
Hi! Ngayon napakaalaman
na natin ang estres at ang
ibat-ibang pamamaraan
neto. Pero alam nyo ba na
ang estres ay hindi
nabubuo ng biglaan, o
kaagad-agad?

Tingnan natin kung gaano kabisa
itong gawin

Ang analohiya ng timba ng
estres ay nakakatulong sa atin
na maiintindihan natin kung
paano ang estres nabubuo o
naiipon ito at kung anong
pamamaraan ang
makakatulong harapin ito ng
maayos. 

T IMBA NG ESTRES



Ang mga
nakakapagod na
mga kaganapan sa
maghapon ay
nakakapag-puno
ng ating timba.
Maaaring ito ay sa
pinansyal, sa
relasyon, at
maging sa
problema sa
trabaho.

Ang tuloy-tuloy na
pagka estres ay
nagsasanhi ng

pagkapuno ng ating
timba at magsimulang

aapaw, at ito  ay
senyales ng estres. Ang

pananakit ng ulo, di
makatulog at

pagkabalisa ay mga
halimbawa ng  estres 

LAHAT TAYO AY MAY KANYA-KANYANG

TIMBA NG ESTRES

Para maiwasang mapuno ang ating mga timba sa pag-
uumapaw, kailangan nating lagyan ito ng gripo para

mabawasan ang pagkapuno. Ang gripo na eto ay isa sa mga
pamamaraan.



Ang pagsusuri natin ng mga pagkakaiba ay
nakakatulong sa atin mga upang mapabuti ang ating

kapakanan sa buhay.

Yung iba, maaring nagbibigay ng mabilisang lunas ngunit ito ay
nagdudulot ng paglala ng estres. Pareho lang na binubuhos mo
pabalik ang tubig sa timba sa halip na ito’y nababawasan. Ito

yung mga di angkop na pamamaraan.

Sa kala-unan, natutunan natin ang mga ibat-ibang
pamamaraan upang malabanan ang estres. Ang iba’y
nakakapagtdulot sa atin ng maginhawa at maayos
napagdadala ng estres. Ito ang mga adaptibong

pamamaraan.

ANGKOP NA
PAMAMARAAN

DI ANGKOP NA
PAMAMARAAN



MGA ANGKOP NA

PAMAMARAAN 

Paggamit mga ilegal
na droga/ maling
gamit ng mga
preskripsyon

Pag-iiwas sa ibang tao,
mapag-isa at di
nakikipaghalobilo

Pagkakain upang
malabanan ang estres

Tamad, pabaya sa mga
responsibilidad o
obligasyon ay
nakapagdagdag ng
estres

MGA D I  ANGKOP NA

PAMAMARAAN

Huminga ng palanghap
sa ilong at huminga ng
palabas sa iyong bibig

Pagresolba ng
problema

Makipag-usap sa taong
mapagkatiwalaan

.
Ehersisyo

Paglisista ng mga
importanteng bagay-
bagay para batayan

Humingi ng tulong 



Gaanu na ba kapuno ang iyong timba ng estres
sa ngayon? Anu-ano ang iyong mga gripo,
paraan upang maibsan o mabawasan ang
iyong estres?

Ngayon, mag relaks at suriin ang mga
sarili.


