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WWWWaslet biex tag� laq is-sena 2006. Dan huwa � mien li wie� ed jirrifletti 

fuq dak li g� adda minn fuqu matul is-sena, il-� rajjiet li fasslu l-� ajja 
tieg� u, il-� idma tieg� u u jekk din tag� tux sodisfazzjon jew inkella 
di� appunt, il-� ajja fi � dan il-familja tag� na u x’kien hemm merfuh 
g� alina. Jiena � ert li kull wie� ed u wa� da minna kellu fer� , dwejjaq, 
tbissim u niket u elf � a� a o� ra.  Ta’ kull filg� odu malli nqumu lanqas biss 
nippruvaw nimma� inaw x’ikun � ej u x’hemm lest g� alina. Imbag� ad 
mas-sirda tal-lejl qabel norqdu n� arsu lura lejn il-� urnata u dak li jkun 
se��  jiddetermina jekk ikollniex lejl tajjeb ta’ mistrie�  jew inkella ta’ taqlib 
u nkwiet. Din hija il-� ajja tag� na u l-importanti hu li nsibu bilan�  f’dak 
kollu li n� arrbu biex l-g� ajb li niffa�� aw ma jkissirniex u mill-banda ‘l o� ra 
l-entu� ja� mu ma ji� rix bina. 

I� da qabel nasslu biex naqilbu l-folja ta’ sena � dida ji� i � -� mien tant 
sabi�  tal-Milied. Dan huwa � mien li ji� ri x’ji� ri fil-� ajja tag� na  nippruvaw 
ng� ixuh fil-veru spirtu tieg� u; li l-ewwel u qabel kollox ni�� elebraw it-
twelid mill-� did ta’ l-Iben ta’ Alla li fih biss nistg� u nsibu ra� uni valida 
g� al dak kollu li ji� ri f’� ajjitna. Dan i� -� mien irid inissel fina sens ta’ pa� i, 
m� abba, � biberija u solidarjetà, l-ewwelnett fina nfusna, imbag� ad fil-

konfront tal-proxxmu tag� na ta’ kuljum. Dan jista’ jkun membru tal-familja tag� na, � abib, 
kollega tax-xog� ol, klijent li na� dem mieg� u jew sa� ansitra anke xi persuna li tkun g� amlitilna 
jew xtaqitilna l-� sara. Hekk g� allimna � esù matul � ajtu u lilna lkoll jistedinna biex nimxu fuq il-
passi tieg� u. 

Ftit tal-� ranet qabel ktibt dawn il-� sibijiet l-A� enzija organizzat attività biex ni�� elebraw lil dawk 
l-g� e� ie�  tag� na li marru jgawdu lil Alla qabilna. Kienet � elebrazzjoni � ajja bil-parte� ipazzjoni 
ta’ klijenti u � addiema tal-A� enzija kif ukoll familjari ta’ dawk li � allew din id-dinja b’mod spe� jali 
ta’ dawk li mietu matul din is-sena. Kienet okkazzjoni ta’ dieqa i� da fl-istess � in ta’ fer�  u dan 
g� aliex permezz tal-fidi tag� na a� na nemmnu li l-mewt hija biss transizzjoni g� al � ajja a� jar li 
hemm lesta g� alina ilkoll. Il-mewt ming� ajr dubju hija parti mill-� ajja tag� na u nafu li trid tmiss 
xi darba lilna wkoll! Meta xi � add jitlef lil xi wie� ed minn uliedu t-trawma tkun aktar iebsa 
g� aliex � add ma jippretendi li jidfen lil uliedu. Però din hija rejaltà o� ra fil-� ajja tag� na li je� tie�  
niffa�� aw meta ti� i fuqna u rridu nsibu l-kura��  u s-sa�� a biex inkomplu mexjin fit-triqitna jekk 
xejn biex nonoraw lil dawk li � allewna u nkomplu l-isfida tal-� ajja mal-kumplament tal-familja 
tag� na. 

Qieg� ed ng� id dan kollu mhux biex in� ib swied il-qalb lil dawk kollha li b’xi mod qed ibatu u 
jsofru, i� da biex in� e�� e�  u nkebbes kura��  f’dawk kollha li g� andhom b� onn f’dan il-mument. 
Il-� ajja minkejja kollox hija sabi� a daqs kemm hija prezzju� a u, b� al ma jaf min � arrab, dak li 
nitilfu napprezzaw�  aktar wara. G� alhekk nag� mel appell � enwin biex ji� ri x’ji� ri fil-� ajja tag� na 
l-ewwel u qabel kollox noffruh lil Alla, li wara kollox huwa l-� allieq tag� na u nafdaw fih g� aliex 
b’hekk biss nsibu s-sabar li tant ikollna b� onn f’mumenti diffi� li. 

Mela ejja lkoll nag� mlu ri� oluzzjoni li n� obbu l-� ajja b’dak kollu li hemm lest g� alina, 
napprezzaw lil kull min qieg� ed madwarna u fuq kollox nuru solidarjetà ta’ veru ma’ min 
ikollu b� onnha. F’dan i� -� mien sabi�  nag� mel appell � g� ir biex niftakkru fit-talb tag� na fil-
� addiema tal-A� enzija li jwettqu xog� olhom b’tant impenn u dedikazzjoni minkejja li � afna 
drabi il-� idma ma tkun xejn fa� li u titlob � afna enere� ija u anke sagrifi�� ju. 

Nixtieq lil kull� add Milied hieni, mimli pa� i u sliem, kif ukoll sena � dida mimlija b’dak kollu li 
jkun ta’ � id g� alikom u l-familji tag� kom. 
�
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Mill-Edituri.... 
Filwaqt li nfakkru lil kull min qieg� ed jir� ievi n-newsletter biex tressqulna l-kummenti tag� kom, 

nixtiequlkom l-isba�  xewqat g� all-Milied u s-Sena l-� dida.   
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IIII l-bniedem qatt ma jista jevita kompletament l-istress.  

Il-livell ta’ stress li a� na nesperjenzaw ma jiddependix l-aktar fuq dak li 
ji� rilna, i� da fuq l-attitudni lejn dak li ji� rilna. Il-livell ta’ stress, sew jekk g� oli 
u sew jekk baxx huwa ta’ detriment g� al sa�� itna. 

Ammont ra� onevoli ta’ stress huwa b� onnju�  sabiex inkunu nistg� u nilqg� u l-isfidi tal-� ajja 
u biex jag� tina l-ener� ija ne� essarja sabiex inkomplu ng� ixu u nadattaw lilna nfusna g� as-
sitwazzjonijiet li nsibu ru� na fihom.  Il-fi� iku jirreja� ixxi g� all-istress bl-istess mod; il-qalb 
tibda ta� dem bil-mod, il-� isem jer� i kimika li tissejja�  adrenalina, u a� na nimtlew b’ener� ija 
b� onnju� a u nkunu preparati ni�� ieldu jew na� arbu dak li jkun qed jo� loqilna -istress. 

Il-mod kif nimmeni� jaw l-istress g� andu impatt kbir fuq l-abilità tag� na kif in� ibu ru� na ma’ 
� addie� or, kif insibu u n� ommu relazzjoni. 
 

Effetti ta’ l-istress: 
 

Fi� jolo� i� i > g� ejja Emozzjonali > dwejjaq 
 > infezzjonijiet spissi  > telqa 
 > ilmenti fuq sa�� itna  > frustrazzjoni 
 > dipressjoni  > ansjetà 
 

Im� ieba > tfalli jew tasal tard g� ax-xog� ol jew impenji o� ra 
 > e� er� izzju � ejjed 
 > aggressività 
 

Modi kif tnaqqas l-istress: 
 

 > identifika l-kaw� a ta’ l-istress 
 > g� amel il-� ajja wa� da sempli� i kemm jista’ jkun 
 > tg� allem a�� etta dak li ma tistax tbiddel 
 > ipprattika xi forma ta’ e� er� izzju fi� iku 
 > � omm moderazzjoni fl-ikel u x-xorb 
 > ag� ti sens ta’ direzzjoni lil � ajtek 
 > � vilppa sens ta’ umori� mu 
 
Mezz ta’ g� ajnuna kif nistg� u nnaqqsu t-tensjoni huwa billi niddiskutu sitwazjonijiet li jkunu 
qed jo� olqulna tensjoni ma’ persuni qrib tag� na li lesti li jisimg� una u jg� inuna. 
G� aldaqstant g� andna nfittxu persuni li nistg� u nafdaw meta nsibu rwie� na f’sitwazzjonijiet 
kemm xejn diffi� li. B’hekk in� ossu li m’a� niex we� idna u nsibu li nkunu qed intaffu t-toqol li 
nkunu g� addejin minnu. 
 

���
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�
Support Worker, A� enzija SAPPORT 
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Mill-Amministrazzjoni.... 
L-Amministrazzjoni tal-A� enzija SAPPORT tixtieq tinforma li waqt il-festi tal-Milied, l-uffi� ini 
tag� ha fl-Imtarfa u f’Santa Venera, ser ikunu mag� luqin nhar it-Tlieta, 26 ta’ Di� embru 2006, kif 
ukoll nhar it-Tlieta, 2 ta’ Jannar 2007.  

 

    
 
 

GGGG� e� ie�  qarrejja, 

L-g� an tal-Milied u l-festi konnessi 
mieg� u huwa sabiex jifra�  il-
bniedem. Prin� ipalment nifir� u u 
ni�� elebraw g� ax niffeste�� jaw 

avveniment importanti g� alina l-insara - it-twelid ta’ � esù 
Bambin - u g� aliex f'dan i� -� mien nippruvaw li kul� add 
jinsa d-differenzi ta' bejnietna u l-att uman/nisrani fina 
jiffjorixxi. Il-persuni b'di� abilità jistennew i� -� mien tal-
Milied b'entu� ja� mu, kemm f'dawk li huma preparamenti 
g� all-festini, xi re� ta tan-nattività, kant, bini tal-presepju, 
preparazzjoni tal-kartolini kif ukoll bosta affarijiet o� ra. 

G� alkemm l-attivitajiet li a� na nag� mlu b� ala � bieb A� enzija SAPPORT huma 
mifruxa matul is-sena kollha, fil-festi tal-Milied nistqarr li jkun hemm sforz aktar. Dan 
l-isforz ikun xieraq li kieku ma nuruhx jew nag� tuh biss f'dan i� -� mien, i� da tul is-
sena kollha. 

Il-Milied huwa � mien ta’ fer�  u kuntentizza, huwa � mien ta’ rikon� iljazzjoni, huwa 
� mien li tifra�  u tferra�  u anke � mien ta’ ri� oluzzjonijiet. A� na b� ala � bieb A� enzija 
SAPPORT nixtiequ naraw aktar w aktar parte� ipazzjoni mill-qraba tal-klijenti li 
jag� mlu u� u mis-servizzi tal-A� enzija SAPPORT. Nixtiequ naraw aktar impenn f'dik 
li hija � idma � alli b� alma uliedna, � utna u o� rajn qed jibbenifikaw mis-servizzi, 
nkomplu ng� inu sabiex dawn is-servizzi jikbru u jkunu ta' benefi�� ju g� al o� rajn. 
Hemm � tie� a li ma nkunux egoisti w li nin� aw minn attitudni li meta l-g� e� ie�  tag� na 
sabu kenn, allura ninsewhom u ma jimpurtaniex minn o� rajn. Huwa dmir tag� na li 
dejjem ng� inu kif nistg� u. 

Filwaqt li nirringrazzja prin� ipalment lill-A� enzija SAPPORT u d-diri� enti tag� ha tal-
kooperazzjoni u servizzi li dejjem toffri, nrodd � ajr lill-qraba u persuni li dejjem 
jg� inuna fl-attivitajiet, lill-isponsors / kontributuri, u fl-a�� ar u mhux l-inqas, lill- 
membri tal-Kumitat tal-� bieb A� enzija SAPPORT li fuq ba� i volontarja 
jikkontribwixxu tul is-sena kollha. Tarahom � erqana sabiex jin� abru fondi u jsiru 
attivitajiet so� jali, edukattivi, rikrejattivi w o� rajn. G� alhekk ejjew � udu sehem 
mag� na � alli, filwaqt li tifir� u, tferr� u o� rajn li mhux fi � mien il-Milied biss je� tie� u  l-
attenzjoni tag� kom, i� da tul is-sena kollha. 

Il-Milied u s-Sena t-Tajba lil kul� add. 
 

  �����	
��	����  
 President, � bieb A� enzija SAPPORT 
 

Messa��  mill-� bieb A� enzija SAPPORT 
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