
Mental Health o Pangkaisipang Kalusugan 
sa Post-COVID-19 Recovery
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Para sa ilang mga tao, ang recovery mula sa 
COVID-19 ay maaring magtagal nang husto at 
maaring makomplikado ng mga problema sa 
kalusugan, tulad ng low mood at karagdagang 
anxiety (tense ang pakiramdam, sobrang 
nag-aalala, nahihirapang matulog o 
mag-concentrate). Ang mga sintomas na ito ay 
maaring makabalisa, pero mabuti na lamang at 
bumubuti ang mga sintomas na ito para sa 
karamihan ng mga tao. 

Upang tulungan ka sa iyong recovery, maari kang 
humingi ng suporta mula sa isang health care 
professional (tulad ng iyong family doctor) at 
maari ninyong dalawa pag-usapan ang mga 
rekomendadong resources na ito:

Web Resources

Anxiety Canada - COVID19: 
www.anxietycanada.com/covid-19/

Here to Help - COVID19: 
www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety 

Foundry (para sa mga kabataang 12 - 24-taong-gulang): 
www.foundrybc.ca/covid19/

Calm - Mga video para sa meditation at relaxation: 
www.youtube.com/c/calm 

Mobile Apps

Libre para sa iOS at Android devices - Siguraduhing piliin/i-enable 
ang notifications/reminders, kung mayroon nito! 

Mindshift CBT (Anxiety focus)
COVID Coach 
Woebot (Chatbot)
Wysa (Chatbot at opsyonal na babayarang chat therapist)
Breathr
Mindfulness Coach 
Insomnia Coach



Ikinalulugod naming makatanggap ng feedback 
mula sa iyo tungkol sa resources na ito upang 
mapahusay namin ang aming mga rekomendasyon 
para sa ibang mga taong nagdaraan din sa mga 
isyu ng mental health tulad ng nararanasan mo – 
mag-click lamang sa link na ito upang padalhan 
kami ng anonymous feedback: www.bit.ly/39D52ho 

Hindi pa natin sapat na nalalaman ang science ng kung paano 
naaapektohan ng COVID-19 ang mental health. Gayunman, ito'y 
malamang dahil sa mga restriksyon sa social interactions, mga 
bagong paraan ng pagtratrabaho (tulad ng pagtratrabaho mula sa 
tahanan at paggamit ng Zoom, atbp.), at pananalapi. At ang mga 
nananatiling pisikal na sintomas (tulad ng sobrang kapaguran, 
pangangapos ng hininga, pananakit ng mga kasu-kasuan, 
pananakit sa dibdib, at kahirapang makatulog) ay maaring 
makaapekto nang masamâ sa mental health. Inirerekomenda 
namin na subukan mong gamitin ang 'pacing' strategies upang 
makatulong na makayanan ang mga sintomas na ito (tingnan ang 
Pacing info sheet). 
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Tandaan na ang pagpraktis ng masigasig na mga istratehiya sa pacing, at ang manatili sa loob ng 
iyong energy envelope ay mabisang paraan upang mapamahalaan ang pangkaisipang kalusugan.

Kung ikaw ay kasalukuyang may krisis sa mental health o pangkaisipang kalusugan, o kung 
iniisip mong magpakamatay o saktan ang iyong sarili, tumawag sa 1-800-784-2433 (Available 
24/7 sa 140 wika) o bisitahin ang www.crisiscentre.bc.ca para sa karagdagang resources. 


