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MAG STOP PRACTICE MUNA

Tayo na’t mag “Stop Practice” muna!



0K LANG
YAN...

Bigyan ng pangangalaga, pagmamahal,
respeto, at kalinga ang sarili.







Hinga tayo nang mabagal at malalim, i-hold natin ito at ilabas nang mas
mabagal at mas malalim.

Hinga nang malalim (3 segundo), hinga palabas (5 segundo).

Hinga muli nang malalim (3 segundo), hinga palabas (5 segundo).
Mas mabagal, hingang malalim (4 segundo), hinga palabas (6 segundo).

Huli na, hingang malalim (4 segundo), hinga palabas (6 segundo).




‘MASID-'MASID
- taye ni K¢

1 2 5

natin ang ating natin kung ano natin kung ano ang
mga emosiyon ang iniisip natin nararamdaman ng
na naririto ngayon. ating katawan

ngayon. ngayon.



TULQY (ayo
Kasama S

Matuto tayong makinig sa ating mga saloobin at sabihin sa’'ting mga
sarili, “Ang aking iniisip at nararamdaman ay totoo at katanggap-
tanggap. Lahat ng ito ay patungo sa kaginhawahan o kakulangan ng
ginhawa. Ngunit, okay lang ako. Sa lahat ng nangyayari sa’kin, nandito
pa rin ako. Patuloy ang daloy ng dugo’t hangin sa’king katawan. Buhay
ako't nandito. Kung ako'’y ‘di kumportable, ako’y makaaalis. Padayon!”




o ATt & ST
..........

Ano ang tumata kbo sa |yongp usoat |S|pan”

Base sa iyong mga napansm ano sa tmgln mo ang
iyong kailangang gawin ngayon" (haI pahlnga self-
compassion, suporta mula sa |ba atbp ) '
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