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Alalahanin Ko Ba 
ang Kalusugan ng Isip?:
Kalusugang Isipan
bilang Aking Prioridad

Want to learn more?
Come and visit our website!
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Matapos mabasa ang serye ng mga booklet na 

ibinigay ng CUHK Public Mental Health Research 

Office, mayroon na ba kayong mas malalim na 

pagkaunawa sa kalusugan ng isip?

Ipinakilala na naming ang mga metodo 

upang mapanatili ang kalusugan ng 

katawan at isip. Nasubukan mo na ba ito 

at ano ang naging resulta?

Balik-tanaw sa nilalaman ng mga Booklet:

1. Magsama-sama! Monsters/Halimaw “I .N.C.” 

(Kailangan ko ng kalinga)

2. O, Stress ka! Ako rin Stressed!

3. Ipinakikilala ang Mighty “2ools”: Paghinga 

mula sa Diaphragm at Pagrerelax ng Muscle

4. Kumain ng masusustansya, Maging mas 

masya

5. Mag-ehersisyo, Negativity-cide!

6. “Kama” Hindi mo alam na ginugol ko ang 

1/3 ng buhay ko sa’yo…

7. Wala na ang mga Alalahanin at Pagkabalisa

8. Mindfulness at pagmamalasakit sa sarili

9. Kalusugan ng isip mula sa Perspektiba ng 

Chinese Medicine

10. Kalikasan bilang lunan ng Paggamot

11. Pormularyo para maging masaya

12. Alalahanin Ko Ba ang Kalusugan ng Isip?

Marahang Pamumuhay
para sa Puso at Isip

Kilala sa buong mundo ang mga naninirahan sa Blue Zones dahil sa haba ng kanilang buhay, 

kahit na sila’y nasa 40s o iyong umaabot ng mga humigit kumulang 100 taong gulang. 

Nakakalat sa iba’t ibang bahagi ng mundo ang Blue Zones, kabilang ang Nicoya Peninsiula sa 

Costa Rica, Sardinia sa Italya, Icaria sa Greece, at Okinawa sa Japan. Natagpuan ng mga 

eksperto ang magkakaparehong katangian sa mga residente ng Blue Zones:

Samakatuwid, ang kalusugan ay hindi lang kawalan ng sakit kung hindi 

pagkakaroon ng malusog na isip at buhay-panlipunan. Noong 1948, 

binibigyang-kahulugan ng World Health Organization ang “kalusugan” 

bilang estado ng kabuoang kagalingang pisikal, mental, at sosyal. 

Mahusay na mga Gawi
sa Pagbabawas ng Stress
Nagiging sanhi ng sakit at mabilis na 

pagtanda ang stress. Mabagal ang 

takbo ng buhay sa Blue zones, at 

mayroong mga regular na gawain na 

nagbabawas ng stress, gaya ng 

pagkatuto ng mga babae sa 

Okinawa sa seremonya ng 

      pagtsaa.
Balanseng
Dietary Habits
95% ng pagkain ng mga residente ng 
Mediterranean ay binubuo ng gulay at mga 
legumes gaya ng munggo at patani kasama 
na ang mga isda sa karagatan. Kumakain sila 
ng karne limang beses lamang sa isang buwan 
at mani ang kanilang meryenda. May 
kasabihan sa Okinawa na “Hara Hachi Bu,” na 
nangangahulugang kumain hanggang 80% 
nang busog. 

Iniiwasan ang
matagal na pagkaupo
Ang natural na kapaligiran sa Blue 
Zones ay nakahihikayat sa 
mamamayan nito na magkaroon ng 
kaugnalian ng regular na pisikal na 
gawain

Pagkakaroon ng mahigpit
na pakikipag-ugnayan sa iba

Binibigyang-diin ng Blue Zones

ang ugnayan sa pamilya at mga 

kapitbahay. Madalang na makaram-

dam ng nag-iisa ang mga taga-Okina

      wa dahil pinahahalagahan nila ang 

       mga kaibigan at tinatawag nilang 

“moai” ang kanilang grupo. 
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Madalas na Maling Kaalaman tungkol
sa Kalusugan ng Isip

Kung kumakain-
at natutulog ako 
nang maayos, 
bakit mahalaga 
ang kalusugan 
ng isip?

Kahit na walang kaguluhan bunsod ng mga 

usaping pangkaisipan, maaari pa rin nating alagaan 

ang kalusugan ng isip upang mapataas ang kalidad 

nito.

Ang taong may magandang kalusugan ng isip ay:

Ang pangunah-
ing dahilan ba 
ng problema sa 
kalusugan ng 
isip ay namama-
na?

Karamihan ng mental health disorder ay may 

genetic component ngunit ang salik na ito lamang 

ay hindi sapat upang magbunsod ng problema sa 

kalusugan ng isip. Napatataas lamang nito ang 

panganib na makabuo ng nasabing 

kondisyon. 

Wala na bang 
lunas ang mga 
problema sa 
kalusugan sa 
isip?

Ipinapakita ng survey na halos 80% ng may 

problema sa kalusugan ng isip ay hindi kabilang sa 

may malalang sakit sa kalusugan ng isip. Kapag 

nakahanap ng proesyonal na doktor, makokontrol 

ang kondisyon sa pamamagitan ng mga metodo 

gaya ng psychotherapy, sumunod sa gamutan, at 

magkaroon ng regular na follow-up, manunumbalik 

at mapipigilan ang pagbalik ng sakit sa pamamagi-

tan ng sistematikong metodo ng paggaling. 

Ipinapaliwanag ng sikolohista ang mga sanhi ng 

sakit sa kalusugan ng isip sa pamamagitan ng 

"stress diathesis model". Kapag ang likas na 

pangontra sa stress ay mababa, sinamahan pa ng 

external factor gaya ng biglaang stress o dagok, 

mas madaling magkaroon ng problema sa 

kalusugan sa isip. Subalit, marami pang metodo 

para maiwasan ito. 

Alalahanin ko 
ba ang mga 
problema sa 
kalusugan ng 
isip?

Sa katotohanan, ang mga problema sa kalusugan 

ng isip ay komon, at lahat ay maaaring makaranas 

nito. 

Batay sa pinakabagong Hong Kong Mental 

Morbidity Survey, ang pagkakaroon ng common 

mental ealth disorder gaya ng anxiety at depresyon 

ay 13.3% sa populasyong may edad 16-75. 

May kompyansa
at natatanggap

ang sarili

Nakararamdam
at naibabahagi
ang iba’t ibang

emosyon

Nakikisalamuha sa
buhay at napapanatili

ang magandang
pakikipagkapuwa

Nakaaayon sa
araw-araw na

stress, kawalan
ng katiyakan,
at pagbabago

Nakararamdam
ng may ambag

sa lipunan

MENTAL
HEALTH
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Ang mga taong may isyu sa 

kalusugan ng isip ay madalas 

hindi nauunawaan, nalalabel 

na bayolente at nagtatang-

kang magsuicide, hindi 

mahulaan ang pag-uugali, at 

ang kawalan ng kakayahan na 

gumawa ng makatuwirang 

desisyon. Ang mga negatibo-

ng label ay nagbubunsod ng 

pakiramdam ng pagkahiwalay 

para sa mga pasyente ng 

kalusugan ng isip. 

Ang mga negatibong label ay 
maaaring humantong sa 
pakiramdam ng pagkalayo sa 
mga indibiduwal na may 
mental health disorders. 
Subalit, ang pagtanggap ng 
lipunan at pagiging inklusibo 
ay napakakrusyal na kondisyon 
para mapabaili ang kanilang 
matagumpay na pagbabalik sa 
lipunan. Ang pangkalahatang 
pagdudura tungo sa kakayah-
an na makapagdesisyon ng 
mga pasyente ay nagiging 
dahilan para mas mahirapan 
silang makabalik sa lipunan.

3

4

Ang mga tao 
bang may 
problema sa 
kalusugan ng 
isip ay laging 
mayroong 
tendensiya na 
maging bayo-
lente?

Maraming hindi makatarungang label at diskrimi-

nasyon ang lipunan sa mga may “sakit sap ag-iisip”. 

Tanging hindi lalagpas sa 5% lamang ng pasyente 

na may problema sa kalusugan ng isip ang may 

bayolenteng pag-uugali at tendensiya, karamihan 

dahil sa kawalan ng naaayong paggamot. 

Ang paghihirap 
ba dulot ng 
problema sa 
kalusugan ng 
isip ay bunsod 
ng mga 
pasyenteng 
hindi nasisiyah-
an sa buhay, 
kulang ang 
lakas ng sarili, o 
matigas ang 
ulo?

Karamihan sa mental health disorder ay may 

kinalaman sa kawalanng balanse sa brain secretion. 

Halimabwa, ang mga taong may depresyon ay 

kulang sa serotonin sa utak nagiging dahilan upang 

mahirapan silang makaramdam ng kasiyahan.

Hindi dahil “hindi nakikita ang kasiyahan, hindi 

sapat ang tapang, o sinasadyang maghanap ng 

problema” ang mga pasyente, kung hindi ang 

kakulangan sa serotonin na ginagawa silang 

madaling makabuo ng negatibong pag-iisip, na 

nagiging dahilan upang mahulog sa negatibong 

pag-iisip.

Limitasyon sa Mental Health
Services sa Hong Kong

Negatibong label sa 
Mental Health Disorders

pinatataas ng limitadong kaalaman 

sa mental health disorders ang 

kahirapan na malaman at maagang 

pagkatuloy nito na nagiging dahilan 

sa pagkaantala ng paggamot.

Ang pagpapalawak ng kamalayan ng 

publiko sa kalusugan ng isip ay 

mahalaga para sa maagang 

pagkaalam at paghahanap ng 

naaayong serbisyo para sa mga 

nangangailangan. 

Kawalan ng kaalaman 
ng publiko

Mula Abril 2020 hanggang 

katapusan ng Marso 2021, ang 

karaniwang oras ng paghihintay para 

sa psychiatric outpatient services ng 

pampublikong ospital ay 68 linggo, 

na maaaring makadesmaya sa 

paghingi ng tulong medikal. Mas 

mabilis ang mga pribadong 

psychiatric at clinical psychology 

services subalit maaaring maging 

balakid ang mas mahal na gastusin 

para sa ilang pamilya. 

Kasalukuyang limitasyon 
ng Mental Health 
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FIND
HELP

Wellness Map (Website) 

Wellness Travellers (Social Enterprise)

Lifestyle Hub (App)

Pakiramdam na bored o ayaw 

gumawa ng kahit ano

Pakiramdam na lugmok, depressed, 

o kawalan ng pag-asa

Hirap makatulogl nagigising sa 

kalagitnaan ng gabi o labis na 

pagtulog

Pakiramdam na pagod o may 

kakaunting enerhiya

Walang gana o labis na pagkain

Hindi gusto ang sarili, pakiramdam 

na may hindi nagawang maganda, 

o hindi nakakatugon sa inaasahan 

ng pamilya

Hirap na makapokus sa mga bagay 

gaya ng pagbabasa ng diyaryo o 

panonood ng telebisyon

Napapansin ng iba na kumikilos o 

nagsasalita nang mas  mabagal, o 

mas aktibo kaysa madalas – hindi 

mapakali o galaw nang galaw

Iniisip na mas Mabuti pang 

mamatay o saktan ang sarili.

Depresyon?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

Pakiramdam na kinakabah-
an, anxious, o nasa bingit

Hindi napipigilan o 
nakokontrol ang pag-aalala

Labis na pag-aalala tungkol 
sa iba’t ibang bagay

Hindi nakakapagrelax

Pakiramdam na balisa o 
hindi komportable

Madaling mainis o irritable

Pakiramdam na takot na 
parang mayroong hindi 
kanais-nais na mangyari

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Mental Health Checkpoint
Sa nakalipas na dalawang linggo, gaano ka kadalas na nababahala 
sa mga sumusunod na isyu? 

Tingnan ang Resulta 
at mga Meotodo sa 
Paggamot para sa 
Depresyon

Tingnan ang Resulta 
at mga Meotodo sa 
Paggamot para sa 
Anxiety

Ang nilalaman ay para maging batayan lamang at hindi maaaring ipampalit sa payo ng doktor o 
magamit bilang batayan para sa self-diagnosis o paggamot. 

Hindi kailanman (0) / Ilang araw (1) /
higit sa kalahati ng mga araw (2)/halos araw-araw (3)

Anxiety?

Related links

Bumuo ng website ang Public Mental Health Research Lab of the Psychology 

Department at the Chinese University of Hong Kong na nagpapakilala ng iba’t 

ibang isyung pangkalusugan ng isip. Nagbibigay ng impormasyon ang website 

sa kalusugan ng isip, simpleng psychological assessment questionnaires, at 

nagpapakilala ng lokal na pampubliko at pampribadong serbisyo at mga 

proseso para sa psychological therapy. Sa pamamagitan ng pagbibigay ng mga 

estratehiya sa self-help at iba pang makabuluhang rsoures, nilalayon ng website 

na makatulong sa indibiduwal na maunawaan ang kondisyon ng kanilang 

kalusugan sa isip at makahanap ng naaayong serbisyong psychological na 

kakailanganan. 

Ang layunin sa pagkakatatag ng Wellness Travellers(心旅) ay upang maisalin 

ang mga nakalap mula sa pananaliksik tungo sa sikolohikal na serbisyo na 

maaaring ma-akses ng publiko. Sa pagkakaroon ng pagtalima sa 

nakabatay-sa-ebidensya, ligtas, at murang praktis, layon ng organisasyon na 

magkaroon ng positibong epekto sa mga buhay at mapaganda ang 

pampublikong kalusugan ng isip. Sa pamamagitan ng pagbibigay ng 

low-density therapy sa komunidad, hinahangad ng Wellness Travellers na 

payamanin ang oportunidad para sa mga mamamayan na makakuha ng 

psychological services.  

Isang telephone application ang (Lifestyle Hub) na binuo ng Public Mental 

Health Research Lab of the Chinese University of Hong Kong. Sa modernong 

panahon, madalas na hindi sapat ang pakikisalamuha ng tao sa pisikal na 

gawain, napapanatili ang hindi balanseng pagkain, at nakararanas ng mababang 

kalidad ng pagtulog. Makakamit ang mas pinahusay na mental at pisikal na 

kalusugan sa pamamagitan ng pagbabago ng pang-araw-araw na kinikilos. 

Nagsisilbi bilang self-help tool ang app sa larangan ng lifestyle medicine at 

nakapagpakita ng epektibong makabuluhang pagbabago sa pagpapalakas ng 

kaginhawahang pangkaisipan. 

Kung nais mong sumagot ng karagdagangtanong,

maaari mong bisitahin ang "心靈地圖" (Mind Map) website.
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HELP
MENTAL

HEALTH
MATTERS
!Integrated Community Centre for 

Mental Wellness
(ICCMW)

Hotlines

Ang Mental Health Integrated Community Centre for 

Mental Wellness (ICCMW), na naitatag sa iba’t ibang lugar 

sa Hong Kong, ay nagbiigay ng serbisyo para sa mga 

indidbuwal na may pangangailangan sa pagpapabuti ng 

kalusugan ng isip. Kabilang ang mga indibiduwal na may 

sakit sa kalusugan ng isip, iyong pinaghihinalaang may 

sakit sa kalusugan sa isip, mga pamilya/nagbibigay-kalin

ga, mga residenteng naninirahan sa mga distrito. 

182 88 (24-hour service hotline) - Caritas Warm Line

2382 0000 (24-hour service hotline) - LifeLine

2389 2222 (24-hour service hotline) - The Samaritans Hong Kong

182 81 (24-hour service hotline) - Tung Wah Group of Hospitals Zhi 

Ruo Yuan Crisis Intervention and Support Centre Hotline

2772 0047 - Hospital Authority Mental Health Hotline

Hinanhangad ng Public Mental Health 

Research Of”fice na sa pamamagitan ng 

proyektong "Entering Untouched 

Communities: Promoting Community 

Mental Health," maaari nilang mapuntahan 

ang mga hind mapuntahang komunidad sa 

Hong Kong. Ang layunin ay palakasin ang 

pagkunawa sa kalusugan ng isip sa 

komunidad, hikayatin iyong may pangan-

gailangan ngunit naisasantabi na gumawa 

ng positibong hakbang, at palakasin ang 

kanilang kalusugan ng isip. 

Ang serye ng booklet na ito ang unang 

bahagi ng plano, batay sa patunay at 

sinasaklaw ang cognitive-behavioral 

therapy (CBT) at lifestyle medicine. Ang 

layon ay makatugon ang karaniwang isyu 

sa kalusugan ng isip at ianalisa ang 

problem amula sa iba’t ibang perspektiba, 

binibigyang-tulong ang tao na gamitin ang 

mga estratehiya sa self-help at pagbutihin 

ang mental health. 
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