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Kdkdkdgan sa gikna ng paghamon
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Ang dklae ng iko ay binuo updng mdeulungan dng mqa kdbdedang
mamulde 5a kanilang kakayanang makdbdwi sd giknd Ng mqa kahirgpdn de Pdghamon,




Sabi ni Gat Jose Rizal, "Ang kabataan ang pag-asa ng bayqn.“ Ngunit
papaano sila magiging pag—asa ng bayan kung hindi sila handa sa hamon ng buhqy?

Marami ang mukha ng hamon na ito: seguridad, kalusugan, kahirapan, kawalan
ng oportunidad, relasyon sa kapwa at lipunan, at maging hamon ng kalikasan.
Marami mang anyo ang mga pagsubok na ito, ang mahalaga ay handa ang bawat
isa upang harapin ito ng may lakas ng loob, pagpapakumbaba, at higit sa lahat

matibay na pananampalataya sa DiyOs.

Ang booklet na ito ay para magsilbing gabay upang maihanda ang inyong mga
sarili sa anumang hamon sa buhay. Ang pagiging resilient sa anumang uri ng
pqgsubok ang mquqpq'\'ibqy sa karakter o pagkatao ng bawat isa-- ito ang
magiging Moog Ninyo sa gitna ng mga pagsubok.

Subalit sa lahat ng mga ito, ang +anging biyaya lamang ng Panginoong Hesus

ang magsisilbing funay at matibay na sandigan ng bawat isa sa atin. qupalqir\
Nawa kayo ng DiyOs!

Kuya Vlad Mata
Chief Executive Officer (CEO)
Q\qre an Opportunity Philippines (SAO Ph) )




Lagyan ng tsek ang mga phrases na sa palagay me ay
patungkel sa ‘resiliency’.

Ako ay ‘resilient”|

[1 Nakakabangon dko muld 54 kdhirgpan de. pdgsubok

[1 Meron dkong posikibong pandandw 5d buhay

[1 May kakaydhdn dkonqg hdrdpin dng jpaghamon

[ Kaya kong panindigan ang dking mqa aksyon

] Ndeukuko ako 5a mqa hinghdrap kong pdghdmon

[1 May mddliwalas dkong panandw sd buhay

[1Ang mga hamon ay di hadlang kungdi pdgkdkdedonqg
mapagbuti ang sarili ‘

[1 May kakayanan akong kangqapin danq dking sarili sa kabila {5
Ng pagkdbiqo gk Paghihirap

L1 Bumabangon dko upang hargpin dng hamon ng buo L

anq loob de may kaededgan sd abok™nqg aking makdkayd e

Having resiiency 1 1ok only |
the abiliy 0 bounce back |
1 buk aiso b0 bounce forward. |




Ldhde Ng kdbdkadn ay makdkarandas ng
Pagsubok o kahiragpan sa kanilang paglaki.
Kaya kdilangang magkaroon nq kakaydhang
maging ‘resilient’ 0 mdkdedq 54 kabila ng
[Paghamon. Pindpdbdbd Niko ang mqq
negaibong epeken gk pagkdbahala.




Lbilugan ang mas resilient sa dalawa at isvlat kung bakit ite ang napili me.

—

Lange kayo ay may draw de ulan sa gking buhay. Nqunie, di tuldd ng  hdlaman, may
kakaydhan tayong pumili kung dne dng ndis naking maging. Mdddri naking piliing magbabad sd drdw
0 di kaydy sd ulan upang mdeulungan kayonq lumago. Mdddri Nnaking pdidlimin dang deing ugde
updang maging mdiakdas de mdkibay. Madari naking piling maging maliic na hdlaman o di kayd'y
makibay Na pPuno. Kung bdlanse dang draw de ulan Sd deing buhay, mdeukutd £ayo sd dking mya
kdranasan, lalalim anqg dking mqa uqak de £ayo's Magiging makededg.
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[Being resilient. is ok dbout. keeping things ifiside, buk. expressing how you feel
(with emotions under control} and moving forward.
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Panatag ako q+ qua kong

Gawin: Mag-isip hg isang pangyadyari sa iyeng buhay sa nakaraang
Mga araw ha hakadpekte sa iyeng nararamdaman tulad ng labis napagkatuwa,
pagkagalit, pagkataket at iba pa. Sumulat ng maikling paliwanag vkel dite.

lpqhqug ar\g aklr\g r\ararqmdqmar\.

PANGYAYARIT SA
__IYONG BUHAY

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ANG TYONG

NARARAMDAMAN UKo DIT?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Normdl na magkaroon nq ibd't ibang emosyon.
Nqunit. kahit normal iko, minsan may mqq
Pagkakdeaon na lubos dnq iyong nararamdaman
Nd emosyon de tila hindi mo nq dlam dng
IYong dapde. gawin, kulad ng kakok, lungkok o
galie. de iba pa.

Resilient. people don't get “Stuck’ in an emotion. Although they might feel
sad or scared, these feelings don' prevenk. them from coping with the Sikugeion
and moving forward.
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Maaaring nakararamdam ka ng +akot at nangangailangan

ng tapang na harapin ito.

Ang pagkatakot ay nararamdaman sa tuwing may di
pangkaraniwang nagaganap 0 kaya'y may isang biglaang
pangyayari. Hindi masamang makaramdam ng
pagkatakot. Nakakatulong i+o upang iyong mapag-isipan
kung ano ang dapat mong gawin. Hindi pare-pareho ang
kinatatakutan ng bawat isa ngunit, ang mahalaga ay

K kung papaano natin hinahqrqp ang ating takot.

2



Anv-ane ang kinatatakvtan ke?
Isviat e iguhit sa leeb ng bileg. Kahit ilan

Anv- ane ang Mga bagay na hagpapasaya © hagpapalakas
sa akin? Isulat e iguhit sa labas ng bileg. Puwede kahit ilan.

Pansinin:
Alin and mas madami?
Ano ang ibig sabihin nito sa iyo?

Know that there are safe places and

there are safe people you Can trust.
2



ngbql\qc_qi. Ibahagi sa ilyong pinagkakatiwalaang tao \

—
O g | 4 ¥ pi | |
LO g iyong nararamdaman at pinagmumulan ng iyong
takot. Maaring magbahagi kay Ate, Kuya, Nanay o )
ro kaya ay qu Ta+ay. Maaring sabihin sa kanila ang
0
L)

mga io‘.

"Ako PO ay Nndedeakot sq

O di kaya ay:
"Ako po ay nakdeakot buwing

qualangin. Maaari tayong makipag-usap sa DiyOS sa
2 tuwing tayo ay nakakaramdam ng takot. Siya ang 4
© ating kanlungan at mqkqhqhqnap tayo sa kanya ng

qu9+asan.

I et



r
~O Tumugon. Maaari mong gawin ang isa sa sumusunod: w

O A, Magsaulo ng isang awit, talata o tula na nagbibigay sa

3. o

FO B. I+uon ang iyong isipan sa isang imahen o larawan na

O nagdudulot sa iyo ng pakiramdam na ikaw ay ligtas. J

———

Iyo ng quirqmdqm na ikaw ay ligtas. }

“The Lord is my light and
my salvation; whom shall | fear
The Lord is the stronghold of my
life; of whom shall | be afraid "

-Psalm a7:A

5386558 &6 88863]

Tupdin. Uga|lin9 maging alerto at

maliksi. Kung ikaw ay nasa isang
sifwasyon o pangyayari na nakakatakot
tulad ng pagbaha, lindol, sunog o

kaguluhan, maging alerto.

N—
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https://www.biblegateway.com/passage/?search=Psalm+27%3A1-14&version=ESV

Maging ligtas!
Walang sinuman ang may karapatang hqqua

ang maseselang bahagi ng lyong katawan sa

paraang di mo gusto.

e

ALALAHANIN ANG PERSONAL NA KALIGTASAN
S PHMHMAGITI\N NG PI\GSRBI NG:

HINDI' Kahit sino pa man ang taong

ito, kung ang ginagawa nya ay hindi

katanggap-tanggap o bastos, sabihin
mong HINTO! HUWAG! Sanayin mo

ang pagsabi Ng HINDII

11




Tumakbo papalayo at pumunta sa

ligtas na lugar at pinqgqua-\'iwaaang
nakatatanda.

Sabihin ang nangyari sa nakatatanda.
Kung di sya maniwala, huwag huminto,
sabihin sa iba pang nakatatanda hanggang

mqkqhqr\qp ka ng tutulong sa lyo.

| ginu-sino ang mga nakatatanda

na pwede mong pagsabihan?




Hum'n+° D“""“PCl Gumuong-gulong
B. Kapag makapal ang usok:

A
ST

4 i

Dumapq at gumqpng sa ilalim ng makapal na usok

papalabas ng bahay.



BAHA BAGYO

Sa pagdating ng baha: Sa oras Ng bquo'.
Makinig, magmasid, Laging maghanda, may
maghanda sa paglikas magagawa ka... lumikas at

maging ligtas.

ng ligtas na lugar
Sumilong, dumapa at kumapit

14
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Ang isang 'resilient' na kabataan ay maingat at tinitimbang

N

ang kcmycmg ginagawa online.

REMEMBER: ANYTHING YOU UPLOAD
ALWAYS LOG-ouTt!

DON’'T DO OR SAY IN SOCIAL MEDIA
CAN BE SHARED TO OTHERS

WHAT YOU WILL NOT DO IN PuBLIC.

Lagyan ng / ang tama at X ang di dapat gawi

56556409

SUMAGOT sa mga messages ha

di kaaya-aya o bastos

IBIGAY ang: Buong pangalan, Address,
Cellphone #, School, pictures
GUMAMIT na maayos ha pananalita.
Hwag manganga way!

PUMAYAG makipag ‘eyeball’ sa taong
H nakilala mo lang sa online

TUMANGGAP ng pera, reqalo o mqga
offers kahit libre

SABIHIN sa magulang o sa
pinagkakatiwalaang nakakatanda kung
nakatanggap ka ng hindi magandang
salita o bastos na pictures

L/'sxsxw/'sx'zwt 15‘)

W




Maaaring ikaw ay nalulungkot at ngcmgailcmgcm Ng

knglqqu\ at kqpqupqan.

Ane ang nakapagpapaligaya sa iye?
Liista ang mga magagarang bagay nad hais meng gawin:

16
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1. Tlahad sa iba ang iyong nararamdaman.
2. Ibuhos sa Diyos and iyong kalungkutan at subaybayan kung paano

niya ikaw bibigyan ng kaaliwan.
3. Gawin ang ilan sa mga inilista mong magagarang bagay Nna nais

mong gawin.
H. Humanap ng libangan tulad ng pakikinig ng musika, pagbasa ng libro,

pagsulat ng tula, pagpinta o pag-drawing, paglalaro ng basketball, at
pagtuturo sa kapatid o kaibigan kung papaano ito gawin. Sa ganitong

paraan, mapagtatanto mo na ikaw ay napapaligiran ng mga taong

khqndang matuto sa iyo at makikita mo din na hindi ka nag-iisa. )

17
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5. Makipagkaibigan. Kapag ikaw ay napapaligiran ng iyong kaibigan,

hindi ba't sumasaya ang iyong pakiramdam? Tuwing nakararamdam
ka ng lungkot at pakiramdam mo ay ikaw ay nag-iisa, subukan mong

lumabas ng bahay at makipagkaibigan.

6. Tumulong sa mga gawaing bahay. Kapag ikaw ay abala sa ibang
mahahalagang bagay, mababaling dito ang iyong atensyon imbes na
malungkot. Ang maganda dito ay nawawala ang iyong lungkot at

nakakatulong ka pa sa iyong pamilya.

Give all your
worries and
cares to God
for he cares
about you

-1 Peter 5:7

44

18



at kaya kon9k0n+ro|m ang bugso Ng qkmg dqmdamm

_ Ang pagiging resilient ay di nangangdahulugang daglian kang kikilos base sd
Iyonq nararamdaman, kung hindi, k0 ay anqg kdkayanang pigilin anqg biglaang
bugso N9 damddmin.

L

Steps in exercising
impulse control:

1. S‘l‘Op (delay your response)
3. Breathe

3. Think (Don't say any+hing until
you have thought of three responses)
4, Respond

19



Pagsasanay!

Sitwasyen: Ang iyeng kapatid ay nagsabi ng isang bagay na lubes na

kinainit ng iyeng vie.

Maglista ng iyeng mga pesibleng tugen:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

20

Aling tugen ang iyeng pipiliin at

bakit?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Maqqring ikaw ay nagagqli-l' Nnangangailangang mqpqlcyq 0 mawalan ng bigcan.

-

—

May mga bagay na di natin kayang i-kontrol tulad halimbawa ng
l Mmga masasamang Nangyayari sa ating buhay. Ngunit, mayroon
tayong kontrol sa ating tugon sa mga nangyayaring ito.

l
Ano ang manggayayari kung may hawak kang itlog sa lyong kqmay

at biglq mo itong sinara na may pwersa at +indi?
Kung dahan-dahan lang ang pagsara mo sa iyong kamay?

Janﬁo din ang madalas mangyari sa atin tuwing +ayﬁ

g’ay Nnagagalit. Tuwir\g tayo ay nagpapadala sa ating 1

| emosyon na galit, madalas nakakasakit +ayo ng ibang

Gy Ngunit  kung matututunan  natin maging

l
|

‘; mahinahon tuwing tayo ay nagagalit, makakapagisip
_,}i (
| +ayo Ng maigi at mapapanatili nating maayos ang
@ing pakikitungo sa ibang tao. )

21




Gawin: Alalahanin ang mga ekasyeng ikaw ay nagalit.
Liista ite at mag-isip ng pesitibeng tugen dite.

Mga okasyong
naqgalit ako

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Ang aking mahinahon
at positibong fugon

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




LO Hindi masamang magalit ngunit mas mainam ang w

mqua+awad at magparaya. Ar\g pagpqpa+awqd ay isang

\) ' |

! choice o pagpili. Maaaring ang sakit ay hindi daliang

\_‘-" mawawala ngunit piliin pa rin ang pagpqpa+qwqd. _J
Tugen:

1. Magpatawad!

2.9umigaw 0 gumawa ng bagay na

mqkqpag aalis ng galit.

3.Upang maiwasan ang magalit,
magpanggap Na ikaw ay ibar\g +a0.

L\.Kung ikaw ay Nagagalit, huminga Ng
malalim ng 3 beses bago gumawa ng

kahi+ na ano.

5.Matulog ng sapat na oras

23

Therefore as God's chosen
people, holy and dearly loved,
clothe yourselves with
compassion, kindness, humility,
gentleness and patience. Bear
with each other and forgive
whatever grievances you may
have against one another.
Forgive as the Lord forgave you.

- Colossians 3:12-13



Tkaw ay 0p+|m|s+|c kung positibo ang pa9+|n9m Mo sa
hinaharap; lagi kang umaasa ng may mabuting

D kahihinatnan kahi+ na hindi maganda ang kasalukuyang
pangyayari; mas marami kang nakikitang mabuti kay sa
masama at mga posible pang pwedeng gawin para

bumuti ang sH-quyon ;

Self-talk o pagkinakausap ang sarili ay nakakatulong para
mabuo ang maaliwalas na pananaw sa buhqy. nglis+q Ng mga

pOsi-Fibong bagay tungkol sa iyong sarili.



Pagsasanay

Maghs’ra ng mga posmbong

/  masasabi sa sarili
' Sitwasyon: Bumagsak ka sa exam.

—

Gl\ouglﬂ's which are negative can be overruled with positive +houghts. Self O-
—talk is the talk that goes on inside your head. Good and bad. The +alk weo_
do inside our head with ourselves can have a major impact on how we cope O

with challenges. Positive self—talk is a key ingredient to resiliency. O~
<

25



quqring pinghihinq ka at naquuihqn sa Mmga

nangyayari. Maaaring di ka sigurado kung ano ang totoo at tama.

Nararamdam ko ito tuwing....

ilim?
paano kung ang silid ay napakadilim? 2

26



Ang ilaw ng flashlight ay tila nalulunod sa liwanag ng ilaw ng silid. Ngunit sa
dilim, ang ilaw ng flashlight ay malaki ang liwanag na dulot. Tulad natin, kapag
napaliligiran tayo ng madaming taong magagaling at matatalino, minsan,
nararamdamamn natin na wala tayong naiaambag na galing. Pero, hindi ito
totoo. Ang bawat isa ay may angking +alino at galing. Tulad ng Flashlight,

malaki din ang maitutulong natin sa bawa+t sitwasyon na ating kinalqlagyar\.

[1 Humingi ng tulong. Sabihin sa kapwa ang iyong pangangailangan.
Sabihin sa kanila kung paano ka nila matutulungan.
[ Tumulong sa iba. Ar\g pagtulong sa iba ay nakakatulong sa atin

upang maunawaan ang ating sarili, mga kalakasan at kakayanan.

Psalm 28:7
The Lord is my strength and my

Everyone is shield; my heart trusts in him
You have a story that needs and | am helped
to be heard.

7



0 matatag at ako ay may qkayanar\g umangkop sa Nangyayari

sa qkir\g kqpqligirqr\ at sir\isikqp kor\g mag-isip Ng Maayos.

Fiexible and accurate thinking -
A. Requires an ability +o listen +o other people's points of view.

B. Allows many ways to solve a problem.

C. Will have Plan B and C

Pagsasanay: Ane and iyeng Plan B at C?

Si'l'wasyon'. Gir\qgc\wa Mo ang iyong takdang aralin at naalala mo na naiwan mo ang lyong
notebook sa eskwelahan. Ano ang iyong gcxngin? Ano ang gagawin ng iba? Gamitin ang

diagram sa pag-iisip ng mga pweder\g gawin.




mdaman Ng iba.

Empq-l-hy is the qbiIH'y to recognize another person's feelings and respond
appropria+e|y and respeC'H'ully. How one feels can be different from how +he other
person feels. quing empa+hy develops strong supportive re|q+ionships

which help build resilience.

kagsasanay: Kaya keng damhin ang hararamdaman ng ibal

a Papaano ko mapapabatid na )

nararamdaman ko ang
nadaraman niya?

Anv-anong damdamin

Sitwasyon ang nararanasan niya?

Ang kaibigan ay
kinukutya ng iba

Ang magulang ng

kaibigan ay
namatay

Huminto sa
pag-aaral ang
| kaibigan

29



at qko ay mqhqlng at kqqul-qulnqbqr\g

quing suCCess in something builds your ability +o do and to maximize this
ability brings further success, achievement and belief in yourself.

quing a belief in one's abilities will help o improve resiliency

Gawin: Pumili ng isang araw kung saan pagninilay-nilayan me ang mga
napagtagumpayan me sa bueng isang lingge. Ilista ang mgaite.

o | Ang mga Paano ko ito Ang R
Petsa natapos nagawa nararamdaman ko
kong gawin

30




q+ batid ko r\qqko ay kqbahqgl Ng lbq

Having meaningful connections with people, making and nurturing

F‘rier\dships will assist in developing resiliency.

Ang aking mga kaugnayan: Isviat ang iyeng pangalan sa pinakaleeb. Sa ikalawang bileg,

isviat ang pangalan ng mga taeng pinakamalapit sa iye hanggang makumplete ang
pinakalabas na bahagi ng bileg.

Pag-isipan:

Dama ko na ako ay pinaka-nakaugnay
sa iba kapaq....

Inaalagaan ko ang aking relasyon sa
iba sa pamamagitan nqg ...

Nakikitungo ako sa iba sa
pamamagitan ng....

31



Maaaring nakadarama ka ng kalungkutan, na napapabayaan

ka at di nabibigyan ng pagpapahalaga at kailangan mong

makadama Ng pagmamqhal at kapcma'\'agcm Nna nagmumula

sa ka+0+0hqr\an9 may nagmqmqhql sa iyo.

‘—&UOOOW

Kumiles ka:

1. Maari mong piliin na abutin ang iba
; at maging kaibigan nila.

a. Sumulat ng maikling mensahe sa iba.
3. Matutunang magmahal ng kapwa.
H. Magkaroon ng diary o tala—arawan.

Tsulat dito ang ilyong mga

N nadarama at ipaliwanag kung bakit

ito ang lyong nararamdaman.

Mahalaga na mahalin mo ang iyong sarili
at makikita mo na kapag mahal mo ang
iyong sarili madali mo rin maiintindihan
kung paano magpakita ng pagmamahal
ang iba.

32



Gawin:
Isviat sa leeb ng puse ang iyeng pangalan at sa paligid nite isviat ang pangalan

ng mga taeng mahal me at isviat ang mga bagay na kanilang ginagawa para sa iye

Ed pang-araw-araw.

Saleeb naman ng puse, isviat me din ang mga bagay na ginagawa me vpang
ipakita ang iyeng pagmamahal. Mapapansin me ha minsan, yung mga bagay na
erdinaryeng ginagawa hila para sa atin ay hindi natin napapansin. Ngunit, ite ang
kanilang paraan vupang ipadama sa atin ang kanilang pagmamahal.

33



Gawin: Affirmation Talk e pagbigkas ng mga katagang nagpapalakas ng
iyeng leeb. Ikaw ay may likas na katangian na kakaiba sa mga batang

katviad me kung kaya‘t dapat me iteng ipagdiwang.
Kumpletuhin ang pangungusap sd ibaba.

1

Ang aking mga katangian:

(‘"

Ako ay responsible sa

—

)

pero mas magaling ako sa

Ako ay mapagkakatiwalaan sa mga

Ako ay maasahan sa bagay na

Al’\g pinakagus+o kong mga katangian

kong taglay ay

—

34



Salamat sa Panginoon sapagkat ako ay ginawang kaka-ibal

Idikit ang iyong larawan

nakatingin sa iyonq larawan (o habang ikaw ay
nakaharap sa salamin).

Basahin ng malakas ang talata sa ibaba habang ﬁ

St

lyong dinggin ako.. Ikaw (sabihin ang iyong pangalan) na kinalong ko
mula sa tiyan na dala mula sa sinapupunan At hanggang sa
katandaan ay ako nga at hanggang magka uban ay dadalhin kita
aking nilikha at aking dadalhin oo aking dadalhin at aking ililigtas
(Isias 46:3-4)
35



IT0 ANG AKING 'EMERGENCY PLAN':

Ako ay si

Kung mayroong pangyayaring di inaasahan,

ako ay pupunta sa

(qking ligtas na IuQc\r)

Ang Iemerger\cy contact' ko ay si
Ang 'emergency contact' ay maaaring abutin sa

pqmqmqgi+qn Ng

(pqmqmarqc\r\ Ng pc\g—con+ac+)
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Australian
o  Aid A
lto ay proyekto ng Share An Opportunity Philippines sa
pakipagtulungan ng Australian Aid at Transform Aid International.

Tulong-tulong na binuo nina Rese S. Oximas, Ruby B. Lavarias at Armi A. Martinez.
Guhit at pag-aayas nina Raphael Untalan at Mignon A. Martinez



