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Laban an ang epekto ng stress at 
pag-aalala na dulot ng samu't-saring balita 

at impormasyon ukol sa COVID 19. 

Magkaroon ng sa pat na oras ng tulog sa isang 
gabi; hangga't maaari ay 6-8 oras ng tulog. 
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Laban an ang epekto ng stress at 
pag-aalala na dulot ng samu't-saring balita 

at impormasyon ukol sa COVID 19. 

Ang ating pagkain ay may epekto din sa ating mental 
health. lwasan ang processed food, mga pagkaing mataas 

sa carbohydrates at mga matatabang pagkain. 
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La ba nan a ng epekto ng stress at 
pag-aalala na dulot ng samu't-saring balita 

at impormasyon ukol sa COVID 19. 

Mag-exercise! Nakakabawas ito ng stress, 
pagkabalisa at depresyon. 
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La ba nan a ng epekto ng stress at 
pag-aalala na dulot ng samu't-saring balita 

at impormasyon ukol sa COVID 19. 

Balikan ang iyong mga hilig. 
Maaaring ito ay: 

I t . ·~ 

Pagbabasa ng pocketbooks Pag-gagantsi yo I Pagtatahi 

·- • • 
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Pag-drawing Pag-be-bake 
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Panatilihin ang komunikasyon sa bawat miyembro 
ng pamilya. Kamustahin ang bawat isa. 
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La ba nan a ng epekto ng stress at 
pag-aalala na dulot ng samu't-saring balita 

at impormasyon ukol sa COVID 19. 

Shhh! 

• ' 

lwasan ang mga tsismis at maling impormasyon 
tungkol sa COVID 19. Magdudulot lamang ito sa iyo 

ng pagkabalisa at stress. 
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La ba nan a ng epekto ng stress at 
pag-aalala na dulot ng samu't-saring balita 

at impormasyon ukol sa COVID 19. 

Maghanap ng ibang pagkaka-abalahan 
at libangin ang sarili: 
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Magbasa ng libro 
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Maghanap ng bagong 
kaalaman gamit ang internet 

o manood ng movies at 
documentaries 
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