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Mga Tip na Makatutulong Kung
Nakararamdam Ka ng Pagiging
Nakabukod sa Panahon ng Pagbubukod

Pagkuha ng Suporta

Kinikilala namin na ang pamayanang LGBTI ay nakararanas ng mga partikular na hamon sa
mapanghamon nang panahong ito, lalo na kung ipinanganak ka sa ibang bansa at kamakailan pa

lamang nagsimulang mag-aral, magtrabaho, o lumipat ditto.

Kung nakararamdam ka ng lungkot, pagkabalisa, o pagkabukod, okey lang ito - maaari kang humingi ng
suporta. Humingi ng fulong kung kailangan mo ito - huwag mag-atubiling makipag-usap sa sinuman.
Sabihin sa isang mapagkakatiwalaang kaibigan kung mayroon kang mga negatibong iniisip at

suportahan ang isa't isa upang malagpasan ito.

e  Rainbow Connection
Kung kailangan mo ng makakausap o gusto mo ng regular na kontak sa iba:
Telepono: 1800 961 780 (ika-? ng umaga - ika-5 ng hapon, Lunes hanggang Biyernes)

Email: rainbowconnection@thorneharbour.org

e Mga Serbisyo sa Pagpapayo
Kung nakararamdam ka ng pagkabalisa, pagkabahala, depresyon, o lumalaban sa droga o alkohol
at nangangailangan ng tulong, nag-aalok kami ng mga serbisyo sa pagpapayo sa pamamagitan ng
Telehealth o sa telepono.
Makipag-ugnayan sa grupong nagseserbisyo:
Telepono: (03) 9865 6700

Email: counselling@thorneharbour.org

3 Mag-click DITO para sa karagdagang impormasyon tungkol sa mga Serbisyo ng Thorne
Harbour sa panahong ito
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° Switchboard

Nagbibigay ang Switchboard ng libreng peer-based na suporta sa telepono at impormasyon
para sa pamayanang LGBTIQ, kabilang ang mga nakararanas ng karahasan mula sa kanilang
matalik na partner at ang mga taong may kulay.

Telepono: 1800 184 527 (ika-3 ng hapon — Hatinggabi araw-araw)

e Q-life

Ang Q-Life ay isang partner ng Switchboard na nagsasagawa ng libreng online na webchat.

Makipag-chat sa isang taong online (ika-3 ng hapon — Hatinggabi araw-araw)

° Lifeline

Kung nararamdaman mo ang pagnanais na magpakamatay at nangangailangan ng

agarang suportang pangkrisis

Telepono: 13 11 14

Mga Tip ha Makatutulong sa lyo sa Panahon ng Pagbubukod

Baguhin ang lyong Pamamaraan ng Pag-iisip

Ang pagbabago ng paraan ng pag-isio natin fungkol sa isang sitwasyon ay maaaring
makapagpabuti sa ating pananaw at makatutulong sa ating maging mas positibo sa isang sitwasyon.
Sa halip naisipin ang “panlipunang pagdidistansya,” maaari nating isiping ito ay higit na isang pisikal
na pagdidistansya - maaari pa rin fayong makihalubilo at manafiling konektado sa isa't isa;
pansamantala lamang tayo hindi maaaring maging kasimpisikal fulad ng dati.

Palagi tayong abalang-abala at wala nang oras sa ating mga kamay - marahil ay maaari nating
tingnan ito bilang isang pagkakataon upang makapagpahinga at makaalis muna mula sa ating mga
abalang buhay.

Sa sobrang daming mga negatibong balita at impormasyon, maaaring mahirap maging positibo sa
panahong ito. Kung pinalulungkot ka ng mga bagay-bagay, maglaan ng 5-10 minuto ng iyong araw
upang mag-isip fungkol sa mga positibong bagay, tulad ng mga bagay na nagpapasaya sa iyo at

kung ano ang maaari nating pasalamatan.

2) Makihalubilo

Ngayong nag-iisip tayo mula sa pananaw ng pisikal na pagdidistansya, fandaang hindi nafin
kailangang bumukod sa lipunan. Makihalubilo sa pamamagitan ng pagkonekta sa mga kaibigan at
pamilya, o sa mga kaibigang matagal mo nang hindi nakausap.

Sumali sa ilang mga online na kaganapan - maaari mong fingnan ang pahina ng mga Kaganapan

ng Thorne Harbour para malaman ang mga paparating na kaganapan.
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Tingnan ang ilang mga ideya tungkol sa online na kaganapan sa Them.Us o Matador Network.

sy khée manh todn dién cua ban.

Huwag Munang Manood ng mga Balita

Patayin muna ang telebisyon at itigil ang panonood ng mga 24/7 na balitaan. Kung kinakailangan
mong manood, i-update lamang ang iyong sarili nang isang beses sa isang araw o limitahan ang
panonood ng balita sa 15 minuto lamang.

Kung nagbabasa ka ng mga balita, laktfawan ang mga ulo ng balita o mga artikulong sa palagay
mo ay maaaring makasama ng pakiramdam mo.

Kung mahirap ito, hilingin sa isang mapagkakatiwalaang kaibigan na ipaalam sa iyo kung ano ang
kinakailangan.

Magbasa ng iba pang mga queer media tulad ng MELD Magazine, ARCHER, at Star Observer.

Matuto ng mga Bagong Kasanayan at Magrelaks

Turuan ang iyong sarili ng isang bagay na lagi mong ninanais na matuto o subukang matuto ng
bagong bagay. llang mga larangan kung saan maaaring matuto ng mga bagong kasanayan.
Matuto ng bagong wika.

Maging isang masterchef sa pamamagitan ng mga online na klase sa pagluluto Magsanay sa
pagguhit, pagpinta, o paggawa ng mga pansining na bagay fulad ng paggawa ng alahas. Maaari
mong makuha ang lahat ng bagay online sa panahong ito.

Matuto ng bagong kasanayang sa palagay mo ay magagamit mo sa pagtulong sa iba.

Ang pagfulong sa iba ay lubos na nagbibigay-kasiyahan at maaaring makapagpalipat ng pokus

mo mula sa kasalukuyang sitwasyon.

Pagme-makeover

Baguhin ang dekorasyon o bigyan ng bagong hitsura ang iyong espasyo.

Linisin ang iyong silid at tanggalin ang mga hindi na kailangang bagay. Maaari nitong mapabuti
ang estado ng iyong kaisipan.

Magkaroon ng sarili mong fashion show habang pinapalitan mo ng mga bagong damit ang looban
ng iyong aparador.

Kumuha ng perpektong selfie ng iyong bagong hitsura at ibahagi ito sa iyong mga kaibigan.

Lumabas

Ang paglabas sa kalikasan ay napakabuti para sa iyong kalusugang pangkaisipan af
pangkalahatang kabutihan.

Lumabas at magtungo sa isang parke. Mabuti ang sariwang hangin, kalikasan, at ehersisyo

para marelaks ang iyong pag-iisip, mapamahalaan ang iyong stress, at mapagaan ang

iyong pakiramdam.

Ang pagiging aktibo ay tunay na mabuti para sa iyong kalusugan: pinalalakas nito ang

iyong immune system at mahusay ito sa pagpapagaan ng iyong kalooban.

Tandaang panatilinin ang iyong pisikal na distansya mula sa iba habang ginagawa ito.
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Sanayin ang Kamalayan sa lyong Pag-iisip

Kapag walang paggambala ng mga regular na pang-araw-araw nating gawain, mayroon tayong
pagkakataong mabatid at malaman ang ating mga emosyon.

Alamin ang iyong mga saloobin nang walang paghuhusga at obserbahan lamang kung ano ang
lumilitaw.

Infindihin kung bakit lumitaw ang mga saloobing ito at makiramay sa iyong sarili.

Simulan ang pag-journal at isulat ang iyong mga saloobin sa papel. Makatutulong ito upang
marelaks ang iyong abalang pag-iisip kapag nakikita mo na ito sa harapan mo, sa halip na

hayaan mong matabunan ka ng iyong mga saloobin.

Ang paggawa ng mga aktibidad tulad ng meditasyon, Wim Hof na paghinga, Qi Gong, o

yoga ay maadaring maging napakainam para sa iyo.

8) Tumulong sa Kapwa

Kung may oras ka, bakit hindi magboluntaryong fumulong sa kapwa?2 Ang Thorne Harbour

ay may mahusay na programa ng pagboboluntaryong nagtataglay ng maraming pamamaraan
upang makatulong ka sa iba.

Bisitahin ang pahina ng Pagboboluntaryo ng Thorne Harbour o makipag-ugnayan para sa
karagdagang impormasyon.

Email: volunteer@thorneharbour.org

9) Magsanay na Pangalagaan ang Sarili

Mag-ingat sa kung ano ang iyong kinakain at panatilihin ang malusog na diyeta. Alagaan ang iyong
katawan dahil ang malusog na katawan at pag-iisip ay palaging nangangahulugang mayroon kang
mas malakas na immune system.

Kailan ba tayo nakatutulog nang sapate Subukang makatulog nang hindi bababa sa 7-8

oras bawat gabi - ito ay makabubuti sa iyong pag-iisip at katawan.

Gumawa ng isang bagay na may pagkaaktibo bawat araw upang mapanatili ang pagdaloy ng

dugo at mapataas ang iyong kasiglahan.


https://www.youtube.com/watch?v=O-6f5wQXSu8
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H6 Tro Xa Hoi Ba Van Hba

Chung ta tén vinh cha nghia da van hdéa va nhirng trai nghiém déc ddo cua cdc cd nhén dén tir nhitng
nén van héa hoic tén gido khdc nhau. Hoa hgp nhitng khia canh khdc biét frong ban sac cta ching ta cé
thé 1a mét thach thic, nheng nd cing giup xdy dwng niém ty hdo vé van hdéa va kha ndng phuc héi sau

nhitng bién cé, diac biét khi ld mét phan trong céng déng LGBTI ctia chung téi.

Duy trilién lac véi cdc céng déng sé Id mét sy ang hd to lén danh cho ching téi trong thai diém nay. C moét
s6 Nhém hé frg xa héi khdc nhau danh cho nhitng cong deng khdc nhau. Hau hét cdc nhdém da thay déi
cdch thirc gdp mat thanh nhitng cuéc goi va hoat déng trec tuyén.

Birng ngai lién lac véi mei nguoi, ho ludn chdo don va rat vinh dy khi cé sy gop mat caa ban.

C6 nhiéu nhém hbé trg xa héi danh cho mét s6 céng deng LGBTI khdc nhau. Mét vai nhdm trong sé nay bao
gom:

e Noitiéng Hoa va tieng Quang Béng

e Nguoi Do Thdi

*  Balkik

e Nguoi Nam A

*  Nguoi My La-tinh

° V.V...

Dé tim hiéu thém vé cdng viéec ma ching t6i dang thyc hién trong cdc Nhém Ba van hda, vuilong truy cap
trang Strc khoe Ba van hda cua Thorne Harbour hoic lién hé véi chung 16i.

Email: multicultural@thorneharbour.org
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