CREATING A HELPFUL MINDSET

EASE sa Tahanan (Grades 4-7)

Mga istratehiyva upang tulungan ang mga bata na kayanin ang anxiety
sa panahon ng pandemya ng COVID-19 at sa ibang panahon

Paminsan-minsan ay mahirap na malaman ng mga adults kung ano ang kanilang sasabihin o gagawin upang
tulungan ang kanilang anak kapag siya’y nag-aalala, lalo na sa mga panahon ng pagbabago at panahon ng
kawalang-katiyakan. Dahil ang mga magulang at mga caregiver ay ang mga pinakamahalagang adults sa
mundo Nng mga bata, makakatulong sila sa mga bata na makaramdam na sila’y mas ligtas, at mapapagaan
nila ang anumang nangyayari na nagdaragdag sa kanilang mga alalahanin.

Gumawa nhg Nakakatulong na Mindset

Ano ito?

Natural lamang ang mas mag-alala kaysa sa karaniwan kapag mahirap ang panahon, pero ang ilang mga
alalahanin ay maaaring hindi makatulong at maaaring magpirmi; ito’y maaaring mauwi sa karagdagang
anxiety at stress. Maaaring tulungan ng mga magulang at mga caregiver ang mga bata na ipahayag at
kayanin ang kanilang mga alalahanin at palitan ang mga ‘di-makatotohanan o mga sobrang pessimistic
na pag-iisip at gawin itong mga mas nakakatulong at mas balanseng pag-iisip. Para sa karagdagang
impormasyon tungkol sa nakakatulong na pag-iisip, bisitahin ang Anxiety Canada.

Paano?

Kapag kinakausap mo ang iyong anak tungkol sa kanyang mga alalahanin, ipinapaalam mo sa kanya na hindi
siya nag-iisa - lahat tayo ay may mga nakakatakot na pag-iisip o imahinasyon na pumapasok na lamang sa
ating ulo paminsan-minsan. Marami sa mga alalahanin ay tungkol sa kinabukasan o tungkol sa mga bagay
na maaaring mangyari, kaya kung inudyok mo ang iyong anak sa pamamagitan ng pagtanong ng “Paano
kung?”, maaari ito makatulong sa kanya na pag-usapan kung ano ang kanyang iniisip. Maaaring mas gusto
ng ilang mga bata na isulat o i-drawing ang kanilang mga alalahanin kaysa sa pag-usapan ang mga ito.

Isulat ang mga alalahanin at ilagay
sila sa isang “worry box” para
maitago - basahin sila muli sa

ibang panahon, kung gusto niya.

Magkasama ninyong pag-isipan ang
tatlong bagay na pinasasalamatan
ninyo bawat araw at isiping hawak
NiNyo ang mga ito sa inyong mga

bukas na palad.
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Kapag may lumalabas na mga ‘di-makatotohanan o ‘di-nakakatulong na alalahanin, tulungan ang iyong anak na humanap
ng mga mas makakatulong na paraan ng pag-iisip:

Ang EASE (Everyday Anxiety Strategies for Educators) ay isang

Everyday .

Anxiety koleksyon ng classroom resources na iniakma para sa mga BRITISH
Strategies for magulang at mga caregiver upang tulungan ang mga bata na COLUMBIA
Educators pamahalaan ang anxiety at mga alalahanin sa tahanan.

Ang mga aktibidad ng EASE sa Tahanan ay may mga halimbawa ng resource links mula sa ibang sources.
Ang mga pananaw na ipinahayag sa mga link na ito ay pananagutan ng mga sources lamang na iyon. [Filipino]


https://www.anxietycanada.com/articles/helpful-thinking/

