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It’s Up to Us para Lumikha ng Malusog
at Sumusuportang San Diego

Magbigay-liwanag Sa: Paggawang Normal ng mga Pag-uusap Tungkol
sa Kalusugan ng Pag-iisip at Paggamit ng Kontroladong Kemikal

Ang pagsubok sa kalusugan ng pag-iisip ay anumang bagay na nakakaapekto sa pag-iisip, emosyon,
pag-uugali, 0 mood. Iba-iba ang mga senyales ng mga pagsubok sa kalusugan ng pag-iisip sa mga grupo
ng edad, ngunit para sa mga nasa hustong gulang, maaaring kabilang sa mga sintomas ang pag-aalala,
pag-iisa, o sobrang pagkapagod. Kung nakakaranas ang isang tao ng mga pagsubok sa kalusugan ng
pag-iisip sa loob ng mahabang panahon (dalawa o higit pang linggo), maaari din siyang makaranas ng
sakit sa kalusugan ng pag-iisip. Maaaring iugnay ang mga sakit sa kalusugan ng pag-iisip na ito, tulad ng
malubhang depresyon at sakit sa pagkabalisa, sa matinding stress o kapansanan sa gawaing panlipunan,
sa trabaho, o pang-araw-araw na aktibidad.

Paminsan-minsan, kapag nahihirapan ang mga tao sa isang pagsubok sa kalusugan ng pag-iisip, maaari
siyang uminom ng alak o gumamit ng mga droga sa maling paraan sa halip ha humingi ng tulong ng
propesyonal. Nalaman ng kamakailang pag-aaral ng Mga Pambansang Institusyon para sa Kalusugan
noong 2020 na 1 sa 4 na taong nagkakaroon ng sakit sa paggamit ng kontroladong kemikal ay mayroon
ding sakit sa kalusugan ng pag-iisip. Nangangahulugan ito na kung umiinom ng mas maraming alak o
gumagamit ng mas maraming droga ang isang taong kakilala mo, maaaring senyales ito para pag-usapan
ang kanyang kalusugan ng pag-iisip.

Para sa ilang tao, maaaring mahirap pag-usapan ang tungkol sa kalusugan ng pag-iisip dahil sa stigma.
Narito ang ilang kapaki-pakinabang na tip para gawing mas madali ang mga pag-uusap tungkol sa
kalusugan ng pag-iisip at mabawasan ang stigma sa kalusugan ng pag-iisip.




Mga Tip sa Paghabawas ng Stigma at Paggawang Normal ng Mga Pag-uusap
Tungkol sa Kalusugan ng Pag-iisip

¢ Turuan ang iyong sarili tungkol sa iba’t ibang pagsubok at sakit sa kalusugan ng pag-iisip.

¢ Pakitunguhan ang iba nang may paggalang. Iwasan ang mapanakit o mapanghusgang pananalita—may
kapangyarihan ang mga salita.

¢ Unawain na higit pa ang mga tao sa kanilang mga sakit sa kalusugan ng pag-iisip. Gumamit ng wikang
ang tao muna (people-first). Ibig sabihin, dapat mong tukuyin ang tao bilang “taong may bipolar na
sakit” sa halip na “bipolar na tao.”

¢ Magsalita kapag nakarinig ka ng maling impormasyon na ibinabahagi.
e Matuto tungkol sa ilang mapagkukunan kaugnay ng kalusugan ng pag-iisip para mas maging handa kang
tumulong sa taong nangangailangan.

Ang pagiging tapat sa kung ano talaga ang nangyayari ay makakatulong sa lahat na makaramdam ng
lakas, na hindi sila nag-iisa, at nang mas komportable sa pagkakaroon ng mga pag-uusap na nauugnay sa
kalusugan ng pag-iisip.

Mga Panimulang Pag-uusap

Isa pang mahusay na hakbang tungo sa pagbabawas ng stigma sa kalusugan ng pag-iisip ang pagsisimula
ng pag-uusap para makipag-ugnayan sa mga taong nasa paligid mo. Kung mas nagsasanay ka sa
pakikipag-usap tungkol sa kalusugan ng pag-iisip, mas lalo kang nagiging mahusay. Narito ang ilang
panimulang pag-uusap na maaaring makatulong:

Napansin kong may kakaiba sa Nandito ako para makinig kung may
iyo kamakailan. Kumusta ang kailangan kang pag-usapan. Ano ang
pakiramdam mo? mga nangyayari sa iyong buhay?

Kung kailangan mo ng suporta sa
anumang bagay, nandito ako para sa
iyo. Paano ako makakatulong?

Ang tagal na nating hindi nag-uusap,
ngunit iniisip kita. Kumusta ka na?

Alam kong nahihirapan ka ngayon. Ayos lang kung hindi maganda ang

Nandito lang ako palagi kung gusto takbo ng buhay mo. Sa anong paraan

mong makipag-usap. kita matutulungan?



May mapagkukunang gabay ang website ng Tayo ang Bahala (It’s Up to Us)

Alam Mo Ba’ para matulungan kang makahanap ng suporta sa kalusugan ng pag-iisip na
|

tama para sa iyo. Pumunta sa Up2SD.org para matuto nang higit pa.

Maaaring gumawa ng malaking pagbabago ang pagiging
naroroon para sa kaibigan o miyembro ng pamilya at
pagpapaalala sa kanya na ayos lang na humingi ng tulong.
Kung kailangan niya ng suporta ng propesyonal, hikayatin
siyang humanap ng mga mapagkukunan sa pamamagitan
ng pagbisita sa Up2SD.org o sa pakikipag-ugnayan sa Linya
para sa Access at Krisis ng San Diego sa 888-724-7240.
Tandaan, maaaring gumawa ng pagbabago sa kanyang
buhay ang iyong suporta at kabaitan.
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Tumawag o mag-text sa 9-8-8 anumang oras para e Up2SD.org

sa tulong kapag nalulungkot ka o nasa pagkabalisa.
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LIFELINE I-scan ang QR code para matuto pa. higit pang mga gabay.
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