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Espesyal na bulletin tungkol sa mga paksa sa kalusugan ng pag-iisip para sa mga taga-San Diego
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Tungkol sa Bulletin
Tulad ng karamihan sa mga Amerikano, naghahanap ang mga 

taga-San Diego ng mga paraan para makabalik sa lipunan 

pagkatapos ng halos dalawang taon ng pagkakabukod sa iba, 

pagkawala, at kawalan ng katiyakan. Kahit na humantong ang 

ating “susunod na normal” sa mabubuting pagbabago para sa 

ilang tao, nagdulot ito ng mga bagong pagsubok para sa iba. 

Habang pumupunta tayo sa hinaharap, kailangan nating tugunan 

ang maraming pagsubok sa kalusugan ng pag-iisip na lumabas o 

lumala sa loob ng nakaraang dalawang taon.

Nagbibigay ang bulletin na ito ng mga nakakatulong na tip tungkol 

sa kung paano protektahan ang ating kalusugan ng pag-iisip at 

gawin itong priyoridad sa “susunod na normal” na hinaharap 

natin. Idinisenyo ito para hikayatin ang mga pag-uusap tungkol 

sa kalusugan ng pag-iisip at magbigay ng gabay tungkol sa kung 

paano at kailan dapat na humingi ng tulong at kung paano at 

kailan dapat na suportahan ang iba.

Bahagi ang bulletin na ito ng kampanyang It’s Up to Us 

(Desisyon Natin), na binuo sa pamamagitan ng Ahensya ng Mga 

Serbisyong Pangkalusugan at Pantao ng County ng San Diego, 

at sinusuportahan nito ang Live Well San Diego (Mabuhay nang 

Mabuti San Diego) na bisyon ng County para magtaguyod ng 

komunidad na malusog, ligtas, at umuunlad. Sa pamamagitan 

ng pagpapataas ng kamalayan, paghikayat ng pag-uusap, at 

pagbibigay ng access sa mga lokal na mapagkukunan, nilalayon 

naming magbigay ng inspirasyon sa mabuting kalusugan, 

mabawasan ang stigma, at pigilan ang pagpapakamatay sa lahat 

ng taga-San Diego, nang may partikular na pagtuon sa mga 

pinakanaaapektuhan at pinakananganganib na populasyon ng 

San Diego.

Linya para sa Access at Krisis
888-724-7240

Mga Mapagkukunan ng Komunidad  2-1-1

Magbigay-linaw: Pagbibigay ng Priyoridad sa 
Kalusugan ng Pag-iisip sa “Susunod na Normal”
Pagkatapos ng dalawang taon ng pandemya ng 
COVID-19, nagsisimula nang bumalik sa lipunan 
ang mga tao at pinag-iisipan na nila kung paano 
ang mga pasikot-sikot sa buhay—sa tahanan, sa 
trabaho, at sa mga pakikisalamuha sa iba—sa 
“susunod na normal.” Maraming nasasabik na 
mabawi kung ano ang sa pakiramdam nila’y 
nawala at sinimulan na nilang muli ang mga 
aktibidad na ginagawa nila bago ang COVID-19, 
tulad ng pagbisita sa mga kaibigan at kapamilya, 
pagkain sa mga restawran, at pagpunta sa mga 
salon. Umuunlad ang iba nang walang mga 
pabigat na naiwan na, tulad ng mga mahigpit 
na iskedyul sa trabaho. Anuman ang mga karanasan ng mga tao, isang bagay ang 
totoo para sa ating lahat: Ibang-iba na ang hitsura ng mundo ngayon kumpara sa 
noong bago nagsimula ang pandemya.

Parami nang parami ang mga tao ngayon na nakakaranas ng mga pagsubok sa 
kalusugan ng pag-iisip. Sa unang taon ng COVID-19, lubos na tumaas ang dami 
ng kaso ng pagkabalisa at depresyon sa buong mundo.1 Para sa mga frontline 
worker, tulad ng mga provider ng pangangalagang pangkalusugan at unang 
tagatugon, ramdam na ramdam na nila ang labis na pagod. At kahit na maraming 
panatag na bumalik sa opisina para makaramdam ng koneksyon at diwa ng 
pagkakabilang, nakakaranas ang iba ng pagkabalisa bilang resulta ng pagiging 
komportable nila sa pagtatrabaho mula sa tahanan o may mga alalahanin sila sa 
kalusugan.

Paano tayo makakasulong at makakakuhang muli ng diwa ng pagiging normal 
habang nilulutas ang mga bagong pagsubok na ito sa kalusugan ng pag-iisip? Iba 
na ang mundo ngayon, at iba na rin tayo, kaya dapat ding magbago ang paraan 
kung paano natin tinitingnan at pinapamahalaan ang ating kalusugan ng pag-
iisip. Nagpapakita ng pagkakataon ang pagbabago. Hindi lamang ito pag-adjust 
sa “susunod na normal.” Kailangan nating gawin ito. Ganoon tayo bubuo ng 
katatagan.

Pagtulong sa Mas Nakatatanda sa “Susunod na Normal”
Higit na mas nalalantad sa panganib ang mga mas nakatatanda sa “susunod na normal.” Marami pa 

ring natatakot sa COVID-19 at nahihirapang maunawaan ang pagkawala ng dalawang taong hindi nila 

makukuhang muli. Narito ang mga tip para matulungan ang mga mas nakatatanda sa iyong buhay na mag-

adjust sa mundo ngayon:

• Tulungan silang dahan-dahang makabalik sa lipunan. Subukang dumalo sa maliliit na pagtitipon 
sa simula.

• Kumustahin sila sa pamamagitan ng tawag sa telepono, sulat, text o ligtas na pagbisita.

• Mag-alok na ipagmaneho sila sa palibot ng lugar para hindi lang sila nasa loob buong araw.

• Bigyan sila ng bagay na maipagdiriwang at mapananabikan, tulad ng pagbiyahe o pagdiriwang 
ng kaarawan.celebration.



Tumawag sa 888-724-7240 para sa agarang tulong.
May libre at kumpidensyal na suporta sa lahat ng wika, 

7 araw sa isang linggo / 24 na oras sa isang araw

Para makakuha ng higit pang impormasyon sa mga 
paraan para mapabuti ang kalagayan ng iyong pag-iisip, 

bisitahin ang: up2sd.org/topics/mental-health

Mga Tip para sa Pagsuporta sa 
Iyong Kalusugan ng Pag-iisip sa 
Mga Kasalukuyang Sitwasyon 

                   Dahil marami pang tao ang nagtatrabaho mula sa 
tahanan, maaaring lubos na mahirap na subukang balansehin 
ang buhay sa trabaho, pag-aaral, at pamilya sa ilalim ng isang 
bubong. Bumuo ng mga regular na gawaing nakakatulong sa 
iyong magpanatili ng malapit na ugnayan sa pamilya habang 
binabalanse ang ibang bahagi ng iyong buhay.

Alam Mo Ba?
Ang Mayo ay Buwan para sa Kalusugan ng Pag-iisip. 
Kumilos para sa kalusugan ng pag-iisip sa pamamagitan ng pag-alam sa lagay ng 
sarili mo at ng iba

Nagbago na ang mundo, at ayos lang na hindi maging okay palagi. 
Alagaan ang iyong kalusugan ng pag-iisip sa pamamagitan ng 
paggawa ng mga regular na gawaing nagbibigay sa iyo ng lakas 
at nakakatulong na gumawa ng malulusog na limitasyon. Tingnan 
ang mga tip na ito, at subukan ang ilan para malaman kung anong 
pinakamainam para sa iyo.

                            Magtuon sa mga bagay na makokontrol mo para 
gumawa ng ligtas at positibong lugar ng trabaho na epektibo 
para sa iyo.

• Maglaan ng oras para sa mga bagay na nagpapasaya sa iyo 
nang kahit isang beses kada linggo. Gawing regular na gawain 
ang mga bagong libangan at kakayahang nabuo mo sa loob 
ng nakaraang dalawang taon. Patuloy na pangalagaan ang 
iyong sarili kung naglalaan ka na ng mas maraming oras dito.

• Simulan o tapusin ang iyong araw sa pagmumuni-muni. 
Maghanap ng tahimik na lugar sa iyong tahanan kung saan 
ka makakapunta para mag-isip, magbasa, o mag-ehersisyo 
nang walang abala. Bigyan ang iyong pamilya ng espasyo 
para gawin din ito. 

• Magtakda ng espesyal na oras para sa bonding ng pamilya, 
tulad ng panonood ng pelikula sa gabi o pagkain ng almusal 
nang sabay bawat umaga.

• Maglaan ng kahit 15 minuto kada araw para alamin ang 
lagay ng iyong sarili, magbawas ng stress, at maiwasan ang 
burnout. Mag-set ng alerto para hindi ka makalimot.

• Kapag posible, umalis mula sa mga sitwasyong nakaka-
stress. Magpahinga mula sa trabaho, at maglakad-lakad, 
tumawag sa kaibigan, umidlip, o gumawa ng ibang bagay na 
kinakaaliwan mo.

• Magtakda ng regular na tanghalian, meryenda, o tawag 
kasama ng mga katrabaho mo para gumawa ng mga 
positibong koneksyon sa iba na nagpapabuti ng pakiramdam 
mo. Gamitin ang oras na iyon para kumustahin din ang 
kanilang kalusugan ng pag-iisip.

• Kung nagtatrabaho ka mula sa malayo: Gamitin ang oras 
na karaniwang ginagamit mo sa pagpunta sa trabaho para 
gumawa ng bagong regular na gawain sa araw-araw na 
nagbibigay sa iyo ng kapayapaan. Inumin ang iyong kape sa 
umaga at maglakad-lakad. Makipagkita sa kaibigan para sa 
almusal. Magnilay.

• Kung babalik ka sa opisina: Magtakda ng mga limitasyong 
mabuti sa kalusugan. Magpasya nang maaga kung yayakap 
o kakaway ka, kung sasama ka sa iba para sa tanghalian o 
kakain ka sa iyong mesa, o kung dadalo ka sa mga event 
pagkatapos ng trabaho o diretsong uuwi pagkatapos ng 
trabaho.

• Kung frontline worker ka o patuloy kang nagtrabaho sa 
opisina sa panahon ng pandemya: Magtakda ng mga regular 
na meeting para kumustahin ang mga katrabaho. Maging 
bukas at tapat tungkol sa mga nararamdamang stress 
o burnout, na maaaring kabilang ang nararamdamang 
pagkalula sa mga bagay-bagay, pagkabalisa, kawalan ng 
motibasyon, kahirapang matulog, o problema sa pagtuon.
honesto sobre sus sentimientos de estrés o desgaste, que 
pueden incluir sentirse abrumado, tener ansiedad, falta de 
motivación, problemas para dormir o para concentrarse.

SA TAHANAN 

SA TRABAHO 



Hindi lamang COVID-19 ang nagbabago sa ating mundo. Mula sa balita tungkol sa mga internasyonal na ugnayan hanggang sa kawalan ng 
katarungang panlipunan at likas na sakuna, maaaring mabigat ang mundo sa paligid natin minsan. Tandaang ayos lang magkaroon ng mga 
pakiramdam. Iyon ay dahil tao ka.

Pero maaaring makaapekto ang patuloy na pagkakalantad sa mabigat na balita ang ating kalusugan ng pag-iisip. Posibleng mapalubha 
nito ang pagkabalisa at mapatindi ang mga nararamdamang pagkalungkot.2-5 Naapektuhan ang mga taga-San Diego ng mga kaganapan 
sa buong mundo.6-7 Sa buong bansa, naiulat ng mga kabataang LGBTQ+ na negatibong naapektuhan ng mga bagong batas ang kanilang 
kalusugan ng pag-iisip.8-10

Makakatulong ang pagbabasa ng balita na manatili tayong may kaalaman at maramdamang konektado tayo, pero mahalaga ring gawing 
priyoridad ang ating kapakanan. Narito ang ilang tool at tip para makatulong sa iyong malampasan ang pagbabasa ng mabibigat na paksa sa 
balita at magkaroon ng katatagan.en las noticias y construir resiliencia. 

Mag-iskedyul ng oras para sa pagbabasa o pakikinig sa 
balita. Patayin ang balita kung nagsisimulang maging 
mabigat ito.

Basahin o panoorin ang iyong balita sa ligtas at mainam 
na lugar. Uminom ng mainit na tsaa, palibutan ang sarili 
mo ng mga kaibigan o kapamilya, o pakinggan ang iyong 
paboritong kanta.

Ituon ang iyong mga emosyon sa paghahanap ng paraan 
para tumulong. Lumalabas ang mga pinakamabuti sa tao 
sa mahihirap na sitwasyon. Gamitin ang pagkakataon 
para magboluntaryo, magbigay ng donasyon, o makipag-
ugnayan sa taong maaaring direktang naaapektuhan.

Magbasa ng bagay na nagpapasigla o 
nakakatawapagkatapos magbasa ng mabigat.

Magpahinga mula sa social media o internet. 
Maaaring makatulong na i-delete ang ilang app, 
limitahan ang oras na ginugugol online, o i-off ang 
mga notipikasyon.

Bantayang mabuti kung paano tumutugon ang 
iyong katawan sa nakaka-stress na balita, at 
huwag matakot na humingi ng suporta.

Pagbabasa ng Mabigat na Balita

Up2SD        Up2SD

Mas Gusto Mong Walang Papel? 
Para tingnan ang bulletin ng kampanyang ito online o i-download ito bilang PDF, bisitahin ang: up2sd.org/community-bulletins

                                                                   Ang mga tao ay mga nakikipagkapwang 
nilalang na kailangang makaramdam ng koneksyon sa iba, lalo na kung 
pagkatapos ng matagal na panahong nabukod sa iba. Maaaring maging 
nakakalito o nakakahiya ang pagbalik sa mga pakikisalamuha sa iba, pero 
tandaang hindi ka nag-iisa. Inaalam nating lahat ito nang sama-sama. 
Narito ang ilang tip para manatiling konektado sa mga tao sa mga paraang 
maaaring komportable para sa iyo:

• Suriin kung gaano ka kakomportable sa mga harapang interaksyon. 
Maging tapat tungkol sa mga limitasyon mo, at huwag matakot na 
magsabi ng “hindi.”

• Pagkatapos ng mahabang pagbisita, maglaan ng oras na kailangan 
mo para makapag-isa at magmuni-muni.

• Maging bukas at tapat sa iyong mga mahal sa buhay kung 
nalulungkot o nalulula ka sa mga bagay-bagay.abrumado.

SA MGA PAKIKISALAMUHA SA IBA 

Magdahan-dahan

Huminga

Obserbahan ang iyong katawan, mga iniisip, at 
pakiramdam
Iproseso ang mga posibilidad na mayroon ka, at 
magpatuloy

Kung nakakasama 
sa pakiramdam mo 
ang isang email, 
meeting, o gawain 
sa trabaho,

STOP



Ang mga larawan ay para sa paglalarawan lang at mga modelo ang mga taong ipinapakita.
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Bisitahin ang 
OptumHealthSanDiego.com

•  Libre at kumpidensyal na suporta

•  Paggawa ng kaukulang aksyon sa krisis at pagpigil sa agpapakamatay

•  Mga referral para sa mga pangangailangan sa kalusugan ng pag-iisip at    

     droga at alak

•  Lahat ng wika

•   7 araw sa isang linggo / 24 na oras sa isang araw

LINYA SA ACCESS AT KRISIS NG SAN DIEGO:

MGA MAPAGKUKUNAN SA KOMUNIDAD:

I-dial ang 2-1-1

888-724-7240

Hindi ka ba sigurado kung saan pupunta 
para sa tulong? Makipag-chat online, o 
tumawag sa isang tagapayo ngayon.

Kailangang Makipag-usap 
sa Isang Tao?

LIVE CHAT:
•  Makipag-chat sa isang tagapayo ngayon!

•   Available Lunes-Biyernes, 4-10 p.m.


