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L-ewwel, kwizz ta' Hames Minuti...

Iggudika lilek innifsek:

1 - Qatt

2 — Rarli

3 — Kultant
4 — Spiss

5 - Dejjem



Kwizz ta' Hames Minuti:
1. Jiena nqgatta’ 50 siegha jew aktar fil-gimgha fuq ix-xoghol.

2. Nitraskura/ghandi diffikulta biex nikseb kwantita u kwalita adekwata ta’ rqad,
ezercizzju, idratazzjoni u/jew nutrizzjoni.

3. Inhossni imdejjaq, ezawrit u/jew overwhelmed meta nahseb f'dak kollu li ghandi
x’naghmel id-dar u/jew ix-xoghol.

4. Inhoss li ghandi ftit jew I-ebda kontroll fuq dak li huwa mistenni/mitlub minni d-dar u/jew
fuq ix-xoghol.

5. Inhossni hati (guilty) li mhux ged nissodisfa r-responsabbiltajiet tieghi d-dar u/jew ix-
xoghol.

6. Difficli insib hin ghalija nnifsi (ghal rikreazzjoni, rilassament, hin ta’ kwiet jew kura
personali) biex b’hekk inkun nista’ inwettaq b’'mod ahjar ir-responsabbiltajiet tax-xoghol u
tal-familja.



Rizultati tal-kwizz ta' Hames Minuti...

24 — 30 Qed tistenna li tikkollassa...
15 — 23 Ingbadt fl-e¢¢itament tal-genn tal-hajja (the thrill of the chase)

14 jew Angas — Ghallerwieh! Hu hsieb tieghek innifsek!



Riflessjonijiet bazici dwar il-WLB taghna

Pass 1: Issettja |-Prijoritajiet Tieghek

Pass 2: Hu nota tal-Hin Tieghek (affarijiet li mhumiex allinjati mal-prijoritajiet tieghek jew
affarijiet li tista' tiddelega)

Pass 3: Ikkon¢éentra fuq Haga wahda kull darba
Pass 4: Skeda haga wahda kuljum li tkun hergan ghaliha.
Pass 5: Irrispetta |-Hin Privat Tieghek

Pass 6: Aghti harsa lejn id-drawwiet personali tieghek u lejn I-istil tal-hajja Generali (kif
torqod, x’tiekol, attivita’ fizika)



Riflessjonijiet bazici dwar il-WLB taghna

Pass 7: Ippjana vaganza.
Pass 8: Itlob I-ghajnuna.

Pass 9: Issettja I-boundaries (lt-teknologija tal-lum tista’ taghmel il-linja bejn il-
hajja tax-xoghol tieghek u hajja personali pjuttost imcajpra.

Pass 10: Sib Mentor (Taf lil xi hadd li ghandu - karriera ta' su¢¢ess u hajja
personali tajba?)

Pass 11: Tghallem kif tghid "Le"



Xjista’ jaghmel min ihaddem?

L-impjegat tieghek ged ikun aktar impacenzjuz mis-soltu? Qed ikun facilment
irritabbli u mhux impenjat mal-kollegi tax-xoghol? Jekk iva, kun

(professjonalment) kurjuz jekk hemmx xi problema sottostanti li ged taffetwa I-
prestazzjoni fuq ix-xoghol.

L-impjegat tieghek ged ihossha iebsa biex ilahhaq max-xoghol? (li normalment

dan l-istess impjegat li huwa organizzat. Jista’ jkun hemm xi problema banda
ohra?)

Innotaijt lill-impjegat tieghek ged jiehu aktar granet SL dan |-ahhar?



Min ihaddem kif jista’ jiehu hsieb il-WLB tal-impjegati?

Apprezzament
Sighat flessibbli fejn huwa possibbli
Feedback effettiv bi-laterali

Rikonoxximent adegwat



Min ihaddem kif jista’ jiehu hsieb il-WLB tal-impjegati?

Tkabbir kontinwu u opportunitajiet ta' zvilupp (korsijiet, karriera ecc)
Ipprovdi tahrig dwar kwistjonijiet ta’ sahha mentali.

Varjeta ta’ Xoghol

Widna li taf tisma’

Offri lill-impjegat ghajnuna professjonali ghas-sahha mentali tieghu

lI-komunikazzjoni minn fuq ghall-isfel u t-trasparenza huma importanti ghall-
impjegati. L-impjegati jehtieg li jkunu jafu I-"ghaliex" wara decizjonijiet importanti
biex ihossu li huma parti mill-istampa I-kbira. Meta I-impjegati jithallew fid-dlam,
huma aktar probabbili li jkollhom sentimenti ta’ negattivita jew rizentiment lejn it-
tmexxija.
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