
Sariling Pangangalagang
Emosyonal

Ang pangangalagang emosyonal
ay binubuo ng pag-iintende o
pang-uunawa ng ating
damdamin o emosyon. Sa
pagkikilala ng kung anong
naidudulot ng mga eto, at
paghanap ng epektibong paraan
para ihayag ang mga ito.

Sa paraang
pangaangalaga ng ating

emosyong pangkalusugan,
mas lalong mapabuti natin

ang ating buong
kapakanan. 

Ating talakayin ang iba
pang simpleng
pamamaraan upang isanay
ang pang emosyonal na
pangangalaga sa serili.



Bigyang sandali na tanungin ang iyong
sarili. Ano kaya ang aking mararamdaman?
Ang-pag-label ng emosyon ay
nakakatulong paano harapin o dalhin ang
mga ito

Makipavg-usap sa taong mapagkatiwalaan at
magpalipas oras na magkasama. Anng

pakipag koneksyon sa iba ay nakakatulong na
mai-labas ang iypng sariling saloobin.

Pangalanan ang iyong mga emosyon

Bigyan ng oras ang pakiramdam
Okey lang ang makaramdam ng lungkot, pag-

aalala o kaya’y pagkabigo. Huminga nang
malalim at bigyang puwang ang itong sarili.

E-ekspres sa pamamagitan ng
pagsusulat
Ang pagsusulat ng mga nararamdaman kahit sa
ilang minuto lamang, ay nakakatulong na
mabawasan ang estres.

Makipag koneksyob sa mga pamilya
o kamag-anak

Sariling Pangangalagang
Emosyonal



S Stop.
Huminto nang sandali sa mga
gawain. Magbigay ng oras sa
sarili para mag relaks.

Ang pag-obserba ng iyong pag-iisip,
pakiramdam at damhin na walang
paghuhusga.O Observe.

T Take a breath.
Huminga ng malalim ng palanghap
so ilong at huminga ng palabas sa
bibig ng dahan-dahan. Mag pokus
sa iyong paghinga.

Piliin at ituloy ang susunod mong
gagawin ng may pag-iingat, may
klaro at kalmado.P Proceed.

STOP TECHNIQUESTOP TECHNIQUE
Nakakatulong para huminto ng sandali, mag reak at sumagot na

may kalinawagan

Nakakalulang Emosyon? Sobrang Estres?


