stess, bhal nies |i jiffac¢jaw il-
vizzju jew imgiba kriminali. Din l-empatija selettiva tista’ tfixkel il-fehim
komprensiv.

e L-espozizzjoni kontinwa ghat-tbatija ta’ haddiehor, bhal fi
professjonijiet bhall-kura tas-sahha u x-xoghol so¢jali, tista’ twassal
ghal gheja tal-empatija, fejn |-individwi jesperjenzaw ezawriment
emozzjonali u kapacita mnaggsa ghall-empatija.

o llI-nila li jigu stabbiliti konfini emozzjonali hija krugjali ghal individwi
empatetici. Li jestendu zzejjed lilu nnifsu jista’ jwassal biex jittraskuraw
il-bzonnijiet personali u I-benessri emozzjonali.

Bhala konkluzjoni, l-izvilupp tal-empatija jimxi 'l quddiem permezz ta'
empatija emozzjonali, empatija konjittiva u empatija ta' kompassjoni, kull
stadju jikkontribwixxi ghal fehim aktar profond u sfumat ta' ohrajn.
Madankollu, [-empatija ghandha I-limiti taghha, inkluz taghbija ec¢c¢essiva
emozzjonali potenzjali, pregudizzji, u gheja. Ir-rikonoxximent u I-gestjoni
ta' dawn il-limitazzjonijiet huma essenzjali ghall-kultivazzjoni ta'
konnessjonijiet empatetici b'sahhithom u effettivi.

— .
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 6.4
Twaqqif Teknologiku Empatiku

Hsieb:

Dan l-ezercizzju ghandu I-ghan li jrawwem |-empatija fost |-adulti li
ged jissieltu bil-vizzju tal-internet billi jheggighom jiskonnettjaw mill-
apparat digitali, biex b’hekk ikunu jistghu jghaggdu ahjar mal-
emozzjonijiet taghhom stess u |-emozzjonijiet ta’ dawk ta’
madwarhom.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Aghzel hin specifiku kull jum biex tiskonnettja b'mod effettiv minn
apparat digitali, trawwem |-gharfien personali u |-empatija permezz
ta' interazzjonijiet sinifikanti.

Istruzzjonijiet:

1.Aghzel perjodu ta' kuljum konsistenti, hieles mill-impenji tax-
xoghol, ghal wagfa teknologika empatetika.

2.lbda billi tistabbilixxi intenzjoni ghall-hin tal-waqgfa, bhall-
iskoperta personali jew tifhem |-emozzjonijiet ta' ohrajn.

3.0hlog spazju hieles mit-teknologija waqt il-wagfa tieghek billi
tnaggas ix-xewqa li tuza apparat digitali.

4. Involvi ruhek fezercizzji ta' mindfulness, meditazzjoni jew nifs
iffukat biex tinkoraggixxi I-introspezzjoni.

5.lkkuntattja lil xi hadd - habib, membru tal-familja jew kollega -
bit-mowbajl jew messagg. jisma' b'mod empatiku s-sentimenti
tieghu.

6.Qatta’ xi zmien barra, terga’ tinghagad man-natura u twahhad
lilek innifsek mal-prezent.

7.Uza dan iz-zmien biex tohloqg xi haga kreattiva, bhat-tpingija jew
iddoqq strument, tidhol fil-fond femozzjonijiet u perspettivi ohra.

8.Wara |-waqgfa, ikteb ir-riflessjonijiet dwar |-esperjenza, filwaqt li
tenfasizza I-gharfien li ghadu kemm skopra dwar |-empatija u |-
gharfien personali.

Rizorsi Mehtiega:

e Timer jew arlogg biex izzomm rekord tal-hin tal-wagfa, zona
maghzula minghajr teknologija, gurnal jew karta biex tirregistra r-
riflessjonijiet, materjali tal-arti fakultattivi ghall-espressjoni
kreattiva.

IARDliber
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GHARFIEN DIGITALI

L-avvanz rapidu tat-Teknologija tal-Informazzjoni u |-Komunikazzjoni
(ICT) wassal ghal era gdida kkaratterizzata minn konnettivita u
accessibbilta ghall-informazzjoni bla precedent. Din it-trasformazzjoni
wasslet ghall-emergenza ta’ dik li komunement tissejjah “l-ekonomija
tal-gharfien”, fejn il-generazzjoni, id-distribuzzjoni u l-applikazzjoni tal-
gharfien isiru muturi c¢entrali tat-tkabbir ekonomiku u |-progress tas-
so¢jeta. Madankollu, filwagt i din ir-rivoluzzjoni digitali toffri
opportunitajiet immensi, iggib ukoll sfida urgenti: il-htiega ghal kuxjenza
digitali.

DEFINIZZJONI: Gh arfien Digitali

e ——

Skont Smith (2020):

"L-gharfien digitali jirreferi ghall-kapacita tal-individwi li jkollhom
fehim konxju tad-dinja digitali, li jinkludi I-internet, pjattaformi tal-
internet, midja soc¢jali, apparat digitali, u I-implikazzjonijiet
taghhom fuqg diversi aspetti tal-hajja. Dan jinvolvi li jkunu konxji
kemm tal-opportunitajiet kif ukoll [-isfidi pprezentati mit-
teknologiji digitali, kif ukoll il-fehim tal-impatt taghhom fuq il-
privatezza, is-sigurta, il-konsum  tal-informazzjoni, u -
komunikazzjoni interpersonali.

Immagni: Freepik
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 6.5
L-Gh azla tal-Gh arfien Digitali

Hsieb:

Dan |-ezercizzju huwa mfassal biex jiggieled il-vizzju tal-internet fost |-
adulti billi jrawwem I-gharfien tad-drawwiet tal-internet u jippromwovi
azzjonijiet prattici biex jitnagqsu r-riskji tieghu.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Integra din l-isfida fir-rutina ta' kuljum tieghek biex timpenja ruhek
b'mod attiv mal-hajja digitali tieghek u tiehu passi sinifikanti lejn
prezenza online aktar b'sahhitha.

Istruzzjonijiet:
1.Qabel ma tilhaqg it-mowbajl jew il-kompjuter tieghek filghodu, hu
mument biex tirrifletti fuq I-intenzjonijiet tieghek ghall-gurnata.
2.Nizzel tliet miri jew ghanijiet ewlenin li trid tikseb, mhux relatati mal-
midja socjali jew tfittix eccessiv fuqg I-internet.
3.Issettja tajmer ghal kull siegha matul il-gurnata tax-xoghol jew il-hin
liberu tieghek.
4. Meta jintefa t-tajmer, agbad mill-iskrin tieghek ghal mill-ingas hames
minuti.
5.Uza dan iz-zmien biex taghmel ezercizzju, taghmel mixja qasira, jew
taghmel attivita mhux digitali.
6.Qabel ma tiftah app jew websajt tal-midja socjali, ieqaf u stagsi lilek
innifsek ghaliex ged taghmel dan.
7.1llimita s-sessjonijiet tal-midja socjali tieghek ghal tul specifiku (ez., 15-
il minuta) u waqqaf tajmer.
8.Kun konxju tal-emozzjonijiet u r-reazzjonijiet tieghek wagqt li tiskrollja.
Jekk tinnota sentimenti negattivi, ikkunsidra li ma ssegwix jew issejjes
is-sorsi li jgangluhom.
9.Qabel I-irgad, irrevedi I-interazzjonijiet digitali tieghek matul il-
gurnata.
10.Irrifletti fug mumenti meta hassejtek f'kontroll jew barra mill-kontroll
rigward |-uzu tal-internet tieghek.
11.lkteb dwar kwalunkwe gharfien jew sfidi li Itgajt maghhom u aghmel
strategiji ghal titjib.
12.Aghzel zoni specifici fid-dar tieghek fejn apparat digitali mhux
permess, bhall-kamra tal-ikel jew il-kamra tas-sodda.
13.0hlogq opportunitajiet ghal interazzjonijiet wic¢ imb' wic¢ jew
attivitajiet analogi fdawn iz-zoni.
14.Halli -ahhar 30 minuta gabel I-irgad ghal attivitajiet minghajr skrin.
15.Aqgra ktieb, nmmedita, jew idhol frutina rilassanti ta' gabel |-irgad.

Rizorsi Mehtiega:

e Timer jew app ghall-ismartphone biex issegwi |-pawzi tal-iskrin kull
siegha, gurnal jew notepad ghal riflessjoni, u impenn biex tipprattika
I-gharfien digitali kuljum.
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t-tkabbir tat-teknologiji digitali, I-
internet, il-cloud computing, u
diversi forom ta’ komunikazzjoni
digitali. Dan il-pajsagg
interkonness biddel I-industriji, il-
gvernijiet u s-soc¢jetajiet, u wassal
ghal ekonomija bbazata fuq I-
gharfien. FFekonomija tal-gharfien,
il-hila i tinholog, timmanipula, u
tisfrutta l-informazzjoni ssir fattur
determinanti ewlieni tas-success.
L-innovazzjoni, I-intraprenditorija
u s-soluzzjoni tal-problemi huma
mmexxija mid-disponibbilta tal-
informazzjoni u l-abbilta i tigi
analizzata b'mod effettiv.

L-ekonomija tal-gharfien
tiddependi fuq I-idea |i |-
informazzjoni mhix biss rizorsa
izda assi kritiku.  Pajjizi u
organizzazzjonijiet li jinvestu fl-
infrastruttura tal-ICT u I-litterizmu
digitali huma fpozizzjoni ahjar
biex jisfruttaw il-potenzjal ta’ din [-
ekonomija. Jistghu joholqu ¢entri
ta' innovazzjoni, jattiraw
investiment barrani, u jizviluppaw
haddiema b'hiliet gholja |i tista'
tinnaviga |-kumplessitajiet tal-era
digitali.

L-isfida tal-gharfien digitali

IADliber Survival Kit

Immagni: Freepik

Filwaqt li l-izvilupp tal-ICT jipprezenta opportunitajiet trasformattivi,
igajjem ukoll thassib dwar I-gharfien digitali. L-gharfien digitali jinkludi
firxa ta’ hiliet u gharfien, inkluz il-litterizmu digitali, is-sikurezza tal-

internet, il-protezzjoni tal-privatezza, il-hsieb kritiku u ¢-Cittadinanza
digitali responsabbli. Hafna individwi, b'mod partikolari fkomunitajiet
mhux moqdija bizzejjed, jistghu ma jkollhomx access ghal ghodda u
tahrig digitali, u dan jaggrava I-firdiet digitali u I-inugwaljanzi.
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L-gharfien digitali huwa vitali ghal diversi ragunijiet:

o ll-kapacita i wiehed juza pjattaformi digitali, jifhem u jevalwa I-
informazzjoni online, u juza ghodda digitali b'mod effettiv huwa
essenzjali ghall-partecipazzjoni fl-ekonomija tal-gharfien.

o Hekk kif aktar aspetti tal-hajja jimxu fuq il-internet, |-individwi jehtieg li
jkunu konxji tar-riskji tac-Cibersigurta, l-attakki tal-phishing, u kif
jipprotegu d-dejta personali taghhom.

e L-abbundanza ta' informazzjoni online tehtieg li Il-individwi jevalwaw
b'mod kritiku s-sorsi u jiddistingwu bejn informazzjoni kredibbli u
informazzjoni hazina.

e L-gharfien digitali jinkludi I-promozzjoni ta' mgiba rispettuza u etika fuq I-
internet, il-glieda kontra I-bullying ¢ibernetiku, u I-kontribut pozittiv ghall-
komunitajiet digitali.

o Hafna impjiegi issa jehtiegu hiliet digitali, u n-nugqgas ta’ gharfien digitali
jista’ jillimita I-impjegabbilta u |-prospetti tal-karriera tal-individwi.

Hiliet Digitali

E_% DEFINIZZJONI: Hiliet Digitali

Skont il-Qafas ta’ Kompetenza Digitali ghaé-Cittadini tal-
Kummissjoni Ewropea (DigComp),

“lI-hiliet  digitali jirreferu ghall-abbiltajiet u |-kompetenzi
mehtiega biex jinnaviga, juza, u jikkomunika b'mod effettiv

permezz ta' teknologiji u pjattaformi digitali. Dawn il-hiliet
jinkludu firxa ta' kompetenzi, minn hidmiet bazic¢i bhall-uzu tal-
email u magni tat-tiftix tal-internet ghal kapacitajiet aktar
avvanzati bhall-ipprogrammar, analizi tad-dejta, u kollaborazzjoni
online Hekk kif il-pajsagg digitali jkompli jevolvi, il-kultivazzjoni ta’
hiliet digitali b'sahhithom hija essenzjali ghall-partecipazzjoni fis-
so¢jeta moderna u [-haddiema.

II-hiliet digitali jinkludu sett wiesa’ ta’ kapacitajiet li jippermettu lill-
individwi juzaw b'mod effettiv ghodda, teknologiji u pjattaformi digitali
ghal diversi skopijiet. Hekk kif id-dinja ssir dejjem aktar digitalizzata, dawn
il-hiliet saru essenzjali ghall-involviment personali, edukattiv, professjonali
u tas-so¢jeta. llI-hiliet digitali jaghtu s-setgha lill-individwi biex jinnavigaw
il-pajsagg digitali b'kunfidenza, jikkomunikaw b'mod effi¢jenti, jevalwaw
b'mod kritiku [|-kontenut tal-internet, u jisfruttaw it-teknologija ghall-
produttivita u I-innovazzjoni.

—..
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Komponenti tal-hiliet digitali

lI-hiliet digitali jinkludu firxa diversa ta’ kapacitajiet li jippermettu lill-individwi
jinnavigaw b'mod effettiv fil-pajsagg digitali u jutilizzaw it-teknologija ghal
diversi skopijiet. Dawn il-hiliet jinkludu:

o Litterizmu digitali: Fil-galba tal-hiliet digitali hemnm il-litterizmu digitali.
Dan jinvolvi li nifhmu I-baSi tat-teknologija, inkluz kif tuza kompjuters,
taghmir mobbli, u applikazzjonijiet tas-softwer. Tinkludi hiliet bhall-
ittajpjar, 1-uzu ta' sistemi operattivi, in-navigazzjoni ta' strutturi ta' fajls, u |-
gestjoni tad-dejta.

e Litterizmu tal-informazzjoni: Il-hiliet digitali jestendu ghall-abbilta li
jillokalizza, jevalwa, u juza informazzjoni minn sorsi varji online. IlI-
litterizmu fl-informazzjoni jinkludi li tkun taf kif twettaq tfittxijiet effettivi
fuq I-internet, tivvaluta I-kredibilita tal-websajts, u taghraf informazzjoni
affidabbli minn informazzjoni hazina.

» Hiliet ta' komunikazzjoni: Komunikazzjoni digitali effettiva hija vitali. Dan
jinkludi profi¢jenza fl-uzu tal-email, messaggi istantaneji, konferenzi bil-
vidjo, u pjattaformi tal-midja socjali. ll-hiliet tal-komunikazzjoni digitali
jinkludu I-fehim tan-netiquette (online etikett), it-ton, u l-uzu xieraqg tal-
lingwa ghal kuntesti differenti.

» Gharfien tac-¢ibersigurta: Biz-zieda tat-theddid cibernetiku, I-individwi
jehtieg li jkunu konxji tal-ahjar prattiki ghas-sikurezza tal-internet. Dan
jinkludi |-gharfien ta' tentattivi ta' phishing, il-holgien ta' passwords
b'sahhithom, u I-fehim tal-importanza tal-aggornamenti tas-softwer biex
jipprotegu kontra I-malware.

+ Gestjoni tad-dejta: Il-hiliet digitali jinvolvu li tkun taf kif timmaniggja u
torganizza fajls u data digitali. Dan jinkludi I-holgien ta' folders, |-uzu ta'
hazna shaba, u l-izgurar ta' backup tad-dejta biex jigi evitat it-telf.

o Kodifikazzjoni u programmar baziku: Il-familjarita mal-punti bazici tal-
kodifikazzjoni tippermetti lill-individwi jippersonalizzaw |-applikazzjonijiet,
jifhmu Il-infrastruttura tat-teknologija, u sahansitra joholqu programmi
semplici. Din il-hila tista’ ttejjeb il-kapacitajiet ta’ soluzzjoni tal-problemi u
ta’ hsieb kritiku.

o Kollaborazzjoni online: Fl-era digitali, il-kollaborazzjoni spiss issehh
online. ll-profi¢cjenza fl-uzu ta’ ghodda kollaborattivi, bhall-editjar ta’
dokumenti u pjattaformi ta’ gestjoni tal-progett ibbazati fug il-cloud, hija
essenzjali ghax-xoghol ftim u ghal xenarji ta’ xoghol remot.

e Hsieb kritiku u litterizmu medjatiku: II-hiliet digitali jinkludu I-abbilta li
tevalwa b'mod kritiku I-kontenut tal-internet, li taghraf il-pregudizzji, li
tiskopri informazzjoni hazina, u li taghraf sorsi kredibbli. Dan huwa kruc¢jali
fi zmien ta’ taghbija zejda ta’ informazzjoni.

e Hiliet ghas-soluzzjoni tal-problemi: Il-profi¢jenza fl-uzu ta’ ghodda digitali
biex issolvi |-problemi hija karatteristika tal-hiliet digitali. Dan jista' jinvolvi s-
soluzzjoni tal-problemi teknici, I-uzu ta' softwer ghall-analizi tad-dejta, jew is-
sejba ta' soluzzjonijiet kreattivi permezz ta' mezzi digitali.

— .
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o Adattabilita u taghlim kontinwu: Minhabba [-pass mghagdel tal-bidla
teknologika, il-hiliet digitali jinkludu wkoll il-kapacita |i jadattaw ghal
ghodda u teknologiji godda. Li tkun miftuh ghat-taghlim u li tibga'
aggornat dwar ix-xejriet digitali huwa essenzjali.

« Cittadinanza digitali: Li tkun ¢ittadin digitali responsabbli hija parti mill-
hiliet digitali. Dan jinvolvi r-rispett tal-privatezza tal-internet ta' haddiehor,
il-prattika ta' mgiba etika, u I-fehim tal-impatt potenzjali tal-azzjonijiet tal-
internet ta' wiehed.

Importanza tal-Hiliet Digitali

Fid-dinja tal-lum li ged tevolvi malajr, l-akkwist ta' hiliet digitali m'ghadux
ghazla; hija htiega |i taghti s-setgha lill-individwi biex jirnexxu fambjent
dejjem aktar digitalizzat. ll-hiliet digitali, li jhaddnu firxa ta’ kompetenzi,
huma vitali ghat-tkabbir personali, I-avwanz fl-edukazzjoni, is-success
professjonali, u I-partecipazzjoni attiva fis-so¢jeta.

lI-hiliet digitali jservu bhala I-pont biex jimpenjaw ruhhom b'mod effettiv
mal-isfera vasta tal-midja digitali. Jippermettu lill-individwi jisfruttaw il-
potenzjal ta' ghodod, pjattaformi u kontenut digitali ghal numru kbir ta'
skopijiet. Kemm jekk ghal attivitajiet professjonali, edukattivi jew rikreattivi, il-
hiliet digitali jarmawna biex innavigaw il-kumplessitajiet tal-midja digitali
b'kunfidenza.

II-hiliet digitali bazi¢i huma indispensabbli ghall-partec¢ipazzjoni shiha fix-
xenarju socjali modern. Il-komunikazzjoni, I-access ghall-informazzjoni, u I-
involviment mas-servizzi digitali saru parti integrali tal-hajja ta’ kuljum. Minn li
nibgqghu fkuntatt mal-hbieb u I-familja ghall-ac¢ess ghas-servizzi tal-gvern u
r-rizorsi edukattivi, il-hiliet digitali jippermettulna ninnavigaw dawn |-
attivitajiet b'mod effi¢jenti u b'kunfidenza.

Immagni: Freepik

-
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 6.6
L-isfida tal-Gh arfien Digitali

Hsieb:

Dan l-ezercizzju ghandu I-ghan li jgajjem kuxjenza dwar il-perikli
tal-vizzju tal-internet fost [-adulti filwaqt li jippromwovi l-izvilupp
ta’ hiliet digitali essenzjali mehtiega ghal imgiba responsabbli
tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

ll-partecipanti ghandhom jimpenjaw ruhhom ghal "Sfida ta'
Kuxjenza Digitali" ta' kuljum ta' 30 minuta ghal perjodu stabbilit
(ez., gimgha) li matulu se jnaggsu I-uzu tal-Internet taghhom
konxjament.

Istruzzjonijiet:

1.Issettja hin specifiku kuljum ghall-Isfida tal-CGharfien Digitali
tieghek, idealment meta tkun l-aktar suxxettibbli ghal uzu
eccessiv tal-internet.

2.Qabel tibda, ohlog lista ta’ kompiti jew responsabbiltajiet
essenzjali tal-internet li trid tattendi ghalihom matul din I-
isfida (ez., emails tax-xoghol, komunikazzjoni mal-familja).

3.ldentifika attivitajiet online mhux essenzjali jew ta’ hela ta’
hin li tevita matul l-isfida (ez, midja soc¢jali, browsing bla
hsieb).

4. Matul l-isfida tieghek ta' 30 minuta ta' kuljum, iffoka biss fuq
il-kompiti essenzjali tieghek tal-internet u evita d-
distrazzjonijiet.

5.Uza dan iz-zmien biex ittejjeb il-hiliet digitali tieghek, bhal
titghallem programm ta' softwer gdid, tirricerka suggett, jew
tipprattika mizuri ta' sigurta online.

6.Zomm gurnal biex tirregistra |-progress tieghek, is-sentimenti,
u kwalunkwe gharfien miksub minn dan l-ezercizzju

Rizorsi Mehtiega:

e Timer/arlogg jew smartphone b'funzjoni ta' timer
o Gurnal jew notebook biex tnizzel |-hsibijiet u |-progress

IARDliber




IADliber Survival Kit

Tliet aspetti krugcjali tal-hiliet digitali

L-uzu tal-midja digitali

Din hi l-abbilta li ninteragixxu ma'
teknologiji digitali, minn sistemi
operattivi ghal applikazzjonijiet.
I-hakma ta’ dawn il-hiliet
taghtina s-setgha li noholqu,
nikkunsmaw u nimanipulaw il-
kontenut digitali bla xkiel.

Fehim u evalwazzjoni kritika
II-hiliet digitali jinkludu I-kapacita
li wiehed jifhem u jivvaluta b'mod
kritiku diversi aspetti tal-midja
digitali. Dan jinvolvi d-distinzjoni
tal-ezattezza u I-kredibbilta tal-
informazzjoni fuqg I-internet, ir-
rikonoxximent tal-pregudizzji, u
d-distinzjoni bejn sorsi affidabbli
u informazzjoni hazina.

Komunikazzjoni effettiva
Il-proficjenza  fil-hiliet  digitali
tiffacilita |-komunikazzjoni
fkuntesti differenti. L-era digitali
titlob il-kapacita li tikkomunika
permezz ta' kanali digitali varji,
kemm jekk permezz ta' emails,
pjattaformi tal-midja soc¢jali, video
conferencing, jew ghodod
kollaborattivi.

Immagni: Freepik

Barra minn hekk, hekk kif il-hiliet digitali jsiru aktar prevalenti u avvanzati,
ged isiru determinanti ewlenin tal-izvilupp ekonomiku. ll-kapacita li tuza
t-teknologija ghall-innovazzjoni, I-intraprenditorija u |-produttivita bidlet I-
industriji u d-dinamika tas-sug. Individwi mghammra b'hiliet digitali
avvanzati huma mghammra ahjar biex jaghmlu kontribuzzjonijiet
sinifikanti lill-ekonomija globali. Essenzjalment, il-hiliet digitali jservu
bhala facilitatur tal-hajja moderna, li jirfdu diversi dimensjonijiet tal-
ezistenza taghna. Huma jnaqqgsu d-distakk bejn I-individwi u l|-univers
digitali vast, li jippermettulna nikkomunikaw, nitghallmu, noholqu u
nikkontribwixxu b'mod effettiv. Li wiehed jinjora jew jittraskura I-izvilupp
ta’ dawn il-hiliet jista’ jwassal ghal izolament, opportunitajiet mitlufa u
tkabbir personali u professjonali limitat.
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 6.7
Zvilupp tal-Hiliet Digitali

Hsieb:

Dan l-ezercizzju ghandu I-ghan li jindirizza |-vizzju tal-Internet
fost I-adulti billi jrawwem hiliet digitali krucjali u jippromwovi
impenn konxju tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Inkorpora dan l-ezercizzju fir-rutina ta’ kuljum tieghek biex
tizviluppa hiliet digitali essenzjali filwaqt li tnagqgas ir-riskju ta’
dipendenza fuq I-Internet.

Istruzzjonijiet:

1.Aghzel hila digitali specifika li trid ittejjeb (ez., gestjoni tal-
hin, privatezza online, hsieb kritiku).

2.Alloka 20-30 minuta kuljum biex tahdem b'mod attiv fuqg
din il-hila waqt li tuza |-internet.

3.lbda billi tirricerka u tidentifika rizorsi ta' fama tal-internet
(artikoli, korsijiet, vidjows) relatati mal-hila maghzula
tieghek.

4.|ddedika hin iffukat biex tistudja u tipprattika I-hila, billi
tapplika dak li tghallimt.

S.Irrifletti fuq il-progress tieghek u I-isfidi |i ltagghu
maghhom matul is-sessjoni.

6.0hlog dhul fil-gurnal gasir li jigbor fil-qosor |-esperjenza u |-
gharfien tieghek.

7.lkkunsidra kif I-applikazzjoni ta’ din is-sengha tista’ ttejjeb |-
interazzjonijiet tal-internet tieghek u tnagqas il-hin imgatta’
fuq attivitajiet tal-internet mhux essenzjali.

8.Issettja miri specifici ghall-prattika tal-jum |i jmiss biex
tkompli I-vjagg tieghek ghall-izvilupp tal-hiliet.

9.Espandi gradwalment ir-repertorju tieghek ta' hiliet digitali
maz-zmien.

Rizorsi Mehtiega:

e Access ghall-Internet.

o Apparat ghar-ricerka u I-prattika.

o Notepad jew app digitali ghat-tehid ta' noti ghall-gurnal.
e Impenn ghall-izvilupp tal-hiliet ta’ kuljum.
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Hekk kif it-teknologiji digitali jkomplu
jevolvu, I-investiment fil-hiliet digitali
huwa simili ghall-investiment fil-kapacita
tieghu stess li jadatta, jitghallem, u
jirnexxi fl-era digitali dinamika. Hija trig
lejn cittadinanza attiva, kisba edukattiva,
avvanz fil-karriera, u impenn olistiku
mad-dinja ta' madwarna. F'dinja fejn il-
litterizmu digitali huwa sinonimu ma' |-
emancipazzjoni, il-hiliet digitali huma |-
passaport biex tirnexxi fis-seklu 21.

Immagni: Freepik

PERIKLI WARA L-UZU TAL-INTERNET

L-Internet, gasam vast u interkonness ta' informazzjoni u konnettivita,
joffri opportunitajiet bla limitu, izda fih ukoll firxa ta’ perikli li jitolbu
gharfien vigilanti u prekawzjoni. In-natura mhux regolata tal-isfera tal-
internet tfisser li [-utenti ma jistghux jaffordjaw li jkunu kompjacenti. Fost
[-attrazzjoni tal-pajsaggi digitali, riskji lurking bhas-serq tad-dejta, il-
vjolenza virtwali, u fenomeni negattivi ohra jenfasizzaw |-imperattiv ta’
mgiba kawta tal-internet. Kull wiehed minna, irrispettivament mill-
attivitajiet digitali taghna, huwa mira potenzjali ghal dan it-theddid
virtwali.

Theddid tac¢-¢ibersigurta

Id-dinja digitali hija mifnija b'vulnerabbiltajiet tac¢-Cibersigurta |i jistghu
jwasslu ghal konsegwenzi gravi. ll-hacking, |-ac¢ess mhux awtorizzat ghal
sistemi tal-kompjuter, ihalli lill-utenti vulnerabbli ghal serq tal-identita,
telf finanzjarju, jew tixrid ta' informazzjoni personali. Il-phishing, teknika
garrieqa, tgarraq lill-utenti biex jizvelaw data sensittiva. Id-distribuzzjoni
ta' malware, softwer ta' hsara ddisinjat biex jinfiltra s-sistemi, jista'
jikkomprometti s-sigurta tad-dejta u jfixkel |-operazzjonijiet. Is-serq tal-
identita, l-akkwist malizzjuz ta' informazzjoni personali, jista' jwassal ghal
rovina finanzjarja u invazjoni profonda tal-privatezza.

Scams u frodi fuq l-internet

L-Internet  huwa art fertili ghall-scammers. L-utenti jistghu
involontarjament jaqghu priza ta’ skemi li jwieghdu gligh finanzjarju, rebh
ta’ lotterija jew karita, li jwasslu ghal telf finanzjarju sinifikanti jew serq ta’
identita. L-anonimita tad-dinja digitali theggegq lill-frodisti, u taghmilha ta’
sfida biex tiddistingwi opportunitajiet legittimi minn dawk foloz.
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Invazjoni tal-privatezza

Il-privatezza, pedament tal-liberta personali, hija suxxettibbli ghall-
invazjoni fl-era digitali. II-gbir estensiv ta' dejta tal-utent minn pjattaformi
tal-internet u min jirreklama jgajjem thassib dwar |-uzu hazin potenzjali
tal-informazzjoni personali. ll-konfini bejn il-konvenjenza u s-sorveljanza
¢cajpar hekk kif algoritmi jsegwu I-imgiba tal-internet biex ifasslu reklami
u rakkomandazzjonijiet apposta.

Cyberbullying u fastidju

L-Internet jipprovdi pjattaforma ghall-konnettivita, izda jista' wkoll
jamplifika |-imgiba negattiva. Il-bullying c¢ibernetiku, [-uzu tal-
komunikazzjoni digitali ghall-fastidju jew I-intimidazzjoni, jaffettwa lill-
utenti ta’ kull eta. Id-distakk tad-dinja virtwali mill-prezenza fizika
jheggegq lill-bulli, u I-impatt psikologiku fuq il-vittmi jista' jkun sever.

Espozizzjoni ghal kontenut mhux xieraq

In-natura minghajr fruntieri tal-Internet tfisser li I-utenti jistghu jiltaqghu
ma’ kontenut esplicitu, vjolenti, jew b’xi mod iehor mhux xieraq, li jista’
jkollu effetti negattivi fuq il-benessri mentali u emozzjonali,
partikolarment ghall-utenti zghazagh.

Dipendenza u hin ec¢cessiv fuq l-iskrin

Id-dinja digitali attraenti tista' trawwem imgiba ta' vizzju, li tirrizulta fhin
eccessiv fuq Il-iskrin u negligenza ta' attivitajiet tad-dinja reali. Internet
Addiction Disorder (IAD) jenfasizza I-glieda biex jintlahaqg bilan¢ bejn I-
internet u |-hajja offline, li hafna drabi twassal ghal izolament socjali u
sahha mentali mnaqggsa.

Dipendenza ghall-Intelligenza Artificjali

Id-dipendenza fuq I-intelligenza artificjali (Al) tirreferi ghat-thassib
emergenti ta’ individwi li jsiru dipendenti zzejjed fuq teknologiji u servizzi
mmexxija mill-Al. Bhala konsegwenza dejjem tikber tal-uzu ecééessiv tal-
internet, dan il-fenomenu huwa mheggeg mill-konvenjenza, esperjenzi
personalizzati, u sodisfazzjon immedjat li joffru I-pjattaformi li jahdmu bl-
Al. In-nies jistghu jizviluppaw imdgiba kompulsiva, igattghu ammonti
ec€tessivi ta’ hin jinteragixxu ma’ assistenti virtwali, algoritmi tal-midja
socjali, jew realtajiet virtwali immersivi, li jwasslu ghal izolament so¢jali,
tnaqgqis fl-attivita fizika, u negligenza tar-responsabbiltajiet tad-dinja reali.
Din id-dipendenza mill-vizzju fug I-Al tenfasizza wiehed mill-perikli li
johorgu mill-uzu mifrux tal-internet u tenfasizza |-importanza |i jigi
promoss impenn teknologiku bbilan¢jat u konxju.

— .
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Dizinformazzjoni u ahbarijiet foloz

It-tixrid rapidu tal-internet tal-informazzjoni jaghmel I-Internet art fertili
ghad-dizinformazzjoni u l-ahbarijiet foloz. Informazzjoni qgarrieqa jew
falza tista' tinfirex malajr, tinfluwenza |-percezzjoni pubblika, it-tehid ta'
decizjonijiet, u timmina l-insegwiment tal-verita.

F'din id-dinja digitali u kumplessa, ir-responsabbilta li tipprotegi lilu
nnifsu u lill-ohrajn tistrieh fuq spallejn kull utent tal-Internet. Biex
jintlahaq bilan¢ bejn il-vantaggi tal-konnettivita digitali u r-riskji asso¢jati
maghha jehtieg mhux biss soluzzjonijiet teknologici, izda wkoll impenn
kollettiv ghall-promozzjoni ta' ambjent online aktar sikur.

Il-prezenza universali tal-Internet tohlog hafna riskji li jehtiegu gharfien
vigilanti. L-isfera digitali, filwaqt |i toffri opportunitajiet tremendi, hija
mimlija perikli bhas-serq tad-dejta, il-vjolenza virtwali u t-theddid
Cibernetiku. In-natura mhux regolata tal-isfera tal-internet tenfasizza |-
htiega ghal imgiba kawta fuq l-internet. It-theddid cibernetiku, bhall-
hacking, il-phishing u s-serq tal-identita, ghandu konsegwenzi serji, li
jikkompromettu s-sigurta tad-dejta u I-informazzjoni personali. scams
fug l-internet u skemi ta' frodi jisfruttaw il-vulnerabbilta tal-utenti, li
jwasslu ghal telf finanzjarju u serq tal-identita. L-invazjoni tal-privatezza,
il-bullying cibernetiku, l-espozizzjoni ghal kontenut mhux xieraq u |-
potenzjal ta’ vizzju ta’ hin eccessiv li wiehed igatta’ quddiem skrin huma
wkoll theddid komuni. It-tixrid rapidu tal-informazzjoni fuq I-Internet
jintensifika I-informazzjoni hazina u l-ahbarijiet foloz. In-navigazzjoni
f'dan il-pajsagg digitali tehtieg edukazzjoni, gharfien u l-adozzjoni ta'
prattiki ta' sigurta cibernetika biex jigi zgurat spazju online aktar sikur
ghal kulhadd.

ope -
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 6.8
Skonnettjar Minn Dizinformazzjoni

Hsieb:

Dan l-ezercizzju jindirizza |-vizzju tal-Internet filwaqgt li jghin lill-
adulti jsiru konsumaturi aktar ghaglin tal-informazzjoni online, u
jnagqas ir-riskju li jagghu ghad-dizinformazzjoni u l-ahbarijiet
foloz.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

L-ahjar huwa li tinkorpora dan l-ezercizzju fir-rutina ta' kuljum
tieghek tal-uzu tal-internet u I-midja so¢jali biex tizviluppa hiliet
ta' hsieb kritiku u tibni reziljenza ghall-informazzjoni hazina.

Istruzzjonijiet:

1.Aghzel hin specifiku kull jum biex tiddedika 15-20 minuta ghal
dan l|-ezercizzju, preferibbilment gabel ma tidhol mal-midja
socjali jew websajts tal-ah barijiet.

2.Ibda billi taghzel artiklu tal-ahbarijiet ricenti jew post fuq il-
midja sogjali.

3.Agra I-kontenut maghzul b'mod kritiku, billi taghti attenzjoni
lis-sors, il-lingwa uzata, u kwalunkwe pregudizzju potenzjali.

4. |ccekkja I-fatti I-informazzjoni pprezentata billi tuza sorsi ta’
reputazzjoni tajba jew websajts li jiccekkjaw il-fatti.

S.Irrifletti fug I-affidabbilta tas-sors originali u |-ezattezza tal-
informazzjoni.

6.lkkunsidra I-konsegwenzi potenzjali tat-twemmin u |-gsim ta’
informazzjoni falza.

7.Jekk il-kontenut jirrizulta li huwa dizinformazzjoni jew garrieqi,
aghmel nota mentali tieghu.

8.Agsam is-sejbiet jew it-thassib tieghek ma' habib ta' fiducja
jew membru tal-familja biex trawwem sens ta' responsabbilta
fil-glieda kontra d-dizinformazzjoni.

9.lkkonkludi I-ezercizzju b'impenn li tkun aktar vigilanti dwar |-
informazzjoni li tikkonsma u tagsam Il-internet.

Rizorsi Mehtiega:

o Access ghall-internet ghal ricerka u verifika tal-fatti, apparat
biex jagra I-kontenut tal-internet, u rieda I|i tevalwa I-
informazzjoni b’'mod kritiku.
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 6.9
Riflessjoni fuq ir-Riskju Digitali

Hsieb:

Dan l-ezercizzju huwa mfassal biex jindirizza I-vizzju tal-internet
fost |-adulti billi jenfasizza |-perikli potenzjali tal-uzu eccessiv tal-
internet, ireawwem gharfien akbar tal-impatti negattivi tieghu.
Permezz ta’ dan l-ezercizzju, I-individwi jistghu jizviluppaw fehim
aktar profond tal-perikli potenzjali assocjati mal-uzu eccessiv tal-
internet, u jaghtihom is-setgha |li jaghmlu ghazliet aktar konxji u
bilan¢jati fir-rigward tal-imgiba taghhom fuq I-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

ll-partecipanti jidhlu fi prattika ta’ kuljum li jirriflettu fuq ir-riskji
potenzjali assoc¢jati mal-uzu tal-internet taghhom, u jheggu
konsiderazzjoni konxja tal-imgiba taghhom tal-internet.

Istruzzjonijiet:

1.Iddedika ftit minuti kuljum biex tirrifletti dwar kif l-uzu tal-
Internet tieghek jista’ jkun ged jaffettwa s-sahha mentali, ir-
relazzjonijiet, u |-benessri generali tieghek.

2.1Ikkunsidra [-attivitajiet, l-apps jew il-websajts specifici i
jikkunsmaw il-bi¢ca I-kbira tal-hin tal-internet tieghek u kif
jistghu jikkontribwixxu ghal sentimenti ta’ izolament, stress,
jew produttivita mnaqgqgsa.

3.Evalwa jekk id-drawwiet digitali tieghek humiex ged ifixklu I-
kapacita tieghek li tidhol finterazzjonijiet wi¢¢ imb' wicc,
issegwi passatempi, jew izzomm bilan¢ b'sahhtu bejn ix-
xoghol u I-hajja privata.

Rizorsi Mehtiega:
o Gurnal jew app digitali ghat-tehid ta’ noti ghar-riflessjoni

KONKLUZZIONI

L-gharfien personali jinvolvi li wiehed jaghraf il-hsibijiet, I-emozzjonijiet u
I-imgiba tieghu stess, filwaqt li I-gharfien so¢jali jirreferi ghall-fehim tas-
sentimenti, il-htigijiet u |-perspettivi ta’ haddiehor. It-tnejn huma ¢éentrali
ghall-intelligenza emozzjonali u l-interazzjonijiet b'sahhithom. L-awto-
kuxjenza privata tinvolvi introspezzjoni ta' sentimenti personali, filwaqgt li |-
awto-kuxjenza pubblika tirreferi ghal kif xi hadd jipprezenta ruhu
flkuntest so¢jali.
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EZERCIZZJU TA’ KULJUM 6.10
Riflessjoni bir-Reqqa Fuq I-Internet

Hsieb:

Dan l-ezerc¢izzju ghandu |-ghan li jippromwovi I-uzu konxju tal-
Internet fost |-adulti billi jheggighom jirriflettu fug id-drawwiet
tal-internet taghhom u jaghmlu ghazliet konxji biex itaffu I-
perikli potenzjali tal-uzu eccessiv tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Inkorpora dan |-ezercizzju fir-rutina ta’ kuljum tieghek,
preferibbilment fl-ahhar tal-qurnata, biex tirrifletti fuqg |-
interazzjonijiet digitali tieghek u tiehu passi proattivi lejn
esperjenza online aktar b’'sahhitha.

Istruzzjonijiet:

1.Sib ftit minuti fi spazju kwiet u komdu fejn ma tigix disturbat.

2.Ibda billi tiehu ftit nifs fil-fond biex tirrilassa u ti¢c¢entra lilek
innifsek.

3.Irrifletti fug l-uzu tal-internet tieghek matul il-gurnata, ahseb
dwar il-websajts, I-apps, u l-attivitajiet li int involut maghhom.

4.lkkunsidra r-ragunijiet wara |-interazzjonijiet tal-internet
tieghek. Kienu produttivi, informattivi, jew semplicement
abitwali?

5.l1dentifika kwalunkwe mumenti meta hassejt li [-uzu tal-
internet tieghek seta' gabez fruntiera jew affettwa b'mod
negattiv il-benessri tieghek.

6.Stagsi lilek innifsek kif tista’ taggusta d-drawwiet tal-internet
tieghek biex tallinja ahjar mal-valuri u I-miri tieghek.

7.lppjana azzjonijiet specifici biex ittejjeb l-uzu tal-internet
tieghek, bhall-iffissar ta' limiti ta' zmien ghal certi apps jew
iddedikat mumenti minghajr skrin fil-gurnata tieghek.

8.Hares lejn I-impatt pozittiv li dawn il-bidliet jista’ jkollhom fuq
il-hajja tieghek ta’ kuljum, inkluz zieda fil-produttivita, titjib
fil-benessri, u relazzjonijiet imtejba.

9.lkkonkludi |-ezercizzju b'sens ta' skop u impenn biex
timplimenta I-bidliet li identifikajt.

Rizorsi Mehtiega:

e Spazju kwiet, qurnal jew notepad, u rieda li tirrifletti fuq id-
drawwiet tal-internet tieghek b'attenzjoni u hsieb.
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L-gharfien soc¢jali huwa diskuss bhala |-abbilta li tifhem id-dinamika socjali,
tipprattika |-empatija u thaddan id-diversita. Tinkludi aspetti bhas-sensittivita
kulturali, I-inklussivita u I-fehim ta’ kwistjonijiet so¢jali fug skala globali. Hemm
rabta gawwija bejn |-empatija u I-kuxjenza so¢jali, li tenfasizza r-rwol tal-
empatija fit-trawwim tal-fehim u I-kollaborazzjoni.

lI-hiliet digitali huma elenkati bhala kompetenzi essenzjali ghan-navigazzjoni
fl-era digitali. Dawn il-hiliet jinkludu I-litterizmu digitali, il-komunikazzjoni, is-
sikurezza tal-internet, il-hsieb kritiku u I-imgiba digitali responsabbli. Issa
huwa enfasizzat i I-hiliet digitali mhumiex biss dwar il-profi¢jenza teknika, izda
wkoll dwar |-adattament ghal teknologiji godda u mgiba etika tal-internet.
Minkejja I-benefic¢ji tal-pajsagg digitali, id-dawl ged jitfa’ dejjem aktar fuq ir-
riskji tieghu. Theddid tac¢-cCibersigurta, frodi tal-internet, invazjoni tal-privatezza,
cyberbullying u espozizzjoni ghal kontenut mhux xieraqg huma kollha riskji
potenzjali ghal kwalunkwe utent tal-internet. It-tixrid ta' informazzjoni hazina
u ahbarijiet foloz online jenfasizza |-importanza ta' approc¢ kritiku.

Bhala konkluzjoni, it-tagsima tenfasizza s-sinifikat tal-gharfien personali, I-
gharfien so¢jali, il-hiliet digitali, u |-imgiba kawta tal-internet fid-dinja
kontemporanja. Tenfasizza I-htiega |i I-individwi jkunu mghammra tajjeb
b'dawn il-hiliet u konxji tar-riskji potenzjali assoc¢jati mal-uzu tal-internet biex
jirnexxu fl-era digitali filwaqgt li jzommu bilan¢ b'sahhtu bejn esperjenzi virtwali
u tal-hajja reali.

L-gharfien personali u |-valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni ghandhom rwol
krugjali fil-fehim u l-indirizzar tal-vizzju |i jirrizulta mill-uzu tal-internet. L-
individwi jehtieg i jaghrfu I-mudelli ta® mgiba taghhom stess, il-kawzi
emozzjonali, u l-impatt li l-uzu eccessiv tal-internet ghandu fuq il-benessri
taghhom. L-izvilupp tal-gharfien taghhom infushom jippermettilhom jaghmlu
valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni, u jidentifikaw meta I-uzu tal-internet
taghhom isir kompulsiv u detrimentali. Din il-kuxjenza taghti s-setgha lill-
individwi biex jiehdu mizuri proattivi, jistabbilixxu konfini, u jfittxu appogg
xieraq biex jimmaniggjaw u jeghlbu I-vizzju tal-internet b'mod effettiv.

18X
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Tagsima 7

ll-Prevenzjoni tal-

|AD

INTRODUZZIONI

Matul il-kors inti tkun tghallimt
diversi metodologiji u strategiji li
tista' timplimenta biex thaqqgas u
tghin  teghleb I-IAD fadulti
b'diffikultajiet.

Kif tafu l|-vizzju tal-internet huwa
meqgjus gdid u ghad hemm
dibattitu u diskussjoni dwar dak li

jista’ jitgies bhala vizzju tal-
internet  u  l-effetti  tieghu.
Ghalhekk, hemm diversi studji
dwar din il-vizzju gdid u

professjonisti u esperti fil-qasam
juru bosta strategiji u passi li
ghandhom isegwu biex jghinu
biex tingheleb.

Immagni: Pexels
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Minkejja dan u I|-popolarita bla
waqgfien tan-netwerks so¢jali u
teknologiji godda, m'hemm I-ebda
studiji bbazati biss u
esklussivament fuq il-prevenzjoni
ta' dan it-tip ta' dipendenza.
Nistghu nahsbu li I-isforz biex tigi
evitata |-vizzju huwa akbar mill-
isforz biex neghlbuha u tittrattaha,
izda dan mhux il-kaz. Huwa
ghalhekk li fdin it-tagsima ser
nipprovdulek diversi strategiji i
tista' timplimenta biex tghin
tipprevjeni I-vizzju tal-internet.

Kif studjajt gabel ftagsimiet ohra,
hemm fatturi u sintomi differenti
ta’ din il-vizzju u ghalhekk mhux
se nidhlu wisq fihom. Madankollu,
kif se tara matul it-tagsima kollha,
fatturi socjali ghandhom rwol
importanti fil-prevenzjoni tal-vizzju
tal-internet. Hemm 2 tipi ewlenin
ta' prevenzjoni, universali u
selettiva. F'dan li gej, se nidhlu ftit
aktar dettall fug kull wiehed minn
dawn iz-zewgq tipi.
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E% DEFINIZZJONI: Prevenzjoni Universali

II-Prevenzjoni Universali hija prevenzjoni li tapplika ghall-
popolazzjoni generali minghajr I-ebda enfasi fug settur
specifiku tal-popolazzjoni bi sfond zvantaggat u fsitwazzjoni
difficli jew professjonalment jew personalment, peress li tiffoka
fug it-tnaqqis tar-riskji futuri tal-izvilupp tal-IAD
fpopolazzjonijiet minghajr riskju apparenti. fattur.

Madankollu, nistghu norbtu din il-prevenzjoni mal-adulti zghazagh
fil-forma ta' prevenzjoni bikrija.

Inti tista' tistagsi, allura, liema tip ta' strategiji huma inkluzi fil-

prevenzjoni universali? Ukoll, perezempju, kampanji ta’ promozzjoni
tas-sahha reklamati permezz tal-midja tradizzjonali bhat-televizjoni.

ﬁ;‘i*ﬂ:ﬁf:;‘";:fir_m Hin eccessiv fug l-internet ghad-
Y pelkosotial talindiviowi | detriment ta" ativilajiet fid-dinja Loghob tal-azzard onlajn, nefqa
e : reali jipperikola r-relazzjonijiet Stzesivelfin cogatitaighobs
i espozizzjoni jew interpresonali, l-opportunitajiet jew pornografija
kontenut vjolenti jew sesswali R, 0 e i e
mhwcxderad b'din il-vizzju
e e + Limitazzjoni tabFin taHskrin ~ +  Projbizzioni fug Huzu ta' kart
midja lill-individwi ik oo
- Ghatliet ta' awto-imblukkar
+ L-edukazzjoni u t-tishih tal- \ ! o
litterizmu medjatiku tal- e - Ghatliet megjusa
genituri softwe
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Kif semmejna qabel, |-
udjenza fil-mira finali
taghna hija [-adulti
f'sitwazzjonijiet zvantaggati,
ghalhekk minn issa se
niffukaw fug prevenzjoni
selettiva li tiffoka fuq dan is-
settur specifiku.

Immagni: Pexels

Il-prevenzjoni selettiva hija rizervata ghas-sotto-popolazzjonijiet friskju
b'xi whud mill-fatturi li gejjin:

o Fatturi psikopatologici (ADHD, disturbi depressivi u ta' ansjeta, fobija
socjali).

Karatteristici tal-personalita

Fatturi so¢jodemografici (zvantagg ekonomiku tal-familja)
Is-sitwazzjoni attwali tal-persuna affettwata (solitudni, stress)

E_% DEFINIZZJONI: Prevenzjoni Selettiva

Elisardo Becona Iglesias (2002) jiddeskrivi I-prevenzjoni
selettiva bhala "dik li hija mmirata lejn sottogrupp tal-popolazzjoni
fil-mira li ghandhom riskju oghla li jkunu utenti tad-droga mill-
persuna medja ta' dik |-eta. Ghalhekk hija mmirata lejn gruppi
frriskju"

Ghal dan il-ghan, nipproponu 8 strategiji differenti biex jipprevjenu I-
vizzju tal-Internet:

1.Stabbilixxi limiti ¢ari fuqg [-uzu tal-Internet.

2.Inkoraggixxi attivitajiet u passatempi offline.

3.Heggegq interazzjonijiet so¢jali wic¢ imb' wicc.

4.Holgien ta' zoni jew hinijiet hielsa mit-teknologija

5.Edukazzjoni dwar |-uzu responsabbli tal-internet u s-sigurta tal-
internet.

6.ldentifika triggers.

7.1bni sistema ta' appogg.

8.Ipprattika I-kura personali u I-gestjoni tal-istress.

.
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STABBILIXXI LIMITI CARI FUQ L-UZU TAL-INTERNET

L-issettjar tal-konfini wera |i huwa krug¢jali fil-kura personali u I-
prijoritizzazzjoni tal-bzonnijiet taghna. Huma essenzjali biex inkunu
nafu lilna nfusna u jghinu lill-ohrajn biex ikunu jafuna. Huma

jippermettulna nsawru relazzjonijiet b’sahhithom u bilan¢jati, kemm
jekk ma’ nies ohra jew, bhal fdan il-kaz, ir-relazzjoni li ghandna ma’
teknologiji godda.

L-issettjar ta’ limiti fug l-ammont ta’ hin li nistghu ngattghu fuq I-
Internet u fuq attivitajiet li jinvolvu |-uzu ta’ skrin jghin biex jinholoq
drawwa tajba ta’ uzu u rutina li tiffavorixxi u ssahhah il-benefic¢ji tal-
uzu tal-Internet aktar milli tenfasizza l-izvantaggi tieghu.

Idea tajba biex tizviluppa din I-istrategija hija li tinholog skeda li
tinkludi perjodi maghzula ghall-uzu tal-Internet kif ukoll attivitajiet
offflajn. L-imblukkar ta' zmien fl-iskeda meta |-utent jista' juza I-Internet
jinkoraggixxi I-kreattivita u sens ta' dipendenza fuq apparati li jahdmu
bl-internet.

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 7.1
Ohloq Skeda

Hsieb:

Issettja hinijiet specifici ghall-uzu tal-internet u zomm maghhom.
Alloka perjodi specifici ghal kompiti importanti bhax-xoghol, I-istudju
u l-izvilupp personali.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Billi tistruttura |-hin tieghek, tkun ingas probabbli i tiggerra bl-
internet bla hsieb. Dan jista' jinkiseb billi I-ewwel taghti prijorita lill-
kompiti ta' kuljum tieghek.

Istruzzjonijiet:
1.0hloq lista twila tax-xoghlijiet kollha tieghek
2.Elenkahom skond il-grad ta' importanza
3.Nizzilhom fl-iskeda bid-data ta’ meta ghandhom isiru.
4. Kun flessibbli, ikteb ix-xoghlijiet fil-kalendarju tieghek u zommu
accessibli.

Rizorsi Mehtiega:
o Agenda jew notebook u kalendarju
e Pinen
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INKORAGGIXXI ATTIVITAJIET U PASSATEMPI OFFFLAIN

Bosta studji wrew il-benefi¢¢ji ta' attivitajiet fil-berah bhall-isports,
attivitajiet kreattivi bhall-pittura, zfin, kant, e¢¢ Wiehed mill-beneficgji
ewlenin ta' I-infig hin barra, spe¢jalment jekk ikun imdawwar min-natura,
huwa t-tnaqqis ta' stress, li kif rajna gabel huwa wiehed mill-fatturi
ewlenin fl-izvilupp tal-vizzju tal-Internet. B'hekk inkunu ged nindirizzaw
direttament wahda mill-kawzi ta’ din il-vizzju.

Ffokati fuq il-prattika tal-isport, diversi studji wrew il-benefic¢¢ji li ghandu
kemm ghas-sahha fizika kif ukoll mentali taghna. L-ezercizzju jtejjeb il-
hila li torgod u jnagqgas il-possibbilta li tbati minn dipressjoni u ansjeta,
fost ohrajn. L-attivita fizika tistimula kimici differenti tal-mohh li jghinuk
thossok aktar ferhan u aktar rilassat, kif ukoll taghtik sens ta’ kisba u
kburija li tilhag miri godda. Dan kollu jzid I-istima personali tieghek u s-
sahha mentali li ghandha effett dirett fuq I-izvilupp ta’ vizzji bhall-vizzju
tal-internet.

Li zzomm ruhek attiv m'ghandhiex tkun bicca xoghol
@ difficli. Aghmilha pjacevoli, zfin, involva lil shabek, iffirma

ghal klassi tal-arti marzjali, ecc. Hemm hafna ghazliet!

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 7.2
Progett DIY-Izboh Xemgh at

Hsieb:

Involvi ruhek fi progetti do-it-yourself (DIY) madwar id-dar tieghek jew
esplora passatempi li jinvolvu attivitajiet pratti¢i. Kemmm jekk tirranga
ghamara, gardinagg. jew tibni xi haga mill-bidu, dawn il-progetti
jzommok okkupat u jipprovdu sens ta' tlestija.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Uza drapp nadif biex timsah ix-xemghat tieghek bl-alkohol tal-hakk.
Dan se jnehhi lint u debris ghal wicc¢ lixx. Uza marki taz-zebgha jew
zebgha tas-snajja biex tigbed serje ta' tikek, fjuri u mudelli.

Istruzzjonijiet:
¢ Ahdem fug naha wahda u halliha tinxef kompletament gabel ma
ticcaglag ghal naha ohra.

Rizorsi Mehtiega:
¢ Xemghat u zebgha
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HEGGEG INTERAZZIONIJIET SOCIALI WICC IMB' WICC

Ir-relazzjonijiet socjali gew
affettwati  wkoll mill-era tad-
digitalizzazzjoni, u holgot bidla
drastika fil-mod kif
nikkomunikaw. ll-laggha ghal
kafé ma' shabek waqt li tghid lil
xulxin  x'ghamiltu fi tmiem il-
gimgha giet sostitwita b'messagqg
WhatsApp jew, fl-ahjar kaz, sejha
bil-vidjo malajr.

Dan mhux biss ghamel hsara lill-
komunikazzjoni bejn in-nies, u
wassal ghal rabja jew nuqggas ta’
ftenim |i fl-aghar kaz jispi¢ca
mat-tmiem tar-relazzjoni, kemm
jekk tkun imhabba, hbiberija jew
familja. lzda affettwa wkoll il-
prijoritizzazzjoni tal-attivitajiet fil-
hajja taghna ta’ kuljum, u halliet
fil-genb l-interazzjonijiet socjali
wi¢¢ imb'wi¢c¢ u tibdilhom
b’konverzazzjoni digitali.

Immagni: Pexels

Jekk niegfu nahsbu, kemme-il darba smajt, jiddispjacini li ma nistax
niltaga’ ghall-ikel dan is-Sibt, ghandi wisq affarijiet x naghmel; U tassew,
kemm-il siegha kuljum ingattghu fuq Instagram jew naraw serje? IlI-
verita hi li I-bnedmin huma so¢jevoli min-natura taghhom u |-
interazzjonijiet so¢jali wic¢ imb' wicc jipprovdulna benefi¢¢ji bla ghadd
bhalma huma li nohorgu mir-rutina, insahhu r-rabtiet taghna, inrawmu
I-kapacita taghna li nikkomunikaw u nevitaw kunflitti bla bzonn.

Min-naha l-ohra, "konversazzjonijiet digitali” jew interazzjonijiet li jsiru
permezz ta’ skrin jillimitaw |-informazzjoni li niksbu meta nikkomunikaw

ma’ persuna ohra, peress li I-lingwagg mhux verbali u I-empatija huma
aspetti li mhumiex predominanti fid-dinja digitali. Ghalhekk, ghandna t-
tendenza |i nittraskuraw ir-relazzjonijiet taghna |li jwassal ghal

sensazzjoni ta’ solitudni u nugqgas ta’ appogg li nippruvaw insibu fuq in-
netwerks soc¢jali u l-internet. Eventwalment, dan jista' jigi spirali fl-
izvilupp tad-disturb tal-vizzju tal-internet. Ghalhekk, il-kultivazzjoni u z-
zamma ta' relazzjonijiet offflajn mal-hbieb, familja u I-komunita hija
essenzjali biex jipprevjenu dan it-tip ta' dipendenza. L-involviment attiv
finterazzjonijiet wic¢ imb' wic¢ u fattivitajiet socjali, kif ukoll il-
prijoritizzazzjoni tal-hin ta' kwalita mal-mahbubin, huma ghodod
kruc¢jali biex inzommu I-benessri mentali taghna.

— .
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HOLQIEN TA' ZONI JEW HINIJIET HIELSA MIT-TEKNOLOGIJA

L-era digitali tidher li waslet biex tibga’, u ggib in-normalizzazzjoni tal-
prattiki li jinvolvu I-uzu ta’ teknologiji godda fuq skala globali. Attivitajiet
bhall-uzu tal-mowbajls jew iPads fuq il-mejda tal-pranzu ma jghaddux
inosservati u gew stabbiliti bhala prattika komuni fost il-familji.

Huwa minnu li hemm thassib generali dwar |-uzu ta’ dawn it-teknologiji
mit-tfal u l-effetti ta’ hsara li jista’ jkollhom fuq l-izvilupp personali u
socjali taghhom. Minkejja dan it-thassib, ma nistghux insibu |-ebda linji
gwida li jistabbilixxu strategiji ghall-implimentazzjoni ta' limiti u zoni
hielsa mit-teknologija biex tittaffa din it-tendenza.

X'inhi zona hielsa mit-teknologija, tista' tistagsi? U x'inhuma [-beneficgji
ghalija u ghall-ambjent tieghi? Ukoll, zona hielsa mit-teknologija hija
wahda li fiha ma tistax issib apparati b'access ghall-internet jew apparati
megjusa bhala teknologici, bhal video game consoles, mowbaijls bil-
loghob, tablets, ec¢. B'dan il-mod, attivitajiet li ma jehtigux il- jigu
promossi I-uzu ta’ apparat b’access ghall-internet, bhall-gari, it-tgattigh
tal-hin mal-familja, I-isports, ecc.

Zoni hielsa mit-teknologija jistghu jigu stabbiliti kemm fil-hajja personali
kif ukoll professjonali taghna

Hajja Personali Hajja Professjonali

Nistghu nidentifikaw kmamar Hemm kumpaniji li joholqu
differenti fi djarna, bhall-kcina, zoni fl-uffic¢ji fejn l-apparati
bhala kmamar hielsa mit- mobbli ma jigux introdotti u
teknologija biex ninkoraggixxu fejn it-tehid ta’ decizjonijiet u |-
I-komunikazzjoni bejn il- komunikazzjoni bejn il-kollegi
membri tal-familja waqt il- huma mhegga wicc imb’ wicc.
pranzu jew l-ikel.

Il-beneficcji ta' din il-prattika huma facilment osservabbli, bhal titjib
dirett fil-komunikazzjoni u relazzjonijiet intrapersonali, zieda fil-
kreattivita u hsieb kritiku, tnaqqis fil-livelli ta' stress, ec¢¢.

.
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EDUKAZZIONI DWAR L-UZU RESPONSABBLI TAL-
INTERNET U S-SIGURTA TAL-INTERNET

Meta nitkellmu dwar sigurta tal-internet, infisser li nuzaw Internet li jkun
hieles mill-vjolenza, fejn I-utenti jifhmu d-drittijiet u r-responsabbiltajiet
taghhom, u fejn hemm fis-sehh mekkanizmi demokrati¢i ghall-
partecipazzjoni. L-edukazzjoni dwar ambjent digitali sikur jehtieg i
nifnmu |-potenzjal enormi tieghu kif ukoll li nibqghu attenti ghar-riskji
tieghu, li t-tnejn jehtiequ |-attenzjoni taghna u I-imgiba proattiva.

L-uzu responsabbli tal-internet jinvolvi gharfien, zvilupp tal-hiliet, u I-
formazzjoni ta' pozizzjoni etika li tippermetti lill-adolexxenti u lill-adulti
jinteragixxu fl-ispazju digitali kif jaghmlu fi kwalunkwe gasam iehor ta’
hajjithom. It-tfal u z-zghazagh huma aktar probabbli li jifhmu r-riskji,
jirrappurtaw sitwazzjonijiet abbuzivi, u jfittxu I-ghajnuna meta jkollhom
bzonnha jekk ikunu infurmati u jkollhom il-gudizzju mehtieg biex
jagixxu. L-edukazzjoni dwar |-effetti negattivi tal-uzu eccessiv tal-Internet
u l-promozzjoni ta’ drawwiet digitali tajbin ghas-sahha ghandhom rwol
krucjali fil-prevenzjoni tal-vizzju tal-Internet.

II-familja, il-hbieb u l-istituzzjonijiet edukattivi huma fatturi ewlenin fil-
process edukattiv tal-uzu responsabbli tal-internet. Li tkun ezempju ta’
uzu bilanc¢jat tal-internet minn eta zghira tippermettilhom jitghallmu
dwar it-teknologija fl-ambjent immedjat taghhom u jkunu jistghu
jaghmlu mistogsijiet u jgajmu dubji b’kunfidenza.

Huwa importanti li jinholoq spazju sikur u jitheggeg djalogu fluwidu u
san ma’ adulti f'sitwazzjonijiet ta’ zvantagg, li jaghmilhom konxji tar-riskji
li jiffac¢jaw meta jimmaniggjaw l-informazzjoni personali taghhom fuq |-
Internet, fejn tizviluppa I-identita di¢jitali taghhom.

Mhux mehtieg li tinholog biza’
irrazzjonali mill-internet u |-
possibbiltajiet li joffri, ghax jekk
jintuza sew, il-vantaggi u I-
opportunitajiet ma jitkejlux.
Huwa sempliciment mehtieg li
teduka b'mod oggettiv u
imparzjali dwar il-vantaggi u I-
izvantaggi tal-internet.

— .
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- Kif teduka dwar I-uzu responsabbli tal-internet u s-
sigurta tal-internet

1.Zomm diskussjonijiet mehtiega dwar sorsi affidabbli ta' informazzjoni.

2.lddiskuti l-impronta digitali li nhallu warajna ma’ kull azzjoni fuq |-
internet. Dan jinkludi li niftakru li kull kontenut (messaggi, ritratti,
informazzjoni personali) |li nagsmu fuq I-internet jista’ jarah minn
kulhadd.

3.Informa dwar I-importanza ta’ dak li tnizzel. Wiehed mill-ghanijiet
primarji tac-ciberkriminali huwa li jgarraglek biex tnizzel malware, li
huma programmi jew applikazzjonijiet li fihom softwer ta' spjunagg jew
attentat biex jisirqu informazzjoni.

4. lppromwovi |-ic¢ekkjar |i I-konnessjoni tal-Internet taghhom hija
protetta. Meta tikkonnettja fpost pubbliku permezz ta' netwerk
pubbliku Wi-Fi, ma jkollok I-ebda kontroll dirett fuq is-sigurta tieghek.

5.Eduka dwar is-cyberbuling, kif tidentifikah u tevitah.

6.Implimenta mizuri ta’ sigurta bhal passwords, mistogsijiet ta’ sigurta,
ecc.

7.1kkontrolla I-kuntatti fug in-netwerks socjali biex jigi evitat I-intruzjoni
minn barra.

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 7.3
Disintossikazzjoni Digitali

Hsieb:

Iddedika ftit hin biex tohlog spazju digitali aktar sikur fit-taghmir tieghek.
Oqgghod attent ghal dak li ged tikkonsma, dokumenti li ghandek tnizzel,
kuntatti |li mhumiex mehtiega fil-lista ta’ kuntatti tieghek, apps |li
mhumiex ta’ benefic¢ju, ecc. Kun zgur li tnehhi |-imbarazz tal-ispazju
digitali tieghek.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Ohlog lista ta’ dak kollu li trid tinkludi fid-dizintossikazzjoni digitali
tieghek. Ippjana u timblokka I-attivitajiet li se twettag ghad-
dizintossikazzjoni digitali tieghek (hassar il-kontijiet tal-midja so¢jali, itfi n-
notifika,

Istruzzjonijiet:

o Biddel s-settings tat-mowbajl tieghek biex tillimita certi apps
e Aggorna |-progress tieghek f'kaxxa ta' kontroll

e Gawdi I-process u thaddan infig hin offflajn

Rizorsi Mehtiega:
o Ktejjeb u ghodda biex tikteb.
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IDENTIFIKA TRIGGERS

L-ewwel haga li ghandek tkun taf x'inhu t-trigger tal-vizzju. Ukoll, xi
fatturi ta' riskju li jwasslu ghall-vizzju, jistghu jkunu hsibijiet, sentimenti,
memorji, esperjenzi tal-hajja, gruppi so¢jali, ecc

Bhalissa ma nistghux nitkellmu dwar kawza wahda tad-dipendenza fuqg
I-Internet. Kollox ikun aktar facli kieku nistghu nsibu I-kawza ta’ din il-
vizzju, ghax jekk taf min hu responsabbli, tista® timplimenta
soluzzjonijiet specifi¢i biex ittaffi |-problema. Gew identifikati kawzi
numeruzi u diversi li jiffacilitaw jew jippromwovu I-izvilupp tal-vizzju tal-
Internet. Kif imsemmi hawn fuqg, xi whud minn dawn jinkludu mard
mentali sottostanti bhall-ansjeta u d-dipressjoni, il-genetika u anke
fatturi ambjentali.

Kawzi Ambjentali

e Tgatta’ hin ma’ nies li jabbuzaw b'mod
attiv mill-uzu tal-internet

e Tesperjenza problemi finanzjarji jew
stress mix-xoghol jew akkademija;

o Tesperjenza kunflitti bhal tkissir ta’
relazzjonijiet u divorzju;

e Tara marketing relatat mal-internet fuqg
il-midja socjali, films, jew programmi
televizivi

Immagni: Pexels

Kawzi Emozzjonali

o Thossok wahdek jew izolat.

e Thossok meghlub minn attivitajiet u
responsabbiltajiet.

o Tiffac¢ja cahdiet jew kritika minn
haddiehor.

e Thoss tnaqqis fl-istima tieghek innifsek
minhabba d-dehra mhux realistika tal-

e hajja reali fuq il-midja socjali.

A e Frustrat bil-progress taghhom fl-irkupru.

Kawzi ta’ Mgiba

o lkollok wisg hin fuqg ir-rih minghajr
progetti jew attivitajiet sinifikanti.

e Ma zzommx rutini ta’ ikel tajjeb ghas-
sahha u ta' rgad.

e Tagbez sessjonijiet ta
lagghat.

e Ma jkollokx pjan dwar kif tlahhag ma'
sitwazzjonijiet stressanti jew kawzi.

terapija jew
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Li tkun taf il-kawzi tal-vizzju jista' jkun ta' ghajnuna kbira biex tkun tista'
tpoggi fis-sehh metodi preventivi jew palljattivi. Li tkun taf lilek innifsek,
[l-ambjent tieghek u |-emozzjonijiet li thoss fil-hajja tieghek ta' kuljum
huwa krug¢jali biex tifhem I-attitudni tieghek u r-reazzjonijiet tieghek
ghall-problemi. Kif semmejna, I-ambjent ghandu rwol importanti hafna
fl-izvilupp ta' vizzji possibbli, ghalhekk oqghod attent ghall-eqreb cirku
tieghek u kif thossok meta tgatta' hin maghhom. Igieghlek thossok
rilassat u fil-paci? Idejquk u jirritak? Hbiebek ghandhom attitudnijiet li
ma toghgbokx u jaghmlu pressjoni biex taghmel xi haga? Il-pressjoni
tal-pari giet identifikata bhala xprun ghal attitudnijiet negattivi u
imprudenti, ghalhekk nirrakkomandaw li titghallem tghid le u
tistabbilixxi limiti.

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 7.4
II-Kitba tal-Hsieb

Hsieb:

Minflok iddur ghall-internet ghal divertiment jew rilaxx
emozzjonali, ipprova zomm gurnal jew ktejjeb. Ikteb il-hsibijiet,
is-sentimenti u I-esperjenzi tieghek. Il-gurnali jistghu jservu
bhala sbokk produttiv u terapewtiku filwaqt li jimminimizzaw id-
dipendenza tieghek fuq pjattaformi tal-internet.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Suggetti li tista' tikteb dwarhom: Kif marret il-urnata tieghek?
X'ghamilt s'issa? X'inhi xi haga gdida li tghallimt? Tista' wkoll
tesprimi |-gratitudni u |-imhabba personali b'affermazzjonijiet
pozittivi, tikteb dwar dak li jaghmlek kuntent. Ma’ min gattajt il-
gurnata tieghek? Kif ghamilt thossok? x'emozzjonijiet hassejt?
X'ghogbok u x'ma ghogbokx?

Istruzzjonijiet:

e ll-gurnal huwa metodu tajjeb biex jigu identifikati |-kawzi u |-
emozzjonijiet.

o |kteb dak kollu li jkun ghaddej minn mohhok fuq bicca karta
jew notebook. M'ghandux ghalfejn jaghmel sens, ikun sabih
jew ikollu I-kitba perfetta. Inti sempliciment ghandek tpoggi
tought tieghek fuq il-karta

Rizorsi Mehtiega:
e Gurnal
e Pinna
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IBNI SISTEMA TA' APPOGG

Li jkollok sistema ta' appogg. il-familja tieghek, hbieb, shabek, Ii
jappoggawkom u jridu I-ahjar ghalikom huwa kru¢jali bhala individwi, izda
huwa importanti spec¢jalment jekk irridu nevitaw il-vizzju. Li jkollok ¢irku fejn
thossok sigur u komdu u tista’ titkellem dwar dak li ged thoss u x'ged
jikkagunalek problemi jghin biex jigi normalizzat it-tahdit dwar suggetti
“tabu” bhall-vizzji.

Dan huwa sahansitra aktar importanti fejn tidhol id-Dipendenza fuq I-
Internet, peress li minhabba n-natura tal-Internet, ghandu t-tendenza li
jaljenana mill-mahbubin taghna u jizolana so¢jalment sal-punt i
jimminimizzaw jew jeliminaw ir-relazzjonijiet socjali minn Hhajjitna.
Ghalhekk, li jkollok grupp ta’ hbieb jew familja biex iheggigna nohorgu mid-
dar u naghmlu pjanijiet inagqgas il-probabbilta ta’ dipendenza fuq I-internet.
Ir-relazzjonijiet socjali jiggeneraw sensazzjoni ta' benesseri u xi studji
sahansitra jikkummentaw |i "l-interazzjoni so¢jali hafna drabi hija aktar
effettiva biex tirrilaxxa endorfini milli ezercizzju. Fl-istess hin, il-kwantita u |-
kwalita tar-relazzjonijiet so¢jali taghna jaffettwaw is-sahha fizika u mentali
taghna". Bl-istess mod, so¢jali ir-relazzjonijiet itejbu I-hiliet ta’
komunikazzjoni li huma essenzjali biex jipprevijenu kwalunkwe tip ta’ vizzju
billi jiffacilitaw I|-identifikazzjoni tal-kawzi u |-process sussegwenti ta’
komunikazzjoni u trattament, jew ma’ professjonisti (psikologi, ghalliema,
kowcis) jew ma’ persuna fl-ambjent tieghek (familja u hbieb) .

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 7.5
Sib lin-Niesek
Hsieb:

Aghmel sforz biex tidhol finterazzjonijiet wic¢ imb’ wi¢¢ mal-
hbieb, il-familja u I-kollegi.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:
Mur mixja, idhol fi klassi tac-¢iklizmu, mur il-bajja ma' xi hbieb,

sajjar ricetta gdida mal-familja tieghek, ilhag ma' habib u hu
kafé

Istruzzjonijiet:

Organizza hargiet, lagghat jew avvenimenti sogjali i
jinkoraggixxu konnessjonijiet tal-hajja reali. Li jkollok Cirku mill-
grib li tista' tafda huwa essenzjali biex tevita I-vizzji.

Rizorsi Mehtiega:
e Jiddependu fuq I-interazzjoni wicc imb’ wicc.
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IPPRATTIKA L-KURA PERSONALI U L-GESTIJONI TAL-ISTRESS

Esperjenzi ta’ hajja stressanti mhallta ma’ hiliet inadegwati ta’ tlahhaq jistghu
jzidu |-probabbilta ta’ dipendenza billi jzidu |-imgiba impulsiva. Filwaqt li jista'
jkun impossibbli li nevitaw l-istress, irridu nitghallmu nittrattawha.

L-avveniment jew ic¢-cirkustanza stressanti ma jaghmlux hsara fih innifsu. Dak
li jghodd huwa Kkif I-individwu jinterpreta I-istress u jlahhag maghha.
Evalwazzjoni mill-gdid tista' tintuza bhala metodu ta' soluzzjoni billi
tinterpreta |-affarijiet b'mod differenti, perezempju, billi jemmen |i m'ghadhiex
ta' thassib kbir. Livelli gholjin ta' stress emozzjonali huma konnessi ma' telf ta'
kontroll tal-impulsi u inkapacita li tittardja |-gratifikazzjoni. |ktar ma jkun
espost individwu ghal pressjonijiet, iktar ikun probabbli li I-vizzju jizviluppa
aktar tard fil-hajja.

Minflok ddur ghall-ismartphone jew il-laptop tieghek meta tkun inkwetat,
ikkunsidra wahda minn dawn it-tekniki ta’ rilassament: nifs fil-fond, mixjiet fin-
natura, sejha ta’ habib, yoga jew meditazzjoni, ec¢¢. Apps tal-midja socgjali
huma kkunsidrati bhala “tganqal stress”. Tista’ ssib ruhek tiskrollja vidjows jew
ritratti ta’ nies li jghixu ‘l-agwa hajja” taghhom u dan ipoggi pressjoni fugek
innifsek biex tibda tghix skont dawk I-istandards.

"L-istress huwa fattur ta' riskju ewlieni fil-bidu tal-vizzju, iz-
zamma, ir-rikaduta, u ghalhekk il-falliment tat-trattament”
(Sinha & Jastreboff, 2013)

Xi newroxjentisti u esperti dwar il-vizzju digitali jindirizzaw li l-istress tal-
hajja jikkawza effetti tax-xenga ghal imgiba u mekkanizmi ta' harba, II-
pandemija ziedet I-istress fil-hajja tan-nies, u |-uzu tal-midja digitali tad-
divertiment, bhal loghob u midja so¢jali, huwa mod konvenjenti biex
jahrab. L-uzu eccessiv tal-internet biex itaffi I-istress huwa fattur ta' riskju
ghall-izvilupp ta' imgiba ta' vizzju.

EZERCIZZJU TA’ KULJUM 7.6
Imblukkaturi tal-Websajts

Hsieb:

L-imblokkaturi tal-websajts jghinuk tillimita |-hin tal-iskrin tieghek u
taghmlek konxju tal-hin li tgatta' kuljum fuqg l|-internet. Tghallem
tiegaf ‘"scrolling”" permezz tal-midja socjali li hija direttament
korrelata ma' livelli gholjin ta' stress.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Identifika websajts problematidi li fihom il-hin ged jigi amministrat
hazin jew jintilef. Issettja mira mixtiega ftermini ta' limiti ta' zmien
ghal kull websajt jew astinenza shiha.
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Issettja |-imblokkatur tal-websajt sabiex tghin tirrestringi I-uzu
tieghek tal-websajts identifikati.

Istruzzjonijiet:
1.Installa app li timblokka I-websajt jew plugin tal-browser.
2.Issettjaha biex timblokka websajts li jfixkluh jew li jiehdu hafna
hin matul is-sighat ta' koncentrazzjoni maghzul jew kif mehtieg
ghall-produttivita.

Rizorsi Mehtiega:
o Lista ta' websajts li jfixklu |-attenzjoni,
o App li timblokka I-websajt jew plugin tal-browser.

Kif stajt taraw hemm strategiji differenti biex jipprevjenu Internet
Addiction Disorder u kollha kemm huma ghandhom bazi komuni
bbazata fuqg il-benessri personali. Li niehdu hsieb is-sahha mentali
u fizika taghna ghandu rwol krugjali fil-prevenzjoni tal-vizzji. Il-
prijoritizzazzjoni tal-hajja soc¢jali u l-izvilupp personali taghna
permezz tal-prattika ta’ passatempi u attivitajiet fizici differenti se
tnagqgas it-tendenza ta’ uzu irresponsabbli tal-internet. Marbuta
ma' dan l-aspett, hemm terminu |li ghandna nispjegaw biex
nifhmu ahjar il-prevenzjoni tal-IAD, u dak huwa "benessri digitali".

L-ghazliet tal-internet taghna, il-kontenut li naraw, |-interazzjonijiet
li ghandna ma’ haddiehor, u anke l-ammont ta’ hin |li ngattghu
biex nidhlu mat-teknologija u I-Internet kollha jistghu jkollhom
impatt fuqg il-benessri digitali taghna. Huwa ghalhekk li I-istrategiji
tal-benessri digitali jfittxu li jghinuna nergghu niksbu I-kontroll tal-
uzu tal-ismartphone taghna billi jistabbilixxu konfini utli i
jippermettu spazju u perijodi ta’ wagfien.

@ Kif nuzaw it-teknologija biex nipprotegu I-benesseri
digitali taghna:

e Hu pawzi u ikkunsidra b'mod attiv kemm tgatta' hin fuq I-
Internet u kif tgattghu.

e GChandek tuza t-teknologija digitali b'gharfien u skop: oqghod
attent ghas-sentimenti li tganqal fik u I-impatt li ghandha fuq
il-hajja tieghek ta' kuljum.

e Li taghmel bi¢ta xoghol wahda, jista' jzid il-livell ta'
koncentrazzjoni tieghek kif ukoll izid il-konc¢entrazzjoni u I-
kwalita tax-xoghol tieghek.

e Evita li tidhol f'sitwazzjonijiet aggressivi u kontenut li jwegga'.

e Evita r-reazzjoni immedjata li tippostja xi haga minhabba I-
bizgha li titlef xi haga (FOMO).

—..
— .
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Il-benessri digitali huwa bbazat fuq erba' pilastri:

Benessri Mentali: Ghandna t-tendenza li niidealizzaw il-hajja ta'
nies ohrajn, ingisuhom bhala mudelli jew nies ta' success, u dan
jinfluwenza I-percezzjoni taghna ta' hajjitna stess. ll-verita hi li I-hajja
ta’ kuljum bilkemm hi glamorous, li hija xi haga |i ghandna
nzommu fmohhna meta nuzaw I-Internet bhala mezz ta’ evazjoni.

Benessri Emozzjonali: Qatt tithasseb meta ma tistax issib it-
telefon tieghek? Jew tqgatta' |-gurnata kollha tieghek ticcekkja I-

@ midja sodjali biex tizgura li ma titlifx xejn? Jekk din saret imgiba
awtomatizzata, il-konsegwenzi fit-tul jistghu jkunu negattivi.
Specjalment ghaliex jaghtuk sens falz ta' konnessjoni filwaqt li fil-
fatt jiskonnettjawk mid-dinja reali.

Benessri So¢jali: Filwaqgt li I-internet jista' jghin lin-nies jghaggdu u

@ jitghallmu affarijiet godda, jista' wkoll jaghti s-setgha u jinkoraggixxi
fehmiet estremisti u attitudnijiet aggressivi lejn opinjonijiet
"differenti". Bl-istess mod, li jonfqu sighat twal konnessi mal-Internet
inagqgas l-interazzjoni so¢jali wic¢ imb wic¢ u I-hafna benefic¢¢ji li
ggib maghha (imsemmija hawn fuq).

Benessri Fiziku: Peress |i hafna nies jahdmu fl-uffi¢éji u joattghu
@ ammont kbir ta’ hin konness mal-Internet, |-ezercizzju u [|-hin
maqgatta’ barra jitnagqqgas hafna.x

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 7.7
Monitoragg tal-Abitudnijiet
Hsieb:
Minflok telimina l-uzu tal-internet, waqqgaf miri realisti¢i biex
tnaggasha u ttejjeb il-benessri digitali tieghek.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Issettja mira, perezempju, tista' timmira li tillimita l-ibbrawzjar
tal-midja soc¢jali ghal 30 minuta kuljum jew tirrestringi d-

divertiment online ghal tmiem il-gimgha biss.

Istruzzjonijiet:

1. Stabbilixxi I-ghan realistiku tieghek stess

2. Ohloqg tracker tal-vizzju (digitali jew manwali)

3. Immarka b’kulur il-granet fejn inti tilhaq il-miri tieghek

Rizorsi Mehtiega:
e Tracker tal-abitudnijiet
o Lapsijiet tal-kulur

= 175

IARDliber



IADliber Survival Kit

L-AMBJENT

Wahda mill-karatteristici tal-vizzju hija s-separazzjoni tal-individwu mill-
familja u I-hbieb. Barra minn hekk, il-persuna titlef I-interess faffarijiet li
darba gajmu l-interess taghha. L-ivvizzjati spiss jigdeb lill-familja u lill-
hbieb taghhom dwar id-drawwiet taghhom. Huma jsiru sigrieti, jevitaw,
u garriega dwar l-azzjonijiet taghhom.

L-ambjent ghandu rwol krugjali fl-izvilupp ta' vizzji possibbli. In-nies li inti
ccedi lilek innifsek maghhom u r-relazzjonijiet so¢jali huma kriti¢i biex
jipprevijenu u jghinu biex teghleb il-vizzji. Wahda mill-istrategiji biex tigi
evitata I-vizzju msemmija qabel kienet li jkollok sistema ta’ appogg. Gie
ppruvat li l-appogg u l-ghajnuna tal-hbieb u I-familja tnaggas id-dehra
tal-vizzji. Kif tafu, il-midja so¢jali u l-internet jaghtuna l-opportunita li
nissoc¢jalizzaw |-internet ma’ nies madwar id-dinja kollha. Ghalkemm
dan jista' jkun vantagg kbir ta' teknologiji godda, |-interazzjoni wi¢¢ imb
wic¢ ghandha benefi¢¢ji multipli.

"Ir-relazzjonijiet hziena mal-genituri u n-nuggas ta' konnessjoni
emozzjonali tal-genituri, huma rrappurtati bhala tbassir riskjuz tal-
vizzju tal-Internet taz-zghazagh" (Kalaitzaki & Birtchnell, 2014).

L-appogg so¢jali tal-individwi huwa sors sinifikanti ta’ poter. Jeghlbu |-

problemi taghhom permezz ta' mekkanizmi ta' appogg socjali. Skont ir-

ricerka, meta I-livell ta' appogg socjali percepit huwa baxx, in-nies huma

aktar probabbli li jidhlu fimgiba problematika li jistghu jizviluppaw fuq

il-vizzji, bhall-Vizzju tal-Internet. Sakemm l-appogg sod¢jali ma jkunx

bizzejjed, I-internet jista' jintuza bhala sostitut ghall-komunikazzjoni

Wicc imb’ wicc.

Ghalhekk, kif spjegat i turi appogg lill-mahbubin tieghek huwa

essenzjali biex tevita vizzji bhall-IAD. Hawn huma lista ta’ affarijiet |i tista’

taghmel biex tghinhom tevitahom:

o It-Tnehdija ta' regoli li jirregolaw il-kontenut tal-attivitajiet tal-internet

e Medjazzjoni fuqg l-uzu tal-Internet (diskussjonijiet u uzu kongunt tal-
Internet)

e Uzu ta' strategqiji restrittivi fir-rigward tal-uzu tal-Internet

e Adozzjoni ta' normi adattivi ta' uzu ta' Il-Internet u aderenza
konsistenti maghhom fost il-memlbri

o Diversifikazzjoni tal-attivitajiet ta’ divertiment (attivitajiet ta’ barra, hin
socjali, ecc)

o Tiftix ta’ taghmir elettroniku f'postijiet komuni

ll-vizzju tal-Internet huwa relatat ma’ disfunzjoni socjali u
emozzjonali fil-hajja ta’ kuljum (Yung et al., 2015)

— .
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EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 7.8
Apps tal-Mindfullness

Hsieb:

Involulvi ruhek fattivitajiet li jippromwovu [-attenzjoni, bhal
meditazzjoni, yoga, jew ezercizzji tan-nifs fil-fond. Dawn il-prattiki
jistghu jghinuk issir aktar konxju tad-drawwiet tieghek u taghmel
ghazliet konxji.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Irricerka u aghzel app ta’ mindfulness |li thoss mieghek. Fittex ghal
meditazzjoni iggwidata jew ezercizzji tan-nifs fl-app u implimenta
attivitajiet fir-rutina tieghek.

Istruzzjonijiet:

Aghzel applikazzjoni ta' mindfulness li toffri ezercizzji gwidati li
jghinu biex tiehu n-nifs konxju. Identifika spazju kwiet u komdu fejn
ma tigix disturbat. Kull meta thoss il-hegga ghal uzu eccessiv tal-
internet, iegqaf ghal mument u hu n-nifs b'attenzjoni. Issegwi |-
progress tieghek u nnota kwalunkwe tibdil

Rizorsi Mehtiega:
e Apps tal-mindfulness (Bilan¢, Headspace, Calm, 10% aktar
kuntenti)

L-ambjent tax-xoghol huwa wkoll parti kritika fil-prevenzjoni tal-vizzji
bhall-IAD. L-era tad-digitalizzazzjoni, imhaddma mill-pandemija u t-
tranzizzjoni ghal edukazzjoni online u ambjent tax-xoghol ziedet I-
ammont ta’ sighat li [-adulti jgattghu jahdmu online. Li tkun espost ghall-
Internet ghal dak it-tul jista' jikkawza problemi serji fis-sahfha mentali u
fizika tal-impjegati. Minhabba dan, il-ko-haddiema u I|-manigers
ghandhom ukoll xi responsabbilta u impatt fuq l-izvilupp tal-IAD. Xi whud
mill-affarijiet i jistghu jittejbu fl-ambjent tax-xoghol biex tinkoraggixxi I-
interazzjoni soc¢jali minghajr I-intervent tal-Internet huma:

e Inkoraggiment ta' brainstorming u tehid ta' decizjonijiet fi kmamar
minghajr apparat ta' ac¢ess ghall-Internet.

o Attivitajiet ta’ wara x-xoghol li ma jinvolvux I-Internet (pawzi ghall-kafe,
attivitajiet sportivi, ecc.)

o L-offerta ta' seminars edukattivi u I-monitoragg tal-uzu tal-Internet minn
min ihaddem.

o Offerta I-possibbilta li tikseb ghajnuna professjonali fkaz ta’ sintomi ta’
vizzju.

Minhabba I-pass mghaggel tal-istil tal-hajja taghna, kultant ma naghtux kas
ghall-madwar taghna. Huwa importanti li ticcekkja mal-ko-haddiema
tieghek u toffri I-ghajnuna u I-appogg tieghek Kultant ikun bizzejjed li tkun
biss hemm ghalihom u tisma, dan itejjeb I-ambjent tax-xoghol u fl-istess
hin jghin personalment lill-persuna kkoncernata.

.
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KONKLUZZIONI

Kif rajtu, l-ambjent ghandu rwol ewlieni fil-hajja ta’ kulhadd; in-nies li ndawru
maghhom u ngattghu I-bi¢¢a I-kbira tal-hin taghna b'mod implicitu jiddettaw
[-azzjonijiet u I-imgiba taghna. Ghalhekk, huwa importanti li nkunu konxji ta’ kif
nagixxu lejn nies fpozizzjonijiet zvantaggati fir-rigward tal-okkorrenza possibbli
tal-IAD. Meta adult ivvizzjat jirrifijuta t-trattament, huwa impossibbli |i jigi
mgieghel jew lilha. Huma ghandhom I-ahhar kelma, u I-mahbubin jistghu biss
jinkoraggixxu jew isahhu l-inizjattiva taghhom biex ifittxu |-ghajnuna. Kif
issemma gabel, li turi appogg u fehim huwa essenzjali biex jghin fil-prevenzjoni
tal-izvilupp tal-vizzju tal-internet. 1zda aktar importanti huwa [|-mod kif
naghmlu dan. Komunikazzjoni miftuha u cara hija essenzjali sabiex jigi
normalizzat u promoss id-djalogu dwar id-drawwiet tal-internet. Meta tkun ged
tittratta ma’ persuna fsitwazzjoni difficli jew turi sinjali i tista’ tkun qged
tizviluppa IAD, huwa importanti li I-persuna thossha komda tiftah dwar |-
esperjenzi taghha izda biex naghmlu dan irridu noholqu ambjent ta’
assigurazzjoni.

Hawn huma xi suggerimenti ghall-komunikazzjoni u I-interazzjoni ma’ xi hadd
li jinsab f'riskju li jizviluppa d-Dipendenza fuq I-Internet:

e Evita I-gudizzju tal-valur, ipprova tifhem is-sitwazzjoni u I-kawzi possibbli
sabiex il-persuna |-ohra ma thossx iggudikata.

e Evita imgieba, postijiet, u stimoli b'mod generali li jistghu jagixxu bhala
jaganglu l-imgiba ta' vizzju ta' dik il-persuna.

o Meta tkun irrabjat, bla sahha, irrabjat, ipprova tesprimi ruhek b'mod assertiv.
Evita li tgholli lehnek, taghmel gudizzji snap, jew taghmel theddid. Minflok,
esprimi t-thassib tieghek ghas-sahha u |-futur tal-individwu.

e Thallixhom isiru izolati. L-ivwizzjati li huma so¢jalment izolati huma aktar
probabbli li jergghu jirkadu. Bhala rizultat, gasam kritiku wiehed li wiehed
jiffoka fug huwa r-relazzjonijiet so¢jali.

EZERCIZZJIU TA’ KULJUM 7.9
Passatempi Godda

Hsieb:

Skopri u tidhol fattivitajiet li ma jinvolvux I-internet bhall-gari ta'
kotba, il-pittura, id-dagq ta' strument muzikali, il-gardinagg. jew
tgatta' hin mal-hbieb u I|-familja. Dan jista' jkollu impatt kbir fil-
prevenzjoni ta' IAD.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Irrifletti fuq il-passjonijiet jew I-interessi tieghek u qattghu ftit
mumenti biex tirricerka passatemp gdid wiehed li jganqgal |-interess
tieghek. Fittex artikli, vidjows jew gwidi li jghinuk tifhimhom ahjar.
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Istruzzjonijiet:

Halli ftit minuti kuljum biex tesplora ghal passatempi li jinteressak.
Iddedika mill-ingas 15-il minuta biex tidhol jew titghallem aktar
dwar dak il-passatemp.

Rizorsi Mehtiega:
e Kotba, artikli, vidjows jew kontenut online ghar-ricerka.

Jekk tpoggi fil-prattika dak kollu offrut fdawn it-tagsimiet, issib li l-istil tal-
hajja tieghek jinbidel kompletament, ikollok hafna aktar hin liberu u
kultant din il-bidla tista’ tkun kbira. Minkejja li hija bidla li se ttejjeb il-
kwalita tal-hajja tieghek, billi tittrasformaha fwahda aktar attiva, so¢jali u
pozittiva, it-tibdil ghandu tendenza li jkun skomdu u sahansitra enormi.
Huwa ghalhekk li nipprezentaw sensiela ta' passi li ghandhom isegwu biex
din it-tranzizzjoni tkun aktar sopportabbli.

L-ewwel haga hi li tistabbilixxi I-hajja li trid tikseb, id-drawwiet u r-rutini
godda tieghek, il-passatempi li trid titghallem, ix-xoghol li trid taghmel,
ec¢. Fi kliem iehor, wasal iz-zmien |i jiqu stabbiliti miri personali u
jimpenjaw ruhhom ghalihom. Ezercizzju effettiv hafna ghal dan huwa li
jinholoq Bord tal-burdata.

EZERCIZZIU TA’ KULJUM 7.10
Bord tal-Burdata

Hsieb:

L-identifikazzjoni tal-miri u I-prijoritajiet tieghek fil-hajja thejjik
ghas-success. Li jkollok sens ¢ar ta' dak li trid tikseb tghinek tibga'
ffukat u tnagqgas il-hin li tgatta' tfittex I-internet bla ghan.

Kif Tapplika I-Ezercizzju:

Igbor affarijiet vizwali |i jirrapprezentaw |-ghanijiet u |-
aspirazzjonijiet tieghek. Dawn jistghu jkunu ritratti, kuluri, kliem, jew
kwotazzjonijiet. Irranga dawn fuq bord biex jghinek tiftakar |-
objettivi tieghek u tiffacilita li tibga' ffukat.
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Istruzzjonijiet:

1. Stampa ritratti u kwotazzjonijiet li jispirak biex tilhaqg il-miri
tieghek.

2. Wahhalhom go kartun jew bicca karta.

3. Tista' wkoll tpingi, tikteb jew zebgha fiha biex taghmilha aktar
ikkulurita, facli biex tinterpreta jew igorr tifsira aktar personali
ghalik.

Rizorsi Mehtiega:
o Ritratti
e Kartun
e Pinen

Issa li ghandek rizoluzzjonijiet godda wasal
iz-zmien li tiehu azzjoni. Xi drabi dan huwa
|-iktar pass difficli ghax ma nafux minn fejn
nibdew. Xi haga li wriet |i hija effettiva
hafna hija li tagsam il-miri tieghek ma'

habib, hallihom jafu dwar ir-rutina |-gdida

tieghek sabiex ikunu jistghu jghinuk
izzomm lilek innifsek responsabbli.

Li taghmel kwalunkwe bidla u li jkollok
dagshekk hin fuq idejk tohloq
sitwazzjonijiet skomdi u difficli, u ghalhekk
ghandek tkun flessibbli mieghek innifsek u
ma taghmilx wisq pressjoni fugek innifsek.
Mhux ta’ kuljum li int se tikseb dak kollu li
tfasslet li taghmel, u langas se thossok
motivat biex tiehu sfidi godda, izda huwa
importanti li tiftakar il-hila u I-valur tieghek
u tipprova taghmel l-almu tieghek.
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KONKLUZIONIJIET FINALI

Matul it-tagsimiet kollha tghallimt dwar x'inhi d-dipendenza fuq I-Internet,
x'sintomi u konsegwenzi ghandha u tekniki u metodologiji differenti biex
tnaqqgas l-impatt taghha u teghleb il-vizzju. Fl-ahharnett, fdin l[-ahhar
tagsima tghallimt dwar kif tipprevjeni [-IAD, ghax jekk jirnexxielna
nipprevjenu l-izvilupp tal-lIAD mhux se jkollna niffukaw I-isforzi taghna fuq
kif neghlbuha.

Allura, x'inhi |-aktar parti importanti tat-tagsima kollha? Wiehed mill-aktar
fatturi importanti fil-prevenzjoni tal-vizzju huwa li jkollok grupp ta’ appogg
u familja biex jimmotivawk biex taghmel attivitajiet differenti. L-
interazzjonijiet so¢jali jnagqgsu I-livelli ta’ stress (iskattar ghall-vizzju) u jtejbu
I-komunikazzjoni, li hija essenzjali biex jitjieb id-djalogu miftuh dwar il-
vantaggi u l-izvantaggi ta’ teknologiji godda. Fattur iehor, relatat ma’ dak ta’
gabel, huwa li jkollok passatempi u attivitajiet fil-berah. Id-diversifikazzjoni
tal-hin liberu taghna hija essenzjali sabiex ma nagghux fl-“iscrolling” tan-
netwerks so¢jali, filwaqt li fl-istess hin ninvestu hin fxi haga kreattiva li
timmotivana u tiggenera endorfini.

Fattur importanti iehor huwa t-taghlim dwar il-benefi¢éji u I-izvantaggi li
wiehed igatta’ wisg hin fuqg |-internet. Huwa mehtieg li jigi normalizzat
djalogu minghajr gudizzju dwar teknologiji godda, kif ukoll li titghallem kif
jigu stabbiliti limiti ¢ari fug l-uzu taghhom u s-sigurta tal-internet. Hemm
bosta theddidiet fuqg I-Internet, u li tkun taf kif twiegeb ghalihom u
x'ghandek taghmel biex tevitahom jinkoraggixxi I|-uzu responsabbli ta’
teknologiji godda, billi tpoggihom bhala ghodod li jiffacilitaw certi kompiti
fil-hajja taghna ta’ kuljum minghajr ma jehtieg li jsiru parti minn hajjitna.

Fl-ahhar nett, I-identifikazzjoni tal-kawzi tal-uzu irresponsabbli tal-Internet
tista' tghin fl-identifikazzjoni ta' ogsma |i ghandhom jiffokaw fughom
sabiex jigi evitat I-izvilupp tal-IAD. L-evitar ta' sitwazzjonijiet li jehtiegu uzu
estensiv tal-Internet, kif ukoll attivitajiet ibbazati fuq I-internet, jistghu
jnaggsu b'mod sinifikanti [-uzu irresponsabbli tal-Internet. Jekk inti
membru tal-familja jew habib ta’ xi hadd mahbub li jista’ jkun suxxettibbli
ghall-IAD, ogqghod attent ghall-ambjent u d-drawwiet taghhom u
heggighom jadottaw ohrajn aktar b'sahhithom.

Taghrif ewlieni: il-prevenzjoni ta’ dipendenza fuq I-Internet hija difficli fdin
il-gurnata u l-eta, meta I-midja socjali saret estensjoni tal-hajja taghna
stess, izda I-hajja reali ma tinstabx permezz ta’ skrin, ghalhekk nistednuk
issib ruhek u tgatta’ hin taghmel dak li tassew jaghmlek kuntent.
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