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BEFORE WE START

0 - 25     A
ħseb fuqe

k innifsek

            
 b’mod iżjed po

żittiv!

26 - 50    Iffoka 
l-enerġija t

iegħek

         biex
 tkabbar l-

istima tiegħek!

51 - 75     
Ibqa’ sejje

r kif int. 

            
 Qiegħed/ Qiegħda fit-

triq 

            
 it-tajba!

76 - 100    Ħobb lilek in
nifsek!

            
  Ibqa’ xer

red il-pożit
tività

            
  tiegħek!

Agħti rata lilek innifsek!

Kif tħobb lilek
innifsek hija mera

ta’ kif jit�attak
ħaddieħ�.  

B’kollox kemm tajt
rata lilek nnifsek?

 1. Jien nemmen fija nnifsi  

2. Inħossni kburi b’dak li rnexxieli nwettaq f’ħajti

3. Naf naċċetta l-kritika

4. Nirrispetta lili nnifsi

5. Inħossni kunfidenti dwar kif nidher 

6. Jien inħoss li għandi valur 

7. Konxju/a tal-kwalitajiet pożittivi tiegħi

8. Niffoka fuq is-suċċessi tiegħi u mhux
   fuq il-fallimenti 

9. Jien għandi valur daqs ħaddieħor

10. Nippreferi nkun jien milli ħaddieħor 

Skala (1-10)
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L-EWWEL
SUĠĠETT 

KIF NIEĦU DEĊIŻJONI
U ĦILIET BIEX INKAMPA

Paġna 5

Paġna 4

INFORMAZZJONI

DWARNA 

IT-TIENISUĠĠETT 
L-UŻU GĦAQLITAT-TEKNOLOĠIJA 

Paġna 12

IT-TIELET
SUĠĠETT 

VIZZJI/ DIPENDENZI

Paġna 21

INFITTEX

L-GĦAJNUNA

Paġna 37
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N
O

TI

L-għan tal-Aġenzija Sedqa huwa li żżid it-tagħlim dwar il-ħsara 

li tista’ tiġi kkawżata minn vizzji/ dipendenzi u trawwem ħiliet 

fil-poplu sabiex tippreveni jew ittawwal iż-żmien fejn wieħed 

jinkorpora dawn l-istili ta’ ħajja. L-Aġenzija Sedqa tipprovdi 

wkoll sapport lil nies li diġà qed jaffaċċjaw problemi relatati 

ma’ vizzji/ dipendenzi u anke tipprovdi sapport lill-familji 

tagħhom. Dan iseħħ bl-għan li dawn l-individwi jitgħallmu modi 

ġodda kif jistgħu jgħixu ħajja sana u sodisfaċenti.

Il-kunċett tal-isem ta’ dan il-programm jinkoraġġixxi liż-żgħażagħ 

kollha biex iħossuhom liberi li jesprimu ruħhom bil-mod uniku u 

individwali tagħhom u li ħadd m’għandu jħoss il-ħtieġa li għandu 

jinbidel sabiex ikun jista’ joqgħod f’kaxxa partikolari. Is-suġġetti li 

se niddiskutu f'dan il-programm se jagħtu ħiliet u informazzjoni 

liż-żgħażagħ biex jagħmlu għażliet skont min tassew huma!
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LI TĦOSSOK INĊERT/A JEW KONFUŻ/A, DAN JURI

LI QED TAĦSEB DWAR L-GĦAŻLIET TIEGĦEK!

KULJUM NIEĦDU DEĊIŻJONIJIET DIFFERENTI!

UĦUD OĦRAJN 
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(Identifika x’inhi l-problema) (Oħloq alternattivi)

(Evalwa l-alternattivi) (Iddeċiedi x’inhi l-aħjar soluzzjoni)

L-ewwel pass:

It-tielet pass:  Ir-raba’ pass:

It-tieni pass:
dentify the problem

valuate alternatives ecide on the best solution

reate alternatives

Konse
gwenzi

Riskji

?

?
?

Għażla 1 ....

Għażla 2....

Għażla 3....
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AFFARIJIET
LI MA
NISTAX

NIKKONTROLLA

AFFARIJIET
LI NISTA’

NIKKONTROLLA

Attitudnijiet
ta’

ħaddieħor

Żbalji ta’
ħaddieħor

L-ideat
tiegħi

L-azzjonijiet
tiegħi

L-emozzjonijiet
tiegħi

L-isforzi
tiegħi

Kliemi

L-imġiba
tiegħi

L-iżbalji
tiegħi

Azzjonijiet
ta’

ħaddieħor

Kliem ta’
ħaddieħor

Ideat ta’
ħaddieħor

Tgħallem
warrab dawk 

l-a�arijiet
li ma tistax

tikkon�olla!

I�oka fuq
dawk

l-a�arijiet
li tista’

tikkon�olla! 

Emozzjonijiet
ta’

ħaddieħor 
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GĦANDEK TENDENZA LI TKUN GĦANDEK TENDENZA LI TKUN GĦANDEK TENDENZA LI TKUN 

Ħafna drabi tiddeċiedi mingħajr ma tieħu l-ħin biex 
taħseb. Timxi ħafna skont l-istint tiegħek. Din tista’ 
taħdem tajjeb f’ċerti sitwazzjonijiet imma oqgħod 

attent/a! Li tkun impulsiv/a jista’ jżid il-probabbiltà li 
tiżbalja. 

Tħobb toqgħod fuq dak li jgħid u jagħmel
ħaddieħor jew tippreferi li ma tagħmel l-ebda tip ta’ 

deċiżjoni. Meta tagħmel hekk tkun qed titlef 
il-kontroll tas-sitwazzjoni. Hemm probabbiltà li tispiċċa 

b’xi konsegwenza li ma tridx!

Tħobb taħseb fuq għażliet differenti qabel tieħu 
deċiżjoni. Tieħu gost taqra u żżomm lilek innifsek 
aġġornat/a kemm jista’ jkun, għalhekk hemm iżjed 

ċans li tagħmel l-aħjar għażla għalik.  Kompli saħħaħ 
din il-ħila!

IBDA

IVA

IVA

LE

LE

LE

IVA

IVA

LE

LE

LE

IVA

LE

LE

LE
LE

IVA

IVA

Li nieħu deċiżjoni mhix
xi ħaġa kbira 

IVA
IVA

IVA

Nota:Xi kultant kulħadd jista’ jispiċċa juża t-tliet metodi biex jieħu deċiżjoni.

Jien nieħu deċiżjonijiet
skont l-istint tiegħi

Nara l-għażliet kollha
qabel nieħu deċiżjoni

Nagħmel
bħall-maġġoranza 

L-ewwel ħaġa li tiġini
f’moħħi ta’ spiss

tkun tajba

Huwa tajjeb li nsaqsi
għall-għajnuna 

Dejjem neħel meta
rrid nieħu deċiżjoni 

Dak li jiġini f’moħħi ta’
spiss ikun dak li qed

jagħmlu sħabi

Nieħu l-ħin tiegħi
biex naħseb fuq

l-affarijiet

Nuża
l-informazzjoni

li jkolli biex nieħu
deċiżjoni tajba 
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LISTA TA’ ĦILIET BIEX TKAMPA
Agħżel waħda minn dawn: Għaliex ma tipprovax

tuża xi ħila biex
tkampa?

Xi tfisser ħila biex
tkampa?

Ħila biex
tkampa tfisser

mod kif persuna tista’
taffaċċja sitwazzjonijiet

stressanti, tbiddel
il-burdata jew

issolvi xi problema.

Waw! Grazzi.
Żgur se nipprova

waħda!

1. Tipprattika xi sport

2. Taqra ktieb

3. Tara film/ serje

4. Tikteb ġo djarju

5. Issajjar xi ħaġa

6. Tmur mixja

7. Tilgħab logħba

8. Toqgħod titfissed
     mal-pet  

9. _______________________________

10. ______________________________
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NI
ES

 LI
 JIS

SAPPORTJAWNI

TBISSIMA

AFFARIJIET
LI

JNISSLULI 

L-aqwa 3 
ħiliet biex
inkampa

L-AĦ
JAR MOD

BIEX NIKKA
LMA

L-AKTAR PERSUNA

LI TISMAGĦNI

XI ĦAĠA
POŻITTIVA

LI NISTA’ NGĦID
LILI NNIFSI...

....META L-ĦAJJA TKUN DIFFIĊLI

1.

2.

3.

XI ĦAĠA LI NISTA’
NAGĦMEL/ NOĦLOQ/ NILGĦAB…

L-AĦJAR MOD

KIF NIMMOTIVA RUĦI
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tat-
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Djarju
IT-TNEJN IT-TLIETA L-ERBGĦA IL-ĦAMIS IL-ĠIMGĦA IS-SIBT

IL-ĦADD

Eżerċizzju Riċerka u
homework

Telefonata
man-nanna

Isma’ l-mużika
u rrilassa

Fittex xi riċetti
online u sajjar

YouTub
e

Ħin
liberu

Playstation

Iltaqa’
mal-ħbieb

Ippreparagħall-iskola

Ħin

liberu
Strieħ

Żur
il-kuġini

Ipprattika

l-passatempi

tiegħek  

Haw’ ħi!

Haw’
nann!
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Int qed
 tagħti

 kas

għal da
k li

qed ng
ħidlek?

!?!?!

ŻOMM LILEK
INNIFSEK 

MA’ NIES OĦRAJN 

U MHUX BISS 
MAL-

Ħej! Għaliexmhux se tiġimagħna? Il-ħin kollufuq il-mobile!!! :@
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Meta persuna ma tkunx tista’ tiffunzjona b’mod normali mingħajr l-użu
tat-teknoloġija. Dan jista’ jwassal għall-

PROBLEMI fiżiċi
tgħarraq l-għajnejn

uġigħ fid-dahar

PROBLEMI psikoloġiċi
problemi bl-irqad

tendenzi ħżiena tal-ikel

PROBLEMI mentali
ansjetà

dipressjoni

Użu tat-
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Kwalunkwe sitwazzjoni fejn persu 

SCAM

REKLAMAR QARRIEQI

PHISHING

CTRL Z

Din tirreferi għall-frodi fuq
l-internet. Hija skema qarrieqa użata 
biex tqarraq lil xi ħadd minn xi ħaġa, 

speċjalment flus

Huwa l-użu ta’ informazzjoni falza 
jew qarrieqa biex tirreklama 

prodotti lill-konsumaturi

Dan jirreferi għal meta individwi 
jakkwistaw informazzjoni sensittiva 
bħal: usenames, passwords u credit 

cards ta’ persuni oħra, billi 
jidentifikaw ruħhom bħala entitajiet 
affidabbli biex iqarrqu b’ dak li jkun

16
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Kwalunkwe sitwazzjoni fejn persu       na tipprova tqarraq b’mezzi online

CATFISHING

ONLINE GROOMING

SEXTORTION

Din tiġri meta individwu joħloq profil falz fuq 
sit tal-midja soċjali sabiex jaqbad ma’ vittma 

speċifika

Huwa meta xi ħadd adult juża l-internet biex 
iqarraq, jisforza jew jagħmel pressjoni fuq 

żagħżugħ/a f’attivitajiet sesswali

Huwa forma ta’ rikatt fejn wieħed jhedded li se 
jesponi ritratti intimi tiegħek online sakemm inti 
ma ttihomx dak li qed jistaqsu għalih, li ħafna 

drabi jkunu flus

CTRL Y
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Meta tħa
lli messaġġ 

jew kumment inso
lenti bi

ex

iddejjaq
 lil xi ħ

add jew
 tipprov

oka

rispons 
emozzjona

li.

  Dan huwa forma ta’ bullying li jsir b’mezzi 

elettroniċi u jista’ jieħu forom differenti bħal:

Messaġġi insolenti, emails, videos u ritratti

Tixrid ta’ qlajjiet
Imitazzjoni ta’ persuna Esklużjoni ta’ persuna/i
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Ftakar!
DEJJEM UŻA T-TEKNOLOĠIJA B’MOD

AFE

EETING

CCEPTING

ELIABLE

ELL

Qatt tagħti informazzjoni personali 
lill-persuni li ma tafdax online

Li tiltaqa’ ma’ xi ħadd li kont 
f’kuntatt miegħu online biss 

jista’ jkun perikoluż

Li taċċetta emails u 
messaġġi minn persuni li ma 

tafx jista’ jkun perikoluż

Nies li tiltaqa’ magħhom online jistgħu jigdbu 
dwar l-identita’ tagħhom u l-informazzjoni 

misjuba online mhux dejjem tkun vera

Dejjem tkellem ma’ persuna li tafda bħal 
għalliem, ġenitur jew persuna sinifikanti jekk xi 
ħadd jew xi ħaġa ġġiegħlek tħossok skomdu/a

(Sikur)

(Tiltaqa’)

(Taċċetta)

(Affidabbli)

(Tkellem)
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LISTA TA’ KLIEM
1. Sextortion

2. Phishing

3. Scam

4. Trolling

5. Cyberbullying

6. Grooming

7. Catfishing

8. False Advertising

9. Popup

10. Balance

11. Frape

12. Smart 20
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LOOT 
BOXES34
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Supportline Nazzjonali 179

39



40





Hawn għalik
Fondazzjoni għal Servizzi ta’ Ħarsien Soċjali


