It-tema ta’ MALTA: Nizviluppaw Growth Mindset

Li tizviluppa growth mindset huwa essenzjali biex mhux biss teghleb b’success I-isfidi li
tiltaga’ maghhom izda anke biex titghallem u tikber minnhom (Seligman, Parks & Steen,
2004; Peterson, Ruch, Beerman, Park, & Seligman, 2007). L-iskola tista’ toffri ambjent pozittiv
u kurrikulu addattat sabiex it-tfal jitghallmu kif, b’mod pozittiv, jeghlbu I-isfidi li jiltaqghu
maghhom fil-hajja (Masten, 2001). F'dan il-kurrikulu t-tfal se jigu mghallma diversi hiliet
konjittivi bhal perezempju, l-ottimizmu, is-self talk pozittiv u li tipprova tiggieled il-hsibijiet
negattivi tieghek kif ukoll I-gharfien, l-espressjoni u r-regolar ta’ xi emozzjonijiet pozittivi.
B’hekk I-attivitajiet f'din it-tema huma fi hdan il-qasam tal-psikologija pozittiva (Positive
Psychology). Din it-tip ta’ psikologija tenfasizza kemm hu importanti li I-bniedem ihares
b’mod poiittiv lejn il-passat, il-prezent u I- futur u li nharsu iktar lejn il-kwalitajiet pozittivi li
ghandna biex neghlbu I-problemi psikologici (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Sottotema 1: L-Ottimizmu u |I-Pessimizmu meta Niffaccjaw I-Isfidi

Din is-sottotema tiffoka fuq l-ottimizmu u Il-pessimizmu meta t-tfal ikunu geghdin
jiffac¢jaw xi sfida. Fit-tliet settijiet ta’ attivitajiet ta’ din is-sottotema, it-tfal se jinghataw
opportunitajiet biex jizviluppaw hsieb ottimist, jirriflettu fuq il-hsibijiet negattivi taghhom u
jiggieldu kontra dawn il-hsibijiet negattivi. Dawn huma hiliet li t-tfal ghandhom bzonn sabiex
jeghlbu l-isfidi li jiltagghu maghhom b’attitudni pozittiva (Seligman, 2002; Noble & McGrath,
2008).

L-ewwel sett ta’ attivitajiet, ‘Hsieb Pozittiv u Hsieb Negattiv’ jintroduci lit-tfal ghall-
hsibijiet pozittivi u negattivi b’'modi differenti. It-tfal fis-snin bikrin se jigu mghallma li jistghu
jharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha tal-hajja. Tfal ikbar imbaghad se jigu
mghallma li nistghu nispjegaw xi problemi li graw b’mod pozittiv jew b’'mod negattiv. It-tfal
se jigu mhegga jaghrfu d-differenza bejn, jirriflettu fuq u juzaw stili ta’ spjegazzjoni ottimistici
u pessimistici (Buchanan & Seligman, 1995), sabiex ikunu jistghu jifhmu d-differenza bejn
hsieb pozittiv u dak negattiv.

Fit-tieni sett, ‘Tajjeb li nkunu Pozittivi!’, it-tfal se jibdew jifhmu kif il-hsibijiet, I-
emozzjonijiet u l-azzjonijiet taghna huma marbutin flimkien. Tfal ikbar se jigu mghallma kif
problema jew xi haga hazina li tkun grat tista’ twassal ghal hsibijiet negattivi (ez: hadd ma
jhobbni) u kif dawn jistghu jwasslu ghal certi konsekwenzi (ez: li thossok imdejjaq jew
irrabjat). B’dan il-mod it-tfal jibdew jifhmu u joholqu ABC flowcharts (Adversity, Beliefs,
Consequences) (Seligman, 2006).



Fl-ahhar sett, ‘Niggieldu I-Hsibijiet Negattivi’, it-tfal se jizviluppaw modi kif jiggieldu I-
hsibijiet negattivi taghhom, bhal perezempju, isemmu l-evidenza kontra hsieb jew twemmin
negattiv, isaqsu I-hbieb taghhom x’jaghmlu huma kieku kellhom problema partikolari biex
jibdew jharsu lejn il-problemi b’'modi differenti, u jsemmu kieku xi tkun I-ahjar, I-aghar, u |-
iktar haga realistika li tista’ tigri meta nkunu geghdin ninkwetaw fuq problema. Fl-ahhar, it-
tfal jistghu jzidu zewg kolonni ohra mal-ABC flowcharts taghhom: Disputation (li naghtu hsieb
li jiggieled kontra I-hsieb negattiv (ez: Mhux vera li hadd ma jhobbni. ll-genituri tieghi
jhobbuni hafna) u Energization (kif qed thossok issa li biddilt il-hsieb) (Seligman, 2006).



L-Ewwel Sett ta’ Attivitajiet: Hsieb Pozittiv u Hsieb Negattiv
It-Tieni Sett ta’ Attivitajiet: Tajjeb li nkunu Pozittivi!

It-Tielet Sett ta’ Attivitajiet: Niggieldu I-Hsibijiet Negattivi

L-Ewwel Sett: Hsieb Pozittiv u Hsieb Negattiv

Ghanijiet tat-Taghlim Ghajnuniet ghall-

Ghalliema
Fi tmiem il-unit, it-tfal se jkunu kapaci:

1. It-tfal jizviluppaw l-attitudni taghhom lejn il-
hajja billi josservaw [-attitudni tan-nies ta’
madwarhom. Ghalhekk ghinhom jahsbu b’mod
pozittiv billi inti stess turi attitudni pozittiva lejn

Snin Bikrin (3-5 snin) il-haija.

A\

2. L-istudenti jistghu jaghmlu scrapbook tal-
e Jaghrfu li ahna nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn aqwa xoghlijiet taghhom. Mod iehor kif tista’

. .. ticcelebra I-hiliet tat-tfal huwa billi parti mill-
in-naha |-kerha tal-hajja

klassi tkun riservata ghax-xoghol tat-tfal. Ix-

. .. . . A A . . . hol jista’ jinbidel kull gimgha biex taghti ¢
e Jidentifikaw x’jghid min ihares lejn in-naha s-sabiha u x’jghid YOEn JiBia JDITE K gImens DIeX gn cans

lill-istudenti kollha juru xi xoghol minn taghhom.

min ihares lejn in-naha I-kerha
3. Jekk ikun baga’ hin fl-ahhar tal-gurnata,
e Jaghrfu u juru kif min ihares lejn in-naha s-sabiha u min ihares heggeg lit-tfal isemmu xkienet I-isbah jew |-

.. .. .. . e ge ge e ahjar haga li grat dakinhar. Tista’ tkun ukoll I-
lejn in-naha |-kerha jirreagixxi ghall-isfidi li jiltaga’ maghhom ahjar haga li grat dik il gimeha, x'ged jistennew

l-iktar mill-gurnata li jmiss ecc.
A
e Jaghtu ezempji ta’ kieku x’jghidu nies li jharsu lejn in-naha s-sabiha u x’jghidu nies li
jharsu lejn in-naha I-kerha waqt li geghdin jiffac¢jaw I-isfidi i jiltagghu maghhom
e Jidentifikaw u juru kif nistghu nharsu lejn in-naha sabiha u lejn in-naha I-kerha waqt li
geghdin niffacc¢jaw I-isfidi li niltagghu maghhom
e Jagsmu hsieb pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox) u hsieb negattiv (Jien/
Dejjem/ Kollox) fi tliet partijiet

Snin Bikrin tal-Primarja (6-8 snin)

Snin lktar Tard fil-Primarja (9-11 snin)

e Jagsmu stil ta’ spjegazzjoni pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox) u stil ta’
spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) fi tliet partijiet

e Jibdlu stil ta’ spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) fi stil ta’ spjegazzjoni pozittiv
(Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox)



e Jiddeskrivu sitwazzjoni li tinkludi stil ta’ spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) u
jbiddluh fi stil ta’ spjegazzjoni pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox)



Attivita 1: Imxi bhali

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li ahna nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-
kerha tal-hajja.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf li ahna nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha |-kerha tal-hajja billi nimxi
bhas-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam.

Etajiet
Snin Bikrin
Livell
Baziku
Rizorsi mehtiega
Puppets, muzika ta' ferh, muzika tad-dwejjaq.
Passi tal-Attivita
1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets:
Sam u I-Muntanja tal-Istilel

Sam l-iskwiril u Helen il-qanfuda kienu jghixu fil-foresta. Fil-foresta, kien hemm
muntanja jisimha |-Muntanja tal-Istilel. ll-Muntanja tal-Istilel kienet I-ikbar muntanja fil-
foresta. Li titla' I-Muntanja tal-Istilel kienet bi¢¢a xoghol difficli. Din is-sena kien imiss lil Sam li
jitla' I-Muntanja tal-Istilel. Imma xi annimali mill-foresta ma kinux jahsbu li Sam se jitla’ I-
muntanja sa fuq nett! “U inti skwiril zghir. Qatt m’inti ha titla’ sa fuq nett!”, kienu jghajruh.
Sam kien jagbdu d-dwejjag meta I-annimal tal-foresta kienu jghajruh hekk. lzda I-gurnata
waslet. Kien imiss lil Sam biex jitla’ I-Muntanja tal-Istilel. Beda tiela' u tiela'. 1zda f'nofs triq,
Sam beda jghejja. “Jien ma nistax nitla’ I-muntanja”, gal Sam, “Jien ma jien tajjeb ghal xejn!”.
U ghalhekk dar lura. L-ghada Sam rega' pprova jitla' I-muntanja. Izda f'nofs trigq, Sam rega'
beda jghejja. “Jien ma nistax nitla’ I-muntanja”, qal Sam, “Jien ma jien tajjeb ghal xejn!” Sam
kien se jibda jdur lura meta sema' lehen Helen. “Tista' taghmilha Sam!”, galtlu. Sam kien



ghajjien hafna. Sam beda jhoss hafna bard. Sam kellu hafna guh. lzda baqa’' tiela' u tiela'.
“Jien nista' naghmilha”, beda jghid Sam ma' kull pass. Fl-ahhar, wara hafna xoghol, Helen u
Sam lahqu I-qucécata tal-muntanja. Sam kien ferhan li ma gatax qalbu u kien kburi hafna li
lahaq il-quécata! Helen u Sam iécelebraw gheluq snin Sam fuq il-quéc¢ata tal-muntanja u
gaghdu jharsu lejn l-istilel. U talli ghamlu bi¢ca xoghol tajba, Helen tat badge lil Sam talli tela'
sal-quécata tal-muntanja!

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom l-istorja?

e X'hasbu l-annimali I-ohra dwar Sam?

e Sam l-ewwel hares lejn in-naha I-kerha u ma hasibx li jista' jitla' sal-quccatal! X'haseb?

e Imbaghad il-habiba ta' Sam ghenietu biex ihares lejn in-naha s-sabiha. X'kien jisimha I-
habiba ta' Sam?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

o X'affarijiet issib I-iktar difficli li taghmel?
e Meta jkun hemm xi haga diffi¢cli x'taghmel, jew meta hemm problema, tahseb li jkun
ahjar li thares lejn in-naha s-sabiha jew in-naha I-kerha?

5. Itfa’ ftit muzika. Ghid lit-tfal li se tkunu ged tipprattikaw modi differenti ta' mixi. Inkoraggixxi
lit-tfal biex jipprattikaw jibdlu I-mixja taghhom l-ewwel. Uri I-mixjiet lit-tfal jekk ma jistghux
jifhmu. Dawn huma uhud mill-bidliet differenti li t-tfal jistghu jaghmlu ghall-mixjiet taghhom:

e Ibdel il-gis (zghira, gholja, baxxa, dejqa...)
e Ibdel il-hin (iktar bil-mod jew iktar mghaggel)
e |bdel id-direzzzjoni

6. Issa itfa' ftit muzika ta' ferh. Ghid lit-tfal li se timxi bhas-Sinjura Xemx, persuna li dejjem
thares lejn in-naha s-sabiha tal-hajja. Waqt li ged timxi, stagsi lit-tfal, “Miexi/miexja b’rasi ’l fuq
jew ‘I isfel? B’'mod hafif jew b’'mod tqil? B’passi kbar jew passi zghar? Qieghed/qieghda
nidhaq?” It-tfal jistghu jippruvaw il-mixja huma stess.

7. Aghmel l-istess ezercizzju b'muzika ta' dwejjaq u imxi bhas-Sur Dlam, persuna li dejjem thares
lejn in-naha I-kerha tal-hajja. Erga’ stagsi lit-tfal biex jikkuppjawk. Jistghu wkoll jaghmlu I-mixjiet
taghhom b’modi differenti.

8. Stagsi lit-tfal:

e Kien ahjar li timxi bhas-Sinjura Xemx jew bhas-Sur Dlam? Ghalfejn?



9. Fi tmiem l-attivita t-tfal jistghu jpingu stampa tas-Sinjura Xemx jew is-Sur Dlam.
Attivita ghad-Dar

Meta tkunu geghdin taqraw storja, stagsi lit-tfal fuq il-karattri u jekk hux ged iharsu lejn is-sabih
jew lejn I-ikrah. Iddiskuti ghalfejn.

Attivita 2: Tkellem u imxi J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal ikunu kapaci jidentifikaw x'jahsbu li jistghu jghidu dawk li jahsbu b’mod sabih u dawk li
jahsbu b’mod ikrah.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghti ezempiji ta' dak li jistghu jghidu dawk li jahsbu b’mod sabih u dawk li jahsbu b’mod ikrah
billi nirrecta kif jimxu u jitkellmu s-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika ta' ferh, muzika tad-dwejjaq.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom I-istorja?
e X'hasbu l-annimali I-ohra dwar Sam?
e Sam l-ewwel hares lejn in-naha I-kerha u ma hasibx li jista' jitla' sal-quccata! X'haseb?



Imbaghad il-habiba ta' Sam ghenietu biex ihares lejn in-naha s-sabiha. X'kien jisimha I-
habiba ta' Sam?
X'haseb Sam meta hares lejn in-naha s-sabiha?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

X'affarijiet issib I-iktar difficli li taghmel?

Meta jkun hemm xi haga difficli x'taghmel, jew meta hemm problema, tahseb li jkun
ahjar li thares lejn in-naha s-sabiha jew in-naha I-kerha?

Meta jkun hemm xi haga difficli x'taghmel, kultant inharsu biss lejn il-partijiet il-hziena
kif ghamel Sam. Jista' jkun li nghidu “Ma nistax naghmilha”. X'affarijiet ohra jista' jkun li
nghidu?

Meta jkun hemm xi haga difficli x'naghmlu, kultant inharsu lejn il-partijiet is-sbieh kif
ghamel Sam fl-ahhar. Nistghu nghidu “Nista’ naghmilha!” X'affarijiet ohra nistghu
nghidu?

5. Itfa' ftit muzika. Ghid lit-tfal li se tkunu ged tipprattikaw modi differenti ta' mixi. Inkoraggixxi

lit-tfal biex jipprattikaw jibdlu I-mixja taghhom |-ewwel. Uri |-mixjiet lit-tfal jekk ma jistghux

jifhmu. Dawn huma uhud mill-bidliet differenti li t-tfal jistghu jaghmlu ghall-mixjiet taghhom:

Ibdel il-qis (zghira, gholja, baxxa, dejqa...)
Ibdel il-hin (iktar bil-mod jew iktar mghaggel)
Ibdel id-direzzzjoni

6. Issa itfa' ftit muzika ta' ferh. Stagsi lit-tfal biex jimxu bhas-Sinjura Xemx, persuna li dejjem

thares lejn in-naha s-sabiha tal-hajja. Huma u mexjin, stagsi lit-tfal, ‘X'tghid is-Sinjura Xemx?’

Jekk it-tfal isibu din difficli, urihom. Inti tista' tghid “lllum jum sabih!” jew “lllum ghandi burdata

tajba

7. Aghmel l-istess ezercizzju b'muzika ta' dwejjaq u aghzel tifel/tifla biex jimxi/ timxi bhas-Sur

Dlam, persuna li dejjem thares lejn in-naha I-kerha tal-hajja. Jekk it-tfal isibu din difficli, urihom.

Inti tista' tghid “Din hija gurnata kerha hafna!” jew “Jien ma jien tajjeb ghal xejn”.

8. Stagsi lit-tfal:

Kien ahjar li timxi bhas-Sinjura Xemx jew bhas-Sur Dlam? Ghalfejn?
Liema mixja ghenitek thossok ahjar?

9. Fi tmiem l-attivita t-tfal jistghu jpingu stampa tas-Sinjura Xemx jew is-Sur Dlam.



Attivita ghad-Dar

Flimkien mal-genituri, it-tfal jistghu jiddiskutu sfida jew problema. Xi hsibijiet koroh jistghu
jwasslu biex ikunu mdejga? Xi hsibijiet sbieh jistghu jghinunhom ihossuhom ahjar?

Attivita 3: Kieku x’taghmel?

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu u juru kif min ihares lejn in-naha s-sabiha u min ihares lejn in-naha
I-kerha jirreagixxi ghall-isfidi li jiltaga’ maghhom.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf u nuri kif min ihares lejn in-naha s-sabiha u min ihares lejn in-naha I-kerha jirreagixxi
ghall-isfidi li jiltaga’ maghhom billi nirrecta kif is-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam jirreagixxu ghall-
isfidi li jiltagghu maghhom fil-gurnata.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika ta’ ferh, muzika tad-dwejjaqg.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom l-istorja?
e X'hasbu l-annimali I-ohra dwar Sam?



e Sam l-ewwel hares lejn in-naha I-kerha u ma hasibx li jista' jitla' sal-quccata! X'haseb?

e Imbaghad il-habiba ta' Sam ghenietu biex ihares lejn in-naha s-sabiha. X'kien jisimha I-
habiba ta' Sam?

e X'haseb Sam meta hares lejn in-naha s-sabiha?

e X'gara fl-ahhar tal-istorja?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

o X'affarijiet issib I-iktar difficli li taghmel?

e Meta jkun hemm xi haga difficli x'taghmel, jew meta hemm problema, tahseb li jkun
ahjar li thares lejn in-naha s-sabiha jew in-naha I-kerha?

e Meta jkun hemm xi haga difficli x'taghmel, kultant inharsu biss lejn il-partijiet il-hziena
kif ghamel Sam. Jista' jkun li nghidu “Ma nistax naghmilha”. X'affarijiet ohra jista' jkun li
nghidu?

e Meta jkun hemm xi haga difficli x'naghmlu, kultant inharsu lejn il-partijiet is-sbieh kif
ghamel Sam fl-ahhar. Nistghu nghidu “Nista’ naghmilha!” X'affarijiet ohra nistghu
nghidu?

e Jekk naraw il-hbieb geghdin iharsu lejn in-naha I-kerha kif nistghu nghinuhom?

5. Itfa' ftit muzika ta’ ferh. Ghid lit-tfal li se timxu bhas-Sinjura Xemx, persuna li dejjem thares
lejn in-naha s-sabiha tal-hajja. Ibda rrakkonta |-gurnata tas-Sinjura Xemx u t-tfal iridu jirrectaw
bhas-Sinjura Xemx. Tista’ tibda billi tghid “Se tqum mis-sodda u tibda |-gurnata”. Imbaghad
inkludi xi sfidi waqt li tiddeskrivi |-gurnata. It-tfal iridu jirreaggixxu ghal dawn l-isfidi skont kif
tirreaggixxi s-Sinjura Xemx.

e [s-Sinjura Xemx twaqqa’ s-cereal mal-art

e |I-hin wasal biex tmur I-iskola imma s-Sinjura Xemx ma thobbx tmur l-iskola
e [t-tfal tal-klassi ma jridux ipoggu hdejn is-Sinjura Xemx

e Is-Sinjura Xemx m’ghandha lil hadd ma min tilghab

e [s-Sinjura Xemx tixtieq tilghab mat-tfal imma ma tistax tifhem il-loghba

6. Issa itfa' ftit muzika ta' ferh. Staqgsi lit-tfal biex jimxu bhas-Sinjura Xemx, persuna li dejjem
thares lejn in-naha s-sabiha tal-hajja. Huma u mexjin, stagsi lit-tfal, ‘X'tghid is-Sinjura Xemx?’
Jekk it-tfal isibu din difficli, urihom. Inti tista' tghid “lllum jum sabih!” jew “lllum ghandi burdata
tajbal”

7. Aghmel l-istess ezercizzju b'muzika ta' dwejjaq. Ghid lit-tfal biex jimxu bhas-Sur Dlam,
persuna li dejjem thares lejn in-naha I-kerha tal-hajja. Uza l-istess sfidi miktubin hawn fugq.

8. Stagsi lit-tfal:



e Kif hassejtek meta bdejt tirrecta bhas-Sinjura Xemx?

e Kif bdiet taghmel is-Sinjura Xemx meta kellha problema?

e Kif hassejtek tirrecta bhas-Sur Dlam?

e Kif beda jaghmel is-Sur Dlam meta kellu problema?

e Kien ahjar li timxi bhas-Sinjura Xemx jew bhas-Sur Dlam? Ghalfejn?

9. Fi tmiem l-attivita t-tfal jistghu jpingu stampa tas-Sinjura Xemx jew is-Sur Dlam.
Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jistaqsu lill-familjari taghhom jekk gatt kienx hemm xi tfal li ma ridux jilaghbu
maghhom jew jekk gatt kienx hemm xi tfal li ghajruhom, jew xi zmien iehor difficli . ll-familjari
ghamlu bhas-Sinjura Xemx jew bhas-Sur Dlam? Kif hassewhom ahjar?

Attivita 4: Kieku x’taghmel u xi tghid?

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghtu ezempji ta’ kieku x’jghidu nies li jharsu lejn in-naha s-sabiha u
x'jghidu nies li jharsu lejn in-naha I-kerha waqt li geghdin jiffac¢¢jaw I-isfidi li jiltagghu maghhom

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghti ezempiji ta’ kieku x’jghidu nies li jharsu lejn in-naha s-sabiha u x’jghidu nies li jharsu lejn
in-naha I-kerha wagqt li geghdin jiffaccjaw I-isfidi li jiltagghu maghhom billi nirrecta kif is-Sinjura
Xemx u s-Sur Dlam jirreagixxu ghall-isfidi li jiltagghu maghhom fil-gurnata.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja
Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika ta’ ferh, muzika tad-dwejjaqg.



Passi tal-Attivita
1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets.
Sam u |I-Muntanja tal-Istilel

Sam l-iskwiril u Helen il-qanfuda kienu jghixu fil-foresta. Meta jaghlqu 3 snin, kienet
drawwa ghall-annimali kollha tal-foresta li jitilghu I-Muntanja tal-Istilel. Il-Muntanja tal-Istilel
kienet l-ikbar muntanja fil-foresta. Li titla' I-Muntanja tal-Istilel kienet bi¢¢a xoghol difficli.
Imma Sam ma tantx kien ged jistenna dan il-jum! Xi annimali tal-foresta kienu kattivi mieghu
minhabba li hu kien differenti minn skwirils ohrajn. Hu twieled kulur differenti minn skwirils
ohrajn u ma tantx kien tajjeb biex jighor il-gewz. Issa kien imiss lilu li jitla' I-Muntanja tal-
Istilel imma xi annimali tal-foresta ma kinux jahsbu li Sam se jirnexxielu. “U inti bi¢ca skwiril
zghir iswed!”, kienu jghidulu, jidhqu. “inti gatt m’inti ha titla’ sa fuq nett! Inti ma inti tajjeb
ghal xejn”. Sam kien jagbdu d-dwejjag meta l-annimal tal-foresta kienu jghidu dawn I-
affarijiet dwaru, u gieli vera beda jemmen li kien skwiril zghir iswed li ma kien kapaci jaghmel
xejn.

Meta wasal iz-zmien li Sam jitla’ I-Muntanja tal-Istilel, hu beda jahseb dwar dak li qalu
fugu l-annimali l-ohrajn. “Jien ma nistax naghmilha”, gal Sam, “L-annimali kellhom ragun.
Qatt ma jien se nitla’ dal-quccata!”. U ghalhekk rega’ dar lura. L-ghada Sam rega’ pprova jitla’
I-muntanja. Beda tiela' u tiela'. I1zda f'nofs triq, Sam beda jghejja. “Jien ma nistax naghmilha”,
gal Sam, “L-annimali kellhom ragun. Qatt ma jien se nasal sal-quccata!” U ghalhekk rega’ dar
lura. L-ghada Sam talab lill-habiba tieghu Helen biex tmur mieghu. lIzda f'nofs triq, Sam rega’
beda jghejja. “Jien ma nistax naghmilha”, gal Sam, “L-annimali kellhom ragun. Qatt ma jien se
nasal sal-quccatal!” Sam kien se jibda jdur lura meta sema' lehen Helen. “Tista' taghmilha
Sam!”, galtlu. Sam kien ghajjien hafna. Sam beda jhoss hafna bard. Sam kellu hafna guh. lzda
baga' tiela' u tiela'. “Jien nista' naghmilha”, beda jghid Sam ma' kull pass. Fl-ahhar, wara
hafna xoghol, Helen u Sam lahqu I-quécata tal-muntanja. Kemm kien ferhan Sam! Kien ferhan
li tela’ sal-quécata tal-muntanja anke jekk I-annimali I-ohra hasbu li mhux se jirnexxielu.
“Ghamiltha Helen!”, qal Sam, ferhan. “M’iniex BICCA skwiril zghir iswed. Jista’ jkun li m’iniex
tajjeb biex nigbor il-gewz bhal skwirils ohrajn, imma jien tajjeb biex nitla’ I-muntanji!” Helen
u Sam i¢celebraw gheluq snin Sam fuq il-quécata tal-muntanja u gaghdu jharsu lejn l-istilel. U
talli ghamlu bi¢¢a xoghol tajba, Helen tat badge lil Sam talli tela' sal-quécata tal-muntanja!

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Xkienet il-problema ta’ Sam?
e L-ewwel x’haseb Sam?



e Ahna nistghu nharsu lejn in-naha sabiha u lejn I-affarijiet sbieh tal-hajja jew inkella
nistghu nharsu lejn in-naha I-kerha u lejn I-affarijiet tal-koroh tal-hajja. Fil-bidu tahsbu li
Sam beda jhares lejn in-naha sabiha jew lejn in-naha |-kerha?

e X'haseb Sam fl-ahhar?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Sam kien ihossu differenti mill-annimali |-ohra. Ahna kif nistghu nhossuna differenti
minn haddiehor?

e Kif jistghu jahsbu t-tfal fug dawn id-differenzi? (Ghin lit-tfal jaghrfu jekk hux qed iharsu
lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha)

e Tahsbu li l-ahjar nharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha?

5. Itfa' ftit muzika ta’ ferh. Ghid lit-tfal li se timxu bhas-Sinjura Xemx, persuna li dejjem thares
lejn in-naha s-sabiha tal-hajja. Ibda rrakkonta |-gurnata tas-Sinjura Xemx u t-tfal iridu jirrectaw
bhas-Sinjura Xemx. Tista’ tibda billi tghid “Se tqum mis-sodda u tibda |-gurnata”. Imbaghad
inkludi xi sfidi waqt li tiddeskrivi I-gurnata. It-tfal iridu jirreaggixxu ghal dawn I-isfidi skond kif
tirreaggixxi s-Sinjura Xemx.

Imbaghad inkludi xi sfidi li s-Sinjura Xemx tiltaga’ maghhom matul il-gurnata. Stagsi lit-tfal,
“kieku x’taghmel s-Sinjura Xemx meta twaqqa’ s-cereal mal-art?” Jekk it-tfal isibuha difficli,
urihom. Is-Sinjura Xemx kieku tghid xi haga hekk: “Ma jimpurtax, ha nigbru”. Dawn huma iktar
sfidi li s-Sinjura Xemx tiltaga” maghhom matul il-gurnata:

e [s-Sinjura Xemx twaqqa’ s-cereal mal-art

e [I-hin wasal biex tmur l-iskola imma s-Sinjura Xemx ma thobbx tmur l-iskola
e [t-tfal tal-klassi ma jridux ipoggu hdejn is-Sinjura Xemx

e Is-Sinjura Xemx m’ghandha lil hadd ma’ min tilghab

e Is-Sinjura Xemx tixtieq tilghab mat-tfal imma ma tistax tifhem il-loghba

7. Aghmel l-istess ezercizzju b'muzika ta' dwejjaq. Ghid lit-tfal biex jirrectaw bhas-Sur Dlam,
persuna li dejjem thares lejn in-naha I-kerha tal-hajja. Uza l-istess sfidi miktubin hawn fug.

8. Stagsi lit-tfal:

e Kif hassejtek meta bdejt tirrecta bhas-Sinjura Xemx?

e Kif bdiet taghmel is-Sinjura Xemx meta kellha problema?

e Kif hassejtek tirrecta bhas-Sur Dlam?

e Kif beda jaghmel is-Sur Dlam meta kellu problema?

e Kien ahjar li timxi bhas-Sinjura Xemx jew bhas-Sur Dlam? Ghalfejn?



Attivita ghad-Dar

Ghin lit-tfal iharsu lejn in-naha s-sabiha billi ssagsihom: “X’kienet |-ahjar haga li grat illum?”,
“X’inhi |-ahjar haga li se tigri dan il-weekend?”, “X’inhi l|-iktar haga |i toghgbok fuq il-familja
taghna?” ecc.

Attivita 5: In-naha s-sabiha u n-naha I-kerha

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u juru kif nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha u lejn in-naha I-
kerha waqt li geghdin niffacc¢jaw I-isfidi li niltagghu maghhom.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika u nuri kif nistghu nharsu lejn in-naha sabiha u lejn in-naha I-kerha wagqt li geghdin
niffaccjaw I-isfidi li niltagghu maghhom billi nirre¢ta u nikteb ezempji ta’ kif inharsu lejn in-naha
sabiha u kif inharsu lejn in-naha |-kerha.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, ‘Is-Sinjura Xemx, il-handout ‘Is-Sur Dlam u I|-lezzjoni tal-Maths’.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Xkienet il-problema ta’ Sam?
e L-ewwel x'haseb Sam?



e Ahna nistghu nharsu lejn in-naha sabiha u lejn I-affarijiet sbieh tal-hajja jew inkella
nistghu nharsu lejn in-naha I-kerha u lejn I-affarijiet koroh tal-hajja. Fil-bidu tahsbu li
Sam beda jhares lejn in-naha sabiha jew lejn in-naha |-kerha?

e X'haseb Sam fl-ahhar?

e Min ghen lil Sam ihares lejn in-naha s-sabiha?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Sam kien ihossu differenti mill-annimali |-ohra. Ahna kif nistghu nhossuna differenti
minn haddiehor?

e Kif jistghu jahsbu t-tfal fug dawn id-differenzi? (Ghin lit-tfal jaghrfu jekk hux qed iharsu
lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha)

e Tahsbu lil-ahjar nharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha?

e Kif nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha f'"dawn id-differenzi li semmejna?

5. Introduci s-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam bl-uzu tal-puppets. Spjega kif is-Sinjura Xemx thares
lejn in-naha s-sabiha filwaqt li s-Sur Dlam ihares lejn in-naha I-kerha. Illum s-Sinjura Xemx u s-
Sinjura d-Dlam ghandhom lezzjoni tal-Maths imma ma tantx ihossuhom tajbin fis-suggett. BI-
uzu tal-puppet, irrecta kieku x’tghid is-Sinjura Xemx. Halli lit-tfal jilosu I-puppet u jirrectaw
huma wkoll kieku x’tghid is-Sinjura Xemx. Jistghu jahsbu fi hsibijiet godda. Irrepeti din |-attivita
bil-puppet tas-Sur Dlam.

6. Qassam il-handout. It-tfal jistghu jahdmu fi gruppi ta’ tnejn biex jiktbu hsieb li jhares lejn in-
naha s-sabiha u hsieb li jhares lejn in-naha I-kerha. Fi tmiem I-attivita stagsi lit-tfal:

e Kieku inti thares lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha? Ghalfejn?
e Tahsbu li l-ahjar inharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha |-kerha?

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu japplikaw dak li ghamlu fil-handout ghal sfida |i esperjenzaw huma stess.
Stagsihom jekk hux ged iharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha |-kerha. Ghinhom ibiddlu
hsieb negattiv f'wiehed pozittiv billi jharsu lejn |-affarijiet sbieh jew tajbin |i tista’ toffri I-
problema.



Attivita 6: 3 modi kif nahsbu pozittiv

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapadéi jagsmu hsieb pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox) u hsieb
negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) fi tliet partijiet.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nagsam hsieb pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox) u hsieb negattiv (Jien/ Dejjem/
Kollox) fi tliet partijiet billi nirrec¢ta u nikteb ezempji ta’ hsibijiet pozittivi u hsibijiet negattivi.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-handout ‘lI-hsibijiet ta-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam’.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Aqgra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e X'kienet il-problema ta’ Sam?

e L-ewwel x’haseb Sam?

e Ahna nistghu nharsu lejn in-naha sabiha u lejn I-affarijiet sbieh tal-hajja jew inkella
nistghu nharsu lejn in-naha I-kerha u lejn I-affarijiet tal-koroh tal-hajja. Fil-bidu tahsbu li
Sam beda jhares lejn in-naha sabiha jew lejn in-naha |-kerha?

e X'haseb Sam fl-ahhar?

e Min ghen lil Sam ihares lejn in-naha s-sabiha?

e Kif hassu Sam fl-ahhar tal-istorja?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:



e Sam kien ihossu differenti mill-annimali |-ohra. Ahna kif nistghu nhossuna differenti
minn haddiehor?

e Kif jistghu jahsbu t-tfal fug dawn id-differenzi? (Ghin lit-tfal jaghrfu jekk hux ged iharsu
lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha)

e Tahsbu li l-ahjar inharsu lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha |-kerha?

e Kif nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha f"dawn id-differenzi li semmejna?

5. Introduci s-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam bl-uzu tal-puppets. Spjega kif is-Sinjura Xemx thares
lejn in-naha s-sabiha filwaqt li s-Sur Dlam ihares lejn in-naha I-kerha. Illum s-Sinjura Xemx u s-
Sur Dlam ghandhom lezzjoni tal-Maths imma ma tantx ihossuhom tajbin fis-suggett. Bl-uzu tal-
puppet, irrecta kieku x’'tghid is-Sinjura Xemx billi tuza t-tliet fatturi. Halli lit-tfal jilosu I-puppet u
jirrectaw huma wkoll kieku x’tghid is-Sinjura Xemx. Jistghu jahsbu fi hsibijiet godda. Irrepeti din
[-attivita bil-puppet tas-Sur Dlam.

6. Qassam il-handout u spjega lit-tfal kif geghdin jahsbu s-Sinjura Xemx u s-Sinjur Dlam. Ghid lit-
tfal biex jaghzlu sfida jew problema u jirre¢taw kieku kif jahsbu s-Sinjura Xemx u Sur Dlam. Jekk
it-tfal isibu din il-parti difficli, issuggerixxi xi problemi jew sfidi inti stess (ez: tintghazel |-ahhar
biex tmur ma’ tim fil-lezzjoni tal-P.E., iggib marka hazina fil-homework, tisma’ li shabek galu xi
haga fugek) u aghti ezempji.

Attivita ghad-Dar

Irrepeti din l-attivita mat-tfal id-dar. Stagsihom jaghzlu xi sfida |li ghaddew minnha jew xi
problema li tista’ tingala’. Ghinhom iharsu lejn il-problema b’dawn it-tliet fatturi. Ghinhom
jahsbu b’mod iktar pozittiv billi tiddiskuti maghhom kif sfidi jew problemi ma jigrux lilhom biss,
kif mhux dejjem nghaddu minn zmien hazin, li zmien hazin jghaddi, u li jekk ikollna problema
wahda ma jfissirx li ha taffetwalna hajjitna kollha.

Attivita 7: Stili ta’ spjegazzjoni

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapadéi jagsmu stil ta’ spjegazzjoni pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux
Kollox) u stil ta’ spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) fi tliet partijiet.



Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nagsam stil ta’ spjegazzjoni pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox) u stil ta’
spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) fi tliet partijiet billi nirrecta u naghti ezempji ta’
hsibijiet pozittivi u negattivi bl-uzu tat-tliet partijiet.

Etajiet

Snin Iktar Tard fil-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-handout ‘II-hsibijiet tas-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Introduci s-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam bl-uzu tal-puppets. Spjega kif is-Sinjura Xemx thares
lejn in-naha s-sabiha filwaqt li s-Sur Dlam ihares lejn in-naha I-kerha. Illum s-Sinjura Xemx u s-
Sinjura d-Dlam ghandhom lezzjoni tal-Maths imma ma tantx ihossuhom tajbin fis-suggett. BI-
uzu tal-puppet, irrecta kieku x’tghid is-Sinjura Xemx billi tuza t-tliet fatturi. #alli lit-tfal jilbsu I-
puppet u jirre¢taw huma wkoll kieku x'tghid is-Sinjura Xemx. Jistghu jahsbu fi hsibijiet godda.
Irrepeti din |-attivita bil-puppet tas-Sur Dlam.

3. Qassam il-klassi fi gruppi ta’ tlieta. Ghid lit-tfal jaghzlu wahda mis-sitwazzjonijiet ta’ hawn
taht. Fi gruppi, iridu jaghtu ezempiji ta’ kieku x’tghid is-Sinjura Xemx, li thares lejn in-naha s-
sabiha, u x’jghid is-Sur Dlam, li jhares lejn in-naha I-kerha, billi juzaw it-tliet fatturi fil-handout.

e Studjajt hafna ghal ezami izda gibt marka baxxa.

e Tixtieq taghmel hbieb godda imma hemm xi tfal ma jridux jilaghbu mieghek.

e |l-habib/a tieghek ged jghid/tghid affarijiet fugek minn wara dahrek.

e |l-familja tieghek se tmur toqghod xi mkien iehor u jkollok tibda tmur skola gdida.

4. Bhala konkluzjoni ghall-attivita, it-tfal jistghu jipprezentaw ix-xoghol taghhom quddiem il-
klassi.



Attivita ghad-Dar

Wagqt li geghdin taraw xi cartoons jew programm fugq it-televixin, iddiskuti I-karattri mat-tfal. II-
karattri ged ikunu ottimisti jew pessimisti? Kif jistghu jahsbu b’mod iktar pozittiv?

Attivita 8: Ittra lil habib/a

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jibdlu stil ta’ spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) fi stil ta’
spjegazzjoni pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox).

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nibdel stil ta’ spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) fi stil ta’ spjegazzjoni pozittiv (Mhux
Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox) billi nikteb ittra lill-habib/a nispjegalu/nispjegalha kif tbiddel
hsieb negattiv f'wiehed iktar pozittiv.

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

ll-handout ‘Stili ta’ spjegazzjoni Pozittivi u Negattivi’, il-handout ‘Ittra lill-habib/a’.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Ghaddi I-handout ‘Stili ta’ spjegazzjoni Pozittivi u Negattivi’ mat-tfal.

3. Ibda diskussjoni fuq l-ottimizmu u I-pessimizmu. Uza dawn il-mistogsijiet bhala gwida:

e Inti s-soltu thares lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha kerha tal-hajja?
e Kulhadd jghaddi minn problem u sfidi. Xi sfidi nistghu niltagghu maghhom fil-hajja?



e Ahseb fi sfida jew problema li gratlek. F'din l-isfida jew problema, inti hsibt b’'mod
pozittivjew b’mod negattiv?
e Ghalfejn tajjeb li nkunu ottimisti lejn il-hajja?

4. Agta’ kull ‘problema’ fil-handout u aghti wahda lil kull tifel u tifla. It-tfal iridu jiktbu ittra lill-
habib jew habiba u jghinuhom ikunu ottimisti. Fakkarhom jispjegawlhom sew kif ikunu iktar
ottimisti bit-tliet fatturi. Jekk iridu, it-tfal jistghu jahdmu fi gruppi.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jzommu djarju tal-hsibijiet taghhom, specjalment meta jkunu ghaddejjin minn xi
sfida jew problema. B’dan il-mod it-tfal ikunu ged jimmoniterjaw jekk hux ged jahsbu b’'mod
ottimist jew pessimist.

Attivita 9: Ghandi bzonn l-ghajnunal!

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapazi jiddeskrivu sitwazzjoni li tinkludi stil ta’ spjegazzjoni negattiv (Jien/
Dejjem/ Kollox) u jbiddluh fi stil ta’ spjegazzjoni pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox)

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Niddeskrivi sitwazzjoni li tinkludi stil ta’ spjegazzjoni negattiv (Jien/ Dejjem/ Kollox) u mbaghad
nbiddlu fi stil ta’ spjegazzjoni pozittiv (Mhux Jien/ Mhux Dejjem Mhux Kollox) billi nikteb avviz
ta’ ghajnuna u mbaghad nwiegbu billi nghin lill-persuna thares lejn il-pozittiv.

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

ll-handout ‘Stili ta’ spjegazzjoni Pozittivi u Negattivi’, Karti A4 ikkuluriti.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.



2. Ghaddi I-handout ‘Stili ta’ spjegazzjoni Pozittivi u Negattivi’ mat-tfal.
3. Ibda diskussjoni fuq l-ottimizmu u I-pessimizmu. Uza dawn il-mistogsijiet biex jiggwidawk:

e Inti s-soltu thares lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha kerha tal-hajja?

e Kulhadd jghaddi minn problem u sfidi. Xi sfidi nistghu niltagghu maghhom fil-hajja?

e Ahseb fi sfida jew problema li gratlek. F'din I-isfida jew problema, inti hsibt b’mod
pozittiv jew b’mod negattiv?

e Ghalfejn tajjeb li nkunu ottimisti lejn il-hajja?

4. Ghid lit-tfal li taparsi hemm persuna li ghandha problema jew sfida u se tikteb avviz fuq il-
gazzetta jew magazin sabiex tfittex |-ghajnuna. Din il-persuna thares lejn in-naha I-kerha u
ghandha bzonn I-ghajnuna biex thares lejn in-naha s-sabiha. Ghid lit-tfal biex jimmaginaw li
huma din il-persuna u jiktbu avviz ghall-ghajnuna. Imbaghad iridu jiktbu ittra lura lil din il-
persuna biex jifhmuha u jghinuha. It-tfal jistghu jiktbu fuq il-karti kkuluriti u jiddekorawha jekk
iridu. It-tfal jistghu jahdmu fi gruppi jekk iridu.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jzommu djarju tal-hsibijiet taghhom, specjalment meta jkunu ghaddejjin minn xi
sfida. B’dan il-mod it-tfal ikunu ged jimmoniterjaw jekk hux qged jahsbu b’mod ottimist jew
pessimist. Imbaghad jistghu jaraw kif ged ihossuhom wara I|-hsieb: b’dan il-hsieb qed
ihossuhom ahjar jew aghar? Kif jistghu jirrangaw il-hsieb b’'mod iktar pozittiv?



It-Tieni Sett: Tajjeb li nkunu Pozittivi!

Ghanijiet tat-Taghlim Ghajnuniet
ghall-

Fi tmiem il-unit, it-tfal se jkunu kapaci:
Ghalliema

1. Ipprova inkludi |-ottimizmu fir-rutina
ta’ kuljum. Tista’ tiehdu brejk ta’ hames

Snin Bikl’in (3-5 Snin) minuti  mil-lezzjonijiet u  tkantaw
kanzunetta ferrihija, jew billi theggeg lit-

tfal iharsu lejn il-gurnata li kellhom I-

e Jaghrfu li meta nharsu lejn in-naha s-sabiha nistghu nhossuna ahjar iskola u jsemmu x'ghogobhom I-iktar
. . .. . mill-gurnata jew dak li ghamlu tajjeb.
filwaqt li meta nharsu lejn in-naha I-kerha nistghu nhossuna aghar
e Jaghrfu li I-hsibijiet Ii jkollna jistghu jaffettwaw kif inhossuna u dak i 2 Mieta tingala’ problema Jew sfida fil
klassi, heggeg lit-tfal jiffokaw fuq kif
naghmlu geghdin jahsbu. Ghinhom ibiddlu hsieb
X . . . . . negattiv f'wiehed pozittiv.
e |biddlu hsieb negattiv fi hsieb pozittiv
3. Meta tkunu geghdin tagraw storja
N oy e . N o jew taraw xi DVD, ghin lit-tfal jifhmu I-
Snln Blk"n taI-Prlmarja (6-8 Snln) hsibijiet, l-emozzjonijiet u l-azzjonijiet
ta’ wiehed mill-karattri. Jistghu wkoll
joholqu ABC flowchart wara l-istorja jew
id-DVD.

A

e Jidentifikaw hsieb negattiv meta jkun hemm sfida jew problema u
juru l-emozzjonijiet u l-azzjonijiet li jistghu jigu wara

e Ipingu sekwenza ta’ hsibijiet = emozzjonijiet 2 azzjonijiet
e Jaghrfu kif il-hsibijiet taghhom fuq sfida jew problema jistghu jaffettwaw |-emozzjonijiet
u l-azzjonijiet li jigu wara f* ABC flowchart

Snin lktar Tard fil-Primarja (9-11 snin)

e Jimlew il-vojt fABC flowchart
e Jaghtu ezempju ta’ sekwenza ta’ ABC
e Jipproducu ABC flowchart taghhom stess




Attivita 1: Hsibijiet u emozzjonijiet

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li meta nharsu lejn in-naha s-sabiha nistghu nhossuna ahjar
filwaqt li meta nharsu lejn in-naha I-kerha nistghu nhossuna aghar.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf li meta nhares lejn in-naha s-sabiha nista’ nhossni ahjar filwaqt li meta nhares lejn in-
naha I-kerha nista’ nhossni aghar billi nirreéta |-hsibijiet u I-emozzjonijiet tas-Sinjura Xemx u s-
Sur Dlam.

Etajiet
Snin Bikrin
Livell
Baziku
Rizorsi mehtiega
Puppets, muzika ta’ ferh, muzika tad-dwejjaq, ballun b’wic¢ ferhan impingi fuqu.
Passi tal-Attivita
1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets.
Sam u x-Xitwa Kiefra

Sam l-iskwiril u Helen il-qanfuda kienu jghixu fil-foresta. Kienet ix-xitwa fil-foresta u |-
art kollha kienet mghottija bis-silg. Il-mama u I-papa ta’ Sam u ohtu z-zghira kienu ma jifilhux
u ma setghux johorgu. ll-familja ma kienx ghad bagghalha ikel x’tiekol. ll-papa qal lil Sam li
hu biss seta’ johrog biex isib il-gewz biex jieklu. ll-gewz li kien ghad baqa’ kienu fl-oghla sigra
fil-foresta. Sam ried johrog barra fil-kesha, jitla’ s-sigra sa fuq nett, igib il-gewz u jerga’ jigi
lura d-dar.

“Issa kieku ma jirnexxilix?”, beda jinkwieta Sam. “Issa jekk nintilef fil-foresta?” Meta beda
jahseb fuq dawk l-affarijiet il-hziena li jistghu jigru Sam beda jibza’ iktar! Sam ma riedx imur.
Imbaghad Sam mar fil-post il-favorit tieghu u gaghad jahseb. Sam ftakar meta kien tela’ I-



muntanja ma’ Helen. “Jekk tlajt I-ikbar muntanja fil-foresta, nista’ nitla’ I-oghla sigra!”, haseb
Sam.

Hekk Sam beda jhossu ahjar. Sam ippakkja I-basket, sellem lill-familja tieghu u telaq lejn il-
foresta. Beda jitla’ u jitla’ mas-sigra. Fl-ahhar wasal sa fuq nett u gab il-gewz li kien hemm.
Sam kien kuntent hafna li rnexxielu jitla’ sa fuq nett, u iktar kuntent li rnexxielu jghin lill-
familja tieghu.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom l-istorja?
e Meta Sam ma rebahx, hares lejn in-naha I-kerha. X’beda jghid?
e Kif hassu meta beda jhares lejn in-naha I-kerha ?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta Sam ma rebahx, beda jhares lejn in-naha I-kerha. Kif nistghu nharsu lejn in-naha I-
kerha meta nkunu tlifna loghba?

e Imbaghad Sam hares lejn in-naha s-sabiha. Kif nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha meta
nkunu tlifna loghba?

5. Fakkar lit-tfal fuq l-attivita ta’ gabel meta rreé¢taw bhas-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam.
Fakkarhom fuq il-karattri. Itfa’ ftit muzika tad-dwejjag. Ibda rrakkonta |-gurnata tas-Sur Dlam u
inkludi dawn I-isfidi:

e [s-Sur Dlam iwaqqa’ s-cereal mal-art

e |I-hin wasal biex imur I-iskola imma s-Sur Dlam ma jhobbx imur I-iskola
e |t-tfal tal-klassi ma jridux ipoggu hdejn is-Sur Dlam

e [s-Sur Dlam m’ghandu lil hadd ma’ min jilghab

e [s-Sur Dlam jixtieq jilghab mat-tfal imma ma jistax jifhem il-loghba

Ma’ kull sfida stagsi lit-tfal “X’ged jahseb is-Sur Dlam?” Waqgaf il-muzika u isma’ s-suggerimenti
tat-tfal. Erga’ itfa’ I-muzika. Stagsi lit-tfal “Kif qed ihossu s-Sur Dlam?” Erga’ waqqaf il-muzika u
isma’ s-suggerimenti tat-tfal.

6. Irrepeti l-attivita ghas-Sinjura Xemx.

7. Ikkonkludi b’attivita zghira. Ghid lit-tfal li meta nharsu lejn in-naha s-sabiha nistghu nhossuna
ahjar u li se tipprattikaw billi tahsbu fuq affarijiet sbieh. Poggi lit-tfal f'¢irku u itfa’ I-ballun lil tifel
jew tifla. Stagsihom biex isemmu xi haga tajba li grat dik il-gurnata. Waqt I-attivita tista’ tibdel
il-mistogsija u tistagsi lit-tfal isemmu xi haga tajba fuq l-iskola taghhom, fuq il-gimgha, fuq I-
istagun li geghdin fih ecc.



8. Fi tmiem l-attivita stagsi lit-tfal:

e Kif ged thossukom issa li haristu lejn |-affarijiet is-sbieh?
9. It-tfal jistghu jaghmlu tpingija ta’ kif ged ihossuhom wara I-attivita.
Attivita ghad-Dar

Flimkien mal-genituri taghhom, it-tfal jistghu jahsbu fi zmien hazin li ghaddew minnu jew f'xi
sfida li ghaddejjin minnha bhalissa. X’tajjeb jista’ johrog minn dan iz-zmien hazin? Permezz ta’
din l-attivita t-tfal jistghu jitghallmu jsibu xi haga tajba ghalkemm ikunu ghaddejjin minn zmien
ikrah. Stagsi lit-tfal: Kif ged thossok issa li harist lejn in-naha s-sabiha?

Attivita 2: Hsibijiet, Emozzjonijiet u Azzjonijiet

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li I-hsibijiet li jkollna jistghu jaffettwaw kif inhossuna u dak li
naghmlu.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf li I-hsibijiet li jkolli jistghu jaffettwaw kif inhossni u dak li naghmel billi nirrecta I-
hsibijiet, I-emozzjonijiet u I-azzjonijiet tas-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika ta’ ferh, muzika tad-dwejjaqg.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness activity.

2. Agra l-istorja f’Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.



3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom Il-istorja?

e Meta Sam ma rebahx, hares lejn in-naha I-kerha. X’beda jghid?
e Kif hassu meta beda jhares lejn in-naha |-kerha?

e Imbaghad x'ghamel Sam?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta Sam ma rebahx, beda jhares lejn in-naha I-kerha. Kif nistghu nharsu lejn in-naha I-
kerha meta nkunu tlifna loghba?

e Imbaghad Sam hares lejn in-naha s-sabiha. Kif nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha meta
nkunu tlifna loghba?

e Kif thossok meta thares lejn in-naha s-sabiha?

5. Fakkar lit-tfal fuq l-attivita ta’ gabel meta rrectaw bhas-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam.
Fakkarhom fugq il-karattri. Itfa’ ftit muzika tad-dwejjag. Ibda rrakkonta |-gurnata tas-Sur Dlam u
inkludi dawn I-isfidi:

e Is-Sur Dlam iwaqqa’ s-cereal mal-art

e |I-hin wasal biex imur I-iskola imma s-Sur Dlam ma jhobbx imur I-iskola
e It-tfal tal-klassi ma jridux ipoggu hdejn is-Sur Dlam

e [s-Sur Dlam m’ghandu lil hadd ma’ min jilghab

e [s-Sur Dlam jixtieq jilghab mat-tfal imma ma jistax jifhem il-loghba

Ma’ kull sfida stagsi lit-tfal “X’ged jahseb is-Sur Dlam?” Waqgaf il-muzika u isma’ s-suggerimenti
tat-tfal. Erga’ itfa’ I-muzika. Stagsi lit-tfal “Kif qed ihossu s-Sur Dlam?” Erga’ waqqaf il-muzika u
isma’ s-suggerimenti tat-tfal. Erga’ itfa’ I-muzika. Stagsi lit-tfal “X"ha jaghmel is-Sur Dlam issa?”
Osserva x’jaghmlu waqt li geghdin fir-rwol tas-Sur Dlam u stagsihom fuq dak li rrec¢taw.

6. Irrepeti l-attivita ghas-Sinjura Xemx.

7. Ikkonkludi b’attivita zghira. Ghid lit-tfal li meta nharsu lejn in-naha s-sabiha nistghu nhossuna
ahjar u li se jipprattikaw billi tahsbu fuq affarijiet sbieh. Poggi lit-tfal f'cirku u itfa’ I-ballun lil tifel
jew tifla. Sagsihom biex isemmu xi haga tajba li grat f'din il-gurnata. Waqt I-attivita tista’ tbiddel
il-mistogsija u ssagsi lit-tfal isemmu xi haga tajba fuq l-iskola taghhom, fuq il-gimgha, fuq I-
istagun li geghdin fih ecc.

8. Fi tmiem l-attivita stagsi lit-tfal:

e Kif ged thossukom issa li haristu lejn |-affarijiet is-sbieh?



9. It-tfal jistghu jaghmlu tpingija ta’ kif ged ihossuhom wara |-attivita.
Attivita ghad-Dar

It-tfal u I-genituri jistghu jilaghbu loghba jisimha ‘X"hadem tajjeb illum’. Kulhadd irid isemmi xi
haga tajba li grat dik il-gurnata. Kif ikkontribwixxew ghal dik il-haga tajba li grat?

Attivita 3: Nghinu lis-Sur Dlam

Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jkunu kapaci jbiddlu hsieb negattiv fi hsieb pozittiv.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Inbiddel hsieb negattiv fi hsieb pozittiv billi nirrecta |-hsibijiet, -emozzjonijiet u I-azzjonijiet tas-
Sur Dlam.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika ta’ ferh, muzika tad-dwejjaqg.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Aqgra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom Il-istorja?
e Meta Sam ma rebahx, hares lejn in-naha I-kerha. X’beda jghid?



e Kif hassu meta beda jhares lejn in-naha I-kerha?
e Imbaghad x'ghamel Sam?
e Min ghen lil Sam ihares lejn in-naha s-sabiha?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta Sam ma rebahx, beda jhares lejn in-naha I-kerha? Kif nistghu nharsu lejn in-naha |-
kerha meta nkunu tlifna loghba?

e Imbaghad Sam hares lejn in-naha s-sabiha. Kif nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha meta
nkunu tlifna loghba?

e Kif thossok meta thares lejn in-naha s-sabiha?

5. Fakkar lit-tfal fuq l-attivita ta’ gabel meta rrectaw bhas-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam.
Fakkarhom fugq il-karattri. Itfa’ ftit muzika tad-dwejjag. Ibda rrakkonta I-gurnata tas-Sur Dlam u
inkludi dawn I-isfidi:

e Is-Sur Dlam iwaqqa’ s-cereal mal-art

e |lI-hin wasal biex imur I-iskola imma s-Sur Dlam ma jhobbx imur I-iskola
e It-tfal tal-klassi ma jridux ipoggu hdejn is-Sur Dlam

e Is-Sur Dlam m’ghandu lil hadd ma’ min jilghab

e |s-Sur Dlam jixtieq jilghab mat-tfal imma ma jistax jifhem il-loghba

Ma’ kull sfida stagsi lit-tfal “X’ged jahseb is-Sur Dlam?” Waqgaf il-muzika u isma’ s-suggerimenti
tat-tfal. Erga’ itfa’ I-muzika. Stagsi lit-tfal “Kif ged ihossu s-Sur Dlam?” Erga’ waqgaf il-muzika u
isma’ s-suggerimenti tat-tfal. Erga’ itfa’ I-muzika. Stagsi lit-tfal “X"ha jaghmel is-Sur Dlam issa?”
Osserva x’jaghmlu waqt li geghdin fir-rwol tas-Sur Dlam u stagsihom fuq dak li rre¢taw.

6. Ghid it-tfal li s-Sur Dlam jixtieq li jibda jhares lejn in-naha s-sabiha kif ghamel Sam fl-istorja.
Erga’ rrepeti l-attivita u ghin lit-tfal ibiddlu |-hsibijiet tas-Sur Dlam fuq I-isfidi li jiltaga’
maghhom. Minflok jghid, “Hadd ma jrid jilghab mieghi. #add ma jhobbni! Dejjem wahdi!”, jista’
jghid “Hadd ma jrid jilghab mieghi imma nista’ nsagsi lil xi hadd iehor biex nilghab mieghu”.
Jekk it-tfal isibu din difficli, urihom il-hsieb biex imbaghad huma jirrectaw kif ihossu u x’jaghmel

is-Sur Dlam.

7. Ikkonkludi b’attivita zghira. Ghid lit-tfal li meta nharsu lejn in-naha s-sabiha nistghu nhossuna
ahjar u li se tipprattikaw billi tahsbu fuq affarijiet sbieh. Poggi lit-tfal f'¢irku u itfa’ I-ballun lil tifel
jew tifla. Sagsihom biex isemmu xi haga tajba li grat f'din il-gurnata. Wagqt |-attivita tista’ tbiddel
il-mistogsija u ssagsi lit-tfal isemmu xi haga tajba fuq l-iskola taghhom, fuq il-gimgha, fuq I-
istagun li geghdin fih ecc.

8. Fi tmiem l-attivita stagsi lit-tfal:



e Kif ged thossukom issa li haristu lejn |-affarijiet is-sbieh?
10. It-tfal jistghu jaghmlu tpingija ta’ kif ged ihossuhom wara |-attivita.
Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jiddiskutu I|-gurnata li kellhom mal-genituri taghhom. #Heggeg lit-tfal biex
jidentifikaw it-tipi ta’ hsibijiet li kellhom matul il-gurnata. Kif jistghu jbiddlu I-hsibijiet taghhom fi
hsibijiet iktar pozittivi?

Attivita 4: Role Play J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw hsieb negattiv meta jkun hemm sfida jew problema u juru I-
emozzjonijiet u l-azzjonijiet li jistghu jigu wara.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika hsieb negattiv meta jkun hemm sfida jew problema u nuri I-emozzjonijiet u |-
azzjonijiet li jistghu jigu wara billi nirrecta hsibijiet, emozzjonijiet u azzjonijiet ghal sfida jew
problema.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-cards ghar-‘role play’ magtughin lesti.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets.



Sam u I-Loghba tal-Gewz

Sam l-iskwiril u Helen il-qanfuda kienu joqoghdu fil-foresta. Meta kienet titla' x-xemx
fil-foresta, lI-annimali kienu jiehdu gost jilaghbu loghba specjali. Kull annimal kellu jigbor il-
gewz mill-foresta. L-annimal li kien jigbor I-iktar gewz jirbah! Sam kien ecitat hafna dwar din
il-loghba. Hu kien skwiril. U kulhadd jaf li l-iskwirils suppost huma tajbin hafna biex jigbru I-
gewz. Sam veru ried jirbah. “Veru nixtieq nirbah Helen! lkun imbarazzanti jekk skwiril ma

»
!

jirbahx kompetizzjoni tal-gbir tal-gewz!”, qal Sam.

L-annimali kollha gaghdu hdejn xulxin wara I-linja. Wiehed...Tnejn...Tlieta! Sam u Helen grew
malajr biex jigbru I-gewz taghhom. Huma grew madwar il-foresta kollha u gabru gewz kemm
felhu. Fl-ahhar tal-loghba Sam strah u beda jghodd kemm gabar gewzi. “Wahda, tnejn, tlieta,
erbgha, hamsa!”, beda jghodd Sam. Sam kien ecitat hafna li gabar hames gewziet.

Meta mar jaghti I-gewz lill-gurija, ma setax jemmen lil ghajnejh! Mika kienet gabret ghaxar
gewziet! Dak kien hafna iktar minn kemm gabar Sam. “Uff!”, haseb Sam, “Xi DWEJJAQ! Jiena
skwiril u lanqas biss naf nigbor il-gewz! Jien TELLIEF kbir! Jien QATT ma nirbah xi loghba! IlI-
kompetizzjonijiet huma STUPIDI!”

Imbaghad Sam ra lil Helen. “Hello Sam!”, qalet Helen, “Jien gbart zewg gewziet biss illum! Ma
rbahtx imma OK ghax din il-loghba kienet ftit tqila. Xi annimali ohrajn sabuha tqila wkoll.
Mark u Sara gabru zewg gewziet bhali. Sam, inti gbart hames gewziet! Prosit!”

Sam ipprova jaghmel bhal Helen u prova jhares lejn in-naha s-sabiha wkoll. “Forsi ma rbahtx
Helen”, gal Sam, “imma rnexxieli nigbor hames gewziet u mort tajjeb! Jien ghadni skwiril
2ghir. Forsi la nikber, Helen, inkun kapaci nigbor hafna iktar gewz”. Sam xorta xtaq jirbah,
imma hassu wkoll kuntent li hu ra t-tajjeb li ghamel. Filghaxija, Helen u Sam marru ghall-party
ta’ Mika u kielu I-gewz kollu li gabru. U Sam hassu kuntent li gabar hames gewziet biss ghax
zaqqu ma kinitx kbira bizzejjed biex jitfa’ iktar gewz fiha!

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e X'beda jahseb Sam meta tilef il-loghba?

e Hekk Sam beda jhares lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha |-kerha?
e Kif beda jhossu meta beda jhares lejn in-naha |-kerha?

e X'ghamel meta hares lejn in-nahal-kerha u hassu mdejjaq?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Kif nistghu nharsu lejn in-naha I-kerha meta jkollna problema? Kif nistghu nhossuna
meta nahsbu hekk?



e Kif nistghu nharsu lejn in-naha s-sabiha meta jkollna problema? Kif nistghu nhossuna
meta nahsbu hekk?

6. Poggi |-cards tar-‘role play’ wicchom 'l isfel fic-centru tac-cirku. Stagsi lil xi hadd biex jaghzel
wahda u agra dak li hemm miktub. Ghin lit-tifel/tifla billi tistagsi “Kieku x’tahseb? Kieku xi
thoss? Kieku x'taghmel?” waqt li gieghed/gieghda jirrecta/tirrecta. It-tfal I-ohra jridu jagtghu
X'tip ta’ hsieb ged juza min ged jirrecta u kif ged ihossu. It-tfal jistghu jahsbu wkoll f'modi ohra
kif ibiddlu |-hsieb f'wiehed iktar pozittiv.

Attivita ghad-Dar

[l-genituri jistghu jkomplu din l-attivita mat-tfal. Din id-darba tista’ tinkludi wkoll il-konsegwenzi
tal-hsibijiet u l-azzjonjiet. Heggeg li-tfal biex jahsbu fl-azzjonijiet li jistghu jigu wara I|-hsibijiet u I-
emozzjonijiet. Per ezempju, jekk it-tfal jinsew jiehdu I-kuluri I-iskola, u jahsbu b’mod negattiv,
jistghu jhossuhom imbarazzati li jsagsu ghall-ghajnuna. Min-naha l|-ohra, jekk jahsbu b’mod
pozittiv, it-tfal ikollhom il-kuragg jghidu lill-ghalliem/a u jistghu jsaqsu lil xi hadd biex juzaw il-
kuluri taghhom. B’dan il-mod, it-tfal ikunu ged jaraw id-differenza fil-hsieb pozittiv u negattiv
anke fil-konsegwenzi li jigu wara.

Attivita 5: Komik J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jpingu sekwenza ta’ hsibijiet > emozzjonijiet > azzjonijiet.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Inpingi komik li juri sekwenza ta’ hsibijiet 2 emozzjonijiet = azzjonijiet.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Intermedju



Rizorsi mehtiega
Puppets, kuluri.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
2. Agra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.
3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e X’'beda jahseb Sam meta tilef il-loghba?

e Hekk Sam beda jhares lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha |-kerha?
e Kif beda jhossu meta beda jhares lejn in-naha I-kerha?

e X'ghamel meta hares lejn in-naha |-kerha u hassu mdejjaqg?

e Min ghen lil Sam ihares lejn in-naha s-sabiha?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e |kteb is-sekwenza ta’ hsibijiet> emozzjonijiet = azzjonijiet fuq il-board u stagsi lit-tfal
x'kienu |-hsibijiet, I-emozzjonijiet u l-azzjonijiet ta’ Sam fl-istorja.

o Aghti ftit ezempji ta’ hsibijiet pozittivi u negattivi li jista’ jkollna. Kif nistghu nhossuna
jekk nahsbu hekk? X'jista’ jigri wara? lkteb x’'qalu t-tfal taht is-sekwenza li tkun ghadek
kemm ktibt biex it-tfal jifhmu r-relazzjoni bejn il-hsibijiet, I-emozzjonijiet u l-azzjonijiet.

5. Ghid lit-tfal biex ipingu komik ta’ sfida jew problema li tinvolvi sekwenza ta’ hsibijiet,
emozzjonijiet u azzjonijiet. Fi tmiem l-attivita, it-tfal jistghu jipprezentaw il-komik li pingew
qguddiem il-klassi. Jekk jixtiequ jistghu wkoll jirrectawha.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jistagsu lill-genituri fuq sfida jew problema li jkunu esperjenzaw huma u flimkien
jistghu jpingu komik jew jaghmlu flowchart ta’ hsibijiet > emozzjonijiet > azzjonijiet tal-isfida
jew il-problema li jkunu esperjenzaw il-genituri. Imbaghad jistghu jaghmlu ohra ghal xi sfida jew
problema li jkunu esperjenzaw it-tfal stess.



Attivita 6: Imla I-flowchart J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu kif il-hsibijiet taghhom fuq sfida jew problema jistghu jaffettwaw
[-emozzjonijiet u I-azzjonijiet li jigu wara f ABC flowchart.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf kif il-hsibijiet tieghi fuq sfida jew problema jistghu jaffettwaw |-emozzjonijiet u I-
azzjonijiet li jigu wara, f'ABC flowchart, billi nimla |-hsibijiet, I-emozzjonijiet u I-azzjonijiet negsin
f’ABC flowchart.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja
Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega
Puppets, il-handout ‘ABC'.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets.
3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e X’'beda jahseb Sam meta tilef il-loghba?

e Hekk Sam beda jhares lejn in-naha s-sabiha jew lejn in-naha I-kerha?
e Kif beda jhossu meta beda jhares lejn in-naha I-kerha?

e X’ghamel meta hares lejn in-nahal-kerha u hassu mdejjaq?

e Min ghen lil Sam ihares lejn in-naha s-sabiha?

e Kif beda jhares lejn in-naha s-sabiha Sam?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:



o |kteb il-kliem Adversity, Beliefs u Consequences fuq il-board. Spjega lit-tfal li |-hsibijiet li
jkollna dwar sfida jew problema jaffettwaw dak li nhossu u dak li naghmlu. Fl-istorja
x'kienet il-problema ta’ Sam? X’beda jahseb? X’ghamel minhabba li beda jhares lejn in-
naha I-kerha?

e Ejja nahsbu fuq sfida jew problema li nistghu nghaddu minnha. Xi hsibijiet negattivi jista’
jkollna f'din is-sitwazzjoni? Jekk nahsbu hekk kif nistghu nhossuna? Jekk inhossuna
b’dan il-mod, x’naghmlu mbaghad? Issa ahseb f'xi hsibijiet pozittivi? Jekk nahsbu hekk
kif nistghu nhossuna? Jekk inhossuna b’dan il-mod, x’naghmlu mbaghad?

5. Ghid lit-tfal jahdmu f'pari u jimlew il-vojt fl-ABC flowchart.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu joholqu ABC flowchart ghal sfida jew problema li jkunu ghaddew minnha.
Stagsihom jiddeskrivu l-isfida jew il-problema u x’gara. Issa ahseb ftit fug dak li hsibt fuq I-isfida
jew il-problema. Kif ged thossok meta tahseb hekk? X’ghamilt minhabba dak li hsibt u hassejt?
Kieku xi stajt ghamilt differenti?

Attivita 7: Facli daqgs I-ABC J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jimlew il-vojt f’ABC flowchart.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Nimla |-vojt fABC flowchart.

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

ll-handout ‘Facli dags I-ABC’, il-handout ‘ABC Flowchart’.



Passi tal-Attivita
1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Ibda diskussjoni mat-tfal billi ssagsihom fuq dak li jiftakru fuq I-attivita ta’ gabel fuq il-hsieb
pozittiv u negattiv.

3. Spjega I-mudell tal-ABC bil-handout u bl-ezempji li hemm miktubin. Importanti li t-tfal jifhmu
d-differenza bejn hsibijiet, emozzjonijiet, u azzjonijiet. Enfasizza li dak li nahsbu fuq sfida jew
problema jaffettwa kif inhossuna u dak li naghmlu. Meta ninnutaw il-mod kif qed nahsbu,
nistghu nbiddlu I-hsibijiet taghna u nhossuna ahjar.

4. Ghin lit-tfal jiktbu I-konsegwenzi tal-hsibijiet ta’ Emma u ta’ Lara.

5. Spjega |-flowchart lit-tfal. Agsam il-klassi fi gruppi u ghidilhom jahdmu flimkien biex jimlew il-
vojt. It-tfal jistghu jahsbu fi sfida jew problema huma stess.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jkomplu joholqu ABC flowcharts ghal xi sfidi ohrajn li ghaddew jew ghaddejjin
minnhom. IlI-genituri jistghu jghinuhom ibiddlu I-hsibijiet taghhom fi hsibijiet iktar pozittivi.

Attivita 8: Reéta tal-ABC J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghtu ezempju ta’ sekwenza ta’ ABC.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

It-tfal se jkunu kapaci jaghtu ezempju ta’ sekwenza ta’ ABC billi jiktbu u jirrectaw recta li turi t-
tliet partijiet tal-mudell tal-ABC.

Etajiet
Snin lktar Tard fil-Primarja
Livell

Intermedju



Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Facli dags I-ABC’

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Ibda diskussjoni mat-tfal billi ssagsihom fuq dak li jiftakru fuqg I-attivita ta’ gabel fuq il-hsieb
pozittiv u negattiv.

3. Spjega I-mudell tal-ABC bil-handout u bl-ezempji li hemm miktubin. Importanti li t-tfal jifhmu
d-differenza bejn hsibijiet, emozzjonijiet, u azzjonijiet. Enfasizza li dak li nahsbu fuq sfida jew
problema jaffettwa kif inhossuna u dak li naghmlu. Meta ninnutaw il-mod kif ged nahsbu,
nistghu nbiddlu I-hsibijiet taghna u nhossuna ahjar.

4. Ghin lit-tfal jiktbu |I-konsegwenzi tal-hsibijiet ta’ Emma u Lara.

3. Agsam il-klassi fi gruppi ta’ erbgha jew hamsa. Ghidilhom jiktbu u jirrectaw recta li turi |-
mudell tal-ABC: sfida jew problema, il-hsibijiet tal-karattru, u I-konsegwenzi tal-hsibijiet. It-tfal li
geghdin jaraw ir-rec¢ta jistghu jiddiskutu liema kienet I-isfida jew il-problema, il-hsibijiet u I-
konsegwenzi.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu joholqu ABC flowchart ta’ sfida jew problema li esperjenzaw huma stess. Il-
flowchart tista’ tigi diskussa flimkien mal-genituri.

Attivita 9: ABC flowchart J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jipproducu ABC flowchart taghhom stess.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nipproduci ABC flowchart tieghi stess.



Etajiet

Snin Iktar Tard fil-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Facli dags I-ABC’

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Ibda diskussjoni mat-tfal billi ssagsihom fuq dak li jiftakru fuq I-attivita ta’ gabel fuq il-hsieb
pozittiv u negattiv.

3. Spjega |I-mudell tal-ABC bil-handout u bl-ezempji li hemm miktubin. Importanti li t-tfal jifhmu
d-differenza bejn hsibijiet, emozzjonijiet, u azzjonijiet. Enfasizza li dak li nahsbu fuq sfida jew
problema jaffettwa kif inhossuna u dak li naghmlu. Meta ninnutaw il-mod kif ged nahsbu,
nistghu nbiddlu I-hsibijiet taghna u nhossuna ahjar.

4. Ghin lit-tfal jiktbu I-konsegwenzi tal-hsibijiet ta’ Lara u Nina.

5. Ghid lit-tfal biex isegwu I-mudell li hemm fil-handout u joholqu I-ABC flowchart taghhom
stess. Ghidilhom jiktbu I-isfida jew il-problema li ghaddew jew ghaddejjin minnha u jiktbu zewg
tipi ta’ hsibijiet: hsieb pozittiv u hsieb negattiv. Imbaghad jistghu jiktbu I-konsegwenzi li jistghu
jirrizultaw minn kull hsieb. It-tfal jistghu jsibu din |-attivita difficli u jkollhom bzonn I-ghajnuna.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jinghataw handout ohra ghad-dar u jirrepetu din l-attivita flimkien mal-genituri
taghhom. Aghzlu sfida jew problema li I-genituri ghaddew minnha, li t-tfal esperjenzaw, jew li
jistghu jesperjenzaw it-tfal.



It-Tielet Sett: Niggieldu I-Hsibijiet Negattivi

Ghanijiet tat-Taghlim

Ghajnuniet ghall-

Fi tmiem il-unit, it-tfal se jkunu kapadi: Ghalliema

1. Bhala attivita fil-klassi, it-tfal jistghu jahsbu
fi slogan li jistghu jiftakru bhala klassi meta

. . . jkunu ghaddejjin minn xi sfida jew problema.
Snln Blk"n (3'5 Snln) Fakkar lit-tfal fug dan l-islogan meta jkunu ged
jahsbu b’mod negattiv.

NS

e Jidentifikaw ghalfejn oggett hu importanti, u haga wahda tajba

2. Heggeg lit-tfal jiktbu noti ta’ ringrazzjament
|| togthbhom flhom infushom lill-familjari u lill-hbieb taghhom bhala mod

biex juru l-apprezzament taghhom.

e Jidentifikaw u jpingu xi haga tajba li toghgobhom fihom
u xi haga tajba li toghgobhom 'xi hadd iehor A ) e o o 2
e Jipprattikaw jiggieldu kontra xi hsibijiet negattivi | Jognmiubisiola.

Snin Bikrin tal-Primarja (6-8 snin)

e Jaghrfu li meta nkunu ghaddejjin minn sfida jew problema, xorta jkun hemm affarijiet
tajbin f'hajjitna

e Jidentifkaw u jsemmu l-evidenza li turi li hsieb negattiv mhux necessarjament vera

e Jaghrfu d-differenza bejn |-ahjar, I-aghar u I-iktar haga realistika li tista’ tigri, u jaghrfu li
meta nahsbu fl-aghar haga li tista’ tigri nistghu nhossuna aghar

Snin lktar Tard fil-Primarja (9-11 snin)

e Jaghrfu li hemm modi differenti kif nahsbu fug problema

e Jidentifikaw modi ohra kif jahsbu fuq sfida jew problema (Mhux Jien/ Mhux Dejjem/
Mhux Kollox)

e Jahsbu f’alternattivi ghal hsibijiet negattivi taghhom (Disputation), isemmu |-

konsegwenzi |i dawn l-alternattivi jistghu jgibu maghhom (Energization), u jziduhom
mal-ABC flowcharts taghhom




Attivita 1: Le ma tistax tehodni!

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw ghalfejn oggett hu importanti, u haga wahda tajba li
toghgobhom fihom infushom.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Nidentifika ghalfejn oggett hu importanti, u haga wahda tajba li toghgobni fija nnifsi
Etajiet
Snin Bikrin
Livell
Baziku
Rizorsi mehtiega
Puppets, muzika.
Passi tal-Attivita
1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets.
Sam u |-Album tar-Ritratti

Sam l-iskwiril u Helen il-qanfuda kienu jhobbu jilaghbu mal-hbieb taghhom fil-foresta.
Darba wahda laghbu I-loghba tat-tuffieh u I-laring. L-annimali ngasmu f’zewg timijiet: wiehed
kellu jigbor it-tuffieh u t-tim l-iehor kellu jigbor il-laring. Kellhom jigbru tuffieh u laring kemm
jifilhu.

Mika u Freddie kienu z-zewg captains tat-tim. Imma meta Mika u Freddie bdew jaghzlu il-
hbieb taghhom ghat-tim, Sam spi¢¢a wiehed mill-ahhar annimali li kien fadal! Peress li ma
ghazluhx mill-ewwel, Sam haseb li Mika u Freddie ma kinux ihobbuh. “Hadd ma jhobbni”,
haseb Sam. Sam veru hassu mdejjaq u beda jibki. Mar f'rokna, rabat idejh u ma riedx jilghab.

Kull meta kien ihossu mdejjaq Sam kien ihobb imur jitkellem ma’ Helen. Hu qalilha li beda
jahseb li Mika u Freddie mhux vera hbieb tieghu. Helen urietu ftit ritratti ta’ xi memorji sbieh
li kellhom ma’ Mika u Freddie. Kien hemm ritratti tieghu qged jilghab noli ma’ Mika u Freddie.



Kien hemm ritratt meta Mika u Freddie kienu stiednuh biex imur maghhom picnic fjum
gheluq snin Freddie. Kien hemm ritratt ta’ meta Sam rebah il-loghba meta tela’ ma’ sigra
gholja hafna u kulhadd beda j¢apcaplu.

Sam beda jahseb li mhux veru hadd ma jhobbu. Kien jaf li Mika u Freddie kienu ghazluh
f’'loghob iehor. Li ma ghazluhx mill-ewwel ghal din il-loghba tat-tuffieh u I-laring ma jfissirx li
hadd ma jhobbu. Sam hassu ahjar meta nduna li mhux veru hadd ma jhobbu u li Mika u
Freddie ghadhom ihobbuh bhala I-habib taghhom. Imbaghad Sam gam u mar jigri jilghab il-
loghba tat-tuffieh u I-laring ma’ Helen u I-hbieb I-ohra.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom I-istorja?

e X'kienet il-problema ta’ Sam?

e X'haseb Sam fug Mika u Freddie talli m’ghazluhx?
e Mika u Freddie veru kienu joboghdu lil Sam?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta nahsbu xi haga bil-fors tkun vera?

e Meta nahsbu li m’ahna tajbin ghal xejn jew li ahna injoranti kif nistghu nhossuna?

e X’'nistghu naghmlu meta nhossuna hekk? (nitkellmu ma’ xi hadd kbir, naghmlu xi haga
biex inhossuna ahjar...)

5. Issa ilaghbu “Le ma tistax tehodni!” Agsam il-klassi f'’zewg gruppi u ibda I-loghba mal-ewwel
grupp sakemm l|-ohrajn ikunu ged josservaw. Aghti rwol lil kull student u studenta u ghidilhom li
taparsi huma oggett mill-kamra li geghdin fiha (perezempju: lapes, dustbin, mejda, siggu, ecc)
Imbaghad irrecta taparsi tixtieq tarmi xi oggetti mill-klassi. Tista’ tibda billi tghid “Kemm hawn
affarijiet li ma rridhomx! Ghandi bzonn narmihom!” Imbaghad mur fuq student/a u ghid
“Nahseb m’ghandix bzonn dustbin (jew l-oggett li jkun/ tkun I-istudent/a). #a narmih!” L-
istudent/a jrid/trid jirrispondi/tirrispondi billi jghid/tghid “Le ma tistax tehodni!” u jaghti/taghti
raguni ghalfejn l-oggett hu importanti: “Jekk tehodni jkun hawn hafna zibel mal-art!” Din I-
attivita tghin lit-tfal irabbu iktar kunfidenza u jitghallmu jahsbu b’mod iktar kritiku, tip ta’ hsieb
li ghandhom bzonn biex ikunu jistghu jiggieldu kontra I-hsibijiet negattivi taghhom.

(Mehuda minn www.childdrama.com)

6. Fi tmiem l-attivita sagsi lit-tfal isemmu haga wahda tajba li toghgobhom fihom infushom.



Attivita ghad-Dar

[l-genituri u t-tfal jistghu jinghaqdu flimkien u jsemmu xi haga wahda li toghgobhom fihom. L-
attivita tkompli billi kulhadd isemmi xi haga tajba li toghgbu fug xi hadd iehor. Fi tmiem I-
attivita, it-tfal jistghu jpingu dak li joghgobhom fihom infushom (perezempju: stampa taghhom
jehinu lil ohrajn) jew inkella dak li joghgobhom f’xi hadd iehor (perezempju: stampa ta’ huhom
jilghab maghhom).

Attivita 2: Xi haga tajba J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapacdi jidentifikaw u jpingu xi haga tajba li toghgobhom fihom, u xi haga tajba li
toghgobhom f'xi hadd iehor.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika u npingi xi haga tajba li toghogobni fija nnifsi, u xi haga tajba li toghgobni f'xi hadd
iehor.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika, smiley ball.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Aqgra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:



e Ghogbitkom I-istorja?

e X'kienet il-problema ta’ Sam?

e X'haseb Sam fug Mika u Freddie talli ma ghazluhx?

e Mika u Freddie veru kienu joboghdu lil Sam?

e Sam kif induna li Mika u Freddie kienu vera hbieb tieghu?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta nahsbu xi haga bil-fors tkun vera?

e Meta nahsbu li m’ahna tajbin ghal xejn jew li ahna injoranti kif nistghu nhossuna?

e X'nistghu naghmlu meta nhossuna hekk? (nitkellmu ma’ xi hadd kbir, inkantaw diska,
naghmlu xi haga ohra li toghgobna, niftakru f'memaorji sbieh, nippruvaw inharsu lejn in-
naha s-sabiha...)

5. Issa ilaghbu “Le ma tistax tehodni!” Agsam il-klassi f'zewg gruppi u ibda I-loghba mal-ewwel
grupp sakemm l|-ohrajn ikunu ged josservaw. Aghti rwol lil kull student u studenta u ghidilhom li
taparsi huma oggett mill-kamra li geghdin fiha (perezempju: lapes, dustbin, mejda, siggu ecc)
Imbaghad irrecta taparsi tixtieq tarmi xi oggetti mill-klassi. Tista’ tibda billi tghid “Kemm hawn
affarijiet li ma rridhomx! Ghandi bzonn narmihom!” Imbaghad mur fuq student/a u ghid
“Nahseb m’ghandix bzonn dustbin (jew l-oggett li jkun/tkun l-istudent/a). #a narmih!” L-
istudent/a jrid/trid jirrispondi/tirrispondi billi jghid/tghid “Le ma tistax tehodni!” u jaghti/taghti
raguni ghalfejn l-oggett hu importanti: “Jekk tehodni jkun hawn hafna zibel mal-art!” Din I-
attivita tghin lit-tfal irabbu iktar kunfidenza u jitghallmu jahsbu b’mod iktar kritiku, tip ta’ hsieb
li ghandhom bzonn biex ikunu jistghu jiggieldu kontra I-hsibijiet negattivi taghhom.

(Mehuda minn www.childdrama.com)

6. Ghid lit-tfal ipoggu f'cirku u ibda itfa’ I-ballun lil kull tifel u tifla. Stagsihom biex isemmu xi
haga tajba li toghgobhom fihom. Erga’ ilghab il-loghba u din id-darba stagsi lit-tfal isemmu xi
haga tajba li toghgobhom f’xi hadd iehor.

7. It-tfal jistghu jpingu stampa ta’ dak li joghgobhom fihom u dak li joghgobhom f'haddiehor.
Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jintervistaw lill-genituri fuq il-hsibijiet negattivi taghhom. Jistghu jistagsuhom fuq
dak li jahsbu meta jkollhom sfida jew problema. Jekk il-genituri s-soltu jahsbu b’'mod pozittiv,
jistghu jaghtu ideat lit-tfal ta’ kif jistghu jahsbu b’mod pozittiv huma wkoll. Jekk il-genituri min-
naha |-ohra jahsbu b’mod iktar negattiv, xorta wahda jistghu jahdmu mat-tfal u jiddiskutu modi
kif jistghu jahsbu iktar pozittiv. Wara |-intervista, it-tfal jistghu jpingu lill-genitur/i waqt sfida jew



problema. Hdejn it-tpingija, il-genituri jistghu jiktbu hsieb pozittiv i jistghu juzaw waqt din |-
isfida.

Attivita 3: Niggieldu I-hsibijiet negattivi

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jipprattikaw jiggieldu kontra xi hsibijiet negattivi.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Nipprattika niggieled kontra xi hsibijiet negattivi billi naghraf kif hsieb negattiv mhuwiex veru.
Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom l-istorja?

e Xkienet il-problema ta’ Sam?

e X'haseb Sam fug Mika u Freddie talli m’ghazluhx?

e Mika u Freddie veru kienu joboghdu lil Sam?

e Sam kif induna li Mika u Freddie kienu vera hbieb tieghu?
e X’ghamel Sam fl-ahhar tal-istorja?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:



e Meta nahsbu xi haga bil-fors tkun vera?

e Sam beda jahseb li hu injorant. X’iktar affarijiet nistghu nahsbu fugna nfusna li ma
jkunux vera?

e X'nistghu naghmlu meta nibdew inharsu lejn in-naha I-kerha? (nitkellmu ma’ xi hadd
kbir, inkantaw diska, naghmlu xi haga ohra |i toghgobna, niftakru f'memoriji sbieh,
nippruvaw inharsu lejn in-naha s-sabiha...)

5. Issa ilaghbu “Le ma tistax tehodni!” Agsam il-klassi f'zewg gruppi u ibda I-loghba mal-ewwel
grupp sakemm l|-ohrajn ikunu ged josservaw. Aghti rwol lil kull student u studenta u ghidilhom li
taparsi huma oggett mill-kamra li geghdin fiha (perezempju: lapes, dustbin, mejda, siggu ecc)
Imbaghad irrecta taparsi tixtieq tarmi xi oggetti mill-klassi. Tista’ tibda billi tghid “Kemm hawn
affarijiet li ma rridhomx! Ghandi bzonn narmihom!” Imbaghad mur fuq student/a u ghid
“Nahseb m’ghandix bzonn dustbin (jew l-oggett li jkun/tkun l-istudent/a). #a narmih!” L-
istudent/a jrid/trid jirrispondi/tirrispondi billi jghid/tghid “Le ma tistax tehodni!” u jaghti/taghti
raguni ghalfejn l-oggett hu importanti: “Jekk tehodni jkun hawn hafna zibel mal-art!” Din I-
attivita tghin lit-tfal irabbu iktar kunfidenza u jitghallmu jahsbu b’mod iktar kritiku, tip ta’ hsieb
li ghandhom bzonn biex ikunu jistghu jiggieldu kontra I-hsibijiet negattivi taghhom.

(Mehuda minn www.childdrama.com)

6. Ghid lit-tfal ipoggu f'¢irku u gib xi puppets. Ghid lit-tfal li meta nibdew inharsu lejn in-naha I-
kerha biss, nistghu niggieldu kontriha. Stagsihom fuq xi affarijiet li nistghu nahsbu meta jkollna
problema (ez: “Hadd ma jhobbni”). Kif nistghu niggieldu kontra n-naha I-kerha? (ez: Nistghu
nghidu “Mhux vera. ll-mama u |-papa jhobbuni hafna u jiehdu hsiebi. Anke ohti thobbni ghax
togghod tilghab mieghi”).

Jekk it-tfal isibuha difficli jsemmu xi hsibijiet negattivi, issuggerrixxi dawn il-hsibijiet bl-uzu tal-
puppets:

e “Hadd ma jrid jilghab mieghi”
e “lien dejjem wahdi”

e “Hadd ma jhobbni”

e “Kulhadd jidhag bija”

7. It-tfal jistghu jaghzlu hsieb negattiv u jpingu stampa li turi li I-hsieb mhux vera. Perezempiju,
jekk il-hsieb huwa “hadd ma jrid jilghab mieghi” it-tfal jistghu jpingu stampa taghhom jilaghbu
ma’ xi hadd li jhobb jilghab maghhom.



Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jintervistaw lill-genituri fuq il-hsibijiet negattivi taghhom. Jistghu jistagsuhom fuq
dak li jahsbu meta jkollhom sfida jew problema. Jekk il-genituri s-soltu jahsbu b’mod pozittiv,
jistghu jaghtu ideat lit-tfal ta’ kif jistghu jahsbu b’mod pozittiv huma wkoll. Jekk il-genituri min-
naha l-ohra jahsbu b’mod iktar negattiv, xorta wahda jistghu jahdmu mat-tfal u jiddiskutu modi
kif jistghu jahsbu iktar pozittiv. ll-genituri mbaghad jistghu jistagsu lit-tfal jahsbu fi hsieb pozittiv
li jista’ jghinhom waqt sfida jew problema ez: “you can do it!”, “jien specjali!” ecc. It-tfal jistghu
jpingu lilhom infushom u mbaghad il-genituri jistghu jiktbu I-hsieb pozittiv hdejn I-istampa.

Attivita 4: Mhux kollox J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li meta nkunu ghaddejjin minn sfida jew problema, xorta jkun
hemm affarijiet tajbin f'hajjitna.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf li meta nkunu ghaddejjin minn sfida jew problema, xorta jkun hemm affarijiet tajbin
f'hajjitna billi nnizzel dawk I-affarijiet kollha li bagghu l-istess fi sfida jew problema li ghaddejt
minnha.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja
Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega
Puppets.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.



2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets:
Sam u I-Album tar-Ritratti

Sam l-iskwiril u Helen il-qanfuda kienu jhobbu jilaghbu mal-hbieb taghhom fil-foresta.
L-ahhar darba li laghab maghhom Sam, hu haseb dwar loghba gdida li kulhadd seta’ jilghab. L-
annimali kellhom jigbru t-tuffieh kollu li jkun waqa’ mis-sigar. Dawk I-annimali li kienu jitfghu
I-iktar tuffieh fil-basktijiet kienu jirbhu. L-annimali kollha ghogbithom din il-loghba gdida li
vvinta Sam, u riedu jilaghbuha.

Minhabba li t-tuffieh kien xi ftit tqil biex igorruh xi annimali, huma riedu jilaghbu f'timijiet.
Kien hemm zewg timijiet: it-team ta’ Mika u t-team ta’ Freddie z-Zring. Imma meta Mika u
Freddie bdew jaghilu I-hbieb taghhom ghal mat-tim, Sam kien wiehed mill-ahhar li ntghazel.
Kif ra hekk Sam beda jahseb f"hafna affarijiet li bdew idejquh.

“Mika u Freddie ma jhobbunix” beda jahseb. “Ma jridunix fit-tim taghhom. L-annimali |-ohra
tal-foresta zgur ged jahsbu li jien stupidu u hmar u hadd ma jkun iridni iktar fit-team tieghu.
Sam hassu mdejjaq hafna u beda jibki.

Sam kien jaf li jekk jitkellem ma’ xi hadd dwar id-dwejjaq tieghu zgur kien ihossu ahjar.
Ghalhekk Sam iddecieda li jghid kollox dwar dak li kien qed jahseb u kif kien ged ihossu.
Helen bdiet tghin lil Sam billi qaltlu li mhux dak kollu li nkunu ged nahsbu jkun veru. Billi Mika
u Freddie ma ghazluhx mill-ewwel ghal-loghba ma jfissirx li ma kinux hbieb tieghu. U billi
ntghazel I-ahhar ma jfissirx li kien stupidu u hmar.

Sam beda jirraguna u jahseb. Huwa ftakar kif Mika u Freddie kienu ghazlu biex jitla’ mal-oghla
sigra ghax kien skwirill. Sam ftakar ukoll li kien hu li vvinta din il-loghba gdida u kulhadd
ghogbitu. Sam ried ikun wiehed li kapaci jigbor il-gewz u t-tuffieh u kien jaf li kien tajjeb
f’affarijiet ohra. “Kulhadd tajjeb f'xi haga”, gal Sam, “Mika u Freddie mhux veru li ma
jhobbunix. Ahna veru hbieb.” Helen kompliet tghin lil Sam jirraguna u galtlu haga ohra! Helen
galet lil Sam li kien habib ta’veru, ghax kien dejjem veru habib maghha. Imbaghad Sam u
Helen gabdu jigru wara xulxin biex jigbru tuffieh kemm jifilhu.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e X'kien ged ihoss Sam?

e Ghalfejn kien qed ihossu hekk?

e X'beda jahseb Sam?

e |[|-hsibijiet ta’ Sam kienu veri? Ghalfejn le?
e X'ghamel Sam biex ihossu ahjar?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:



e Meta nahsbu xi haga bil-fors tkun vera?

e Sam beda jahseb li hu injorant. X’iktar affarijiet nistghu nahsbu fugna nfusna li ma
jkunux vera?

e X'nistghu naghmlu meta nibdew inharsu lejn in-naha I-kerha? (nitkellmu ma’ xi hadd
kbir, inkantaw diska, naghmlu xi haga ohra |i toghgobna, niftakru f'memoriji sbieh,
nippruvaw inharsu lejn in-naha s-sabiha...)

e Meta nibdew nharsu lejn in-naha I-kerha nistghu niggieldu kontra I-hsibijiet koroh li
jkollna?

5. Introduci l-attivita billi tistagsi lit-tfal isemmu n-nies, l|-affarijiet u l-attivitajiet kollha
f'hajjithom (genituri, ahwa, annimali, skola, hbieb, ballet, futbol, ir-rota, nohrog mal-familja
ecc). lkteb il-lista fuq il-board. Aghti ezempju bi sfida jew problema ta’ kuljum (ez: Martin ged
isibha difficli jaghmel hbieb I-iskola). Imbaghad ghin lit-tfal jimmarkaw dawk |-aspetti fil-hajja ta’
Martin li jibgghu l-istess allavolja ghandu din il-problema.

6. It-tfal jistghu jaghmlu l-attivita bi sfida jew problema li ghaddew minnha huma stess. It-tfal
jistghu jiktbu x’gara f'din I-isfida jew problema fil-bidu tal-pagna mbaghad taht I-isfida jew il-
problema jiktbu dawk I-affarijiet kollha f'hajjithom li bagghu l-istess allavolja grat din I-isfida jew
problema. Din l-attivita tghin lit-tfal jirrealizzaw li minkejja l-isfidi li niltagghu maghhom, ikunu
hemm hafna affarijiet ohra f'hajjitna li jibgghu tajbin.

Attivita ghad-Dar

Ghin lit-tfal ikomplu jiggieldu I-hsibijiet negattivi taghhom billi theggighom isibu kawzi differenti
ghall-isfidi jew il-problemi li jiltagghu maghhom. Ghinhom isemmu u jiktbu I-evidenza kollha li
jistghu jsibu li turi li sfidi jew problemi ma jigrux lilhom biss (Mhux Jien), li mhux dejjem jghaddu
minn din it-tip ta’ problema (Mhux Dejjem), u li mhux kollox jigi affettwat minhabba din I-isfida
jew problema (Mhux Kollox).

Attivita 5: Detective J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jsemmu l-evidenza |i turi |i hsieb negattiv mhux
necessarjament vera.



Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifka u nsemmi |-evidenza li turi li hsieb negattiv mhux necessarjament vera billi nsagsi lil
shabi biex jaghtu evidenza kontra |-hsieb negattiv tieghi.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, karti kkuluriti, kuluri, dekorazzjonijiet.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Xkien ged ihoss Sam?

e Ghalfejn kien qed ihossu hekk?

e X'beda jahseb Sam?

e |l-hsibijiet ta’ Sam kienu veri? Ghalfejn le?
e X'ghamel Sam biex ihossu ahjar?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta nahsbu xi haga bil-fors tkun vera?

e Sam beda jahseb li hu injorant. X’iktar affarijiet nistghu nahsbu fugna nfusna li ma
jkunux vera?

e X'nistghu naghmlu meta nibdew inharsu lejn in-naha |-kerha? (nitkellmu ma’ xi hadd
kbir, inkantaw diska, naghmlu xi haga ohra li toghgobna, niftakru f'memorji sbieh,
nippruvaw inharsu lejn in-naha s-sabiha...)

e X'nistghu nghidu meta nkunu ged inharsu lejn in-naha I-kerha?



5. Stagsi lit-tfal fug ix-xoghol li jaghmel ‘detective’. Iddiskuti mat-tfal kif biex issolvi misteru
ghandek bzonn l-evidenza. Ghid lit-tfal li mod kif nistghu niggieldu |-hsibijiet negattivi li jkollna
huwa billi nsibu evidenza li turi li dawn il-hsibijiet mhumhiex vera. Stagsi lit-tfal jiktbu hsieb
negattiv fuq il-bidu tal-pagna. Tista’ tkun “Jien injorant”, “Miniex habib/a tajjeb/tajba” jew “Ma
jien tajjeb/tajba ghalxejn”. Imbaghad it-tfal iridu isemmu jew inizzlu modi kif dan il-hsieb mhux
vera. Jistghu jistaqgsu lill-hbieb u I-ghalliema jaghtuhom evidenza kif dan il-hsieb mhux veru.

6. Fi tmiem l-attivita stagsi lit-tfal:

e Kif thossok issa li gbart |-evidenza kontra I-hsieb negattiv tieghek?
e Temmen li I-hsieb negattiv veru?

Attivita ghad-Dar

Heggeg lit-tfal ifittxu alternattivi ohra meta jkunu geghdin jahsbu fuq problema. Stagsihom
“Hemm mod iehor kif nistghu nharsu lejn il-problema?”, u “Kieku I-habib/a tieghek
x'jaghmel/x’taghmel?”. Permezz ta’ dawn il-mistogsijiet, it-tfal jistghu jiehdu idea ta’ kif nahsbu
b’modi differenti fuq problema jew sfida u jizviluppaw iktar flessibilta fil-hsieb taghhom. It-tfal
jistghu jintervistaw lill-membri tal-familja fuq kieku x’jaghmlu huma biex isolvu problema.
Imbaghad jistghu jpingu haga wahda li kieku jaghmlu I-familjari biex isolvu I-problema.

Attivita 6: L-Ahjar, I-Aghar u I-lktar Haga Realistika li tista’ tigri

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu d-differenza bejn |-ahjar, I-aghar u l|-iktar haga realistika |i tista’
tigri, u jaghrfu li meta nahsbu fl-aghar haga li tista’ tigri nistghu nhossuna aghar.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Innizzel |-ahjar, I-aghar u I-iktar haga realistika li tista’ tigri meta jkun hemm sfida jew problema.
Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja



Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-handout ‘L-Ahjar, I-Aghar u I-lIktar Haga Realistika li Tista’ Tigri’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

X'kien qed ihoss Sam?

Ghalfejn kien ged ihossu hekk?

X’'beda jahseb Sam?

[l-hsibijiet ta” Sam kienu veri? Ghalfejn le?
X'ghamel Sam biex ihossu ahjar?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

Meta nahsbu xi haga bil-fors tkun vera?

Sam beda jahseb li hu injorant. X’iktar affarijiet nistghu nahsbu fugna nfusna li ma
jkunux vera?

X'nistghu naghmlu meta nibdew inharsu lejn in-naha I-kerha? (nitkellmu ma’ xi hadd
kbir, inkantaw diska, naghmlu xi haga ohra li toghgobna, niftakru f'memorji sbieh,
nippruvaw inharsu lejn in-naha s-sabiha...)

X'nistghu nghidu meta nkunu qged inharsu lejn in-naha I-kerha?

5. Spjega lit-tfal li mod kif inharsu lejn in-naha I-kerha hija meta nahsbu fl-aghar haga li tista’

tigri. Staqgsi lit-tfal jekk qatt hasbu fl-aghar haga li tista’ tigri meta kellhom sfida jew problema.

Vera grat l-aghar haga li hasbu fiha? Kif hassewhom meta bdew jahsbu fl-aghar haga li tista’

tigri?

6. Qassam il-handout lit-tfal u ahdem l-ewwel mistogsija maghhom biex tghinhom jifhmu d-

differenza bejn I-ahjar, l-aghar u I-iktar haga realistika li tista’ tigri. It-tfal jistghu jiktbu I-ahjar, I-

aghar u l-iktar haga realistika li tista’ tigri ghal kull sfida. It-tfal jistghu jahdmu fi gruppi u jistghu

jipprezentaw ix-xoghol taghhom quddiem il-klassi.



Attivita ghad-Dar

[l-genituri jistghu jirrepetu din I-attivita d-dar f'forma ta’ loghba. Il-genituri u t-tfal jistghu
jiddiskutu xi sfidi jew problemi li jistghu jiltagghu maghhom it-tfal u l-adulti u jiktbu lista.
Imbaghad jistghu jitfghu kull sfida jew problema fi skutella. Xi hadd jista’ jaghzel wahda u
jagraha. ll-persuna mbaghad trid tirrecta |-ahjar, I-aghar u I-iktar haga realistika li tista’ tigri f'din
l-isfida jew problema. L-ohrajn iridu jaqtghu x’tip ta’ xenarju qed jirrectaw.

Attivita 7: Kieku x’jaghmel il-habib tieghi?

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li hemm modi differenti kif nahsbu fug problema.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Insemmi modi ohrajn kif nista’ nahseb fuq problema jew sfida.
Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Helpful & Unhelpful Thinking’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Qassam il-handout lit-tfal. Ghaddi I-punti mat-tfal u stagsi lit-tfal biex jahsbu f'xi sfidi jew
problem u I-modi kif nistghu nahsbu tajjeb u hazin fughom. Stagsihom fuq kif huma stess
jahsbu fuq I-isfidi jew il-problemi li jghaddu minnhom.

3. Spjega kif mod wiehed kif nahsbu tajjeb huwa li nahsbu fug modi differenti kif inharsu lejn |-
isfida jew il-problema.



4. Stagsi lit-tfal biex jahsbu fi sfida jew problema u jiktbu x’gara fuq il-karta. Imbaghad
ghidilhom jiktbu I-hsieb taghhom fuq il-problema, u dak li ghamlu jew jixtiequ jaghmlu. It-tfal
jistghu jduru mal-klassi jistaqsu lil shabhom fuq kieku huma x’jahsbu u jaghmlu f'din is-
sitwazzjoni. Din l-attivita tghin lit-tfal jirrealizzaw li hemm modi differenti kif inharsu u nahsbu
fuq sfida jew problema.

5. Stagsi lit-tfal:
o X'tghallimt mill-attivita tal-lum?
Attivita ghad-Dar

It-tfal u I-genituri jistghu jiktbu ftit mill-hsibijiet negattivi taghhom u jahdmu flimkien biex
ibiddluhom fi hsibijiet iktar pozittivi permezz tal-punti li hemm imsemmijin fil-handout.

Attivita 8: Nahsbu b’mod differenti

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapadi jidentifikaw modi ohra kif jahsbu fuq sfida jew problema (Mhux lJien/
Mhux Dejjem/ Mhux Kollox).

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nikteb modi ohra kif nista’ nahseb fuq sfida jew problema (Mhux Jien/ Mhux Dejjem/ Mhux
Kollox).

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Helpful and Unhelpful Thinking’, karti kkuluriti.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.



2. Qassam il-handout lit-tfal. Ghaddi I-punti mat-tfal u stagsi lit-tfal biex jahsbu f'xi sfidi jew
problemi u I-modi kif nistghu nahsbu tajjeb u hazin fughom. Stagsihom fuq kif huma stess
jahsbu fuq I-isfidi jew il-problemi li jghaddu minnhom.

3. Stagsi lil xi hadd jagra s-stwazzjoni ta’ Emma:

Jiena Emma. Jienu I-familja tieghi ghadna kif gejna Malta minn pajjiz iehor. Konna diga’ biddilna
l-post fejn noqoghdu sena ilu. Dejjem hekk jien! Dawn I-affarijiet dejjem lili jigru. Qed ninkwieta
hafna li mhux se naghmel hbieb fl-iskola I-gdida. Zgur ha joboghduni u hadd ma jkun irid jilghab
mieghi. Naf li gatt mhu ha jkolli hbieb. Tant jien imdejqa li lanqas biss irrid immur I-iskola issa.
Nixtieq li gatt ma gejt hawn.

4. Stagsi lit-tfal:

e Emma ged tahseb b’mod pozittiv jew negattiv?

e Kif gieghda tahseb b’mod negattiv? Ghin lit-tfal ifittxu s-sinjali li juru li Emma ged tahseb
bi stil ‘Jien/ Dejjem/ Kollox’.

e Kif tista’ thiddel kif qed tahseb Emma? Ghin lit-tfal ibiddlu |-hsibijiet ta’ Emma billi
jahsbu f'kawzi ohrajn- li (1) ma jitfghux it-tort fugha (Mhux lJien), li (2) din il-problema
tinbidel (Mhux Dejjem), u li (3) mhux kollox hazin (Mhux Kollox).

5. Iddiskuti mat-tfal iktar problemi u sfidi li nistghu niltagghu maghhom. Qassam lit-tfal fi gruppi
u stagsihom biex jaghzlu sfida jew problema wahda u jahdmu biex inizzlu |-kawzi differenti li
jsta’ jkun hemm ghal din l-isfida (Mhux Jien/ Mhux Dejjem/ Mhux Kollox). It-tfal jistghu
jipprezentaw ix-xoghol taghhom quddiem il-klassi.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jkomplu din |-attivita d-dar billi jaghzlu sfida jew problema taghhom stess jew ta’
xi hadd fil-familja.

Attivita 9: ABCDE J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jahsbu f’alternattivi ghal hsibijiet negattivi taghhom (Disputation),
isemmu I-konsegwenzi li dawn I-alternattivi jistghu jgibu maghhom (Energization), u jziduhom
mal-ABC flowcharts taghhom.



Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Inzid zewg kolonni ohra mal-ABC flowchart tieghi: Disputation u Energization.
Etajiet

Snin Iktar Tard fil-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Helpful and Unhelpful Thinking’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Qassam il-handout lit-tfal. Ghaddi I-punti mat-tfal u stagsi lit-tfal biex jahsbu f'xi sfidi jew
problemi u I-modi kif nistghu nahsbu tajjeb u hazin fughom. Stagsihom fug kif huma stess
jahsbu fuq I-isfidi jew il-problemi li jghaddu minnhom.

3. Stagsi lit-tfal x’jiftakru fuq l-attivita ta’ gabel fuq |-ABC flowcharts. Fakkar lit-tfal fuqg id-
differenzi bejn beliefs u consequences. Ghid lit-tfal joholqu ABC flowchart bhalma ghamlu fl-
attivita ta’ gabel.

4. Imbaghad spjega z-zewg kolonni I-ohra li t-tfal se jzidu mal-ABC flowchart- Disputation u
Energization. Taht il-kolonna ‘Disputation’ it-tfal iridu jiktbu evidenza li turi li I-hsibijiet negattivi
taghhom mhumbhiex vera u billi jaghtu alternattivi ohra (Mhux Jien/Mhux Dejjem/Mhux Kollox).
Taht il-kolonna ‘Energization’ it-tfal iridu jiktbu kif ihossuhom issa li ggieldu kontra I-hsibijiet
negattivi taghhom u kieku x’jaghmlu issa li biddlu kif iharsu lejn il-problema.

Attivita ghad-Dar

Minhabba li I-ABCDE model jista’ jkun difficli ghat-tfal biex jifhmuh, hija importanti li t-tfal
ikomplu jipprattikaw joholqu I-ABC u I-ABCDE models id-dar.



It-Tema ta’ MALTA:
Nizviluppaw Growth Mindset

| Pakkett ta’ Rizorsi
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Is-Sinjura Xemx, is-Sur Dlam u I-lezzjoni tal-Maths

tajjeb f'dan is-suggett!

Is-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam ghandhom lezzjoni tal-Maths illum imma ma tantx ihossuhom sejrin

In-naha s-sabiha
{G\ ~
N~

Is-Sinjura Xemx kieku tghid:

Ma jimpurtax! ......cooeviiiii e,

In-naha l-kerha

Is-Sur Dlam kieku jghid:

UFED e




| Il-hsibijiet tas-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam

Is-Sinjura Xemx u s-Sur Dlam ghandhom lezzjoni tal-Maths illum imma ma tantx ihossuhom sejrin

tajjeb f'dan is-suggett!

In-naha s-sabiha m In-naha I-kerha
® & ORU
=~

Is-Sinjura Xemx kieku tghid: T 1s-Sur Dlam kieku jghid:
MHUX JIEN: Mhux jien biss insibu difficli. JIEN: Jien biss hazin fil-Maths!
MHUX DEJJEM: Mhux dejjem insib il-Maths DEJJEM: Dejjem immur hazin! Kieku gatt immur
difficli. Naf naghmel plus u minus. tajjeb!
i MHUX KOLLOX: Jien m’iniex hazin/a f’kollox. KOLLOX: Jien f’kollox hazin!

Tajjeb/tajba hafna fil-P.E. u fl-Ingliz.




Stili ta’ Spjegazzjoni Pozittivi u Negattivi

X’'inhu Stil ta’ Spjegazzjoni?

Stil ta’ Spjegazzjoni huwa I-mod kif nispjegaw lilna nfusna ghalfejn grat sfida jew problema. Hemm
zewg tipi ta’ stil ta’ spjegazzjoni. Tista’ tispjega sfida jew problema bi Stil ta’ Spjegazzjoni negattiv
— u thares lejn in-naha |-kerha. Tista’ tispjega sfida jew problema bi Stil ta’ Spjegazzjoni pozittiv —
u thares lejn in-naha s-sabiha.

Immagina li gieghed/qieghda f’lezzjoni tal-P.E. u I-ghalliem/a tal-P.E. taghzel lil Lara u lil Mark biex
ikunu il-captains tat-tim. Lara u Mark iridu jaghzlu lil min iridu fil-grupp taghhom. Int intghazilt ta’
gabel tal-ahhar.

Kieku pessimist kif jahsibha?
e Jahseb li din is-sitwazzjoni grat lilu biss

“Lara u Mark joboghduni. Jahsbu li jien m’iniex kapaci. Vera m’iniex kapaci jien. Mhux ta’ b’xejn
hadd ma jrid jaghzilni.”

e Jahseb li din is-sitwazzjoni dejjem tigri
“Dejjem I-ahhar nintghazel. Kieku qatt nintghazel I-ewwel!”
e Jahseb li din is-sitwazzjoni taffettwa affarijiet ohra
“Issa I-klassi kollha se tahseb li jien m’iniex kapaci.”

Kieku ottimist kif jahsibha?

e Jahseb li din is-sitwazzjoni ma gratx ghax tort tieghu u ma gratx lilu biss

“Lara u Mark mhux ghax joboghduni m’ghazlunix. Huma riedu biss I-ahjar players fit-tim
taghhom. Qatt ma ghajruni.”

e Jahseb li din is-sitwazzjoni mhux dejjem tigri

“Meta I-ghalliema tghidilna biex ningasmu fi gruppi ghal xi progett, it-tfal tal-klassi jkunu jridu
jogoghdu mieghi.”

e Jahseb li din is-sitwazzjoni mhux bil-fors taffettwa affarijiet ohra

“Minkejja li m’iniex tajjeb fl-isports, tajjeb hafna fil-Maths u fix-Xjenza.”




Ittra lil habib/a

Ghaziz habib/a,

Ghandi problema kbira! Il-gimgha li ghaddiet smajt lil shabi jitkellmu dwari. Ma stajtx nisma’
ezatt dak li bdew jghidu imma nahseb kienu qed jghidu affarijiet koroh fuqgi u bdew jidhqu
hafna. Naf li jahsbu li jien injoranta ghax ma tantx naf naqgra. Nipprova hafna naqra imma meta

naqgra quddiem il-klassi nibda nibza’ li kulhadd qed ihares lejja u jidhaq bija. Issa ged nibza
nerga’ nkellimhom ghax nahseb li ha jidhqu bija. Jekk joghgbok, tista’ tghinni?

Dejjem tieghek,

Emma

Ghaziz habib/a,

Sa ftit ilu kont nogghod il-Germanja mal-familja tieghi. Issa gejna nogoghdu Malta. Difficli
hafna ghax il-familja tieghi I-hin kollu trid timxi minn post ghall-iehor u jkolli nogghod nibda
skola differenti kull darba! Qed nipprova naghmel hbieb imma t-tfal tal-klassi langas jifhmuni u
ma jilaghbux mieghi. Inhossni wahdi. Nahseb hadd qatt m’hu ha jilghab mieghi u hadd ma jrid
isir habib mieghi.

Ghandi bzonn I-ghajnuna tieghek! Grazzi,

Karl

Ghaziz habib/a,

Nispera li inti OK. Ghandi problema li nixtieq nagsam mieghek. Minn dejjem kont tajba fl-iskola.
Imma kull darba i ngib marka tajba f'test, tnejn minn shabi jibdew jghajruni li jien “nerd”.
Dejjem jghajruni. It-tfal tal-klassi kollha jahsbu li jien nerd issa. Qed nibza’ nitkellem mat-tfal tal-

klassi ghax kulhadd jahseb li jien “loser”. Tista’ tghinni jekk joghgbok?

Dejjem tieghek,

Nina
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Cards ghar-Role Play

Wagqt il-brejk, tilghab loghba ma’ shabek. Meta titlef shabek iwaqqghuk

ghac-cajt.

Qieghda/gieghda waqt lezzjoni tal-Ingliz u ma fhimtx ix-xoghol li tatkom I-
ghalliema. Qed tibza’ tghidilha li ma fhimtx.

Tixtieq tintghazel biex tiehu sehem fil-play tal-iskola imma lil habibtek

jaghzluha biex tkanta u lilek ma jaghzlukx.

Xi hbieb mill-klassi tieghek se jaghmlu sleepover imma int u xi ftit mill-hbieb

tieghek m’intomx mistednin.

Inti ghadek kif bdejt tattendi skola gdida. Kulhadd fil-klassi tieghek ihobb
jilghab bil-karti tal-loghob. Inti qatt ma Ighabt b’dawn il-karti fl-iskola li kont
tmur qabel. Qed thossha difficli taghmel il-hbieb.

Ghadek kif bdejt sena skolastika gdida imma ma taf lil hadd fil-klassi
tieghek.
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ABC

Imla |-vojt b’beliefs jew consequences:

A. Inti tintghazel I-ahhar ghat-timijiet fil-lezzjoni tax-Xjenza.

B. Inti tahseb

C. Thossok imdejjaq u ma tkunx trid tilghab ma’ shabek fil-brejk.

A. Dejjem tmur tajjeb fit-tests tal-iskola u I-ahhar darba xi hadd ghajrek ‘nerd’.

B. Inti tahseb “Uff issa kulhadd se jahseb li jien nerd! Veru loser jien!”

C. Inti thossok (jew taghmel)

A. Inti tintghazel I-ahhar ghat-timijiet fil-lezzjoni tax-Xjenza.

B. Inti tahseb “Forsi intghazilt I-ahhar ghax m’iniex dagshekk tajjeb fix-Xjenza.
Imma fil-P.E. dejjem minn tal-ewwel nintghazel ghax tajjeb fl-isports.”

C. Inti thossok (jew taghmel)

. A. Dejjem tmur tajjeb fit-tests tal-iskola u I-ahhar darba xi hadd ghajrek ‘nerd’.

B. Inti tahseb

C. Tghid lil min ghajrek ‘nerd’ li mhux OK li tghajjar lil haddiehor.
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Facli daqs I-ABC

Meta niltagghu ma’ sfida jew problema (fil-flowchart insejhulha ADVERSITY), I-ewwel nahsbu fuq

dak li gara u nippruvaw nispjegaw ghalfejn grat |-isfida jew il-problema (fil-flowchart insejhulha
BELIEF). Kif nahsbu fuq l-isfida jew il-problema jaffettwa dak li nhossu u dak li naghmlu (fil-

Hares lejn dan l-ezempju:

flowchart insejhulhom CONSEQUENCES).

Emma

Lara

Adversity

Emma u Lara marru jogoghdu x'imkien iehor u biddlu I-iskola.

Issa ma jafu lil hadd. Fil-brejk hadd ma jigi jkellimhom u

jogoghdu wahedhom jieklu I-lunch.

. | Belief

“Hadd m’hu qed ikellimni.

Nahseb ma tantx ghamilt
impressjoni tajba. Nahseb qatt
m’hu se naghmel hbieb f'din |-

iskola.”

“Din hi I-ewwel gurnata tieghi
f'din l-iskola. Bil-fors li ma
jkellmunix it-tfal ghax ghadhom
ma jafunix. Forsi ged jisthu
jehiduli  ‘hello’.  Forsi jekk
nitbissmilhom, nurihom i jien

”n

friendly.

Consequence

e Kif se thossha Emma wara li tahseb hekk?

e Kif se thossha Lara wara li tahseb hekk?

e X'tahseb li tispicca taghmel Emma?

e X'tahseb li tispicca taghmel Lara?




ABC Flowchart

v

Action

X’inhi I-isfida jew il-problema?

Hsieb pozittiv

/

X’inhuma I-hsibijiet pozittivi u I-

Belief

Hsieb negattiv

hsibijiet negattivi fuq Il-isfida jew il-

problema?

Tal-hsieb pozittiv

/

Minhabba I-hsibijiet pozittivi jew

Consequence

Tal-hsieb negattiv

negattivi, kif thossok u x’taghmel?
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L-Ahjar, I-Aghar u I-lktar Haga Realistika li Tista’ Tigri

Ikteb I-ahjar, I-aghar u I-iktar haga realistika li tista’ tigri ghal kull sfida jew problema:
1. Ghada ghandek ‘show and tell’ imma ged tibza’ titkellem quddiem il-klassi.

L-ahjar haga li tista’ tigri:

L-aghar haga li tista’ tigri:

L-iktar haga realistika li tista’ tigri:

2. Habibtek weghditek li se tilghab mieghek fil-brejk imma ma tistax issibha.

L-ahjar haga li tista’ tigri:

L-aghar haga li tista’ tigri:

L-iktar haga realistika li tista’ tigri:

3. Din is-sena se tibda tattendi klabb gdid tal-futbol izda m’hu se tkun taf lil hadd. Ghada
l-ewwel gurnata.

L-ahjar haga li tista’ tigri:

L-aghar haga li tista’ tigri:

L-iktar haga realistika li tista’ tigri:

4. Int u habib tieghek iggilidtu u issa ma tafx x’se jigri minnkom.

L-ahjar haga li tista’ tigri:

L-aghar haga li tista’ tigri:

L-iktar haga realistika li tista’ tigri:

oo
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Hsibijiet li jghinu u Hsibijiet li ma jghinux

- Hsibijiet li jghinu

e Naccetta li kulhadd jaghmel I-izbalji. Din hija normali.

e Inhares lejn l-affarijiet it-tajbin.

e Naccetta li l-isfidi jew il-problemi jigru lil kulhadd — mhux lili biss.

e Naccetta l-affarijiet li ma nistax inbiddel fi problema jew sfida.

e Nifhem li meta sfida jew problema tigri darba, ma jfissirx li se terga’ tigri

darb’ohra.

e Infittex |-ghajnuna.

Hsibijiet li ma jghinux

ma nafx u li jien injorant/a.

e Inhares lejn l-affarijiet il-hziena.

e Nemmen li sfidi jew problemi jigru lili biss.

Nemmen li jien biss naghmel I-izbalji u li meta naghmel I-izbalji jfisser li jien

e Ma naccettax |-affarijiet li ma nistax inbiddel fi problema jew sfida.

e Nahseb li meta sfida jew problema tigri darba, dan ifisser li se terga’ tigri

darba ohra.

e Inzomm problema ghalija biss u ma nagsamhiex ma’ xi hadd li jista’ jghinni.

(Mehuda minn Government of Western Australia, Promoting Resilience).
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Sottotema 2: Nuzaw emozzjonjiet pozittivi bhat-tama, il-kuntentizza u I-
umorizmu biex nikbru mill-isfidi li niltagghu maghhom u jkollna sahha
socjo-emozzjonali

Din is-sottotema taghti |-opportunita lit-tfal biex isiru konxji, jidentifikaw u jirregolaw I-
emozzjonijiet pozittivi. Emozzjonijiet pozittivi bhat-tama, il-kuntentizza, u I-umorizmu jghinu lit-
tfal ikomplu jizviluppaw ir-rizorsi personali u socjali taghhom u jipprotegu I-problemi psikologici
(Fredrickson, 2001).

L-ewwel sett ta’ attivitajiet jiffukaw fuq it-tama mhux biss bhala emozzjoni imma wkoll
bhala process konjittiv fejn il-persuna taghmel mira u tahdem b’mod attiv biex tilhagha. Fdawn
l-attivitajiet, it-tama bhala process konjittiv tingasam f'zewg tipi ta’ hsieb: pathways thinking,
jigifieri l-abbilta li taghmel miri u tfassal pjanijiet biex tilhaghom u agency thinking, jigifieri I-
motivazzjoni biex tilhaq dawn il-miri u kemm temmen li se tilhaghom (Snyder, 1994).

Fis-sett ta’ attivitajiet li jiffukaw fuq il-kuntentizza, it-tfal se jigu meghjuna jesploraw
iktar dak li jaghmilhom kuntenti. It-tfal se jippratikaw ibiddlu burdata hazina f’burdata tajba, u
se jesploraw modi differenti ta’ kif jistghu jbiddlu I-burdata.

Fl-ahhar sett fuq l-umorizmu, it-tfal se jkollhom cans iharsu lejn il-hajja b’lenti iktar
umoristika. L-attivitajiet jiffukaw ukoll fuq kif nistghu nuzaw I-umorizmu b’mod pozittiv.

L-Ewwel Sett ta’ Attivitajiet: Nuzaw it-Tama biex nikbru mill-isfidi li niltaqghu
maghhom u jkollna sahha soc¢jo-emozzjonali.

It-Tieni Sett ta’ Attivitajiet: Nuzaw il-Kuntentizza biex nikbru mill-isfidi li niltagghu
maghhom u jkollna sahha so¢jo-emozzjonali.

It-Tielet Sett ta’ Attivitajiet: Nuzaw |I-Umorizmu biex nikbru mill-isfidi li niltaqghu
maghhom u jkollna sahha soc¢jo-emozzjonali.



Ghanijiet tat-Taghlim

Fi tmiem il-unit, it-tfal se jkunu kapaci:

Snin Bikrin (3-5 snin)
e Jaghrfu li zminijet hziena jghaddu
e Jaghrfu li wara zminijet hziena jigu zminijiet ahjar
e Jaghmlu miri biex jghinu zmien hazin jinbidel ghall-ahjar

Snin Bikrin tal-Primarja (6-8 snin):
e Jipprattikaw jibgghu jittamaw waqt li jkunu ged jippruvaw
jilhqu mira
e Jipprattikaw jibgghu jittamaw waqt li jkunu ged ifasslu
pjan biex jilhqu mira
e Jipprattikaw jibgghu jittamaw meta ma jirnexxilhomx
jilhqu mira

Snin lktar Tard fil-Primarja (9-11 snin):

e Jipprattikaw jibgghu jittamaw waqt sfida jew problema
e Jipprattikaw u juru tama meta jaghmlu mira personali
e Jesperjenzaw u juru tama meta jirriflettu fuq il-futur

Ghajnuniet

ghall-Ghalliema

1. Meta t-tfal ikunu ged jagtghu
galbhom biex jilhqu mira,
ghinhom jagsmu I|-mira f'miri
izghar.

2. Aghti opportunitajiet lit-tfal
biex jilhqu mira specifika fl-iskola
b’modi differenti.

3. Inti flimkien mal-klassi tistghu
tohorgu b’simbolu li kulhadd
jista’ jiftakar meta jkollu bzonn it-
tama waqt zmien hazin. Dan is-
simbolu jista’ jkun gawsalla,
sunflower jew xi  annimal
reziljenti li huwa perseveranti fi
zminijiet difficli.




Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li zminijiet hziena jghaddu.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf li zminijet hziena jghaddu billi nirrecta taparsi ged nikber minn zerriegha zghira ghal sigra,
u npingi stampa ta’ zmien ahjar.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

Helen u I-Foresta I-Gdida

Helen il-qanfuda kienet togghod fil-foresta. Kienet toqghod f’parti sabiha tal-foresta, mimlija
sigar kbar. Imma darba wahda gabad nar kbir u hafna sigar tal-foresta bdew jagbdu. Helen
kellha tmur toqghod f’parti ohra tal-foresta ’l boghod hafna.

F'din in-naha tal-foresta kollox kien differenti. Dejjem kienet taghmel ix-xita. Helen kienet
thossha wahedha hafna. Kienet tibza’ hafna ghax ma kinitx taf x’se jigri.

Darba minnhom Sam ra lil din il-qanfuda tibki fuq gebla zghira. Sam ried jghin lil din il-qanfuda.
“Jien naf li dan il-post hu differenti,” gal Sam, “imma tibzax. Wara zmien hazin jigi zmien ahjar.”
gal Sam. Helen bdiet temmen ftit iktar ukoll li I-affarijiet jistghu jkunu ahjar.

Helen ippruvat tahseb fuq l-affarijiet is-sbieh li setghu jigru minflok I-affarijiet il-koroh. Helen
xtaqet taghmel xi haga biex tghin iz-Zzmien hazin jinbidel fi Zzmien ahjar. Helen iddecidiet li tibni
dar biex ikollha fejn toqghod fil-post il-gdid.

Sam ghen lil Helen tibni d-dar gdida taghha. Bdew jibnu d-dar bil-weraq u ghamlu gurnata shiha
jahdmu. “Wwwhoooossh!!”, ir-rih tajjar il-weraq kollu! Helen hassitha mdejqa hafna imma ma



habblitx rasha. Hija ttamat li setghet tibni dar ohra iktar b’sahhitha. Ghalhekk Helen u Sam
bnew dar ohra biz-zkuk. Din id-darba d-dar ma waqghetx u baqghet wieqfa fejn kienet. “lval”
galet Helen, “lz-zkuk vera hadmu! Kemm kien sew li ma gtajniex qalbna. lva, Sam, irnexxielna!”

Wara tlett ijiem ta’ xita, Helen fethet it-tieqa u harset lejn is-sema. Is-sema kienet mimlija kuluri.
Qatt ma kienet rat haga sabiha daqshekk. “Sam, tista’ tghidli xX'inhuma dawk il-kuluri sbieh fis-
sema? “Dik hija qawsalla!”, qalilha Sam, “tidher wara li tkun ghamlet ix-xita.” “Wow.” galet
Helen, dan il-post iktar qed joghgobni u iktar ged inhossni qisni gieghda d-dar.”

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom l-istorja?

e Kif bdiet thossha Helen fil-post il-gdid?

e X’ghamlet Helen biex iz-zmien hazin jigi zmien tajjeb?
e X'rat Helen fis-sema?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Gieli rajtu gawsalla?

e Ghalfejn tahsbu li meta naraw gawsalla nhossuna ferhanin? (Ghax ix-xita wagfet u tkun
harget ix-xemx)

e Helen bdiet tibza’ ghax ma kinitx taf x’se jigri fil-post il-gdid. Gieli hassejtukom bhal Helen?
Bdejtu tahsbu li z-zmien se jigi ahjar?

5. Itfa’ ftit muzika u spjega lit-tfal I-attivita li gejja li jisimha ‘Se tikber sigra’. Agra din I-istorja waqt
li t-tfal jirrectaw:

Sib spazju mal-art u aghmel lilek innifsek zghir/a kemm jista’ jkun! Inti zerriegha zghira hafna u
gieghda taht il-hamrija. Bhalissa x-Xitwa u hemm hafna bard. Inti ged torqod bhalissa. Taht il-
hamrija hemm hafna dlam.

Issa gejja r-rebbiegha u hierga x-xemx. ll-hamrija ged issir iktar shuna. Qed tibda tqum bil-mod
il-mod. Qed thoss I-ilma gej fil-hamrija. Qed thoss iktar shana. ll-hamrija ged ittik x’tiekol.

Issa wasal iz-zmien li tibda tohrog pjanta miz-zerriegha. Qed thossok b’sahhtek. Uza s-sahha
kollha li ghandek u mbotta miz-zerriegha. Qisek ghasfur hiereg minn gol-bajda. Qed tibda
tikber ’il fuq ’il fug mill-hamrija. Fl-ahhar tohrog rasek mill-hamrija u ghall-ewwel darba tara x-
XEMX!

Bl-energija tax-xemx ged thossok iktar b’sahhtek. Tibga’ toghla toghla ‘| fug sakemm issir
pjanta zghira. Issa ged taghmel ix-xita. Bix-xita thossok iktar b’sahhtek u tikber iktar.

Issa ghaddew iktar snin. Inti kbirt f'sigra zghira. Ghandek weraq hodor kbar u sbieh li jiehdu
hafna xemx u jaghmluk iktar b’sahhtek. Imma trid tikber iktar! Trid issir sigra kbira! Allura bis-
sahha kollha li ghandek timbotta 'l fug u ’l barra. Wara li jghaddu iktar snin, inti tkun sirt sigra
sabiha, kbira u b’sahhitha. Inti gieghda wiegfa fix-xemx u thossok kburija li sirt sigra dagshekk
sabiha u b’sahhitha.

6. Stagsi lit-tfal:



e Kif hassejtek meta kont zerriegha? Kien hawn min kien ged jibza’?
e Kif hassejtek meta bdejt tikber?

e Kif hassejtek meta rajt ix-xemx ghall-ewwel darba?

e Kif hassejtek meta fl-ahhar sirt sigra kbira?

(Mehuda minn www.childdrama.com)

7. Stagsi lit-tfal jimmaginaw iz-zmien meta |-affarijiet gew ahjar ghal Helen. Fakkarhom fuq id-dar
il-gdida, il-habib il-gdid ta’ Helen, Sam, u I-gawsalla li rat fis-sema li ghenitha temmen li kollox ha
jkun OK. Imbaghad itlob lit-tfal ipingu lil Helen u z-zmien il-gdid fil-foresta I-gdida. It-tfal jistghu
jipprezentaw it-tpingijiet taghhom quddiem il-klassi.

Attivita ghad-Dar

Id-dar, it-tfal jistghu jiddiskutu flimkien mal-genituri xi simboli i jistghu jghinuhom jemmnu |i wara
zmien hazin jigi zmien ahjar, ez: qawsalla, sunflowers, ir-rebbiegha, ¢inju ec¢. Imbaghad jistghu
jpingu stampa tal-iktar simbolu favorit taghhom.

Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li wara zminijiet hziena jigu zminijiet ahjar.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf li wara zminijiet hziena jigu zminijiet ahjar billi nirrecta taparsi ged nikber minn zerriegha
zghira ghal sigra, u npingi stampa li turi zmien ta’ gabel u Zzmien ta’ wara.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, muzika, kartoncin A3.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.


http://www.childdrama.com/

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Kif bdiet thossha Helen fil-post il-gdid? Ghalfejn?
e X’qgalilha Sam lil Helen?

e Kif tahseb li hassitha Helen meta waqgghet id-dar?
e X'ghamlet Helen meta waqghet id-dar?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Helen bdiet tibza’ ghax ma kinitx taf x’se jigri fil-post il-gdid. Gieli hassejtukom bhal Helen?
Meta kontu fi zmien hazin, x’gara wara?

e Id-dar li bniet Helen waqgghet imma Helen ma gatghetx qalbha. X’jista’ jigri jekk naqtghu
galbna?

e X'tghallimt mill-istorja?

5. Aghmel I-attivita ‘Se tikber sigra’.

6. Ghid lit-tfal ipingu stampa magsuma fi tnejn. Fl-ewwel parti tal-pagna jpingu z-zmien il-hazin ta’
Helen (f'post gdid, bla hbieb, hafna xita, bla dar). Fit-tieni parti tal-pagna jpingu z-zmien it-tajjeb
(dar gdida, Sam bhala habib gdid, gawsalla fis-sema). It-tfal jistghu jipprezentaw it-tpingijiet
taghhom quddiem il-klassi.

Attivita ghad-Dar

Id-dar, it-tfal jistghu jpingu iktar tpingijiet ta’ zmien hazin li jsir ahjar. Perezempju jistghu jpingu
caterpillar li jinbidel f'farfett, papru ikrah li jinbidel f’¢inju, ix-xemx li tohrog wara maltempata, jew
zerriegha li tikber f'sigra. Heggeg lit-tfal johorgu b’iktar ezempiji. Jistghu wkoll ipingu xi Zzminijiet li
ghaddew minnhom huma stess

Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jkunu kapaci jaghmlu miri biex jghinu Zzmien hazin jinbidel ghall-ahjar.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghmel miri biex nghin zmien hazin jinbidel ghall-ahjar billi npingi x'tista’ taghmel Helen biex
tghin iz-zmien hazin fil-foresta jinbidel ghall-ahjar.

Etajiet

Snin Bikrin



Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, handout

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

e X’ghamlet Helen meta bdiet taga’ d-dar?
e Tista’ timmagina x’kien jigri kieku Helen qgatghet qalbha?
e X’ghen lil Helen tibni dar ohra?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Helen bdiet tibza’ ghax ma kinitx taf x’se jigri fil-post il-gdid. Gieli hassejtukom bhal Helen?
Meta kontu fi zmien hazin, x’gara wara?

e |d-dar li bniet Helen wagghet imma Helen ma gatghetx galbha. Ghalfejn importanti li ma
nagtghux galbna?

e Immagina gralek bhal Helen. Kieku kont tibni dar ohra jew kont tagta’ gqalbek?

5. Aghmel l-attivita ‘Se tikber sigra’.
6. Staqsi lit-tfal:

e X’'miri ohrajn tista’ taghmel Helen biex tghin iz-zmien hazin imur ghall-ahjar? (Perezempju,
tista’ taghmel hbieb godda, torganizza party, titkellem ma’ shabha meta tkun qed
timmissja |-foresta |-ohra ecc.)

7. Imbaghad it-tfal jistghu jpingu dak li tista’ taghmel Helen biex tghin iz-zmien hazin imur ghall-
ahjar fil-post il-gdid. It-tfal jistghu jipprezentaw l-ideat u t-tpingijiet taghhom quddiem il-klassi.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jaghmlu mira ghalihom stess bl-ghajnuna tal-genituri. Imbaghad jistghu jaghmlu lista
ta’ kif se jilhqu dak il-mira. ll-genituri ghandhom iheggu lit-tfal jilhqu |-mira u ghalhekk il-mira
ghandha tkun zghira u facli ghalissa. It-tfal jistghu perezempju jfaddlu I-flus biex jixtru gugarell, jew
jistghu jiddeciedu li jaghmlu xi haga tal-krafts.



Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jipprattikaw jibgghu jittamaw waqt li jkunu ged jippruvaw jilhqu mira.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nibga’ nittama wagqt li nkun ged nipprova nilhaq mira billi niehu sehem f’recta dwar karattru u kif
jipprova jilhag mira.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets:

Helen u I-Foresta I-Gdida

Helen il-qanfuda kienet toqghod fil-foresta. Kienet toqghod f’parti mill-iktar sabiha tal-
foresta b’hafna sigar kbar u zghar. Din in-naha tal-foresta kienet tkun dejjem bix-xemx. Kien
hemm hafna gniefed ohra li setghet tilghab maghhom. Imma gurnata wahda gabad nar kbir fil-
foresta u hafna sigar bdew jagbdu. Helen ma setghetx titfi n-nar ghalhekk halliet kollox warajha
u harbet tigri’l boghod.

Hi kellha tmur toqghod f’'parti ohra tal-foresta ’l boghod hafna. Kollox kien differenti f'din in-
naha tal-foresta. Il-hin kollu bix-xita. Ma kienx hemm gniefed ohrajn u Helen hassitha wahedha
hafna. Kienet tibza’ hafna ghax ma kinitx taf x’seta’ jigri. Hasset li kollox se jispicca.

Darba wahda, imdejga hafna, Helen poggiet bilgieghda fuq mushroom zghira. Kif kienet ged
tibki, ghadda skwiril. Kien jismu Sam. Sam ried jghin lill-qanfuda. “Jien naf li dan il-post hu
differenti,” gal Sam, “imma nittama li I-affarijiet se jkunu ahjar anke jekk inti stess ma tafx kif,”
gal Sam. Helen gatt ma semghet din il-kelma ‘tama’ imma anke hi bdiet temmen li I-affarijiet
setghu jkunu ahjar. Bit-tama li I-affarijiet se jkunu ahjar diga’ kienet ged thossha ahjar.

Helen bdiet tahseb fl-affarijiet is-sbieh li setghu jigru flok dawk koroh. Li tahseb fl-affarijiet sbieh
ghen hafna lil Helen biex thossha ahjar. “Naf!”, qalet Helen, “nista’ nibni dar gdida ghalija biex



inhossni iktar komda.” Imma Helen ma kinitx taf kif se tibni din id-dar. Helen bdiet tahseb u
tahseb u fl-ahhar ghamlet lista li setghet tghinha taghmel li xtaget: “L-ewwel: Sib il-post fejn se
tibni d-dar gdida. It-tieni: Igbor il-weraq biex tibni d-dar. It-tielet: Igbor ftit tajn biex bih twahhal
il-weraq flimkien. Ir-raba’: Wahhal il-weraq flimkien biex b’hekk tibni d-dar.”

Helen bdiet bil-mod thassar I-affarijiet mil-lista. Sabet post sabih fejn setghet tibni d-dar gdida.
“L-ewwel: Sib fejn se tibni d-dar. OK,” galet kuntenta Helen. Imbaghad Helen u Sam gabru hafna
weraq. “It-tieni: Igbor il-weraq. OK.” Imbaghad Helen u Sam gabru t-tajn. “It-tielet: Igbor ftit
tajn. OK.”

Sam ghen lil Helen tibni d-dar gdida taghha. Bdew jibnu d-dar bil-weraq imma wara gurnata
shiha jahdmu, “Wwwhoooossh!”, ir-rih tajjar il-weraq kollha! “Le,le,” qalet Helen, “wara dan ix-
xoghol kollu d-dar tieghi waqghet!” Helen hassitha mdejga hafna imma ma qatghetx qalbha.
Hija bdiet tittama li setghet tibni dar iktar b’sahhitha.

“U iva, ma jimpurtax, nista’ nipprova naghmel xi haga ahjar,” qalet Helen. Ghalhekk Helen u
Sam bnew dar gdida bil-gebel. Imma wara li damu jahdmu gurnata shiha, “Bboooomm!”,
ippopotamu kbir habat mad-dar u I-gebel kollu waqa’ gozz. “Le, le, wara dan ix-xoghol kollu
ghalxejn u d-dar tieghi waqghetli!” Helen hassitha mdejga hafna imma ma qatghetx galbha. Hija
bdiet tittama li setghet tibni dar iktar b’sahhitha.

“Ma jimpurtax, jiena nista’ nipprova xi haga ohra,” galet Helen. Ghalhekk Helen bniet dar ohra
biz-zkuk. Helen stenniet, bit-tama li din id-darba d-dar ma tagax. Stenniet ir-rih. Stenniet lill-
ippopotamu I-kbir biex jghaddi minn hemm. Imma d-dar bagghet wiegfa fejn kienet. “lval” bdiet
tahseb Helen. “lz-zkuk hadmu tajjeb! Qed tara kemm kien sew |i ma qtajniex
galbna. Ghamilnieha, Sam!”

Wara tlett ijiem ta’ xita, Helen fethet it-tieqa tad-dar gdida taghha u harset lejn is-sema. Fis-
sema rat hafna kuluri differenti. Qatt ma kienet rat haga dagshekk sabiha. “Sam, tista’ tghidli
dawk il-kuluri fis-sema x’inhuma!” “Dik hija qawsalla,” galilha Sam, “tidher wara li tkun ghamlet
ix-xita!” kompla Sam. “Wow”, galet Helen, “dan il-post ged inhossu aktar komdu u issa qed
nidra noqghod hawn.”

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Fuq xiex inhi l-istorja?
e Wara li smajt l-istorja, taf tghidli xi tfisser li tittama jew li jkollok it-tama?
e X'ghamlet Helen biex tghin I-affarijiet imorru ghall-ahjar?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tiftakar gurnata hazina jew zmien hazin li ghaddejt minnu? Trid tghidilna x’gara?
e Wara z-zmien hazin, gie zmien tajjeb?
e Gieli ridt xi haga u hdimt hafna biex tilhagha?

4. Spjega lit-tfal li Helen ghamlet mira biex iz-zmien hazin fil-post il-gdid imur ghall-ahjar. Issa se
taghmel mira ohra: trid taghmel hbieb godda. It-tfal jistghu jahsbu f'miri ohrajn |i Helen tista’
taghmel biex tghin l|-affarijiet ikomplu jmorru ghall-ahjar. Qassam il-klassi fi gruppi. Kull grupp irid
jaghmel pjan zghir sabiex jghin lil Helen taghmel hbieb godda. It-tfal iridu jirrectaw kif Helen se



taghmel il-hbieb permezz tal-puppets. Iggwida lit-tfal waqt ir-role play billi tistagsihom fuq il-miri
taghhom, kif ha jilhquhom, lil min ha jsagsu biex jghinhom, x’jistghu jahsbu jew jghidu biex jibqghu
jittamaw li kollox se jkun OK, ecc. It-tfal jistghu jahsbu wkoll f'xi affarijiet li jistghu jaghmlu n-nies
tal-post il-gdid biex jghinu lil Helen thossha ahjar.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jintervistaw lill-genituri taghhom fuq xi zmien hazin li ghaddew minnu. It-tfal jistghu
jistagsu lill-genituri kif hassewhom u jekk hasbux li z-zmien hazin jista’ jghaddi. It-tfal jistghu
jistagsu: Xi hsibt fuq l-isfida jew il-problema? X’'ghamilt? X’'ghidt lilek innifsek biex ma taqtax
galbek?

Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jkunu kapaci jipprattikaw jibgghu jittamaw wagt li jkunu ged ifasslu pjan biex jilhqu mir.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nipprattika nibga’ nittama waqt li nkun ged infassal pjan biex nilhag mira billi nagsam mira kbira
f'miri izghar.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-handout ‘To Do List’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Aqgra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets:

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Wara li smajt l-istorja, taf tghidli xi tfisser li tittama jew li jkollok it-tama?
e Tista’ timmagina x’kien jigri kieku Helen gatghet qalbha wara li waqghet I-ewwel dar?



e X’ghen lil Helen tilhaq dak li riedet?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tiftakar zmien hazin li ghaddejt minnu? Kont tahseb li z-zmien hazin se jghaddi?

e Wara z-zmien hazin, gie zmien tajjeb?

e Gieli ridt xi haga u hdimt hafna biex tilhagha?

e Hawn xi hadd irid jilhaq xi haga kif ghamlet Helen? X’ghandek bzonn taghmel biex tilhaq il-
mira li tixtieq?

5. Spjega lit-tfal li Helen ghamlet mira biex iz-zmien hazin fil-post il-gdid imur ghall-ahjar. Issa se
taghmel mira ohra: trid taghmel hbieb godda. It-tfal jistghu jahsbu f'miri ohrajn li Helen tista’
taghmel biex tghin I-affarijiet ikomplu jmorru ghall-ahjar. Qassam il-klassi fi gruppi. Kull grupp irid
jaghzel mira u jimla’ t-To Do List b’'modi kif Helen tista’ tilhaq il-mira li tixtieq. Ghid lit-tfal li jistghu
jistagsu ghall-ghajnuna jew jitghallmu jaghmlu xi haga gdida biex jilhqu mira.

5. It-tfal jistghu jipprezentaw il-mira I-kbira, u |I-miri z-zghar quddiem il-klassi. It-tfal [-ohra jistghu
jagsmu iktar ideat ta’ kif tista’ tilhaq mira. B’dan il-mod it-tfal jirrealizzaw li hemm hafna modi
differenti kif nilhqu mira u ghalhekk meta ma jirnexxilniex nistghu nippruvaw xi haga ohra.

Attivita ghad-Dar

Bl-ghajnuna tal-genituri taghhom, it-tfal jistghu jaghzlu biex jilhqu mira taghhom stess. II-mira
ghandha tkun zghira u realistika ghall-ewwel. It-tfal ghandhom ikunu mhegga biex jaghmlu lista ta’
kif se jilhqu din il-mira bhalma ghamlu fl-attivita. Jistghu mbaghad jippruvaw jilhqu I-mira taghhom
billi I-ewwel jilhqu I-miri z-zghar mil-lista.

Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jkunu kapaci jipprattikaw jibgghu jittamaw meta ma jirnexxilhomx jilhqu mira.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nipprattika nibga’ nittama meta ma jirnexxiliex nilhag mira billi nidentifika mod differenti kif
nilhag mira.

Etajiet
Snin Bikrin tal-Primarja

Livell



Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-handout ‘Meta |-ewwel pjan ma jirnexxiex’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets:

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Wara li smaijt l-istorja, taf tghidli xi tfisser li tittama jew li jkollok it-tama?
e Tista’ timmagina x’kien jigri kieku Helen gatghet qalbha wara li waqghet |-ewwel dar?
e X’ghen lil Helen tilhaq dak li riedet?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tiftakar fi zmien hazin li ghaddejt minnu? Kont tahseb li z-zmien hazin se jghaddi?

e Wara z-zmien hazin, gie zmien tajjeb?

e Gieli ridt xi haga u hdimt hafna biex tilhagha?

e Hawn xi hadd irid jilhaq xi haga kif ghamlet Helen? X'ghandek bzonn taghmel biex tilhaq il-
mira li tixtieq?

e X’se taghmel illum biex tilhaq il-mira li tixtieq?

4. Spjega |-handout lit-tfal. Helen u I-hbieb taghha ghamlu xi miri u hadmu hafna biex jirnexxew.
Imma ma rnexxielhomx jilhqu I-mira li xtaqu. X’tahseb li ged ihossu I-annimali fil-handout? Tista’
tikteb hsieb ghalihom biex tghinhom jibgghu jittamaw? Tista’ tissuggerixxi pjan iehor ghalihom
biex jippruvaw?

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jintervistaw lill-genituri fugq xi darba fejn kellhom pjan u ma rnexxiex. It-tfal jistghu
jistagsu lill-genituri: Kif hassejtek meta xtaqgt xi haga imma ma gratx? Xi hsibt biex tibga’ tittama?
lI-genituri jistghu wkoll jistagsu lit-tfal jekk gatt ghamlux pjan li ma rnexxiex. ll-genituri u t-tfal
jistghu johorgu bi pjan iehor li xorta jwassalhom ghall-istess mira. Jekk il-mira xorta ma jintlahagx,
il-genituri u t-tfal jistghu jiddiskutu xi miri simili ohra li jistghu jilhqu.



Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jipprattikaw jibqghu jittamaw waqt sfida jew problema.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nipprattika nibga’ nittama waqt sfida jew problema billi niddiskuti xi sitwazzjonijiet fi grupp, u
nsemmi miri differenti li nistghu naghmlu waqt I-isfidi jew il-problemi.

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Kif nibga’ nittama?’, il-handout ‘Sitwazzjonijiet’ (maqgtughin).
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Ghaddi I-handout ‘Kif nibga’ nittama?’ flimkien mat-tfal u uza I-mistogsijiet fuq il-handout biex
tibda diskussjoni dwar it-tama mat-tfal.

3. Agsam il-klassi fi gruppi u aghti sitwazzjoni lil kull grupp mill-handout. It-tfal iridu jwiegbu dawn
il-mistogsijiet:

e Xihsieb jista’ jghinek tibga’ tittama?

e X'mira tista’ taghmel?

e Kif tista’ tilhaq din il-mira?

e Aghmel pjan iehor jekk ma jirnexxielekx tilhaq I-ewwel mira.

3. It-tfal jistghu jipprezentaw ix-xoghol taghhom quddiem il-klassi. Ghin lit-tfal jiddiskutu s-
sitwazzjonijiet.

Attivita ghad-Dar

Flimkien mal-genituri, it-tfal jistghu jidentifikaw zmien hazin li ghaddew minnu. Xi hsibijiet kienu
jghinuhom jibgghu jittamaw li kollox ha jkun OK? X’mira setghu jaghmlu biex iz-zmien jigi ahjar?
X'setghu ghamlu biex jilhqu din il-mira?



Attivita 8: II-Mira Tieghi

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jesperjenzaw u juru tama meta jaghmlu mira personali.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Nesperjenza u nuri tama meta naghmel mira personali billi niddeskrivi kif se nilhagha.
Etajiet

Snin Iktar Tard fil-Primarja

Livell

Intermedjarju

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Kif nibga’ nittama?’, il-handouts ‘ll-Mira Tieghi’.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Ghaddi I-handout ‘Kif nibga’ nittama?’ flimkien mat-tfal u uza I-mistogsijiet fuq il-handout biex
tibda diskussjoni dwar it-tama mat-tfal.

3. Qassam il-handout ‘lII-Mira Tieghi’ lit-tfal. Spjega I-ezempiju lit-tfal u ara jekk ghandhomx
mistogqsijiet.

4. It-tfal jimlew handout vojta billi jaghmlu mira ghalihom stess.
Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jippruvaw jilhqu I-mira li ghamlu ghalihom stess.



Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jesperjenzaw u juru tama meta jirriflettu fuq il-futur.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nesperjenza u nuri tama meta nirrifletti fuq il-futur billi nirrifletti fuq u niddiskuti fejn nimmagina li
nkun hames snin ohra.

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Kif nibga’ nittama?’, muzika rilassanti.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Ghaddi I-handout ‘Kif nibga’ nittama’ flimkien mat-tfal u uza I-mistogsijiet fuq il-handout biex
tibda diskussjoni dwar it-tama mat-tfal.

3. Itfa’ ftit muzika rilassanti. Spjega lit-tfal minn gabel dak li se taghmlu biex huma jkunu jafu x’se
jigri. Ghid lit-tfal biex imorru f'post fejn jixtiequ huma fil-klassi u fejn ihossuhom komdi. Ghidilhom
biex jaghlqu ghajnejhom. Ghidilhom jimmaginaw fejn se jkunu hames snin ohra. Fejn geghdin?
X'qed jaghmlu? X'inhuma lebsin? Hemm xi hadd maghhom jew gqeghdin wahedhom? Kif qed
ihossuhom? (Kun konxju/a li jista’ jkun hemm xi tfal li jkunu ghaddejjin minn xi sfida jew problema
u jimmaginaw futur ikrah). (Il-mistogsijiet ghandhom jingraw b’vuci kalma u bil-mod. Ralli ftit hin
bejn mistogsija u ohra biex taghti cans lit-tfal immaginaw).

3. Wara l-attivita stagsi lit-tfal biex johorgu karta u jiktbu t-twegibiet ta’ xi mistogsijiet li se
tistagsihom, sabiex ikompli jirriflettu fug dak li mmaginaw:

o |ddeskrivi bil-kliem jew pingi kif immaginajt lilek innifsek hames snin ohra.

e Jekk it-tfal jiddeskrivu jew ipingu futur ikrah, heggighom jirriflettu fuq alternattivi ohra.
Jistghu anke jghinuhom shabhom tal-klassi.

e X’ghandha differenti minnek illum din il-persuna?



e Tahseb tista’ tikber u ssir din il-persuna? Ghalfejn jew ghalfejn le?
o X'tista’ taghmel illum biex tkun tista’ toqrob iktar lejn dak li tixtieq fil-futur?

4. Meta t-tfal ikunu lesti jistghu jagsmu t-twegibiet taghhom ma’ shabhom.
Attivita ghad-Dar

Biex ikomplu jghinuhom jahsbu fuq il-futur taghhom, il-genituri jistghu jheggu lit-tfal jirriflettu fuq
il-kapacitajiet u t-talenti taghhom u jaraw jekk il-miri li ged jaghmlu humiex realistici u addattati.
Biex ikunu jistghu jirriflettu ahjar, jistghu jwiegbu dawn il-mistogsijiet: Xi kwalitajiet pozittivi
ghandek? (ez: Jien habib tajjeb, Inhobb nghin lill-ohrajn). X’kapacéi taghmel? (ez. Nikteb sabih, Naf
inkanta). B’hekk it-tfal ikunu jistghu jaghmlu miri ghall-futur ibbazati fuq il-kapaditajiet u t-talenti
taghhom.



It-Tieni Sett: Nuzaw il-kuntentizza biex nikbru mill-isfidi

li niltaqghu maghhom u jkollna sahha so¢jo-emozzjonali

Ghanijiet tat-Taghlim

Fi tmiem il-unit, it-tfal se jkunu kapaci:

Snin Bikrin (3-5 snin):

Jiddiskutu u jpingu kif jesperjenzaw il-kuntentizza
Jidentifikaw u jiddiskutu zmien meta hassewhom kuntenti
Ipingu attivita jew persuna li taghmilhom kuntenti

Snin Bikrin tal-Primarja (6-8 snin):

Jaghrfu li nistghu nbiddlu burdata hazina f’burdata tajba
Jidentifikaw u jirrectaw attivitajiet differenti sabiex ibiddlu
burdata hazina f'burdata tajba

Japplikaw l-istrategija ‘inbiddel kif inhossni’ sabiex ibiddlu
burdata hazina f'burdata tajba

Snin lktar Tard fil-Primarja (9-11 snin):

Jiddiskutu I-kuntentizza u l-esperjenza taghhom tal-
kuntentizza

Jidentifikaw u jpingu persuna, post, oggett, attivita jew zmien
li jaghmilhom kuntenti

Jidentifikaw tliet affarijiet li jaghmluhom kuntenti u jiktbu kif
ikkontribwixxew ghalihom

Japplikaw l-istrategija ‘inbiddel kif inhossni’ sabiex ibiddlu
emozzjonijiet negattivi f'emozzjonijiet pozittivi

Ghajnuniet

ghall-Ghalliema

1. Halli hames minuti mill-gurnata biex thalli lit-
tfal ikantaw jew jizfnu ma’ kanzunetti energetici
u ferhanin.

2. #alli kamera fil-klassi sabiex tiehu ritratti tat-
tfal fmumenti specjali u meta jkunu I-iktar
ferhanin, ezempju meta jaghlag sninu xi hadd
mit-tfal jew meta jirbhu xi kompetizzjoni. It-tfal
jistghu jaghmlu scrapbook tal-isbah u I-iktar
mumenti ferhanin li gattghu l-iskola.

3.0rganizza gurnata ‘Ohlog Thissima’.
Inkoraggixxi  lit-tfal  jagsmu  |-kuntentizza
taghhom ma’ xi hadd iehor billi jaghmlu,
jghidu jew jiktbu xi haga specjali lil xi hadd iehor
fl-iskola. Jistghu perezempju jisimghu lill-hbieb
taghhom u jiehdu interess akbar f'hajjithom,
jaghtu kumpliment lil xi persuna ohra, jaghmlu
rigal lil xi hadd, jew jiktbu nota specjali jew ittra
lil xi tifel jew tifla ohra.

4. Mod kif tista’ tinkorpora dan is-suggett
f'lezzjoni tal-kitba huwa billi theggeg lill-
istudenti jitghallmu kemm jistghu kliem li jfisser
‘ferhan’ jew ‘kuntent’. Imbaghad iridu jibdew
juzaw dawn il-kliem li  tghallmu fil-
komponimenti taghhom.

5. Meta t-tfal ikunu ged ihossuhom imdejqin
jew ikollhom gurnata hazina, organizza mixja
jew treasure hunt biex ifittxu xi haga li biha
jhossuhom ahjar. Jista’ jkun gugarell, ktieb jew

habib li jistghu jitkellmu mieghu.




Attivita 1: Helen thossha kuntenta

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jiddiskutu u jpingu kif jesperjenzaw il-kuntentizza.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Niddiskuti kif nesperjenza I-kuntentizza billi nitkellem, inkanta u npingi dwarha.
Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-kanzunetta ‘If You’re Happy and You Know it’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

Helen u I-Burdata Hazina

Helen il-qanfuda u Sam l-iskwiril kienu joqoghdu fil-foresta. Helen u Sam kienu hbieb
hafna. Gurnata wahda Helen zelget fuq I-gholja u habtet ma’ gebla kbira. Xi xewk minn ta’
daharha kienu nkisru. Bix-xewk miksur Helen ma setghetx tizzerzaq iktar minn fuq il-gholja
flimkien mal-hbieb taghha. Kellha toqghod fejn taraha I-mama u Helen ghamlet in-nervi.

“Mhux fair!” qalet, “ghalfejn ghandi nogghod hawn wahdi meta I-gniefed I-ohra ged jilaghbu fil-
foresta? Issa ged nirrabja!” bdiet tgerger ma’ Sam. Sam induna kemm Helen kienet irrabjata.
Meta Helen kienet tirrabja x-xewk ta’ fuq daharha kien jieqaf dritt u setghet twegga’ lill-
annimali l-ohra jekk ma togghodx attenta. Sam kien jaf li meta Helen kienet tkun irrabjata hi
kellha bzonn tmur f’'post ghall-kwiet biex jghaddilha.

“Jiddispacini li ma tistax tmur tilghab mal-hbieb I-ohra, Helen,” galilha Sam. “Imma mhux ahjar
tmur f'xi post ghall-kwiet u tistenna sakemm jghaddilek?” Helen ma riedet twegga’ lil hadd
minhabba r-rabja taghha u ghalhekk iddecidiet li tmur f’'post ghall-kwiet sakemm jghaddilha.

Fil-post ghall-kwiet fejn kienet, Helen setghet tikkalma u tahseb ahjar. “Jien veru nixtieq li mmur
nilghab mal-hbieb,” bdiet tahseb Helen, “imma xorta nista’ niehu gost naghmel xi haga ohra
hawnhekk minflok.” Helen kienet thobb tfittex u tipprova affarijiet godda.”Hhmm”, bdiet
tahseb Helen, “forsi jekk infittex xi haga gdida nkun inhossni ahjar.”



“Sam, trid tigi tfittex mieghi?” stagsiet Helen. “lva, dik idea sabiha!”, gal Sam. Ghalhekk Helen u
Sam hargu jfittxu flimkien fil-vi¢cin. Huma dahhlu geddumhom fil-hamrija, fittxew taht is-sigar,
galb il-haxix. Helen sabet xi affarijiet sbieh: zewg rixiet ikkuluriti ta’ ghasfur, xi weraq differenti
li bhalhom qatt ma rat, xi marki tas-saqajn ta’ xi annimali u anke ghanqbuta ta’ brimba! Sa
filghaxija r-rabja li kellha Helen marret u bdiet terga’ thossha ferhana.

“Ara, Sam!, galet Helen ferhana, “ix-xewk ta’ dahri rega’ gie f'postu u ged nerga’ nhossni
ferhana!” Billi kellha xi xewk miksur ma kienx ifisser li Helen ma setghetx tilghab iktar mal-
hbieb. Kellhom biss jilaghbu loghba differenti. Minn dakinhar, Helen indunat li SETGHET tibdel
burdata hazina ghal wahda tajba u li kellha habib veru li seta’ jghinha.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitek I-istorja?
e Kif hassitha Helen meta ma setghetx tilghab mal-hbieb?
e X’'ghamlet biex tibdel il-burdata?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Kif nindunaw li ahna kuntenti? (nidhku, ikollna hafna energija, inkunu irridu nilaghbu ec¢)
e Fejn thoss il-kuntentizza f'gismek?

e X’'kulur timmaginaha I-kuntentizza?

e Tiftakar xi darba meta hassejtek kuntent/a hafna?

5. It-tfal jistghu jkantaw u jizfnu ma’ ‘If You’re Happy and You Know It’. Jistghu jzidu wkoll il-lirika
taghhom fl-ahhar (ez. If you’re happy and you know it jump with joy (hey hey)/ turn around (ol-
eh)/ nod your head (nod nod)/ slap your knees (slap slap)...

If You’re Happy and You Know It

If you're happy and you know it, clap your hands (clap clap)
If you're happy and you know it, clap your hands (clap clap)
If you're happy and you know it, then your face will surely show it
If you're happy and you know it, clap your hands. (clap clap)

If you're happy and you know it, stomp your feet (stomp stomp)
If you're happy and you know it, stomp your feet (stomp stomp)
If you're happy and you know it, then your face will surely show it
If you're happy and you know it, stomp your feet. (stomp stomp)

If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!)
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!)
If you're happy and you know it, then your face will surely show it
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!)

If you're happy and you know it, do all three (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!)
If you're happy and you know it, do all three (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!)



If you're happy and you know it, then your face will surely show it
If you're happy and you know it, do all three. (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!)

6. Stagsi lit-tfal:

e Kif thossok wara d-diska?

e Kif thossok wara li tkanta xi haga?

e Hemm xi affarijiet ohrajn li jaghmluk kuntent/a?

e Min jaghmlek kuntent/a?

e X’'nistghu naghmlu biex naghmlu lil xi hadd iehor kuntent?

7. It-tfal jistghu jpingu lilhom waqt li jaghmlu xi haga li taghmilhom kuntenti.
Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jiddiskutu mal-genituri kif I-annimali juru li huma kuntenti. Perezempju, il-klieb ixejru
denbhom, il-qtates jaghmlu “ppuurr”, l-iljunfanti jxejru widnejhom, I-ghasafar ipespsu. It-tfal
jistghu jaghmlu scrapbook b’xi stampi jew tpingijiet ta’ kif [-annimali juruna li huma kuntenti.

Attivita 2: Helen tnizzel ix-xewk

Ghan tat-Taghlim
It tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jiddiskutu zmien meta hassewhom kuntenti.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika u niddiskuti zmien meta hassejtni kuntent/a billi nuri u nitkellem fuq ritratt li jurini
kuntent/a.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, ritratt tat-tfal mument ferhan
Passi tal-Attivita

1. Qabel il-gurnata tal-attivita, stagsi lit-tfal biex, flimkien mal-genituri, ifittxu ritratt taghhom
f’'mument fejn geghdin I-iktar kuntenti u ferhanin u jgibuh maghhom.



2. Dakinhar tal-attivita, ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
3. Agra l-istorja f’Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.
4. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw I-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitek I-istorja?
e Kif hassitha Helen meta ma setghetx tilghab mal-hbieb?
e X’ghamlet biex tibdel il-burdata?

e Min ghenha biex tibdel il-burdata?

5. Imbaghad irrelata |-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta Helen ma setghetx tmur tilghab mal-hbieb hassitha rrabjata. X'iktar nistghu nhossu
meta tigri xi haga li ma rridux?

e Meta thossukom imdejqgin jew irrabjati x'taghmlu? Tghid lil xi hadd kif ged thossok? Gieli
togghod wahdek ghal kwiet bhalma ghamlet Helen?

e Helen marret tesplora ma’ Sam biex thossha ahjar. X’jghinek thossok ahjar meta jkollok
burdata hazina?

e Kulhadd juri li hu ferhan b’modi differenti. Meta #elen thossha kuntenta, tnizzel ix-xewk. Xi
tfal jidhku, xi tfal jilaghbu, xi tfal jagbzu u jcapcpu. Inti kif turi li tkun kuntent/a?

6. It-tfal jistghu jitkellmu fuq ir-ritratt li gabu maghhom: x’qed jaghmlu fir-ritratt, fejn geghdin, ma’
min geghdin, ghalfejn joghgobhom ir-ritratt, u x’iktar jaghmilhom kuntenti.

6. Stagsi lit-tfal: X'nistghu naghmlu biex inferrhu lil xi hadd iehor?
Attivita ghad-Dar

Flimkien mal-genituri, it-tfal jistghu jharsu lejn xi albums tar-ritratti u jitkellmu fuq zminijiet shieh u
dak li ged ihossu fir-ritratti. B’dan il-mod, it-tfal ikunu jistghu jaghrfu ahjar dawk l-attivitajiet li
jaghmluhom kuntenti, u jaghrfu ahjar x’inhi I-kuntentizza u kif tidher.

Attivita 3: Helen tmur tesplora J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jpingu attivita jew persuna li taghmilhom kuntenti.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Inpingi attivita jew persuna li taghmilni kuntent/a billi npingi, inpitter jew naghmel collage ta’ din I-
attivita jew il-persuna.



Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, charts jew karti A3, zebgha, stampi minn xi magazines, kuluri, dekorazzjonijiet.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

Kif hassitha Helen meta ma setghetx tilghab mal-hbieb?
Ghalfejn hassitha rrabjata?

X’ghamlet biex tibdel il-burdata?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

Meta Helen ma setghetx tmur tilghab mal-hbieb hassitha rrabjata. X'iktar nistghu nhossu
meta tigri xi haga li ma rridux?

Meta nharsu lejn in-naha |-kerha biss, kif nistghu nhossuna?

Meta thossukom imdejgin jew irrabjati x'taghmlu? Tghid lil xi hadd kif ged thossok? Gieli
togghod wahdek ghal kwiet bhalma ghamlet Helen?

Helen bidlet il-burdata billi ghamlet xi haga li thobb hafna. Sagsiet lill-habib taghha Sam
biex jghinha tibdel il-burdata. Tista’ tahseb f'xi haga li taghmlek kuntent/a bhalma ghamlet
Helen?

Tista’ tahseb f'xi hadd spegjali li jista’ jghinek tibdel il-burdata?

5. It-tfal jistghu jpingu, jizbghu jew jaghmlu collage ta’ din l-attivita jew persuna li taghmilhom

kuntenti. Jistghu mbaghad jagsmu dak li pingew mal-klassi u jghidu ghalfejn ihossuhom kuntenti

meta jaghmlu din Il-attivita jew meta jkunu ma’ din il-persuna.

6. Stagsi lit-tfal: X'nistghu naghmlu biex inferrhu lil xi hadd iehor?

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jaghzlu oggett mid-dar li jaghmilhom kuntenti. Jista’ jkun ritratt, xi tifkira tal-passat, xi

rigal specjali ecc. It-tfal jistghu jitkellmu mal-genituri fuq ghalfejn dan l-oggett jaghmilhom

ferhanin. ll-familjari jistghu jaghzlu oggett ghalihom ukoll. It-tfal jistghu jgibu l-affarijiet li



jaghmluhom kuntenti u jipprezentawhom quddiem il-klassi waqt circle time. Il-klassi tista’ wkoll
taghmel chart b’titlu “Nista’ nbiddel il-burdata billi...” u jinkludu dak li ghamlu f'l-attivita.

Attivita 4: Helen tibdel il-burdata

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li nistghu nbiddlu burdata hazina f’burdata tajba.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghraf li nista’ nibdel burdata hazina f’burdata tajba billi nkanta diska.
Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets, id-diska ‘Shake My Sillies Out’ (http://www.youtube.com/watch?v=6MUxZPCI1TEU)

Passi tal-Attivita
1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
2. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets:
Helen u |-Burdata Hazina

Helen il-ganfuda u Sam I-iskwiril kienu joqoghdu fil-foresta. Helen u Sam kienu veru
hbieb. Darba wahda Helen zelqget fuq I-gholja u habtet ma’ gebla kbira. Hija kissret xi xewk minn
ta’ daharha. Bix-xewk miksur Helen ma setghetx tizzerzaq iktar mal-hbieb taghha fuq I-gholja.
Kellha togghod fejn taraha I-mummy u Helen ghamlet in-nervi.

“Mhux fair! Ghalfejn ghandi nogghod hawn meta I-gniefed I-ohra ged jilaghbu fil-foresta? Dawn
I-affarijiet dejjem lili jigru!”, bdiet tgerger Helen ma’ Sam. Kull meta Helen kienet tkun irrabjata,
Sam dejjem kien jghidilha li hi setghet tikkmanda r-rabja taghha. Hi dejjem setghet taghmel xi
haga ghal dak li tkun ged thoss. Sam kien jaf li meta Helen kienet tkun irrabjata hija kellha
bzonn tmur f'post ghall-kwiet sakemm jghaddilha.

“Jiddispjacini li int ma tistax tmur tilghab mal-ohrajn, Helen”, gal Sam, “imma xi tghid kieku
tmur f'xi post ghall-kwiet sakemm tghaddilek din ir-rabja?” Helen ma riedet twegga’ lil hadd bir-
rabja taghha u ghalhekk iddecidiet li tmur f’post ghall-kwiet sakemm jghaddilha.


http://www.youtube.com/watch?v=6MUxZPC1TEU

Wara ftit minuti Helen diga’ kienet ged thossha ahjar. “Veru nixtieq li mmur nilghab mal-hbieb,”
bdiet tahseb Helen, “u nhossni mdejqa li ma nistax immur. Imma xorta nista’ naghmel xi haga
ohra li toghgobni.” Helen kienet thobb tfittex u tipprova taghmel affarijiet godda. “Hhhmm”,
hasbet Helen, “forsi jekk nibda nfittex ikun nista’ inhossni ahjar.”

“Sam, trid tigi tfittex mieghi?” staqsiet Helen. “Iva, dik idea tajba!” qal Sam. Ghalhekk Helen u
Sam marru jfittxu flimkien fil-vicin. Huma dahhlu geddumhom fil-hamrija, fittxew taht is-sigar u
galb il-haxix. Fittxew f’kull post li setghu u sa filghaxija Helen sabet zewg rixiet ikkuluriti ta’
ghasfur, weraq differenti li bhalhom qatt ma rat, xi marki ta’ xi annimali u ghangbuta ta’
brimbal! Fil-hin li gaghdu jfittxu Helen indunat li x-xewk ta’ fug daharha rega’ gie f’'postu.

»
!

“Ara, Sam!” qalet Helen ferhana, “ix-xewk ta’ dahri regghu gew f’posthom! Qed inhossni ahjar!”
Helen indunat li hi setghet tikkmanda r-rabja taghha u dak li thoss. “Qed niehu gost |li ma
gghadtx bin-nervi I-gurnata kollha. Hassejtni hafna ahjar li bdejt naghmel xi haga ohra li hadt
gost naghmel!” qalet Helen. Helen kienet thobb tfittex |-affarijiet u b’hekk hassitha ferhana mill-
gdid.

Filghaxija Sam l-iskwirill ma kienx ihossu tajjeb. Waqt li kien qed ifittex ma’ Helen tilef ic-caghqa
tax-xorti li kienet tatu ommu meta twieled. Sam ried jghid b’dan lil Helen. Helen semghetu u
riedet taghmel xi haga biex tferrhu, bhalma ghamel maghha hu meta kienet imdejgqa biex
thossha ahjar.

“Hawn,” qaltlu Helen bil-mod, “tista’ tiehu dawn ir-rixiet tal-ghasfur li jiena sibt illum fil-foresta.
Dawn mhux l-istess bhac-caghga tieghek imma huma specjali ghax tajthomlok jien.” Sam hassu
kuntent hafna u ferhan li kellu lil Helen habiba tieghu. Meta Helen ghamlet haga sabiha bhal dik
mal-habib taghha hassitha ferhana wkoll. “Jiena ghamilt sew illum li kkmandajt il-burdati
tieghi”, bdiet tahseb Helen waqt li kienet se tmur torqod bin-nghas. “Igri jasal ghada ha nara
fejn se mmur infittex!”

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e X’'ghogbok I-iktar mill-istorja?

e Meta ahna nhossuna mdejgin jew irrabjati nistghu naghzlu li nkunu kuntenti minflok?

e X'qalet Helen wara li marret ftit wahedha ghal kwiet?

e Kif hassitha Helen meta marret tesplora?

e X'tahsbu li kien jigri kieku Helen ma ppruvatx tibdel il-burdata? Kif kienet tkun il-gurnata
taghha?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Meta Helen ma setghetx tmur tilghab mal-hbieb hassitha rrabjata. X’iktar nistghu nhossu
meta tigri xi haga li ma rridux?

e Meta nharsu lejn in-naha |-kerha biss, kif nistghu nhossuna?

e Meta thossukom imdejgin jew irrabjati x'taghmlu? Tghid lil xi hadd kif ged thossok? Gieli
togghod wahdek ghal kwiet bhalma ghamlet Helen?

e Helen biddlet il-burdata billi ghamlet xi haga li thobb hafna. Stagsiet lill-habib taghha Sam
biex jghinha tibdel il-burdata. Tista’ tahseb f'xi haga li taghmlek kuntent/a bhalma ghamlet
Helen?

e Tista’ tahseb f'xi hadd specjali li jista’ jghinek tibdel il-burdata?



e Tiftakar f'xi darba meta kont imdejjag jew irrabjat u mbaghad bdilt il-burdata? X'gara?
X'ghamilt?

5. Ghid lit-tfal li ahna nistghu nibdlu burdata hazina f'burdata tajba bhal Helen.
6. Flimkien mat-tfal, izfen u kanta ‘Shake My Sillies Out’:

Shake My Sillies Out

| gotta Shake, Shake, Shake, my sillies out!
Shake, Shake, Shake my sillies out

Shake, Shake, Shake my sillies out

And wiggle my waggles away

Other verses:

Clap, Clap, Clap my crazies out!

Jump, Jump, Jump my jiggles out!

Yawn, Yawn, Yawn my sleepies out!
Stretch, Stretch, Stretch my stretchies out!

7. Stagsi lit-tfal jekk kienx hemm minnhom li hassewhom imdejgin, inkwetati jew irrabjati qabel id-
diska. Ghid lit-tfal li huwa OK li nhossuna hekk imma xi kultant nistghu nbiddlu I-burdata u nergghu
nifirhu ftit. Issa stagsi lit-tfal jekk ihossuhomx ahjar wara li kantaw id-diska. Ghalfejn inhossuna
ahjar? (Meta naghmlu xi haga li niehdu gost naghmlu nhossuna ahjar, meta nkantaw flimkien
inhossuna ahjar ukoll.)

Mehuda minn Bounce Back! (McGrath & Noble, 2011)

8. Stagsi lit-tfal: X’'nistghu naghmlu biex inferrhu lil xi hadd iehor?
Attivita ghad-Dar

It-tfal flimkien mal-genituri jistghu jesploraw modi differenti ta’ kif nistghu nibdlu burdata hazina
f'burdata tajba. Membri tal-familja jistghu jiddiskutu x’ihobbu jaghmlu meta jkollhom burdata
hazina u jkunu jixtiequ li jhossuhom ahjar. Wara li jesploraw xi ideat, it-tfal jistghu jaghmlu
scrapbook ta’ ideat ta’ kif nistghu nibdlu burdata hazina f'burdata tajba bl-uzu ta’ ritratti, tpingijiet,
stampi u kontribuzzjonijiet ohrajn mill-membri tal-familja.



Attivita 5: Helen tuza mohhha

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jirrectaw attivitajiet differenti sabiex ibiddlu burdata hazina
f’burdata tajba.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika u nirrecta attivitajiet differenti sabiex nibdel burdata hazina f'burdata tajba permezz ta’
role play.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, Cards ghall-Mima.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Meta ahna nhossuna mdejgin jew irrabjati nistghu naghzlu li nkunu kuntenti minflok?

e Ejja nharsu ftit lejn dak li bdiet tghid Helen meta bdiet thossha rrabjata: “Mhux fair!
Ghalfejn ghandi nogghod hawn meta I-gniefed |-ohra qed jilaghbu fil-foresta? Dawn I-
affarijiet dejjem lili jigru!” Kif se thossha Helen meta thares lejn in-naha I-kerha?

e X’'galet Helen wara li marret ftit wahedha ghal kwiet?
e Kif hassitha Helen meta marret tesplora?

e X'tahsbu li kien jigri kieku Helen ma ppruvatx tibdel il-burdata? Kif kienet tkun il-gurnata
taghha?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Helen ma setghetx tibqa’ tizzerzaq mill-muntanja mal-hbieb. Meta tigri xi haga hazina gieli
nahsbu li kollox hazin jew l-affarijiet hziena dejjem lilna jigru. Semmi xi haga hazina li tista’
tigri. Esplora mat-tfal kieku x’jibga’ tajjeb minkejja li grat din il-problema?

e Meta thossukom imdejqin jew irrabjati x’taghmlu? Tghid lil xi hadd kif qed thossok? Gieli
togqghod wahdek ghall-kwiet bhalma ghamlet Helen?



e Tiftakar f'xi darba meta kont imdejjag jew irrabjat u mbaghad bdilt il-burdata? X’gara?
X'ghamilt?

5. Ghid lit-tfal li Helen biddlet il-burdata billi ghamlet xi affarijiet li jaghmluha kuntenta. Marret
tesplora. Ghamlet gest sabih lil Sam ukoll. Hemm hafna affarijiet li jistghu jaghmluna kuntenti.

6. lighab charades bl-uzu tal-Cards tal-Mima. Aghzel student/a biex jirrecta/tirrecta l-azzjoni fuq il-
card. It-tfal l-ohra jridu jagtghu x’inhi l-attivita li tista’ tghinna nibdlu burdata hazina f'burdata
tajba. Fi tmiem l-attivita stagsi lit-tfal:

e Tista’ tahsbu f’iktar attivitajiet li jaghmluna kuntenti?
e Lilkom x’jaghmilkom kuntenti?
e X’'nistghu naghmlu biex inferrhu lil xi hadd iehor?

Attivita ghad-Dar

Flimkien mal-genituri, it-tfal jistghu jaghzlu ritratt ta’ mument fejn geghdin I-iktar kuntenti. Jistghu
jwahhlu r-ritratt fuq karta kkulurita u taht ir-ritratt ikomplu s-sentenza: “ll-mument fejn hassejtni I-
iktar ferhan/a kien meta...” It-tfal jistghu jiehdu r-ritratti Il-iskola u |-ghalliem/a
iwahhalhom/twahhalhom fil-klassi.

Attivita 6: Helen taghzel li tkun kuntenta

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci japplikaw I-istrategija ‘nibdlu |-burdata’ sabiex jibdlu burdata hazina
f'burdata tajba.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Napplika I-istrategija ‘nibdlu I-burdata’ sabiex nibdel burdata hazina f’burdata tajba billi nimla
flowchart.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja
Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-handout ‘Nibdlu I-burdata’.



Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Aqgra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

Meta ahna nhossuna mdejgin jew irrabjati nistghu naghzlu li nkunu kuntenti minflok?
Ejja nharsu ftit lejn dak li bdiet tghid Helen meta bdiet thossha rrabjata: “Mhux fair!
Ghalfejn ghandi nogghod hawn meta I-gniefed |-ohra qed jilaghbu fil-foresta? Dawn I-

I”

affarijiet dejjem lili jigru!” Kif se thossha Helen meta thares lejn in-naha I-kerha?

X’'galet Helen wara li marret ftit wahedha ghal kwiet? Kif hassitha mbaghad?

Kif hassitha Helen meta marret tesplora?

X'tahsbu li kien jigri kieku Helen ma ppruvatx tibdel il-burdata? Kif kienet tkun il-gurnata
taghha?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

Helen ma setghetx tibga’ tizzerzag mill-muntanja mal-hbieb. Meta tigri xi haga hazina gieli
nahsbu li kollox hazin jew |-affarijiet hziena dejjem lilna jigru. Semmi xi haga hazina li tista’
tigri. Esplora mat-tfal kieku x’jibga’ tajjeb minkejja li grat din il-problema?

Meta tigrilek xi problema thares lejn in-naha I-kerha jew lejn in-naha s-sabiha?

Tiftakar f'xi darba meta kont imdejjag jew irrabjat u mbaghad bdilt il-burdata? X'gara?
X'ghamilt?

X'affarijiet jaghmluk kuntent/a meta jkollok burdata hazina? Hemm persuna specjali li
taghmlek kuntent/a?

Qatt ghamilt gest sabih lil xi hadd jew tajt xi rigal specjali lil xi hadd biex tferrhu? Kif
hassejtek wara?

Fl-ahhar tal-gurnata Helen hassitha kburija talli bidlet il-burdata. Semmi xi haga li ghamilt
illum jew din il-gimgha li thossok ferhan/a fugha?

5. Ghid lit-tfal li nistghu nhossuna b’modi differenti. Li nhossuna mdejqin jew irrabjati hija OK.

Meta nhossuna hekk nistghu nippruvaw inharsu lejn in-naha s-sabiha sabiex inhossuna ahjar.

6. Spjega I-handout ‘Nibdlu I-Burdata’ u stagsihom biex jimlewha wahedhom jew f’pari. Fi tmiem I-

attivita, it-tfal jistghu jagsmu Il-ideat taghhom mal-klassi jekk jixtiequ.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jinghataw handout ohra biex jghallmu l-istrategija ‘nibdlu I-burdata’ lill-familjari

taghhom. Wara |i t-tfal u I-genituri jimlew il-flowchart, jistghu jippruvaw l-attivita biex jaraw

ihossuhomx ahjar.



Attivita 7: Niccelebraw il-hajja

Ghan tat-Taghlim

e It-tfal se jiddiskutu I-kuntentizza u I-esperjenza taghhom tal-kuntentizza.
e It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jpingu persuna, post, oggett, attivita jew zmien li
jaghmilhom kuntenti.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

e Niddiskuti I-kuntentizza u |-esperjenza tieghi tal-kuntentizza billi nitkellem fuq xi sentenzi
fuq il-kuntentizza li jistghu jkunu veri jew foloz.

e Nidentifika u npingi persuna, post, oggett, attivita jew zmien li jaghmilni kuntent/a billi
naghmel collage.

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja
Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

L-istrippi ‘Fatti jew Finzjoni’, kappell jew skutella, kartoncin ikkulurit, stampi minn xi magazines,
ritratti, kuluri, dekorazzjonijiet, imqass, kolla.

Passi tal-Attivita

1. Xi ftit jiem gabel I-attivita, stagsi lit-tfal biex jaghzlu persuna, post, oggett jew attivita i
taghmilhom kuntenti u jgibu ritratt jew jaghmlu tpingija tagha. Imbaghad iridu jgibuha maghhom |-
iskola.

2. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

3. Ibda billi tpoggi I-istrippi ‘Fatti jew Finzjoni’ f'’kappell jew skutella u tistagsi lil student/a biex
jaghzel/taghzel wahda. Iddiskuti kull strippa permezz tal-punti pprovduti.

4. Ghid lit-tfal li wahda mill-modi kif inzidu |-kuntentizza taghna hija billi nharsu ftit lejn hajjitna u
naraw x’hemm tajjeb, x'napprezzaw mill-hajja u x’jaghmilna kuntenti. Ghid lit-tfal li se jaghmlu
collage fuq persuna, oggett, post jew attivita jew zmien li ghazlu u jiktbu ghalfejn din hi specjali
ghalihom.

5. It-tfal jistghu jipprezentaw ix-xoghol taghhom quddiem il-klassi u jispjegaw I-ghazla taghhom.



Attivita ghad-Dar

Fi tmiem il-gurnata, it-tfal u I-familjari taghhom jistghu jagsmu flimkien dak li I-iktar apprezzaw
mill-gurnata taghhom jew dak li ghamilhom I-iktar kuntenti. Biex ipoggu enfasi fuq il-kontroll li
ghandna fuq il-kuntentizza taghna, il-genituri jistghu jheggu lit-tfal jahsbu fuq dak li ghamlu huma
biex gara dak li ghamilhom kuntenti. Perezempju, jekk it-tfal semmew marka tajba li gabu f'xi test,
jistghu jsemmu kif huma studjaw u hadmu ghaliha.

Attivita 8: Tliet affarijiet

Ghan tat-Taghlim

e |t-tfal se jiddiskutu I-kuntentizza u I-esperjenza taghhom tal-kuntentizza.
e Ilt-tfal se jkunu kapacdi jidentifikaw tliet affarijiet li jaghmluhom kuntenti u jiktbu kif
ikkontribwixxew ghalihom.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

e Niddiskutu I-kuntentizza u I-esperjenza tieghi tal-kuntentizza.
¢ Nidentifika tliet affarijiet li jaghmluni kuntent/a u nikteb kif ikkontribwixxejt ghalihom.

Etajiet

Snin lktar Tard tal-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

lI-handout ‘Fatti jew Finzjoni’, il-handout ‘Tliet Affarijiet’.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Qassam il-handout ‘Fatti jew Finzjoni’ u staqgsi lit-tfal biex l-ewwel jimlewha wahedhom.
Imbaghad stagsi lit-tfal biex jiffurmaw cirku u mexxi diskussjoni fuq il-fatti fil-handout permezz tal-
punti pprovduti.

3. Wara d-diskussjoni, gassam il-handout ‘Tliet Affarijiet’ u stagsi lit-tfal jahsbu fi tliet affarijiet
f'hajjithom li huma kuntenti hafna bihom. Jistghu jkunu persuni, postijiet, oggetti, attivitajiet,
zZminijiet e¢¢. Imbaghad iridu jiktbu x’ghamlu huma biex jigru dawn I-affarijiet f'hajjithom.



Perezempju, jekk jiktbu li jhobbu I-giri u l-atletika, jistghu jghidu: “Inhobb naghmel l-isports,
specjalment il-giri. Nipprattika tliet darbiet f’g§imgha u dejjem nipprova naghmel |-almu tieghi biex
immur tajjeb fit-tlielaq.” It-tfal jistghu jahdmu f’pari u jiddiskutu t-tliet affarijiet li ghazlu flimkien.

Attivita ghad-Dar

Flimkien mal-genituri, it-tfal jistghu jidentifikaw zmien hazin li ghaddew minnu u jitkellmu fuq kif
ghaddew minnu. L-enfasi trid tkun fug x’'ghamlu t-tfal biex jghaddu minn din |-isfida jew problema
u x’ghamlu biex jergghu jhossuhom kuntenti. ll-mira hi li meta nharsu lejna nfusna nindunaw li
hafna mill-kapacitajiet biex nghaddu u nikbru mill-isfidi jew il-problemi li niltagghu maghhom
geghdin diga go fina, u li jista’ jkollna kontroll fughom b’dak li nahsbu u naghmlu.

Attivita 9: L-ghazla tieghi

Ghan tat-Taghlim

e Ilt-tfal se jiddiskutu I-kuntentizza u I-esperjenza taghhom tal-kuntentizza.
e It-tfal se jkunu kapadi japplikaw I-istrategija “nibdlu I-burdata’ sabiex jibdlu emozzjonijiet
negattivi f'emozzjonijiet pozittivi.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

e Niddiskuti I-kuntentizza u l-esperjenza tieghi tal-kuntentizza.
e Napplika I-istrategija “nibdlu I-burdata’ sabiex nibdel emozzjonijiet negattivi f'emozzjonijiet
pozittivi.

Etajiet

Snin Iktar Tard fil-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

ll-handout ‘Fatti jew Finzjoni’, il-handout ‘L-ghazla tieghi’.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.



2. Qassam il-handout ‘Fatti jew Finzjoni’ u staqgsi lit-tfal biex l-ewwel jimlewha wahedhom.
Imbaghad stagsi lit-tfal biex jiffurmaw cirku u mexxi diskussjoni fuq il-fatti fil-handout permezz tal-
punti pprovduti.

3. Wara d-diskussjoni, gassam il-handout ‘L-ghazla tieghi’ u spjega lit-tfal kif iridu jimlewha.
Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jinghataw handout ohra u jipprattikaw l-istrategija flimkien mal-familjari taghhom.



It-Tielet Sett: Nuzaw I-UMORIZMU biex nikbru mill-isfidi
li niltaqgghu maghhom u jkollna sahha so¢jo-emozzjonali

Ghanijiet tat-Taghlim Ghajnuniet ghall-

Fi tmiem il-unit, it-tfal se jkunu kapaci: ghalliema

1. Minflok ma tippratika I-prattika ‘Thank God
it's Friday’ (TGIF), ippratika ‘Be Glad it's
Monday’ (BGIM) bhala parti mir-rutina tal-
iskola. Ibda t-Tnejn b’kanzunetta ferrihija jew

. o e . storja tad-dahk biex tghin lit-tfal iharsu ’I
Snln Blk"n (3-5 Snln). quddiem lejn il-gimgha li gejja (Cornett, 1986).

2. Aghmel ‘rokna tad-dahk’ fil-klassi fejn |-

® Jaghrfu II meta nldhku nhossuna ahJar istudenti jistghu igibu dawk I-affarijiet i

e Jidentifikaw u jpingu xi haga li jistghu jaghmlu biex jidhku lcah b boplilizaz ke ek
e Jidentifikaw u jpingu xi haga li jistghu jaghmlu biex idahhku lil 3. Fi tmiem iljum, inkoraggixxi lit-tfal biex
. . iharsu lura u jagsmu l-iktar partijiet tad-dahk
xi hadd iehor tal-gurnata.

4. Bhala parti mill-kitba kreattiva, itlob lit-tfal

Snln Blkrln taI-Prlmarla (6-8 Snln): biex jiktbu storja tad-dahk. It-tfal jistghu

jirrectawha quddiem il-klassi.
e Jitkellmu fuq dak li jdahhakhom u jaghmlu collage fuq hekk -
e Jidentifikaw u jiktbu fuq dak li jdahhakhom

e Jidentifikaw u jiktbu fuq dak li jdahhakhom u fuq x’jistghu jaghmlu biex I-umorizmu

taghhom ikun ta’ rispett ghal haddiehor
Snin lktar Tard fil-Primarja (9-11 snin):

e Jidentifikaw u jsemmu |-vantaggi li I-umorizmu jgib mieghu
e Jitkellmu fuq dak li jdahhakhom u joholqu ‘humour first aid kit’
e Jaghmlu kampanja fug kif nistghu nuzaw |-umorizmu b’rispett




Attivita 1: Aghmel funny face

Ghan tat-Taghlim
It-tfal se jkunu kapaci jaghrfu li meta nidhku nhossuna ahjar.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Naghraf li meta nidhak inhossni ahjar billi naghmel xi haga tad-dahk u nicc¢ekkja kif inhossni wara.
Etajiet
Snin Bikrin
Livell
Baziku
Rizorsi mehtiega
Puppets, kamera.
Passi tal-Attivita
1. Xi ftit jiem qabel I-attivita, hu ritratt ta’ kull tifel u tifla jaghmlu funny face.
2. Ibda l-attivita b’Mindfulness Activity.
3. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets:
Helen u |I-Gurnata Hazina

U le! Helen il-ganfuda kellha gurnata hazina! Kollox kien qed jigiha hazin. Qamet tard hafna
filghodu. Flok ma qabdet it-toothpaste biex tahsel snienha, qabdet ix-xampu! II-madoffi!
Dahhlet il-qalziet minn rasha minflok minn sagajha! ll-madoffi. Minflok hadet in-nuccali tal-qari
l-iskola, hadet in-nuccali tax-xemx! II-madoffi. Minflok hadet il-lunch taghha l-iskola, hadet il-
lunch tal-kelb! ll-madoffi. Veru gietha gurnata hazina. Helen qalet lil Sam x’gurnata kellha.

“Qomt tard filghodu, hsilt snieni bix-xampu, ilbist il-qalziet minn rasi, fil-klassi Ibist in-nuccali
tax-xemx u hadt mieghi il-lunch tal-kelb. X’seta’ jmur hazin iktar minn hekk? Vera gietni gurnata
hazina.” Helen gabet quddiem ghajnejha tilbes il-qalziet minn rasha, bin-nuécali tax-xemx, tiekol
il-lunch tal-kelb Il-iskola. U bdiet tidhaq.

Sam u Helen ma galux li din kienet gurnata hazina. Kienet gurnata tad-dahk! Bdew jidhku b’kull
haga li grat. Meta raw l-affarijiet tad-dahk li graw, minn gurnata li kollox kien gej hazin saret
gurnata tad-dahk.



4. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw I-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom I-istorja?
e Kien hemm xi affarijiet li sibt tad-dahk fl-istorja?
e Kif hassitha ahjar Helen?

5. Imbaghad irrelata l-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tiftakar xi haga tad-dahk li gratlek?

e Gieli kellek problema u harist lejn xi haga tad-dahk li grat minflok?

5. Flimkien mat-tfal aghmel collage jew poster tal-funny faces li t-tfal ghamlu. Stagsi lit-tfal jekk
ihossuhomx ahjar issa li ghamlu xi haga tad-dahk.

Attivita ghad-Dar

[l-genituri jistghu jesploraw dawk l-affarijiet |i t-tfal isibu tad-dahk. Stagsihom: Liema cartoons
idahhkukom? Liem karattri jdahhkukom? Hemm xi hadd li taf li jdahhkek hafna? Ghandek cajta
favorita?

Attivita 2: Nista’ naghmel xi haga tad-dahk J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jpingu xi haga li jistghu jaghmlu biex jidhku.

Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika u npingi xi haga li nista’ naghmel biex nidhak.

Etajiet

Snin Bikrin

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, stampi tal-partijiet tal-wic¢ (halg, ghajnejn, imnieher ecc.), karti A4, kuluri, markers.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.



2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.
3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom I-istorja?

e Xigralha Helen?

e X'kien hemm tad-dahk fil-problema ta’ Helen?
e X'ghena thossha ahjar Helen?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tiftakar xi haga tad-dahk li gratlek?
e Tiftakar f'xi problema jew sfida li kienet tad-dahk xorta wahda?
e Tahseb li I-ahjar inharsu lejn in-naha |-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?

5. Poggi |-partijiet tal-wi¢¢ fug il-mejda. Ghid lit-tfal li jridu joholqu ‘funny face’ billi jaghzlu partijiet
minn ucuh differenti. Wara tista’ tghagqgad |-ucuh ta’ kulhadd u taghmlu collage jew poster. Stagsi
lit-tfal jekk ihossuhomx ahjar issa li ghamlu xi haga tad-dahk.

6. Stagsi lit-tfal:

e X'nistghu naghmlu biex nidhku ftit meta nkunu mdejqin?
7. It-tfal jistghu jpingu stampa ta’ kieku x’jaghmlu biex jidhku ftit.
Attivita ghad-Dar

lI-genituri u t-tfal jistghu jaghmlu kollezzjoni ta’ dawk I-affarijiet kollha li t-tfal isibu tad-dahk. Jista’
jkun karattru fuq it-TV, xi cajta, jew xi attivita li jhobbu jaghmlu. Poggi xi stampi, ritratti jew
tpingijiet ta’ dawn go kaxxa specjali li t-tfal jistghu juzaw meta jkunu jixtiequ jidhku ftit.

Attivita 3: Nista’ ndahhak lil xi hadd iehor

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jpingu xi haga li jistghu jaghmlu biex idahhku lil xi hadd iehor.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika u npingi xi haga li nista’ naghmel biex indahhak lil xi hadd iehor.

Etajiet

Snin Bikrin



Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, karti A4, kuluri, markers.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 1 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom I-istorja?

e Xigralha Helen?

e X'kien hem tad-dahk fil-problema ta’ Helen?
e X’ghena thossha ahjar Helen? Ghalfejn?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tiftakar xi haga tad-dahk li gratlek?

e Tiftakar f'xi problema jew sfida li kienet tad-dahk xorta wahda?

e Tahseb li I-ahjar inharsu lejn in-naha I-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?

e Kif nistghu nidhku ftit meta nkunu ghaddejjin minn zmien hazin? (Billi nghidu xi c¢ajta,
nisimghu xi storja tad-dahk, naraw xi cartoons tad-dahk, nidhku mal-hbieb...)

5. Stagsi lit-tfal:
e X’'nistghu naghmlu biex indahhku lil habib/a?

Ghinhom jaraw kif dak li jaghmlu jista’ jkun ta’ disrispett ghal ta’ madwarhom. Perezempju, jekk
jaghmlu funny face wagt il-hin tal-loghob dak hu OK, imma jekk jippruvaw idahhku hafna wagqt il-
hin tal-lezzjonijiet ikunu ged itellfu lil haddiehor.

6. Stagsi lit-tfal ipingu xi haga tad-dahk li jistghu jaghmlu lil habib/a taghhom.
Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jintervistaw lill-genituri fug zmien meta kienu mdejgin jew inkwetati imma li kienu
kapaci jidhku ftit f'dan iz-zmien hazin.



Attivita 4: Dak li jdahhakni

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jitkellmu fuq dak li jdahhakhom u jaghmlu collage fuqg hekk.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nitkellem fuq dak li jdahhakni u naghmel collage fuq hekk.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Puppets, kartoncin, markers, kuluri, stampi maqtughin mill-magazines, ¢ajt, stampi, ritratti.
Passi tal-Attivita

1. Xi ftit jiem qabel I-attivita, stagsi lit-tfal biex jiddiskutu dak li jdahhakhom mal-genituri taghhom.
It-tfal jistghu jgibu maghhom xi ezempiji ta’ dak li jdahhakhom ez: xi ¢ajta, tongue twister, xi storja
jew poezija tad-dahk, xi stampa ta’ xi cartoons li ddahhakhom, loghba tad-dahk ecc...

2. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.
3. Agra din l-istorja bl-uzu ta' hand jew finger puppets:
Sam u Mika jdahhqu lil Helen

Helen il-qanfuda kienet veru qanfuda fidila u kwieta. Imma minhabba li kellha x-xewk twil fuq
daharha, hafna annimali kienu jahsbu li kienet ta’ periklu ghalihom. Xi annimali tal-foresta kienu
jibzghu minnha ghax hasbu li se tweggaghhom bix-xewk li kellha. L-annimali ma kinux jilaghbu
maghha u lanqas jghidulha biex tilghab maghhom meta jkunu ged jilaghbu I-loghob taghhom.

Ma kinux jistidnuha ghall-parties taghhom fil-foresta u meta kienu jarawha kienu jigru lil hemm.
Helen ma setghetx tifhem ghaliex kienu jahsbu li se tweggaghhom meta kienet ganfuda
dagshekk fidila u kwieta. Helen ma kinitx taf kif se tagbad tghid lill-annimali I-ohra u turihom li
hi ma kinitx dik li kienu ged jahsbu huma. B’hekk Helen hassitha mdejga hafna.

Ghalkemm |-annimali tal-foresta kienu jibzghu minn Helen, hija kellha zewgt ihbieb li kienu jafu
li hi ma kinitx ta’ periklu. Dawn huma Sam u Mika. Sam u Mika kienu jhobbu lil Helen meta



kienet iddahhakhom meta kienet taghmel ‘funny faces’ u meta kienet tilbes il-maskri u xi
hwejjeg li kienet tilbes.

Darba Sam u Mika hasbu li jaghmlu xi haga halli lil Helen iferrhuha. Sam u Mika libsu xi hwejjeg
tad-dahk u bdew jizzuffjettaw quddiem Helen. Meta Helen rathom daqgshekk tac¢-cajt, hija
nfagghet tidhak. Hija nsiet id-dwejjaq li kellha u regghet bdiet tidhak wara hafna zmien! Hija
ndunat li jkun ahjar ghall-annimali I-ohra tal-foresta li jaghtu kasha wkoll — imma ghalissa
hassitha kuntenta li kellha zewgt ihbieb li geghluha tidhak meta kienet thossha mdejga!

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom l-istorja?
e X'kienet il-problema ta’ Helen?
e Min dahhakha lil Helen?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tiftakar xi haga tad-dahk li gratlek?
e Tahseb li I-ahjar inharsu lejn in-naha |-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?

5. It-tfal jistghu jipprezentaw il-materjali li gabu maghhom u jghidu ghalfejn isibuhom tad-dahk.
6. Tistghu mbaghad taghmu chart b’dawk |-affarijiet kollha li t-tfal isibu tad-dahk.
Attivita ghad-Dar

Iddiskuti mat-tfal dwar is-sens ta’ umorizmu taghhom. Iddiskuti wkoll dwar id-differenza bejn
umorizmu li jghin u umorizu li jwegga’ u ghin li-tfal biex johorgu bi strategiji ta’ kif juzaw umorizmu
li jghin minflok umorizmu li jwegga’.

Attivita 5: Lili xi jdahhakni?

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jiktbu fuq dak li jdahhakhom.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Nidentifika u nikteb fuqg dak li jdahhakni.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja



Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

Puppets, il-handout ‘Lili xi jdahhakni?’, ritratti tal-passaport tat-tfal.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Agra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipproéessaw l-istorja billi ssagsihom:

e Ghogbitkom l-istorja?

e Xkienet il-problema ta’ Helen?

e Min dahhakha lil Helen?

e X'ghamlu Mika u Freddie sabiex Helen tidhak ftit?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

e Tahseb li I-ahjar inharsu lejn in-naha |-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?

e Xi ssibu tad-dahk? Min ihobb stejjer tad-dahk? Min ihobb cartoons jew xows tad-dahk fuq
it-televixin? Min ihobb ic¢-¢ajt?

e Ftakar f'darba fejn dhakt hafna. X'gara? Ghalfejn kienet dagshekk tad-dahk?

e Meta tidhak thossok ahjar?

7. Ghid lit-tfal biex iwehhlu r-ritratt taghhom fugq il-handout u jiktbu dawk |-affarijiet kollha li jsibu
tad-dahk.

Attivita ghad-Dar

[l-genituri u t-tfal jistghu jiddiskutu dawk I-affarijiet li t-tfal kitbu fil-handout. Jistghu jiddiskutu u
jiktbu x’jistghu jaghmlu biex juzaw dawn |-affarijiet b’rispett u ma joffendu lil hadd.

Attivita 6: L-umorizmu b’rispett

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jiktbu fug dak li jdahhakhom u fuq x’jistghu jaghmlu biex I-
umorizmu taghhom ikun ta’ rispett ghal haddiehor.



Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nidentifika u nikteb fug dak li jdahhakni u fuq x’nista’ naghmel biex |I-umorizmu tieghi jkun ta’

rispett ghal haddiehor.

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

Puppets, it-tieni handout ‘Lili xi jdahhakni?’.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b'Mindfulness Activity.

2. Aqgra l-istorja f'Attivita 4 bl-uzu ta' hand jew finger puppets.

3. L-ewwel, ghin lit-tfal biex jipprocessaw l-istorja billi ssagsihom:

Ghogbitkom I-istorja?

X’kienet il-problema ta’ Helen?

Min dahhakha lil Helen?

X’ghamlu Mika u Freddie sabiex Helen tidhak ftit?
Hassitha ahjar Helen? Ghalfejn?

4. Imbaghad irrelata I-istorja mal-esperjenzi tat-tfal stess:

Tahseb li [-ahjar inharsu lejn in-naha |-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?

Xi ssibu tad-dahk? Min ihobb stejjer tad-dahk? Min ihobb cartoons jew xows tad-dahk fuq
it-televixin? Min ihobb i¢-¢ajt?

Ftakar f'darba fejn dhakt hafna. X’gara? Ghalfejn kienet dagshekk tad-dahk?

Meta tidhak thossok ahjar?

X'nistghu naghmlu biex meta ndahhku xorta wahda nirrispettaw lil haddiehor?

Ghalfejn hija importanti li meta ndahhku noqoghdu attenti li nirrispettaw lil haddiehor?

7. Ghid lit-tfal biex iwehhlu r-ritratt taghhom fugq il-handout u jiktbu dawk |-affarijiet kollha li jsibu
tad-dahk, u x’jistghu jaghmlu biex meta jdahhku xorta jirrispettaw lil xulxin.



Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jahsbu fi slogan biex juru kemm hu importanti li nidhku imma li [-umorizmu taghna
jkun ta’ rispett lejn haddiehor u mhux biex inweggghu lil haddiehor. Jistghu jaghmlu poster bl-
ghajnuna tal-genituri u jipprezentawh quddiem il-klassi.

Attivita 7: ll-benefic¢ji ta’ meta nidhku

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jidentifikaw u jsemmu I-vantaggi li I-umorizmu jgib mieghu.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:
Nidentifika u nsemmi |-vantaggi li l-umorizmu jgib mieghu

Etajiet

Snin Bikrin tal-Primarja

Livell

Baziku

Rizorsi mehtiega

Internet, kartoncin, markers, dekorazzjonijiet, kolla, mgass.

Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b’Mindfulness Activity.

2. Ibda billi tghid ¢ajta jew issagsi lit-tfal jafux xi storja tad-dahk.

3. Ibda diskussjoni fug I-umorizmu. Uza dawn il-mistogsijiet bhala gwida:

e Tahseb li I-ahjar inharsu lejn in-naha |-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?

e Xi ssibu tad-dahk? Min ihobb stejjer tad-dahk? Min ihobb cartoons jew xows tad-dahk fuq
it-televixin? Min ihobb i¢-cajt?

e Ftakar f'darba fejn dhakt hafna. X'gara? Ghalfejn kienet dagshekk tad-dahk?

e Meta tidhak thossok ahjar?

e X’'nistghu naghmlu biex meta ndahhku xorta wahda nirrispettaw lil haddiehor?



3. Qassam lit-tfal fi gruppi u stagsihom ifittxu I-beneficcji tal-umorizmu mill-internet. Bhala grupp,
iridu joholqu chart ta’ tifel jew tifla u jimmarkaw il-benefi¢¢ji tal-umorizmu fuq il-gisem. It-tfal
jistghu jipprezentaw ic-charts taghhom quddiem il-klassi.

Attivita ghad-Dar

It-tfa jistghu jgemmghu u jaghmlu kollezzjoni ta’ dawk l|-affarijiet kollha li jsibu tad-dahk (stejjer
tad-dahk, tongue twisters, haga mohgaga, ¢ajt ecc.).

Attivita 8: Humour First Aid Kit J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jitkellmu fuqg dak li jdahhakhom u joholqu ‘humour first aid kit’.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Nitkellem fuqg dak li jdahhakni u nohlog ‘humour first aid kit’.

Etajiet

Snin lktar Tard tal-Primarja

Livell

Intermedju

Rizorsi mehtiega

L-affarijiet kollha li t-tfal isibu tad-dahk, kaxxa taz-zraben, dekorazzjonijiet, kolla, kuluri, mgass,
markers.

Passi tal-Attivita

1. Xi ftit jiem gabel I-attivita, stagsi lit-tfal biex jahsbu fuq xi affarijiet li jdahhkuhom u jgibuhom
maghhom liskola.

2. Ibda I-lezzjoni b’Mindfulness Activity.
3. Ibda billi tghid ¢ajta jew issagsi lit-tfal jafux xi storja tad-dahk.
4. Ibda diskussjoni fug I-umorizmu. Uza dawn il-mistogsijiet bhala gwida:

e Tahseb li I-ahjar inharsu lejn in-naha |-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?



e Xi ssibu tad-dahk? Min ihobb stejjer tad-dahk? Min ihobb cartoons jew xows tad-dahk fuq
it-televixin? Min ihobb i¢-cajt?

e Ftakar f'darba fejn dhakt hafna. X'gara? Ghalfejn kienet dagshekk tad-dahk?

e Meta tidhak thossok ahjar?

e X’'nistghu naghmlu biex meta ndahhku xorta wahda nirrispettaw lil haddiehor?

5. Stagsi lit-tfal jipprezentaw u jitkellmu fuq l-affarijiet li jdahhkuhom u ghalfejn isibuhom tad-
dahk.

5. It-tfal jistghu jzejnu I-kaxxa biex jaghmlu ‘humour first aid kit’. Wara jistghu jpoggu I-affarijiet
f'din il-kaxxa biex meta jhossuhom imdejgin jarawhom u jidhku ftit.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jaghmlu fuljett b’xi suggerimenti ta’ kif nistghu nidhku izda nirrispettaw lil xulxin fl-
istess hin.

Attivita 9: Naghmlu kampanja J

Ghan tat-Taghlim

It-tfal se jkunu kapaci jaghmlu kampanja fuq kif nistghu nuzaw I-umorizmu b’rispett.
Rizultat tat-Taghlim. Fi tmiem il-unit, jien inkun kapaci:

Naghmel kampanja fuq kif nistghu nuzaw l-umorizmu b’rispett.

Etajiet

Snin lktar Tard fil-Primarja

Livell

Avvanzat

Rizorsi mehtiega

ll-handout ‘Aghmel kampanja dwar...’, kartoncin, markers, kolla, mgass, kuluri, dekorazzjonijiet.
Passi tal-Attivita

1. Ibda I-lezzjoni b’Mindfulness Activity.

2. Ibda billi tghid cajta jew issagsi lit-tfal jafux xi storja tad-dahk.

3. Ibda diskussjoni fuqg I-umorizmu. Uza dawn il-mistogsijiet bhala gwida:



Tahseb li [-ahjar inharsu lejn in-naha I-kerha jew lejn dak li hemm tad-dahk fi problema?

Xi ssibu tad-dahk? Min ihobb stejjer tad-dahk? Min ihobb cartoons jew xows tad-dahk fuq
it-televixin? Min ihobb i¢-¢ajt?

Ftakar f'darba fejn dhakt hafna. X’gara? Ghalfejn kienet dagshekk tad-dahk?

Meta tidhak thossok ahjar?

X'nistghu naghmlu biex meta ndahhku xorta wahda nirrispettaw lil haddiehor?

Ghalfejn huwa importanti li nuzaw umorizmu li jghin?

3. Hu |-handout ‘Aghmel kampanja dwar...” u agta’ kull titlu tal-kampanja. Agqsam il-klassi fi gruppi
u aghti titlu lil kull grupp biex jaghmel kampanja dwaru. It-tfal jiddiksutu I-mistogsijiet moghtija u
johrogu b’kampanja ghas-suq li tgahllem lit-tfal dwar l-umorizmu. Fi tmiem l-attivita, it-tfal

jipprezentaw il-kampanji taghhom lill-bgija tal-klassi.

Attivita ghad-Dar

It-tfal jistghu jkomplu jesploraw is-sens ta’ umorizmu taghhom billi joholqu xi affarijiet li huma tad-
dahk bhal storja tad-dahk, cajta, tongue twister difficli, karattru tad-dahk, recta tad-dahk ecc¢.



Referenzi

Buchanan, G. M., & Seligman, M. E. P. (1995). Explanatory style. Hillsdale, NJ: Erlbaum.

Cornett, C. E. (1986). Learning through humour: Laughter in the classroom. Fastback 241.

Retrieved from http://eric.ed.gov/?id=ED276028.

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden
and-built theory of positive emotions. American Psychologist, 56, 218-226.
Masten, A.S. (2001). Ordinary magic: Resilience processes in development. American

Psychologist, 56 (3), 227-238.

McGrath, H., & Noble, T. (2011). Bounce back! : snin k - 2 : a wellbeing and resilience program.
Pearson: Australia, Melbourne.
Buchanan, M. (n.d.). A Tree Grows (Narrative Pantomime). Retrieved form
www.childdrama.com
Noble, T., & McGrath, H. (2008). The positive educational practices framework: A tool for
facilitating the work of educational psychologists in promoting pupil wellbeing.
Educational & Child Psychology, 25(2), 119-134.
Peterson, C., Ruch, W., Beerman, U., Park, N., & Seligman, M. E. P. (2007). Strengths of character,
orientations to happiness, and life satisfaction. Journal of Positive Psychology, = 2, 149-156.
Seligman, M. E. P. (2002). Positive Psychology, Positive Prevention, and Positive Therapy. In  S.
R. Snyder, & S. J. Lopez (Eds.), Handbook of Positive Psychology (pp. 3-12). New York, NY: Oxford
University Press, Inc.
Seligman, M. E., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction. American

Psychologist, 55(1), 1-14.



Seligman, M. E., Parks, A. C., & Steen, T. (2004). A balanced psychology and a full life. Phil.
Trans. R. Soc. Lond. B, 359, 1379-1381. d0i:10.1098/rstb.2004.1513
Snyder, C. R. (1994). The Psychology of Hope: You Can Get There from Here. New York, NY:

Free Press.



Sottotema 2: Nuzaw emozzjonjiet pozittivi bhat-tama, il-kuntentizza u
I-umorizmu biex nikbru mill-isfidi li niltagghu maghhom u jkollna
sahha socjo-emozzjonali
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Meta I-ewwel pjan ma jirnexxiex...

Annimal Kif ged X'jistghu jghidu biex Tista’ tohrog bi pjan iehor biex

ihossuhom?  jibgghu jittamaw? huma xorta wahda jilhqu dak i
jixtiequ?
Tista’ tibni d-dar bil-gebel

Helen riedet tibni dar Dizappuntata. “Ma jimpurtax. Forsi

imma ma rnexxiliex bil-werag ma minflok bil-weraq.
tibni dar bil-weragq. rnexxiliex. Forsi

jirnexxieli b’xi haga

ohra.”

Sam xtaq jaghmel
hbieb godda.
Organizza party imma
zewgt ihbieb biss
gew.

Mark ried jghidilha
‘sorry’ lil Helen talli
waqqa’ d-dar. Imma
Helen tant kienet
irrabjata mieghu li ma
riditx tisma’.

] I n n I ] ] I n n I ] ] I n n I ] ] I n n I ] ] I n
n n I ] ] I n n I ] ] I n n I ] ] I n n I ] ] I n n d

I [ ] [ ] I ] ] I [ ] [ ] I ] ] I [ ] [ ] I ] ] I [ ] [ ] I ] ] I [ ] [ ] I ] ] I [ ] [ ] I ] ] A



Kif nibga’ nittama?

X'inhi t-TAMA?

<

<

It-tama tfisser li nemmnu li z-zmien hazin se jghaddi u se jigi zmien ahjar

anke jekk ma nkunux nafu jew nifhmu kif.

Hemm hafna simboli f'hajjitna li juruna li wara zmien hazin jigi zmien tajjeb.

Perezempju, fin-natura wara li jaghmel il-maltemp, terga’ tohrog ix-xemx u
gieli naraw qawsalla. Tista' tahseb f'iktar simboli bhal dawn? Tiftakar f'xi
Zmien hazin li ghaddejt minnu li warajh gie zmien ahjar? X'ghenek teghleb

dan iz-zmien hazin?

Naghmlu MIRI

Mod kif nibgghu nittamaw hija billi naghmlu mira u nahdmu biex nilhquha. Biex

nilhqu I-miri li nixtiequ, hemm bzonn li:

<

<

<

o

o

Il-miri taghna jkunu realistici

Naghmlu iktar minn pjan fil-kaz li I-ewwel pjan ma jirnexxiex

Agsam mira kbira f'miri izghar. Mod wiehed kif tagsam mira kbira hija billi
tikteb 'to do list'.

Meta nkunu nixtiequ li tigri xi haga, jista' jkun li ma tigrix mill-ewwel. Jista’
jkollna bzonn pjanijiet differenti sabiex nilhqu dak li nixtiequ imma |-
importanti huwa li ma nagtghux qalbna.

Ahseb b'mod pozittiv: "Se jirnexxieli” u "Jien tajjeb bizzejjed" huma

ezempji ta' kif nistghu ninkoraggixxu lilna nfusna. Tista' tahseb f'ohrajn?




Sitwazzjonijiet

1. Ghadek kif bdejt tattendi skola gdida. Ma taf lil hadd u ged thossok wahdek.

2. L-ikbar habiba tieghek ghadha kif qaltlek li ha tmur toqghod f'pajjiz iehor.
Mhux se taraha ta’ spiss bhalma kont taghmel qabel. Thossok sorpriz u
mdejjaq ghax ilkom hbieb ghal hafna zmien.

3. Qed issib il-Maths difficli hafna din is-sena. Qed thossok imbarazzat u ma
tixtieq tghid lil hadd fuq din il-problema. Issa |-ghalliema dalwaqt ittikom test u
ged tibza’ li mhux se tmur tajjeb.

4. #dimt hafna biex it-tim tal-futbol li gieghed fih jirbah trophy din is-sena. Ma
kontx ged tistennieha imma t-tim tieghek tilef. Thossok dizappuntat hafna li t-
tim tieghek ged jitlef.

5. Shabek ged jghiru ghalik ghax dejjem tmur tajjeb fil-loghob li jkollkom fil-
brejk. Issa qed thoss li hadd ma jrid jilghab mieghek.

E Resilience ,?
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II-Mira Tieghi (Ezempju)

Tixtieq li xi affarijiet f'hajtek ikunu ahjar? Mod kif zmien hazin jinbidel ghall-ahjar
hu billi naghmlu mira u nippruvaw nilhquha. Hares lejn dan |-ezempju u mbaghad
aghmel mira ghalik stess:

1. ll-parti f'hajti li nixtieq immur ahjar fiha hi |-qari.

2. 1rrid intejieb il-qgari.

3. OK...issa pprova kun iktar specifiku/a! Irrid nagra ktieb kull gimgha.

4. X’hemm tajjeb dwar li tilhaq din il-mira?

e Meta jkolli hin liberu, inkun nista’ nagra ktieb
e Bil-gari nista’ mmur ahjar fil-kitba u fl-ortografija
e Nista’ npartat xi kotba ma' shabi

5. Nista’ nilhaq din il-mira billi...

a) Naghzel ktieb mil-liberija tal-iskola

b) Nagra |-ktieb meta nkun lesta mix-xoghol tal-iskola
c¢) Nagra ghal 10 minuti kuljum wara li nasal mill-iskola

6. Min se jghinek tilhaqg din il-mira? Ommi, missieri u I-ghalliema tieghi

7. X'tista’ tghid lilek innifsek biex tkompli tittama li se tilhaq il-mira li ghamilt?

Jien se jirnexxielil Kapaéi nagra ktieb kull gimgha jekk nipprova.
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II-Mira Tieghi

1. Il-parti f'hajti li nixtieq immur ahjar fiha hi

2. Jienirrid

3. OK...issa pprova kun iktar specifiku/al

4. X'hemm tajjeb fuq li tilhaq din il-mira?

5. Nista' nilhaq din il-mira billi...

a)

b)

¢)

6. Min se jghinek tilhaq din il-mira?

7. X'tista tghid lilek innifsek biex tkompli tittama li se tilhaq [-mira li
ghamilt?




Nagra  Nitkellem

4

ma
habib/a

_____________________________________________________________________________________________________________________________

- Naghti  Inferrah
tghannlqa lil xi hadd

_____________________________________________________________________________________________________________________________



Naghti Naghmel |-
rigal ezercizzju

_____________________________________________________________________________________________________________________________

Inxomm  Naghmel
~ il-fjuri  xoghol fil-



Incempel  Nohrog
il habib/a  il-kelb

Nagsam  Inzur lin-

mal- nanniet
______________ ohrajn

Nikteb Nirkeb

ittra lil ir-rota

habib/a



Nibdlu I-burdata

1. Semmi xi haga hazina li gratlek. Tista’ tkun glieda ma’ xi habib/a, gurnata fejn

mar kollox hazin, jew xi haga li xtaqt tigri imma ma gratx.

2. Kif hassejtek?

3. Darb’ohra x’tista’ taghmel meta thossok hekk?

4. Kif tista’ terga’ tigi kuntent?




Strippi ta’ Fatti jew Finzjoni

L-eZercizzju jghinek tkun kuntent.

II-mod kif thares lejn il-hajja jaffetwa kemm tkun ferhan.

Iktar ma jkollok flus iktar tkun kuntent.

Meta tghin lil haddiehor ma tkunx kuntent.

Nistghu nsiru kuntenti meta xi haga li xtagna ghal hafna zmien tigri, bhal

perezempju meta nagilghu hafna flus jew meta jkollna dar sabiha.

Il-kuntentizza tiddependi fug dak li temmen u tahseb u fuq dawk I-affarijiet li

| tista’ tikkontrolla f'hajtek.

Meta nuza I-kapacitajiet u t-talenti tieghi ma nkunx kuntent.

Meta tkun kuntent sahhtek tmur ’il quddiem.

Meta ngabbel lili nnifsi mal-ohrajn se nhossni ahjar fuqi nnifsi.

Nistghu noholqu I-ferh u I-kuntentizza ahna stess.

CoCON
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Handout Fatti jew Finzjoni

.r
i
i

Agra dawn is-sentenzi fuq il-kuntentizza u mmarka jekk ‘veru’, ‘falz’, jew ‘ma .
nafx’.
Veru | Falz | Ma nafx -
i 1. L-ezercizzju jghinek tkun kuntent.
2. II-mod kif thares lejn il-hajja jaffetwa kemm tkun
ferhan.

3. Iktar ma jkollok flus iktar tkun kuntent.

4. Meta tghin lil haddiehor ma tkunx kuntent.

- 5. Nistghu nsiru kuntenti meta xi haga li xtagna ghal .
hafna Zmien tigri, bhal perezempju meta naqilghu -
hafna flus jew meta jkollna dar sabiha.

. 6. ll-kuntentizza tiddependi fug dak li temmen u tahseb u
fuqg dawk I-affarijiet li tista’ tikkontrolla f’hajtek.
7. Meta nuza I-kapacitajiet u t-talenti tieghi ma nkunx

. kuntent.
8. Meta tkun kuntent sahhtek tmur ‘il quddiem.

9. Meta nqgabbel lili nnifsi mal-ohrajn se nhossni ahjar
fugi nnifsi.
10. Nistghu noholqu I-ferh u I-kuntentizza ahna stess.
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Handout Fatti jew Finzjoni — Kopja tal-Ghalliem/a

Agra dawn is-sentenzi dwar il-kuntentizza u mbaghad immarka jekk tahseb li s-

sentenza hija vera jew falza.

Veru | Falz | Ma nafx

=

L-ezercizzju jghinek tkun kuntent.

2. II-mod kif thares lejn il-hajja jaffetwa kemm tkun
ferhan.

3. Iktar ma jkollok flus iktar tkun kuntent.

4. Meta tghin lil haddiehor ma tkunx kuntent.

(\

5. Nistghu nsiru kuntenti meta xi haga li xtagna ghal
hafna zmien tigri, bhal perezempju meta naqilghu
hafna flus jew meta jkollna dar sabiha.

6. ll-kuntentizza tiddependi fug dak li temmen u tahseb u
fuqg dawk I-affarijiet li tista’ tikkontrolla f’hajtek.

7. Meta nuza I-kapacitajiet u t-talenti tieghi ma nkunx
kuntent.

8. Meta tkun kuntent sahhtek tmur ‘il quddiem.

9. Meta nqgabbel lili nnifsi mal-ohrajn se nhossni ahjar
fugi nnifsi.

10. Nistghu noholqu I-ferh u I-kuntentizza ahna stess.
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Punti ta’ Diskussjoni- Kopja tal-Ghalliema/a

1. L-ezercizzju jghinek tkun kuntent - Veru

Bl-ezercizzju |-gisem johrog l-endorphins. L-ezercizzju jaghtina iktar energija. Meta
niehdu hsieb sahhitna, dan jghinna biex inkunu iktar kuntenti. X’tahseb? Kif thossok

meta taghmel l-ezercizzju?
2. lI-mod kif thares lejn il-hajja jaffetwa kemm tkun ferhan - Veru

Nies kuntenti generalment iharsu lejn in-naha s-sabiha tal-hajja u jemmnu li se jigru
affarijiet tajbin. Nies li jharsu lejn in-naha I-kerha tal-hajja u jemmnu li se jigru affarijiet
hziena ma jhossuhomx kuntenti dags min jahseb b’mod pozittiv. U int? Thares lejn il-

pozittiv jew lejn in-negattiv?
3. Iktar ma jkollok flus iktar tkun kuntent - Falz

Nies li jkollhom il-bZzonnijiet bazici, bhal post sigur fejn jghixu u ikel bnin huma iktar
kuntenti. Imma meta jkollok hafna flus, karozza sabiha u dar kbira hafna mhux dejjem
taghmlek kuntent. Tkun iktar kuntent meta tapprezza dak li ghandek tajjeb f'hajtek. Ejja

nipprattikaw. X’tapprezza I-iktar minn hajtek? Ipprova taghZilx oggetti materjali.
4. Meta tghin lil haddiehor ma tkunx kuntent - Falz

Meta nghinu u nferrhu lil haddiehor inkunu kuntenti ahna wkoll. Qatt ghamilt xi haga

tajba lil xi hadd iehor? Qatt ghint lil xi hadd iehor?

5. Nistghu nsiru kuntenti meta xi haga li xtagna ghal hafna zmien tigri, bhal

perezempju meta naqilghu hafna flus jew meta jkollna dar sabiha - Falz




Jekk nahsbu li se nkunu kuntenti meta tigri xi haga fil-futur, bhal perezempju meta
nixtru xi gugarell sabih, ma napprezzawx x’jaghmilna kuntenti issa. Xi kultant ikollna
bzonn nitghallmu napprezzaw u nkunu kuntenti ta’ dak li ghandna issa. Ejja

nipprattikaw. Fuq xiex inti l-iktar kuntent/a llum?

6. ll-kuntentizza tiddependi fuq dak li nemmnu u nahsbu u fuq dawk I-affarijiet li tista’

tikkontrolla f’hajtek - Veru

Meta norbtu I-kuntentizza taghna ma’ affarijiet li nistghu nikkontrollaw, bhall-affarijiet li
nhobbu naghmlu, nistghu nhossuna iktar kuntenti. X’tahseb? Tista’ tahseb f'xi affariiet li

tista’ tikkontrolla u li jaghmluk kuntent/a?
7. Meta nuza I-kapacitajiet u t-talenti tieghi ma nkunx kuntent - Falz

Nies li juzaw il-kapacitajiet u t-talenti taghhom huma iktar kuntenti. X’inhuma |-

kapacitajiet tieghek? X’'inhuma t-talenti tieghek? Kif tista’ tuzahom b’mod tajjeb?
8. Meta tkun kuntent sahhtek tmur ’il quddiem - Veru

ll-kuntentizza tnaqgas l-istress. Nies iktar kuntenti jghixu iktar u jghixu b’mod li jharsu

sahhithom. Meta tkun kuntent/a thossok ahjar fizikament?
9. Meta nqabbel lili nnifsi mal-ohrajn se nhossni ahjar fuqi nnifsi - Falz

ll-kuntentizza hija differenti ghal kulhadd. Biex inkunu verament kuntenti, ghandna
bzonn inharsu lejna nfusna. Tiftakar f'xi darba meta xtaqt xi haga li kellu xi hadd iehor?

Kif hassejtek?
10. Nistghu noholqu I-ferh u I-kuntentizza ahna stess - Veru

Nistghu nsiru iktar kuntenti meta niehdu kontroll ta’ dak li nahsbu u nemmnu, tal-
emozzjonijiet taghna u ta’ kif nagixxu. X’nistghu naghmlu meta nkunu mdejqin jew

irrabjati? Kif nistghu nergghu nhossuna kuntenti?




Tliet Affarijiet

Ahseb fi tliet affarijiet f'hajtek li int kuntent/a bihom. Ghid x’inhuma ghid

x’ghamilt int biex dawn l|-affarijiet it-tajbin graw.

X'jaghmlek kuntent? X'ghamilt inti biex dan jigri?

1 4 N
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L-Ghazla Tieghi

Kulhadd jghaddi minn zminijiet hziena u dan huwa OK. Li nimmaniggjaw dak li nhossu,
dak li nahsbu u dak li naghmlu matul u wara zmien hazin jista’ jaghmel differenza fil-
kuntentizza taghna. Ara kif Sandra gabet ruhha fi Zzmien hazin u kemm hassitha hazin, u
kif biddlet dak li bdiet thoss minn hazin ghal tajjeb. Imbaghad aghzel zmien hazin li

ghaddejt jew ged tghaddi minnu u ara kif tista’ ggib ruhek.

Sandra

' X’kien iz-zmien hazin jew is-sitwazzjoni hazina? |
i Iz-zmien hazin tieghi kien meta kelli loghba futbol veru importanti u jien ma

stajtx nilghab ghax weggajt irkoppti. Kelli nieqaf nilghab ghal xi zmien.

Kif hassejtek?

imdejjag u wahdi meta ma kontx immur nilghab il-futbol.

| Hsibijiet li jghinuk

Minflok ma nibga’ d-dar, jien nista’ mmur I|-loghba futbol biex nissapportja li
shabi. Matul il-hin li s-soltu nkun gieghed il-futbol, nista’ naghmel affarijiet ohra

li nhobb naghmel.




i Jien

I . Kif hassejtek?

|
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. Hsibijiet li jghinuk
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- Nista’ naghmel uzu mill-

. umorizmu tajjeb billi...
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Aghmel kampanja dwar...

Aghmel kampanja dwar ‘L-Umorizmu u I-Hbiberija’. Uza dawn il-mistogsijiet biex jghinuk tahseb:

o X’inhuma l-affarijiet it-tajba dwar li tidhak ma’ shabek?

o X'jista’ jigri jekk tuza l-umorizmu hazin ma’ shabek?

e  Kif tista’ tassigura li tuza I-umorizmu tajjeb fil-hbiberiji tieghek? Kif tista’ tevita umorizmu hazin
fil-hbiberiji tieghek?

Aghmel kampanja dwar ‘Id-Differenza bejn I-Umorizmu Tajjeb u I-Umorizmu Hazin’. Uza dawn il-
mistogsijiet biex jghinuk tahseb:

e X’inhuma s-sinjali ta’ umorizmu tajjeb?

e X’inhuma s-sinjali ta’ umorizmu hazin?

e Aghti ftit ezempji ta’ umorizmu hazin.

e Aghti xi ghajnuniet dwar kif I-istudenti jistghu jaghrfu u jifhmu d-differenzi bejn umorizmu tajjeb
u umorizmu hazin.

Aghmel kampanja dwar ‘Kif tikkowpja ma’ Umorizmu Hazin’. Uza dawn il-mistogsijiet biex jghinuk
tahseb:

e Xinhuma s-sinjali ta’ umorizmu hazin?

e Aghti ftit ezempji ta’ umorizmu hazin.

o Ghalfejn xi tfal juzaw umorizmu kattiv?

o X'jistghu jaghmlu I-istudenti biex jassiguraw li ma jkunx hemm umorizmu kattiv jew hazin?

Aghmel kampanja dwar ‘Id-dahk jista’ jghinna nikkowpjaw’. Uza dawn il-mistogsijiet biex jghinuk
tahseb:

Id-dahk jista’ jghinek tikkowpja fi zmien ikrah?

Id-dahk u l-umorizmu kif jistghu jintuzaw biex jghinuna nikkowpjaw fi zmien ikrah?
e Semmi xi postijiet u hinijiet meta ma ghandniex nidhku.

-
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Aghmel kampanja dwar... (Kopja tal-ghalliema/a)

Aghmel kampanja dwar ‘L-Umorizmu u I-Hbiberija’. Uza dawn il-mistogsijiet biex jghinuk tahseb:

e Xinhuma l-affarijiet it-tajba dwar li tidhak ma’ shabek? (ez. thossok tajjeb, inhossuna iktar
rilassati ma’ xulxin, nagsmu dak li jdahhakna, naraw jekk nidhkux bl-istess affarijiet)

o X'jista’ jigri jekk tuza I-umorizmu hazin ma’ shabek? (ez. jistghu jhossuhom imweggghin, nistghu
nitilfu I-hbiberija taghhom)

e  Kif tista’ tassigura li tuza I-umorizmu tajjeb fil-hbiberiji tieghek? (ez. billi ma nidhakx bi shabi,
billi nieqaf niccajta jekk naf li shabi huma skomdi, billi ma nimbarazzahomx apposta, billi
nirrispettahom jekk ma jsibu xejn tad-dahk)

Aghmel kampanja dwar ‘Id-Differenza bejn I-Umorizmu Tajjeb u I-Umorizmu Hazin’. Uza dawn il-
mistogsijiet biex jghinuk tahseb:

e X’inhuma s-sinjali ta’ umorizmu tajjeb? (ez. KULHADD jidhak ghac-cajta, inhossuna eqreb lejn
xulxin meta nagsmu I-istess cajta, ikun rispettuz lejn I-ohrajn, nitolbu skuza jekk inweggghu lil xi
hadd bi zball bl-umorizmu taghna)

e X’inhuma s-sinjali ta’ umorizmu hazin? (ez. iwegga’ lil haddiehor apposta, jimbarazza lill-ohrajn,
nidhku b’haddiehor u mhux ma’ haddiehor, ic-cajta tkun fuq il-persuna u tista’ tkun offensiva, il-
persuna l-ohra tista’ ma tkunx qed tidhak)

e Aghti ftit ezempji ta’ umorizmu hazin. (ez. tghajjir, cajt prattiku kattiv, tghajjib, nidhku meta xi
hadd jiehu zball, nidhku biex inwaqqghu ghac-cajt lil haddiehor, nuzaw I-umorizmu biex nevitaw
li nittrattaw problema)

Aghmel kampanja dwar ‘Kif tikkowpja ma’ Umorizmu Hazin’. Uza dawn il-mistogsijiet biex jghinuk
tahseb:

e X’inhuma s-sinjali ta’ umorizmu hazin? (ez. iwegga’ lil haddiehor apposta, jimbarazza lill-ohrajn,
nidhku b’haddiehor u mhux ma’ haddiehor, i¢c-cajta tkun fuq il-persuna u tista’ tkun offensiva, il-
persuna l-ohra tista’ ma tkunx qed tidhak)

e Aghti ftit ezempji ta’ umorizmu hazin. (ez. tghajjir, cajt prattiku kattiv, tghajjib, nidhku meta xi
hadd jiehu zball, nidhku biex inwaqqghu ghac-cajt lil haddiehor, nuzaw I-umorizmu biex nevitaw
li nittrattaw problema)

e Ghalfejn xi tfal juzaw umorizmu kattiv? (ez. biex jitkesshu, biex igieghlu lill-ohrajn jahsbu li huma
b’sahhithom, biex jaghmlu lil xi hadd jidher stupidu, ma jirrealizzawx li ged iweggghu lill-ohrajn)




o X’jistghu jaghmlu l-istudenti biex jassiguraw li ma jkunx hemm umorizmu kattiv jew hazin? (ez.
ma jidhkux jekk xi hadd ikun imwegga’, ma jidhkux lil xi hadd li juza umorizmu kattiv, jaghmlu
regoli tal-klassi, jieqfu lil min juza umorizmu kattiv fugek jew fuq xi hadd iehor billi jghidu ‘leqaf.
Mhux ged niehu gost.’, jekk id-dahk veru ged idejqek, ghid lill-ghalliem/a jew lil adult)

Aghmel kampanja dwar ‘Id-dahk jista’ jghinna nikkowpjaw’. Uza dawn il-mistogsijiet biex jghinuk
tahseb:

e |d-dahk jista’ jghinek tikkowpja fi zmien ikrah?
o |d-dahk u l-umorizmu kif jistghu jintuzaw biex jghinuna nikkowpjaw fi zmien ikrah?
e Semmi xi postijiet u hinijiet meta ma ghandniex nidhku.
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