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Professor William Hayward
DekanmgkagawarangAghamlipunadKU

"MaligayangoagdatingmulasaFaculty of Social SciencesHKU. Sagayonmaaari
kangmakaramdanng nagiisaat nakahiwalayAlamnamin Pangangalagadka
namin Naisnaminggawinkunganoangmaaarinamingmaitulungsapanahonng
kuwarentina Pinagkaisagakingmgakasamaharmngisangmahusaynaprograma
parasaiyo bataysaaghamat empatiya Inaasahamaminnakapakipakinabangto
saya Mabuhay!"

Professor Rainbow Ho
DirektongSentreaKalusugarg Pagugalj

KagawaragAgharRanlipunamKU

" Walanganumansabuhayangdapatkatakutan ito ay dapatmaiintindihan Ngayonna
angorasupangmaunawaaranghigit pa, upanghinditayo matakot"(Marie Curie, ang
unangbabaengnanalong Nobel Prize).
Malibansapakiramdamanawalasapanahonng kuwarenting angpagsaradoay
maaariring magingisangpagbabagongnyonaokasyonparasaatin upangmalamanna
magingmaskonektadq mahabagirat nagmamalasakifayo sabasatisa.
Patuloynagumalaw magsayamanatilingkonektadoat magingmalusod "

Erof r Terr

angu ng agawaraXPaullpunaaI
PangangasisaPanlipunatiKU

"Gamitinang panahonng kuwarentinaupangmaglaamng kauntingkalidadna
panahonparasayoiyongsaril. Kumainng maayosat matulogng maayos
Panatilihingmalusogangiyongkatawanat espiritu sapamamagitamg pagsunodsa
Wellness Kihaito. Ibabagonito angorassaisangbesessaisangbuhayna
nakapagpapalakasa Wellcationparasaiyo."

DrMichael se
DeriktongPangkalakasatrPangehersisydtkU

"Angpagsunodsa2l-arawnaWellcationKaayusarkit ayisangperpektonggabay
upangmatulungankasapanahonng kuwarentinasapamamagitamg pagtuonsa
mgapangunahingelementongiyongkabutihanat kaisipan nanapakahalagaa
pagpapalakasgiyongkalusugan Angpisikalna kagalingarayisangmahalagang
bahagidin ngpaglalakbagakagalinganDalhinangpagkakataongto upang
mapanatilio mabuoangmgabagonggawiupangmapanatiliangpisikalnaaktibo
upangmapahusayngiyongkatawanat espiritu. "

Professor Paul Yi

DirektongSentrparasaPag papatiwagﬂnanaliksikt pagwas
KagawaragAgharRanlipunamKU

"Angpagpapanatilng kagalingamg kaisipansapanahonng kuwarentinaay ang
amingpangunahindgungkulin OKlangnahindi Ok atito ay napakanormal. Hindi
mo kailangandharapinito. Hindi kakinalimutanat inaasaharkongangamingbuklet
ay maaaringmagbigayng ilangsuportasaiyo. "
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K l Iwa r e n t I ~ Kayapinapanatilikongabalaangaking
sariliupangganunangorasay mabilid"

"Dahilnagtatrabahcako saaking

disertasyomoon atpatuloyakongabala

Kamiatl.. [

EstudyantengulasaUK

Nak&uwarentinaoond\bril, 202

"Angpakikipagugnayansamgatao nang
madalasay napakahalagaaakin. Nagkaroon
akongilangnakakaantigpusongmgapaguusap
saakingmalalapitna kaibiganat pamilyasa
panahonngkuwarenting nakungsaanay
nagsilbingpagasasamahirapnaoras”

Hong—
EstudyantengulasaChina
Nak&uwarentinaoon@ctubre202(

"Pagdatingno, tratuhin angsilid tulad ngiyongtahanan Gugugoka ngmaraming
orasdoon. Pagisipankungpaanomo maiayosmuli angmgabagayupangumangkop
saiyongmgapangangailangaralimbawa paglikhangilangpuwangparasa
ehersisyg kungpinapayagamabuksanangbintanangisangpuwangparasa
pagkuhang direktangsikatngaraw

Galugarirdin atmagingpamilyarsalahatng mgaamenities alahatngmayroonka o
maaaringhindi. Gumawangisanglistahanng anumangkailanganmo.

Maglaanng orasupangmasiyaharsapagaayosngiyongmgabagay Ito angiyong
unibersoparasasusunodna3 linggd Yakapimmo ito hangga'tmaaarl
Lumikhangisangiskedyul Itakdaangiyongorasng pagkain Magingpamilyarsamga
serbisyosapaghahationg pagkainat gumawang isanglistahanng mgabagayna nais
mongkaininhabangnandoonka. Makakatulongto nghigit pasaisangpakiramdam
ng personahakontrol saiyongorasat kapaligiran®

Simon__
EstudyantengulasaUK

Nak&uwarentineaoongNoyemhir2020




Naka&uwarentimon@etyemir2020

‘Sgpanahongkuwarentinguriinangtemperatunag
lyongkatawasaregulanaagwatarawarawat bigyang
pansirangiyongngapisikalnasintomasGamitimngoras
naito upangnagawanglangmgaagayahindimo
karaniwanginagawtuladngpagbabasgmgdibrg pag (=%
lilinis sasilid, atpageehersisy®aisigkonanakabagaing P ~~
IsangestudyantamulasaChina

"Tandaammadaanngisangsilid na

~ @ may masalakingnesa tindika

nakakuwarentisabahayNgunithindikoinaasahama
magkakaroagsapanapuwangdalona

anghawapagdaangaravaynagingnasnadalat mas
mahalagaung makasamkasaisang

nakakarelaKs
silid." .
—— Wissen——

Isangrabahantmulasal.ondon

Nak&uwarentinaoongetyemhr2020
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Angpagigingas&uwarentinaynangangahuluggaggugaigisandindi
pangkaraniwaagaahindipangsarilamandbigsabihirdin nito naumaassaibapara
sailangmggangunahirgalamarAngKabutihakit naito ayidinisenyapangnapagaan
anglan samg&kawalaniatiyakamt pagkabaliseamaaarindumatingapaglalakbaya
ito.

Anglangmgamiyembmgamindgoponasa
Unibersidady Hong Konglaynaasa
kuwarentenaklagsagawami ngsang

pagsaliksilt kinolektaangkanilang
karanasa\ngesultaay ang tawna
programagmgaaktibidacat gabaya
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pananaliksikgkagalingarGustungusto
namingnarinigangtungkolkaiyong

karanasan
Inaanyayah&a namingnakumpletmgisang

maiklingpangkabuoapgnanaliksikagat
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angyongemperaturaawarawinaanyayah&a

rin namingubaybayamgyongsaloobirKung
nakakaran&sa nganumanignggaghihirap
magbibigdsami nggomprehensibamgpormasyo
bilangsuporta

Sdooknang?larawnaito aymaaaring
hindimagbigasaiyongpagkakataon
upangyalugarimng Hong Kong o
makipagkitsapamilyat mgaaibigan
Nguniinaasahamamimamaaatka pa
ringmakaranagkaginhawaat ngmga
bagonpagtuklaat pagmunAnunisa
tulongngaminggabaya'Wellcatiom
kabutiharKitupangapadumalilkkasa -
iyongordinaryonguhayaymakakaramdag
ka ngkalusugaat kasiglahan
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Paano Gamitin ang Kit na I1to
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https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350000?newtest=Y
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0 Kabutihaii

Saisang Biyernes ng hapon , habang ang sinag
ng araw ay nasa kalangitan , na hinahaplos
ang parehong Copenhagen at ang mapang -
akit na kanayunan na lampas sa mga
hangganan ng mapang -akit na lungsod. Si
Desmond ay pauwi na mula sa trabaho at
habang pinatnubayan niya ang kanyang sira-
sirang  kotse, nakita niya  ang isang
marangyang Mercedes sa gilid ng kalsada .
Nakatayo sa tabi ng mahalagang sasakyan ay
isang matandang babae , tinitingnan ang
kanyang kotse na may nababagabag na
ekspresyon . Mabilis na naka -hinto si Desmond
malapit sa Mercedes, Ilumabas at ipinakilala

ang kanyang sarili, "Narito ako upang tumulong .

Ang pangalan ko ay Desmond Layton ."

Nag -aalala siya, dahil hindi nag -iisang tao ang
tumigil sa nakaraang mga oras. Bukod dito,
ang kanyang hitsura ay mahirap at mabagsik .

Napansin ang kanyang pagkabalisa
sinubukan niyang pakalmahin siya sa
pamamagitan ng pagtatanong tungkol sa

sitwasyon . Sa pahintulot ng ginang , gumapang
siya sa ilalim ng kotse upang magawa ang
trabaho . Ang kanyang Iumang damit ay
naging mas sira-sira at ang kanyang mga
kamay ay natakpan sa grasa. Nang magawa
ang trabaho , tinanong niya siya kung
magkano ang utang niya sa kanyang
kabutihang -loob . Ngumiti si Desmond at
sumagot , "Kung talagang nais mong bayaran
ako, sa susunod na makita mo ang isang
nangangailangan , bigyan ng tulong ang
taong iyon."

Kalaunan nang araw na iyon, ang babae ay
huminto sa isang maliit na café at nakita ang isang
batang buntis na waitress. Ang waitress ay nglilinis
sa sahig at nang mapansin niya ang matandang

ginang , binati niya siya ng isang kaaya -aya , kaibig -
ibig na ngiti kahit na nasa paa siya sa buong araw .
Nagtataka ang matandang ginang kung paano
ang isang tao na sobrang abala at mahina ay
maaaring maging sobrang mapagmahal sa isang

estranghero . Pagkatapos ay naalala niya si
Desmond .
Natapos ng matandang ginang ang kanyang

hapunan at nagbayad ng isang limang daang
Kroner banknote . Nagpunta ang waitress upang
makakuha ang sukli ngunit nawala ang ginang
nang bumalik siya. Ang isang sulat ay naiwan sa
isang napkin, sinabi nito, "Dahil may tumulong sa
akin ngayon , nais kong ipakita ang parehong
kabaitan sa iyo. Kung nais mong bayaran ako,
patuloy na ikalat ang pag -ibig at huwag hayaang
matapos ang kadena na ito. "Natuklasan ng
waitress ang dalawa pang limang daang daang
tala sa ilalim ng napkin .

Nang gabing iyon, ang waitress ay umuwi at
nagtaka pa rin sa kung paano malalaman ng
ginang kung gaano siya at ang kanyang asawa ,
lalo na kung ang kanilang anak ay malapit nang

ipanganak . Nasasabik siya nang sabihin niya sa
kanyang asawa ang tungkol dito, alam na
nababahala siya sa kanilang pananalapi . Puno ng

damdamin , hinalikan niya siya at bumulong sa
kanyang tainga , "Ngayon ay magiging maayos
ang lahat . Mahal kita, Desmond Layton .. 6

MgalanongaPagnilaynilayan

0 Mag-isip tungkol sa huling oras na nagpakita ka ng kabaitan sa isang tao at sa h
oras na nakatanggap ka ng kabaitan mula sa isang tao.

" (Bakitkaya?)

03

@ Paanamo paipapakitaangkabutihansamgaestrangerg kaibigano mahalsabuhay?
/i

Nahihiraparka bangratuhin angiyongsarilisaparehongkabutihannaipinapakita
mo saiba? (Anoangmaaarimonggawinupangmagingmabaitngayor?)



Buksaang Vidgo

Tatlon@iyaya

llsangmahabangaraw ang lumipas at nararapatkang magpahinga
nang mabuti. Maaaring naging magulo ang araw na iyon ngunit
nakaratingka ng ligtas Bagoka matulog narito angisangbagayna
maaarimonggawinupangmapawiangtensyon Iniisipng mgataong
dalubhasasa agham ng isip o "psychologist"na ang isa sa mga
pinakamahusayna paraan upang makaramdam tayo ng mas
katahimikanay angpagbabalikanaw saating panahonat pagisipan
kunganoangmagandangangyayari

Habang angisangmapayang gali ay sumakopsaatin, kumuhatayo
ng panulat at isang piraso ng pape, pumunta sa liwanag,
maghanapng komportablengposkyon sapagupo at pagnilayan ang

lyong araw. Bigyan angiyong saili ngisangsanddi upang mapansin

| angmgabagayna naging maaycs ngayon.

Sumulat ng tatlong bagay na

maganda nangyari ngayon at

POOR GOOD

kung ano ang naging papel mo sa

mga ito. Suriinangiyongtemperatura

suriinangiyongkaloobangayonp



https://www.youtube.com/watch?v=JxtIZRdC4ZU
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=Vd6LnPgyDMQ

Rraktikal na mga Hakbang

g mo ang kwarto na

Pagdating mo, iturin
Mananatili ka doon

parang tahanan mo.
nang matagal at maglalaan ng maraming

oras doon. Isipin kung paano Mo maaaring
muling ayusin ang mga bagay upang
umangkop sa iyong mga pangangailangan,
halimbawa, lumikha ng ilang espasyo para
sa ehersisyo, 0 kung pinapayagan na buksan
ang bintana, lumikha ng puwang para sa
direktang sikat ng araw.
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Pinangangasiwkaran@king
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Disiplinat
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Aral .
Sansarilinglituntun

Dalawang  estudyante , sina Tiffany at
Jessica, ang magkasamang
nanananghalian sa Kantina ng Paaralan .
Habang pinili ni Tiffany ang isang mangkok
ng fried rice, isang tasa lang ng yoghurt si
Jessica.

"Sigurado ka bang sapat na iyon para sa
iyo?" tanong ni Tiffany.

Hinihimas ang kanyang kumakalam na
tiyan, sinabi ni Jessica, "kasi, sinusubukan
kong magdiyeta . Sobrang dami kong junk
food at dessert noong sabado at linggo .
Kaya, ako ay ngsisikap sa pagpunan para
sa aking kawalan ng regulasyon sa sarili.6
"Oh ganun ! Paano na?"

ONakipagtalo ako sa pamilya ko noong
isang araw . Nagalit talaga ako, kaya
nagpatuloy lang ako sa pagkain para

gumaan ang pakiramdam k o, sagot ni
Jessica, at saka bumuntong -hininga .
0Sobrang nahuli ako sa sarili kong
mga pagkabigo at stress na halos wala
akong ginawang rebisyon para sa aming
paparating na pagsusulit. Plano kong mag -
babad buong gabi para makahabol sa
lahat ng pag -aaral , kahit na nag -aalala ako
na muli akong susuko sa tukso ng
panonood ng TV. Gayundin , lubos kong
nakalimutan ang tungkol sa aking mga
plano na mag-gym, kaya ngayon ay
kaillangan kong bumawi sa pamamagitan

ng paggugol ng 5 oras sa gym .0

ONakakaawa naman . Gayunpaman ,
maaaring may mas mahusay na mga paraan
upang maabot ang iyong mga layunin.
Halimbawa , kapag nakaramdam ka ng galit,
itigil mo ang iyong ginagawa at huminga ng
malalim ," mungkahi ni Tiffany. "Maaaring
maramdaman mo ang pagnanais na mapawi
ang stress sa pamamagitan ng pagkain ng
hindi malusog na pagkain . Subukang ilagay
ang mga chips at matatamis na pagkain sa
isang lugar na hindi nakikita .0

"Magandang ideya. lyon ay parang isang
bagay na kaya kong gawin . Baka itatago ko
rin ang remote ng TV sa isang lugar na hindi
maabot .0

"Kung tungkol sa pag -aaral, maaari kang
gumamit ng mga gantimpala upang
makontrol din ang iyong pag-unlad ng
rebisyon . Para sa bawat kabanata ng textbook
na iyong natalakay , gantimpalaan ang iyong
sarili ng isang maliit na meryenda , "paliwanag
ni Tiffany. "Huwag kalimutang subaybayan ang
iyong pag -unlad at ayusin ang iyong mga
diskarte sa pag -aaral nang naaayon . Gamitin
mo nang mabuti ang iyong oras, at baka
mailigtas mo pa ang iyong sarili sa kakila-
kilabot na magdamag ! ¢

ang
OMagaling ! ,ségot ni Jessica at ngumiti . "Hindi
ako makapaghintay na sundin ang

mga hakbang na ito sa aking pansariling
Alituntunin sa pang -araw -araw na buhay !

MgaanongpaPagnilaynilayan

Naranasan mo na bang magkaroon ng masasamang gawi 0 hindi
malusog na ugali, tulad ni Jessica?

Ano ang iba pang mga hakbang sa Pansariling Alituntunin o "self -

regulation”

na maaari mong ibigay kay Jessica?

Mayroon bang anumang mga diskarte na maaari mong dalhin sa iyong
sariling pang -araw -araw na buhay ?



ansariliﬂg\lituntunao

Buksaang Videp

Pan@grawarawna
Pagsasanay

Lasahin

Gaano kadalas tayo kumakain o umiinom habang gumagawa ng
ibang bagay , hindi gaanong binibigyang pansin ang aktibidad sa
harap natin ? Iminungkahi ng pananaliksik na maaaring mabuti para sa
ating kapakanan na talagang bigyang pansin ang malilit na bagay

kung minsan.

Upang gawin ito, maghanda ng isang tasa ng tsaa

@ para sa sarili, at pagkatapos ay humanap ng
magandang komportableng lugar sa silid upang

tamasahin ito.

Kapag ang tsaa ay natimpla at medyo lumamig na, at ikaw ay nasa iyong
magandang lugar (iyong sariling "teahouse™) -- marahil ay maaari mong linisinang
isang lugar sa ibabaw ng mesa, palamutihan ito ng isang sapin o tela, isang
kutsarita at kumuha ng isang larawan upang ipakita na ikaw ay naninirahan --
subukang pansinin ang mga palatandaan at sensasyon at ibaon ang iyong sarilisa

karanasan . P

POOR U GOOD
| t o nanmynanon O .

Suriinangtemperatura
Magsaya ! suriinangiyongkaloobangayon



https://www.youtube.com/watch?v=XgJca-FLQP4
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://youtu.be/FT8VNBPLHuQ
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E;;i?:“r:éKtikal na Hakbang

Mag-siyasat at maging pamilyar sa lahat ng
pasilidad at lahat ng mayroon ka, at maaaring
wala . Gumawa ng isang listahan ng anumang

kailangan mo o na magpapataas ng iyong
kaginhawaan . Marahil ang ilan sa mga ito ay

ibibigay ng hotel / center. Kasama ng ilang
prutas at meryenda , para sa mga aktibidad
sa hinaharap , iminumungkahi namin ang
ilang papel sa pagsusulat , mga selyo, at mga
krayola .



@ &

Pagkamasiga

fe

Haharapiangouhayamaypakiramdam

akiibont masigasiliele




Bigla niyang naalala ang tanawin ng
Taipei Main Station mula sa flyover, at sa
sandaling bumalik siHazel sa Taipei, halo -
halong damdamin ang naramdaman

niya. Nagawa niya sa wakas! Noong high
school siya, nakakita siya ng travel blog
na isinulat ng isang Taiwanese guy, na
nag -record ng cycling trip mula Beijing
papuntang Paris. Simula noon,
nagkaroon na siya ng di-maipaliwanag

na interes na magbisikleta , at nanatiling
matatag ang kanyang pagnanais . Sa
edad na labimpito , katatapos lang niya
ng pampublikong pagsusulit at
nagplanong maglakbay sa Taiwan,
ngunit sabay -sabay na sinabi ng mga
kaibigan at kapamilya , "Hindi." Sa
katunayan , naiintindihan niya ang
kanilang mga alalahanin dahil siya ay
menor de edad at wala pang karanasan
sa pagbibisikleta .

ang

Pagkalipas ng anim na taon, sa simula,
nag -alinlangan siHazel kung kaya niyang
tapusin ang pakikipagsapalaran na ito.
Kahit na siya ay masigla at may
kakayahang pisikal,  wala siyang
karanasan sa pagbibisikleta , at hindi niya

alam kung paano magpalit ng gulong

Bigla niyang naalala ang tanawin ng
Taipei Main Station mula sa flyover, at sa
sandaling bumalik si Hazel sa Taipei, halo -
halong damdamin ang naramdaman

niya. Nagawa niya sa wakas! Noong high
school siya, nakakita siya ng travel blog na
isinulat ng isang Taiwanese guy, ha nhag -

record ng cycling trip mula Beijing
papuntang Paris. Simula noon, nagkaroon

na siya ng di-maipaliwanag na interes na
magbisikleta , at nanatiling matatag ang
kanyang pagnanais . Sa edad na
labimpito , katatapos lang niya ng
pampublikong  pagsusulit at nagplanong

maglakbay sa Taiwan, ngunit sabay -sabay
na sinabi ng mga kaibigan at kapamilya ,
"Hindi." Sa katunayan , naiintindihan niya
ang kanilang mga alalahanin dahil siya ay
menor de edad at wala pang karanasan
sa pagbibisikleta .

ang

Pagkalipas ng anim na taon, sa simula,
nag -alinlangan si Hazel kung kaya niyang
tapusin ang pakikipagsapalaran na ito.
Kahit na siya ay masigla at may
kakayahang pisikal, wala siyang
karanasan sa pagbibisikleta , at hindi niya

alam kung paano magpalit ng gulong

Mga Tanong na Pagnilaynilayan

Ano sa palagay mo ang maaaring nagustuhan ni Hazel
tungkol sa paglalakbay sa bisikleta?

@ Anong mga aktibidad ang nagpapasigla at nasasabik sa iyo?

@ May naiisip ka bang bago na gusto mong subukan ?



Buksaang Vidge

Pan@rawarawna
Pagsasanay

Pagsasansgpagtatakdaglayunin

lkatltong araw na ngayon, at maaaring tamang panahon na para

makabuo ng kaunting plano para sa susunod na ilang araw o tingnan

ang mga planong ginawa mo habang ikaw ay mananatili dito.

ka?

Ano ang gusto mong maramdaman ?

Ano ang maaaring makatulong dito ?

Bagama't ang pagiging masyadong mahigpit ay maaaring hindi
nakakatulong at nakaka -stress, iminungkahi ng mga pag-aaral na ang
pagtatakda ng layunin o "goal setting" at pagpaplano ay nagpapahusay sa
pansariling kapakanan .

Para magawa ito, subukang maglista ng tatlo hanggang limang layunin
para sa susunod na 10 araw. Maaaring may kaugnayan sila sa trabaho o
pag -aaral . Maaari rin silang magsasangkot ng higit pang mga personal na
bagay tulad ng ehersisyo , diyeta , isang librong matagal mo nang gustong
basahin ngunit hindi kailanman nagkaroon ng oras. Gumawa ng isang
makabuluhang bagay na gusto mong gawing ugali .

Upangragingnakabuluhaangnga
layuningto ayhindikailangang

magintéabissamgaagsasanay
kailangalang makilahak Suriinangiyongtemperatura

Ano ang gusto mong gawin sa oras na umalis

suriinangiyongkaloobangayon

o
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- Praktikal na Hakbang

Kung hindi mo pa ito nagagawa |,
maglaan ng oras upang masiyahan
sa pag-unpack at pag-aayos ng
lyong mga bagay . Ito ang iyong
uniberso sa loob ng 3 linggo .
Yakapin ito hangga't kaya mo!




Ii

2

Panlipunariépginawa

fe

Ako ay magalame
Nauunawamgdamdamin

Atkalsipajgayunpam
Angdlamdammgibe

Nanasaaligidko.
éd




Dalawang
na magkakilala mula pagkabata ay
nangako na isang araw ay
magsasama -sama sila.

matalik na magkaibigan

Makalipas ang maraming taon ,
nalampasan nila ang lahat ng
paghihirap na pumipigil sa kanilang
paglalakbay at natupad ang
kanilang pangarap .

Nakarating sila sa isang magandang

dalampasigan at hindi inaasahang

nag -away dahil sa isang maliit na
bagay . Inilabas ng isa ang kanyang
galit sa pamamagitan ng pagtulak sa
isa sa buhangin . Ang nahulog ay
nakaramdam ng sobrang mali. Wala
siyang sinabi at pagkatapos ay
tahimik na nagsulat sa buhangin na
"Ngayon ay itinulak ako ng aking
mabuting kaibigan sa buhangin ."

Hindi nila pinansin ang isa't isa at
sunod -sunod silang lumangoy . Muntik
nang malunod ang tinulak pababa ,
buti na lang naligtas ng kaibigan .

Matapos makaahon sa panganib ,
kumuha siya ng isang shell at inukit
sa bato na "Ngayon ay iniligtas ng
aking mabuting kaibigan ang aking
buhay ."

Tanong ng kanyang kaibigan , "Bakit
ka sumulat sa buhangin nang
itinulak kita pababa , ngunit umukit
sa bato nang iniligtas ko ang iyong
buhay ?* Siya ay taos-pusong
tumugon , "Ang pananakit mula sa
isang kaibigan ay dapat isulat sa
lugar na madaling punasan , upang
madaling makalimutan ; Ang tulong
mula sa isang kaibigan ay dapat
na inukit sa lugar na hindi maalis,
upang ito ay laging tatandaan ."

Mgal anongaPagnilaynilayan

Ano ang mga paghihirap na pumipigil sa iyo na makipag -ugnayan sa

iyong mga kaibigan ?

Ano ang iyong mga saloobin at paniniwala kapag nahaharap sa

nasaktan at tulong mula sa mga kaibigan ?

Mayroon bang ilang paraan kung saan maaaring maging kapaki -
pakinabang ang higit na pagtuunan ng pansin ang tulong kaysa sa

pananakit ?



Pagtuklasgmgdakashgkatangian

Sinaliksik ng mga mananaliksik ang paraan kung saan ang bawat isa sa atin ay
may iba't ibang mga halaga at kalakasan at nalaman na ang pagiging mas may
kaalaman sa ating mga lakas at paglalapat nito sa ating buhay ay maaaring
magpalakas ng kagalingan .

_ -

Natukoy ng mga sikologo na ang 24-character na lakas na
taglay nating lahat sa iba't ibang lawak . Maaari mong
bigyan ang mga ito ng ranggo na 1-3 kung paano sa tingin
mo ang mga ito ay maaaring mailapat saiyo.

(3 ay nangangahulugang hindi gaano, 2 ay
nangangahulugang ganoon , at 3 ay nangangahulugang i

napakarami .) | {
: ‘
3

Susunod na pahina para sa mga lakas ng karakter \
Kapag tapos ka na, pumili ng lima sa mga lakas mula sa mga minarkahan mo ng '3

Ito ang iyong "mga lakas ng lagda ". Maglaan ng sandali at tingnan kung napansin

mo kung paano gumaganap ang iyong mga lakas sa iyong buhay . Maaari mo ring
subukang ilapat ang mga ito saiba pang mga araw at isulat ang ilang aktibidad na
maaaring naaangkop sa kanila .

Ang pagltatala ng iyong mga lakas ng lagda ay hindi nangangahulugan na hindi

Mo maa -appreciate ang iba, at marahil ay may ilang mga lakas na gusto mong
pagbutihin pa. Sa pamamagitan ng pagpapahalaga saiyong mga lakas ng lagda ,

ang iba ay maaari ding pangalagaan

4

Ibahagli ang iyong POOR 500D

nangungunang 5 SurrinangTemperatura

suriinangiyongkaloobangayon,
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Gumawa ng iskedyul . Itakda ang iyong
oras ng pagkain . Maging pamilyar sa
mga serbisyo sa paghahatid ng pagkain
at gumawa ng isang listahan ng mga
bagay na gusto mong kainin habang
naroon ka. Ito ay lilikha ng higit na
pakiramdam ng personal na kontrol sa
lyong oras at kapaligiran




"Walakonghatatanging
katalinuhanMapagusisang
talagaako C

o Albert Einstein

Mapagisisa

fe
Naghahanagongmgasitwasyokungsaan

Nakakakuhekongmgaagoniaranasan

nandhindisangkosasariliko

oparaamgibangao
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-~ Mapagisisa
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Kuwentorangumaga

Isang propesor ng pilosopiya sa
unibersidad ang pumunta upang
bisitahin ang isang sikat na master
ng Zen. Sinabi ng propesor sa Zen
master na sa lahat ng asignaturang
itinuro niya, ang mga estudyante
ang pinakanabighani sa mga
pilosopiyang Silangan. Hindi niya
maintindihan kung bakit ganito , at
naging interesado siyang bisitahin
ang master at makuha ang
kanyang mga insight.

Habang ang master ay tahimik na
naghahanda ng tsaa, ang
propesor ay walang tigil  na
nagsasalita tungkol kay Zen, ang
kanyang noo ay lalong kumunot sa
tensyon . Hindi siya nagbigay ng
anumang oras para Ssa master
upang tumugon o0 sagutin ang
kanyang mga katanungan , at tila
halos nakikipagtalo sa kanyang
sarili.

Nang matapos ang master sa
paghahanda ng tsaa, ibinuhos niya
ang tasa ng propesor hanggang sa
labi, at pagkatapos ay nagpatuloy sa
pagbuhos . ang

Biglang napatigil sa pagsasalita ang
professor. Nanlaki ang mga mata
niya habang pinagmamasdan  ang
pag -apaw ng tasa, hanggang sa
hindi na niya napigilan ang sarili.
"Puno na! Wala nang tea ang
papasok ! dulalas ng propesor . ang

ang

Ngumiti ng mahina ang master at
ibinaba ang teapot . "lto ay ikaw ," sabi
ng master, na iminuwestra ang
pinangyarihan  ng natapong tsaa.
"Paano ko ipapakita sa iyo si Zen
maliban kung alisan mo muna ng
laman ang iyong tasa."

(Halaw mula sa isang
kuwento ng Zen)

sinaunang

Nakatagpo ka na ba ng isang tao na ang pagkamausisa at pagiging
bukas ay napigilan ng pagiging masyadong mapagpalagay ?

Nakatagpo ka na ba ng isang tao na ang pagkamausisa at pagiging

bukas ay napigilan ng pagiging masyadong mapagpalagay ?

Ano ang maaari nating gawin upang manatiling bukas sa mga bago at

nobelang ideya ?




PangAraavwna
o Pagsasanay o
IsipinangiyongSarili

Ngayon ay maaaring hindi ka mapakali . Para sa isang maikling ehersisyo,

aanyayahan ka naming isipin ang iyong sarilisa isang ganap na kakaibang
kapaligiran .

Natuklasan ng mga mananaliksik na kapag nakikita natin ang ating
‘pinakamahusay na posibleng sarili maaari itong mapalakas ang positibong
damdamin at optimismo .

Upang gawin ito, maaari mong isipin ang isang partikular na setting, gamit
ang alinman saisang lapis 0 mga krayola upang iguhit ito, o magsulat
tungkol sa kung ano ang naroroon . Bigyan ang iyong sariling maraming oras
upang dalhin ang mga kulay at detalye sa lugar.

Isiping itkaw ay nasa gubat . Iguhit (o ilarawan ) Ito!

Maglaan ng ilang sandali upang humanga sa iyong iginuhit.
Pagkatapos ay ipikit mo ang iyong mga mata at isipin na
naroroon ka, ginalugad ang kapaligiran , nakikibahagi sa
haka -haka na karanasan at kung paano ka namamahala
nang maayos . Kapag halos tapos ka na, maaari mong
balikan ang iyong mga lakas ng lagda at isaalang -alang din
kung paano ipinahayag ang mga ito sa pamamagitan ng
iyong larawan .

Kung ayaw mo,

magbahagi ng larawan ng isang [ERa U GooD
bagay mula sa iyong gubat .

Suriinangtemperatura

suriinangiyongkaloobangayomr
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" Praktikal na Hakbang

Huwag maging masyadong malupit sa iyong
sarili , magkaroon ng kakayahang umangkop
sa pag -iisip kung ano ang gusto mong
makuha mula dito, manatiling konektado sa
lyong mga malapit sa buhay, bilangin ang
lyong mga pagpapala araw -araw at
pahalagahan ang tatlong linggong ito para

lamang sa iyong mga iniisip at
nararamdaman .

Susunod na &a



Kauntlang ang kayating
gawimagsamarantayong
magagawangnagkasama

0 Helen Keller

Pagtutulungany Magkakasan

ee

Akoaymatulungiat tumutulon
Sagrupat pangkat

Maykusangumulong

Sagrupaipangnagamangminimithi




- tutulungerrg Magkakasama

Lumipat lang ang maliit na puting
kuneho sa ibang kagubatan upang
humanap ng bagong tirahan .
Pumunta siya sa tuktok ng isang
malapit na kagubatan at nakita niya
ang isang grupo ng mga kuneho na
naninirahan sa labas ng kuweba ng
leon. Nagulat ang maliit na puting
kuneho dahil lubhang mapanganib

para sa mga kuneho na manirahan
sa labas ng isang kuweba ng leon.
Madali lang silang kinain ng mga
leon !

Ang maliit na puting kuneho ay nag -
isip ng nakagawiang kapaligiran ng
iba pang mga kuneho . Mukhang
matagal na silang nakatira dito.
Paano nila nagawang manirahan sa
labas ng kuweba ng leon nang
napakatagal ?

Lumakad ang maliit na kuneho
patungo sa isang kulay abong
kuneho na nakatayo malapit sa

kuweba ng leon at tinanong ang
mga tanong sa kanyang isipan.

Itinuro ng kulay abong kuneho ang
direksyon ng isang tumpok ng mga

buto na nakalatag sa labas ng
kuweba ng leon at sinabing, 0 Ki
mo! Syempre hindi galing sa
pamilya namin ang mga buto na
iyon! Galing yan sa mga patay na
lobo . Noong unang dumating ang
ating ninuno sa kagubatan na ito,
itinaya niya ang kanyang buhay at
pumunta sa kuweba upang
makipag -usap Ssa mga leon .
Iminungkahi niyang kumilos bilang
pain upang ang mga lobo ay
lumapit sa yungib . Ang mga leon
ay magkakaroon ng mga lobo
bilang kanilang pagkain sa halip na
tayo .

Ang ganitong uri ng pagtutulungan
ng magkakasama ang
nagpanatiling buhay sa amin at sa
aming mga ninuno sa kagubatan
na ito nang mapayapa sa loob ng
maraming taon! O

MgalanongaPagnilaynilayan

Naiisip mo ba ang isang pagkakataon kung kailan mo ginamit ang
pagtutulungan ng magkakasama upang malampasan ang ilang balakid?

magkakasama?

@ Ano ang pakiramdam kapag matagumpay ang pagtutulungan ng
2

Mayroon bang anumang bagay sa iyong buhay na maaaring makinabang
sa pagtutulungan ng magkakasama sa mga darating na araw o buwan ?




Buksaang VideWk

Pagsusulagliham «

Ang mga taong nagmamalasakit sa iyo ay malamang na
nagtataka kung paano ka nagpapatuloy , at maaaring iniisip mo
rin silaat ang iba pa.
Dahil ikaw ay nasa isang hindi pangkaraniwang sitwasyon kung
saan maaaring mas mabagal ang iyong mga araw . Marahil ito ay
Y isang pagkakataon din para saisang mas mabagal na paraan ng
komunikasyon . Bakit hindi maghanap ng ilang papel na tala,
sobre (at mga selyo, kung mayroon ) upang magpadala ng mga
liham saisang taong pinasasalamatan mo.

Maaaring isang magandang  sorpresa

% ang makatanggap ng sulat-kamay na

’ " sulat o postkard . Natuklasan ng mga
mananaliksik na ang pagsusulat ng mga
liham ng pasasalamat ay
makapagpapalakas ng kaligayahan at
kasiyahan sa buhay .

Maaaring gusto mong isulat ang tungkol
sa iyong pagpapahalaga para sa kanila,
mga paraan na maaaring maka -antig sa
kanilang puso, at gamitin din ito upang POOR U GooD

pagnilayan kung gaano kahalaga sa iyo
ang karanasan sa ngayon . SurrinangTemperatura

suriinangiyongkaloobangayorn, |
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-+ - Praktikal na Hakbang

Sa madaling salita , maging
totoo , maging maingat ,
maging maalalahanin
mapagpasalamat
maging masaya at masigla .
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Pantapantayangpakikitung&osalahatat

patasatibigaysalahat ang

parehongagkakatasramaepplay

angparehongngaatakarasalahat




-

’ Alra%ljag kakapamasntay
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Dalawang bata ang naglalaro ng tses.

Ang batang lalaki, kadalasan ay
isang tahimik at magiliw na manlalaro , ay
nakasandal sa kanyang upuan na may
mapang -asar na ngiti. Ang batang babae
sa kanyang tapat na nakatirintas ay
nakayuko , naka -simangot , nakakunot ang
kanyang noo sa malalim na konsentrasyon .
Tinitingnan niya ang lahat ng piraso, na
kailangang makatakas mula sa pag -atake
ng kanyang kalaban . Bigla niya itong
nahanap . Nagliwanag ang kanyang mga

mata - ang perpektong ganting atake !
Dobleng suriin kung ligtas ito, hindi niya
pinansin ang pagbabanta ng bata sa

kanyang mga piraso at inilatag ang sarili
niyang bitag .

0 Ha !'Nagpalakpakan  ang bata , kinuha
ang mga pirasong pinagbantaan niya.
Ngunit hindi niya alam, siya ay handa - at
sumibol sa kanyang mga piraso sa isang
mapangwasak na pagatake

oPanalo ako! 6

"ANO!" Hinampas ng bata
"Imposible ! Niloko mo ako! 6
Napabuntong -hininga ang babae , "Hindi,
hindi !

"Anong ginawa mo! Walang paraan nha
pwede kang manalo !"

ang mesa.

"Ano ginawa mo!
pwede ka manalo !"
Nang marinig ang gulo, pumasok si Lola
mula sa kabilang silid. "Bata, ano sa tingin
mo ay nanloko siya?"

0 Ma bata siya sa a k i rbylalas niya, 0 a t
isang babae ! 6

"May katibayan ka ba ?"

"Wala . Pero-!"

"Sinabi mo ba agad na nandaya siya, kung
ang kalaban mo ay mas matanda , at
lalaki ?" malumanay na tanong ni Lola.

Walang paraan na

"Ako -" Tumigil siya at nag -isip.

"Mapapahanga ka at makikipagkamay sa
kanila, hindi ba?" Ipinatong ni Lola ang
kanyang kamay sa ulo ng babae . 0 Ang
batang ito ay nag-ensayo nang husto
upang maging mas mahusay , at manalo -
tulad mo. Ngunit siya ay minamaliit dahil sa
pagiging bata , at isang babae - sa isang
laro kung saan mas maraming lalaki ang
naglalaro ."

Ang bata ay tahimik, ngunit naiintindihan .
"Tama ka." Nilingon niya ang dalaga , at
ipiniig ang ulo, nahihiya sa kanyang
pagsambit . "Patawarin mo ako" - hindi kita
tinatrato ng patas. Binabati kita, iyon ay
isang kamangha -manghang bitag! 6
Nanlaki ang mga mata ng dalaga habang
namumula . Tapos, ngumiti siya. "Salamat!
lyon ay isang magandang laro."

TanongaPagnilaynilayan

May naiisip ka bang mga halimbawa ng hindi patas sa iyong
lugar ng trabaho o komunidad ?

Ano ang maaari mong gawin sa susunod na makatagpo ka ng
hindi patas na sitwasyon ?




PangAraavawna
Pagsasanay
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' Praktikal na hakbang

Ang regular na pakikipag -ugnayan sa
mga tao ay napakahalaga . Ang ilan sa
mga pinaka nakakaantig na pag-uusap
sa mga malalapit na kaibigan at pamilya
ay nangyayari sa panahon ng
kuwarentenas , na siyang mga silver

lining sa mahirap na oras na iyon.

Susunodna ﬂ"rag



Ang misteryo ng pagkakaroon ng
buhay ng tao ay hindi lamang sa
pananatiling buhay, kundi sa
paghahanap ng mabubuhay

0 Fyodor Dostoyevsky

Espirituwalid

fe

Nakakaramdakongpandiwat naniniwalaaisang

kahuluganglayunino kahulugasaakingbuhay

at nakitako angpuwest&osapinakamataa

Napanukalagunibersat hanapim@ang

kahulugasapangarawarawnabuhay .
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Si Timothy ay isang masunuring bata .
Malaki ang bahagi ng kanyang mga
magulang sa paghubog kung sino
siya. Hindi tulad ng ibang mga
kabataan na nagrerebelde sa iba, si
Timothy ay laging sumasama sa
natural na sinasabi ng mga tao.
Sinusunod na lang niya ngayon ang
plano ng pag -aaral na binalak ng
kanyang mga magulang . Wala siyang
naramdamang saya, ngunit wala ring
kalungkutan .

Isang araw, tinanong siya ng isang
malapit na kaibigan , 0 Ma s a kaaba
talaga ? 6 Tila isang simple at
karaniwang tanong , ngunit yumanig
sa kanya . Saglit niyang pinag -isipan
ang tanong na ito at bumulong sa
sarili sa harap ng salamin, oNakangiti
ako, kaya bakit ako tinanong ni Peter
ng ganito ? May alam ba siya? May
nakita ba siyang kakaiba sa likod ng
ngiti ko? o

Sinimulan niyang
blog online at sinubukang maging tapat
sa kanyang sarili. Nang malungkot siya,

isulat ang kanyang

isinulat niya ito. Nang nayanig siya,
naitanong niya sa sarili niya kung bakit .
Sapaglipas ng panahon ,tanging musika

lang ang nagpasigla sa kanya .
Pagkatapos isang araw, sa unang
pagkakataon , tumayo siya para sa
kanyang sarili sa isang pag -uusap ng

pamilya at sinabing, OAyaw ko nang
pag -aralan ang paksang ito. Gusto kong
mag -aral ng musika." Nagulat ang
kanyang mga magulang nang marinig
iyon dahil hindi kailanman nagpahayag

ng anumang opinyon siTimothy laban sa
kanila. Siya ay nagsisikap nang husto
upang pasayahin ang mga tao sa
paligid niya, na halos hindi nila kilala ang
kanyang tunay na pagkatao . Sa
katunayan , naging estranghero din siya

sa kanyang sarili. Matagal na niyang
hindi ginagalaw ang nasa kanyang
kaluluwa . Nabawasan kaagad ang

pasanin sa kanyang balikat matapos
niyang makausap ang kanyang mga
magulang . Nagsimula siyang maglakad
sa sarili niyang landas , sa kabila ng mga
kawalang -katiyakan sa hinaharap .

Mga Tanong na Pagnilaynilayan

Naranasan mo na ba ang katulad ni Timothy, na sumusunod
lamang sa landas na inilatag para sa iyo?

Ano ang nakapagpapasigla sayo?

Mayroon bang mga layunin na gusto mong ituloy sa darating

na taon ?




Buksaang Videp

Lasahin

[ 4

Lumipas na ngayon ang isang linggo , at oras na para magsaya . Kung
mayroon kang isang piraso ng prutas o tsokolate o isang supot ng tsaa,
maaari mong ulitin ang ehersisyo na 'nakalalasa o lasahin".

Kapag dinala mo ang bagay saiyong 'teahouse', maging malikhain at
palamutihan ang iyong matahimik na tea party o pagsalu -salo para sa
kung ano ang maaari mong makuha . Muli, kumuha ng litrato. At
pagkatapos ay pansinin ang sensasyon, ang tunog ng pag -bukas nito,
ang amoy , ang lasa, at ang pagkakahabi nito. Ano ang pakiramdam

na dahan -dahang bigyang -pansin ang iyong kinakain sa halip na
gawin ito nang nakakagambala ? May napansin ka bang hindi mo

nagawa noon? ’

Pagkatapos ay maaari kang
magsulat ng kaunting bagay POOR
tungkol dito.

Magbasa pa

GOoD

Suriin ang Temperatura

suriinangiyongkaloobangayos


https://www.cedars.hku.hk/cope/pe/copetogether
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=kg_jK7KhVyI
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
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Praktikal na Hakbang

Kung hindi mo nagawang maglaan o
'‘book’ ng mas malaking kwarto, alamin
kung paano ka makakakuha ng
karagdagang espasyo at mga
kagamitan. Ayusin muli ang mga bagay
kung kinakailangan. Huwag mahiyang
humingi ng anumang kailangan mo sa
hotel/center.




Mapaglaro akong lumalapit sa bu

nagpapatawaiba

at paghahanaygkatatawanasamahirap

at mga oras ng mga panga

2




n Katatawanan

Ang isang politiko ay nag -organisa ng
isang pulong sa bulwagan ng bayan,
ang mga tagapag -ayos ay naglaan
ng oras para sa mga tanong mula sa
sahig. Isusulat ng madla ang tanong
sa isang papel at ipapasa sa kanya
kung saan babasahin niya ito nang
malakas at sasagutin. Nang buksan
niya ang pinakahuling piraso ng
papel , nakita niya ang isang salita
lamang na nakasulat dito - 'ldiot'.

Nagulat siya, ngunit may bahagyang
ngiti na ibinalita niya ang mensahe sa

madla . Nagbulungan ang mga
manonood sa bastos na mensahe |,
ngunit hindi nagalit ang politiko . Sa
halip , Ipinahayag niya,
"Nakatanggap lang ako ng
maraming tanong mula sa walang
pangalan , lahat ay may tanong

lamang at walang pirma,

ngunit ang isang ito ay ang
kabuuang kabaligtaran 0 pirma
lamang ng isang tao na walang

tanong ! 6

Nang harapin ang mapanuksong
papel na ito, hindi nagalit ang
politiko , sa halip ay gumamit ng
katatawanan at panunuya upang
ipakita ang kanyang  pagiging
mabilis at mapagbigay sa harap
ng kanyang mga tagasuporta .
Hindi lang iyon, hatid pa niya sila
ng tawanan at kasiyahan . Ang
mga makapagbibigay ng
kagalakan sa iba ay mas madaling
makatanggap ng paghanga at
pagkilala ng iba. Mula sa isang
kumpiyansa na pananalita bilang
isang politiko , hanggang sa dahan -
dahang pagtiyak sa kanyang
mapagbigay na karakter , ang mga
naroroon ay nabuksan sa kanyang
nakakahawa na alindog . Ito ay
isang maliit na lasa ng malakas na
impluwensya ng katatawanan

MgalanongaPagnilaynilayan

Ano ang isang bagay na nagpatawa sa iyo kamakailan ?

May panahon ba na gumamit ka ng katatawanan upang
malutas ang isang kahirapan ?

Mayroon bang anumang mga kasalukuyang hamon na maaaring
kinakaharap mo kung saan maaari mong gamitin ang katatawanan
upang malutas o malagpasan ito?




Katatawanan

Ara y
)

P

Buksan ang Vigeo

Angyongsarilisahinaharap |

Maaaring nagsisimula ka nang mag -isip nang kaunti saiyong oras sa
sandaling umalis ka. Maaaring magdala ito ng ilang positibong
damdamin sa mga bagay na maaari mong gawin , ngunit maaari rin
itong magdala ng ilang negatibong damdamin na nauugnay sa
mga responsibilidad . Upang matulungan kang maghanda  at
magsimulang magplano , maaari kaming magsagawa ng pagsusulit.

Natuklasan ng mga mananaliksik na ang pagtingin sa ating

"pinakamahusay na parte ng sarili'ay maaaring magpataas ng mga
positibong emosyon at maaaring makatulong na palakasin ang
pagganyak

Upang gawin ito, maaari nating isipin ang ating unang linggo
pagkatapos nating umalis dito . Paalalahanan muna natin ang ating
sarili tungkol sa ating mga kalakasan, at kung paano mo
pinamahalaan nang maayos ang iyong buhay sa imahinasyong
gubat sailang araw na nakalipas .

Pagkatapos ay maaari nating isipin nang
maluwag ang tungkol sa kung ano ang maaaring
maging hitsura ng linggo kapag tayo ay nasa
labas , mga lugar na maaari nating bisitahin , mga
bagay na maaaring gusto nating gawin , anumang

mga obligasyon at pakikipag -ugnayan na
magkakaroon tayo, kung ano ang magiging POOR U GooDo
epekto ng mga ito sa ating nararamdaman , at

kung ano ang iyong lagda maaaring suportahan Suriin ang Temperatura
ka ng mga lakas .

suriinangiyongkaloobangayons

R



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=Y21ktAJN8qU
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y

Praktlkal na Hakbang

Planuhin ang iyong mga pagkain nang
maaga sa iskedyul , upang makagawa
ka ng mahusay na mga desisyon .
Huwag maghintay hanggang sa ikaw
ay magutom . Ang mga serbisyo sa

paghahatid ng pagkain ay kadalasang
may tampok sa pag -liskedyul .

Susunod na §a\ﬁ



o

Pagkamatiya

4 o

Nagpapatuloy ako sa aking mga layuni

sa kabila ng mga hadla
panghihina ng loob
Mga pagkabig 2d




"Ang Nagwagi ng Global
Award ay si Lee Yin Chun!" Masayang
nagpalakpakan ang ilan sa mga manonood
ngunit ang ilan ay pumalakpak na may iba't
ibang katanungan sa isip. 040 taong gulang na
siya, wala pa nga siya sa industriya sa mahigit 20
taon . Kadalasan ang premyong ito ay
napupunta sa mga taong nhakatuon sa industriya
nang higit sa 30 taon. Paano, sa kabila ng
kakaibang pagkakagawa ng disenyo ng
kanyang earphones, nakuha niya ang premyo ? 6 ,
sabi ng isang miyembro ng manunuod at sa
taong nakaupo satabi niya.

Earphones Design

Habang nag -uusap sila, isang matandang lalaki
na may pares ng ginintuang salamin, sa edad na
mga 70, ay sumabak sa kanilang pag -uusap at
sinabing , "Si Lee Yin Chun ay kasalukuyang 40

taong gulang , tama ka, siya ay hindi pa
matagal sa industriya, higit sa 30 taon.
Gayunpaman , nagkaroon siya ng pangarap na

magdisenyo ng isang pares ng perpektong
earphone nang mas maaga kaysa noon . Mula
noong 15, binabasa niya ang tungkol sa pisika ng
mga earphone at ang istraktura ng mga
earphone araw -araw . Mula noong 18, binabasi
niya ang tungkol sa istraktura at Agham ng
tainga ng tao, kung paano nakakaapekto ang
iba't ibang uri sa kalidad ng tunog at antas ng
ginhawa ng ating mga tainga at ang tunog ng
kumbinasyon ng mga ‘dynamic’ at
balanseng ‘'armature driver'.

Gumugol siya ng 10 taon para lamang tuklasin ang
mga epekio ng mga dynamic driver. Ang mga
taong malapit sa kanya ay hindi tumitigil sa
panghihina ng loob sa kanya, at sa pagsasabi sa
kanya na sumuko na.6 ang

ang

Nagpatuloy ang matanda : 0Sinabi nila sa kanya na
ang pagiging mapagkumpitensya ng industriya at
ang mahal na halaga ng trabaho ay nagpahirap

sa kanya na magtagumpay , ngunit hindi siya
nakinig sa mga tinig na ito. Nagtiyaga siya, patuloy
siyang nagsisikap at nagsisikap . Hindi niya alam
kung siya ay magiging ganap na kabiguan o kung
siya ay magtatagumpay . Ngunit malinaw kong
natatandaan ang sinabi niya noong sinubukan siya
ng mga tao na panghinaan
mga earphone ay ang kaluluwa ng musika na
nagpapagaling sa atin, ito ay naghahatid ng
mensaheng gustong ipahayag ng isang mang -
aawit sa kanyang mga manonood nang malinaw ,
sa bawat isa sa atin. Kailangan kong gumawa ng
mahusay na trabaho sa disenyo.d 6

ang

Biglang napaluha ang matanda , habang may
pagmamalaki na nakatingin sa nakababatang

lalaki sa entablado . ang

"Paano mo nalaman ang lahat ng ito?" Napatingin
ang dalawang audience sa matanda at
nagtanong

0 | sk sa mga taong naging malapit sa kanya at
pinanghinaan siya ng loob noong mga taong
iyon.6

MgarlanongaPagnilaynilayan

Ano kaya ang mga dahilan ni Lee Yin Chun para magpatuloy
sa kabila ng panghihina ng loob ?

May naiisip ka bang pagkakataon na pinagtiyagaan mo sa
kabila ng ilang mga hadlang ?

Ano ang nagudyok sa iyo na magpatuloy ?

ng loob . Aniya, 6 Ang



Buksaang Vidgp

PagsulatgLiham ~

ry g A Maaaring may ilang taong mahalaga sa iyong
L
buhay at naiisip mo sa nakalipas na 10 araw .

< > Ngunit mayroong isang napakahalagang tao

sa iyong buhay na laging kasama mo sa lahat

ng oras sandali ng kapanganakan . lkaw nga!

Napakabuti mo sa iyong sarili

Para magawa ito, maaari nating pag -
Isipan ang mga larawang nakuha natin
kahapon o0 sa makalipas na linggo
pagkatapos nating umalis. Maaari rin
nating isaalang -alang ang mas
malawak na tagal ng panahon , at pag -
Isipan ang anumang mga aral na gusto

nating kunin mula sa mga sandaling ito.

Ang Ikaw ngayonay hindikatuladna'ikaw bukas Sasusunod
nalinggomalalamammo angilangmgabagaynahindimo alam

ngayon ngunitsahinaharapay maaaringnakalimutanmo rin

angilangmgabagaynanasaisip mo ngayon Bakithindi
ibahagiangisangbagaysaiyongsarilisa
hinaharap Halimbawa anoangmahalagasaiyo sasandaling
ito ngbuhay anumangobagongpagsasakatuparan
makabuluhangnensaheat nagpapaalalain saiyongsarilisa SuriinangTemperatura

hinaharapngiyongmgalakasat pinagmumulamgkagalingaf?
suriinangiyongkaloobangayorn, |


https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=W2nrtvdE2_k
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y

Praktikal na Hakbang

Bakit hindi maglaan ng oras
upang matuto ng bagong
panukala ng ehersisyo ?

May mga ehersisyo sa
YouTube para sa bawat
antas.




Kapatawaran

Pinapataw&d angbakapagilaay

[ 4

nagagalgaakin atkapagilaay

masanang ugabaakin,

at ginagamko angmpormasyoiygn

saakinghinaharaparelasyon [ = * \

Sa&kanila




Noong Bisperas ng Pasko, pumunta siMr.
Hung sa isang tindahan ng Keyk para
kunin ang kanyang Pamaskong puding
para sa kanyang mga anak. Inaasam -
asam nilang kainin ang puding kaya
ilang araw na nilang pinag -uusapan .
Dahil sa higit na oras sa trabaho,
pagdating niya sa tindahan ng Keyk, isa
na lang ang natira. Nakahinga ng
maluwag siMr. Hung pagkatapos niyang
bumili ng puding dahil ayaw niyang
mabigo ang kanyang mga anak.
Gayunpaman , habang naglalakad siya
pauwi , nabangga siya ng isang binata
na humigit -kumulang 20 taong gulang at
nahulog sa sahig ang
Pamaskong pudding . Galit na galit siMr.
Hung! Pinagpapawisan ang binata at
tla nag -aalalang sumugod kung saan.
Paulit-ulit siyang humingi ng tawad na
nakatulong sa pagpapatahimik ni Mr.
Hung. OMaging maingat ka sa mga tao
at bagay sa harap mo habang
nagmamadali ka. Umuwi ka na at
magkaroon ng magandang Bisperas ng
Pasko kasama ang iyong pamilya .6 Sa
wakas ay sinabi ni Mr. Hung.

C

Pagkaraan ng ilang buwan, pumunta si
Mr. Hung sa isang restaurant malapit sa
tindahan ng Keyk kung saan siya bumili
ng Pamaskong puding . Nang
magbabayad na siya ng bayarin, sinabi
ng may -ari ng karinderya, na nasa edad

20 taong gulang at mukhang pamilyar
kay Mr. Hung. "Hindi mo kailangang

magbayad para sa bayarin na ito,
ginoo ." Tumingin sa kanya siMr. Hung at
nagtanong, 0 Ki I|ba Ikig|a? Nagkita na
ba tayo dati ?"

Humalakhak ang binata at sinabing, "Sa

nakaraang buwan noong Bisperas ng
Pasko",Ako yong nakabangga mo at sa
nahulog ang Pamaskong puding sa

sahig. Nagmamadali akong pumunta sa
ospital para bisitahin ang aking lolo na
malapit nang mamatay noon. Sa
kabutihang palad, pinatawad mo ako
at hindi mo ako pinatagal . Nakita ko
ang aking lolo bago siya pumanaw .
Mangyaring tanggapin ang  aking
pinakamahusay na pagbati at paghingi
ng tawad sa pagsira ng iyong
Pamaskong puding sa Bisperas ng
Pasko.0

Mga Tanong na Pagnilayniyan

May naiisip ka bang pagkakataon na napatawad mo ang isang
tao para sa isang bagay o napatawad mo na?

Ano sa tingin mo ang mga dahilan na maaaring gawin

upang magpatawad ?

Mayroon bang anumang mga pangyayari kung saan
nahihirapan kang magpatawad?




Buksaang Videp

Suriinangiyongkasiyahan

Kadalasan, nasusumpungan natin ang ating sarili na kailangang
magbasa ng isang bagay dahil kailangan natin, o dahil sa
pakiramdam natin ay napipilitan tayong gawin ito.

Siguro nagbabasa tayo ng mga papel para sa pag -aaral o trabaho ,
0 nagbabasa tayo ng mga balita o social media dahil gusto nating
manatiling may alam o dahil may nagpapadala nito sa atin. Ito ay
maaaring maging sanhi upang makalimutan natin ang kasiyahan sa
pagbabasa

Iminumungkahi ng mga sikologo o 'psychologist’ na ang pagbabasa
ng literatura para sa sarilinitong kapakanan ay makakatulong sa atin
na maging mabuti ang ating pakiramdam at umunlad sa emosyonal
at panlipunan . Tinatawag nila itong bibliotherapy .

Ngayon , subukang maghanap ng mababasa

sa loob ng kalahating oras o higit pa na

masisiyahan ka nang walang anumang

partikular na layunin sa isip. Kung wala
kang anumang bagay, maaari kang humingi

sa isang kaibigan ng paboritong maikling
kuwento o tula. suriinangiyongkaloobangayon,

GOoD

POOR

Suriin ang Temperatura



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=3phQLp0lBMk
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y

" Praktikal na hakbang

Kumusta ang tanawin sa labas ng bintana ?
Kapag nasa labas tayo, madalas ay hindi
natin masyadong binibigyang pansin ang

mga detalye ng kapaligiran, at napapansin
ang mga bagay -bagay. Kung marami kang

pananaw, bakit hindi mo subukang bigyang

pansin ito. Iguhit ito, 0 maghanap ng isang

bagay na kawili -wili. Alalahanin ang iyong
pananaw







Si Brown ay isang artista na may hilig sa pagguhit .
Inoobserbahan niya ang iba't ibang mga
kaganapan na nagaganap sa lungsod , iguguhit
niya ito at ilalagay sa labasan ng istasyon ng tren na
may pag -asa na ang mga likhang sining na ito ay

makapagpapagaling at makapagantig sa mga
puso  ng mga manggagawa sa opisina.
Gayunpaman , naninirahan sa isang mabilis na
lungsod , karamihan sa mga manggagawa sa
opisina ay mas gusto na magmadaling umuwi nang
direkta  pagkatapos ng trabaho kaysa sa
pagdahan -dahan ng kanilang mga hakbang

upang pahalagahan ang trabaho ni Brown.
Paminsan -minsan, si Brown ay nakadarama ng
pagkabigo at panghihina ng loob , tinatanong niya
ang kanyang sarili nag-aaksaya ba siya ng
kanyang oras? Totoo bang sinayang niya ang
kanyang pagsisikap ? Gayunpaman , kahit na nasa
isip ang mga ito, mayroon din siyang pag -asa sa
kanyang puso at isipan, naniniwala siya na ang
kanyang ginawa ay makabuluhan at hindi sumuko
sa kanyang trabaho .

Sa isang normal na araw ng trabaho , isang
babaeng may pulang takong ang tumakbo
patungo kay Brown, ang kanyang edad ay mga 20
taong gulang , at siya ay pinagpapawisan  nang
husto sa parehong oras. Sa isang kamay niya, may
hawak siyang itim na coat, at sa kabilang banda ,
may hawak siyang sulat sa palad niya at iniabot kay
Brown. Ngumiti siya at sinabing, "Para sa iyo ito."

Pagkatapos ay tumakbo siya nang medyo mabilis,
siyang pumunta sa

na para bang nagmamadali
ibang lugar .

Tumawa siBrown at binuksan ang sulat, kinuha ang

mga durog na piraso ng papel mula sa sobre at

sinimulang basahin ang mga ito:

0 HBapa hindi mo pansinin ang biglaang paglapit
ko. Isa lamang akong ordinaryong manggagawa

sa opisina . Ang tungkulin ko ay sumakay ng tren at
maglakbay sa iba't ibang lugar araw -araw para
makipagpulong sa aking mga kliyente. Oh at
siyempre, ang nakakapagod na papeles na hindi
namin gusto ang lahat. Gayunpaman, ang nais
kung sabihin saiyo na, sa oras, kungsaan ako ay
pagod na pagod at bigo sa aking trabaho, sa
panahon na gusto ko nang sumuko, 6 y u mga
larawan mo ang nagligtas sa akin sa mga
sandaling iyon. Napansin ko na sa bawat likhang
sining, maglalagay ka ng nakangiting mukha na
may mga salitang &apit lang! 8a kanang sulok sa

ibaba ng bawat likhang sining. Hindi ko
maipahayag kung gaano kahalaga ang mga
salitang ito at ang iyong likhang sining sa

pagtulong sa akin. Sabi nila, kapag ang mga tao
ay nasa estado ng kawalan ng pag -asa, ang
kailangan nila ay hindi isang himala upang iligtas

sila, ngunit maraming malilit na bagay na
nagpapagaan sa kanilang buhay . Salamat sa mga
guhit, paulit -ulit nila akong i ni | i gt as! 6

Sa sandaling ito, naramdaman
pinakamahalagang sulat na
kailanman .

ni Brown na ito ang
natanggap niya

Mgal anongaPagnilaynilayan

Ano ang sinasabi ng kuwento ni Brown tungkol sa kahalagahan ng pag -

asa?

Naiisip mo ba ang isang pagkakataon kamakailan na parang gusto mong
isuko ang isang bagay, at pagkatapos ay nakahanap kang pag-asa?

Ano ang sinabi sa iyo (0 ano ang nangyari ) upang bigyan ka ng
pampatibay -loob na iyon ?




Buksaang Videp

SuriinangyongGalerya

‘m

-

Kamakailang lamang ! Kung nagsusulat ka ng mga bagay -bagay sa
nakalipas na 11 araw, o kumukuha ng mga larawan,
marami kang mga alaala na nakaimbak .

Ipinakikita ng pananaliksik na ang paggunita
alaala ay nagpapalakas

maaaring

sa mga masasayang
ng pakiramdam at kaligayahan .

Upang gawin ito, subukan munang Iilista ang mga positibong

karanasan na naranasan mo sa panahon ng iyong unang mga araw
dito mula sa memorya lamang .

Susunod na maaari mong buksan pabalik ang iyong mga larawan o

tala upang makita ang anumang napalampas mo.

Mayroon bang anumang
positibong karanasan o tanawin
na gusto mong makuha ngayon,

'‘paborito’ sa iyong telepono --
at ibahagi ?

POOR U GOooD

Suriin ang Temperatura

suriinangiyongkaloobangayons



https://www.youtube.com/watch?v=IWrcC-G_14g
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
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Dahil lang sa hindi ka pupunta sa labas, hindi
ito nangangahulugan na hindi ka maaaring
magsuot ng magagandang damit, at magayos

ng iyong buhok o 'make -up'. Masarap
maglaan ng kahit isang araw para magbihis
ng maayos at ipaalala sa iyong sarili kung
ano ang pakiramdam na lumabas para sa
isang gabi. Malapit mo na ulit gawin yan,
maghanda ka!

Oras na para kumuha ng libreng pagsusuri para sa
COVID -19 ngayon !
Huwag mag -alala , ito ay mabilis at madali
Siguraduhing  buksan ang pinto para sa mga tauhan at
sundin ang kanilang mga tagubilin




"Bumuo ng hilig sa-paual.
Kung gagawin mo, hindi ka
titigil sa paglaki."

0 Bertrand Russell

13

Karunungan Bagmamaha
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SiHilary ay isang year 10 student na literal na

nagkaroon ng takot sa matematika . Bago
ang bawat pagsusulit sa matematika |,
parang may kabog siya sa tiyan na
nararamdaman at  kailangan niyang
tumakbo sa palikuran ng kalahating oras.
Walang alinlangan , siya ay nabigo sa
pagsusulit sa bawat oras. Kahit na siya ay
nag -aaral nang husto, siya ay nasa huling
marka sa bawat pagsusulit .

Ito ay medyo nakakabigo at
nakapanghihina ng loob . Walang naniwala
na magagawa niya ito, kahit ang sariliniya.

Ngayong taon, mayroon siyang bagong

guro sa matematika , si Ginoong Kwok. Bata
pa siya, masigla at maalaga sa kanyang
mga estudyante . Pagkatapos ng isa pang
pagkabigo , tinawagan ni Ginoong Kwok si
Hilary at matiyagang ipinaliwanag sa kanya
ang lahat ng tanong . Hindi pa siya tinatrato

ng ganoon kabait ng sinumang guro sa
Matematika . 0 An g pagsasanay ay
nakakagawa ng mahuhusay ". Hindi ka ba

naniniwala dito, Hilary? Naniniwala akong
magagawa mo!" Kinausap siya ni Ginoong
Kwok ng malumanay .

Wala siyang sinabi, bagkus ay humagulgol
na siya. Sa nakalipas nha mga taon, hindi siya
nakarinig ng anumang nakapagpapatibay
na salta. 0 Ak aay bubo! wala akong
magawa . Hindi ako makapasa sa pagsusulit
sa Matematika . Kung bumagsak ako sa
matematika, walang pag -asa ang
kinabukasan ko! Hindi ako makakakuha ng
pwesto sa unibersidad !" Ang mga mensahe
ng paninisi sa sarili ay pumuno sa kanyang
isipan. Hindi na siya makakahanap ng
paraan para makaalis dito .

"Alam mo ba kung ano ang ibig sabihin ng
'imposible’, Hilary?" Muling mahinang sinabi
ni Ginoong Kwok,
nangangahulugang 0Ako ay posible 8 Kung
hindi ka naniniwala na magagawa mo ito,
walang sinuman! Magtiwala sa iyong sarili at
mahalin ang iyong sarili!"

Hindi niya alam kung bakit ngunit, nang

marinig niya ito, naramdaman niyang may
lakas na umaapaw mula sa loob ...
"Maaaring iba ako!" bulong niya sa sarili

Habang nag-eensayo siya ng matematika
sa bahay, napagtanto niya sa lalong
madaling panahon na nasiyahan siya sa
paglutas ng mga problema .

MgalanongaPagnilaynilayan

@ Ano ang humarang sa iyo upang matuto ?

Ang pag-aaral ay isang bagay na magagawa natin sa buong
2 buhay natin . Ano ang natutunan mo ngayon ?

Ano nasa loob mo, malaisipang lumalago o pernamenteng

palaisipan ?

Ol mposi byl e



Buksaang Videp

Lasahin

Ngayon ay maaari nating subukan muli ang lasahin na aktibidad, gamit
ang tsaa, isang piraso ng tsokolate , o isang piraso ng prutas.

Karaniwan, maaari itong gawin bilang isang ehersisyo sa pag -iisip, gamit
ang isang satsuma (o iba pang maliit na balat ng dalanghita ).

Kukunin natin ang satsuma, at iikot ito sa ating mga kamay, pansinin ang
maliwanag na kulay, ang bigat, at bahagyang magaspang na texture .
Pagkatapos ay habang dahan -dahan nating hinuhubad ang satsuma,
mapapansin  natin ang sensasyon sa ating balat, ang amoy . Maaaring
mapansin natin na nagsisimula tayong manabik sa prutas at ang ating
bibig ay nagsisimulang gumawa ng laway . Ito ay kamangha -manghang
sa isang bagay na ganap na ginawa nang nakapag -iisa mula sa
kalikasan!

L W
Ang pagkuha ng isang segment, nang
paisa -isa, na napansin kung gaano
kadelikadong pinagsama ito, maaari nating
dahan -dahan itong ubusin at pagmasdan

ang mga sensasyon ; tangkilikin ang POOR GOOD
magkakaibang mga lasa at unti  -unting

pakiramdam ng katuparan. SuriinangTemperatura

suriinangiyongkaloobangayon,



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=DTROE_q6PUc
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y

"Patuloy na gumalaw, magsaya,
manatiling konektado at maging
malusog !"

Susunodna Abw
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AlravVag kamalikhain

May isang maliit
gustong
Nakatira siya sa tabi ng kapitbahay
na kuneho na nagtatanim ng puno
sa hardin. Ang puno ay lumaki
nang malaki na natatakpan nito
ang hardin ng pusa at nakaharang
sa sikat ng araw .Na galit nag pusa
sa kuneho at napopoot sa puno na
humarang sa kanya .

Isang araw kumatok siya ng
malakas sa pinto ng kuneho, at
sinigawan niya na putulin ang
puno .

na pusa na

"Patawad, pusa, hindi ko
namalayan na nakaharang pala

ito sa sikat ng araw sa lugar mo.

Pero ang totoo, mahal na mahal
ko ang punong ito. Kami ng
kasama ko ang nagtanim nito
bago siya mamatay .0

Biglang nakaramdam
ang pusa sa pagsigaw .
Kuneho, hindi ko alam ."

ng kilabot
"Patawad

nakaupo sa araw .

0 S #too, nakaharang din ang puno
sa sikat ng araw sa lugar ko. Pero
walang dahilan para putulin ko ito."
inamin ni kuneho .

"Paano kung hindi na natin kailangan
putulin nag puno at maghanap ng
bagong paraan para masilayan at
masikatan ng araw nang
magkasama?" sabi ng pusa.

Magkasama silang umakyat sa tuktok
ng puno at nagtayo

ngtayo ‘treehouse’ kung saan maaari
silang maupo sa araw at magbahagi

ng masasayang alaala sa buong
araw . Di nagtagal, humanga ang
ibang mga hayop at gustong sumali,
at sabay silang kakain at magsaya .
Namuhay sila nang maligaya
magpakailanman, kasama ang pusa,
ang kuneho at ang kanilang mga
bagong kaibigan na nagsasaya sa
araw habang ang puno ay patuloy
na namumulaklak .

Reflectioguestions

Think about something in your life that may have bothered
you. Is there a new and creative way you could approach it?

Is there an aspect of your life where you want to try using
more creativity? (e.g. a hobby, in your work, leisure etc.)




A
rawn
gpahin
ga

&
B |



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=JxtIZRdC4ZU
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y

.. Praktikal na Hakbang

Sa araw ng pahinga , subukang iwasan
ang social media, mag -spa ng 30
minuto , o tamasahin ang 10 minutong
pagmumuni -muni. Damhin ang mga
sandali na hindi nakatuon sa social
media at isulat ang lahat ng iyong

pananaw .

“"Susunod na arSw
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Saisang maingay na hapon ng Linggo, pumunta Si
Charlie sa isang abalang lokal
na karinderya kasama ang ilan sa kanyang matalik
na kaibigan matapos manalo sa isang magiliw na
laban sa putbol . Bilang mapagkaibigan sa grupo , si
Charlie ang palaging buhay at kaluluwa ng party .
Ang masikip na karinderya ay lalong nagpaganda
sa kapaligiran , ang mga espasyo sa pagitan ng
mga mesa ay masikip at siCharlie ay nasisiyahan sa
pakikisama ng lahat .

Habang papalabas sila ng karinderya ,
hindi binigyang -isip ni Charlie ang lahat mga
bagay na abot -gamay niya habang nakatutok sa
kanilang matinding pag -uusap tungkol sa nakalipas
na laro. Pagdating nila sa estasyon ng bus, huminto
ang isa niyang kaibigan at tinitigan ang supot na

hawak ni Charlie. Napakunot ang noo niya sa
pagkalito at nagtanong , 0100% sigurado akong
hindi mo dala itong supot kanina. Saan

mo ito nakuha ?" Nagulat din si Charlie na may
hawak siya na supot na hindi naman sa kanya .
Sumilip siya sa loob at nakita ang isang maliit na
laptop at isang memory stick.

Walang pag -aalinlangan , nagmadaling bumalik si
Charlie sa karinderya at nakita ang isang dalaga na

mukhang balisa at nag-aalala sa githa ng
karamihan . Tinanong niya ang dalaga kung sa
kanya ba ang hawak na supot,Napaluha siya at

umiyak , 000, akin ito, salamat ! Bukas ang huling

araw ng master's tesis ko at kalahating oras ako
naisip na hindi na ako makapagtapos . Ako ay
nagpapsalamat ng walang hanggan sa iyong

tulong at utang ko saiyo ang lahat .6

Napakamot

ng ulo siCharlie at nahihiyang ngumiti ,
dahil alam niyang kasalanan niya. Gayunpaman

tila abot hanggang buwan ang kaligayahan ng
dalaga sa kanyang ‘tulong .

Pagkatapos kumalma ang dalaga , nagtanong siya
kay Charlie, "Kung gayon , saan mo ito nahanap ?"
Alam ni Charlie na ang pagsasabi sa dalaga ng
totoo ay nakakawala ng dangal , ngunit nadama
niyang nagkasala at nagpasya na ipaliwanag ang
lahat nang detalyado sa dalaga . Taos-puso siyang
humingi ng paumanhin para sa aksidente at
inalok niya ang dalaga ng kape .

Nagulat ang dalaga sa tugon ni Charlie dahil alam
niyang wala siyang obligasyon na sabihin ang
totoo .  Dabhil maraming beses na  siyang
pinagtaksilan ng mga kaibigan at dating kasosyo,
naramdaman niyang hindi niya
mapagkakatiwalaan ang sinuman at sa paglipas
ng mga taon natutunan niyang masiyahan nang
mag -isa. Gayunpaman , ang katapatan at pagiging
totoo ni Charlie ay nagdulot sa kanya ng
pagtataka , kung bakit ang isang estranghero ay
maaaring maging tapat at tunay sa kanya .
Pagkatapos ng ilang sandali ng malalim na pag -
iisip, ngumiti siya at nagtanong , "Dahil malapit nang
matapos ang aking mga master tesis, gusto mo
bang tumambay sa susunod na linggo ?

MgalanongaPagnilaynilayan

Sabi ng ilang tao,

oras na ginawa mo rin ito ?

03
02
03

napakahirap maging tapat ?

Ohonesty is
gaano kahalaga ang katapatan sa mga relasyon o pagkakaibigan ?

t he f ayongadgdyo n

Naiisip mo ba ang isang pagkakataon na nagkaroon ng pagkakataon ang ibang
tao na maging hindi tapat, ngunit pinili nila ang katapatan ? May naiisip ka bang

Maaari ka bang mag -isip ng ilang mga pangyayari kung kailan
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Buksamang Vidge

Mgaaktibidacsapangangalagasarili

o e

Kapag mayroon tayong mas maraming oras, hang walang pang -araw -araw ha
paglalakbay sa trabaho o pakikipag -ugnayan sa lipunan, maaari itong maging isang
pagkakataon upang gawin ang mga bagay na madalas nating nararamdaman ha wala
tayong oras upang gawin . Naniniwala ang mga sikologo o '‘psychologist’ na para may oras
sa iba, dapat nating isagawa ang kamalayan sa sariliat pangangalaga sa sarili. Kadalasan
hindi natin binibigyang prayoridad ang mga ito.

Ang pangangalaga sa sarili ay nagsasangkot ng anumang aktibidad na nakakatulong
upang maprotektahan at mapangalagaan ang ating kalusugan at kagalingan , at
maaaring maging partikular na mahalaga kapag nakakaranas tayo ng mga panahon ng
stress Kung nagsasagawa tayo ng mahusay na pangangalaga sa sarili magiging mas
madali nating palawakin ang pangangalaga samga mahal natin sa buhay .

Para sa pagsasanay na ito, kumuha ng isang piraso ng papel at gumawa ng isang listahan
ng mga bagay na maaari mong gawin upang pangalagaan ang iyong sarilisa mga araw
na ito, gaano man Kkaliit. Maaaring kabilang dito ang mga bagay para sa katawan 0 gaya
ng ehersisyo, pagsasaalang -alang sa pagkain , o pag -aayos -- o iba - °n sa
sarili.

|Isaalang -alang ang anumang simpleng
ritwal o gawain na maaari mong sundin POOR
na madalas na hindi mo nagagawa .

GOoD

Suriinangtemperatura

suriinangiyongkaloobangayon


https://www.youtube.com/watch?v=kg_jK7KhVyI
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
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P'raktikahaHakbang

Ang pisikal na kagalingan ay isa ring
mahalagang bahagi ng paglalakbay sa
kalusugan. Gamitin ang pagkakataong ito
upang mapanatilio bumuo ng mga bagong
gawi upang manatiling aktibo sa pisikal
upang mapahusay ang iyong katawan at

espiritu .

- Susunod na aEw
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Noong isang malamig na umaga ng Enero noong
2007, sa isang istasyon ng tren sa Washington, DC,

may isang lalaking may biyolin ang tumutugtog
ng 'Chaconne’ ni Bach saloob ng 45 minuto .
Noong panahong iyon, 2,000 dumaraan sa

istasyong iyon, na marami sa kanila ay patungo sa
trabaho .

Tatlong minuto sa pagtatanghal
isang nasa katanghaliang -gulang ang musikero.
Binagalan niya ang kanyang mga hakbang ,
nakikinig sandali, at di nagtagal ay kumaripas ng
takbo . Makalipas ang Apat na minuto , natanggap

ng biyolinista ang kanyang unang mga barya sa
dolyar . Ang babae ay hindi tumigil, patuloy na
naglalakad habang ibinabagsak ang mga barya
sa kanyang sumbrero .

, hapansin ng

Sa ika-6 na minuto , isang kabataan ang sumandal
sa dingding para makinig sa biyolin. Maya maya
ay tinignan niya ang kanyang relo at umalis.

Pagkaraan ng 10 minuto, huminto ang isang
tatlong taong gulang , ngunit agad siyang hinila ng
kanyang ina habang nagmamadali silang umalis.
Ang bata ay patuloy na Ilumingon sa likod.
Ganoon din ang ginawa ng ibang mga bata ,
ngunit walang pagbubukod , muli silang hinila ng
kanilang mga ina at ama .

Pagkatapos ng 45 minuto, nagpatuloy ang
biyolinista sa pagtugtog . Anim na tao lang ang
tumigil saglit para makinig . Halos 20 ang nagbigay
sa kanya ng pera, ngunit nagpatuloy sa
paglalakad ng mabilis. Ang lalaki ay nakatanggap

ng kabuuang US$32.

After an hour, huminto siya. Walang nakapansin ,
walang nagpalakpakan . At walang nakakilala sa
kanya. -

Ang biyolinista na iyon ay si Joshua Bell, isang
world -class na musikero, at walang nakakaalam
na siya iyon. Tinugtog niya ang isa sa
pinakamasalimuot na piyesa na nilikha, sa isang
biyolinista na nagkakahalaga ng mabhigit USH3
milyon. Dalawang araw lang ang nakalipas ,
tunogtog niya ang eksaktong piyesa na ito sa
tanghalan ng Boston sa isang despatsado na
konsiyerto, ang bawat tiket ay nagkakahalaga
ng mahigit USPI00 para lang makinig sa
kanyang pagtugtog

Ito ay isang totoong kuwento - isang
panlipunang  eksperimento na isinagawa ng
Washington Post, tinitingnan ang pananaw , ang
pagbabago sa panlasa ng mga tao at ang
kanilang mga priyoridad . Itinaas nito ang mga
sumusunod na katanungan

Sa ating pang -araw -araw na buhay , kung hindi
natin ito inaasahan , mapapansin ba natin ang
kagandahan kapag ito ay umusbong ? Kung
gayon , titigil ba tayo para hangaan ito? Sa hindi
inaasahang kapaligiran , makikilala ba natin ang
talento ?

Mula sa pag -aaral na ito, ang nakikita natin ito:
Kung hindi tayo maglalaan ng ilang sandali
upang huminto at makinig sa mga
nangungunang biyolinista sa  mundo na
tumutugtog ng isa sa pinakamagagandang
piraso ng musika, sa isa sa pinakamagagandang
instrumento na ginawa kailanman é

Kung gayon sa ating minamadaling buhay ,
gaano karaming mga bagay ang maaaring
napalampas natin ?

Ang buhay ay may simula at wakas. Hindi ba
kailangan na magdahan -dahan tayo, o huminto

man lang sandali at humanga sa tanawin ?

Mgal anongaPagnilaynilayan

Mahalaga bang tingnan ang mga bagay mula sa iba't ibang pananaw ?

May pagkakataon bang tumingin ka sa isang bagay mula sa
ibang pananaw , at nakatulong ito sa iyo?

Ano ang ilang paraan na maaari mong gamitin upang isaalang -alang ang
isang bagay mula sa iba't ibang pananaw ? Anong mga pananaw ang
makatutulong na isaalang -alang ?



Kuwentogbuhayhanakabataya
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Pag-isipang muli ang iyong mga nabasa . Maaari kang sumangguni
muli sa listahan nasa panimula sa buklet. Paano ito nakatulong sa iyo
na malampasan ang mga hamon saiyong buhay ?

Ang bawat isa ay nahaharap sa mga hamon at nalampasan ang mga
ito. Mula sa pag -aaral na lumakad , magsalita , tumuklas ng mga
bagong kasanayan at magkaroon ng mga bagong kaibigan bilang
iIsang bata , hanggang sa pagharap sa mga problemang dumarating
sa pang -araw -araw ha buhay .

Ang mga kuwento mula sa sinaunang panahon ay madalas na
nagsasalita ng katapangan , pamumuno at kabaitan . Kumuha ng
panulat at papel , o gamitin ang iyong telepono kung gusto mo, at
mag -isip ng isang kuwento mula saiyong nakaraan .

Gamit ang diwa ng makasaysayang pakikipagsapalaran ,ilarawan ang
mga hamon o balakid na iyong hinarap , at ang mga lakas na

nagbigay -daan saiyo upang malampasan ang mga ito.

Kung gusto mo, maaari mo ring gawin
ito tungkol sa kuwento ng isang taong
malapit sa iyo, at isipin ang mga
kalakasang ipinakita nila. Ibahagi ito sa
kanila !



https://www.youtube.com/watch?v=KOwWiiKxXBQ
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
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oGamitin ang panahon ng
kuwarentina upang gumugol ng

ilang oras na may kalidad sa iyong

sarili . Kumain ng mabuti at matulog

ng maayos. O

A Professor Terry Lum
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Sabado ng gabi noon at nagsisikap siEllie para sa
kanyang paparating na pagsusulit. Nag -alala si
Lolo dahil hindi pa nagpahinga si Ellie mula nang
tanghalian .

"Halika, Ellie. May ipapakita ako sa iyo.6 Dabhil
nabighani sa disenyo ng plorera ng porselana ng
mga Intsik, nais ni Lolo na ibahagi ang kanyang
kagalakan mula sa pagpapahalaga sa isang
gawa ng sining na nakuha niya kamakailan mula
sa isang antigong tindahan .

Tinitigan ni Lolo ang globular na katawan at ang
bilog na leeg ng plorera, hinahangaan kung
paano maipakita ng mga kurba nito ang
kontemporaryong sining mula sa Dinastiyang
Ming . Ang seramik ay napakaputi at makintab na
para bang ito ay halos naaaninag , at ang mga
detalyadong pattern na sinusubaybayan ng iba't
ibang kulay ng asul ay nagpapakita ng
panatikong pagsunod sa kalidad at kahusayan .
Bagama't interesado , gustong tumuon ni Ellie sa
pagsasaulo ng kanyang aralin sa pisika, at
habang kumakaway siya ng hindi, aksidenteng
naitulak ng kanyang braso ang plorera at
nabasag ito sa mga piraso.

0Ako... Ako ay labis na nagsisisi Alam kong
imposible ito, pero gagawin ko ang lahat para
makahanap ka ng bago ." Nauutal na sabi ni Ellie
na nakaramdam ng .

"Wag kang mag -alala honey . Dahil lamang sa ito
ay nasira, ay hindi nangangahulugan na ito ay
walang halaga ." Tiniyak ni lolo si Ellie habang
pinupulot ito nang paisa -isa. 000, maaring sira ito,
ngunit mayroon pa rin itong maraming kahulugan
at kasaysayan .

Aravtpaépapahalm(agandahan

Kahusayan

Nakikita mo, nangangailangan ng maraming taon
ng pagsasanay , kasanayan at pamana ng
pagkakayari para magawa ang plorera na ito."
Itinuro ni lolo ang mga detalye ng mga disenyo .
"Bukod dito, hindi kailangang maging perpekto
para maging maganda ," patuloy ni Lolo habang
marahan niyang pinagdikit ang mga piraso.
0 L a h agt maselang bahaging ito ay karapat -
dapat sa ating pagmamahal at pangangalaga .0
"Tingnan mo, ito ay nagiging isang bagung -
bagong piraso ng sining, tulad ng Kintsugi!"
Pagmamalaki na sabi ni Lolo sa kanyang mga
diskarte sa pagdikit .

"Kintsugi" mukhang naguguluhan siEllie.

000, ang Kintsugi ay isang sining ng Hapon sa
pagkukumpuni ng sirang palayok sa
pamamagitan ng pagkukumpuni ng mga
nabasag gamit ang ginto . Binubuo ito sa ideya ng
pagtanggap ng mga bahid at di-kasakdalan .6
Paliwanag ni lolo. Lumingon siya kay Ellie at
nagpatuloy , oAlam mo, Ellie, kung minsan ay
nakakaharap tayo ng mga tao o mga insidente
na maaaring makasira sa atin. At maaari kang
mawalan ng kaunting pananampalataya at pag -
asa sailang sandali, ngunit kapag napagtanto mo
na wala sa mga bagay na ito ang
makahahadlang sa iyong kapasidad para sa
makabuluhang pag -unlad , magsisimula mong
makilala ang tunay na kagandahan sa loob mo;
at mapapansin din at pahalagahan ng mga tao
ang iyong lakas at katatagan , na sa katunayan
ikaw ay isang buhay na gawa ng sining, natatangi
at hindi mapapalitan .6

0 Hi nmbi kailangang mamuhay ng perpektong
buhay para maging maganda , Ellie. Sana ay
makapaglaan ka ng ilang sandali at
pahalagahan  ang iyong kagandahan tulad ng
pagpapahalaga ko saiyo.0

MgalanongaPagnilaynilayan

Ano ang ilang kahanga -hangang katangian sa isang tao?

llarawan ang isang piraso ng sining , pagpipinta , pelikula ,
musika na nakakakuha ng kagandahan at kahusayan .

Mayroon bang anumang bagay na pinahahalagahan mo na
hindi nakakakuha ng sapat na pagkilala ? (hal. tanawin |,

kalikasan , sini

mga katangian atbp)




Ara%gpapahalagﬂ(agandah
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Buksaang Vidge

Mga Gawa Kgbalitan

/

Dahil narito tayo , maaaring magkaroon tayo ng kaunting oras sa
ating mga kamay . Ang ilan sa mga ito ay maaaring gugulin sa
pag -iisip sa ating sarili, ngunit ito rin ay isang pagkakataon upang
Isipin ang iba.

Natuklasan ng pananaliksik na ang pagsasagawa ng mga gawa
ng kabaitan ay maaaring magpalakas sa ating kaligayahan at
pakikipag -ugnayan sa lipunan. Bakit hindi kumuha ng
pagkakataon na pasayahin ang araw ng iba?

Isipin ang mga nakapaligid sa iyo, ang iyong mga kaibigan at
pamilya , at anumang bagay na maaari nilang harapin sa
ngayon . Mayroon bang praktikal na magagawa mo para
tumulong o kumilos na maaaring makapagbigay sa kanila ng
lakas OHalimbawa , ang isang maliit na regalo, isang piraso ng
gawang sining, o isang tawag upang makita kung kumusta na

Bilang kahalili , maaari mong gawin itong
isang ‘random na gawa ng kabaitan ' at

gumawa ng isang maliit na donasyong POOR GoaoD
kawanggawa para sa isang mabuting layunin . U
Ang kabutihan ay umiikot at dumarating .

Simulan natin ang positibong paulit -ulit! SuriinangTemperatura

suriinangiyongkaloobangayon,

o



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=QU4wTVLK_3I&t=49s
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
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..-.--Praktikal na Hakbang

Subukang makakuha ng kaunting sikat ng
araw tuwing umaga, at patayin ang mga
maliliwanag na ilaw sa gabi. Ang isang
aktibong umaga na may sikat ng araw, at
Isang mas kalmadong gabi pagkatapos ng

paglubog ng araw na walang labis na
pagkakalantad sa artipisyal na liwanag ay

maaaring makatulong sa kalidad ng
pagtulog at makatulong na matiyak ang
mga regular na pattern ng pagtulog .

Susunod naﬂrﬁ
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Isang batang ardilya at ang
kanyang pamilya ang nakatira sa
iIsang hardin. Sa isang mainit na

araw, siya ay nasa labas na
naglalaro sa damuhan , nang
mapansin niya ang kanyang mga
magulang na nangongolekta ng

mga mani mula sa puno . Ginagawa
nila ito araw -araw, nagdadala ng
malaking supot pabalik sa kanilang
tahanan . Bigla siyang nagutom , at
gustong kainin ang buong supot ng
pagkain na dala ng kanyang Ina.
Ngunit malumanay na ipinaliwanag
ng kanyang Ina na ang supot na ito
ay hindi para kainin ngayon , ngunit
itabi para sa taglamig .

"Bakit? Maraming mani sa puno
ngayon , at napakalayo ng
taglamig .0

"Maaaring malayo ang taglamig ,

ngunit darating ito.

Nabigo ang batang

ardilya , ngunit
tumango siya at pumayag na kumain
ng iba sa ngayon .

Nalaglag ang mga dahon at
lumalamig na. Ang hardin at lahat ng
mga mani na nasa puno ay ibinaon
sa ilalim ng makapal na niyebe .

Kahit na ang batang ardilya ay hindi
maaaring maglaro sa labas, siya at
ang kanyang pamilya ay umupo sa
tabi ng apoy at kumain ng mga mani
na inihanda nila noong tag -araw , at
masaya at busog sa buong taglamig
hanggang sa muling pagdating ng
tagsibol .

Mgal anongaPagnilaynilayan

Ano ang ilang mga bagay na gusto mong planuhin para sa iyong
kinabukasan ? (hal. personal na mga layunin , kalusugan , pananalapi ,
oras, libangan , pamilya at mga kaibigan )

Mayroon bang anumang pagpaplano sa hinaharap na maaaring
ipagpaliban o napalampas mo, ngunit mahalaga ? Paano mo maaaring
simulan ang pagpaplano nito ?



Buksaang Videp

Pagbabawagmgagalaisipan

Minsan sinasabi sa atin na tumutok sa mga magagandang bagay
na nangyari . Gayunpaman , natuklasan ng mga sikologo o
psychologist na ang pag -iisip ng isang magandang bagay na
hindi nangyari ay maaari ring magpalakas ng ating mga
damdamin .

Una, subukang mag -isip ng isang positibong kaganapan sa
buhay , at isulat ito. Ano ang mga damdamin at kinalabasan ?
Susunod, subukang mag -isip ng isang senaryo kung saan
maaaring  hindi nangyari ang kaganapang iyon. Anong
magandang kapalaran ang humantong sa positibong
pangyayaring iyon? Paano maaaring naiilba ang mga bagay
kung hindi ito nangyari .

Sa wakas, paalalahanan ang iyong sarili
kung nasaan ka ngayon, at isaalang -alang

kung paano naapektuhan ang iyong mga POOR U GOOD

damdamin tungkol sa kaganapang iyon.
ang SuriinangTemperatura

suriinangiyongkaloobangayon,

o



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=W2nrtvdE2_k
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y

Mayroong ilang mga online na grupo
ng suporta at mga chat para sa mga

sumasailalim sa quarantine sa hotel.
Tingnan kung paano kinakaya ng iba at
lbahagi ang iyong mga karanasan . At
kung hindi mo mahanap ang isa,
pumunta sa iyong address book ng
telepono at mga kaibigan sa social
media para sa suporta saisa't isa!
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SiJoshy ay isang tindera ng kanyang

grupo at siya ang nhaatasan na
sunduin  ang isang kliyente mula
sa paliparan . Sumakay siya sa kotse ng
kumpanya , na minamaneho ng isa
pang tauhan .

Sa kasamaang palad , nasira ang
sasakyan sa kalagithaan ng kalsada ,
ibig sabihin, hindi niya magagawang
matugunan ang kliyente sa oras. Sabik
na sabik siya na baka mawalan siya
ng kliyente at masira ang reputasyon
ng kumpanya .

Nagsimula siyang mag -isip at
mahinahong tumawag sa isang
miyembro na mula sa grupo para

humingi ng tulong . 0 Shelby, papunta
na ako sa paliparan para sunduin si
Ginoong Wong para sa isang
pangingsod na paglilibot bago mag -
mungkahi ng isang kasunduanl sa
kanya , pero nasira ang sasakyan .

Pwede mo ba siyang sunduin
sa paliparan at sasamahan kita sa
kalagitnaan  patungo sa distinasiyon ?"
Pumayag naman si Shelby at dumiretso
na siya sa paliparan .

Pagkatapos ay inayos ni Joshy ang isang
Uber na maghatid kina Shelby at
Ginoong Wong nang direkta mula sa
paliparan patungo sa ilang mga lugar
upang ipakita sa kanya ang paligid .
Nagbigay din siya ng direksyon at
mungkahi para kay Shelby kung saan at
ano ang mga kawili-wiling bagay
tungkol sa lungsod .

Sumakay si Joshy ng taksi papunta sa
labasan kung saan doon niya nakilala
si Ginoong Wong at nag -usap ng ilang
oras. Sa kalaunan , naabot ni Joshy ang
target na benta at nasiyahan ang
kliyente .

Mgal anongaPagnilaynilayan

Kapag may nangyayaring mali, nakita mo na ba ang iyong
sarili na nakatulala o gustong ilipat ang responsibilidad sa

iba?

Sa susunod na may mangyari , ano ang maaari mong gawin

upang makatulong na manatiling kalmado at

mabisang

pamahalaan ang sitwasyon ?




Buksaang Videp

MgaMabutingsawa

/

Ang sinaunang pilosopo na si Plato ay madalas na sinipi na
nagsasabing , "Maging mabait , para sa lahat ng iyong nakilala ay
nakikipaglaban saisang mahirap na labanan "

Maraming tao ang magaling magtago ng isang pakikibaka na
maaaring pinagdadaanan nila. Subukang mag -isip ng isang
taong kilala mo na maaaring nahihirapan kamakailan .

Isipin sa isang sandali na nasa kanilang kalagayan , ang mga
detalye ng kanilang sitwasyon, ang mga iniisip at paghihirap na
maaaring kanilang nararanasan . Anong suporta ang maaaring
kailanganin nila mula saisang taong nagmamalasakit sa kanila , at
ano ang gusto nilang pag -usapan ? Makakaisip ka ba ng ideya
para matulungan sila?

Kung kaya mo, bakit hindi tawagan sila
para ipaalam sa kanila na nagmamalasakit
" . : POOR
ka at nakikiramay sa kanilang sitwasyon ,
at maging isang tagapakinig .

GOoD

SuriinangTemperatura

| suriinangiyongkaloobangayon,


https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=XgJca-FLQP4
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
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...+ 'Praktikal na Hakbang

Maraming mga bagay ang maaaring maihatid
sa iyong silid , marahil higit pa kaysa sa iyong
iniisip . Huwag mahiya tungkol sa paghingi ng
mga pangaral sa mga kawani tungkol sa mga
serbisyo sa paghahatid o para sa tulong .

oPanahon na para kumuha ng libreng pagsusuri para
sa COVID -19 ngayon !
Huwag mag -alala , ito ay mabilis at madali .ang
Siguraduhing  buksan ang pinto para sa mga tauhan
at sundin ang kanilang mga tagubilin
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l Pasasalamat

. __

Isang maulan na umaga nang dumating sa
paaralan ang dalawang estudyante , sina
Tiffany at Jessica, at nagtungo sa silid-aralan .
Masayang binati ni Tiffany si Jessica, ngunit
napangiwi ang huli at nagtanong , oPaano ka
pa rin magiging maganda ? Ang panahon ay
masama , ang trapiko ay mas malala, at
mayroon kaming isang buong araw ng mga
klase sa unahan . Napapagod na lang ako
sa kakaisip. At isa pa, huling araw ng
pasahan ng mga pagtatalaga na natambak .
Hindi ako makaalis -alis.6

Ngumiti lang si Tiffany at sumagot , 000 nga .
Tama ka sa lahat ng bagay na ito. Pero bakit
ko hahayaan na sasama ang loob dahil sa
mga bagay na iyan? 0

0Anong pinag -uusapan niyo? 6 Tanong ni
Jessica na nakakunot ang noo. O Hi nkd i
maintindihan . Ano pa ba ang dapat kong
maramdaman tungkol dito ?"

"Umuulan sa labas, ngunit nagpapasalamat

ako na may payong sa aking supot,
kailangan ko ito nang lubusan. Grabe ang
traffic, pero  nagpapasalamat ako na
nakasakay ako ng bus. Maaaring
nakakapagod na umupo sa panayam , pero
nagpapasalamat ako sa lahat ng
pagkakataong ito sa pag -aaral , 6

matiyagang paliwanag ni Tiffany.

"Kung tungkol sa lahat ng takdang -aralin na
malapit nang dapat bayaran ,  well,
nagpapasalamat din ako para samga iyon."

"Ano ?! Seryoso ka?!"

"Oo naman ! Ako pa!" sagot ni Tiffany. 0 An g
aking mga takdang -aralin ay nagbibigay sa
akin ng pagkakataon na pagsamahin ang
aking pag -aaral at ibahagi ang aking sariling
mga ideya . Hindi ba iyon isang bagay na
dapat ipagpasalamat ? 0

"Wow," sabi ni Jessica, na nag -iisip tungkol sa
mga kaalaman saito. 0 S huong panahon ay
kinakatakutan ko ang mga bagay na ito. Hindi

ko akalain na maaari rin silang maging isang
bagay na maaari kong pahalagahan . Hindi
kataka -taka na palagi kang masayahin ."
"Tama iyan. At kaya mo rin."

"Talaga ? Paano ? 6

OMagsimula ka ng talaarawan . Araw -araw ,

isulat ang isang bagay na pinasasalamatan
mo. Pagkatapos , sa tuwing nalulungkot Kka,
basahin muli ang isinulat mo. Tingnan kung
nagbibigay iyon sa iyo ng kinakailangang
tulong ng positibong enerhiya .6

Hindi nagtagal , tumigil
sumikat ang araw .

ang ulan, at muling

MgalanongaPagnilaynilayan

Sa harap ng kahirapan , sa tingin mo ba ay mas katulad ka ni

Tiffany o kay Jessica?

Isipin ang iyong sariling karanasan sa isang negatibong

kaganapan

. Mayroon bang iba pang mga paraan upang

bigyang -kahulugan ang sitwasyon upang makahanap ka ng
isang bagay tungkol dito upang ipagpasalamat ?




Buksaang Videp

SulatngPasasalamat .

d:

Huling gabi na! Tulad ng aming ginalugad , ang pagpapahayag
ng mga damdamin ng pasasalamat at pagbabahagi saiba ay
maaaring gumawa ng mabuti para sa kapakanan ng ating ‘
sarili, isama ang mga ipinapahayag natin .

Ang pagtatrabaho sa isang hotel/center ay kadalasang isang
mahirap na trabaho . Kung may sinumang hais mong
pasalamatan sa pag -aalaga sa iyo, bakit hindi gamitin ang
natitira sa papel ng tala at mga sobre upang magpadala sa
kanila ng sulat ng pasasalamat at kamay ng tagapag -tanggap
kapag umalis ka.

Bilang kabhalili, kung may tumulong sa iyo habang nandoon Ka,
maaari kang sumulat ng tala sa kanila, at pagkatapos ay ihatid
ito bukas kapag nakalabas ka na.

Ipinapalagay namin na na-malinaw
na lahat ang iyong pagsusuri sa

COVID-19. Mangyaring POOR Goon
pangalagaang mabuti ang iyong U

kapakanan kahit na wala ka SuriinangTemperatura

sa Kuwarentina . . :
suriinangiyongkaloobangaygn



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y
https://www.youtube.com/watch?v=KfpDR539hxA
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?newtest=Y

""" Praktikal na Hakbang

Ipinapalagay namin na na-clear na lahat
ang iyong pagsusuri sa COVID-19.
Mangyaring pangalagaang mabuti ang
lyong kapakanan kahit na wala ka sa
guarantine.
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Nakatanggap  si Lexie ng dalawang alok sa
unibersidad = - ang isa ay mula sa isang maunawaan ang kultura at komunidad

unibersidad sa Estados Unidos, at ang isa ay sa ' i

Hong Kong. Nagkaroon ng maraming talakayan Isang magandang  araw pagkatapos ng ilang
sa pagitan ni Lexie at ng kanyang pamilya at buwan sa lungsod , pumasok siLexie sa isang lokal
mga kaibigan tungkol sa desisyon. Naisip ng na kapehan (char chan teng). Sa parehong
kanyang pamilya at mga kaibigan na mas pagkakataon , may isang matangkad na lalaking
mabuting manatili s\ a bahay , dahil mas pamilyar  taga -kanluran na sinusubukang mag -order ng

ito sa heograpiya at hindi gaanong hinihingi sa  ,aokain  para sa kanyang sarili. Sinisikap niyang
pananalapi . Sa kabila ng lahat ng payo , naisip ni ipaunawa  sa tagapagsilbi ang kanyang mga nais

Lexie na mas mahalagang lumabas sa Kaini K | . dal
kanyang kaginhawaan o comfort zone. Para mas ainin. Pagkatapos  lamang ng isa o dalawang

matuto sya ng mga bagong bagay , at pinili niya ~ Pagtatangka , siya ay naging maikli, tumayo , at
ang Hong Kong. nagsimulang ituro ng mga mahalay na pagsalita .
Nagkaroon sya ng malaking dagok tungkol sa 0 B a kwalang makapagsalita ng Inglis, anong
kultura ng pagkarating sa lungsod, ngunit bansa ito? Dapat mag -Inglis ka!"sabi ng lalaki. Ang
determinado silLexie. Paminsan -minsan ay umiiyak waitress ay halatang hindi naiintindihan ang isang
siya dahil sa labis na pangungulila , ngunit naisip salita, ngunit siya ay patuloy na humihingi ng
niya na ang oras na iyon ay ang panlunas sa tawad sa wikang Cantonese, at mukhang
kakulangan sa ginhawa . Matapang si Lexie at malapit ng mapaluha ito.

mahalagang magsalita ng lokal na wika upang

sinubukang iayon ang sarili sa lokal na Kkultura . Naisip ni Lexie na hindi ito ang angkop na saloobin
Siya ay patuloy na nag -aayos at para sa mga taga -kanluran . Naglakas loob siyang
nakikipagkaibigan sa mga lokal at internasyonal magsalita para sa inaakala niyang tama bilang
na mag -aaral . Lumahok siya sa mga programa pagtatanggol  sa tagapgsilbi . Mahinahon niyang
ng paaralan para mas maunawaan ang sinabi, "Kung ang isang tao ay wala sa sariling
kultura ng bansang Hong Kong. Naniniwala siya bayan, dapat siyang magpakita ng Y

na sa pamamagitan lamang ng pag -kilala at kagandahang -loob , at huwag sisihinsa pagsasalita
pag -aangkop sa sarili sa kultura at komunidad ay ng kanilang lokal na wika." Nagulat ang lalaki nang
madarama niya ang pakiramdam ng pag -aari at makitang may nagsalita pabalik sa kanya, umupo

pag -unawa . Hindi lamang iyon, ngunit sinubukan ulit, at humingi ng tawad . Isinalin ni Lexie ang
din ni Lexie na matuto ng lingwaheng paghingi ng tawad sa tagapgsilbi at tumulong sa
Cantonese sa pamamagitan ng pagdalo sa mga pag -turo ng kanyang pagkain sa wikang

klase at panonood ng mga lokal na programa sa Cantonese . Napagtanto niyang malaki na ang
TV. Pagkaraan ng ilang oras, nagsalita silLexie ng pinagbago niya simula nang lisanin niya ang
kaunting Cantonese kahit na hindi masyadong kanyang bayan at hindi niya maiwasang
mahusay . Alam niya maipagmalaki ang kanyang sarili.

Mgal anongaPagnilaynilayan
Naiisip mo ba ang isang pagkakataon kung kailan mo inilalagay
ang iyong sarili sa isang bago at mapaghamong kapaligiran ?

Ano ang naramdaman mo bago mo tanggapin ang hamon ?

Naaalala mo ba ang pakiramdam ng kasiyahan pagkatapos
mong mapagtagumpayan ang hamon ?



Mabuhay!

Magaling sa pagkumpleto ng 21 araw na Wellcation !

Umaasa kami na mas napalakas at nabigyan ka ng
kapangyarihan pagkatapos ng mga aktibidad at handa
ka na ngayong bumalik sa lungsod para makita ang
lyong mga mahal sa buhay .

Pinakamahusay na pagbati sa iyo at tangkilikin ang
Hong Kong :)

Mangyaringunarangnakatalagang’
pagsisiyasat



https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350005?newtest=Y
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350005?newtest=Y

Umaadaminapatuloy !
mongpagsanayangyong
mgdakas Kungailangan
mongibapang

pagpapalakasangyaring
basahiim maaalkang
magsimulamnguliparasa
doblendosisg
kagalingan
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