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1. ANG STRESS NG MGA DAYUHANG NANINIRAHAN SA JAPAN 
 
Nakakapagod kung mapahiwalay sa lugar na iyong nakasanayan na. 
Sa kaso ng mga taong galing sa ibang lugar at naninirahan sa Japan, hindi lamang ang 
pakikitungo sa ibang tao ang aalahanin, kailangan din na makapag-adjust sa naiibang 
wika, kultura, kaugalian, at lipunan. 
Dahil sa isang dayuhan (hindi Hapon) hindi natutungo ng normal at may kaso pang 
hindi talagang malaman ang gagawain. 
 
Sa pamumuhay ng isang tao, iba't ibang stress ang nararamdaman, ngunit sa kaso ng 
mga dayuhan, nalaman sa pagsisiyasat na mas malaking stress ang nararamdaman 
dahil sa ang kinaiba sa mga Hapon ay hindi mahusay na matanggap ng mga Hapon at 
ang mga dayuhan naman ay hindi mahusay na makihalo sa lipunan.  
Sa mga dayuhan din, mayroon hindi talaga marunong maki-tungo at mayroon namang 
talagang hindi maaaring hindi maging aktibo sa lipunan, ito rin ay sanhi ng stress. 
Halimbawa, 
 
Nayayamot dahil hindi maipaliwanag ng mahusay ay nais sabihin. 
 
Nais bumati at ng hipuin ang katawan ng nais batiin ay nagugulat o natatanggihan. 
 
Pareho lamang o mas higit pang nagsusumikap sa trabaho ngunit hindi agad kinikilala 
ang sikap, upang makilala mahabang panahon ang kailangan. 
 
Ang sariling pamumuhay lamang ay mahirap na nga, may kamag-anak pang nakikitira 
ng libre, kailangang magpadala pa ng sustento sa pamilya sa sariling bansa. 
 
Dahil sa stress, maaaring magkasakit sa puso at katawan,  sa pagpapagamot naman 
hindi maintindihan dahil sa kaibahan ng wika, ang hindi makagamit ng Medical Welfare 
System ng Japan ay lalo nang hindi malaman ang gagawain. 
Mayroon din namang mga dayuhang na hindi nakakaramdam ng stress dahil 
nakaka-adjust sa buhay sa bansang ito at maligayang naninirahan.  Ngunit kapag 
naga-akala kayo na walang nang magiging suliranin at bigla kayong napalagay sa isang 
mahirap na katayuan, maaari magkasakit kung hindi alam paano manaig sa 
mararamdamang stress. 
 
Ang nakasulat dito na paraan at impormasyon sa pagdala ng stress ay gamitin sa 
pangaraw-araw na pamumuhay upang mapangalagaan ng kalusugan ng puso at 
katawan. 
 
 
 
Kung ating ihahambing sa kasong lahat ay pare-pareho ang pag-iisip, mas masagana at 
malusog ang may iba't ibang pagtingin o pag-isip sa mga bagay-bagay, kahit minsan ay 
hindi nagkakaunawaan. 
Matutong tumanggap ng pagkaka-iba at huwag ipipilit ang nais, maging interesado sa 
mga bagay na hindi alam at magsumikap na ito ay intindihin, isipin kung paano tayo 
makapagsama-sama na nagbibigayan. 
Sa kaso ng mga Hapon, mahalaga na isa-isip na mas kaunti ang mga dayuhan kaya mas 
madali silang malalagay sa katayuang hindi maganda lalo na sa kaso ng wika.  At sa 
mga dayuhan at mga hapon sa paligid, magtulungan upang hindi bumigat ang stress na 
mararamdaman. 
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2. UNAWAIN ANG STRESS  
2.1 NAIINTINDIHAN BA NINYO ANG MGA BAGAY TUNGKOL SA STRESS? 
 
 
Ang "STRESS" ay sinasabing ang reaksiyon ng ating katawan at pag-iisip sa mga 
sanhi ng stress. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hindi lahat ng stress ay masama. May stress din na mabuti. 
Kung ang sanhi ng stress ay katamtaman laman, ito ay nagiging magandang motibasyon 
para sa atin. Ang stress na ganito ay maganda para sa ating pag-iisip at katawan. 
Sa kabila naman, kung ang sanhi ng stress ay hindi na kayang dalhin, papagurin ang 
ating pag-iisip at katawan, may kaso pang ito ang magiging dahilan ng ating 
pagkakasakit. 
 
Ang pag-alam ng kalagayan ng inyong stress ay mahalaga sa pangangalaga ng inyong 
kalusugan.

Sanhi ng Stress 
 

STRESSER 

Ang hindi pagkaintindi ng wika,  
pamumuhay sa ibang kultura,  
suluranin ukol sa pera, pagbubuntis,  
suliranin ng mag-asawa, suliranin  
ukol sa mga anak, aksidente, iba pa 

Resulta ng Stress 
 

REAKSIYON SA STRESS 

Hindi makatulog, mayamutin,  
galit, walang sigla, nalulumbay 

Puso 

Sakit ng tiyan, pangangalay 
ng  balikat, sakit ng ulo,  
mabilis na tibok ng puso, 
pagtaas  ng  alta-presyon, 
pagbaba ng resistesiya ng  
katawan 

Katawan 
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2.2 STRESSER – SANHI NG STRESS  
 
Lahat ng natatanggap nating na mga estimulo ay nagiging sanhi ng stress, ang 
sumusunod ay kung ang mga ito ay madali nating hiwahiwalayin ayon sa uri. 
 
Pampisikal, Pang-siyensiyang sanhi ng stress : 
 init, lamig, ingay, gamot, masamang amoy, at iba pa 
Mga buhay na bagay na sanhi ng stress  : 
 mga bakerya, pollen, at iba pa 
Mga stress sa pinapasukan, pang-emosyong sanhi ng stress :  

pagkamatay ng magulang, diborsiyo, pagkabuwag ng pinapasukan,  
pagkalipat ng lugar ng pinapasukan, at iba pa 

 
Sa panahong ito na ang mga kumpanya ay madaling magbago, ang mga stress sa 
pinapasukan at pang-emosyong sanhi ng stress ay nagiging malaking suliranin. Ang mga 
stress sa pinapasukan at pang-emosyong sanhi ng stress ay ang mga sumusunod. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Batayan ng mga Life Events (Ang sukat ng stress dahil sa pagbabago sa pamumuhay ni 
Holmes) 
 
Bilugan ang alin man sa mga 43 pangyayaring nakalista sa ibaba na nangyari sa inyo sa 
loob ng nakalipas na isang taong. Pagkatapos ay sumahin ang kabuuhan ng bilang na 
nakasulat sa kanang hilera ng inyong mga binilugan.

Traumatic Events: Tulad ng Digmaan, Lindol, Aksidente, Pang-aapi,  
 Violence sa loob ng pamamahay 
 
Life Events: Tulad ng Kamatayan, Pag-ritero, Pagkatanggal sa Trabaho,  
 Pag-alis ng Anak 
 
Nayayamutan sa Araw-araw: Tula ng Relasyon sa Kapit-bahat at mga  
 Tao sa Pinapasukan, Pag-aalaga sa Bata, 
 Ang Dami ng Trabaho 
 
Malalang sanhi ng stress:  Kumplikadong Diborsiyo, Walang makitang  
                          magandang sulusyon na sanhi ng stress 

Maikling 
Panahon 

Mahabang 
Panahon 

SUKATIN NATIN ANG SANHI NG STRESS 
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Mga Pangyayari sa Buhay (Pagbabago) Magnitude 

1 Pagkamatay ng magulang 100 

2 Diborsiyo 73 

3 Paghiwalay ng mag-asawa 65 

4 Pagkakakulong sa Bilangguan 63 

5 Pagkamatay ng malapit na kamag-anak 63 

6 Mabigat na pagkasakit o pinsala sa sarili 53 

7 Kasal 50 

8 Pagkatanggal sa pinapasukan 47 

9 Pagbalikan ng mag-asawa 45 

10 Pag-ritero o pagtigil sa trabaho 45 

11 Malaking pagbabago sa kalusugan o ugali ng miyembryo ng pamilya 44 

12 Pagbubuntis 40 

13 Nahihirapan sa sex life 39 

14 Nadagdagan ang miyembro ng pamilya 39 

15 Malaking pagbabago sa pinapasukan tulad ng pakikipagisa sa ibang 
kumpanya o pagpalit ng sistema 

39 

16 Malaking pagbabago sa badyet ng pamilya 38 

17 Pagkamatay ng matalik na kaibigan 37 

18 Paglipat ng lugar ng trabaho o pagpalit ng katayuan sa pinapasukan 36 

19 Pagdalas ng away ng mag-asawa 35 

20 Utang na mahigit sa ¥10,000,000 31 

21 Pagkaremata ng pagaari (dahil hindi nakabayad sa utang) 30 

22 Pagbabago ng resposibilidad sa trabaho 29 

23 Pag-alis ng anak 29 

24 Di-pagkakaunawaan sa mga kamag-anak ng asawa 29 

25 Pagtagumpay 28 

26 Pagpasok o pagka-alis sa trabaho ng magulang 26 

27 Pagpasok sa bagong paaralan o pag-tapos 26 

28 Pagbabago ng kondisyon ng pamumuhay (rekonstruksiyon ng bahay, 
paglala ng kapaligiran) 

25 

29 Pagbabago ng pangaraw-araw ng gawi 24 

30 Di-pagkakaunawaan sa nakakataas na kasama sa trabaho 23 

31 Pagbabago ng oras o mga kondisyon ng trabaho 20 

32 Paglipat ng tirahan 20 

33 Pagbabago ng mga kondisyon ukol sa pag-aaral 20 

34 Pagbabago ng mga konsisyon ng pag-aaliw sa sarili 19 

35 Pagpalit ng relihiyon (simbahan), mga aktibidad 19 

36 Pagbabago ng mga aktibidad pang lipunan 18 

37 Utang na hindi umaabot ng ¥10,000,000 17 

38 Pagbabago ng mga kinauugalian sa pagtulog 16 

39 Pagbabago ng bilang ng miyembro ng pamilya 15 

40 Pagbabago ng mga kinauugalian sa pagkain 15 

41 Mahabang bakasyon 13 

42 Christmas at iba pa 12 

43 Magaan na paglabag sa batas 11 
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Suma total  
Higit sa 300 Lubhang mabigat na sanhi ng stress ang nararanasan. 

80% ng mga taong ganito ay madaling magkaroon ng myocardial 
infarction o kaya sakit ng pagkalumbay. 

Higit sa 150 Mabigat, kung ihambing, na sanhi ng stress ang nararanasan.   
Napatunayan na 1 sa 2 tao ay may posibilidad na magkaroon ng 
psychosomatic disorders sa loob ng kalahati hanggang isang taong 
panahon. 

Hanggang 
150 

Hindi ganoon kadami ang sanhi ng stress. 

Mababa sa 80 Kakaunti lamang ang sanhi ng stress. 
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2.3 REAKSIYON SA STRESS 
 
Ang nakakaramdam ng sanhi ng stress ay ang ating puso. Subalit upang mapangalagaan 
ang napakahalagang puso, kadalasan ay inilalabas ang reaksiyon ng puso sa katawan.  
Kung makaramdam ng stress kadalasan ang reaksiyon ay ang sumakit ang tiyan o 
magka-LBM (malambot ang tae), Pagkatapos lalabas na ang reaksiyon ng puso sa 
pamamagitan ng hindi pagkatulog o kaya pagkabalisa. 
Dahil sa pagkakaiba ng bawa't tao, nagkakaroon din ng kaibahaan ang paglabas ng mga 
reaksiyon na ito. 
 
 
SUKATIN NATIN ANG REAKSIYON SA STRESS 
 
 
Sukat ng Reaksiyon sa Stress (Sukat ng Symptoms ng Stress) 
 
Gaano kadalas na inyong naramdaman ang mga sumusunod na 14 na symptoms ng 
nakalipas na kalahating taon? 
Bilugan lamang ang tumatamang bilang. Pagkatapos ay sumahin ang kabuuhan ng mga 
bilang na inyong binilugan. 
 
 
  Laging 

mayroon 
Ilang 
beses sa 
isang 
araw 

Ilang 
beses sa 
isang 
linggo 

Ilang 
beses sa 
isang 
buwan 

Halos 
wala 

1 Malala ba ang inyong pagkapagod 5 4 3 2 1 
2 Sumasakit ba ang inyong ulo 5 4 3 2 1 
3 Sumasakit ba ang inyong leeg o balikat 5 4 3 2 1 
4 Naninigas ba ang inyong katawan 5 4 3 2 1 

Ⅰ 

5 Sumasakit ba ang inyong dibdib 5 4 3 2 1 
6 Nawawala ang inyong konsentrasyon 5 4 3 2 1 
7 Hindi ba kayo makatulog 5 4 3 2 1 
8 Napapagod at nalulumbay ba kayo 5 4 3 2 1 
9 Masama ba ang lagay ng inyong tiyan 5 4 3 2 1 Ⅱ 

10 Umiinom ba kayo ng gamot pampatulog o 
pampahinahon 

5 4 3 2 1 

11 Nalulumbay pa rin ba kayo kahit na 
nakauwi na galing trabaho 

5 4 3 2 1 

12 Magalitin ba kayo 5 4 3 2 1 
13 Kayo ba ay mayamutin 5 4 3 2 1 

Ⅲ 

14 Kayo ba ay nerbiyoso 5 4 3 2 1 
 
 
 
 
Suma total  
Higit sa 35 Ang reaksiyon sa stress ay lubhang malala 
Higit sa 28 Ang reaksiyon sa stress ay malala 
Hanggang 28 Magaang ang reaksiyon sa stress 
Mababa sa 21 Napakagaan ng reaksiyon sa stress.  Maaaring hindi ninyo natignang  

mabuti ang inyong kalagayan kaya hindi nasagutan ng wasto 
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Pagkatapos, ay sumahin ang kabuuhan ng mga bilang na inyong binilugan sa bawat 
grupo, I (tanong bilang 1～5), II (tanong bilang 6～10), at III (tanong bilang 11～14).  
Aling grupo ang mataas ang inyong puntos?  Malalaman kung ang inyong reaksiyon sa 
stress ay lumalabas sa katawan, puso o kilos. 
 
 

 
 

I  (tanong bilang 1～5) Lumalabas sa katawan ang reaksiyon sa stress 
II (tanong bilang 6～10) Lumalabas sa puso ang reaksiyon sa stress 
III(tanong bilang 11～15) Lumalabas sa pagkilos ang reaksiyon sa stress 
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2.4 STRESS AT SAKIT 
 
Kahit na anong sanhi ng stress na dumating, magkakaraoon ng reaksiyon ang katawan 
at puso upang makibagay sa sanhi ng stress na ito. Bumababa ang resistensiya 
pagkatapos salakayin ng sanhi ng stress, ngunit dahan-dahang makakpag-adjust din ang 
katawan. At kung mahabang panahon na lumalaban sa mga sanhi ng stress, mapapagod 
din ang katawan at puso. Kung nasa ganitong kalagayan at madagdagan ang sanhi ng 
stress, malalang klase ang magiging reaksiyon sa stress. Sa katamtaman na sanhi ng 
stress, magandang reaksiyon sa stress ang mangyayari, ngunit kapag ang sanhi ng stress 
ay napakalaki at mali ang reaksiyon na nangyari, lalo itong lalaki at kung minsan ay 
nagiging dahilan ng sakit. 
 
Sa kasalukuyan, ang relasyon ng stress sa immunidad ay nabibigyan pansin. Kapag 
nalalantad sa sanhi ng stress, humihina ang lakas ng immunidad at madaling 
magka-sipon at magka-pulmonya. Sa kabila naman, kapag tuloy-tuloy na nalalantad sa 
sanhi ng stress, sumusobra naman ang lakas ng immunidad at nagkakaroon ng 
reaksiyong allergy, may kaso ring nagkakaroon ng rayuma ng kasukasuhan na 
nakakapinsala sa paggalaw ng katawan. 
Naiulat na na nang isinagawa ng mga pasiyente na may kanser ang pagre-relax, lumiliit 
ang mga tumor at may kaso pang talagang nawala ito. Ang paliwanag ay nagiging aktibo 
ang pagkilos ng immunidad at tinunaw ng natural killer cells ng katawan ang tumor. 
Paniwalaan nating ang ganitong paraan ng pagpagaling tulad ng halimbawang naibigay 
at pagaralan natin kung paano kontrolin ang stress. 
Ang mga sumusunod ay mga sakit na may kaugnayan sa stress. 
 
 
Mga Sakit na Malaki ang Kaugnayan sa Stress (Sakit ng Puso at Katawan) 
 
Sa Digestive Organs Gastric・Duodenal Ulcer, Uleractive Colitis,  
 Irritable Colon Syndrome, Chronic Pancreatitis 
 
Sa Circulatory Organs Coronary Artery Disease (Angina Pectoris,  
 Myocardinal Infraction), Hypertension 
 
Sa Respiratory Organs Bronchial Asthma, Hyperventilation Syndrome 
 
Sa Balat  Atopic Dermatitis, Alopecia Areata, Urticaria 
 
Sa Nerves・Muscles Muscle Contraction Headache, Migraine, 
 Vegetative Syndrome 
 
Sa Internal Secretions・Metabolism Diabetes, Anorexia Nervosa 
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Mga Pang-emosyonal na Sakit na may Kaugnayan sa Stress 
 
Anxiety Neurosis (Panic Disorder) 

Bigla na lamang nababagabag, minsan bumibilis ang tibok ng puso, kinakapos ang 
hininga, nahihirapang huminga. 

 
PTSD (Post-traumatic Stress Disorder) 

Kapag nakaranas ng nakakatakot na halos mamatay na pangyayari, makakaramdam 
ng sindak, hindi pagkatulog, flashbacks, at iba pa, na nakakasagabal sa normal na 
pamumuhay. 

 
Panlulumbay (Depression) 

Lubhang nalulungkot, walang lakas. May kasong nakakapag- isip na magpakamatay. 
 
Alcohol Dependence 

Kapag naumpisahang uminon ay hindi na napipigilang uminom ng labis-labis 
hanggang pati ang pagtrabaho ay nasasagabal. 

 
Adjustment Disorder 

Dumadami ang stress dahil sa trabaho at iba pa, dahil dito ay nalulumbay, nagaalala, 
nababagabag, hanggang hindi na makapag-adjust sa kapaligiran. 

 
Somatoform Disorder 

Wala namang makitang sakit sa katawan ngunit nahihilo, mabilis ang tibok ng puso, 
nababara ang lalamunan at iba pang karamdaman ang lumalabas, at sumasakit ang 
iba't ibang bahagi ng katawan. 

 
Eating Disorder 

Dahil sa nasira ang image ng katawan, matinding pag-diyeta o kaya halos hindi 
pagkain, hanggang sinusuka na ang lahat na malunon. 
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3. MGA PARAAN NG PAKIKITUNGO SA STRESS 
3.1 UNA, MAHUSAY NA ATING ALAMIN ANG SANHI NG STRESS 
 
Sa paraan ng pag-alam ng sanhi ng stress, maaaring ito ay palalain o kaya naman 
pagaanin. Halimbawa, may kasong ganito. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Negatibo ang kanyang pagkakuha, wala sa tamang katuwirang paniniwala na 
"kailangan hindi magkamali, hindi maaari kung hindi perpekto, hindi maaaring mapuna 
ang pagkakamali", hindi maganda ang resulta nito at magbubunga ng hindi magandang 
damdamin. 
 
Hindi pa magaling magsalita ng wikang Hapon si Bb. A, Ang sinabi ng kaibigan ay dapat 
tinanggap bilang isang payo at sa susunod ay naging maingat sa pagsasalit. Ang isang 
wika, lalong matututunan sa aktual na paggamit nito. Kung sakali man may Hapong 
mukhang takang-taka sa iyong nasabi, bakit hindi ninyo subukang sabihin na "May 
nasabi ba akong hindi tama? Paki turuan naman ninyo ako ng wastong pagsabi nito.".  
Sa ganoon, maaaring maging magkaibigan pa kayo. 
 
Ang stress ni Bb. A ay mula sa isang hindi tamang paniniwala.  Hindi sa talagang 
nangyari, kung hindi sa kanyang pagkuha sa nangyari (ang pag-alam) mabubuo ang 
suliranin o ang nararamdaman. 
Kapag ang wala sa tamang katuwirang paniniwala ay naitama ninyo, ang unang 
hakbang upang makayanan ang stress ay inyo nang naipasa. 
 
<MGA WALA SA TAMANG KATUWIRANG BAGAY> 
 1) Salita 
    Mga salita o pagsasalita na nagbibigay katiyakan sa mga bagay tulad ng "Dapat ay xx" 
 2) Kasarian 
    Ang mga nakaugaliang papel ng babae at lalaki sa loob ng kumpanya 
 3) Paniniwala, kaugalian 
   "Maingay ang mga taga- xx", "Ganito ang ginagawa sa Japan", at iba pa 
 4) Iba pa 

Mga paniniwala ukol sa panganganak, paniniwala ukol sa kaligtasan ayon sa 
○○, at iba pang mga paniniwalang hindi man lang pinagdududahan ngunit 
sa katotohanan ay wala sa tamang katuwiran at hindi dapat paniwalaan. 

 

Isang okasyon, ang hindi pa magaling magsalita ng wikang
Hapon na si Bb. A ay napagsabihan ng isang kaibigang Hapon
na, “Bastos ang ganyang pagsasalita. Sa ganoong situasyon,
ganito kung sabihin sa wikang Hapon.” “Siguradong nagalit
ang mga Hapon na nakarinig sa mali mong pagkasabi.” daw at
dahil sa lubhang pagkahiya, naging miserable si Bb. A. 
Mula noon, halos ayaw na niyang makipag-usap sa mga Hapon
sa wikang Hapon, at kung hindi maiwasan at kinakailangan
niyang kausapin sumasakit ang kanyang tiyan. 
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<ANG PAG-ALAM KUNG MADALING MALUMBAY> 
 1) Wala namang sapat na dahilan, nagpasiya sa sarili lamang na batayan 
 2) Kahit na anong bagay pa man, walang pagdadalawang-isip na tama o mali 

lamang kung tanggapin 
 3) Napapansin lamang ang gustong makita, at batay dito ay nagpapasiya 
 4) Malubhang pinagiisipan ang mga pagkukulang o pagkakamali at pinaliliit 

ang magandang puntos o tagumpay 
 5) Kahit isang bagay na masama lamang ang mangyari, iisiping lahat ay ganoon 
 6) Kahit na walang kasalanan, iisiping sarili ang dahilan 
 7) Nagpapasiya na ang batayan ay ang damdamin 
 
Wala bang pagkakamali sa paraan ng pagalam ninyo sa dahilan ng inyong stress. 
Kung sa palagay ninyo ay mayroon, dapat itong pagisipan kahit paunti-unti 
lamang. 
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3.2 ANG SUNOD AY ANG MAHUSAY NA PAGDADALA NG STRESS 
 
Kung ang sanhi ng stress ay rasyonal ng malaman, ang reaksiyon sa stress dahil dito ay 
mahusay na madadala natin upang hindi ito lumala. 
 
Mabuting paraan na pagdadala : Upang lutasin ang suliranin, harapin ito ng positibo ang 
pagiisip 
 1) Sumikap na maging positibo ang paningin sa buhay upang masugpo ang sanhi ng 

stress 
 2) Isa-isang isagawa mula sa makakaya 
 3) Kumonsulta sa iba't-ibang tao bago mag-isip kung ano ang pinakamagandang gawain 
 
Masamang paraan na pagdadala : Iniiwasan ang pagisip sa suliranin, tumatakas 
 1) Ibang tao ang ginagawang dahilan 
 2) Hindi kumukonsulta sa ibang tao, mag-isa lamang na nagaalala 
 3) Tumatakas sa paraang paggawa ng mga aksyon na hindi nagbunga ng maganda 

Pagiinom, paninigarilyo, labis na pagkakain, pagsusugal, pagbuntong ng galit sa iba, 
pagkukulong 

 
Upang malutas ang suliranin, sundin ang mga sumusunod na paraan at magisip ng 
magandang paraan ng paglutas 
 Ⅰ  Linawin ng husto ang mga bagay na bumubuo sa suliranin 
 Ⅱ  Pansamantala, ang mga naiisip na paraan upang malutas ang suliranin ay 

isa-isahin 
 Ⅲ  Tingnan kung ang mga paraan na ito ay maaaring isagawa 
 Ⅳ  Piliin ang pinakabagay na paraan 
 Ⅴ  Gumawa ng plano kung paano isasagawa ang napiling paraan 
 Ⅵ  Isagawa ang plano at tingnan muli. Kung hindi nalutas ang suliranin,umpisahan 

uli sa umpisa 
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3.3 HUWAG KARGAHIN MAG-ISA ANG SULIRANIN, KUMONSULTA SA 
IBA'T-IBANG TAO 
 
May mga suliraning hindi kayang lutasin mag-isa na nabibigyan ng mabigat na stress.  
Kayang panaigan ito ng may mga maraming taong pag-kukonsultahan. 
 
Batay sa klase ng suliranin, makakabuti kung kumonsulta sa mga organisasyong 
dalubhasa sa klase ng inyong suliranin. Kung hindi kayang lutasin ng sarili, 
kinakailangan ang lakas ng loob na lumapit sa mga dalubhasa sa klase ng iyong 
suliranin. 
 
Mayroon ding mga grupo na ang mga taong pareho ang mga suliranin ay nagpupulong 
upang mabuhay ang kalooban, magtulungan, at mag-isip ng lutas sa suliranin.  
Maaaring matuto kayo ng bagong paraan ng pagdadala ng inyong suliranin, maaaring 
kayo naman ang makakapagturo sa iba. 
May listahan ng mga maaaring pag-konsultahang mga grupo sa likod ng buklet na ito.  
Gamitin bilang sanggunian. 
 
 
 
 
Mapa ng mga grupo at taong maaaring pag-konsultahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Ako 

Sa dayagram sa baba, ang 
sarili ang nasa gitna,isulat 
ang mga taong sumusuporta 
sa inyo at ang kanilang 
relasyon sa inyo (tulad ng 
asawa, kaibigan, ina, 
kapatid) 
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3.4 PAGPAGAAN SA REAKSIYON NG STRESS SA PAMAMAGITAN NG 
PAG-RELAX 
 
(1) Paraan ng dahan-dahang pagpapaluwag ng mga muskulo （Bilang pag-relax ng mga 

muskulo mula sa pagtigas） 
Tigasan ang lahat ng muskulo sa katawan tulad ng nasa guhit sa ibaba. 20 segundo na 
manatili sa ganitong kalagayan. 
Pagkatapos ay bilang tagalin ang iyong lakas. 
Mararamdaman ninyo na lumuwag at na-relax ang lahat ng parte ng katawang 
inyong binigyan ng lakas. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(2) Autogenic Training (Imbento ng German na Psikologong si Schulz, hipnotismo ng sarili） 

Paraan ng Autogenic Training 
Umpisa   Huminga sa tiyan（maluwag ang karamdaman） 
Paraan 1  Mabigat ang mga braso at paa（Subukin muna sa brasong gamit. 

 Dahan-dahan ilipat sa kamay at paa） 
Paraan 2 Mainit ang mga kamay at paa （Mag-isip ng mainit na lugar） 
Paraan 3 Tahimik ang pantig ng puso 
Paraan 4 Napakaluwag ng hininga 
Paraan 5 Mainit ang tiyan 
Paraan 6 Malamig ang noo 
Pagtanggal Habang tinitiklop at binabanat ang braso, idilat ang mga mata (Hindi 

 kailangan kung bago matulog) 
 
(3) Pagbuo Ng larawan sa kaisipan 

Mag-isip ng kinatutuwaang bagay tulad ng lugar, tanawin, alaala, kulay,  habang 
iniisip ay ipikit ang mga mata. Lalabas ang isang larawan sa inyong kaisipan na 
masarap sa pakiramdam at magiging sariwa at maganda ang inyong pakiramdam. 

 
(4) Musika 

Habang nagre-relax, lalong gaganda ang resulta kung magpapatugtog ng musika.  
Humanap ng musikang angkop sa inyo. 

 Halimbawa . . . 
Musika para pag-relax :  Aria on G Chord (J.S. Bach) 
Musika kung nalulungkot : Finlandia (Sibelius) 
Musika na nagpapasigla : Sabre Dance (Khachaturian, Aram) 

TIGASAN NG HUSTO 
BAGO MAG-RELAX 

5.Iguga ang  
  mga paa 

I-relax ang mga  
dulo ng daliri 

I-relax ang mga paa I-pokus ang  
isip sa kanang  
kamay 

Pikitin ang mata 

3.Idiin ang  
  mga ipin 

2.Mahigpit na ipikit 
    ang mga mata 

Alisin ang lahat  
na lakas sa balikat 

1.Huminga ng  
  malalim at pigilin 

Huminga ng 
maluwag  
sa tiyan 

4.Nanginginig ang 
  parehong kamay 

PAG-RELAX 
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(5) Phytoalexin Bath 
Berde, amoy ng mga puno, magandang simoy ng hangin, tiririt ng mga ibon. . . ang 
pagpunta sa lugar na maraming natural na kalikasan na magpupukaw sa limang 
senses ng paningin, paninig, pangamoy, panlasa at panghipo ng tao ay isang mabisang 
pag-relax. 

 
(6) Paglublog sa mainit na tubig 

Kung malubha ang nararamdamang stress, isang pinakamadaling paraan upang ito 
ay mabigyan remedyo ay ang lumublob sa mainit na bathtub. Ingatan lamang na hindi 
masyadong mainit o malamig ang tubig dahil makakaroon ng kabaliktarang resulta 
ng lalong palubhain ang inyong nararamdamang stress. 

 
(7) Bango 

Nagiging popular ang aromatic theraphy. Piliin ang amoy na may bisang pampatiwasa 
na magpapatahimik sa ating sympathetic nerves. 

 
(8) Tsaa 

Kapag umiinom ng mainit na inumin, kainakailangan ang malalim na paghinga, ito 
ay nagpapa-relax. Ang kapeyna sa tsaa ay may medikal na epekto rin. 

 
(9) Meditasiyon 

Ang may bisang pampatiwasa ay ang tulad ng meditasyon ng zen, yoga, at ang 
meditasyon itinuturo sa kendo. 
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3.5 IBA PANG PARAAN SA PAGPAGAAN AT PAGDADALA NG MAAYOS SA STRESS 
 
(1) Ayusin ang pangaraw-araw na gawi 

1 Matulog ng husto na oras (7-8 oras) 
2 Huwag manigarilyo 
3 Ipanatili ang wastong bigat ng katawan 
4 Huwag uminom ng malabis 
5 Isang beses sa isang linggo ay maglaro ng larung nakakapagpawis 
6 Kumain ng agahan araw-araw 
7 Huwag kumain ng meryenda 

 
(2) Nutrisyon 

Sinasabing ang bitamin B1 (nasa mga mani, pulang bigas, sesame, baboy at iba pa), 
bitamin C (nasa mga prutas, mga tulad ng patatas), calcium (nasa gatas, maliliit na 
isda, at iba pa) ay mga nutrisyong nagpapalakas ng ating resistensiya sa stress. 

 
(3) Tulog 

Walang tatalo sa pagtulog upang maaalis ang pagod. Ang pagtulog ay may mga 90 
minutong cycle, 30-60 minuto ang kailangan upang dahan-dahang lumalim ang 
pagtulog, tapos ay mga isang oras na mananaginip o nasa REM na pagtulog kung 
tawagin.  Sa panahong nasa REM na pagtulog, nawawala ang mga pagaalinlangang 
nararamdaman kaya ito ay tinatawag rin na pagtulog ng puso. 
Kung maaari 7-8 oras tayong matulog. Subalit walang epekto ang "kapag inaantok 
lamang hihiga" "kahit hindi pa sapat ang tulog ay gigising ng parehong oras tuwing 
umaga". Kapag hindi makatulog, maaari kayong humingi ng gamot pampatulog sa 
inyong manggagamot. 

 
(4) Exercise 

Mahabang oras na tuloy-tuloy ang paggalaw na hindi kinakapos ng hininga ay 
tinatawag na Aerobic Exercise. Sa kabila naman, maikling oras lamang at matatapos 
agad na halos  
kapusin ng hininga na naklaseng exercise (tulad ng maiikling takbo na paligsahan, o 
pabilisang paglangoy) ay tinatawag Anaerobic Exercise. Ang mga aerobic exercise 
tulad ng jogging, paglangoy ng matagal, pagbibisikleta, paglalakad at skipping rope ay 
napapalakas ng puso at baga, at natatanggal ang labis na stress na nararamdaman. 

 
(5) Ang Pag-kuwento, Ang Pakikinig 

Magiging sariwa ang pakiramdam, pampatanggal ng bigat ng puso, at mapapakawalaan 
ang stress kung ang dahilan ng inyong kinayayamutan ay ikuwento ninyo sa ibang tao. 
At hindi lamang pagkukuwento, matuto rin tayong makinig ng mahusay. Makinig ng 
husto, huwag nang magsabi pa nang hindi kinakailangang bagay. Sa ganito, lalong 
magiging maganda ang relasyon ninyo sa naturing tao. 

 
(6) Pag-tawa, Pag-iyak 

Sinasabing mabuti para sa stress ang pag-tawa o pag-iyak kung ito ang hinihiling ng 
inyo damdamin. 

 
(7) Kumanta, Sumayaw 

Ang epekto ng masayang pagkanta at pagsayaw ay tulad ng pag-exercise. 
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