08 — Ergajt Wagajt!

- Meta tirkadi, x’taghmel?

Insellimiek! Nabseb li mbux l-ewwel
darba lr, minkejja rizoluzzjoni qawwija li
thun ghamilt, issa waqajt! Ix-xorb rega’
hadek. Jew il-loghob tal-azzard rega’
waqqghek. Jew erdajt kilt i3zejed, erdajt
somt igzejjed, erdajt irrabjajt igejjed, erdajt
bdeyt tpejjep. Mbux: xi haga rari li xi hadd
Jirkadi (jew jaga’) b’dan il-mod, i%da huwa
rari li jkollna pjan ghal meta jigri dan!

Forsi sikwit taghmel decizjoni, pjan,
jew weghda lilek innifsek biex ma tirkadix.
I2da l-ahjar huwa li jkollok pjan realistiku
ghall-meta taqa’. Bi pjan bhal dan, meta
tirkadi ma tiddisprax minnek innifsek,
titkupra malajr, u sahansitra titghallem
mill-irkaduti. Minflok bhas-soltu tassumi
i l-irkaduti ma jsirux, immanigga I-
irkaduti tieghek hekk, billi tahsbilhom

minn qabel!
Tlittt Mistoqsijiet wara waqa’

Wara li tirkadi, tistaghgibx jekk tkun
qalbek sewda u bla hegga biex tahdem
fuqek innifsek. Dak normali.
Izda min jimmaniggja l-waqghat
tieghu  sew, ghandu tlitt
mistoqgsijiet facli u importanti
x’jaghmel wara li jaqa™ 1. Kif nista’
nifhemr dak li ghadu kif gara? 2.
X'nitghaller minn dak i gara? 3.
Issa li qed nara x’gara, x bebsiebni
naghmel — differentiz - Dawn  il-
mistoqsijiet malajr tiftakarhom;
inkella iktibhom fuq ktejjeb Zghir
li ggorr mieghek!

Minhabba li nagsu l-impjegati
tuq il-post tax-xoghol, lil Yvonne
kulhadd kien qed jistenniha.

tipproduci aktar rizultati finqas zmien.
Ma setghetx tkampa. Regghet bdiet
tpejjep. 1. Ghall-ewwel mistogsija,
Yvonne forsi twiegeb: kelli stress zejjed u
bdejt inpejjep. 2. Ghat-tieni mistogqsija
Yvonne forsi twiegeb: issa tghallimt li
gismi u mohhi ma jistghux jahdmu sew
meta inhoss hafna stress, u ir-rieda li
nieqaf mit-tipjip tonqosli, u jien insir
vulnerabbli li naga’ ghat-tipjip sabiex insib
il-wens  fis-sigaretti. 3.  Ghat-tielet
mistoqsija, Yvonne forsi  twiegeb:
darb’ohra nkellem lis-supervisor qabel ma
nitkisser;u nitghallem metodi ta’ kif
nirrilassa; u darb’ohra inlesti xi haga ta’
pjacir u mhix ta’ hsara, biex nirrilassa sew
wara x-xoghol.

B’din ir-riflessjoni, Yvonne tghallmet
aktar dwarha nnifisha, tghallmet x’inhuma
-fatturi 1i jirriskjaw L terga’ taqa’,
tghallmet taghmel pjan ghal darb’ohra, u
ziedet mal-possibiltajiet u ghazliet ta’
hajjitha. Jigifieri: issahhet. U tkompli
tissahhah aktar jekk tkompli taghmel
hekk, anki meta taga’.

Pjan ghal meta taqa’

Hag’ohra importanti hafna: it-
tendenza hija li tidra jkollok hsieb bhal
dan li gej: “jew kontroll assolut jew




kontroll ta’ xejn”, jew abjad jew iswed —
ninsew li hemm ukoll il-griz! Forsi A.:
kont konvint li ghandek kontroll assolut
fuq l-imgieba (it-tipjip). Jew forsi B: kont
konvint li ser jeghlbek, li int m’intix
kapaci, u li bilfors taqta’ galbek . Kemm
A u kemm ukoll B huma it-tnejn ezempiji
ta’ hsieb “jew kollox jew xejn”. Ir-ricerka
xjentifika turi li dan il-hsieb - kemm A u
kemm ukoll B - jaghmillek hsara, ghax ma
jippreparakx sew ghar-realta.

Jekk tkun konvint li ghandek kontroll
assolut, u mbaghad tirkadi jew taqa’, ma
Jkollokx: pjan ghal x taghmel wara l-waqgha, u
dwar kif ser titghallem minnba. Jekk tkun
konvint li m’ghandek kontroll ta’ xejn, ma
jkollokx hegga biex taghmel sforz, u
ghandek skuza lesta minn qabel biex
titkaxkar fl-imgieba ta’ hsara. Allura, meta
tinduna li ged ikollok hsieb “jew kollox
jew xejn, jew abjad jew iswed”, kun
konxju-attent ta’dan il-hsieb, u wiegbu
permezz ta’ hsieb ahjar. Ahjar ikollok
hsieb bhal, perezempju: “Jien se nipprova ma
naqgax, imma ser naghmel pjan ghal meta

’»

naqa’.

Dawk huma artikli sabiex tghin lilek innifsek meta tkun
imkaxkar jew inkaxkra minn sentimenti li jtaqqluk.
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