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1z-zghazagh ghandhom perspettiva unika
dwar is-sahha u |-benessri li tista’ twassal
ghal soluzzjonijiet innovattivi u approc¢ aktar
inkluziv biex jindirizzaw dawn il-kwistjonijiet
kritici.

Huwa importanti hafna li [-vucijiet taz-
zghazagh jinstemghu fil-gasam tas-sahha u I-
benessri tan-nies u |-post rurali taghna,
nesploraw ogsma ewlenin fejn iz-zghazagh
jistghu jaghmlu differenza, u jipprovdu passi
azzjonabbli biex jisfruttaw il-potenzjal
taghhom.

Ejja nharsu lejn |-ogsma ewlenin...
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1. Sahha Mental -

Nifhmu s-Sahha Mentali taz-Zghazagh fiz-Zoni Rurali

* |z-zghazagh fiz-zoni rurali hafna drabi jesperjenzaw izolament minhabba distanzi
geografici u nugqgas ta’ opportunitajiet socjali, li jwasslu ghal sentimenti ta’ solitudni u
ansjeta akbar.

e Access limitat ghal korsijiet edukattivi ez. ogsma specjalizzati u attivitajiet
extrakurrikulari jistghu joholqu stress addizzjonali

* [It-thassib dwar prospetti limitati ta' xoghol u instabbilta ekonomika fiz-zoni rurali
jistghu jikkawzaw ansjeta sinifikanti ghaz-zghazagh.

* Kwistjonijiet ta’ sahha mentali huma spiss stigmatizzati fil-komunitajiet rurali, li
jwasslu ghal sotto rappurtar u nuqgas ta’ gharfien dwar id-dipressjoni.

* Hafna drabi jkun hemm ingas professjonisti u facilitajiet tas-sahha mentali fiz-zoni
rurali, li jaghmilha difficli ghaz-zghazagh biex ifittxu I-ghajnuna.

* Thbatija ekonomika, stress tal-familja, u izolament so¢jali jistghu jikkontribwixxu ghal
rati oghla ta 'dipressjoni fost iz-zghazagh rurali.
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X'tista' taghmel bhala zaghzugh biex tindirizza
dawn l-isfidi?
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Ideat ghaz-zghazagh

* Stabbilixxi grupp ta’ appogg immexxi mill-pari fejn iz-zghazagh jistghu
jagsmu l-esperjenzi taghhom, joffru appogg reciproku, u jipprovdu
spazju sikur biex jiddiskutu kwistjonijietkur biex jiddiskutu kwistjonijiet
ta’ sahha mentali.

Passi ta' Azzjoni:

* Harreg mexxejja peer fil-pariri bazici u I-ewwel ghajnuna ghas-sahha
mentali.

e Uza pjattaformi tal-midja socjali biex tohloq gruppi privati ghal appogg
kontinwu.

* Organizza lagghat regolari personali jew virtwali biex izzomm l-impenn.
Uza ¢entri komunitarji lokali jew hwienet tal-kafe biex torganizza dawn
il-lagghat u tizgura li jkunu accessibbli ghal kulhadd. A
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Ideat ghaz-zghazagh

Niedi kampanja biex tqajjem kuxjenza dwar kwistjonijiet ta’ sahha mentali, tnagqas I-
istigma, u tinkoraggixxi mgieba li tfittex I-ghajnuna.

Passi ta’ azzjoni:

e Organizza avvenimenti fejn organizzazzjonijiet tas-sahha mentali jistghu jingabru fil-
komunita biex jipprovdu informazzjoni, iwettqu screenings u joffru rizorsi. Inkludi
attivitajiet interattivi u kelliema mistiedna/rakkont ta' stejjer biex tagsam esperjenzi
personali u stejjer ta' success.

e Ospita avvenimenti bhal wirjiet tal-arti, gari tal-poezija, u kuncerti tal-muzika ffukati
fug temi tas-sahha mentali. Uza dawn il-pjattaformi biex tqajjem konversazzjonijiet
u titkisser l-istigma.

* Ippjana mixja jew girja fi grupp li tqajjem kuxjenza dwar is-sahha mentali. ll-mixi u t-
tahdit huma opportunita kbira biex niddiskutu s-sahha mentali b'mod miftuh

ral developers

 Helplines u Numri ta' Emergenza: Zgura li I-materjali kollha tal-kampanija juru b' mod
prominenti linji ta' ghajnuna u numri ta' krizi lokali u nazzjonali. |
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Ideat ghaz-zghazagh

Ibda klabb li jiffoka fuq it-taghlim liz-zghazagh tal-attenzjoni, il-
meditazzjoni u l-prattiki tal-benessri.

Passi ta' Azzjoni:

* Ospita sessjonijiet ta’ kull gimgha ez. Pop-Ups tas-Sahha Mentali
dwar tekniki ta' mindfulness u tnaqqis tal-istress.

e Stieden mistednin minn gewwa I-komunita biex imexxu workshops
dwar il-yoga, il-meditazzjoni, u prattiki ohra tal-benessri.

* Ohloq librerija tar-rizorsi b’kotba, vidjows, u artikli dwar is-sahha
mentali u I-benessri.
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2. L-importanza tas-Sahha Fizika ghaz-Zghazagh
Rurali

L-Attivita Fizika hija komponent essenzjali ta' stil ta' hajja b'sahhtu ghaz-zghazagh rurali, partikolarment ghal dawk
li jistghu jiffaccjaw sfidi u opportunitajiet unici.

Sfidi:
* |z-zoni rurali spiss ikollhom inqas facilitajiet sportivi, gyms, u centri ta’ rikreazzjoni, li jwasslu ghal stil ta’ hajja
aktar sedentarju.

* In-nuqqas ta’ trasport pubbliku jista’ jaghmilha difficli ghaz-zghazagh biex jaccessaw il-facilitajiet disponibbli.

* Popolazzjoni taz-zghazagh limitata tista’ taghmilha difficli biex issib shabhom ghal attivitajiet fizici.
e Kundizzjonijiet tat-temp estremi jistghu jillimitaw I-attivitajiet fil-berah.

Importanza:

* Attivitajiet fizici regolari jistghu jrawmu sens ta 'komunita u
appartenenza, li huwa vitali ghall-izvilupp emozzjonali u so¢jali.
Jghin ukoll fil-bini ta’ drawwiet tajbin ghas-sahha tul il-hajja,

u jnaqgas ir-riskju ta’ mard kroniku.

* L-involviment f'attivitajiet fizici jista' jipprevjeni l-obezita,

S R e et , X'tista' taghmel bhala
li hija thassib dejjem jikber ghaz-zghazagh anke fiz-zoni rurali.

zaghzugh biex
tindirizza dawn I-
isfidi?




Ideat ghaz-zghazagh —

tahlita ta’ passi prattici u ta’ impatt

zgur li jirriflettu [-abbiltajiet u l-interessi kollha.

Issieheb mal-facilitajiet tal-iskola lokali jew ¢entri komunitarji biex tuza I-
facilitajiet taghhom.

Ippromwovi u tippartecipa fl-izvilupp u I-manutenzjoni ta' parks sikuri,
trails, u zoni ta' rikreazzjoni.

Ohloq gruppi ghal attivitajiet bhal yoga, zfin, jew sessjonijiet ta' workout.

Organizza sfidi ta' fitness jew kompetizzjonijiet, bhal ghadd ta' passi jew giri
fug distanza.
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Ospita sessjonijiet ma’ trejners jew kowcis tal-fitness lokali i jistghu joffru
gwida professjonali.
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3. Nutrizzjoni u ikel tajjeb ghas-sahha -

Inizjattivi ta' Nutrizzjoni Mmexxija miz-Zghazagh

Hafna zoni rurali huma meqjusa bhala dezerti tal-ikel, fejn ir-residenti ghandhom access
limitat ghal ikel affordabbli u nutrittiv. ll-hwienet tal-grocer jistghu jkunu 'l boghod, u
jaghmluha difficli li tixtri prodotti friski regolarment.

Nugqgas ta' trasport affidabbli jista' jaghmilha ta' sfida ghall-abitanti rurali biex jacc¢essaw
hwienet tal-merca jew swieq tal-bdiewa.

It-tbatija ekonomika hija aktar prevalenti f'xi zoni rurali, u tillimita |-kapacita tal-familji li
jixtru ikel tajjeb ghas-sahha regolarment.

|d-dieti tradizzjonali fiz-zoni rurali jistghu mhux dejjem jallinjaw mal-linji gwida moderni
dwar in-nutrizzjoni, u t-tibdil ta’ dawn id-drawwiet jista’ jkun ta’ sfida.
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Ideat ghaz-zghazagh —
tahlita ta’ passi prattici u ta’ impatt

Bhala zaghzugh f'zona rurali, ghandek is-setgha li taghmel impatt sinifikanti fuq in-
nutrizzjoni u s-sahha tal-komunita tieghek. Xi ideat...

* Organizza workshops interattivi u klassijiet tat-tisjir li jghallmu dwar in-nutrizzjoni u
tekniki tat-tisjir tajbin ghas-sahha, specifikament ghaz-zghazagh. Ospita klassijiet tat-
tisjir li jiffokaw fuq ikliet affordabbli u nutrittivi li juzaw ingredjenti lokali, u
jinkorporaw ricetti kulturali biex jirrispettaw it-tradizzjonijiet.

* Involvi koki u nutrizzjonisti lokali, inkludiehom f’sessjonijiet ta’ tisjir prattici, u offru
ricetti li jittiehdu d-dar u gwidi tal-ippjanar tal-ikliet.

* Organizza tours tal-irziezet u iltaga' fl-avvenimenti tal-bdiewa biex tohlog konnessjoni
diretta bejn konsumaturi u produtturi zghazagh.

* l|dentifika art mhux uzata li tista' tinghata donazzjoni, igbor grupp ta' hbieb entuzjasti,
u fittex gwida minn gardinara lokali jew servizzi ta' appogg ghall-agrikoltura biex
twaqqgaf progett li ged jikber.

« Aghmel volontarjat fi u organizza food drives ghal banek tal-ikel lokali
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Impatt: Aghti s-setgha lill-partecipanti zghazagh biex jaghmlu ghazliet tal-ikel aktar tajbin
ghas-sahha filwaqt li jirrispettaw il-preferenzi tad-dieta kulturali.
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