O 7 Kolektibong
s Pangangalaga Sa Sarili

Ang ibig sabihin ng

kolektibong pangangalaga
ay ang pakikipag-ugnay sa
mga taong makapagbigay
sa aitn ng inspirasyon at

suporta.

Ating talakayin ang ibang
simpleng pamamaraan

upang ugaliin ang

kolektibong pangangalaga

sa sirili.
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Tayo ay mga normal lang na tao at
ang pag-aalaga ng mga relasyon
ay makapagdulot na maibsan ang
pagka estres, nagpaplakas ng
kalooban at nagpapa-aalala sa
atin na hindi tayo nag-iisa sa
pakikkiharap sa mga hamon sa
buhay.
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MAKTIBONG-UGNAYAN SA IYONG PAMILYA
0 MGA KAIBIGAN

- Tumawag, makipag chat o mensahe, o kaya'y
O - sa taong masuporta. Kahit konting kumustahan
+ ay sapat na para magkapagbigay inspirasyon

k sayo.

SUMALI SA MGA AKTIBIDADES NA PANG
KUMUNIDAD

Makisali sa mga lokal na grupo/organisasyon, Q
mga kaganapan o okasyon. Ang

pakikisalamuha ay nakakatulong kahit sa panan j
dali-an lamang.
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HUMINGI NG TULONG KUNG KINAKAILANGAN

O "~ Okey lang ang huming ng tulong at suporta
. sa oras ng kagipitan at sirkumstansya. Ang
paglapit sa kapwa ay nakakatulong at
k nakakapag paga-an ng bigat na iyong
dinadala.
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