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Labis na Pag-aalala? 

PAG-INTINDI SA 
KAPANSANANG 
PAGKABALISA 
(Tagalog Version) 

Ano ang kapansanang pagkabalisa? 

Kabilang sa kapansanang pagkabalisa ang malawak na sakop ng kapansanan sa 
pag-iisip na may sobrang pagkabalisa o takot bilang pangunahing sintomas. Kabilang sa
mga kapansanan sa pag-iisip na ito ay ang pangkalahatang kapansanan sa pagkabalisa, 
tukoy na phobia, kapansanan sa pagkabalisa sa lipunan, piling mutism at iba pa. Ang mga 
taong may kapansanan sa pagkabalisa ay may kapansin pansing pagkabalisa habang 
sumasagabal ang sintomas sa kanyang pang-araw araw na gawain.

Ano ang mga sintomas ng kapansanang pagkabalisa?  

Kabilang sa mga karaniwang sintomas ang: 

Pag-iisip at Emosyonal 
• Pagkakaba, pagkanerbyos o hindi 

mapakali 
• Kahirapan sa pagkontrol ng pag-aalala 
• Pag-antabay sa paparating na panganib, 

panic o katapusan 
• Pakiramdam na iwasan ang mga bagay 

o sitwasyon na maaaring mag-umpisa ng 
pagkabalisa 

Physiological 
• Mabilis na tibok ng puso at mabilis na 

paghinga 
• Problema sa dibdib at tiyan 
• Tensyon sa kalamnan 
• Pagpapawis 
• Panginginig 

Mga katangian ng karaniwang uri ng kapansanang pagkabalisa:

Pangkalahatang 
Kapansanang Pagkabalisa 
Labis at sobrang pag-aalala tungkol sa 
iba’t ibang araw araw na aktibidad o 
pangyayari 

Tukoy na Phobia 
Kapansin pansing pagkabalisa o takot 
tungkol sa tukoy na bagay o sitwasyon, 
tulad ng tako sa gagamba, dugo o taas 

Kapansanang 
pagkabalisa sa lipunan 
Lubos na pagkabalisa o tako sa mga 
sitwasyon sa lipunan at pag-iwas sa 
mga nasabing sitwasyon 

Kapansanang Panic 
Paulit ulit na yugto ng maikli at 
biglaang pagragasa ng lubos na takot 
o pagkabalisa (atakeng panic) 

Kung nakararanas ka ng mga katulad na kondisyon, mangyaring kumonsulta sa 
doktor o sa klinikal na psychologist para sa propesyunal na pagtatasa at tumanggap 
ng naangkop na paglunas sa lalong madaling panahon. 

Paano gamutin ang kapansanang pagkabalisa? 

Paggamot  

Kung magkaroon ng tuloy
tuloy o sintomas ng seryosong 
pagkabalisa, maaaring 
kumuha ng preskripsyon ang 
mga tao mula sa doktor. Mga 
gamot pang-iwas sa 
pagkabalisa, piling serotonin 
reuptake inhibitors (SSRIs) at 
serotonin at norepinephrine
reuptake inhibitors (SNRIs) ay 
ang iba sa mga epektibong 
paglunas para sa
kapansanang pagkabalisa.

Psychological 
na Paglunas 

Napatunayan na ang mga 
psychological na paglunas tulag 
ng paggamot sa kognitibong 
pag-uugali ay epektibo sa 
paggamot sa karamihang mga 
kapansanan sa pagkabalisa, 
kabilang na ang 
pangkalahatang kapansanang 
pagkabalisa, tukoy na phobia, 
kapansanan sa pagkabalisa sa 
lipunan at kapansanan sa 
panic. 

Maaaring gamutin ang kapansanan sa pagkabalisa. Kung sa tingin mo ay 
maaari kang nakararanas mula sa kapansanang pagkabalisa, kailangan 
mong humingi ng tulong sa lalong madaling panahon. 

Maaari mong tulungan ang tao sa pamamagitan ng:

Pagiging maintindihin 
sa tao 

Tulungan ang tao na magkaroon 
ng regular na pamumuhay 

Makinig sa tao upang 
magpakita ng suporta 

Obsrbahan ang pagbabago ng mood 
ng tao at samahang humingi ng medikal 

na tulong kung kinakailangan 

Para sa iba pang impormasyon: 

Kumonsulta sa 
iyong doktor 

Tumawag sa mga sumusunod na hotline: 
18111 Hotline ng Suporta sa Kalusugang Pangkaisipan 
18111 
Hotline sa Kalusugang Pangkaisipan ng Awtoridad ng Ospital 
2466 7350 

Bumisita sa 
shallwetalk.hk 

Pag-intindi sa 
Kapansanang Pagkabalisa Nirebisa ng 2024 

www.shallwetalk.hk
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