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Huwa importanti li tqassam hinek tajjeb. Dan ha jghinek taghmel xoghtok fl-ingas
hin. Permezz ta’ hekk inti tkun tista’:

() Tevita li thossok stressjat () Thossok organizzat () lIkollok aktar hin liberu

It-Tnejn It-Tlieta L-Erbgha tI-Hamis II-Gimgha |

w Aghmel lista tal-affarijiet li

trid taghmel (inkluz il-
homework, revision, dmirijiet,
ecc.) - dan ha jghinek taghmel
pian.
\...7 Ara kemm trid hin biex tlesti
kull biééa xoghol u nizzithom
fuq karta - tista’ taghmel timer
meta tkun ged taghmel dan ix-

xoghol jekk thoss li jghinek.

Q Evita d-distrazzjonijiet bhas-
social media - tista’ taghmel
dan billi titfi n-
notifikazzjonijiet filwaqt i
tiffoka fuq xoghlok jew tnehhi

Is-Sibt I-apparat minn hdejk.

.w.’ Hu wagfa gasira - meta thoss li ma tistax tiffoka huwa ahjar li
tieqaf u tkompli xoghlok aktar tard minflok tahli l-hin. Huwa dejjem
tajjeb li taghmel xi ftit ezeréizzju jekk tkun ilek bilgieghda ghal hin

twil.

@ Ikkrea ambjent li jghinek - sib spazju trankwill u ghall-kwiet.

.W... Hu nota ta’ dak li ghamilt - Huwa tajjeb li tkun kburi b’dak li ksibt

imma tkunx iebes wisq mieghek innifsek.

G Itlob ghall-ghajnuna - jekk thossok anzjuz izzejjed itlob (-
ghajnuna ta’ adult.
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