LOKASYON NG KLASE

G KABUTI HAN Westmoor High School
SA MUSIKA AT THERAPY 131 Westmoor Ave

Daly City, CA 94015

Interesado ka bang malaman kung paano

masusuportahan ng musika ang kalusugan RA

ng iyong emosyon at ugali? Sumali sa aming IMPORMASYON NG PROG MA
Music Therapy Program at tuklasin kung paano 9

makatutulong sa iyo ang musika na maipahayag
ang iyong mga emosyon at damdamin.

Ang program na ito ay nag-aalok ng isang
sumusuportang kaligiran para matulungan
kang makahanap ng emosyonal na kagalingan \o
habang nakikipag-ugnayan sa mga kasama mo. 650-550-3923

@

www.nems.org/services/
behavioral-health/

North East Medical Services
211 Eastmoor Avenue
Daly City, CA 94015

Binubuo ang programa ng 10 lingguhang sesyon
ng mga klase sa music therapy ng grupo at isang
peer support group para sa mga estudyanteng
high school. Sa kabuuan ng mga sesyon na

ito, lilikha ka ng sarili mong proyekto sa » PAANO MAG-ENROLL ¢«
musika gamit ang iba’t ibang instrumentong
MGA KLASE SIMULA SA MIYERKULES,

pangmusika na ipapakilala sa klase.

Tatalakayin din natin kung paano makatutulong PEBRERO 7,2024

sa atin ang musika at therapy na maihayag Kung interesado kang mag-enroll sa aming Music
ang ating mga emosyon at damdamin sa isang The.rapy Program, makipag-ugnayan sa kinatawan
ligtas na espasyo kasama ng mga kasamahan. (e e e

Sa pagtatapos ng programa, mapipili mong Phrani Diksa

ibahagi at isagawa ang proyekto mo kasama ng School Social Worker

mga kasamahan mo, mga kaibigan, at pamilya MEE NORTH EAST
sa aming kaganapan sa komunidad. . 650-550-7494 ';'EE:LCA;; S;RV;CEE

= pdiksa@jeffersonunion.net
a californiahealtlit center

B Ang mga form ng pahintulot ay maaaring
ibigay sa room 202.



"ANO ANG
HITSURA NG
MUSIC THERAPY?

Sa aming programa, tumutugtog kami ng
musika sa apat na masayang paraan:

e Gumawa ng Musika sa Paraan Mo
Patugtugin ang mga paborito mong kanta
sa sarili mong paraan. Ito ay masaya at
nakakatulong sa iyo na ibahagi ang iyong
nararamdaman sa iba.

e Makinig at Magsalita
Magkakasama kaming nakikinig ng musika at
pinag-uusapan ang aming iniisip. Ito ay isang
mahusay na paraan upang maunawaan ang
bawat isa.

Lumikha ng Musika nang Ahora Mismo
Gumawa ng musika kaagad at doon mismo
kasama ang iyong mga kasamahan. Tingnan
kung anong mga kahanga-hangang tunog ang
magagawa mo!

e Sumulat ng mga Kanta
Baguhin ang mga salita ng mga kanta na alam
mo o sumulat ng mga bago. Isaysay ang iyong
kuwento gamit ang musika.

Gugugulin natin ang kahabaan ng oras natin sa I

pagtugtog ng musika at pagsulat ng mga kanta,
ngunit maaari rin tayong sumubok ng iba pang
mga paraan. Hindi kailangang marunong ka nang

tumugtog ng musika - pumunta lang na handang
magsaya at sumubok ng mga bagong bagay!
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SCHEDULE
NG KLASE
Llnggo Sesyon
1 Music Therapy
Music Therapy
8 Music Therapy
4 Music Therapy
5 Peer Support Group
6 Music Therapy
7 Music Therapy
8 Music Therapy
9 Music Therapy
10-11 Pagganap ng Komunidad
12 Peer Support Group

Ano ang makukuha mo sa Music Therapy:

* Makipagkaibigan
Makilala ang ibang mga tao na mahilig sa musika
tulad mo.

¢ Malaman ang Tungkol sa lyong Sarili
Tinutulungan ka ng musika na maunawaan ang mga
damdamin mo.

¢ Ganda ng Pakiramdam
Mapapasaya at mapapakalma ka ng musika.

* Maging Malikhain
Lumikha ng iyong sariling musika at mga kanta.

* Palakihin ang Kumpiyansa
Ang pagbahagi ng iyong musika ay
makapagpapasaya sa iyo.

NEMS complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate
on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex.
Spanish ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia
lingtiistica. Llame al (415) 391-9686 ext. 8160 (TTY: 1-800-735-2929).
Chinese jT 3 | IIREFEFA AP0 MR S B RIS E S EBIRES
SEELE (415) 391-9686 $HAI4R 8160 (TTY: 1-800-735-2929)°
Vietnamese CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hé trg ngén ngi mién phi danh cho
ban. Goi s6 (415) 391-9686 ext. 8160 (TTY: 1-800-735-2929).
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PEER SUPPORT GROUP
[ g rersppors o

Ang aming Peer Support Group ay kung saan mo
makikilala at makaka-usap ang ibang mga estudyante
mula sa music therapy class. Sa grupong ito, mapag-
uusapan kung ano ang nasa isip mo, matuto ng mga
bagong paraan para harapin ang mahihirap na sitwasyon,
at magkaroon ng mga bagong kaibigan. Ang bawat klase
ay pinamumunuan ng isang therapist na makatutulong
sa iyong maunawaan ang iyong mga damdamin at
suportahan ang iyong emosyonal na kagalingan.

Ano ang ginagawa namin sa bawat support group?

o Pagninilay
Magsasagawa kami ng mga aktibidad ng grupo at
tatalakayin ang mga karanasan at natutunan mo
mula sa mga klase sa music therapy.

Pag-usapan ang Mahalaga sa lyo

Pinag-uusapan natin ang tungkol sa mga bagay
tulad ng stress sa paaralan, mga pakikipagkaibigan,
at mga alalahanin na mayroon ka.

Masasayang Aktibidad

Gumagawa kami ng masasayang aktibidad ng grupo
na makatutulong sa iyo na gumanda ang pakiramdam
at matutunan ang tungkol sa iyong sarili.

Ibahagi ang lyong Kwento

Ito ay isang ligtas na lugar para pag-usapan ang
sarili mong mga kwento at makinig sa iba na
nakakaunawa sa iyong pinagdadaanan.

Makakuha ng Mga Kapaki-pakinabang na Tip
Matuto ng mga bagong paraan upang harapin ang
mabibigat na emosyon o problemang kinakaharap mo.

Walang Paghusga
Naririto ang lahat para suportahan ang isa't isa.
Hindi ka huhusgahan.

| Sama-sama Tayong Lumago

Sa aming Peer Support Group, tinutulungan
namin ang isa‘t isa sa mga mahihirap na panahon * °
at ipinagdiriwang ang magagandang panahon. -
Naniniwala kami na ang pakikipag-usapat " . * ,
pagbabahagi ay magpapalakas sa atin. Halika+ -«
samahan kami at tingnan kung paano makatutulong,
sa iyo ang music therapy at peer support group¥ o
. e o ©o O




