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1. Introduzzjoni

1.1 Ghan tad-dokument

L-ghan tad-dokument huwa li jipprezenta r-rizultat tax-xoghol imwettag mill-imsiehba tal-
konsorzju tal-progett tal-Erasmus+ IADliber (Raising competences of adult educators as a means
for adults Liberation from Internet Addiction Disorder) fir-rigward ta’ focus groups organizzati fost
edukaturi tal-adulti sabiex jesploraw l-istat attwali tal-gharfien pubbliku dwar I-uzu ta’ metodi li se

jintuzaw biex tigi zvilupplata I-Gwida Prattika — IADliber Survival Kit.

II-Gwida Prattika — IADliber Survival Kit ghandha I-ghan li tipprovdi kontenut edukattiv li jsahhah il-

hiliet tal-qarrej u li jista’ jigi adottat minn edukaturi f'livelli differenti.

1.2 Metodologija tal-Gbir tad-Data

Sabiex jigi esplorat I-istat attwali tal-gharfien pubbliku dwar I-uzu ta’ metodi differenti biex jigi
ttrattat id-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD), gie kkunsidrat approc¢é ta' Focus Group.
Focus Groups jghinu fil-holgien ta’ ambjent sog¢jali li jghin lill-partecipanti jhossuhom sikuri biex
jagsmu l-informazzjoni. Mistogsijiet miftuha fi hdan il-Focus Group jservu l-iskop li jistabbilixxu

djalogu u ma jirrestringux lil dawk li wiegbu fit-twegiba taghhom dwar l-alternattivi prezenti.

F'termini ta' kejl ta' evalwazzjonijiet ta' taghlim edukattiv, intuzat I-istruttura ta' erba' livelli
pprovduta minn Kirkpatrick (1994)%. Il-mudell ta’ Kirkpatrick (1994) jenfasizza |-htiega li jitkejlu
erba’ aspetti tal-gharfien edukattiv, dawn huma: Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati. Dawn |-
erba' livelli jipprovdu direzzjoni li permezz taghha jista' jigi esplorat it-trasferiment tal-gharfien

b'suécess.

1 Kirkpatrick, D. L. (1994). Evaluating training programs: the four levels. San Francisco: Berrett-Koehler.
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L-ewwel livell, dak ta Reazzjoni, ghandu I-ghan li jidhol fl-impressjonijiet tal-benefi¢jarju tal-

kontenut edukattiv ipprovdut, u jistabbilixxi r-rispons effettiv tieghu ghalih. Dan isir biex tinkiseb

stampa ta’ kemm il-beneficjarji huma involuti fil-materjal edukattiv li ged jigi evalwat.

Dan il-kejl huwa segwit mit-tieni livell, dak ta’ Taghlim, li jesplora I-livell ta’ gharfien tal-

beneficjarju jew bidliet fl-attitudnijiet li huma derivati mill-materjal edukattiv diskuss.

It-tielet livell, dak tal-Imgiba, jinvestiga l-izvilupp ta' hiliet jew bidliet fl-imgiba li I-materjal tat-

taghlim ghandu |-ghan li jghallem.

[l-livell finali, dak ta Rizultati, jimmira li jesplora I-impatt usa' tal-kontenut edukattiv skont I-

Indikaturi Ewlenin tal-Prestazzjoni (Key Performance Indicators - KPIs) mixtieqa.

II-mistogsijiet ghall-gwida tal-intervista tal-focus groups gew zviluppati skont dawn I-erba’ livelli
tal-gafas imniedi minn Kirkpatrick (1994). Madankollu, aktar milli mistogsija strutturata b'mod
ristrett jew strett, il-mistogsijiet tpoggew b'ton esploratorju li ffacilita u wassal il-konversazzjoni
jew il-gbir tad-data, sabiex mhux biss jigu esplorati I-aspetti differenti kif deskritti mill-qafas, izda
wkoll biex jinkludu aspetti ohra |li mhumiex enfasizzati, bhal fatturi kuntestwali jew ambjentali

relatati mal-livell attwali ta’ gharfien pubbliku.

Ladarba jsiru focus groups, id-data derivata tigi analizzata skont verzjoni simplifikata tat-teknika
f'sitt stadji tal-Analizi Tematika, kif spjegat minn Braun & Clarke (2006). Dan il-metodu mhux biss
jipprovdi gafas definit b'mod ¢ar u facli biex jigi segwit izda gie zviluppat ukoll sabiex jigi applikat

b'mod flessibbli, aktar milli jkun marbut b'orjentazzjonijiet metodologici jew epistemologici.

Ladarba |-focus groups saru u gew irregistrati bil-kunsens infurmat tal-partecipant, it-twegibiet tal-
partecipant mir-registrazzjonijiet awdjo/vidjo gew traskritti biex jiffamiljarizzaw mat-twegibiet

migbura. Dan huwa pass fundamentali fl-analizi tad-data.

Il-kontribuzzjonijiet jew it-twegibiet individwali minn kull partecipant ghall-mistogsijiet li saru,
mbaghad gew migbura fil-qosor permezz ta’ kodifikar li ghamluha aktar facli biex jigu identifikati
mudelli sinifikanti fi hdan id-diversi twegibiet mill-grupp, li jippermettu li dawn ir-reazzjonijiet jigu

organizzati fi raggruppamenti jew temi.
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Fl-ahharnett, id-data organizzata giet migbura fil-qosor f'Mudell ta' Rappurtar tal-focus groups

ddisinjat specifikament ghal dan il-ghan.

1.3 Struttura tal-Partecipanti

Kull pajjiz msieheb f'dan il-progett kellu focus group online jew wi¢¢ imb’wic¢ b’mill-ingas 5 u
massimu ta’ 7 partecipanti. Dawn il-gruppi kienu jikkonsistu minn edukaturi ta’ membri ta’ gruppi
zvantaggati u nies b’ingas opportunitajiet (persuni bi kwalifiki baxxi, gieghda, adulti f'riskju ta’

fagar, migranti, anzjani ec¢.). Dawn kienu jinkludu, izda ma kinux limitati ghal:

edukaturi u harriega ghall-adulti f'istituzzjonijiet tal-assistenza so¢jali;

- ghalliema ghall-adulti;

- edukaturi u harriega ghall-adulti f'universitajiet tat-tielet eta;

- membri u voluntiera ta’ ghaqdiet li jahdmu ghall-adulti u gruppi zvantaggati;

- ghalliema tal-ICT, konsulenti u harriega personali ghall-adulti;

- persuni responsabbli ghat-tiswir tal-edukazzjoni formali u informali tal-adulti fir-regjun;
- andrologi u spegjalisti fil-hidma ma' ivvizjati ghall-adulti, psikologi soc¢jali ghall-adulti;

- nies li jahdmu ma’ adulti zvantaggati;

- membri ta’ gruppi ta’ appogg ghal dawk dipendenti fuq il-vizzju tal-Internet.

Dawn ta' hawn fuq kienu impjegati f'Istituzzjonijiet li jappoggaw u jiehdu hsieb adulti zvantaggati,

inkluzi izda mhux limitati ghal:

centri ta' edukazzjoni ghall-adulti;

- istituzzjonijiet tal-benesseri socjali;

- skejjel ghall-adulti;

- universitajiet tat-tielet eta;

- assocjazzjonijiet li jappoggjaw adulti zvantaggati u affettwati mill-eskluzjoni so¢jali;

- dipartimenti tal-edukazzjoni lokali u regjonali awtogovernattivi u edukaturi tal-adulti.
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Huwa pertinenti li wiehed jinnota li, filwaqt li bagghet fi hdan ir-regolamenti tal-GDPR, I-
informazzjoni ta’ kuntatt rilevanti dwar il-partecipanti, kull meta kien possibbli, ingabret ghal
skopijiet ta’ tixrid, sabiex il-partecipanti jkunu jistghu jigu aggornati bl-ahbarijiet mill-progett u
jkunu jistghu jkunu involuti b’mod attiv aktar ‘I quddiem. Dan il-gsim ta’ informazzjoni jsir fi stadji
differenti tal-progett u skont l-interessi professjonali u/jew personali taghhom. Aktar tard fil-

progett, il-partecipanti se jkollhom ukoll i¢-¢ans li jakkwistaw u juzaw ir-rizultati tal-progett.

2. Rizultati tal-Focus Group Nazzjonali

2.1 Ir-Rumanija

[I-Focus Group fir-Rumanija gie organizzat online. Il-partecipanti ntghazlu sabiex ikunu
jirrapprezentaw kemm harriega adulti kif ukoll psikologi li hadmu ma’ membri ta’ gruppi
zvantaggati u nies b’inqas opportunitajiet. Intghazlu jew minn netwerk ta' esperti li ADES, bhala |-
organizzazzjoni msiehba, zviluppat matul iz-zmien, jew mir-rakkomandazzjonijiet li waslu

minghand il-membri, I-esperti u I-imsiehba tal-ADES. IlI-partecipanti kellhom il-profil li gej:

Numru ta' Partecipanti 8
Eta Medja 45
7 nisa
Sess
1 ragel
Livelli ta’ Edukazzjoni tal-Partecipanti Master u PhD
Okkupazzjonijiet tal-Partecipanti Harriega / edukaturi ta' adulti, psikologi
Snin ta' Esperjenza tal-Partecipanti (Medja) 15
Dags tal-Klassi tal-Parte¢ipanti (Medja) 15
Tipi .ta Studenti ll-partecipanti huma responsabbli Adulti u edukaturi tal-adulti
ghalihom
Lista ta OrganlzzaZZJonljlet rapprezentati minn NGOSs, Kumpaniji, Universitajiet
Partecipanti
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Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Rumen f'termini ta' Mindfulness bhala mezz ta’
prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuqg I-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni,

Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- lI-Mindfulness tintuza aktar ghall-hajja ta’ kuljum, izda mhux biex "tikkura" |-vizzju tal-
Internet (Internet Addiction - IA) peress li I-gharfien tal-1A huwa ftit hafna.

- Jezisti xi materjal dwar I-gharfien (relatati mal-hajja ta’ kuljum) izda mhux relatati mal-IAD.
- Xi materjal faéli biex jingara u f'termini sempli¢i, specifi¢ci ghall-IAD (biex taghmel
konnessjoni specifika mal-IAD) ikunu ta' valur kbir.

- Anki jekk jezistu materjal ta’ taghlim, tahrig, vidjows dwar il-Mindfulness, dawn mhumiex

direttament relatati mal-IAD.

- Materjal aktar iffukat fuq I-IAD ikun ta’ beneficcju.

- L-IAD mhix megqjusa bhala’ marda’ u ghalhekk ma tigix ikkurata: “Meta ma tqisx li ghandek

marda, ma tmurx ghand tabib”.

- Kieku n-nies ikunu aktar konxji tal-problemi tal-lAD u juzaw I-Mindfulness biex
jiggielduhom, ikunu aktar konxji tal-konnessjoni bejn il-gisem u I-mohh. Ghalhekk huma
jkunu jistghu:

o jimmaniggja ahjar il-hin mghoddi fuq aggegsgi,
o juzaw l-Internet b'mod utli u funzjonali (mhux biss ghal-loghob),

o ikollhom attitudni aktar bilan¢jata, kwalita fl-azzjonijiet taghhom, carezza, stima

taghhom infushom,

o ikun aktar konxji kemm u minn fejn issib l-informazzjoni.

- L-gharfien dwar |-uzu tal-Mindfulness ghadu baxx hafna, anke jekk xi nies saru jafu bih u

tghallmu dwaru.

10
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- Fil-kulturi Balkani, hemm hafna ideat li jillimitaw it-tfittkija interna tal-individwi. Xi drabi
dan l-aspett jigi ridikolat.

- lIs-sistema socjali thieghedna minna nfusna, flok tressagna eqreb.

- L-ambjent tal-madwar jfixkel jew jiffacilita I-prattika tal-Mindfulness.

- It-twemmin ta’ "Ghandi aktar minn 50 (xih wisq), x'inhu I-uzu li nakkwista gharfien u
prattika godda?"

Anki jekk in-nies huma aktar konxji tal-beneficcji tal-Mindfulness milli ta’ tekniki ohra ta' zvilupp
personali, kwazi m'hemm I|-ebda gharfien tal-konnessjoni bejn il-prattika tal-Mindfulness u I-
gestjoni tal-IAD. Hemm htiega kbira ta' materjal tal-Mindfulness konkreti u ffukati ghall-gestjoni

tal-IAD.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Rumen f'termini ta' Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I|-Internet (IAD)

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- Metodi Ohra ta’ Konéentrazzjoni huma sahansitra inqas mitghallma jew ipprattikati mill-
Mindfulness.

- In-nies mhumiex konxji ta’ Metodi Ohra ta’ Konéentrazzjoni peress li dawn jintuzaw biss
minn specjalisti (psikologi, psikoterapisti ec¢)
- Metodi ohra bhal attivitajiet fil-berah (mixi fil-parks/boskijiet, ciklizmu, loghob mal-

annimali domestici) u attivitajiet socjali huma pprattikati konxjament u regolarment minn

ingas minn 30% tan-nies.

- Ftit huma dawk li jaghmlu I-konnessjoni bejn dawn [-attivitajiet u I|-mezzi ta’
koncenttrazzjoni jew gestjoni tal-IAD

- Kwazil-ebda informazzjoni jew materjal ma huma offruti lill-pubbliku.
- ll-pubbliku mhuwiex involut fit-taghlim ta’ dawn il-metodi.

- Ma jsiru l-ebda konnessjonijiet mal-IAD.

11
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- Peress li Metodi Ohra ta’ Konc¢entrazzjoni mhumiex applikati konxjament u regolarment, |-
ebda tibdil fl-imgiba ma jista' jigi osservat.

- Ftit nies biss jafu kif jidentifikaw il-vizzji possibbli taghhom u jingalghu minn dawn it-
tentazzjonijiet u tfixkil.

- Jekk metodi ohra ta’ koncetrazzjoni jibdew jigu pprattikati, tizdiet il-kapacita li individwi
jinqalghu mid-distrazzjonijiet tal-ambjent ta’ madwarhom u jiffokaw u jikkonéentraw iktar
fuq is-suggetti importanti.

- It-teknologija hija inevitabbli izda |-fatt li lI-enfasi mhix fuq is-sahha, izda biss fuq kif
jahsbuha l-utenti tal-internet, ged ixekklu l-akkwist tal-gharfien u l|-prattika ta’ dan il-
metodu.

Hemm bzonn kbir ta’ materjal dwar dan il-metodu u biex jizdied |-gharfien pubbliku.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Rumen f'termini ta' Gharfien Personali u
Valutazzjoni Affidabbli tas-Sitwazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq

I-Internet, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- Ftit li xejn mhemm gharfien dwar I-Gharfien Personali.

- Attwalment |-gharfien personali huwa sahansitra evitat ghax in-nies jahsbu f'ohrajn biex

ma jahsbux fihom infushom.

- Billi huwa ma tantx huwa metodu maghruf, mhuwiex possibbli li jitkejjel il-livell ta'
sodisfazzjon b'mod generali u b'mod partikolari fir-rigward tal-IAD.

- Hemm bzonn ta' gharfien pubbliku dwar dan il-metodu u |-beneficgji fit-tul tal-uzu ta' dan

il-metodu.
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- Nies li juzaw dan il-metodu se jkunu hafna aktar ricettivi ghall-mod kif il-gisem jittrasmetti
certi sinjali u jkunu jistghu jirregolaw certi stati u mgiba hafna ahjar u jipprevjenu imgiba
bhall-1AD.

- lI-bidliet isehhu maz-zmien. Anke jekk ikun hemm mument ta’ attivazzjoni, il-process jiehu
z-zmien u jsehh fuq livelli differenti.

- L-edukazzjoni, il-kultura, I-ambjent, ir-raggruppament socjali jistghu jfixklu jew jiffacilitaw
I-akkwist tal-gharfien u I-prattika ta' dawn il-metodi.

Ta’ min johloq materjal dwar dawn il-metodi u jaghmel il-konnessjoni ma' IAD.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Rumen f'termini ta' Prevenzjoni tal-IAD Fost I-

Adulti, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- L-gharfien tal-IAD huwa kwazi zero.

- Jekk hemm xi gharfien dwar id-Dipendenza fuq I|-Internet, I-effetti biss huma "trattati",
mhux il-kawzi.

- Ftit nies jirrikonoxxu li ghandhom problema ta’ Dipendenza fuq I-Internet u wisq inqas
jaghmlu xi haga dwarha.

- ll-persuni 'l fug minn 45 sena huma inqgas "fil-periklu" ghad-Dipendenza fuq I-Internet mill-
generazzjonijiet izghar minhabba li I-generazzjoni tal-ahhar kibret bl-Internet.

- Huwa importanti hafna li jinholog materjal u tinfirex l-informazzjoni dwar I-IAD u il-
prevenzjoni tal-IAD fost I-adulti.

- Ftit hafna jifhmu I-kuncett u wisq inqas ged jaghmlu xi haga dwar dan.

- L-informazzjoni pprovduta lill-pubbliku s'issa hija irrilevanti hafna u ghalhekk din it-tip ta’
informazzjoni tkun utli hafna.
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- In-nies jizviluppaw il-kapacita li jifthmu r-riskji tad-Dipendenza fuq I-Internet u jifhmu u
jipprattikaw modi kif jipprotegu mill-IAD.

- ll-kuntesti tal-hajja qeghdin kemm ifixklu kif ukoll jiffacilitaw il-prevenzjoni tal-1AD: il-grupp
ta’ hbieb (kollha ged jaghmlu I-istess, ma tistax tghum kontra I-kurrent ghax int emarginat),
il-mudelli pprovduti mis-socjeta (familja, hbieb, shabi, u mass-media).

Minn hames sa sitt miljun Rumen (madwar kwart tal-popolazzjoni) ghandu xi tip ta’ mard mentali.
Hafna jbatu minn dipressjoni (madwar zewg miljuni) izda wkoll mijiet ta’ eluf ta' nies li jghixu

b'disturbi fil-hsieb. Il-parti li tohrog mill-misthija, mill-istigma ghadha urgenti hafna.

Hemm nies li ma jaccettawx, ghalkemm jaghrfu s-sintomi, hafna nies li jesperjenzaw problemi bhal

dawn "ma jaccettawx li jistghu jircievu tikketta psikjatrika jew dijanjosi ta' mard mentali".

L-introduzzjoni ta’ |-Internet gabet progress kbir ghall-umanita, u rrevoluzzjona l-imgiba, il-
professjoni, I-edukazzjoni, u I-konnessjonijiet so¢jali taghna. Hekk kif it-teknologija tkompli timxi 'l
guddiem, tizdied Il-inklinazzjoni taghna li ngattghu ammont akbar ta' hin fug l-internet. ll-vizzju li
gej mill-uzu tal-Internet jehtieg attenzjoni simili ghal forom ohra ta' vizzju, bhall-alkohol jew id-
drogi. Meta individwu jesperjenza hegga kbira biex igatta’ hin eccessiv fuq Il-internet, sal-punt li
jinterferixxi mar-relazzjonijiet personali, ix-xoghol, jew il-benessri tieghu, jista’ jigi djanjostikat bil-
vizzju tal-Internet. Skont I-istatistika, aktar minn 210 miljun individwu madwar id-dinja ged

jiffac¢jaw il-vizzju tal-Internet u uzu eééessiv tal-pjattaformi tal-midja socjali.

II-focus grupp qabel li saru ftit affarijiet biex jghinu lin-nies jidentifikaw u jittrattaw I-IAD. Hemm
htiega kbira ghal materjal dwar dan is-suggett. ll-materjal ghandu jkun facli hafna biex jinftiehem

u jintuza.

Hekk kif it-teknologija mxiet 'il quddiem, I-uzu primarju taghna ghall-ismartphones sar browsing

fug pjattaformi tal-midja socjali bhal Facebook, Instagram, u WhatsApp. Sfortunatament, |-uzu
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zejjed taghhom iwassal ghal tnaqqis fl-interazzjonijiet wié¢ imb’ wic¢, u jippromwovi |-
fabbrikazzjoni ta’ persuna online ideali u garrieqa - fejn nistghu npingu lilna nfusna kif nixtiequ
nkunu. Barra minn hekk, it-tendenza li ged tizdied lejn il-vizzju tal-Midja So¢jali hija rikonoxxuta
madwar id-dinja u hija fenomenu rikonoxxut ta¢itament (mhux fil-livelli tat-tehid tad-decizjonijiet)
fir-Rumanija. Ir-regoli dwar |-uzu tal-Internet huma imposti rarament fl-istituzzjonijiet u anke fil-

familji fir-Rumanija.

Il-partecipanti kollha enfasizzaw li I-kwotazzjoni ta’ Albert Einstein, "I Fear the Day Technology Will
Surpass Human Interaction - "NibZza’ mill-gurnata meta t-teknologija se taqbez Il-interazzjoni
umana.", hija l-aktar attwali minn gatt gabel u li I-materjal tal-progett IADliber se jkunu ta' appogg

kbir ghax-xoghol taghhom.

Irid jigi zviluppa materjal biex jizdied |-gharfien u biex jittratta I-IAD, imma dawn iridu jkunu facli

hafna biex wiehed juzah u jkun adattat ghall-grupp li jkun gieghed juzah.

II-materjal zviluppat fi hdan il-progett jistghu jkunu approcc tajjeb hafna fir-rigward tal-IAD, izda
ghandhom ukoll izzid il-livell ta’ gharfien u igieghel lin-nies jifhmu li t-taghlim u I-prattika fil-qosor

tal-metodi tsl-IADliber mhumiex "pillola" li niehdu, izda process li jrid iz-zmien tieghu.
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2.2 ll-Polonja

[I-Focus Group fil-Polonja gie organizzat online. ll-partecipanti ntghazlu jew minn netwerk ta'
esperti li CWEP, peress li I-organizzazzjoni msiehba li tirrapprezenta lill-Polonja zviluppat matul iz-
Zmien. Ghajnuna u gharfien tal-problema nkisbu mill-Universitajiet ta’ Rzeszéw u Wszechnica. II-

partecipanti kellhom il-profil li gej:

Numru ta' Partecipanti 9
Eta Medja 37

5 Nisa
Sess

4 Irgiel
Livelli ta’ Edukazzjoni tal-Partecipanti L-aktar Grad ta' Masters
Okkupazzjonijiet tal-Partecipanti Edukaturi adulti, psikologi
Snin ta' Esperjenza tal-Partecipanti (Medja) 12
Dags tal-Klassi tal-Partec¢ipanti (Medja) 10-25
Tipi .ta Studenti ll-parte¢ipanti huma responsabbli Adulti u Edukaturi tal-Adulti
ghalihom
Lista ta OrganlzzaZZJonulet rapprezentati minn Universitajiet, NGOs u SMES
Partecipanti

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Pollakk f'termini ta’ Mindfulness bhala mezz ta’
prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni,

Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- F'dawn l-ahhar snin, il-Mindfullness kisbet rikonoxximent mifrux minhabba |-beneficgji
potenzjali taghha ghas-sahha u I-benessri mentali.

- lI-Mindfulness giet studjata b'mod estensiv u wriet li ghandha effetti pozittivi fit-tnaqqis
tal-istress, I-ansjeta, id-dipressjoni, u t-tishih tar-reziljenza u I-benessri psikologiku generali.
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- Interventi bbazati fug il-Mindfulness huma komunement uzati f'ambjenti klinici, skejjel,
postijiet tax-xoghol, u diversi settings ohra.

- ll-popolarita tal-Mindfullness giet immexxija mill-korp dejjem jikber ta’ ricerka li jappoggja
l-effettivita taghha, kif ukoll [-approvazzjonijiet minn figuri influwenti, ir-rapurtagg tal-
midja, u t-tixrid ta' programmi u apps ta' Mindfulness.

- Ir-rikonoxximent generali mhuwiex ikkonfermat fl-gharfien ta’ imgieba specifici

- Ghadu fenomenu rari li tuza I-Mindfulness fil-fond.

- Filwagqt li I-Mindfulness kisbet rikonoxximent mifrux, xorta jista’ jkun hemm varjazzjonijiet
fil-fond tal-gharfien u I-fehim tat-teknika fost I-individwi u I-komunitajiet.

- Xi whud jista’ jkollhom fehim komprensiv u prattika ta' Mindfulness regolari, filwaqt li
ohrajn jista’ jkollhom fehim aktar superfi¢jali jew espozizzjoni limitata ghall-kuncett.

Filwaqt li hemm gharfien relattivament oghla tal-benefic¢ji tal-Mindfulness meta mgabbla ma’
tekniki ohra ta' zvilupp personali, hemm nuqqas ta’ gharfien dwar ir-rabta bejn il-prattika tal-
Mindfulness u |-gestjoni tad-Disturb tal-Vizzju tal-Internet. Hemm domanda sinifikanti ghal rizorsi

ta’ Mindfulness specifi¢ci u mmirati li jindirizzaw il-gestjoni tal-IAD.

Dan |i gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Pollakk f'termini ta’ Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD)

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-Partecipanti semmew u ammettew li kienu gew f’kuntatt ma’:

o Teknika Pomodoro: Din it-teknika tinvolvi I-qsim tal-hin tax-xoghol jew tal-istudju fintervalli, tipikament 25
minuta ta’ xoghol iffukat segwit minn waqfa qasira ta'5 minuti. Wara li jitlestew erba’ intervalli bhal dawn, jittiehed
waqfa itwal ta' madwar 15-30 minuta. ll-pawzi strutturati jghinu biex tinzamm il-produttivita u jipprevjenu I-hrugq.
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Billi jallokaw slots ta’ hin iddedikati ghal xoghol iffukat minghajr distrazzjonijiet, l-individwi jistghu jtejbu I-
koncentrazzjoni u I-produttivita taghhom.

o Xoghlijiet Unici: Minflok multitasking, Ii jista’ jagsam l-attenzjoni u jnaqqas l-effi¢jenza, single-tasking jiffoka
fuq li taghmel xoghol wiehed kull darba. Billi taghti attenzjoni shiha lil xoghol wiehed sakemm jitlesta, |-
individwi jistghu jtejbu I-koncentrazzjoni u I-produttivita.

o Ottimizzazzjoni tal-Ambjent: ll-holgien ta' ambjent li jwassal ghall-konCentrazzjoni jista' jkun ta' beneficcju.
Dan jinkludi I-minimizzazzjoni tad-distrazzjonijiet, bhat-tifi tan-notifiki, is-sejba ta’ spazju kwiet, I-organizzazzjoni
tal-ispazju tax-xoghol, u I-uzu ta’ ghodod bhal headphones i jikkancellaw l-istorbju jew apps tal-produttivita.

o Prijoritizzazzjoni u Gestjoni tal-Kompitu: Il-prijoritizzazzjoni effettiva tal-kompiti u t-tgassim taghhom fpassi
maniggabbli jistghu jghinu biex izommu I-koncentrazzjoni. L-uzu ta’ tekniki ta’ gestjoni tal-kompiti bhal listi ta’
affarijiet, bordijiet kanban, jew ghodod ta’ gestjoni tal-progetti jistghu jghinu fl-organizzazzjoni u biex jibqghu fit-
triq it-tajba.

o Ezeréizzju Fiziku u Moviment: L-involviment fezercizzju fiziku regolari, bhal attivitajiet aerobiCi jew stretching,
jista’ jtejjeb il-funzjoni konjittiva generali, inkluzi I-attenzjoni u I-koncentrazzjoni.

o Drawwiet ta’ Stil ta’ Hajja Sana: Irqad adegwat, nutrizzjoni bilancjata, idratazzjoni, u gestjoni tal-istress
Jikkontribwixxu ghall-ahjar funzjoni konjittiva u attenzjoni.

- Kwatzi l-ebda informazzjoni jew materjal ma huwa offrut lill-pubbliku dwar dawn il-metodi.

- Uzat rarament u uzat biss minn dilettanti u ftit esperti fil-qasam.

- Metodi godda ta’ koncentrazzjoni huma spiss mocked bhala "xejriet godda".

- Kwatzil-ebda informazzjoni jew materjal ma huma offrut lill-pubbliku dwar dawn il-metodi.

Hemm Hhtiega sinifikanti ta' kontenut rigward dan il-metodu u biex tizdied I-gharfien pubbliku.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Pollakk f'termini ta’ Gharfien Personali u
Valutazzjoni Affidabbli tas-Sitwazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq

I-Internet, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

18



Co-funded by
the European Union

4

IADliber

- Rikonoxximent tal-importanza tal-kapacita li wiehed jippercepixxi u jifhem lilu nnifsu b’'mod
preciz u ¢-cirkostanzi jew il-kuntest li wiehed ikun fih.

- L-gharfien personali jinvolvi li wiehed ikun konxju tal-hsibijiet, I-emozzjonijiet, is-sahhiet,
id-dghufijiet, il-valuri u |-pregudizzji tieghu, u li wiehed jifhem oggettivament is-sitwazzjoni

prezenti.

- Kwatzil-ebda informazzjoni jew materjal ma huma offrut lill-pubbliku dwar dawn il-metodi.

- L-gharfien personali jinvolvi introspezzjoni u riflessjoni, li jippermettu lill-individwi jiksbu
gharfien dwar il-motivazzjonijiet, I-imgiba u I-mudelli ta’ hsieb taghhom stess. Jinkludi i
wiehed ikun konxju tal-emozzjonijiet tieghu, li jaghraf I-impatt taghhom fuq it-tehid tad-
decizjonijiet u I-azzjonijiet, u li jifhem kif jistghu jinfluwenzaw l-interazzjonijiet ma’ ohrajn.

- Valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni tinvolvi evalwazzjoni preciza tal-fatturi esterni, il-
kuntest, u d-dinamici involuti. Dan jinvolvi li jigu analizzati b'mod oggettiv i¢-Cirkostanzi, li
tigi kkunsidrata l-informazzjoni rilevanti, u li jintgharaf opportunitajiet, sfidi jew riskji

potenzjali.

- Kwatzil-ebda informazzjoni jew materjal ma huma offrut lill-pubbliku dwar dawn il-metodi.

Hemm htiega sinifikanti ta' kontenut rigward dan il-metodu u biex tizdied I-gharfien pubbliku.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Pollakk f'termini ta’ Prevenzjoni tal-IAD Fost I-

Adulti, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-partecipanti semmew ftit kuncetti li huma familjari u effettivi ghalihom, izda mhux

ippublikati hafna:

o Jipprovdu informazzjoni u jqajmu kuxjenza dwar is-sinjali, is-sintomi u r-riskji assocjati mal-IAD. Dan jinkludli
l-edukazzjoni tal-individwi dwar linji gwida dwar l-uzu tajjeb tal-internet, il-konsegwenzi potenzjali tal-uzu
eccessiv tal-internet, u I-promozzjoni tal-benesstri digitali.
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o Tmexxija ta' valutazzjonijiet biex jidentifikaw individwi friskju li jizviluppaw IAD. Dan jista’ jinvolvi kwestjonarji
ta' awto-rapport, intervisti, jew ghodod dijanjostici biex jevalwaw ix-xejriet tal-uzu tal-internet u I-problemi
assocjati.

o L-uzu ta' tekniki ta' Terapija ta' Mgiba Konjittiva (CBT). biex tghin lill-individwi jidentifikaw u jimmodifikaw
hsibijiet, imgiba u twemmin problematiCi relatati mal-uzu tal-internet. Is-CBT tista' wkoll tindirizza fatturi
psikologiCi sottostanti li jikkontribwixxu ghall-uzu e¢cessiv tal-internet, bhall-ansjeta jew id-dipressjoni.

o Inkoraggiment lill-individwi biex jistabbilixxu konfini u skedi b'sahhithom ghall-uzu tal-internet. Dan jista'
jinvolvi l-iffissar ta' limiti ta' Zmien specifici, il-holgien ta' Zoni hielsa mit-teknologija, u I-prijoritizzazzjoni ta'
attivitajiet offline u konnessjonijiet socjali.

o L-izvilupp tal-hiliet biex ilahhqu. Jghallmu lill-individwi strategiji adattivi biex jlahhqu biex jimmaniggjaw I-
istress, id-dwejjaq jew I-emozzjonijiet negattivi minghajr ma jiddependu fuq uzu eccessiv tal-internet. Dan jista’
jinkludi tekniki ta' gestjoni tal-istress, hiliet biex issolvi I-problemi, u attivitajiet ta’ divertiment alternattivi.

Gruppi ta' appogg u terapija socjali

e}

Ditox digitali u awto-monitoragg.

(¢]

- ll-livell tal-pubbliku ta’ gharfien u hakma tal-hiliet fir-rigward tal-prevenzjoni tal-1AD fost I-
adulti huwa baxx hafna.

- ll-kisba ta' hiliet relatati mal-prevenzjoni tal-IAD fl-adulti jista' jaghti s-setgha lill-individwi
biex ikollhom aktar kontroll fughom infushom, influwenza fuq I-imgiba taghhom, u gestjoni
tal-hin.

- Huwa ta' sfida li jigi determinat b'mod preciz il-grad sa fejn I-imgiba tal-pubbliku generali

tittrasforma bhala rizultat tal-akkwist ta' dawn il-hiliet.

- Kwazil-ebda informazzjoni jew materjal ma huma offrut lill-pubbliku dwar dawn il-metodi.

Hemm htiega sinifikanti ta' kontenut rigward dan il-metodu u biex tizdied I-gharfien pubbliku.

Hemm perikli potenzjali assocjati mal-IAD. Uzu eccessiv tal-internet jista’ jikkontribwixxi ghal jew
jaggrava kwistjonijiet ta’ sahha mentali bhad-dipressjoni, I-ansjeta, |-izolament so¢jali u l-istima

personali baxxa.
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Tgatta’ hin eccessiv fuq l-internet jista’ jwassal biex jittraskuraw ir-relazzjonijiet personali, inkluzi
[-familja u I-hbieb, li jistghu jisforzaw il-konnessjonijiet soc¢jali u jirrizultaw f'sentimenti ta’ solitudni
u izolament. ll-vizzju tal-Internet jista’ jwassal ghal tnaqqis fil-produttivita, gestjoni hazina tal-hin,

u nuqqas ta’ konéentrazzjoni, li jirrizulta fi gradi aktar baxxi jew prestazzjoni tax-xoghol.

Imgiba sedentarja asso¢jata ma’ uzu eccessiv tal-internet tista’ tikkontribwixxi ghal stil ta’ hajja
sedentarja, li twassal ghal firxa ta’ kwistjonijiet ta’ sahha bhall-obezita, gaghda hazina, ugigh fid-
dahar u fl-ghong, u disturbi fl-irgad. Il-vizzju tal-Internet jista’ jaghmel lill-individwi aktar
suxxettibbli li jidhlu f'attivitajiet online riskjuzi bhal loghob tal-azzard ecéessiv, loghob online,

cyberbullying, jew li jagghu vittmi ta’ scams online.

L-espozizzjoni kostanti ghal kontenut online, inkluz il-midja so¢jali, tista’ tohloq aspettattivi mhux

realistici, sentimenti ta’ inadegwatezza, u thalli impatt negattiv fug I-immagni personali.

Billi jizviluppaw sens gawwi ta’ gharfien taghhom infushom, I-individwi jistghu jesperjenzaw
tkabbir personali f'diversi aspetti ta’ hajjithom, bhar-relazzjonijiet u I-karrieri. Jista’ jigi argumentat
li meta l-individwi jsibu sodisfazzjon u sodisfazzjon fil-hajja taghhom offline, huma inqas probabbli
li jgattghu hin eccessiv online. Skont il-partecipanti, I-gharfien personali ghandu potenzjal akbar
minn Metodi Ohra ta’ Koncentrazzjoni f'dan ir-rigward. Madankollu, huwa importanti li wiehed
jinnota li I-gharfien personali huwa prattika li ghandha tendenza li tkun inkonsistenti, u I-effettivita
taghha tiddependi biss fuq I-isforzi ta’ kull individwu. Bhala rizultat, I-impatt tieghu fuq I-IAD jista’

jvarja minn persuna ghal ohra.

Huwa rakkomandat li jinholqu rizorsi facli ghall-utent u mfassla apposta biex itejbu I-gharfien u

jindirizzaw id-Disturb tad-Dipendenza fuq |-Internet.

Huwa importanti wkoll i jigi zgurat li dawn il-materjal ikun facilment accessibbli u ddisinjati

specifikament ghalt-target group.

Il-materjal zviluppat tal-progett jistghu jservu bhala approcc effettiv lejn I-indirizzar tal-IAD.
Madankollu, huwa krugjali li dawn ir-rizorsi mhux biss igajjmu kuxjenza izda wkoll jwasslu il-fehim

li t-taghlim u |-prattika tal-metodi IADliber jehtiegu sforz konsistenti u investiment fil-hin. Huwa
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importanti li tiftakar abitudnijiet kurrenti u tinkludi I-vizzju tad-dipendenza tal-internet fil-

materjal kollu tal-progett.

2.3 Spanja

[I-Focus Group fi Spanja gie organizzat online. ll-partecipanti ntghazlu skont il-profil professjonali

taghhom u n-nies li jahdmu maghhom (adulti bi sfondi ta’ zvantagg u adulti f'sitwazzjonijiet

vulnerabbli). B'dan il-mod kien garantit li I-effetti ta' dan il-Focus Group se jkollhom impatt dirett

fuq it-target group tal-progett.

Il-partecipanti kellhom il-profil li gej:

Numru ta' Parte¢ipanti 5
Eta Medja 46

4 Nisa
Sess

1 Ragel

Livelli ta’ Edukazzjoni tal-Partecipanti

Grad Universitarju

Okkupazzjonijiet tal-Partecipanti

Edukaturi tal-Adulti, Appogg fuq I-Assocjazzjoni

tal-Adulti Zvantaggati
Snin ta' Esperjenza tal-Partecipanti (Medja) 6.5 snin
Dags tal-Klassi tal-Partec¢ipanti (Medja) 17

Tipi ta' Studenti ll-partecipanti huma responsabbli
ghalihom

Adulti f'sitwazzjonijiet ta' vulnerabbilta u sfondi
ta' zZvantagg

Lista ta' Organizzazzjonijiet rapprezentati minn
Partecipanti

Naiim, Nadif Tbahhir, Bahar Teach

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Spanjol f'termini ta' Mindfulness bhala mezz ta’

prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni,

Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.
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- lI-Mindfulness hija teknika maghrufa fost il-pubbliku generali, madankollu mhix dagshekk
komuni fost generazzjonijiet izghar u gruppi b'eskluzjoni sog¢jali.

- Generazzjonijiet izghar u gruppi b'eskluzjoni so¢jali ghandhom nugqas ta' konnessjoni mat-
teknika bbazata fuq is-sitwazzjoni personali taghhom.

- lI-Mindfulness hija teknika rilevanti u I-informazzjoni disponibbli hija ta’ ghajnuna biex tibda
tipprattikaha, izda tista’ ma tahdimx fuq gruppi bi sfondi difficli.

- Hemm bizzejjed materjal dwar is-suggett izda m'hemmx bizzejjed hin fil-hajja tat-target
group biex jiffoka fuq il-prattika ta' din it-teknika.

- Ghalkemm hemm attitudni pozittiva lejn |-effetti tal-Mindfulness fir-rigward tal-IAD,
madankollu mhijiex prattika tangibbli u langas facli biex tipprattikaha meta tbati minn IAD.

- L-aktar bidla importanti fl-imgiba mistennija b'din it-teknika hija I-kontroll dwar kif u meta
tuza l-internet.

- ll-hin imgatta’ fuq il-midja socjali jista' jitnaggas b'mod sinifikanti jekk jipprattikaw il-
Mindfulness peress li jkunu fil-prezent jista’ jnaqqas il-hin ta' scrolling.

- Mindfulness jista’ jkun ta’ ghajnuna biex jinholog sens ta’ “htiega stretta u orjentat lejn I-
ghan” billi t-target group juza biss l-internet ghal ricerka “mehtiega” u ghal ghan specifiku
(tghallem dwar xi haga ikkuntattja lil xi hadd, ec¢)

- Huwa facli li wiehed jaccéessa l-informazzjoni dwar il-Mindfulness, madankollu jista' ma
jintuzax jew ma jigix implimentat kif mistenni peress li I-pubbliku ghandu sitwazzjonijiet
specifici li jipprevjenuh milli jipprattikaw din it-teknika.

- Anke jekk hija teknika pjuttost antika ghadha gdida ghal xi gruppi fil-mira u li tista’ tkun il-
kawza ta' ghaliex ma tintuzax dagshekk.

B'mod generali, Mindfulness huwa meqjus li jkun teknika tajba imma dagsxejn difficli biex
tipprattika u timplimenta fir-rutina ta’ grupp ta’ zvantagg. lI-Mindfulness hija ta' benefi¢¢ju u

ghandha I-potenzjal li ssolvi I-IAD, madankollu edukaturi ta’ dawn I-adulti zvantaggati jista ma
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jkollhomx il gharfien jew rizorsi li jharreg u jghallem lill-adulti sabiex jibnu hiliet biex jipprevjenu u

jikkonfrontaw dan it-tip ta’ dipendenza.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Spanjol f'termini ta' Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD)

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-livell ta’ gharfien pubbliku dwar din it-teknika huwa oghla minn dak tal-Mindfulness.

- Tekniki ta’ koncentrazzjoni differenti huma aktar tangibbli biex jigu implimentati f'rutini u
sahansitra aktar utli biex tingheleb il-vizzju tal-internet.

- Tekniki ta’ koncentrazzjoni differenti huma rilevanti biex jipprovokaw bidla fil-mentalita ta'
dawk li jbatu mill-vizzju.

- Hemm nuqqas ta’ gharfien u rizorsi biex titghallem dwar tekniki ta’ konéentrazzjoni, kif
ukoll nugqgas ta’ gharfien pubbliku dwar il-beneficéji u r-rizultati tal-prattika ta’ dawn it-tipi
ta’ tekniki.

- Kieku kien hemm korsijiet ta’ tahrig ghall-edukaturi li jkopru tekniki ta’ konc¢entrazzjoni,
ikun aktar facli li jigu implimentati fir-rutini ta’ dawk li ghandhom il-vizzju tal-internet.

- llI-bidliet ewlenin fl-imgiba jinkludu:
o it-tnaqqis fl-imgiba irrazzjonali fit-target group,
o it-tnaqqis sostenibbli u fit-tul tal-uzu tal-internet
o it-titjib tar-relazzjonijiet personali tan-nies mal-IAD.
- Minkejja l-impatt pozittiv, il-pubbliku mhux ged jaghmel uzu tajjeb minn Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni jew ma juza xejn, possibbilment minhabba nuqqas ta’ gwida jew tahrig
xierag.

- Hemm xejra u popolarita dejjem akbar ta’ dawn it-tekniki ta' konéentrazzjoni fost il-
pubbliku.
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- Dinit-tendenza possibbilment tezisti biss fost grupp partikolari ta’ adulti li ma jbatux b'mod
specjali minn sfond difficli.

- Fatturi kulturali jistghu jaffettwaw it-taghlim ta’ dawn it-tekniki, peress li n-nies
f'sitwazzjoni ta' zvantagg jistghu ma jinkludux tekniki ta’ koncentrazzjoni fir-rutina taghhom
u jiehdu l-ahjar minnha.

Ghalkemm hemm thassib dwar id-diffikulta li jigu implimentati dawn it-tekniki fil-hajja tal-adulti u

I-process ta’ dizintossikazzjoni, hemm hsieb pozittiv dwar |-effetti tat-tekniki fir-rigward tal-1AD.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Spanjol f'termini ta' Gharfien Personali u
Valutazzjoni Affidabbli tas-Sitwazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq

I-Internet, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-livell ta’ gharfien ta' din it-teknika fost il-pubbliku huwa minimu.

- It-terminu huwa meqjus bhala diffi¢li u difficli biex jigi ezempju biex jaghmilha aktar
tangibbli ghal nies f'sitwazzjoni ta' vulnerabbilta.

- ll-pubbliku jista' ma jkunx dagstant interessat jew impenjat ghal din it-teknika peress li hija
teknika pjuttost astratta li tista' tehtieg sforz eccessiv milt-target group.

- ll-materjal disponibbli dwar |-gharfien personali huwa ta’ thassib u hafna sorsi tal-internet
li jappellaw bhala materjal ta’ ‘gharfien personali’ huwa pjuttost ta’ hsara.

- Ir-rilevanza tal-gharfien ta’ din it-teknika mhijiex dagshekk facli u konnessa direttament

mal-vizzju tal-internet.

- Bidliet fl-imgiba mistennija jistghu jkunu l-oppost ta’ dawk mixtieqa peress li l-adulti
f'sitwazzjonijiet ta’ zvantagg ma jkollhomx in-necessitajiet bazici taghhom milhuqga u |-
koncentrazzjoni fuq I-gharfien personali jista’ jkun mod negattiv ta’ kif wiehed jiffoka fuq
is-sitwazzjonijiet negattivi li huma. ghaddejjin.
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Madankollu, huwa mahsub ukoll li kollox jibda bl-gharfien personali u li I-pubbliku ghandu

jipprattikah billi jorbotha mal-uzu tal-internet.

- ll-pubbliku jrid izid I-gharfien tieghu dwar |-gharfien personali.
- Sitwazzjonijiet personali ta’ kull wiehed minnhom jikkundizzjonaw id-diffikulta i jigi
implimentat I-gharfien personali.

- Hemm thassib dwar in-nuqqas ta’ hin u r-rieda tal-pubbliku li jiffoka fuq I-gharfien personali
dwar is-sitwazzjonijiet difficli tieghu (ekonomici, socjali, mentali, ecc)

L-opinjoni generali dwar din it-teknika hi li hija wisq astratta u difficli biex taghti ezempju biex tigi

implimentata bhala teknika biex teghleb il-vizzju tal-internet.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Spanjol f'termini ta' Prevenzjoni tal-IAD Fost I-

Adulti, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-kwistjoni ewlenija relatata mal-prevenzjoni tal-IAD hija n-nuqgas ta' gharfien tal-
ezistenza taghha fost il-pubbliku.

- L-IAD hija problema kbira izda huwa mahsub li ma tistax tigi evitata jekk ma jkunx hemm
linji gwida jew limiti dwar |-uzu tal-internet fuq livell nazzjonali.

- L-edukaturi tal-adulti huma impenijati li jitghallmu dwar il-prevenzjoni tal-IAD u t-tekniki
biex jevitaw dan it-tip ta’ dipendenza, madankollu I-pubbliku u I-gruppi fil-mira jistghu ma
jkunux dagshekk involuti fit-taghlim dwar il-prevenzjoni minhabba |i ma jafux kif
jidentifikaw din il-vizzju.

- ll-livell ta’ gharfien pubbliku dwar din it-teknika huwa limitat.

- M'hemm l-ebda edukazzjoni sinjifikattiva dwar l-ikbar vantaggi jew zvantaggi tal-uzu jew I-
uzu hazin tal-internet.

- M'hemm l-ebda limiti fuq pjattaformi fuq livell nazzjonali li ghandhom jintuzaw ghal gruppi
specifici, ecc.
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Hemm thassib kbir dwar il-fatt li ma hemm I|-ebda linji gwida jew tahrig xieraa rigward il-
prevenzjoni tal-1AD.

- Jekk jigu implimentati tekniki ta’ prevenzjoni fost il-pubbliku, ir-rizultati mixtiega jkunu:
o tnaqqis fl-idealizzazzjoni tal-midja socjali,
o tnaqgqis fis-sentimenti ta’ nuqqas ta’ appartenenza,
o hajja socjali bilancjata.
- llI-bidla mixtieqga fl-imgiba li tikkoncerna s-suggett mhux biss mhix issehh izda s-sitwazzjoni
ged tiggrava.

- Fost l-adulti kien hemm edukazzjoni oghla fuq il-prevenzjoni milli fug generazzjonijiet
izghar (spec¢jalment il-genituri).
- Jezisti thassib kbir dwar in-nugqgas ta' implimentazzjoni attwali ta' tekniki ta' prevenzjoni.

- Huwa mahsub li s-sitwazzjoni giet normalizzata u minflok tillimita [-uzu tal-internet, is-
soc¢jeta accettat u nnormalizzat il-fatt li x-xoghol ta’ kuljum jistghu jsiru permezz ta’ apparat
konness mal-internet.

ll-prevenzjoni hija meqjusa bhala aspett importanti biex jingheleb il-vizzju tal-internet. Madankollu
hemm nuqqas ta’ gharfien u tahrig u nuqgas ta’ linji gwida generali u nazzjonali biex jigi identifikat

din il-vizzju u biex jigu stabbiliti regoli jew metodi biex jigi evitat.

It-teknika biex teghleb il-vizzju tiddependi fuq il-livell tal-vizzju u |-eta u s-sitwazzjoni personali tal-
persuna. Huwa generalment miftiehem li t-teknika li tikkawza impatt oghla biex teghleb il-vizzju
tal-internet hija |-"Metodi Ohra ta’ Konéentrazzjoni". Huwa mahsub li jkun aktar facli li jigu
implimentati fir-rutina tal-pubbliku u li huma "passi izghar" li jistghu jintlahqu ahktar minn tekniki
ohra.

Gie diskuss ukoll bis-sahha tal-gharfien personali, bhala |-punt tat-tlug ghat-tnejn, individwi jistghu
jipprevjenu u jeghlbu dan it-tip ta’ dipendenza. Madanakollu, ma ntlahagx kunsens generali peress
li hafna argumentaw li I-gharfien personali, ghalkemm facli biex jinftiehem bhala kuncett, huwa
difficli biex tipprattikah.

27



‘ CE Co-funded by
LN the European Union

IADliber

II-meditazzjoni ssemmiet ukoll bhala teknika ohra possibbli peress li huwa mahsub li ghalkemm
ghandha x’tagsam mal-Mindfulness u anke I-gharfien personali hija aktar facli biex tipprattikaha u
taghti ezempju dwarha lill-pubbliku.

Hemm nuqqas ta’ edukazzjoni dwar il-prevenzjoni u t-tekniki biex teghleb il-vizzju, izda I-aktar li
instab kien in-nuqqgas ta’ edukazzjoni dwar il-vizzju tal-internet innifsu.

Huwa mahsub li ghandu jkun hemm linji gwida nazzjonali dwar il-livelli ta’ vizzju u mezzi ta' kontroll
tieghu, kif ukoll rizorsi u prattici fattibli dwar kif jingheleb.

Huwa mahsub li dawn it-tekniki huma teoretikament maghrufa izda m'hemm I-ebda mod xieraq
ta' kif jigu implimentati fil-prattika.

Hemm thassib kbir dwar il-pressjoni pubblika tal-uzu tal-midja soéjali u l-idealizzazzjoni tal-hajja li
fil-fatt mhumiex reali. Ghalhekk, il-partecipanti huma grati ghal progetti bhal dan, peress lijemmnu
li hemm nuqqas ta’ tahrig xieraq ghalihom bhala edukaturi tal-adulti dwar dan l|-aspett.

Ibbazat fuq ir-rispons u s-suggerimenti tal-partecipanti huwa rakkomandat li jkun hemm enfasi fuq

rizorsi aktar facli u tangibbli.

II-hin u s-sitwazzjonijiet personali diffi¢li tat-target group huma thassib kruéjali fost I-edukaturi

ghalhekk I-attenzjoni ghandha tkun fuq kif jipprovdu ezempiji u rizorsi prattici tat-tekniki.

Tekniki bhal Mindfulness jew Metodi Ohra ta’ Koncentrazzjoni huma |- aktar facli u aktar konnessi
biex teghleb il-vizzju tal-internet. Gharfien Personali jista' jkun delikat peress li huwa pjuttost

difficli biex "tiddeskrivi" u " taghti ezempju".

L-edukaturi ssuggerew li jigu pprovduti linji gwida u struttura mhux biss fir-rigward tat-tekniki ta’
prevenzjoni u teghlib tal-vizzju, izda wkoll informazzjoni relatata mal-vizzji tal-internet, peress li
jemmnu li hemm nuqqas ta’ gharfien dwar dak li I-IAD verament huwa, kif tevitah u liema passi

ghandhom jigu segwiti minn xi hadd ibati minn din il-vizzju.
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2.4 Ill-Portugall

[I-Focus Group fil-Portugall gie organizzat online. Il-kriterji ewlenin ghall-ghazla tal-partecipanti
ghall-Focus Group kienu |-gharfien taghhom tas-suggett. L-eta, il-livell edukattiv, I-esperjenza, u I-

okkupazzjoni tal-partecipanti gew ikkunsidrati wkoll.

Biex tingabar il-partecipazzjoni taghhom, giet organizzata laggha online li taghmilha facli ghall-
partecipanti biex jattendu. Barra minn hekk, gew ipprovduti struzzjonijiet u aspettattivi cari lill-

Focus Group.

Biex tigi zgurata l-oghla kwalita tar-rapport tal-Focus Group, il-partecipanti thallew jirrevedu u

jaghtu feedback dwaru gabel ma gie ffinalizzat.

ll-partecipanti kellhom il-profil li gej:

Numru ta' Parte¢ipanti 8
Eta Medja 32

6 Nisa
Sess

2 Irgiel

Livelli ta’ Edukazzjoni tal-Partecipanti

Gradi ta’ Baccellerat, Masters u PhD

Okkupazzjonijiet tal-Partecipanti

Harriega Adulti, Psikologi, Bijologisti,
Socjologisti u Technicians ta’ Appogg ghall-
Vittmi

Snin ta' Esperjenza tal-Partecipanti (Medja) 5
Dags tal-Klassi tal-Parte¢ipanti (Medja) 10
Tipi ta' Studenti ll-partecipanti huma responsabbli Studenti Adulti

ghalihom

Lista ta' Organizzazzjonijiet rapprezentati minn
Partecipanti

29

APAV - Assocjazzjoni Portugiza ghall-Appogg
ghall-Vittmi

IEFP - Istitut tax-Xoghol u Tahrig Professjonali
Casa Psi — Klinika tal-Psikologija
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EPES - Skola Professjonali tal-Ekonomija Socjali
Farmaconde - Tahrig Professjonali

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku tal-Portugall f'termini ta' Mindfulness bhala mezz
ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni,

Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- Hemm gharfien dwar il-prattiki tal-Mindfulness u l-effett tieghu fuq it-titjib tal-funzjoni
psikologika.

- ll-pubbliku jaf dwar il-metodu u ged isir aktar komuni li jkun hemm nies ifittxu sessjonijiet
ta’ Mindfulness.

- ll-prattika tal-Mindfulness fl-iskejjel kienet utli biex tnagqgas |-ansjeta u l-istress, ittejjeb ir-
regolamentazzjoni emozzjonali, il-livelli ta’ attenzjoni, il-flessibilita konjittiva, I-empatija u
I-kompassjoni.

- Rigward ir-relazzjoni mas-suggett tal-IAD, dan il-metodu jista’ jintuza biex itejjeb i¢-carezza
tal-kuncett personali u I-livell ta” Mindfulness.

- Ghad hemm nuqgqgas ta’ gharfien u nugqas ta’ apprezzament tal-metodu minhabba n-
nuggas ta’ informazzjoni.

- Madankolluy, il-kurzita ghas-suggett saret dominanti u t-tfittxija ghall-metodu kibret.

- lI-Mindfulness tista’ twassal ghal bidla trasformattiva fl-imgiba tas-sahha.

- lI-Mindfulness tista’ tghin biex tibda u tmantni bidla fl-imgiba, li hija essenzjali ghall-
prevenzjoni u t-trattament tal-bi¢éa |-kbira tal-mard mediku u psikjatriku kroniku li jista’ jigi
evitat.

- lI-Mindfulness tista’ wkoll ittejjeb it-tehid ta’ decizjonijiet.

- It-trawwim tal-Mindfulness, li tinvolvi l-accettazzjoni u n-nuqqgas ta’ gudizzju, u li tghix il-
mument prezenti, hafna drabi tirrizulta f'bidla trasformattiva fl-imgiba tas-sahha.
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- L-gharfien pubbliku dwar il-Mindfullness gie ffacilitat mill-popolarita dejjem akbar tieghu
f'dawn l-ahhar snin u |-uzu tieghu f'diversi ambjenti bhal skejjel, sptarijiet u postijiet tax-
xoghol.

- It-thaddin tal-Mindfulness wera li:

o jnaqgqas l-ansjeta u d-dipressjoni,

o issahhah is-sistema immuni tieghek,

o jghinek timmaniggja I-ugigh,

o tohrog minn drawwiet u vizzji hziena ghas-sahha, ittaffi n-nuqqas ta’ rgad,
o tnaqqas il-pressjoni gholja tad-demm,

o jibdel l-istruttura u I-funzjoni tal-mohh taghna b'modi pozittivi.

Mindfulness hija I-prattika li ssir aktar konxja tal-mument prezenti—minghajr gudizzju u
kompletament—aktar milli tghammar fil-passat jew tipprogetta fil-futur. Generalment tinvolvi
gharfien akbar ta’ stimuli sensorji (tinnota n-nifs tieghek, thossok is-sensazzjonijiet ta' gismek, ec¢.)

u tkun "fl-issa."

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Portugiz f'termini ta' Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I|-Internet (IAD)

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- Hemm diversi metodi li jistghu jghinu biex itejbu |-koncentrazzjoni, perezempju I-gestjoni
tad-drawwiet tal-ikel taghna, nevitaw il-multitasking, niehdu pawzi gosra, u naghmlu
ezercizzju.

- Jista’ jkun wkoll ta' ghajnuna li taghmel uzu minn distrazzjonijiet bhal aggeggi tat-teftif jew
blalen tal-istress biex izomm il-mohh milli jiggerra.

- Dawn il-metodi ged jintuzaw dejjem aktar, ghax hemm aktar informazzjoni, kif wkoll zieda

fix-xewqa tal-pubbliku generali ghal sahha mentali ahjar.

- B'referenza ghall-applikazzjoni ta’ Metodi Ohra ta’ Konéentrazzjoni fir-rigward tal-1AD, it-
Terapija Konjittiva tal-Imgiba (CBT) issemmiet bhala trattament popolari ghad-disturb tal-
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vizzju tal-internet peress li tinkludi komponenti ta’ modifika tal-imgiba, terapija konjittiva
u terapija ghat-tnaqqis tal-hsara.

trattament f'sitwazzjonijiet ta' dipendenza, huwa wiehed mill-metodi li huwa ssuggerit
minn specjalisti.

Is-CBT hafna drabi jinvolvi I-prattika ta’ hiliet u strategiji godda barra mis-sessjonijiet ta’
terapija, bhalma huma z-zamma ta’ rekords tal-hsieb jew l-involviment f'attivitajiet li jtejbu
I-burdata.

[I-metodu CBT jmur kontra konjizzjoni disfunzjonali u jipprova jippromwovi bidliet fl-imgiba
bl-identifikazzjoni ta’ hsibijiet awtomatici foloz, prikuncetti konjittiv, u strategiji alternattivi
ta' adattament.

CBT jista’ jkun trattament effettiv ghal varjeta ta' kundizzjonijiet tas-sahha mentali u jista’
jwassal ghal titjib sinifikanti fil-burdata, livelli ta' ansjeta, u kwalita generali tal-hajja ghal
hafna individwi.

Il-beneficéji tas-CBT jinkludu burdata mtejba, livelli mnagqgsa ta’ ansjeta u stress, hiliet
imtejba biex ilahhqu, u stima personali akbar.

Is-CBT tghin ukoll lill-individwi biex jizviluppaw modi ta’ hsieb u ta' imgiba aktar adattivi, li
jwasslu ghal relazzjonijiet imtejba u kwalita generali tal-hajja.

Xi fatturi li jistghu jiffacilitaw gharfien pubbliku akbar tas-CBT huma:
o gharfien u fehim akbar tal-kwistjonijiet tas-sahha mentali,

o disponibbilta akbar ta’ informazzjoni dwar is-CBT u l-effettivita taghha permezz ta’
diversi mezzi tal-midja,

o access akbar ghal servizzi tas-sahha mentali li joffru CBT.

Min-naha l-ohra, xi fatturi li xekklu I-kisba ta’ gharfien pubbliku akbar tas-CBT jinkludu:
o stigma dwar kwistjonijiet ta' sahha mentali u tfittex trattament,
o nuqqas ta’ access ghal servizzi tas-sahha mentali f'xi ogsma,

o kuncetti zbaljati dwar is-CBT u |-effettivita taghha.
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It-terapija konjittiva tal-imgiba (CBT) hija tip ta’ psikoterapija li tghin lill-individwi jidentifikaw u
jbiddlu I-mudelli u I-imgiba negattivi tal-hsieb. Is-CBT hija bbazata fuq I-idea li I-hsibijiet, is-
sentimenti u I-imgiba taghna huma interkonnessi, u li t-tibdil ta’ wiehed jista' jwassal ghal bidliet
fl-ohrajn. Matul is-CBT, l-individwi jahdmu ma’ terapista biex jidentifikaw mudelli ta' hsieb

negattivi jew distorti u jitghallmu kif jissostitwixxuhom bi hsibijiet aktar bilanc¢jati u realistici.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Portugiz f'termini ta' Gharfien Personali u
Valutazzjoni Affidabbli tas-Sitwazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq

I-Internet, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- L-gharfien personali huwa I-abbilta taghna li nippercepixxu u nifhmu |-affarijiet li jaghmluna
dak li ahna bhala individwu, inkluzi I-personalita, |-azzjonijiet, il-valuri, it-twemmin, |-
emozzjonijiet u |-hsibijiet taghna. Essenzjalment, huwa stat psikologiku li fih il-persuna
nnifisha jsir il-qofol tal-attenzjoni.

- Ghad m'hemmx hafna informazzjoni dwar dan il-metodu fost il-pubbliku, ghalhekk
m'hemm |-ebda involviment fit-taghlim tieghu.

- Peress li ghad hemm nuqgas ta’ gharfien dwar dan il-metodu fost il-pubbliku, mhuwiex
possibbli li jigi vvalutat il-livell ta' gharfien u kapacita tal-pubbliku dwar dan il-metodu.

- L-gharfien personali jista’ jwassal ghal bidla fl-imgiba u jipprogramma mill-gdid is-sistema
ta' premju tal-mohh.

- L-izvilupp tal-gharfien personali jippermettilna nirrispondu ghall-hsibijiet u s-sentimenti
taghna minflok b'mod oggettiv u mahsub biex nigu miknusa minnhom.

- Hemm nuqgqgas ta’ informazzjoni dwar I-uzu ta’ dan il-metodu fil-pubbliku u ghalhekk ma
kienx possibbli li jigu diskussi r-rizultati ta’ dan il-metodu.
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Hemm hafna beneficcji ghall-gharfien personali, meta naraw lilna nfusna b'mod ¢ar, inkunu aktar
kunfidenti u aktar kreattivi. Niehdu decizjonijiet aktar sodi, nibnu relazzjonijiet aktar b'sahhithom,
u nikkomunikaw b'mod aktar effettiv. Hemm ingas ¢ans li nigdbu, ingarrqu jew nisirqu. Nkunu

haddiema ahjar li jiksbu aktar promozzjonijiet. U nkunu mexxejja aktar effettivi b'impjegati aktar

sodisfatti u kumpaniji li jaghmlu aktar qgligh.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Portugiz f'termini ta' Prevenzjoni tal-IAD Fost I-

Adulti, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-hsarat inflitti mill-vizzju tal-Internet huma principalment ikkawzati minn kontenut ta’
hsara, uzu eccessiv, u spejjez finanzjariji.

- Strategiji preventivi li jnaqqsu I-effetti negattivi potenzjali ta’ dawn il-metodi jistghu jkunu
utli kontra I-1AD.

- L-isforzi ta' prevenzjoni u intervent kontra I-IAD m'ghandhomx jolqtu biss vulnerabbiltajiet
individwali izda wkoll riskji relatati mal-midja u riskji ambjentali biex jindirizzaw ahjar il-
kumplessitajiet ta’ dawn il-fenomeni.

- ll-modalita terapewtika attwali hija I-intervent psikosogjali.

- Rigward I-involviment tal-pubbliku, hemm kampanji ta’ gharfien pubbliku fejn il-gvern u I-
organizzazzjonijiet nedew kampanji ta’ gharfien pubbliku biex jedukaw lin-nies dwar ir-riskji
u I-konsegwenzi tal-1AD u kif jevitawha.

- L-involviment tal-genituri huwa importanti wkoll. Il-genituri ghandhom rwol krugéjali fil-
prevenzjoni tal-IAD billi jimmonitorjaw I-uzu tal-internet ta’ uliedhom u jistabbilixxu limiti

tajbin ghas-sahha.

- Hemm rikonoxximent dejjem akbar taz-zieda tal-internet bhala problema, kemm fuq livell
personali kif ukoll istituzzjonali.

- Zieda wkoll fit-tfittxija ta’ twegibiet biex jigu ttrattati dawn il-kwistjonijiet, it-tfittxija ghal
ghajnuna professjonali u ghodod biex il-problema tingheleb b’mod b’sahhtu.

- Xighodod u metodi diga jintuzaw ta’ kuljum, izda ghad m'hemmx fehim shih tas-suggett u
[-effetti tal-hsara tieghu.
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[I-fehim tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD) (IAD) jista’ jghin lill-individwi
jizviluppaw bosta bidliet jew hiliet fl-imgiba mixtieqa, bhal titjib tal-kontroll taghhom
infushom, ghaliex |-individwi jistghu jitghallmu jikkontrollaw |-uzu tal-internet taghhom u
jistabbilixxu konfini b'sahhithom ghalihom infushom.

L-individwi jistghu jitghallmu jimmaniggjaw il-hin taghhom b'mod aktar effettiv u
jipprijoritizzaw impenji importanti fuq I-uzu ecéessiv tal-Internet u jistghu jtejbu I-hiliet
soc¢jali taghhom billi jnaggsu d-dipendenza taghhom fuq I-Internet u jinvolvu ruhhom
f'aktar interazzjonijiet wi¢¢ imb’ wicc.

L-individwi jistghu jsiru aktar konxji taghhom infushom u I-imgiba fil-konfront tal-uzu tal-
internet li jwassal ghal uzu eccessiv.

Hemm diversi fatturi li jistghu jiffacilitaw jew ifixklu I-kisba ta' gharfien pubbliku akbar dwar
id-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD). Xi whud minn dawn jinkludu I-kampanji ta’
gharfien pubbliku biex jedukaw lin-nies dwar ir-riskji u I-konsegwenzi tal-IAD u kif jigi evitat.
Iz-zieda tar-rapportar mill-midja dwar is-suggett tal-1AD li tista’ tghin biex tgajjem gharfien
pubbliku u fehim tal-kwistjoni.
Huwa importanti hafna li I-iskejjel u I-universitajiet jinkorporaw programmi edukattivi dwar
il-prevenzjoni tal-1AD fil-kurrikulu taghhom.
Izda hemm ukoll xi ostakli, inkluzi:
o l-istigma assocjata mal-IAD li tipprevjeni lin-nies milli jfittxu informazzjoni jew
ghajnuna
o in-nuqqas ta’ rizorsi jew informazzjoni disponibbli ghall-pubbliku dwar is-suggett
tal-IAD,
o l-informazzjoni hazina jew il-miti dwar I-IAD jistghu jfixklu |-fehim pubbliku tal-

kwistjoni.

Internet Addiction Disorder (IAD) huwa thassib dejjem jikber fost il-professjonisti tas-sahha

mentali u I-pubbliku. Filwaqgt li ghadu mhux rikonoxxut ufficjalment bhala disturb mentali fil-

Manwal Dijanjostiku u Statistiku tad-Disturbi Mentali (DSM-5), hemm korp dejjem jikber ta’ ricerka

dwar is-suggett u rikonoxximent dejjem akbar tal-konsegwenzi negattivi assoc¢jati mal-uzu eccessiv

u kompulsiv tal-internet. . Barra minn hekk, xi whud jistghu jgisuha bhala kwistjoni serja li tehtieg

35



‘ CE Co-funded by
LN the European Union
IADliber

intervent u trattament, filwaqt li ohrajn jistghu jarawha bhala problema ingas severa jew

sempliciment kwistjoni ta’ responsabbilta personali.

Wiehed mill-ewwel approcci biex tigi indirizzata I-vizzju tal-internet ikun bla dubju li jghallmu dwar
il-perikli u I-benefic¢¢ji tal-internet. Huwa importanti li pin-nies jafu kif jipprotegu lilhom infushom

wagt li ged jinnavigaw I-internet u jifhmu ir-riskji li jezistu waqt li jkunu ged jaghmlu dan.

llum il-gurnata, aktar u aktar ghodod jippermettu browsing sigur u kontroll tal-hin online.
Ghodda bhal kontroll tal-genituri jippermettu I-prevenzjoni ta’ dan it-tip ta' dipendenza fuq I-
internet, tkun xi tkun, billi tikkontrolla kemm il-hin li tqatta’ fuq l-internet kif ukoll il-pagni li zzur.

Huwa importanti li jkun hemm gharfien ta’ dawn |-ghodod u li jintuzaw.

Huwa argumentat li I-pandemija tal-Covid gabet ghall-aghar il-kazijiet ta’ dipendenza fuq I-
internet ghax in-nies sabu ruhhom ristrett f'dak I-unika konnessjoni mad-dinja ta’ barra kienet
permezz tal-internet. Huwa importanti li jkun hemm alternattivi, u li kien hemm ukoll inizjattivi li

jippromwovu interazzjoni wicc imb’ wi¢¢ ghad-detriment tal-hajja online.

L-IAD hija vizzju tal-imgiba kkaratterizzat minn uzu kompulsiv u inkontrollabbli tal-Internet li

jinterferixxi mal-hajja ta’ kuljum. 1z-zghazagh huma f'riskju partikolari li jizviluppaw IAD.

Uzu eccessiv u kompulsiv tal-internet jista’ jikkawza stress psikologiku sinifikanti maz-zmien, u dan

jista’ jikkontribwixxi ghal sintomi asso¢jati mal-ansjeta, id-dipressjoni u I-istima personali baxxa.

Hemm xi fatturi li jistghu jikkontribwixxu ghall-izvilupp tal-IAD, bhall-uzu tal-Internet biex tlahhaq
mal-hajja ta’ kuljum. Dan jista' jwassal ghall-vizzju, u I-mudelli ta’ hsieb u l-emozzjonijiet ta'
persuna ghandhom rwoli kruéjali fil-kontroll ta’ imgiba ta' dipendenza. Barra minn hekk, xi hadd

b’dipendenza fuq I-internet jesperjenza bidliet fizjologi¢i meta jkun online kif ukoll meta offline.

Skont l-esperti, hemm xi approcci komuni ghat-trattament tal-IAD bhal terapija tat-tahdit (talk
therapy) li kwazi dejjem hija inkorporata f'dan it-tip ta’ trattament. Bl-istess mod, it-terapija

konjittiva-komportamentali (CBT) u t-terapija tal-grupp huma komuni.
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Medikazzjoni tista’ tintuza biex tghin fil-gestjoni tas-sintomi ta' mard mentali sottostanti u

tikkontrolla hsibijiet intruzivi dwar li wiehed imur online, u I-ezercizzju jista’ jigi inkorporat fit-

trattament tal-vizzju tal-Internet biex itaffi |-effetti ta' dopamina mnaqgsa fil-mohh li tirrizulta

minn uzu ristrett tal-Internet.

Barra minn hekk, it-trattament tal-vizzju tal-internet ghandu I-ghan li johlog konfini u bilanc

madwar |-uzu tal-Internet aktar milli jeliminah ghal kollox. Madankollu, jekk ikun hemm ¢ertu app,

loghba, jew sit li jidher li jkun il-kon¢entrazzjoni tal-vizzju, it-twaqqif tal-uzu tieghu jista’ jkun parti

mit-trattament.

Dawn li gejjin huma ghadd ta' rakkomandazzjonijiet dwar il-prevenzjoni tal-1AD:

II- I-ewwel pass biex issolvi kwalunkwe tip ta’ problema huwa li nohrogu mill-fazi ta¢-¢cahda

u naccettaw li ghandna problema. Din hija I-ewwel rebha tiaghna biex inhossuna ahjar.

It-Terapija ta’ tahdit hija kwazi dejjem inkorporata fit-trattament tad-dipendenza fuq I-
Internet. It-terapija konjittiva-komportamentali (CBT) u t-terapija tal-grupp huma ukoll

terapiji komuni.

Huwa importanti hafna |i nistabbilixxu konfini ghalina nfusna, inzommu maghhom, u

ngattghu hin mal-hbieb u I-familja b’mod personali aktar milli online.

Nippruvaw nikkomunika ma’ haddiehor b’'mod personali jew bit-telefon aktar milli permezz
ta’ kitba jew midja so¢jali u nkunu zguri li niehdu hsieb il-bzonnijiet bazici bhal ikel, irgad,
u ezercizzju qabel ma nqattghu hin online.

L-apparat digitali ghandu jinzamm fejn ma jintlahagx meta ma jintuzax biex tigi evitata t-

tentazzjoni. I-Kit tad-Disintossikazzjoni tad-Data (Link:

https://datadetoxkit.org/pt/home/) — Passi ta’ kuljum biex tiehu kontroll fuq il-privatezza,

is-sigurta, u I-benessri tieghek b’modi li thossok tajjeb, kien ssuggerit bhala ghodda.
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2.5 Cipru

ll-Focus Group f'Cipru gie organizzat online. L-ewwel laggha promozzjonali li fiha gew organizzati
I-ghanijiet tal-progett IADliber u I-iskop tal-focus group mar-rapprezentanti ta’ kull organizzazzjoni.
L-organizzazzjonijiet intghazlu abbazi tal-approcc issuggerit fil-linji gwida tal-focus groups u
inkludew “edukaturi ta’” membri ta’ gruppi zvantaggati u nies b’ingas opportunitajiet (persuni bi
kwalifiki baxxi, gieghda, adulti f'riskju ta’ fagar, migranti, anzjani ecc.”. Wara I-laggha
promozzjonali. , ir-rapprezentanti ta’ kull organizzazzjoni hatru I-edukaturi li giesu li kienu xierqa

ghall-ghanijiet tal-focus group ll-partecipanti kellhom il-profil li gej:

Numru ta' Parte¢ipanti 9
Eta Medja 38.5

6 Mara
Sess

3 Ragel

Il-partecipanti kollha ghandhom grad ta’

o o o Bacellerat.
Livelli ta’ Edukazzjoni tal-Partec¢ipanti
Uhud mill-partecipanti ghandhom Masters u

PhDs.

Edukaturi ghall-adulti, Mexxejja ta’ NGOs

Okkupazzjonijiet tal-Partecipanti o ] ) o
socjali, professuri tal-Universita

Snin ta' Esperjenza tal-Partecipanti (Medja) 19.3

Dags tal-Klassi tal-Parte¢ipanti (Medja) 8

Tipi ta' Studenti ll-partecipanti huma responsabbli

_ Adulti Zghazagh
ghalihom

Assocjazzjoni tal-Awtizmu ta' Cipru, is-Socjetd
tas-Salib I-Ahmar ta' Cipru, Servizzi tas-Sahha

. ) o ) o Mentali, Dipartiment tal-Inkluzjoni Socjali ta'
Lista ta' Organizzazzjonijiet rapprezentati minn

T Persuni b'Dizabilita, Servizzi ta' Harsien Socjali,
Partecipanti

Istitut Internazzjonali ta' Gestjoni ta' Cipru,
Universita ta' Frederick, Caritas Cipru, KISA -
Azzjoni ghall-Ugwaljanza, Appogg, Antirazzizmu
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Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Ciprijott f'termini ta' Mindfulness bhala mezz ta’
prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuqg I-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni,

Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-livell ta’ gharfien dwar il-Mindfullness jvarja fost il-pubbliku, b’xi individwi jkunu aktar
infurmati u impenjati minn ohrajn.

- ll-livell ta’ involviment fit-taghlim dwar il-Mindfulness ivarja wkoll, b’xi individwi jfittxu
informazzjoni u tahrig filwaqt li ohrajn jistghu ma jkunux konxji tal-benefi¢¢ji taghha jew
jista’” ma jkollhomx acéess ghar-rizorsi.

- lr-rilevanza u l-utilita tal-informazzjoni pprovduta lill-pubbliku dwar il-konsapevolezza li
tikkonéerna s-suggett tad-disturb tal-vizzju tal-Internet (IAD) jistghu jvarjaw skont I-
ezattezza u I-kwalita tal-informazzjoni, kif ukoll il-livell ta’ fehim tal-individwu tal-IAD u kif
il-Mindfulness tista’ tghin fit-trattament taghha.

- ll-livell ta’ gharfien pubbliku dwar il-Mindfullness huwa baxx. Ghalkemm id-disponibbilta
tal-internet, fejn I-informazzjoni dwar il-Mindfullness hija disponibbli b’mod wiesa’, il-
kwalita ta’ dik I-informazzjoni hija dubjuza u ghalhekk mhix affidabbli.

- F'termini tal-livell ta' gharfien pubbliku u I-hakma tal-hiliet li jikkonéernaw il-Mindfulness,
l-ammont ta' materjal maghruf dwar dan is-suggett jista' jvarja hafna. Filwaqt li xi individwi
jista’ jkollhom gharfien estensiv, ohrajn jista' jkollhom espozizzjoni limitata ghas-suggett.

- ll-bicca I-kbira tan-nies, hlief dawk specjalizzati fil-qasam tal-lAD, isibu uzu prattiku limitat
mill-materjal disponibbli dwar I-Mindfulness li jikkonc¢erna I-IAD.

- ll-bilan¢ bejn il-fehim tal-kuncetti teoretici u I-hiliet prattici jista’ jvarja wkoll, b'xi individwi
jkollhom pedament teoretiku aktar b'sahhtu u ohrajn li jkollhom aktar esperjenza
b'applikazzjonijiet prattici.

- lI-Mindfulness huwa metodu ta’ konéentrazzjoni li jintuza sporadikament, skont kemm ikun
ged jaghmel sforz kull individwu. Ghalhekk, I-effettivita tieghu bhala metodu tista’ tvarja.

- Ir-rilevanza tal-gharfien u I|-hiliet meta applikati ghad-disturb tal-vizzju tal-Internet (IAD)
tista’ tiddependi fuq il-fehim tal-individwu dwar I-IAD u kif I-Mindfulness tista’ tigi applikata
bhala metodu ta’ trattament.
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Hemm bzonn ta' aktar ricerka empirika biex tifhem bis-shih |-effettivita tal-Mindfulness fit-
trattament tal-1AD.

L-edukaturi tal-adulti ghandhom rwol vitali biex jghinu lill-pubbliku jifhem I-IAD u kif |-
Mindfulness tista’ tigi applikata bhala metodu ta’ trattament.

[I-Mindfulness jista' jghin biex jindirizza |-fatturi psikologi¢i u emozzjonali sottostanti li
jikkontribwixxu ghall-IAD, u jghin lill-individwi jizviluppaw gharfien akbar, awtokontroll u
awto-kompassjoni fil-gestjoni tal-uzu tal-internet taghhom.

[l-livell ta’ gharfien pubbliku dwar il-Mindfulness jvarja skont fatturi bhall-edukazzjoni, il-
kultura, |-eta u l-espozizzjoni ghat-teknologija.

Id-disponibbilta ta’ rizorsi, apps u programmi online ghamlitha aktar facli ghall-individwi
biex jaccessaw |-informazzjoni u t-tahrig dwar |I-Mindfulness, izda I-kwalita u |-ezattezza ta’
din l-informazzjoni jistghu jvarjaw.

Fatturi ambjentali u kulturali, bhan-normi socjali, jinfluwenzaw il-promozzjoni u I-
accettazzjoni tal-Mindfulness bhala approc¢ principali ghas-sahha mentali.

L-elementi kuntestwali, inkluza l|-esperjenza personali, |-espozizzjoni ghall-midja, u I-
appogg socjali, ghandhom ukoll rwol sinifikanti fit-taghlim u I-gharfien pubbliku dwar I-
Mindfulness.

Il-kisba ta' gharfien pubbliku akbar dwar il-Mindfulness tehtieg approc¢ multidimensjonali
li jikkunsidra dawn il-fatturi.

Ghalkemm l-informazzjoni dwar |I-Mindfulness hija disponibbli b'mod wiesa’, ¢erti limitazzjonijiet

ifixklu I-implimentazzjoni u l-uzu effettiv taghha mill-pubbliku, b'mod partikolari dwar it-

trattament tad-disturb tal-vizzju tal-internet (1AD).

Gie espress livell baxx ta’ sodisfazzjon bl-gharfien pubbliku dwar il-Mindfulness u giet enfasizzata

I-htiega ta’ approcci aktar strutturati u xoghol empiriku biex wiehed jifhem kif il-Mindfulness jista’

jghin biex jingheleb I-IAD.

Il-prattika tal-Mindfulness hija ppercepita bhala sporadika u nieqsa minn gafas car biex tindirizza

I-IAD. Minkejja d-disponibbilta ta’ informazzjoni dwar il-Mindfulness, I-uzu prattiku taghha ghall-

pubbliku fil-konfront tal-IAD huwa limitat.

40



‘ CE Co-funded by
LN the European Union
IADliber

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Ciprijott f'termini ta' Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD)

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- Informazzjoni estensiva dwar dawn metodi ohra ta’ konc¢entrazzjoni online.

- Kull min jipprova jnaggas l-ammont ta’ hin li jgatta’ fuq I-internet inevitabbilment jispicca
jipprattika mill-ingas wiehed mill-‘Metodi Ohra ta’ Koncentrazzjoni’ (jigifieri jipprattika I-
oppost, jistabbilixxi I-miri, jew juza waqqafa esterni).

- Karatteristika ewlenija ta’ dawn il-metodi ohra ta' konéentrazzjoni hija li huma tipikament
prattikati subkonxjament aktar milli konxjament.

- L-utilita tal-informazzjoni dwar dawn il-metodi fir-rigward tal-IAD hija dubjuza ghaliex xi
hadd jista’ jkun qed jipprattika wiehed mill-metodi minghajr ma jkun jaf li ged jaghmel
hekk. Metodi bhal dawn jigu pprattikati sporadikament skont I-inizjattiva ta’ kulhadd.

- Jezisti hafna materjal li jkopri l-aspetti teoreti¢i ta’ dawn il-metodi l-ohra ta'
konéentrazzjoni, li hafna minnu huwa facéilment aécéessibbli.

- Ghandu jkun hemm materjal ta' tahrig formali disponibbli li jagsmu t-teorija u |-prattika ta'
dawn il-metodi I-ohra b'mod li jkun specifiku biex tingheleb I-IAD.

- Xihadd li jipprattika metodi ohra ta’ koncentrazzjoni ifittex li jghix hajja aktar produttiva u
socjalment impenjata.

- Dan jista’ jikkostitwixxi I-kisba ta' kontroll fug imgiba impulsiva jew li tkun aktar konxju ta’
kif I-uzu tal-internet jaffettwa lilu nnifsu u r-relazzjonijiet ma' nies ohra.

- ll-pubbliku mhux ged juza dawn it-tekniki kif suppost, jew xejn, minhabba nuqgqas ta’ tahrig
xieraq fl-implimentazzjoni taghhom.

- ll-maggoranza tal-pubbliku kisbet gharfien akbar ta’ dawn il-metodi |-ohra.
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- Diversi nies jistghu diga jkunu ged jipprattikaw dawn il-metodi minghajr ma
necessarjament ikunu konxji taghhom. Dan jaghmilha difficli li tghid b'mod preciz kemm
sehhet zieda fl-uzu ta’ dawn il-metodi.

- Tfixkil potenzjali ghal zieda fl-gharfien pubbliku dwar dawn il-metodi ohra hija I-kultura.
F'Cipru, hemm assoc¢jazzjonijiet li jqisu it-"terapija" bhala haga negattiva u ghalhekk dan I-
ambjent ixekkel tentattivi potenzjali ta' holgien ta' gharfien.

[l-pubbliku ghandu livell baxx ta’ gharfien dwar Metodi Ohra ta’ Koncentrazzjoni biex jeghleb il-
vizzju tal-internet, minkejja l-informazzjoni estensiva disponibbli online. Dawn il-metodi spiss jigu

pprattikati b'mod subkonxju, u hemm nuqgas ta’ gharfien fl-implimentazzjoni prattika taghhom.

In-nuggas ta' tahrig xieraq jista' jkun ged ifixkel |-uzu tal-pubbliku ta' dawn it-tekniki.

Barra minn hekk, asso¢jazzjonijiet kulturali negattivi mat-terapija f'Cipru jistghu jxekklu aktar |-

isforzi biex titgajjem kuxjenza.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Ciprijott f'termini ta' Gharfien Personali u
Valutazzjoni Affidabbli tas-Sitwazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq

I-Internet, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-pubbliku ghandu fehim limitat tat-teknika inkwistjoni minhabba d-diffikulta biex tispjega
n-natura astratta tat-teknika u taghmilha relatata ma’ nies li ged jesperjenzaw diffikultajiet
relatati mal-vizzju tal-internet.

- ll-pubbliku jista’ ma jkunx motivat hafna biex jitghallem jew juza din it-teknika minhabba I-
percezzjoni li tehtieg sforz sinifikanti u dedikazzjoni ghall-kaptan.

- Hemm disponibbilta limitata ta’ materjal ta’ tahrig u ammont generali insufficjenti ta’
attivitajiet immirati biex titqajjem kuxjenza dwar it-teknika diskussa fir-rigward tal-IAD. Dan
huwa evidenti wkoll mid-domanda baxxa tas-suqg ghal korsijiet ta' tahrig bhal dawn.
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- L-gharfien personali huwa pprattikat biex jinkiseb tkabbir personali. F'termini ta' kif
tirrelata mal-IAD, individwu konxju minnu nnifsu x'aktarx jaghraf meta jkun qed juza I-
internet b'mod li ma jallinjax mal-valuri tieghu u ghalhekk ikun jista' jimmodera I-uzu tieghu

nnifsu.

- Tezistiinformazzjoni insuffi¢jenti dwar I-uzu tieghu fost il-pubbliku konsegwentement kien
impossibbli li jigu diskussi r-rizultati ta' dan l-approcc.

- Danjista’ jigi spjegat mid-disponibbilta limitata ta' materjal ta’ tahrig rigward dan il-metodu
ta' koncentrazzjoni partikolari.

ll-pubbliku ghandu gharfien limitat dwar it-teknika, li jaghmilha difficli biex jispjega u jirrelata ma’
dawk li ged jithabtu mal-vizzju tal-internet. In-nuggas ta’ motivazzjoni biex titghallem it-teknika

hija attribwita ghal-livell percepit ta' sforz u dedikazzjoni mehtiega biex tikkontrollaha.

In-nuqgqas ta’ materjal ta’ tahrig u attivitajiet ta’ sensibilizzazzjoni ghat-teknika b’rabta mal-vizzju

tal-internet jikkontribwixxi ghad-domanda baxxa taghha fis-suq.

Huwa mahsub li |-prattika tal-gharfien personali tista' tghin lill-individwi jaghrfu meta I-uzu tal-
internet taghhom ma jallinjax mal-valuri taghhom, u jippermettilhom jirregolaw lilhom infushom.
Sfortunatament, minhabba n-nuggas ta' informazzjoni dwar I-uzu tat-teknika fost il-pubbliku, id-

diskussjoni tar-rizultati taghha hija impossibbli.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Ciprijott f'termini ta' Prevenzjoni tal-lIAD Fost |-

Adulti, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-livell ta’ gharfien pubbliku dwar il-prevenzjoni tal-IAD fost I-adulti mhuwiex sodisfacenti.
- ll-pubbliku mhuwiex involut fit-taghlim ta’ dan il-metodu.

- L-IAD hija mifruxa hafna llum il-gurnata izda mhux bizzejjed nies lesti jiddiskutu din il-
kwistjoni li jissuggerixxu li hemm elementi kulturali marbuta mat-tabu tal-IAD.
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F'Cipru, in-nies ghandhom it-tendenza li jiffturmaw sterjotipi negattivi bi twegiba ghall-
kliem "vizzju" u "dizordni". Ghalhekk, dawk li huma vulnerabbli aktarx jaghzlu li ma
jitkellmux dwarha minhabba li jibzghu li jigu emarginati.

Biex |-informazzjoni pprovduta lill-pubbliku Ciprijott dwar dan il-metodu tkun rilevanti u
utli fir-rigward tas-suggett tal-IAD. L-ahjar huwa li wiehed jevita li juza t-termini msemmija
hawn fuq biex b’hekk jigi zgurat li n-nies ikunu aktar ricettivi ghal kwalunkwe informazzjoni
dwar dan is-suggett b’mod generali.

Huwa importanti li jigi zgurat li lI-informazzjoni pprovduta tkun ibbazata fuq I-evidenza u
accessibbli ghal kulhadd, irrispettivament mill-istatus socjoekonomiku jew I-isfond
edukattiv.

Strategiji ta’ komunikazzjoni effettivi huma mehtiega biex tizdied I-gharfien u jippromwovu
bidla fl-imgiba fost I-adulti biex jipprevjenu I-IAD.

[l-livell ta’ gharfien pubbliku u I-hakma tal-hiliet fir-rigward tal-prevenzjoni tal-IAD fost I-
adulti huwa baxx ghal diversi ragunijiet.

o M'hemmx bizzejjed materjal li jkopri dan is-suggett.
o Jekk wiehed jassumi li kien hemm bizzejjed materjal li jkopri dan is-suggett, il-
pubbliku xorta jkun ged ibati biex japplika I-informazzjoni.

o lIt-terminologija uzata ghandha rwol importanti f'termini ta' kemm il-pubbliku
Ciprijott huwa ricettivi ghall-informazzjoni.

Billi jahkmu I-hiliet assocjati mal-prevenzjoni tal-IAD fost I-adulti, l-individwi jistghu jiksbu
aktar kontroll fughom infushom, |-azzjonijiet taghhom, u I-hin taghhom.

Madankollu, huwa difficli li tghid sa liema punt |-imgiba tal-pubbliku tinbidel minhabba I-
akkwist ta’ sett ta' hiliet bhal dawn.

Biex jigi promoss I-gharfien, dan li gej jista’ jkun implimentat: jistghu jigu implimentati
kampanji ta’ edukazzjoni pubblika biex jedukaw lin-nies dwar ir-riskji u I-konsegwenzi tal-
IAD, kif ukoll kif jigi evitat.

Rappurtagg akbar tal-midja dwar is-suggett tal-1AD tista’ tghin ukoll biex titgajjem gharfien
pubbliku u fehim tal-kwistjoni.

L-iskejjel u l-universitajiet jista' jkollhom rwol sinifikanti billi jinkorporaw programmi ta'
prevenzjoni tal-IAD fil-kurrikulu taghhom.

44



‘ CE Co-funded by
LN the European Union
IADliber

- L-ostakli ewlenin ghall-fehim u I-gharfien pubbliku huma:
o I-istigma assocjata mal-IAD li tipprevjeni lin-nies milli jfittxu informazzjoni jew
ghajnuna,
o in-nuqqas ta’ rizorsi jew informazzjoni disponibbli ghall-pubbliku dwar I-IAD,

o il-prevalenza ta' misinformazzjoni jew miti dwar I-IAD.

L-gharfien u I-hiliet tal-pubbliku fil-prevenzjoni tal-IAD fost I-adulti huma insuffi¢jenti, parzjalment
minhabba nuqggas ta’ materjal dwar is-suggett u parzjalment minhabba sterjotipi negattivi
assocjati mal-vizzju u d-dizordni. Huwa ssuggerit li jigu evitati dawn it-termini biex tizdied ir-
ricettivita ghall-informazzjoni dwar il-prevenzjoni tal-IAD. Il-glieda tal-pubbliku fl-applikazzjoni tal-

informazzjoni hija identifikata wkoll bhala xkiel ghall-isforzi ta' prevenzjoni.

Mill-metodi kollha ta' koncentrazzjoni diskussi waqt il-Focus Group, hemm gbil unanimu [i I-
gharfien personali huwa l-aktar metodu effettiv biex jittratta disturbi tal-vizzju tal-internet. “L-
gharfien personali huwa |-pedament. Is-soluzzjoni ta’ problema tehtieg li wiehed I-ewwel ikun
konxju tal-ezistenza taghha.” Bhala tali, I-gharfien personali huwa prerekwizit ghat-titjib.

Barra minn hekk, billi jahkmu I|-hila ta’ Gharfien Personali individwi jistghu jiksbu tkabbir f'hafna
ogsma tal-hajja taghhom kemm jekk huma r-relazzjonijiet taghhom kif ukoll il-karriera. Forsi, iktar
ma I-hajja taghhom tkun sodisfacenti offline, inqas ikunu inklinat li jgattghu I-hin taghhom online.
Ghal dan il-ghan, I-gharfien personali jista' jkollu impatt akbar meta mqgabbel ma' Metodi Ohra ta’
Kon¢entrazzjoni.

Madankollu, il-prattika tal-gharfien personali ghandha tendenza li tkun sporadika u I-effettivita
taghha tiddependi biss fuq l-isforzi ta’ kull individwu. Ghalhekk, |-effettivita taghha fir-rigward tal-
IAD tista' tvarja minn individwu ghal individwu.

Il-konkluzjoni ewlenija li harget mill-Focus Group hija |li metodi ta’ kon¢entrazzjoni huma effettivi

biex teghleb id-disturbi tal-vizzju tal-internet.

L-informazzjoni dwar il-metodi ta' konéentrazzjoni hija disponibbli b'mod wiesa' llum il-gurnata. Il-
problema, madankollu, hija li ghalkemm fit-teorija, dawn it-tekniki jistghu jkunu effettivi jrid ikun

hemm approc¢ strutturat. Dan specjalment fejn intwera thassib dwar in-natura sporadika u spiss
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arbitrarja tal-metodi ta’ koncentrazzjoni minhabba li |-effettivita taghhom tiddependi fuq I-

ammont ta’ sforz li kull individwu jkun ged jaghmel biex japplikahom.

Konkluzjoni ohra li ntlahget waqt il-Focus Group hija dik fejn I-isfondi kulturali jista’ jiddetermina
l-attitudni ta’ wiehed lejn I-uzu ta' metodi ta’ koncentrazzjoni fit-trattament tal-IAD. Fil-kaz ta’
Cipru, hemm ¢erti stigmi assoc¢jati ma’ vizzji/disturbi u ghalhekk bosta nies jistghu ma jkunux
pjuttost ricettivi ghal materjal ta’ tahrig. Ghalhekk, il- terminologija uzati biex ixerrdu materjal ta’

tahrig ghandha tkun imfassla skond I-isfond kulturali tat-target group.

II-Focus Group sab li hemm edukazzjoni inadegwata dwar il-prevenzjoni u t-teghlib tad-disturb

tal-vizzju tal-internet.

L-istabbiliment ta’ linji gwida ghal livelli ta’ vizzju u metodi ta’ kontroll, kif ukoll rizorsi/ghodod
prattici biex jinghelbu I-vizzju kienu rakkomandati. Ezempju ta' ghodda bhal din jista' jkun I-
estensjoni tal-brawzer li ssegwi l-ammont ta’ hin mqgatta’ fuq l-internet jew sahansitra estensjoni

li temporanjament (u intenzjonalment) tiblokka I-access ghal websajts specifikati minn qabel.

Ghalkemm huwa rikonoxxut li |-gharfien teoretiku dwar il-metodi ta’ konéentrazzjoni huwa
disponibbli b’mod wiesa’ online, huwa mifhum li hemm nuqqas ta' implimentazzjoni prattika. Biex
jiehdu hsieb dan l-aspett, huma jirrakkomandaw li materjal ta' tahrig jkun mfassal biex ikun
interattiv b'tali mod li t-target group jista' japplikaw il-principji ged jitghallmu u wkoll tircievi

feedback f'hin reali mill-edukatur.

Barra minn hekk, huwa importanti li jigi zgurat li I-informazzjoni pprovduta tkun ibbazata fuq I-
evidenza u tkun accessibbli ghal kulhadd, irrispettivament mill-istatus so¢joekonomiku jew I-
isfond edukattiv. Barra minn hekk, strategiji ta’ komunikazzjoni effettivi huma mehtiega biex

jizdied I-gharfien u tigi promossa bidla fl-imgiba fost |-adulti biex tigi evitata I-IAD.

Fl-ahharnett, |-uzu ta’ tekniki ta' konéentrazzjoni ghandu tendenza li jkun sporadiku u jiddependi
fuq l-inizjattiva tal-individwi. Meta wiehed iqgis dan, |-edukatur irid ikun kapaci izommu lill-min qed

jitghallem responsabbli billi b'xi mod issegwi |-progress taghhom.
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2.6 It-Turkija

II-Focus Group fit-Turkija gie organizzat online. Qabel il-laggha, il-partec¢ipanti kollha gew
ipprovduti dokument ta’ pre-briefing dwar is-suggett tad-diskussjoni. ll-partecipanti nghataw ukoll
dokument pre-informattiv dwar Kirkpatrick 4 Livelli ta’ Evalwazzjoni biex jiffamiljarizzawhom mal-
metodu ta' gbir ta’ data tal-focus groups. Matul il-laggha, moderatur ghamel prezentazzjoni dwar
il-progett 1ADliber, prodotti tal-progett b'koncentrazzjoni partikolari fuq |-IADLiber Survival Kit.
Wara |-prezentazzjoni dwar l-introduzzjoni tal-progett u l-iskop tal-attivita, il-moderatur aggorna

[-memoriji tal-partecipanti dwar I-IAD fost I-adulti u t-tekniki ta’ prevenzjoni tal-IAD.

ll-partecipanti kollha gew maghzula skont il-kriterji ta’ jekk ghandhomx esperjenza fil-qasam tal-
edukazzjoni tal-adulti, interess u kompetenza tal-kuntest tal-progett u kontenut- IAD fost |-adulti.
ll-partecipanti kollha kienu edukaturi tal-adulti li jahdmu ma’ studenti adulti (inkluzi nies ta’
Zvantagg ez. jemigra, PwDs, mara li ghandha access limitat ghal opportunitajiet edukattivi ecc.)

f'istituzzjonijiet ufficjali tal-Ministeru tal-Edukazzjoni Nazzjonali (MoNE). llI-partecipanti kellhom il-

profil li gej:
Numru ta' Partecipanti 5
Eta Medja 33
3 Nisa
Sess
2 Irgiel
Livelli ta’ Edukazzjoni tal-Partecipanti Grad ta’ Bacellerat u Grad ta” Master
Okkupazzjonijiet tal-Partecipanti Edukaturi tal-Adulti
Snin ta' Esperjenza tal-Partecipanti (Medja) 9.4
Dags tal-Klassi tal-Parte¢ipanti (Medja) 14.2
Studenti Adulti (inkluzi nies Zvantagguzi ez.
Tipi ta' Studenti ll-partecipanti huma responsabbli migranti, Persuni b'Dizabilita, nisa li ghandhom
ghalihom access limitat ghal opportunitajiet edukattivi
ecc.)
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. ) o ) o Il-partecipanti kollha jahdmu fl-istituzzjonijiet
Lista ta' Organizzazzjonijiet rapprezentati minn

i X ufficjali tal-Ministeru tal-Edukazzjoni Nazzjonali
Partecipanti Jfic / /

(MoNE).

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Tork f'termini ta' Mindfulness bhala mezz ta’
prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuqg I-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni,

Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- In-nuggas ta’ gharfien dwar il-vizzju tal-internet u |I-metodi ta’ prevenzjoni fost |-adulti
huwa inkwetanti.

- ll-metodi u l-approcci pubblici huma superfic¢jali meta mgabbla mal-hsara potenzjali li
tippossjedi d-dipendenza teknologika/internet.

- Hafna nies mhumiex familjari mat-terminu "Mindfulness", ghalhekk I-gharfien dwar dan il-
metodu mhuwiex bizzejjed.

- lI-Mindfulness hija meqjusa bhala utli hafna fil-glieda kontra I-vizzju tal-internet,
madankollu I-gharfien u I-hiliet tal-adulti fil-livell lokali dwar is-suggett mhumiex bizzejjed,
u l-informazzjoni u d-dokumenti pprovduti dwar dan is-suggett mhumiex facilment
accessibbli.

- L-gharfien pubbliku dwar dan il-metodu, id-dipendenza fuq |-internet u kwalunkwe metodu
ta’ prevenzjoni simili huwa limitat.

- Xi rizorsi ta’ Mindfulness huma disponibbli izda mhumiex specifi¢ci ghall-vizzju tal-
internet/teknologija u jaghmluhom inadegwati u mhux ta’ ghajnuna.

- ll-livell ta’ gharfien u hiliet tal-pubbliku dwar dan il-metodu huwa insuffi¢jenti minhabba li
I-informazzjoni dwar metodi ta’ prevenzjoni tal-IAD jew kif tiggieled kontra I-vizzju tal-
internet hija generalment integrata f'tahrig tal-familja u attivitajiet ta’ edukazzjoni mhux
formali, li ma tohlogx sens ta’ importanza fuq is-suggett.

- L-gharfien jezisti sa certu livell, madankollu, il-hiliet u |-gharfien li jlahhqu mhumiex fil-
pussess tal-individwi specjalment adulti zvantaggati li mhumiex kompetenti dwar dan is-

suggett.
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- Ghalkemm m'hemmx bizzejjed pubblikazzjonijiet, hemm materjal li jgajjem kuxjenza,
ppreparati mill-istat, NGOs, universitajiet, u kumpaniji tat-teknologija.

- M'hemm l-ebda pjattaforma komuni fejn din l-informazzjoni mifruxa tista' tinftiehem jew
tingabar.

- L-IAD huwa suggett gdid fl-edukazzjoni f'livell istituzzjonali u ghalhekk, materjal edukattiv
ta' dan it-tip mhumiex adegwati.

- M'hemmx bizzejjed rizorsi u informazzjoni dettaljata dwar metodi ta' prevenzjoni
partikolarment ghall-adulti peress li hafna rizorsi fuq I-IAD jimmiraw biss ghaz-zghazagh u
I-IAD innifsu huwa fenomenu relattivament gdid.

- Gharfien teoretiku u mbaghad jehtieg li jkun appoggjat b'gharfien prattiku. Studenti adulti
jistghu jipprattikaw xi tekniki biex jipprevjenu l-vizzju tal-internet/teknologija wara xi
gharfien teoretiku.

- L-gharfien u I-hiliet dwar |-Mindfulness jistghu jigu applikati ghall-IAD, bl-izvilupp ta’
informazzjoni u materjal suffi¢jenti u l-enfasi fuq il-prattika.

- ll-holgien ta’ ambjenti fejn |-gharfien se jigi pprocessat u trasformat f'hiliet se jaghmel is-
suggett komprensibbli essenzjalment u jzid l-interess tal-individwu fis-suggett.

- lI-Mindfulness jista' jghin u jwassal ghal xi bidliet sinifikanti fl-imgiba f'termini ta' IAD bhal:
o Biex togghod 'il boghod mill-internet u tkun involut fil-hajja socjali,
o litidhol f'attivitajiet li jzidu I-motivazzjoni interna,
o litiehu passatemp.

- Bil-benefi¢éji ta’ dan il-metodu, in-nies huma mistennija |i jittrasformaw I-gharfien
f'attitudnijiet u esperjenzi. L-uzu tajjeb tal-internet u t-teknologija huwa mistenni li jigi
integrat fil-hajja ta’ kuljum.

- ll-hakma jew gharfien car tal-Mindfulness jistghu jghinu biex jinkisbu I-bidliet fl-imgiba jew
il-hiliet mixtieqa li gejjin f'termini ta' dipendenza fuq l-internet:

o Zieda fl-gharfien personali

o Kontroll tal-impuls imtejjeb

o Stress u ansjeta mnaqgsa

o Regolamentazzjoni emozzjonali mtejba
o Flessibilita konjittiva mtejba

o Zieda fir-reziljenza
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- lI-Mindfulness wahdu mhux bizzejjed biex tittratta I-IAD, u s-suécéess taghha jiddependi fuq
hafna fatturi, bhar-rieda tal-persuna, il-motivazzjoni, u l-applikazzjoni korretta tal-fatturi

ambjentali.

- Huwa importanti ghall-istituzzjonijiet pubbli¢i u I-individwi li konxjament u konxjament
japplikaw il-principji tat-taghlim tal-imgiba biex jiksbu rizultati aktar effettivi.

- ll-bidla mixtiega fl-imgiba ghad-dipendenza fuq I-internet tista’ tinkiseb permezz ta’ bidliet
minn imgieba precedenti u/jew l-adozzjoni ta’ mgieba godda. Liema metodu tuza se
jiddependi fuq il-karatteristici tal-persuna u I-livell ta’ dipendenza.

- Gharfien akbar jista’ jghin lin-nies ikunu aktar konxji dwar |-uzu taghhom tal-internet u
jipprevjenu vizzji possibbli.

- Gharfien akbar mhuwiex bizzejjed, in-nies iridu jkunu lesti li juzaw dan I-gharfien u jibdlu |-
imgiba taghhom.

- Minbarra li I-pubbliku jitghallem dwar dan il-metodu, huma mehtiega wkoll tahrig u
kampaniji biex titqajjem kuxjenza. Tali tahrig u kampanji dwar il-Mindfulness jistghu jghinu
biex jipprevjenu problemi bhall-vizzju tal-internet billi jaghmlu lin-nies aktar konxji dwarha.

- lz-zieda fil-livell ta’ gharfien pubbliku dwar dan il-metodu tista’ tikkontribwixxi ghas-
soluzzjoni ta’ problemi bhall-vizzju tal-internet, izda |-kampanji ta’ edukazzjoni u gharfien
ghandhom ukoll rwol importanti f'dan il-process.

- Hemm nuqqgas ta' materjal u gharfien dwar dan il-metodu partikolarment |-effetti tieghu
fuqg I-IAD u dawk attwali mhumiex facilment accéessibbli.

Huwa mahsub li I-gharfien u |-fehim tal-pubbliku dwar I-Mindfulness bhala metodu ta’ prevenzjoni
ghall-IAD mhumiex adegwati. Hemm nuqqas ta' informazzjoni dettaljata u rizorsi dwar metodi
specifici ta' prevenzjoni ghall-IAD. Hafna mir-rizorsi disponibbli mhumiex dettaljati peress li I-IAD
innifsu huwa fenomenu relattivament gdid u jimmira biss ghaz-zghazagh. ll-partecipanti
jissuggerixxu li materjal edukattiv dwar metodi ta' prevenzjoni tal-IAD jehtieg li jigu zviluppati minn
esperti u jsiru aktar accessibbli ghall-pubbliku. Huma jemmnu li I-hakma tal-Mindfulness tista’
twassal ghal bidliet fl-imgiba bhal zieda fl-gharfien personali, kontroll imtejjeb tal-impulsi, u stress
u ansjeta mnaqgsa. Madankollu, hemm bzonn li jintlahaqg bilan¢ bejn kuncetti teoretici u hiliet

prattici biex jigi zgurat li l-attivitajiet ta’ tahrig ikunu applikabbli u utli.
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Il-pubbliku jehtieg li jkun jaf aktar dwar il-Mindfulness u jridu jsiru aktar sforzi. Madankollu, I-

izviluppi attwali huma promettenti u ghandhom potenzjal promettenti li jgajmu aktar kuxjenza fil-

futur.

Dan li gej huwa sommariju tal-gharfien pubbliku Tork f'termini ta' Metodi Ohra ta’ Konéentrazzjoni

bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq |-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’

Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

Gew esplorati u diskussi metodi ohra ta’ koncentrazzjoni li gejjin:
o Terapija konjittiva-komportamentali (CBT),
o It-Teknika Pomodoro,
o Kompitu wiehed (monotasking),
o lppjanar ta' kuljum,
o Mindmapping,
o Twaqqif tal-hin,
o Stil ta' hajja b'sahhtu u bilan¢jat,

Il-partecipanti jiddikjaraw li huma konxji ta’ dawn il-metodi kollha hawn fuq u xi edukaturi
huma kompetenti f'dawn il-metodi izda jemmnu li I-livell ta’ gharfien pubbliku dwar dawn
il-metodi huwa baxx u jiddikjaraw li huwa mehtieg li jinghata kontribut ghax-xoghol li jrid
isir f'dan il-gasam.

Hemm ftit jew xejn partecipazzjoni fil-metodi ta’ konéentrazzjoni imsemmija hawn fuq
bhala ghodda ta' prevenzjoni ghall-IAD. Madankollu, il-fatt li hemm approcééi pregudikati
ghall-kontenut li jrid jitghallem jaghmilha difficli li jigi pprovdut tahrig.

II-livell ta' partecipazzjoni tal-pubbliku flI-IAD li jharreg il-metodi ta' konéentrazzjoni bhala
ghodod ta' prevenzjoni ghall-glieda kontra I-IAD huwa inadegwat. Dawn il-metodi huma I-
aktar inkluzi fit-tahrig ta' min iharreg izda ohrajn mhumiex konxji ta' dawn il-metodi.

Dawn il-metodi jistghu jintuzaw f'diversi ogsma biex jipprovdu Gharfien Personali u
koncentrazzjoni. Izda specjalment flI-IAD, dawn it-tipi ta' metodi mhumiex uzati u applikati
b'mod komuni mill-pubbliku izda jistghu jkunu ta' ghajnuna kbira biex jipprevjenu jew
jiggieldu kontra I-IAD u jistghu jittejbu b'interpretazzjonijiet innovattivi u kollaborattivi.
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[l-livell ta' gharfien u hiliet tal-pubbliku generali dwar dawn il-metodi huma inadegwati jew
bla dubju baxxi ghalkemm jistghu jvarjaw f'¢erti sitwazzjonijiet.

Jinhtiegu sforzi biex titqajjem kuxjenza sabiex aktar nies jitghallmu dwar u japplikaw dawn
il-metodi.

[l-materjal ta’ tahrig dwar dawn il-metodi mhumiex bizzejjed u dawk attwali huma ffukati
biss fuq xi suggetti specifici, mhux fuq I-1AD.

L-gharfien kuncettwali u teoretiku zgur jipprovdi bazi komuni ghall-prattiki.

Dawn il-metodi huma applikabbli hafna ghad-disturb tal-vizzju tal-internet u t-teknologija.

Permezz tat-teknika Pomodoro, in-nies jistghu jnaqqsu d-distrazzjonijiet ikkawzati mill-
internet u t-teknologija u jzidu |-effi¢jenza tax-xoghol taghhom.

Tekniki bhall-Mindmapping, l-ippjanar ta’ kuljum u s-single-tasking jistghu jintuzaw ukoll
biex jiggieldu kontra I-vizzju tal-internet u t-teknologija, u I-akkwist ta' dawn il-hiliet jista’
jkun metodu adattat biex titnagqgas id-dipendenza fuq l-internet u t-teknologija.

Dawn il-metodi jikkontribwixxu I-aktar biex jizviluppaw hiliet ahjar ta’ gestjoni tal-hin u
jtejbu I-koncentrazzjoni u |-hiliet ta' koncentrazzjoni billi jzidu I-firxa tal-attenzjoni.

o Tekniki bhat-Teknika Pomodoro jistghu jghinu lill-istudenti jiksbu gestjoni ahjar tal-
hin u jippermettulhom jahdmu b'mod aktar effi¢jenti.

o Metodi bhall-Mindmapping jew il-Holgien ta' Pjan ta' Kuljum jistghu jghinu lill-
istudenti jiffokaw ahjar fuq |-ghanijiet taghhom u jippermettulhom jahdmu b'mod
aktar efficjenti.

o Single Tasking jista' jghin lill-istudenti jahdmu b'mod ingas distribwit u aktar
efficjenti.

Kemm huma effettivi dawn il-metodi jistghu jvarjaw minn persuna ghal ohra u rizultati

pozittivi mhux dejjem ikunu garantiti.

L-istudenti jistghu jikkontrollaw il-hin taghhom li jgattghu fuq I-Internet u jikkontrollaw I-
imgiba taghhom fl-uzu tat-teknologija sakemm jitghallmu u jpoggu dawn il-metodi fil-
prattika. Jistghu wkoll jikkonvertu din il-vizzju f'benefi¢cju u passatemp fil-linji ta’ approcc
b'sahhtu.

II-Pubbliku jista' japplika dawn il-metodi bhala ghodda ta' prevenzjoni ghall-IAD.
L-applikazzjoni ta' dawn il-hiliet tehtieg taghlim, prattika u hin.
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Il-prattika ta’ dawn il-hiliet tista’ zzid il-produttivita tan-nies u tghinhom inaqqsu mgiba
negattiva bhall-vizzju tal-internet.

Hekk kif ir-rizorsi u I-kompetenza dwar dawn il-metodi fil-prevenzjoni tal-IAD jizdiedu, aktar
nies se jitghallmu u japplikawhom, u dan iwassal ghal aktar gharfien u adozzjoni fil-gasam.

Dan jista' jghin lin-nies ikunu aktar effettivi fl-immaniggjar tal-hin u jamministraw ix-xoghol
taghhom u jgattghu hin ta' kwalita mal-familja taghhom b'mod aktar effi¢jenti.
[I-facilitaturi jistghu jkunu dawn li gejjin:
o Disponibbilta ta’ materjal ta' tahrig ippreparat tajjeb
o Diskussjoni tas-suggett fuq diversi pjattaformi u gsim minn utenti ta’ dawn il-
metodi, ez. blogs, forums,
o Qsim ta’ stejjer ta’ sucéess personali jew feedback
Fatturi li jxekklu jistghu jinkludu:
o Nuqqas ta’ materjal jew rizorsi ta’ tahrig adegwati.
o Pubbli¢ita insufficjenti tas-suggett jew is-suggett mhux ipprezentat b'mod
impenjattiv
o Is-suggett mhuwiex ippubblicizzat bizzejjed jew ipprezentat b'mod impenjattiv.
o Ftit nies jadottaw dawn il-metodi jew ma jippubblikawx bizzejjed is-successi
taghhom.

Jista’ jkun difficli li wiehed jifhem li dawn il-metodi jintuzaw biex tigi zviluppata hila

o

jew hila specifika, li tista' tikkawza lin-nies jitilfu I-interess fiha.
Hemm tahrig extra-kurrikulari dwar din il-kwistjoni ghal dawk interessati. Madankollu, it-
tahrig dwar dawn il-metodi partikolarment fil-qasam tal-prevenzjoni tal-IAD mhuwiex
bizzejjed.

L-gharfien pubbliku dwar metodi bhat-terapija konjittiva-komportamentali (CBT), it-Teknika

Pomodoro, I-Mindmapping, I-imblukkar tal-hin, fost ohrajn, ghall-prevenzjoni tad-disturb tal-vizzju

tal-internet (IAD) huwa baxx. Xi edukaturi huma kompetenti f'dawn il-metodi, izda I-livell ta’

gharfien pubbliku dwarhom huwa inadegwat. Ftit hemm partecipazzjoni fil-metodi bhala ghodda

ta' prevenzjoni ghall-IAD. Xorta wahda, b'zieda fl-attivitajiet li jgajmu kuxjenza, aktar nies jistghu

jintlahqu, u |-gharfien taghhom jista’ jizdied. Il-metodi huma applikabbli hafna ghall-IAD, u |-
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akkwist tal-hiliet mehtiega jista’ jkun metodu adattat biex jitnaqgas id-dipendenza fuq l-internet u

t-teknologija.

Dawn il-metodi jikkontribwixxu ghal:

jizviluppaw hiliet ahjar ghall-gestjoni tal-hin,
ittejjeb il-hiliet ta' koncentrazzjoni,

zieda fil-firxa ta' attenzjoni.

[l-pubbliku jista' japplika dawn il-metodi bhala ghodda ta' prevenzjoni ghall-IAD, izda I-prattika

ta' dawn il-hiliet tista' zzid il-produttivita tan-nies u tghinhom inaqqsu I-imgiba negattiva. Il-

facilitaturi ghall-kisba ta’ gharfien pubbliku akbar ta’ dawn il-metodi jinkludu d-disponibbilta

ta’ materjal ta’ tahrig ippreparati sew, diskussjoni tas-suggett fuq diversi pjattaformi, u I-gsim

ta’ stejjer ta’ success personali. Fatturi ta' xkiel jinkludu n-nuqqas ta' materjal jew rizorsi ta'

tahrig adegwati u s-suggett li ma jkunx ippubblicizzat bizzejjed jew ipprezentat b'mod

impenjattiv. B'mod generali, hemm bzonn ta' sforzi biex titqajjem kuxjenza sabiex aktar nies

jitghallmu dwar u japplikaw dawn il-metodi.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Tork f'termini ta' Gharfien Personali u Valutazzjoni

Affidabbli tas-Sitwazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet,

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

Hemm nuqqgas ta’ gharfien pubbliku u informazzjoni dwar I-Gharfien Personali peress li n-
nies m’ghandhomx gharfien adegwat dwar dawn it-tekniki u ghalhekk ma jistghux
jevalwaw is-sitwazzjoni.

Ghalhekk, huwa importanti li titgajjem aktar kuxjenza u tingasam I|-informazzjoni.

II-metodu ta’ Gharfien Personali u valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni normalment huwa
teknika li tista' tigi applikata individwalment.

Dawn it-tipi ta’ metodi mhumiex komunement inkluzi fit-tahrig u ghalhekk in-nies ma
jkollhomx cans jitghallmu dwarhom.

Il-punt sa fejn |-individwi jippartecipaw jew jinvolvu ruhhom se jiddependi fuq il-preferenzi
personali taghhom u I-livell ta’ informazzjoni madwarhom.

Sabiex titghallem aktar dwar dawn il-metodi, huwa mahsub li ghandhom isiru attivitajiet
ta’ sensibilizzazzjoni fil-komunita.
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Dawn it-tekniki jistghu jintuzaw f'suggetti differenti, madankollu, mhumiex uzati fit-tahrig
tal-vizzju tal-internet/teknologija.

Dawn il-metodi jistghu jghinu lin-nies jifhmu lilhom infushom ahjar u jimmaniggjaw il-
hsibijiet u l-imgiba taghhom b'mod aktar konxju. Ghalhekk, I-applikazzjoni taghhom tista’
tghin biex tipprevjeni u tikkura problemi bhall-vizzju tal-internet u t-teknologija.

Huwa importanti wkoll li tinghata informazzjoni dettaljata dwar id-dipendenza fuq I-
internet u t-teknologija. Huwa mehtieg li tkun konxju li tuza l-opportunitajiet ipprovduti
mit-teknologija bil-mod it-tajjeb u li tadotta stil ta’ hajja digitali b’sahhtu.

L-isfond u I-hiliet informattivi dwar din il-kwistjoni mhumiex akkwistati bizzejjed mis-
socjeta.

Huwa mahsub li I-livell ta' gharfien u hiliet tal-pubbliku mhuwiex bizzejjed.

L-individwi I-aktar jitghallmu dwar il-metodu ta’ gharfien taghhom infushom u valutazzjoni
affidabbli tas-sitwazzjoni wahedhom b’mod personali jew inkella f'attivitajiet ta' tgajjim ta’
kuxjenza li jitwettqu fil-komunita.

Jekk isiru aktar studji dwar kif jigu applikati dawn it-tekniki fuq I-IAD, dawn jistghu jghinu
biex jizdiedu I-gharfien u I-hiliet mehtiega ghall-implimentazzjoni u t-tixrid ta’ dan il-
metodu.

Ghalkemm il-materjal tat-tahrig huwa disponibbli, m'ghandhomx kwantita suffi¢jenti u
kwalita bizzejjed kwantita u kwalita. Hemm rizorsi u materjal extra-kurrikulari li mhuwiex
integrat mal-edukazzjoni formali fl-ebda livell istituzzjonali u dawn ir-rizorsi dwar I-gharfien
personali u l-valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni mhumiex partikolarment fil-gasam tal-
IAD. Ghalhekk, jehtieg li jigi prodott u mxerred aktar materjal ta’ tahrig.

Jehtieg li jkun hemm bilanc¢ bejn il-fehim tal-kuncetti teoretici u l-izvilupp ta' hiliet prattici.
Kuncetti teoreti¢i jghinu biex jifhmu u jiksbu gharfien ta’ kwistjonijiet bhall-gharfien
personali u valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni. Madankollu, dan I-gharfien teoretiku
jehtieg li jigi kkombinat mal-hiliet prattici. L-gharfien teoretiku zgur se jrawwem |-gharfien
prattiku.

Dan il-metodu jghin lin-nies jifthmu ahjar il-kawzi u I-konsegwenzi tal-imgiba taghhom stess.

Jista' jigi zviluppat gharfien ahjar tal-kawzi u l-effetti ta' problemi bhall-vizzju tal-internet u
jistghu jigu identifikati strategiji xierga ghall-prevenzjoni jew il-gestjoni ta' dawn il-
problemi.
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[l-bidliet fl-imgiba u I-hiliet li ghandhom jinkisbu permezz ta’ dan il-metodu jistghu jkunu kif
gej:

o Zieda fl-gharfien personali

o ll-promozzjoni ta' hsibijiet u mgiba pozittiva

o Gestjoni tal-istress

o Zvilupp ta’ hiliet ta' relazzjoni

o Titjib fil-Prestazzjoni
Ghalkemm jista’, I-maggoranza tal-pubbliku ma jipprattikax dawn il-hiliet. [l-metodu ta’
gharfien personali u valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni jistghu jintuzaw minn dawk
interessati fl-izvilupp personali, professjonisti tas-sahha mentali u dawk li jahdmu f'ogsma
bhat-tmexxija, in-negozju jew l-edukazzjoni.
It-tixrid ta’ gharfien u hiliet relatati ma’ dan il-metodu jista’ jghin lin-nies jitghallmu u
japplikaw dan il-metodu.
Huwa importanti li jkunu ppreparat u mxerred materjal ta’ tahrig li jipprovdu aktar

informazzjoni dwar il-metodu ta' gharfien personali u valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni
u jaghmluha aktar facli li titghallem dan il-metodu.

Hafna mill-pubbliku m'ghandux bizzejjed gharfien dwar dawn it-tekniki. Jehtieg li titgajjem
b'materjal u tahrig adattat. Ghar-ragunijiet hawn taht:
o Jghin lin-nies jifhmu ahjar lilhom infushom u s-sitwazzjonijiet ta’ madwarhom.
Ghalhekk, iz-zieda fl-gharfien pubbliku ta' dan il-metodu jista' jkollha impatt pozittiv
b'mod generali.

o Fuq livell individwali, aktar nies jitghallmu u jipprattikaw dan il-metodu jistghu
jghinu biex jiehdu decizjonijiet ahjar u jlahhqu ahjar ma’ sitwazzjonijiet stressanti.
o Fuq livell tas-soéjeta, |-adozzjoni tal-metodu tista’ tghin biex jinbnew socjetajiet

aktar b’sahhithom u aktar funzjonali.

Huwa importanti li titghallem u tapplika I-metodu b'mod korrett. Jekk tigi applikata hazin,
jista' jkun hemm konsegwenzi mhux intenzjonati. Ghalhekk, huwa importanti li I-pubbliku
juza r-rizorsi t-tajba u jircievi tahrig kwalifikat biex jitghallem dan il-metodu.

M'hemmx hafna ghazliet ta’ tahrig f'dan il-qasam; pubbliku ma jistax jilhag tahrig jew
gharfien dwar dawn it-tekniki, spe¢jalment dwar il-vizzju tal-internet. Jista' jkun hemm
ukoll xi ostakli ghall-access ghall-informazzjoni, bhal fatturi regjonali jew so¢joekonomici.
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- Jista' jkun hemm bzonn li jigu implimentati xi politiki ta' appogg biex jipprovdu access
pubbliku akbar ghall-informazzjoni u l-edukazzjoni.

Ir-rizultati tal-Focus Group jissuggerixxu li hemm nuqqgas ta' gharfien pubbliku u informazzjoni
dwar dawn it-tekniki. L-involviment jew l-involviment tal-pubbliku f'attivitajiet ta' taghlim ta' dan
il-metodu huwa baxx, peress |li dawn it-tekniki mhumiex inkluzi b'mod komuni fit-tahrig.
Madankollu, attivitajiet li jgajmu kuxjenza jistghu jghinu biex dan il-metodu jinfirex aktar u

jippermettu lin-nies fil-komunita jinvolvu ruhhom aktar.

[l-livell ta' gharfien u hiliet tal-pubbliku dwar dan is-suggett mhuwiex bizzejjed. Jehtieg li jkun
hemm bilan¢ bejn il-kunéetti teoretici u |-hiliet prattici fil-materjal ta’ tahrig, u aktar materjal ta’
tahrig jehtieg li jigu prodotti u mxerrda. L-gharfien personali u l|-valutazzjoni affidabbli tas-
sitwazzjoni huma rilevanti ghall-IAD u jistghu jghinu biex jigu identifikati strategiji xierqa ghall-
prevenzjoni jew il-gestjoni ta' dawn il-problemi. Madankollu, metodi ohra ta’ trattament u gestjoni

ghandhom jintuzaw ukoll biex jittrattaw dawn il-problemi.

[l-bidliet fl-imgiba mixtieqga jew il-hiliet li jistghu jinkisbu permezz ta' dan il-metodu jinkludu zieda
fl-gharfien personali, il-promozzjoni ta' hsibijiet u mgiba pozittivi, gestjoni tal-istress, u zvilupp ta'
hiliet ta' relazzjoni. Dan il-metodu jista’ jghin lin-nies jifthmu lilhom infushom ahjar u jimmaniggjaw
il-hsibijiet u I-imgiba taghhom stess b'mod aktar konxju, li jistghu jipprevjenu u jittrattaw problemi

bhall-vizzju tal-internet u t-teknologija.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Tork f'termini ta' Prevenzjoni tal-lIAD Fost |-Adulti,

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- Metodi biex jipprevjenu I-vizzju tal-internet fl-adulti jinkludu:
o jistabbilixxi konfini ghall-uzu tal-internet,
o tizdied il-kura personali,

o l-identifikazzjoni ta' triggers,
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o tibnisistema ta’ appogg, tfittex ghajnuna professjonali.

Huwa rakkomandat li l-adulti jghaggdu dawn I-istrategiji biex jipprevjenu l-vizzju tal-
internet. Ir-ricerka u l-istharrig huma mehtiega biex jigi ddeterminat il-livell ezatt ta' livell
ta' gharfien pubbliku b'dawn il-metodi.

B'mod generali t-target group huwa konxju bizzejjed ta’ dawn il-metodi u ghalhekk
mhumiex sodisfatti bil-livell ta’ gharfien pubbliku. In-nies jistghu jkunu jafu xi whud minn
dawn it-tekniki izda ma jingabrux f'materjal ta’ tahrig, u mhumiex ipprezentati b'mod
ippjanat sabiex jipprevjenu |-vizzju tal-internet.

L-gharfien ta’ dawn il-metodi u n-numru limitat ta’ rizorsi u materjal ghandhom impatt
negattiv fuq l-involviment pubbliku.

L-uzu mifrux tal-internet u t-teknologija, problemi bhall-IAD ged jizdiedu fost in-nies.

L-istrategiji u I-metodi ghall-prevenzjoni tal-IAD fost l-adulti huma utli. Ghalhekk, huwa
estremament importanti |i xxerred |-gharfien u I-hiliet relatati mal-vizzju tal-
internet/teknologija.

Dawn il-metodi jistghu jghinu lill-individwi jiksbu |-gharfien taghhom infushom, izidu I-
motivazzjoni intrinsika taghhom u jghinuhom jitghallmu |-hiliet mehtiega biex jevitaw il-
vizzju tal-internet/teknologija. Ghalhekk, I-informazzjoni pprovduta dwar dawn il-metodi
tista’ tikkontribwixxi ghall-kwistjoni tad-dipendenza fuq l-internet/teknologija.

Ghandu jkun hemm holgien ta' gharfien, opportunitajiet ta' prattika u tahrig dwar I-IAD fost
[-adulti u I-metodi u l-istrategiji ghall-prevenzjoni tal-IAD.

Xi nies jifhmu tajjeb il-metodu u jirnexxilhom japplikawh, filwaqt li ohrajn ghadhom ma
jafux bizzejjed dwaru jew lanqas biss jafu li jezisti.

Ghalkemm m'hemmx bizzejjed pubblikazzjonijiet, hemm materjal |i jgajjem kuxjenza
ppreparati mill-istat, NGOs, universitajiet, u kumpaniji tat-teknologija.

M'hemm |-ebda pjattaforma komuni fejn din |-informazzjoni mifruxa tista' tinftiehem jew
tingabar.

It-taghlim ta’ dawn il-metodi u l-istrategiji dwar I-IAD fost |-adulti jehtieg kemm fehim ta’
kuncetti teoretici kif ukoll hiliet prattici.

Huwa importanti li I-materjal ta’ tahrig ikopru kemm aspetti teoretici kif ukoll prattiéi biex
jinkiseb bilan¢. Barra minn hekk, il-hiliet teoretic¢i u prattici jehtieg li jikkumplimentaw lil

xulxin matul il-process tat-tahrig.
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Ladarba I-pubbliku jgajjem kuxjenza dwar dawn il-metodi, I-imgiba taghhom tista’ tinbidel

b'mod sinifikanti. Madankollu, il-grad ta' din il-bidla se jiddependi fuq il-prijoritajiet, I-isforz
u |-frekwenza tal-applikazzjoni tal-individwu.

L-impatt tal-metodu jiddependi wkoll fug kemm hi importanti I-hila mitghallma.

[l-pubbliku jista' japplika dawn il-hiliet jekk jigu zviluppati aktar rizorsi u kompetenza dwar
dawn il-metodi u strategiji.

ll-velo¢ita tat-taghlim, I-istil tat-taghlim u |-esperjenzi pre¢edenti ta’ kull individwu huma
differenti u l-applikazzjoni ta’ dawn il-hiliet tista’ tvarja ghal kulhadd. Xi nies jitghallmu
dawn il-hiliet aktar malajr u facilment, filwaqt li ohrajn jista’ jkollhom jipprattikaw aktar jew
jippruvaw metodi ta' taghlim differenti.

L-gharfien pubbliku dwar I-IAD jew il-metodi ta’ prevenzjoni mhumiex bizzejjed. Ghandha
titgajjem kuxjenza taghhom u ghandhom jigu appoggjati biex jadottaw dawn it-tekniki.
It-tqajjim tal-gharfien pubbliku dwar din il-kwistjoni jista' jikkontribwixxi ghall-uzu tajjeb
tal-internet u t-teknologija.
Fatturi li jistghu jiffacilitaw lill-pubbliku biex jitghallem aktar dwar dan il-metodu jinkludu:

o Opportunitajiet ta' tahrig

o Appogg Komunitarju

o Komunikazzjoni u promozzjoni

o Esperjenza personali
Fatturi li jaghmluha ingas probabbli li I-pubbliku jitghallem dwar il-metodu jinkludu:

o Pubbli¢ita insuffi¢jenti

o Pregudizzju

o Access limitat
Hemm rizorsi online ghal dawk interessati fl-IAD izda mhumiex imfassla apposta skont
htigijiet jew metodi specifici u gruppi ta’ eta.
Mhux accessibbli wkoll bizzejjed minhabba n-nuqqas ta’ rizorsi, materjal u gharfien espert
ghalkemm illum il-gurnata, hafna nies jistghu facilment jaccessaw I-informazzjoni.
Pjattaformi edukattivi online, blogs, vidjows, midja soéjali u rizorsi ohra jistghu jghinu lil
dawk li jixtiequ jitghallmu dwar dan il-metodu.

Istituzzjonijiet bhal gvernijiet lokali, skejjel u organizzazzjonijiet mhux governattivi jistghu
jipprovdu aktar informazzjoni dwar dan il-metodu lill-pubbliku billi jorganizzaw programmi
ta’ tahrig u informazzjoni.
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Huwa evidenti li I-livell ta' gharfien pubbliku dwar dan il-metodu huwa limitat. Madankollu, hemm
xi strategiji biex jipprevjenu l-vizzju tal-internet fost I-adulti, bhall-iffissar tal-konfini ghall-uzu tal-

internet, il-bini ta’ sistema ta' appogg, u t-tfittxija ghall-ghajnuna professjonali.

In-nuqgqas ta' materjal ta’ tahrig li jgajmu |-kuxjenza u rizorsi limitati, ghandhom impatt negattiv
fug l-impenn u l-involviment tal-pubbliku fit-taghlim dwar dawn il-metodi. Huwa ssuggerit li

ghandhom jigu pprovduti aktar materjal ta’ tahrig u opportunitajiet ghall-prattika.

L-aspetti teoretici u prattici jehtieg li jikkumplimentaw lil xulxin matul il-process tat-tahrig. Ladarba
[-pubbliku jgajjem kuxjenza dwar dawn il-metodi, |-imgiba taghhom tista’ tinbidel b'mod
sinifikanti. Madankollu, |-impatt tal-metodu jiddependi fuq fatturi individwali u l-grad ta’

dipendenza.

Dawn il-metodi jistghu jghinu lill-individwi jizviluppaw diversi hiliet bhall-ilahhqu mal-istress, ir-
regolamentazzjoni emozzjonali, is-soluzzjoni tal-problemi, il-komunikazzjoni, I-gharfien personali,
u t-tehid tad-decizjonijiet. Fl-ahhar nett, I-gharfien pubbliku dwar dawn il-metodi mhumiex

bizzejjed, u hemm bzonn li titgajjem kuxjenza u jinghata appogg biex jigu adottati dawn it-tekniki.

L-erba’ kollezzjonijiet ta’ twegibiet dwar metodi ta’ prevenzjoni tad-disturb tal-vizzju tal-internet
(IAD), inkluzi 1-Mindfulness, 2-metodi ohra, bhal terapija konjittiva-komportamentali, it-Teknika
Pomodoro, mind mapping, u time-blocking, 3-Gharfien Personali u il-valutazzjoni affidabbli tas-
sitwazzjoni, 4-metodi ohra dwar il-prevenzjoni tal-IAD fost |-adulti bhall-iffissar tal-konfini ghall-
uzu tal-internet, iz-zieda tal-kura personali, l-identifikazzjoni ta’ triggers, il-bini ta’ sistema ta’
appogg, it-tfittxija ta’ ghajnuna professjonali ecc. jissuggerixxu li I-gharfien u I-fehim tal-pubbliku
dwar dawn il-metodi ta' prevenzjoni huma inadegwati, u hemm bzonn ta' informazzjoni u rizorsi

aktar dettaljati dwar metodi ta' prevenzjoni specifici ghall-IAD.

Kien miftiehem li I-gharfien pubbliku dwar diversi metodi ghall-prevenzjoni tad-disturb tal-vizzju

tal-internet (IAD) mhuwiex bizzejjed. Hemm nuqggas ta’ informazzjoni dettaljata u rizorsi dwar
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zghazagh. Madankollu, attivitajiet li jgajmu kuxjenza u rapurtagg mill-midja ghenu biex jizdied I-

gharfien pubbliku dwar dawn il-kwistjonijiet tal-IAD.

In-nuggas ta’ materjal ta’ tahrig li jgajmu I-kuxjenza, rizorsi limitati, u partecipazzjoni pubblika
inadegwata ghandhom impatt negattiv fuq I-involviment u l-involviment tal-pubbliku fit-taghlim
dwar dawn il-metodi. Jehtieg li jigu pprovduti aktar materjal ta’ tahrig u opportunitajiet ghall-
prattika biex jghinu biex titgajjem kuxjenza dwar dawn il-metodi. Biex jinkiseb gharfien pubbliku
akbar ta’ dawn il-metodi, materjal ta’ tahrig ippreparati tajjeb iridu jsiru aktar aééessibbli, is-
suggett ghandu jigi diskuss fuq pjattaformi varji, u stejjer ta’ sucéess personali ghandhom jigu
kondivizi.

L-aspetti teoretici u prattici ghandhom jikkumplimentaw lil xulxin matul il-process ta' tahrig biex
jigi zgurat li |-attivitajiet ta' tahrig ikunu applikabbli u utli. ll-bidliet mixtieqa fl-imgiba jew il-hiliet li
jistghu jinkisbu permezz ta’ dawn il-metodi jinkludu kontroll tal-impulsi mizjud u mtejjeb, gestjoni
tal-istress, zvilupp ta’ hiliet ta’ relazzjoni, gestjoni tal-hin, koncéentrazzjoni, hin ta’ attenzjoni,
ilahhqu mal-istress, regolamentazzjoni emozzjonali, soluzzjoni ta’ problemi, komunikazzjoni,

Gharfien Personali, u tehid ta’ decizjonijiet.

Fl-ahhar nett, hemm bzonn li jintlahaq bilanc¢ bejn il-kuncéetti teoretici u I-hiliet prattici biex jigi
zgurat |i l-attivitajiet ta’ tahrig ikunu applikabbli u utli, u biex jigu pprovduti aktar rizorsi dwar
metodi ta’ prevenzjoni tal-IAD lill-pubbliku. Fil-qosor, it-twegibiet jissuggerixxu li I-livell ta’ gharfien
pubbliku dwar il-metodi ta’ prevenzjoni tal-IAD huwa limitat, u hemm bzonn ta’ sforzi li jgajmu

kuxjenza biex jizdied |-gharfien pubbliku u I-adozzjoni ta’ dawn il-metodi.

L-gharfien u |-fehim tal-pubbliku dwar il-metodi ta’ prevenzjoni tad-Disturb tal-Vizzju tal-Internet
ta’ prevenzjoni ghall-IAD, u I-bic¢ca |-kbira tar-rizorsi disponibbli mhumiex dettaljati peress li I-IAD
huwa fenomenu relattivament gdid u Il-aktar li jimmira liz-zghazagh biss. ll-partecipanti
jissuggerixxu li materjal edukattiv dwar metodi ta' prevenzjoni tal-IAD jehtieg li jigu zviluppati minn

esperti u jsiru aktar accessibbli ghall-pubbliku.
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Hemm bzonn li jintlahaq bilan¢ bejn il-kuncetti teoretici u I|-hiliet prattici biex jigi zgurat li I-
attivitajiet ta’ tahrig ikunu applikabbli u utli. L-involviment jew I-involviment tal-pubbliku
f'attivitajiet ta' taghlim dwar |-gharfien personali u I-valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni relatata
mal-IAD huwa baxx, peress li dawn it-tekniki mhumiex komunement inkluzi fit-tahrig. Madankollu,
attivitajiet li jgajmu kuxjenza jistghu jghinu biex dawn il-metodi jinfirxu aktar u jippermettu lin-nies

fil-komunita jinvolvu ruhhom aktar.

Xi strategiji biex jipprevjenu l-vizzju tal-internet fost |-adulti, jinkludu I-iffissar ta’ konfini ghall-uzu
tal-internet, il-bini ta' sistema ta’ appogg, u t-tfittxija ta' ghajnuna professjonali. In-nuqqas ta'
materjal ta’ tahrig li jgajmu |-gharfien u rizorsi limitati ghandhom impatt negattiv fuq l-involviment
u l-involviment tal-pubbliku fit-taghlim dwar dawn il-metodi. Huwa ssuggerit |li ghandhom jigu

pprovduti aktar materjal ta’ tahrig u opportunitajiet ghall-prattika.

Bhala konkluzjoni, jehtieg li jitgajmu |-gharfien pubbliku dwar il-metodi ta’ prevenzjoni tal-IAD, u
ghandhom jigu pprovduti aktar materjal ta’ tahrig biex dawn il-metodi jkunu aktar accessibbli
ghall-pubbliku. Hemm bzonn li jintlahaq bilanc bejn il-kuncetti teoretici u I-hiliet prattici biex jigi
zgurat li I-attivitajiet ta’ tahrig ikunu applikabbli u utli. Attivitajiet ta' sensibilizzazzjoni jistghu jghinu
biex dawn il-metodi jsiru aktar mifruxa, u ghandu jkun hemm aktar appogg ghall-adozzjoni ta'

dawn it-tekniki.

Abbazi tas-sejbiet u I-konkluzjonijiet mehuda mill-Focus Group, jistghu jsiru r-rakkomandazzjonijiet
li gejjin:

e Zviluppar u tixrid ta’ materjal edukattiv: Hemm bzonn li jigu zviluppati u mxerrda materjal

edukattiv li jipprovdu informazzjoni dettaljata dwar metodi specifiéi ta’ prevenzjoni ghall-

IAD, inkluz Mindfulness, Gharfien Personali, valutazzjoni affidabbli tas-sitwazzjoni terapija

konjittiva-komportamentali, it-Teknika Pomodoro, mind mapping, u time-blocking ecc

Wagqt li jigu ddisinjati I-materjal fug dawn il-metodi, il-fatt li dan il-materjal ghandu jilhaq

bilan¢ bejn kuncetti teoretici u hiliet pratti¢i ghandu jitgies biex jigi zgurat li I-attivitajiet ta’

tahrig ikunu applikabbli u utli.
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Zieda fl-isforzi biex titqajjem kuxjenza: Jinhtiegu aktar sforzi biex titqajjem kuxjenza dwar
il-prevenzjoni tal-IAD fost il-pubbliku generali. L-istituzzjonijiet edukattivi, il-midja, I-
organizzazzjonijiet tas-soc¢jeta civili, il-familji u I-mexxejja tal-komunita ghandhom ikunu
kollha involuti f'dawn I-isforzi. Dan jista' jinkiseb permezz ta' kampanji, seminars,

workshops, u rizorsi online.

Provvista ta’ iktar opportunitajiet ta’ tahrig: Hemm bzonn li jigu pprovduti aktar
opportunitajiet ta’ tahrig ghall-pubbliku biex jitghallem u jipprattika metodi ta’ prevenzjoni
tal-1AD. It-tahrig ghandu jkun imfassal biex jipprovdi bilan¢ bejn I-aspetti teoretici u prattici

biex jigi zgurat li n-nies ikunu jistghu japplikaw dawn il-hiliet fil-hajja taghhom ta’ kuljum.

Inkluzzjoni tal-prevenzjoni tal-IAD fl-edukazzjoni: I|l-metodi ta' prevenzjoni tal-IAD
ghandhom jigu inkluzi fil-kurrikuli tal-iskejjel u programmi edukattivi ohra. Dan se jghin liz-
zghazagh jitghallmu dwar |-uzu responsabbli tal-internet u t-teknologija u jizviluppaw

drawwiet tajbin minn eta zghira.

Trawwim ta’ ambjent ta’ appogg: ll-bini ta' ambjent ta' appogg ghal individwi li qed
jithabtu mal-IAD jista' jkun krugjali fil-prevenzjoni u I-gestjoni tal-problema. Dan jista’
jinkiseb billi tinbena sistema ta’ appogg ghall-individwi, tinkoraggixxi komunikazzjoni

miftuha, u tipprovdi ghajnuna professjonali meta tkun mehtiega.

Twettieq ta’ iktar ricerka: Hemm bzonn ta' aktar ricerka biex wiehed jifhem il-kawzi u |-
konsegwenzi tal-IAD, u biex jigu zviluppati metodi ta' prevenzjoni u trattament aktar

effettivi.
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2.7 Malta

II-focus group f"Malta kien organizzat online. Hames edukaturi adulti ppartecipaw fil-Focus Group.
ll-partecipanti kollha kellhom pozizzjonijiet bhala edukaturi tal-adulti fi hdan istituzzjonijiet
edukattivi ta’ livell terzjarju. ll-partecipanti kollha gew ikkuntattjati permezz ta' e-mail. Ladarba
nkisbet twegiba u kunsens infurmat, il-link tal-laggha tal-partecipazzjoni ntbaghtet ghall-

partecipanti biex jattendu |-Focus Group online. ll-partecipanti kellhom il-profil li gej:

Numru ta' Parte¢ipanti 5
Eta Medja 51

2 Nisa
Sess

3 Irgiel

i . .. . Grad ta' dottorat, livell ta' edukazzjoni ta' wara
Livelli ta’ Edukazzjoni tal-Partecipanti

I-lawrja.
Okkupazzjonijiet tal-Partecipanti Edukaturi tal-adulti
Snin ta' Esperjenza tal-Partecipanti (Medja) 8
Dags tal-Klassi tal-Parte¢ipanti (Medja) 20
Adulti f'istituzzjonijiet ta' assistenza socjali,
Tipi ta' Studenti ll-partecipanti huma responsabbli adulti f'universitajiet tat-tielet eta, adulti
ghalihom Zvantaggati, membri tal-grupp ta' appogg ghall-
vizzju

Istitut tal-lmmaniggjar tan-Negozju u |-
Kummerc, MCAST, Istitut tal-Inginerija u t-

Lista ta' Organizzazzjonijiet rapprezentati minn Trasport, MICAST, Dipartiment tal-Istudiji tal-
Partecipanti Edukazzjoni, Universita ta’ Malta, Istitut Edward
de Bono, Universita ta’ Malta, Dipartiment tal-

Ligi Kummerdjali, Universita ta’ Malta.
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Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Malti f'termini ta’ Mindfulness bhala mezz ta’

prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD) permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni,

Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

Metodu bhal dan huwa rikonoxxibbli mill-ewwel. #afna drabi jkun il-kaz li I-Mindfulness
jew kien introdott gabel permezz ta’ programm ta’ tahrig iehor, jew deher f'diversi
diskussjonijiet fost |I-edukaturi nfushom.

Minkejja li jingharaf facilment, dan mhux bilfors jissarraf f'¢arezza adegwata fost il-
partecipanti fir-rigward tal-applikazzjoni tieghu ghall-vizzju tal-internet, l|-imgiba i
tirrizulta, jew ir-rizultati miksuba permezz tal-prattika tieghu.

Giet rikonoxxuta |-htiega li wiehed jidhol aktar fil-fond f'dan is-suggett f'termini ta’ imgiba
specifici u rikonoxximent ahjar dwar meta jigi applikat.

II-metodi huma applikati biss ladarba s-sitwazzjoni teskala ghal severita konsiderevoli,
perezempju meta riflessa permezz ta’ problemi finanzjarji estensivi jew l-inkapacita tal-
individwu li jiffunzjona.

Giet enfasizzata l-importanza li jkun hemm aktar taghlim f'termini ta’ identifikazzjoni ta’
liema problemi I-Mindfulness tista’ tindirizza |-ahjar u meta tista’ tigi applikata biex
tghammar ahjar kemm lill-edukaturi kif ukoll lill-istudenti biex jindirizzaw il-vizzju tal-
internet.

Dan huwa specjalment il-kaz peress li, partikolarment wara |-COVID, |-uzu kostanti tal-
internet ghal diversi kompiti tax-xoghol sar komuni hafna.

Saret aktar ta’ sfida li jigu identifikati prattiki u sitwazzjonijiet dizadattivi li fihom ghandhom
jigu implimentati interventi ta’ Mindfulness.

Koncentrazzjoni akbar fuq il-materjal tat-taghlim jista' jkun ta' ghajnuna kbira fit-trawwim
tal-kapacitajiet ta' edukaturi u studenti adulti li huma f'riskju akbar. L-indirizzar ta' tali
lakuna fl-gharfien ikun jippermetti ahjar lil dawn il-gruppi jsiru aktar effettivi fl-
identifikazzjoni ta' cirkostanzi problemati¢i u konsegwentement jindirizzaw is-sitwazzjoni
gabel I-izvilupp ta' rizultati severi.

Minghajr enfasi adegwata fuq I-identifikazzjoni ta' sitwazzjonijiet jew cirkostanzi
problematici li fihom il-Mindfulness tista' tigi applikata bi gligh, hemm riskju akbar li mgiba
problematika ma tigix indirizzata.
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- Ghalkemm I-Mindfulness hija importanti hemm vojt f'termini |i tali gharfien jissarraf
f'imgiba kien definittivament identifikat.

- Minkejja li kien konxju tal-metodu, kienet evidenti I-inabbilta li jigi applikat b'mod sempliéi
li jista' jigi adottat facilment fuq bazi regolari.

- Minghajr l-edukazzjoni xierqa, I-uzu tal-Mindfulness tista’ facilment tigi zbaljata ma' dawk
f'metodi ohra bhal awtoriflessjoni.

- Differenzjazzjoni ahjar minn metodi ohra tista’ tghin lill-edukaturi u lill-istudenti adulti
jidentifikaw ahjar f'liema cirkustanzi ghandhom juzaw I-Mindfulness, u dan jirrizulta fl-uzu
aktar effettiv tieghu flimkien ma’ metodi ohra.

- lrrispettivament minn kemm dan il-metodu jidher fi programmi ohra ta’ tahrig jew diskors
fost I-edukaturi, il-popolarita tieghu f'termini ta’ gharfien mhux bilfors tissarraf fl-adozzjoni
effettiva tieghu.

- Minkejja diskussjonijiet frekwenti dwar |-importanza taghha, il-Mindfullness bilkemm tigi
pprattikata regolarment u tirrikorri ghaliha biss f'kazijiet severi.

- Livell gholi ta’ gharfien ta’ metodu, flimkien ma’ diversi taghlim dwar |-importanza tieghu
bhala metodu, ma jissarrfux awtomatikament fl-adozzjoni tieghu.

- Giet enfasizzata wkoll in-natura mghaggla tax-xoghol tal-lum. Kon¢entrazzjoni akbar fuq
metodi simplifikati jew facli biex jigu segwiti li jistghu jigu inkorporati fil-prattika regolari,
minkejja d-domanda kostanti ghall-uzu tal-internet mahluga mill-istili ta’ hajja digitali
taghna, tippermetti gabra usa’ ta’ edukaturi u studenti adulti biex jinkorporaw interventi
gabel ma s-sitwazzjoni teskala u tisforza. intervent professjonali.

Gie enfasizzat livell gholi ta’ gharfien relatat ma’ dan il-metodu ta’ intervent. Minkejja dan izda, gie
diskuss ukoll kif din il-Mindfullness ma tissarrafx fl-uzu jew implimentazzjoni regolari ta’ dan il-
metodu fir-rigward tal-uzu tal-internet. Barra minn hekk, il-metodu huwa invokat biss ladarba s-

sitwazzjoni ssir kritika.

Il-moduli edukattivi jistghu jarmaw ahjar lill-edukaturi billi jissimplifikaw il-process tal-adozzjoni ta’
metodi ta’ Mindfulness permezz ta’ passi li jistghu jigu segwiti u implimentati facilment fi skeda ta’

kuljum ghal uzu regolari.
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Barra minn hekk, il-moduli jistghu jipprovdu enfasi akbar fuq kif jigu rikonoxxuti ahjar
sitwazzjonijiet fejn interventi bbazati fuqg il-Mindfulness jistghu jibbenefikaw lill-individwu, qabel
cirkostanzi severi. Dan tal-ahhar jiffacilita ahjar I-adozzjoni tal-Mindfulness f'kazijiet aktar hfief, u

jghin biex jipprevjeni ahjar li s-sitwazzjonijiet jiddegeneraw aktar.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Malti ftermini ta’ Metodi Ohra ta’
Koncentrazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq I-Internet (IAD)

permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- ll-metodi elenkati (irreferi ghat-Tagsima 3.8) ircevew reazzjoni pozittiva qawwija hafna, bl-
importanza taghhom tkun rikonoxxuta universalment.

- Flimkien ma’ din ir-reazzjoni pozittiva immedjata madankollu, kien hemm ukoll mistogsija
kondiviza ta' kemme-il darba metodi bhal dawn huma direttament marbuta mal-vizzju tal-
internet, ghall-kuntrarju tal-iffissar tal-miri u I-gestjoni tal-hin b'mod generali.

- Metodi bhal dawn spiss jissemmew b'rabta mal-applikazzjonijiet generali u I-gestjoni tal-
kompiti. Bhala rizultat, hemm rizorsi estensivi ta’ taghlim ghall-izvilupp ta' hiliet bhal dawn.
Dan jista' mhux bilfors ikun il-kaz f'termini tal-benefi¢¢ju taghhom fir-rigward tal-vizzju tal-
internet.

- L-applikazzjoni specifika ta’ dawn il-metodi fi hdan interventi ghad-dipendenza fuq I-
internet tista’ tkun differenza fit-taghlim li I-moduli ta’ tahrig jistghu jindirizzaw.

- AssocCjazzjonijiet u rabtiet aktar b'sahhithom mal-uzu tal-internet jistghu jirrizultaw
f'applikazzjoni akbar milt-target group u jnaqqsu I-prevalenza ta’ dipendenza severa fuq I-
internet fi hdan dan il-grupp.

- Filwaqgt li hemm hafna gharfien f'termini tal-applikazzjoni generali ta’ dawn il-metodi u I-
importanza taghhom, kemme-il darba dawn jigu implimentati f'termini ta' dipendenza fuq I-
internet gie mistoqsi.

- Jekk dawn il-metodi mhumiex assoéjati direttament mal-vizzju tal-internet fl-imhuh tal-
edukaturi u l-adulti li jitghallmu, huwa inqas probabbli li jintuzaw u jigu impjegati b'mod
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effettiv. Ghandhom jigu stabbiliti rabtiet akbar sabiex tigi ffacilitata |-adozzjoni taghhom
fir-rigward tal-uzu tal-internet.

- In-natura mghaggla tal-impenji tax-xoghol, flimkien mal-konfini mcéajpra tax-xoghol li
rrizultaw mill-istil tal-hajja digitali taghna, regghu gew enfasizzati mill-partecipanti.

- Minkejja I-gharfien, metodi bhal dawn jistghu ma jigux implimentati jew utilizzati fuq bazi
regolari u ta’ kuljum, partikolarment minn edukaturi li ged isegwu kurrikulu tqil.

- Aktar edukazzjoni dwar ghodda bhall-matriéi ta’ prijoritizzazzjoni (prioritisation matrices)
tkun tippermetti lill-edukaturi u lill-istudenti adulti li johorgu lilhom infushom minn spazju
mentali ta’ urgenza stabbilit mill-kurrikulu taghhom u jiffokaw fuqg ippjanar aktar strategiku
biex iwettqu xoghlhom.

- Rizorsi digitali relatati ma’ dawn I-ghodda, bhal apps li jassistu fil-gestjoni tal-hin u I-
koncentrazzjoni, jistghu jghinu biex tinholoq assocjazzjoni aktar b’sahhitha f'termini tal-
applikazzjoni taghhom ghall-uzu tal-internet.

- Barra minn hekk, dawn ir-rizorsi digitali jkunu ged jagixxu fl-ambjent jew l-apparat li
permezz tieghu l-internet ged jigi kkunsmat, aktar milli jkollhom jiddependu fuq rizorsi
esterni bhall-intervent bejn il-pari.

- Filwaqt lijista’ jidher kontrointuwittiv li tuza t-teknologija biex tindirizza I-vizzju tal-internet
(bhall-uzu tal-midja socjali biex titgajjem kuxjenza dwar is-suggett tal-vizzju tal-internet), I-
effettivita taghha m’ghandhiex tigi injorata.

Tgajmet I-importanza u d-diffikulta biex tigi rikonoxxuta mgiba problematika. B'diversi xoghlijiet li
ged isiru online, minghajr ma tigi identifikata sew imgiba problematika, dan jirrizulta fil-
probabbilta li tali mgiba ma tigix indirizzata. Barra minn hekk, minkejja li I-importanza taghhom
hija rikonoxxuta, il-metodi ta' koncentrazzjoni diskussi hafna drabi huma assoéjati ma' gestjoni
generali tal-kompitu u tal-ghanijiet. Ghandhom jigu stabbiliti rabtiet aktar b'sahhithom mal-uzu

tal-internet sabiex titrawwem adozzjoni akbar biex tigi indirizzata din il-kwistjoni.
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Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Malti f'termini ta’ Gharfien Personali u
Valutazzjoni Affidabbli tas-Sitwazzjoni bhala mezz ta’ prevenzjoni tad-Disturb tad-Dipendenza fuq

I-Internet, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- L-importanza ta’ metodi ta' gharfien personali spec¢jalment ghall-edukaturi kienet ukoll
diskussa b'mod gawwi.

- L-edukaturi ghandhom jipprattikaw dawn il-hiliet sabiex jghinu fit-trasmissjoni taghhom
permezz tal-ezempju u l-emulazzjoni taghhom.

- Minkejja I-importanza taghhom, partikolarment fil-kaz tal-edukaturi, inhass li dawn il-hiliet
ma jircievux I-importanza li jixirgilhom fi hdan il-programmi tas-CPD.

- Filwaqt li hemm gharfien kbir fir-rigward tal-importanza taghhom, tali soft skills hafna drabi
huma prezunti li huma diga prezenti fi hdan I-individwu jew li I-izvilupp taghhom se jsehh
barra mit-tahrig formali, li jirrizulta fl-assenza rikorrenti taghhom minn CPD u programmi
ta’ tahrig.

- Giet enfasizzata rieda komuni fost diversi edukaturi jew studenti adulti li jidhlu f'gharfien
ta' nfushom u valutazzjoni preciza.

- In-nuggas ta' metodi strutturati biex jigu implimentati ghodod bhal dawn spiss iwassal biex
din il-Mindfullness ma tissarrafx fl-imgiba mixtiega korrispondenti.

- Gharfien u edukazzjoni ahjar f'termini ta' kif dawn I-interventi jistghu jigu strutturati fi hdan
il-prattika individwali u r-rutina regolari tista' trawwem ahjar |-implimentazzjoni u I-

involviment taghhom.

- Filwaqgt li I-importanza ta' tali metodu hija generalment miftiehma, I-izvilupp tieghu fi hdan
il-materjal edukattiv u t-tahrig spiss ma jinghatax prijorita.

- Hafna drabi r-rizorsi jigu investiti lejn hiliet ohra li huma megjusa bhala prijorita akbar biex
jintlahag kompitu tekniku specifiku, hafna drabi ghad-detriment ta' hiliet ohra mhux
importanti li huma ugwalment mehtiega u importanti fil-kisba tat-tlestija effettiva tal-
kompiti.
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- Hemm differenza bejn l-ambjent edukattiv f'pajjizi ohra Ewropej u dak f’Malta. Din tal-
ahhar hija generalment ikkaratterizzata minn kultura stressanti li fiha I-hiliet teknici huma
prijoritizzati fuq kull haga ohra. Min-naha I|-ohra, pajjizi ohra Ewropej hafna drabi
jikkultivaw ambjent ta’ taghlim angas mhawwad li kemm irawwem kif ukoll iwassal aktar
ghall-prattika tal-gharfien personali.

- Ghalhekk huwa importanti mhux biss li jigu enfasizzati metodi u tekniki, izda wkoll li tigi
rikonoxxuta l-importanza tar-rwol li ghandu I-ambjent biex jippermetti s-success ta’ tali
prattiki.

L-impatt usa' li ghandu l-ambjent fir-rigward tal-prattika ta' tali metodi ta' intervent gie rikonoxxut.
Minghajr il-kultura u l-ambjent it-tajba fi hdan I-organizzazzjonijiet edukattivi, |-isforzi kemm tal-
edukazzjoni kif ukoll tal-adulti se jkunu mdghajfa b’mod kostanti mir-relegazzjoni kostanti ta’ soft
skills ghal prijorita jew urgenza aktar baxxa, u b’hekk tigi posposta I-prattika tal-metodi diskussi. L-
gharfien individwali u I-hakma tat-tekniki jsiru ghalxejn minghajr kultura organizzattiva ta' appogg
u ambjent li jassisti aktar milli jfixkel il-prattika ta' tali hiliet. Fin-nuggas ta’ dan ta' I-ahhar, I-

individwi ma jkollhomx |-energija mentali u fizika biex jidhlu f'attivitajiet bhal dawn.

Dan li gej huwa sommarju tal-gharfien pubbliku Malti f'termini ta’ Prevenzjoni tal-IAD Fost I-

Adulti, permezz tal-Qafas ta’ Reazzjoni, Taghlim, Imgiba u Rizultati ta’ Kirkpatrick.

- Interventi izghar li jiffokaw fuq I-individwu kienu preferuti fuq inizjattivi akbar jew aktar
bombastiéi. Ir-raguni hija li, hafna drabi |-isforzi ta’ prevenzjoni jistghu jinstemghu wisq
strambi, li jwasslu biex |-individwu ma jipprovax jew jimpenja ruhu mal-politika.

- Metodi izghar li jiffokaw fuq il-generazzjoni ta’ gharfien, fehim preéiz tal-fenomenu
permezz tal-gharfien, flimkien mal-bini effettiv tal-hiliet, spiss ikun approé¢ aktar effettiv
minn interventi ohra li jiswew hafna flus u fug skala kbira.

- Minkejja li xi whud mit-taghlim diga huwa disponibbli ghall-pubbliku, aktar ma jkun
issimplifikat il-materjal f'termini tal-applikazzjoni tieghu, akbar tkun il-probabbilta li dan
ikun inkorporat fil-hajja ta' kuljum tal-individwi li ghandu I-ghan li jimmira.
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- ll-bini ta’ passi semplici li fihom il-metodi kumplessi jistghu jigu applikati b’mod effettiv
jippermetti lill-edukaturi jizvelaw ahjar I-informazzjoni bejniethom kemm formalment kif
ukoll informalment, jippermetti lill-edukaturi jipprattikaw it-taghlim anke matul il-perjodi
[-aktar stressanti tal-kurrikuli taghhom, u konsegwentement iservu bhala ezempji ahjar. li
jigu emulati mill-adulti-studenti.

- Minkejja li hemm livell ta’ gharfien fir-rigward tal-fenomenu, dan mhux bilfors jissarraf fl-
imgiba mixtieqa.

- ll-prevenzjoni mhix se tkun effettiva sakemm I-individwi fil-mira ma jkunux mghammra bil-
kapacita li jiskopru ahjar imgiba problematika qabel I-eskalazzjoni taghha.

- Giet enfasizzata rieda kbira ta' edukaturi u adulti li jitghallmu b'mod generali biex jidhlu
f'tahrig CPD relatat ma' dawn it-tekniki.

- Madankollu, I-offerti f'termini ta’ materjal ta’ tahrig ghandhom ikunu strutturati u ppjanati
strategikament, sabiex tigi pprezentata offerta simplifikata izda komprensiva li tikkultiva I-
hiliet mehtiega u li tista’ tigi pprattikata anke taht pressjoni jew ezawriment.

L-isforzi tal-passat hafna drabi kienu kkaratterizzati minn sempliciment tirrepeti I-informazzjoni.
Jekk taghmel hekk mhux bilfors tirrizulta fl-izvilupp tal-hiliet mehtiega biex tindirizza |-vizzju tal-

internet.

L-informazzjoni trid tigi pprezentata b'mod strategiku, sabiex jitrawwem livell komprensiv ta'
fehim tal-fenomenu u jippermetti skoperta ahjar ta' mgiba problematika. Minghajr il-kapacita li
tigi vvalutata u identifikata b'mod preciz il-problema, dan ma jistaxjigi indirizzat aktar tard permezz

ta' metodi ta' intervent jew prevenzjoni.

Ladarba I-fehim mehtieg jigi zviluppat fost t-target group, l-interventi ghandhom jigu pprezentati
f'termini ta’ passi simplifikati li jistghu jigu zvelati facilment fost Il-edukaturi u pprattikati
regolarment. Metodi kumplessi ghandhom riskju oghla |i jigu mdghajfa minn ambjenti

organizzattivi stressanti li ma jipprovdux ir-rizorsi mehtiega ghall-prattika kontinwa tal-interventi.
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Filwaqt li I-partecipanti kienu generalment konxji tal-metodi diskussi, |-gharfien ta’ metodu ma
jissarrafx awtomatikament fl-applikazzjoni korretta tieghu ghall-vizzju tal-internet. Il-metodi
jistghu jkunu rikonoxxibbli mill-ewwel, u spiss jigu diskussi mill-edukaturi fug bazi regolari.
Madankollu, metodi bhal dawn hafna drabi jigu invokati biss ladarba s-sitwazzjoni teskala
severament jew issir kritika. Barra minn hekk, id-dipendenza akbar fuq it-teknologija biex jitwettqu
I-kompiti tkompli tghin biex I-ilma jittaffa f'termini ta’ fejn sahansitra jibda |-uzu eééessiv jew hazin
tal-internet. Rikonoxximent ahjar ta’ sitwazzjonijiet problematici, flimkien ma’ passi facli biex jigu
segwiti meta jigu diskussi I-metodi, jippermettu ahjar il-prevenzjoni u I-bidu ta’ rizultati negattivi

tal-1AD.

II-metodi gew ricevuti b'mod konsistenti b'mod pozittiv mill-partecipanti. Madankollu, minkejja li
rrikonoxxew |l-importanza ta’ metodi bhal dawn, il-partecipanti enfasizzaw li dawn spiss
jissemmew fi hdan |-gharfien pubbliku f'termini tal-uzu generali taghhom. Ghandhom jitrawmu
assocjazzjonijiet aktar b'sahhithom bejn dawn il-metodi u I-applikazzjoni specifika taghhom ghall-

vizzji tal-internet sabiex jigi zgurat li jigu applikati aktar ta' spiss biex jigi indirizzat dan il-fenomenu.

ll-partecipanti enfasizzaw kif in-natura mghaggla tal-impenji tax-xoghol, flimkien ma’ kultura
istituzzjonali ta’ prijoritizzazzjoni tat-taghlim tekniku fuq l-izvilupp ta’ soft skills, joholqu ambjent
fejn, minkejja li jkunu konxji ta’ dawn it-tekniki, hemm impenn regolari taga’ baxx fil-gerarkija ta’
kuljum. prijoritajiet. Ghall-adozzjoni regolari tat-tekniki, dawn jehtieg li jigu ssimplifikati sabiex jigi
ffacilitat [-uzu taghhom u I-kapacita tal-edukatur li kemm jizvelahom kif ukoll jimmudella I-imgiba
taghhom ghall-istudenti taghhom biex jimitawhom. Dipendenza akbar fug metodi simplifikati li
jistghu jigu impjegati mill-individwu kienet ssuggerita bhala li possibbilment tkun aktar effettiva
minn interventi fug skala kbira li jistghu jkunu lebsin flair, izda jkunu wisq intimidanti biex I-

individwu jimpjega regolarment.

B'mod generali, il-partecipanti rrikonoxxew livell tajjeb ta' gharfien pubbliku asso¢jat mal-metodi
diskussi. Madankollu, |-gharfien u I-fehim f'termini tal-uzu taghhom fir-rigward tal-vizzju tal-
Internet huma limitati hafna. Ghandha ssir enfasi akbar lejn I-izvilupp ta' kapacitajiet biex I-IAD

tinftiehem ahjar, tigi identifikata mgiba problematika u tiddistingwiha minn uzu estensiv izda
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xieraq tal-internet. Fin-nuqqas ta’ dawn il-hiliet, l-individwi ma jkunux jistghu jiskopru b’mod preciz
l-uzu problematiku tal-internet u konsegwentement huma ingas probabbli li jindirizzaw il-
problema. L-istabbiliment ta' fehim kondiviz u komprensiv tal-IAD huwa |-pedament tal-isforzi

kollha tat-tahrig.

Ir-rakkomandazzjonijiet li gejjin gew migbura fil-qosor u mressqa:

It-tagsimiet u moduli ta' tahrig ghandhom jibdew b'mod dirett billi jipprovdu lill-qarrej b'gharfien
tajjeb ta' fehim tal-IAD. Id-dipendenza fuq I-Internet tiddistingwi ruhha minn vizzji ohra f'termini
taghha interventi mmirati mhux lejn I-astinenza shiha tal-uzu tal-internet, izda lejn l-izvilupp ta’
uzu aktar adattiv u funzjonali tal-mezz. Ghalhekk il-materjal ta’ tahrig ghandu jippermetti lill-
garrej jiddistingwi ahjar bejn x’jikkostitwixxi IAD, kif I-IAD tvarja minn uzu estensiv jew regolari tal-

internet, flimkien mal-iskoperta preciza ta’ mgiba problematika li ghandha tigi indirizzata.

[I-metodi pprezentati ghandhom ikunu simplifikati f'termini ta' passi ghall-ezekuzzjoni taghhom
sabiex dawn ikunu jistghu jkunu facilment mfakkra u ipprattikati fug bazi ta’ kuljum. Dan jghin

iktar biex I-gharfien jissarraf fl-imgiba mixtieqa.

Barra minn hekk, il-metodi msemmija ghandhom ikunu esplorati iktar fil-fond f'termini mar-
orjentata lejn |-ghan u gestjoni tax-xoghlijiet. Dan jizgura assocjazzjoni akbar bejn il-problema li

ged tigi mmirata u r-rispons mixtieq li I-progett ghandu I-ghan li jikseb fi hdan il-pubbliku.

Informazzjoni u materjal ta’ tahrig ghandhom ikunu deskritti fil-qosor u ipprezentati b’'mod
strategiku, fejn wiehed izomm f'mohhu l-ambjent u I-kulturi organizzattivi li I-edukaturi u I-

istudenti ged joperaw fihom.

Kif se jigu adottati I- metodi, flimkien mal-beneficcji prattici taghhom, is-simplifikazzjoni taghhom
biex tiffacilita I-memorizzazzjoni taghhom u |-kapacita tal-edukaturi li jizvelawhom b’mod informali
bejniethom, flimkien mal-izvilupp ta’ hiliet effettivi u effi¢jenti; dawn I|-elementi ghandhom jigu
kkunsidrati sabiex I-informazzjoni mhux biss tigi assorbita ahjar izda wkoll tittiehed azzjoni fugha

u tipproduci r-rizultati mixtiega fi hdan il-pubbliku.
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3. Ricerka Sekondarja

3.1 Introduzzjoni

Saret ricerka qgasira fuq I-iskrivanija minn kull sieheb bi thejjija biex tigi ffacilitata |-laggha tal-Focus
Group. Permezz ta’ ricerka sekondarja, l-imsiehba analizzaw ir-ricerka, id-data jew il-
pubblikazzjonijiet ezistenti sabiex jizviluppaw it-temi tal-Gwida Prattika tal progett — I-IADliber
Survival Kit . Dan kien jinkludi materjal bhal kotba ta’ kwalita tajba, gurnali akkademicéi u riveduti
mill-pari, rapporti tal-industrija, dokumenti organizzattivi jew white papers, flimkien ma’ websajts

ta’ fama.

Is-sejbiet mir-ricerka sekondarja huma riprodotti hawn taht ghal kull pajjiz partecipanti u

ghandhom jintuzaw bhala punt tat-tlug ghall-elaborazzjoni tal-moduli tal-kotba elettronici.

3.2 |AD fir-Rumanija

Kull individwu jippossjedi karatteristici distinti u inklinazzjonijiet personali li jaghmluhom jispikkaw,

b'uhud isibu d-dinja digitali attraenti, filwaqt li ohrajn jistghu ma jhobbux.

Id-differenzazzjoni tal-passjoni mill-vizzju hija essenzjali, peress li I-infiq ta’ perjodu estiz fuq
attivita partikolari jista' johlog konfuzjoni bejn iz-zewg termini. ll-passjoni hija riflessjoni tal-awto
awtentiku tal-persuna, inklinazzjoni naturali li tnissel fihom ferh, serenita, aura rilassanti u
kreattivita, stamina u sahha. ll-passjonijiet ghandhom I-abbilta unika li jevokaw sens ta’ vitalita,

eccitament, riceviment, assigurazzjoni, u brilliance gewwa fina.

Id-dipendenza, b’differenza mir-rilassament, hija xewga konvincenti li ma thalli |-ebda lok ghal
ghazla hielsa. Jaghti illuzjoni ta’ kalma imma fir-realta, huwa soffokanti u inkontrollabbli. Li tieqaf
mill-vizzju, anki jekk dan ifisser li tirriskja relazzjonijiet importanti, hija ta’ sfida minhabba
reazzjonijiet impulsivi li kontinwament jigbdu wiehed lura. Dipendenzi eccessivi jnagqsu |-vitalita,
ir-rekwiziti essenzjali huma injorati, u konsegwentement, il-fidu¢ja fih innifsu, shabhom, u I-

ezistenza tongos gradwalment.
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Billi juzaw l-apparat taghhom, kemm jekk konness mal-Internet jew le, l-individwi jesperjenzaw

7«

sens ta’ sodisfazzjon fil-forma ta’ “premijijiet” bhal li jircievu thumbs up fuq Facebook, jircievu
messagg minn habib, jew jimxu lejn livell oghla fi Zzmien. loghba. Dan jirrizulta f'percezzjoni ta'
tishih pozittiv mill-mohh. Dawn I-“inc¢entivi” jipprovdu lill-individwu sensazzjoni ta’ sodisfazzjon u
kuntentizza. ll-mohh jghaqgad is-sensazzjoni ta’ sodisfazzjon mal-uzu tal-apparat, li jwassal lill-
individwu biex jixxennaq |-effetti pjacevoli tieghu ripetutament. L-inabbilta li tirregola I-uzu ta’

apparati pjacevoli tirrizulta f'tendenzi ossessivi u fl-ahhar mill-ahhar fid-dipendenza.

Huwa difficli li wiehed jipprevedi hajja fl-2022 fejn I-Internet ma jkunx parti integrali. In-
Nazzjonijiet Uniti talbet ukoll disponibbilta dinjija tal-Internet sal-2030. L-uzu u d-disponibbilta tal-
Internet fir-Rumanija ged jizdiedu, u dan jirrizulta f'xejra’ | fug fl-ammont ta' hin li ngattghu online.
Maggoranza sinifikanti tar-Rumeni, li jammontaw ghal zewg terzi, juzaw il-midja socjali, I-aktar fuq

it-taghmir mobbli taghhom li jahdem bl-Android.

Fil-bidu tal-2022, skont I-Istitut Nazzjonali tal-Istatistika, 8 minn kull 10 familji Rumeni ghandhom
access ghall-Internet. Specifikament, 82.1 % tal-familji kellhom access ghall-Internet fl-2022. Ir-
regjuni urbani ghandhom rata ta’ konnettivita tal-internet konsiderevolment oghla b’madwar 89
% tad-djar ikunu konnessi, b’kuntrast mar-regjuni rurali fejn 73 % biss tad-djar huma konnessi.

2021 u 2022, kien hemm Zzieda ta' 3.0 fil-mija fil-bazi ta' utenti tal-Internet tar-Rumanija.

89.7% taz-zghazagh ta’ bejn is-16 u |-74 sena uzaw l-internet mill-inqas darba fl-2022, b’95.4%
jaccessaw l-internet fl-ahhar tliet xhur. Fost |-utenti attwali, f'Dicembru 2022, 69.2% juzaw |-

Internet diversi drabi kuljum, u 21.1% darba kuljum jew kwazi kuljum.

Bidliet fil-lagghat socjali u xejriet generali jistghu jaffettwaw il-firxa tal-uzu tal-Internet, u jindikaw

li ¢-¢ifri reali ghall-utenti tal-Internet jistghu jaqbzu dawk li saru pubblici.

3.3 |ADfil-Polonja

Huwa stmat li 6% tad-dinja jistghu jigu affettwati mill-vizzju tal-Internet. utenti tal-internet. Data
migbura fI-2003 mi¢-Centru ghall-Vizzju On-line ibbazata fuq osservazzjonijiet ta’ 17 elf. in-nies

wrew li dan il-percentwal ta’ utenti ta' I-Internet jehtieg trattament, u kwazi kull tielet utent ta’ I-
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Internet jittratta I-Internet bhala mod biex jahrab minn problemi, li jistghu facilment isiru fattur ta'
vizzju.

Studju ppubblikat relattivament recentement, fI-2014, minn xjenzati mill-Universita ta’ Hong Kong,

7 n

li ezaminaw rapprezentanti ta' 31 nazzjon minn 7 regjuni tad-dinja, jistma |l-percentwal ta’ "vizzju
tan-netwerk" fil-popolazzjoni ghal 6%, li jaghti madwar 420. miljun ruh fuq skala globali. Biex turi
I-iskala possibbli tal-problema, ta’ min ihares lejn I-istatistika dwar id-drogi. Skont in-NU, bejn 3.5
u 7 fil-mija tal-popolazzjoni hija f'’kuntatt ma’ drogi illegali. popolazzjoni dinjija. Ghalhekk, ged

nittrattaw skala simili tal-problema.

M'hemm |-ebda data preciza dwar kemm nies huma dipendenti fuq I-Internet fil-Polonja. Ir-ricerka
li saret fl-2012 mis-CBOS ghall-Fond ghas-Solvi ta’ Problemi tal-Loghob tal-Azzard uriet li dak iz-
Zmien 100,000 persuna kienu dipendenti fuq I-Internet. Poli, u 750 elf. kien f’riskju serju ta’ vizzju.
Min-naha taghha, ir-ricerka li ssir fic-¢entri ta' ricerka titwettaq skont metodologiji laxki, hafna
drabi fuq gruppi mhux rapprezentattivi.

Huwa prezunt |i d-disturbi relatati mal-uzu tal-Internet jimmanifestaw madwar 6 fil-mija. Utenti
tal-Internet fil-pajjiz, u persentagg tliet darbiet oghla jappartjeni ghall-grupp ta’ riskju gholi. In-
numru ta’ utenti tal-Internet fil-Polonja f'Jannar 2022 kien 28 miljun b'kollox, ghalhekk il-problema

tal-vizzju tal-Internet tista' taffettwa sa miljun 680 elf ruh.

L-"IAD" hija evidenzjata mis-sintomi tipici tal-vizzji psikologici kollha:

zieda fl-attivita u l-involviment relatati mat-tfittxija ghal sustanza li tohloq il-vizzju,
- tnaqqis fis-sensittivita (tolleranza) ghall-istimoli ta’ pjacir maz-zmien,

- dghjufija tar-rieda,

- hsibijiet intruzivi,

- f'kazijiet estremi, ukoll awto-gerqg u gerda fizika.

Kimberly Young innotat li persuni dipendenti fuq il-vizzju jgattghu medja ta’ 35 siegha fil-gimgha

fuqg il-kompjuter barra mid-dmirijiet professjonali taghhom.

II-"guh ghall-Internet" huwa karatteristika ghall-ivvizzjati - I-access ghall-Internet isir mezz biex jigu

evitati emozzjonijiet spjacevoli. Hemm skumdita psikologika assoc¢jata man-nuqggas ta’ access
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ghan-netwerk - ansjeta, burdata li ged tinbidel, irritazzjoni, jew faqqgigh ta' aggressjoni. ll-hajja u I-
attivitajiet ta’ persuna vizzju huma ffukati madwar il-kompjuter, kollox huwa subordinat ghal

sessjonijiet tal-Internet, li jirrizulta f'diffikultajiet fit-twettiq tad-dmirijiet ta' kuljum.

Forom ohra ta' infiq tal-hin jitilfu l-attrazzjoni taghhom, li tissodisfa I-htiega ta’ kuntatt man-
netwerk isir prijorita. I1z-zmien mgatta’ online u mehtieg biex jinkiseb sens ta’ sodisfazzjon jizdied
hekk kif il-vizzju javvanza, u |I-pazjent affettwat ma jillimitax il-kuntatti tieghu mal-Internet minkejja
konsegwenzi negattivi notevoli (deterjorament tal-kuntatti mal-qraba, diffikultajiet fit-taghlim,

problemi tas-sahha).

3.4 |AD fi Spanja

Skont I-ahhar data disponibbli mill-Istitut Nazzjonali tal-Istatistika Spanjol (INE) fl-2022 fi Spanja,
94.5% tal-popolazzjoni, bejn 16 u 74 sena, uzaw l-Internet fl-ahhar tliet xhur, 0.6 punti aktar mill-

2021. Dan jirrapprezenta total ta’ 33.5 miljun utent. Internet
[-utenti zdiedu f'dawn I-ahhar snin.

Skont studju tal-OCU, Organizzazzjoni tal-konsumaturi u l-utenti, 25% tal-Ispanjoli bejn 18 u 64
sena juru sintomi li huma konnessi mal-Internet u 26% jaghrfu li |-hajja personali taghhom
tiddependi hafna fuq il-mobile. Skont data mill-istudju tal-OCU, I-Ispanjoli jgattghu medja ta’ 5
sighat kuljum konnessi mal-Internet jew juzaw il-mowbajls taghhom. L-utenti jgattghu aktar hin
fuqg il-kompjuter jew it-telefon cellulari fil-hajja privata taghhom, 22 siegha fil-gimgha, milli fuq ix-

xoghol, 17-il siegha. B'kollox, 39 siegha fil-gimgha, kwazi dags il-gurnata tax-xoghol.
It-tfittxija ghal informazzjoni, browsing netwerks socjali, u I-iskambju ta’ messaggi huma I-
attivitajiet ewlenin li n-nies jidhlu fihom fuq I-Internet.

Iktar ma jkunu izghar |-utenti, iktar ikun gholi I-percentwal ta’ nies b’rata gholja ta’ dipendenza fuq
il-mowbajl. Iz-zghazagh ta' bejn it-18 u |-24 sena ghandhom l-oghla rata ta' dipendenza fuq il-
mowbaijl (41 punt minn 100), li tista' twassal ghal problema ta' dipendenza fi zmien ftit snin. Hekk

kif tizdied I-eta, I-uzu tal-Internet jonqos, bl-ingas persentagg fil-grupp ta’ eta ta’ 65-74.
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Ir-rizultati tal-istudju juru relazzjoni mill-grib bejn I-Internet u I-abbuz tat-telefon ¢ellulari u I-grad
ta’ kuntentizza. Dawk li mhumiex dagshekk dipendenti fuq I-Internet huma generalment aktar
sodisfatti bil-hajja minn dawk li juru xi dipendenza. L-istess jghodd ghan-netwerks socjali, iktar ma

jkun kbir l-uzu tan-netwerks socjali, ingas ikun is-sodisfazzjon bil-hajja.

3.5 |AD fil-Portugall

Fil-Portugall, hemm gharfien dejjem jikber tal-IAD bhala thassib sinifikanti ghas-sahha pubblika.
Saru diversi studji dwar I-IAD fost |-adulti Portugizi, li enfasizzaw il-prevalenza u l-impatt negattiv
ta’ dan id-disturb. Perezempju, studju li sar fI-2017 sab li madwar 2.5% tal-adulti Portugizi lahqu |-

kriterji dijanjostici ghall-IAD.

Bi twegiba ghat-thassib dejjem jikber dwar I-IAD fil-Portugall, tnedew diversi inizjattivi biex
titqajjem kuxjenza dwar din il-kwistjoni. Perezempju, il-gvern Portugiz zviluppa strategija
nazzjonali ghall-prevenzjoni u t-trattament tal-IAD, li tinkludi firxa ta’ mizuri, bhall-izvilupp ta’
materjal edukattiv, it-twettiq ta’ ricerka, u |-provvista ta’ servizzi ta’ trattament ghal individwi

b’IAD.

Matul il-Focus Group, il-partecipanti jissuggerixxu xi inizjattivi, kuncetti u progetti ohra li jistghu

jkunu utli ghall-izvilupp tal-IADLiber Survival Kit, bhal:

¢ |I- Sindrome tal-Hsieb Accellerat hija alterazzjoni, identifikata minn Augusto Cury, fejn il-
mohh jimtela bil-hsibijiet, ikun kompletament mimli tul il-hin kollu li |-persuna tkun
imgajjma, li taghmel il-konéentrazzjoni diffi¢li, izid l-ansjeta u jnaqqgas is-sahha fizika u

mentali.

¢ |I- I kien meghlub L-ghan ewlieni tal-progett huwa li jittrasforma |-prattiki pedagogici tal-
ghalliema tal-Iskola Primarja li juzaw mudelli pedagogici ¢éentrati fug l-istudenti medjati

minn teknologiji mobbli, u jsahhu spazji godda ta’ taghlim.

(Link: https://www.supertabi.com/supertabi)

e Jien u Ohrajn huwa programm ghall-prevenzjoni universali ta' problemi marbuta mal-

konsum ta' sustanzi psikoattivi. Fiha, is-sustanzi jigu avvicinati b’'mod integrat ma’ temi ohra
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marbuta mal-hajja ta’ kuljum tal-adolexxenti. Inholoq fI-2006 minn tim tekniku mill-Istitut
tad-Droga u d-Dipendenza fuq id-Droga bl-appogg ta’ msiehba minn ogsma u setturi
differenti u huwa kkoordinat nazzjonalment mis-SICAD bl-appogg/shubija regjonali tal-
Amministrazzjonijiet Regjonali tas-Sahha. (Link:

https://www.sicad.pt/pt/Paginas/default.aspx)

e L-Assocjazzjoni Portugiza tal-Mindfulness issemma wkoll (link: http://apMindfulness.com/),

fejn nistghu nsibu informazzjoni u formazzjoni f'dan il-metodu u bhala prattika tajba.

3.6 IAD f'Cipru

Id-disturb tal-vizzju tal-internet, maghruf ukoll bhala uzu problematiku tal-internet jew uzu
kompulsiv tal-internet, huwa vizzju tal-imgiba kkaratterizzat minn uzu eccessiv jew kompulsiv tal-
internet li jinterferixxi mal-hajja ta’ kuljum u jikkawza konsegwenzi negattivi. Filwaqt li hemm
ricerka limitata dwar il-prevalenza tad-disturb tal-vizzju tal-internet f'Cipru, hija rikonoxxuta bhala

thassib dejjem jikber, spec¢jalment fost iz-zghazagh.

Diversi studji sabu li d-disturb tal-vizzju tal-internet huwa assocjat ma’ dipressjoni, ansjeta, u
kwistjonijiet ohra ta’ sahha mentali f'Cipru. Studju ppubblikat fil-Gurnal tal-Uzu u |-Uzu Hazin tas-
Sustanzi fl-2020 sab li 5.5% tal-istudenti universitarji Ciprijotti kellhom sintomi ta’ disturb tal-vizzju
tal-internet. Studju iehor ippubblikat fil-Gurnal tas-Sahha Mentali tat-Tfal u I-Adolexxenti fl-2017
sab i 6.8% tal-adolexxenti Ciprijotti kellhom sintomi ta’ disturb tal-vizzju tal-internet. Fl-ahhar nett,
skont ir-rizultati ta’ stharrig li sar mill-Kunsill Municipali taz-Zghazagh tal-Latsia b’kollaborazzjoni
mas-Socjeta Ellenika ghall-Istudju tad-Disturb tal-Vizzju tal-Internet, instab li r-rata tal-vizzju tal-
adolexxenti ta’ bejn it-12 u t-18-il sena li ppartecipaw fl-istudju huwa 16%. Dan jimplika li bejn
wiehed u iehor, wiehed minn kull sitt adoloxxenti jsofru minn dipendenza fuq I-Internet. L-istharrig

kellu total ta’ 884 student partecipant.

Biex jigi indirizzat dan it-thassib dejjem jikber, ittiehdu diversi inizjattivi f'Cipru biex titgajjem
kuxjenza u jinghata appogg ghal individwi b’disturb tal-vizzju tal-internet. Perezempiju, i¢-Centru
ta' Internet Safer ta' Cipru, li huwa parti min-Netwerk Ewropew ta' Internet Safer, jipprovdi rizorsi

u appogg ghal uzu sikur u responsabbli tal-internet. Barra minn hekk, il-professjonisti tas-sahha
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mentali f'Cipru qged jirrikonoxxu dejjem aktar id-disturb tal-vizzju tal-internet bhala thassib

legittimu tas-sahha mentali u ged jipprovdu servizzi ta’ konsulenza u trattament lil dawk affettwati.

3.7 |AD fit-Turkija

Bl-uzu mifrux tal-internet fit-Turkija, it-thassib dwar il-prevalenza tal-IAD kien qed jikber f'dawn I-

ahhar snin. Ghalhekk, hemm hafna studji dwar dan is-suggett fil-qasam.

FI-2018, skont l-istudju intitolat "Dipendenza fuq |-Internet fi Studenti Universitarji fit-Turkija" li
sar fil-Fakulta tal-Medicina tal-Universita ta' Gaziantep, 15.7% tal-istudenti universitarji fit-Turkija
instabu li kellhom il-vizzju tal-internet. FI-2018, studju iehor li sar fl-Universita ta' Cukurova bl-isem
"Dipendenza fuq I-Internet u Differenzi bejn is-Sessi fit-Turkija: Studju ta' Meta-Analizi", ir-rata ta'
dipendenza fuq I-internet fit-Turkija hija 5.5%. L-istudju wera wkoll li -irgiel huma aktar suxxettibbli
ghall-vizzju tal-internet. FI-2019, skont l-istudju intitolat "Investigazzjoni tal-Uzu tal-Internet fit-
Turkija u Ricerka dwar id-Dipendenza fuq I-Internet” li sar fl-Istitut tax-Xjenzi tas-Sahha tal-
Universita ta’ Kirklareli, ir-rata tal-uzu tal-internet fit-Turkija kienet 58.3%, filwaqt li r-rata ta’
dipendenza fuq l-internet kienet 3.3 %. Skont studju iehor tal-2019 mill-Istitut tal-Istatistika Tork,
17% tal-utenti tal-internet fit-Turkija ghandhom IAD. Studju iehor li sar fl-2018 irrapporta li 36.7%
tal-istudenti universitarji fit-Turkija ghandhom IAD. FI-2020, skont ir-"Rapport dwar id-Dipendenza
fuqg I-Internet tal-Ministeru tas-Sahha" immexxi mill-Ministeru tas-Sahha, l-uzu tal-internet fit-
Turkija kien 58% fl-2019. Ir-rapport jinkludi wkoll fatturi li jikkawzaw il-vizzju tal-internet u mizuri

li jistghu jittiehdu. Skont studju li sar fl-2020 https://I24.im/RP2FLB), il-proporzjon tal-vizzju tal-

internet fit-Turkija gie ddeterminat bhala 13 %. Meta r-regjuni gew ezaminati I-proporzjonijiet
kienu rispettivament ghar-regjuni Egew u Anatolja Centrali 17%, il-Bahar I-Iswed 14%, Marmara
13%, Mediterran 11%, Anatolja tal-Lvant 5% u Anatolja tax-Xlokk 3%. Skont ir-rapport globali dwar
I-Uzu tal-Internet ‘We Are Social’ ippubblikat fl-2021, il-hin ta’ kuljum mgatta’ fuqg I-internet fit-
Turkija huwa ta’ 7 sighat u 57 minuta. Skont rapport tal-2020 mill-Assoc¢jazzjoni Torka tal-Industrija
tal-Informatika, in-numru ta’ utenti tal-internet fit-Turkija lahag 67 miljun, li jikkorrispondi ghal

80.7% tal-popolazzjoni tal-pajjiz.
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Ghalkemm m'hemm I-ebda statistika uffi¢jali dwar il-prevalenza tal-IAD fit-Turkija, diversi studji u

rapporti ta’ ricerka jissuggerixxu li hija problema sinifikanti u li ged tizdied. Ghalhekk, it-Turkija

bdiet tiehu mizuri biex tindirizza |-kwistjoni.

ll-prevenzjoni tal-1AD fit-Turkija tehtieg approc¢ b'diversi aspetti li jinvolvi edukazzjoni, holgien ta'

gharfien, u programmi ta' intervent. II-mizuri ta' prevenzjoni li gejjin gew implimentati fit-Turkija:

[I-Ministeru tal-Familja, ix-Xoghol u s-Servizzi So¢jali stabbilixxa "Centri ta' Prevenzjoni u
Riabilitazzjoni tad-Dipendenza fit-Turkija" biex jipprovdu appogg u trattament ghal diversi tipi ta'

dipendenza, inkluza I-vizzju tal-internet.

Programmi edukattivi: programmi edukattivi li ghandhom I|-ghan li jzidu |-gharfien dwar ir-riskji u

I-konsegwenzi tal-uzu eccessiv tal-internet gew implimentati fl-iskejjel u I-universitajiet fit-Turkija.

Strategija Nazzjonali dwar is-Soc¢jeta tal-Informazzjoni: FI-2010, it-Turkija nediet I|-Istrategija
Nazzjonali taghha dwar is-Socjeta tal-Informazzjoni, li tinkludi dispozizzjonijiet ghall-promozzjoni

tal-uzu responsabbli tal-internet u I-prevenzjoni tal-bullying cibernetiku u riskji ohra online.

Kampanji ta' gharfien pubbliku: Tnedew diversi kampanji ta' gharfien pubbliku fit-Turkija biex
titgajjem kuxjenza dwar ir-riskji ta' uzu eccessiv tal-internet u biex jigi promoss I-uzu responsabbli

tal-internet.

Programmi ta’ intervent: Programmi ta’ intervent, bhall-konsulenza u I-psikoterapija, gew

zviluppati fit-Turkija biex jghinu lill-individwi bl-1AD jeghlbu I-vizzju taghhom.

3.8 |AD f'Malta

I¢-Centru Nazzjonali ghall-Helsien mill-Vizzji (2015) investiga |-prevalenza tal-uzu problematiku tal-
internet fost kampjun ta’ 1,507 zaghzugh Maltin ta’ bejn it-18 u t-30 sena li kienu jogoghdu
f'residenzi privati. L-istudju uza process stratifikat ta' kampjunar kazwali, il-kwoti gew utilizzati
wkoll sabiex tigi zgurata rapprezentanza minn kull sottogrupp demografiku. Id-data mbaghad
ingabret permezz ta' intervisti bit-telefon assistit mill-kompjuter (CATI), li rrizultat f'rata ta' rispons
effettiv nett ta' 90%. Filwaqt li I-maggoranza tal-partecipanti (65.9%) kienu kklassifikati bhala

utenti medji tal-internet, terz tal-kampjun (33.3%) irrappurtaw uzu eccessiv tal-internet, sal-punt
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li esperjenzaw problemi f'hajjithom bhala rizultat tal-uzu ecécessiv tieghu, b'0.8% tal-partecipanti
jigu identifikati bhala utenti problematici tal-internet. L-istudju indika wkoll li I-partecipanti ta’ bejn
it-18 u |-21 sena kienu aktar probabbli li juzaw l-internet b’mod eccessiv. F'termini ta' sess, il-
partecipanti rgiel urew punteggi IAT oghla b'mod sinifikanti u kienu aktar probabbli li jigu
kklassifikati bhala utenti eccessivi milli medja. F'termini ta' mgiba, |-utenti medji kisbu l-oghla
puntegg meta bagghu online itwal milli kien mahsub originarjament u jivverifikaw il-messaggi
elettronici gabel kompitu li I-partecipanti kellhom bzonn iwettqu. Billi I-utenti problematici kisbu
l-oghla puntegg meta sabu lilhom infushom jghidu "ftit minuti ohra biss" waqt li uzaw I-internet.
Fost ir-ragunijiet attribwiti ghall-uzu tal-internet, in-netwerking socjali gie identifikat bhala I-aktar
attivita popolari online, bi 83.8% tal-partecipanti jelenkawha bhala I-oghla rispons taghhom. L-
istudju investiga wkoll ir-relazzjoni bejn il-varjabbli so¢jo-demografi¢i u |-punteggi tal-Internet
Addiction Test (IAT), bil-gghad biss jilhaq il-limitu ghal uzu eccessiv jew problematiku. Dawk li
wiegbu i kienu wahedhom u li temmew livelli ta’ edukazzjoni post-sekondarji kienu aktar
probabbli li juzaw I-internet b’mod eccessiv milli jagghu fil-medda ta’ uzu medju tal-internet. Meta
organizzati geografikament, l-oghla punteggi medji tal-IAT gew irregistrati minn partecipanti li
kienu jogoghdu fir-regjun tal-Port tan-Nofsinhar tal-gzira, filwaqgt li I-inqas punteggi medji gew
irrappurtati minn dawk li wiegbu mill-gzira Ghawdxija. L-istudju kkonkluda li r-riskju ta’ uzu
eccessiv tal-internet huwa l-aktar probabbli i jigi osservat fost individwi li jagghu taht I-eta ta' 18
sa 21 sena, huma wahedhom u edukati tajjeb. Filwaqt li I-istudju ma sabx evidenza ta’ problema
endemika kbira fil-kampjun investigat, jenfasizza wkoll li r-rati ta’ prevalenza setghu kienu

sottorapprezentati minhabba |-mod kif I-uzu tal-internet kien operazzjonalizzat.

L-ezempiji li gejjin ta’ interventi gew invokati matul il-Focus Group sabiex jinholog fehim kondiviz

ta' dan il-metodu fost il-partecipanti.

Interventi Ibbazati fug il-Mindfulness:

® Prevenzjoni ta' Rikaduta Ibbazata fuq il-Mindfulness (MBRP):
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Il-prattiki tal-MBRP huma mahsuba biex irawmu gharfien akbar ta’ triggers, xejriet abitwali
distruttivi, u reazzjonijiet awtomatizzati li jidhru li jikkontrollaw I-imgiba taghna. MBRP
huwa ddisinjat biex jghin lill-individwu jieqaf, josserva I-esperjenza prezenti, u jgib gharfien
ghall-firxa ta’ ghazliet gabel f'’kull mument Dan jippermetti li tirrispondi b'mod li jaqdi lill-

individwu, aktar milli b'mod li huwa detrimentali
Tnaqqis ta' Stress Ibbazat fuq il-Mindfulness (MBSR):

L-MBSR hija teknika li evolviet biex tinkludi t-trattament ta’ diversi disturbi relatati mas-
sahha. It-teknika tinvolvi meditazzjoni ta’ Mindfulness formali u timpjega meded u
gaghdiet sempli¢i L-ghan huwa li ttaffi t-tbatija minn disturbi psikici, psikosomatici u

psikjatrici.

Metodi Ohra ta’ Konéentrazzjoni (Approcc Konjittiv-Kkomportamentali — CBT):

Ipprattika |-Oppost: Tfixkel rutini normali fug drawwiet tal-linja sabiex jigu zviluppati
mudelli godda ta’ uzu tal-hin, ez. tmur ghall-jog I-ewwel haga filghodu minflok ticcekkja I-

e-mail.

Waqqafa Esterni: L-uzu ta’ avvenimenti konkreti, bhal kompiti biex jitlestew jew postijiet
fejn tattendi, bhala prompters biex skonnettja mill-internet, imsahhah minn allarmi jew

tajmers biex jinzammu l-iskedi.

Twaqqif tal-Ghan: It-tentattivi biex jigi limitat [-uzu tal-internet spiss ifallu minhabba
pjanijiet ambigwi biex jitnaggsu s-sighat. Biex tigi evitata ahjar rikaduta, ghandhom jigu
pprogrammati sessjonijiet strutturati b’ghanijiet ragonevoli ez. tnagqgas |-uzu tal-internet

minn 40 siegha ghal 20.

Kards ta' tfakkir: Biex jghinu jzommu I-enfasi fuq azzjoni korrettiva, I-individwi jelenkaw il-
problemi ewlenin ikkawzati mill-vizzju u I-benefi¢éji ewlenin biex jitnaqgas Il-uzu tal-
internet jew jastjenu minn applikazzjoni specifika.

Inventarju Personali: Elenkar ta’ dak li I-individwu naqqas jew ttraskura minhabba I-uzu
eccessiv tal-internet (ez. ingas mixi, ingas hin mal-familja, inqas ezercizzju ecc., kklassifikati

f'ordni ta’ importanza biex jipprovdu tfakkira tal-hajja gabel il-vizzju tal-internet.
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Prevenzjoni IAD Fost |-Adulti:

e Uzu ta’ Teknologiji: Dawn jiddependu fuqg teknologiji involuti fil-prevenzjoni, hafna drabi
jiehdu I-forma ta' tahrig virtwali, apps ta’ disintossikazzjoni biex jipprevjenu attivitajiet ta’

hsara, flimkien ma' moduli online.

e Attivitajiet Passivi: Dawn hafna drabi jinkludu perswazjoni verbali, prezentazzjonijiet,
edukazzjoni li tippromwovi hiliet psikosocjali (awtoregolazzjoni, kompetenza u relazzjoni),

azzjoni bejn il-pari, mudellar tar-rwoli, u gwidi tal-gari

e Strategiji Attivi: L-istrategiji attivi jduru madwar ir-registrazzjoni ta’ attivitajiet alternattivi,
restrizzjoni tal-uzu, ezercizzji ta' rilassament, gurnaling, mistogsijiet u twegibiet ta’

kwalunkwe mistogsija jew thassib mill-pubbliku jew udjenzi fil-mira.
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