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Social Media (Tagalog) 

	By staying in community, even if we are more physically separated, we can and will get through this crisis as we have gotten through so many others in the past — together. #EachMindMatters
	Sa pamamagitan ng pananatili sa komunidad, kahit na magkakahiwalay tayong pisikal, makakaya at malalampasan natin ang krisis na ito tulad ng nalampasan nating mga hamon  nuong nakaraan. #EachMindMatters

	During times of change and uncertainty it is even more important to take care of our mind and body as best as we can. Self-care techniques like getting exercise and sunlight, connecting with others, and regular sleep can alleviate stress and improve mood in a way that is both powerful and long-lasting.  #EachMindMatters
	Sa mga oras ng pagbabago at kawalan ng katiyakan, mas higit na mahalagang alagaan ang ating isipan at pangangatawan. Ang mga paraan sa pangangalaga sa sarili tulad ng pag-eehersisyo o pagpapalakas ng katawan at pagpapaaraw, pakikipag-ugnayan sa iba, at ang regular na pagtulog ay maaaring makabawas sa  stress at magpaganda sa ating timplada. #EachMindMatters
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Mga Payo sa Pangangalaga sa Sarili sa
Panahon ng COVID-19
52 mga oras ng pagbabago at kawalan ng ktialan, higit na maalaga na

alagaan ang ating isipan at katawan hangga't makakaya natin.
Narito ang ilang payo.

Dinaragdaga g ehersisyoang atasng ating
Iakas a pnabubuts ang lagayan natin.
Patuloy na subulang maglaan ng kauntng ras
salabas g bahay sa pamamagian ng
paghlskad, paghahardin, o pag-wunat s harap
g ang bukas nia bitans o a sang blkonahe.

Ehersisyo

Ang mga paaing piniratin
upangmapangalagaan ang ating mga katawana ay
masaring magkaroon ng matinding epektosaating
panglaisipanat pisal naKalusugan. Sguruhing.
maglaan ng sapat a maklain at bumiing
pagkainna agpapasigasa yong alooban tulad
g mga mani o maitm n sokolate.

Pangkalusugan

Ang pagtlog aynapakahalaga s atig kabuuang
alusugan,a inagbubut kung paano atin
pinangagalagaan angating mga emosyon at
paghabalisa. Mahaagang makakuha ng 7 hanggang 9
a oass paglog alona 52 mga parahon g
stress, Subukang bawasanang sobang panoncon ng
baita at socal media dalawang ras bago matulo,

Pagtulog
Ayons3panansiks,ang mga taong pinalalawak

ang kaalamanan 2y nakakaramdam g higit na
kumpiyans, pag-a5a st layunin Panatling
aKtibo ang iyong s a pagsasagawa ng mga
virtual na pamamasyal sa ga museo,

paghabass, pagsubok sa mga bagong lutuin o
paglutas ng mea puzze.

Palawakin ang Kaalamanan

‘Ang paghakaroon g mga regularna orassa
paglain pagulog at paggsing sa umags,
pag-eheriso, at agtarabaho  pag-aral ay
makakatulong na mapanatiiang atng pag-isp
atdwa. Lalong mahalaga o para sa mga bata
at mga nalalatanda.

Pagsasanay ng Pag-iisip Q

May mga dlubhasang tagapagoayo ra
matatawagan 24/7 upang maghigay g
suport saNational Sicide revention

Utelne (may mgaserbisyong
pagsasaling wiana magagarit).

Sanayin ang S:

Magpahinga ngsagi 52 buong araw, una sa umaga o bago
matulog upang banayad ang glaw: Maging banayad at
humingang malaim dahi makakatulong tona
mabawasan ang tres at nang pag-aalala at tuloyan
tayong magiging mataag

Makipag-usap sa Kaibigan
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California’s Mental Health Movement
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