


Huwag ubusin ang iyong lakas.

• Pagpasyahan kung aling mga bagay ang 
pinakakailangan o pinakagusto mo at magpokus 
muna roon.

• Ilagay ang mga bagay sa pinakamadalas mong 
ginagamit sa lugar na madaling maabot.

• Ipaalam sa iyong mga kaibigan o mga mahal sa 
buhay ang magagawa nila para makatulong. Ang 
kanilang suporta ay makakatulong sa iyong maharap 
ang iyong pagkapagod nang mas mabuti.

Bawasan ang iyong stress.


