PAG-AAYOS NG KAIISIPAN

Napasin nyo ba kung paano
ang isang negatibong pag-iisip
ay mabilis makapag-buo ng
malaking bolang yelo so
malakas na lagaslas ng pag-
aalala?

v?

o

Ang kaayusan ng pag-iisip ay
tungkol sa pagsasa-ayus
netong mga paterns at dahan-
dahang paglilipat ng mga ito
patungo sa napaka positibi at
balanseng pananaw.
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Ating diskubrehin paano e
kontrol ang ating saloobin
para mabawasan ang estres
at mapapabuti ang ating
buong kalusugan.




PAG-AAYOS NG NEGATIBONG
KAISIPAN

FROM

DI KO KAYA GAWIN
ITO

PALAGI NALANG
AKO BUMABAGSAK

PALAGI AKONG
NAGKAKAMALI

DI KO ALAM KUNG
PAANO

HINDI AKO TALAGANG
MAGALING

10O

MATUTUNAN KONG
PAANO GAWIN ITO

NATUTUTO AKO AT
MAPAPABUTI

LAHAT NAMAN AY
NAGKAKAMALI

PWEDE AKONG
HUMINGI NG
TULONG SA IBA

GINAGAWA KO SA
AKING MAKAKAYA AT
YAN AY SAPAT NA




HINDI KO NA KONTROL

ANG AKSYON NG IBA ANG OPINYON NG IBA

IWNG KON 7
P 8 /PO(
MGA ANG AKING
HANGGANAM KAISIPAN

PAANO KO

KAUSAPIN ANG ANDGATJ)\I@%
AKING SARILI LAYUMIN
KUNG PAANO KO ANG AKING MGA

HARAPIN ANG AKSYON

MGA PAGHIHIRAP

KUNG PAANO KO DALHIN ANG
AKING MGA EMOSYON

iAIéI\AG MGA EMOSYON NG MGA NAKARAAN

ANG KALABASAN O BUNGA NA
AKING PAGSISIKAP



Sa pangkabubuan, ang estres ay
natural na kasagutan ng mga
paghihirap sa buhay. Ang
kilalanin ang mga senyales ng
maaga ay isang susi o solusyon.
Isipin mong itoay katulad ng
isang timba na unto-unting
napupuno.

Sa pagsasabay ng ugaling
pangkalusugan katulad ng
paghinga ng malalim,
Grounding, pangangalaga sa
sarili, at sa pag-aayos ng ating
kaiisipan, ay makakatulong tayo
na mabawasan ang timba at
magkaraon ng ma balanseng
pakiramdam.

Kahit maliit, ang paghakbang
ng may pag-aalala ay
nakakagawa ng malaking
pagbabago sa pagbabawas ng
estres at mapalakas ang ating
pangkalusugan.




