
HERE'S YOUR FREE GUIDE, as promised. Sana magustuhan mo ito at may📘
marami kang matutunan. Maaari mo rin itong ibahagi sa iba na may
kaparehong pinagdadaanan, upang matulungan mo rin sila sa kanilang
sitwasyon.

HINDI ITO PARA SA LAHAT… PERO BAKA PARA ITO SAYO🧲

Hindi ko alam kung sino ka…
pero kung umabot ka dito, may pinagdadaanan ka.

Yung tipong…
tahimik ka lang sa labas…
pero ang dami mong tanong sa loob.🧠💭

Bakit parang kahit anong ibigay ko… kulang pa rin?
Bakit ako pa yung nasasaktan kahit ako na nga yung totoo?💔

At kung minsan…
hindi mo na masabi kahit kanino.

Kaya kinikimkim mo na lang.

Pero eto ang totoo na bihirang sabihin ng iba…

Hindi lahat ng problema sa relasyon, naaayos ng mas maraming👉
pagmamahal.

Minsan…
mas lalong nasisira
kapag hindi mo naiintindihan ang nangyayari sa likod ng emosyon.

HINDI KA KULANG… PERO MAY KULANG SA NANGYAYARI💔

Alam mo kung bakit mas masakit?

Kasi ginawa mo naman lahat ng tama.

✔ Hindi ka nanloko
✔ Hindi ka nagkulang
✔ Hindi ka nagkulang sa effort

Pero bakit parang ikaw pa rin yung napagpalit?😔

Dahil may mga bagay sa relasyon na hindi tinuturo…👉
hindi pinag-uusapan…
at kadalasan… hindi mo kasalanan.

MAY MGA PATTERN NA HINDI MO NAPAPANSIN🧠



Base sa mga pag-aaral sa relationship psychology:

• Ayon sa Attachment Theory ni John Bowlby
— ang tao ay may unconscious emotional needs na hindi basta napupunan ng
effortlang

• Sa research ni Dr. John Gottman
— higit 80% ng relationship failure ay hindi dahil sa kakulangan ng
pagmamahal…
kundi dahil sa poor emotional communication at disconnection

Ibig sabihin:👉
Hindi sapat ang mabait ka❌
Hindi sapat ang binibigay mo lahat❌

Kung may emotional gap…
doon nagsisimula ang problema.👉

ISANG REALIDAD NA MAHIRAP TANGGAPIN📊

Sa maraming real-life case studies:

• May mga taong loyal… pero iniwan
• May mga taong nagbibigay… pero niloloko
• May mga taong nag-stay… pero hindi pinili

At ang common denominator?

Hindi nila nakita agad ang emotional imbalance⚖👉

PERSONAL NA PANANAW🧭

Sa totoo lang…

Dumating din ako sa punto na akala ko:
Kapag mas nag-effort ako… mas magiging okay.

Pero mali pala.

Mas nagiging availableka lang…
hindi mas valuable.

At doon ko na-realize…💡

Hindi mo kailangan ibigay ang lahat para mahalin ka👉
Kailangan mong maintindihan kung paano ka dapat tratuhin👉

BAKA ITO NA YUNG REALIZATION NA MATAGAL MO NANG INIIWASAN⚠



Hindi ka nasasaktan dahil mahina ka.

Nasasaktan ka…
kasi umaasa ka sa isang bagay na hindi na balanced.

At kung hindi mo ito maintindihan ngayon…

Mauulit lang ang parehong pattern👉
Ibang tao lang ang involved👉

KUNG UMABOT KA DITO…📩

May ginawa akong mas malalim na guide na hindi ko basta pinopost publicly.

Dito ko mas detalyadong ipinaliwanag:

✔ Bakit nangyayari ang emotional betrayal kahit okay ka naman
✔ Ano ang psychological patterns na hindi mo napapansin
✔ Paano mo mababago ang approach mo sa relationships
✔ At paano mo mababalik ang self-worth mo nang hindi ka nawawala sa sarili
mo

Hindi ito generic advice❌
Hindi ito move on lang type na content❌

Ito yung klase ng insight na sana mas maaga kong nalaman.👉

Kung gusto mong maintindihan yung mga bagay na hindi mo ma-explain👉
ngayon…

I-message or i-chat mo lang ako sa messenger or sa email address ko.📥

(relentlessgrinding2026@gmail.com)

ibibigay ko sayo yung content na makakatulong sayo
mag-isip nang mas malinaw…
at makita ang mga bagay na dati mong hindi napapansin.

Hindi mo kailangan habulin ang taong hindi ka kayang pahalagahan…
pero kailangan mong maintindihan kung bakit ka napupunta sa ganung
sitwasyon.

At doon nagsisimula ang pagbabago.✨



HINDI ITO KABUUAN… PERO ITO ANG SIMULA NG🔥
MGA SAGOT NA MATAGAL MO NANG HINAHANAP.

MAHALAGANG MALAMAN MO ITO… BASAHIN MO TO💥
HANGGANG DULO👇

Huminto ka muna.⛔

Hindi ka napadpad dito nang wala lang.
May parte sayo na pagod na…
at may parte sayo na gusto nang maintindihan ang
totoo.🧠

Naisip mo na ba to?🤔

Bakit kahit BINIGAY ko naman LAHAT… pero parang👉
hindi pa rin ako SAPAT?

Yung tipong:
✔ ginawa mo lahat ng tama
✔ naging totoo ka
✔ nagtiwala ka

Pero sa huli…
IKAW PA RIN YUNG NASAKTAN.👉 💔

Hindi ka nag-iisa.

At eto ang masakit na katotohanan:

Hindi laging kulang ang pagmamahal…👉
Minsan, kulang ang EMOTIONAL UNDERSTANDING.👉 🧠

REALITY CHECK: ITO YUNG HINDI MO GUSTONG💔
MARINIG… PERO TOTOO



Nagbigay ka ng:
✔ LOYALTY
✔ EFFORT
✔ ORAS
✔ TUNAY NA INTENSYON

Pero bakit nauuwi pa rin sa:
PAGSISINUNGALING❌
EMOTIONAL DISTANCE❌
PANLILINLANG❌
PAGTATAKSILPAGTATAKSIL❌

Kaya napapatanong ka:👉

SAAN AKO NAGKULANG?😔

ITO ANG MASAKIT NA REALIDAD NA BAKA💔
PINAGDADAANAN MO NGAYON

Habang IKAW ay patuloy na nagiging tapat…
SIYA ay tuloy-tuloy sa pagsisinungaling at👉

panlilinlang.💔

Habang IKAW ay nagsisikap at nagpapakahirap…
SIYA ay nagpapakasaya sa piling ng iba.👉 😞

Habang IKAW ay tinutupad ang mga pangarap ninyong
dalawa…

SIYA ay inuuna ang sariling ambisyon—na wala ka👉
na sa plano.🥀

Habang IKAW ay seryoso at totoo…
SIYA ay parang naglalaro lang.👉 🎭



Habang IKAW ay naniniwala at umaasang kayo
hanggang dulo…

SIYA ay unti-unti nang naghahanap ng👉
iba. Habang IKAW ay patuloy na nagmamahal…😢

SIYA ay lalong lumalayo at nagdududa.👉 🌫

At ang pinakamasakit…

Maaaring nagsayang ka ng oras👉
Nagbigay ka ng sobra👉
At nagmukha kang tanga…👉

sa taong akala mo ay magiging tapat, seryoso, pipiliin
ka at mananatili sayo hanggang dulo.💔

Pero ang hindi mo nakita noon…💡
Hindi pala pareho ang laban na pinasok ninyo.👉 🧠

HINDI ITO SINASABI NG KARAMIHAN… PERO ITO ANG
TOTOO

Hindi ka kulang.👉

Pero may mga bagay na hindi mo pa nakikita.
At doon nagsisimula ang problema.

UNANG MGA KATOTOHANAN NA KAILANGAN MONG🔍
MAINTINDIHAN

❗ 1. LOVE IS NOT ENOUGH

Kahit gaano ka kabuti…
kung walang emotional connection, may kulang pa👉

rin.

Supporting Insight:📌
Ayon kay John Bowlby,



ang tao ay may unconscious emotional needs na👉
hindi natutugunan ng effort lang.

At ayon kay John Gottman,
karamihan ng relasyon na nasisira ay dahil sa👉

emotional disconnection, hindi kakulangan ng
pagmamahal.

Example:💡
Magkasama kayo… pero pakiramdam mo nag-iisa ka.

2. ROUTINE KILLS ATTRACTION

Sa simula…
exciting💞
sweet💞
puno ng effort💞

Pero kalaunan…
nagiging paulit-ulit👉
nawawala ang spark👉

At doon nagsisimula ang emotional gap.🤐

3. SILENT EXPECTATIONS = SILENT DISTANCE

Iniisip mo:
Ginagawa ko naman lahat… sapat na to.👉

Pero ang totoo:
Hindi niya nararamdaman ang gusto mong👉

iparamdam.

Dahil walang:
malinaw na usapan❌
emotional expression❌



Unti-unting lumalayo… kahit walang away.👉 🧠

4. INTERNAL STRUGGLE (HINDI LAHAT TUNGKOL SAYO)

May mga taong nananakit… hindi dahil sayo…👉
kundi dahil sa sarili nilang issues.

Halimbawa:📌
• emotional immaturity
• trauma
• need for validation

Kahit anong gawin mo… kung hindi sila okay…👉
masasaktan ka pa rin.

5. EMOTIONAL GAP (DITO NAGSISIMULA ANG LAHAT)

Hindi agad cheating.

Nagsisimula ito sa:👉
• hindi na kayo nag-uusap nang malalim
• hindi na kayo nagkakaintindihan
• hindi mo na nararamdaman ang halaga mo

Hanggang sa…
may ibang nagbibigay ng attention.👉

At doon nagsisimula ang betrayal.🛍

6. OVERGIVING (TAHIMIK NA PAGKAKAMALI)

Akala mo tama… pero dito ka nauubos.

Kapag ikaw ay:



✔ laging nagbibigay
✔ laging umiintindi
✔ laging nagpapatawad

Nawawala ang BALANCE.⚖👉

Personal Insight:💡
Naniwala ako dati na:
Kapag mas nagbigay ako… mas pipiliin ako.

Pero mali pala.

Mas nagiging available ka lang… hindi mas valuable.👉

7. EMOTIONAL IMMATURITY (HINDI IKAW ANG🧠⚠
PROBLEMA)

Ito yung klase ng katotohanan na mahirap tanggapin…

May mga taong hindi pa emotionally ready… kahit👉
nasa relasyon na sila.

Hindi dahil ayaw ka nila…

kundi hindi nila kayang ibigay ang kailangan mo.👉

Mga senyales na hindi mo napapansin:🚨

Kapag may problema… iniiwasan nila ang usapan❌

Kapag may mali… hindi nila kayang akuin❌

Kapag nahihirapan… tumatakbo sila, hindi❌
humaharap



Ano ang epekto nito sayo?💔

Ikaw ngayon…

napipilitang maging mas mature👉

napipilitang umintindi nang sobra👉

napipilitang akuin kahit hindi mo kasalanan👉

Hanggang sa…

ikaw na ang nauubos.👉

Personal Insight:📌

May point sa buhay ko na akala ko…

Kung mas iintindihin ko siya… magiging okay din.

Pero mali pala.

Hindi mo kayang i-heal ang taong ayaw harapin ang👉
sarili niyang problema.

8. VALIDATION ADDICTION (HINDI SILA KUNTENTO)🪞

Ito yung pinaka-mapanganib… kasi hindi ito halata sa
umpisa.

May mga tao na kahit anong ibigay mo…👉

hindi pa rin sapat.👉



Hindi dahil kulang ka…

kundi kulang sila sa sarili nila.👉

Paano mo ito makikilala?🚨

Kailangan nila ng atensyon hindi lang sayo… kundi❌
sa iba

Mahilig sa external validation (likes, chats, attention)❌

Hindi sila makuntento kahit okay na kayo❌

Ang masakit dito?💔

Kahit ibigay mo ang buong sarili mo…👉

maghahanap pa rin sila ng iba.👉

Hindi dahil gusto ka nilang saktan…

kundi hindi nila kayang punuin ang sarili nilang👉
kakulangan.

Real Talk:📌

Hindi mo trabaho na punuin ang void ng ibang tao.👉

9. ROUTINE &BOREDOM (TAHIMIK NA PAGKASIRA)🌀

Sa simula…

masaya💞



exciting💞

puno ng effort💞

Pero habang tumatagal…

nagiging paulit-ulit👉

nawawala ang excitement👉

nagiging normalna lang👉

At dito pumapasok ang delikadong phase…

EMOTIONAL DISCONNECTION👉

Hindi agad cheating…💔

pero dito nagsisimula ang paglayo.👉

Example:📌

Dati, excited kayong mag-usap…

Ngayon?

Kumain ka na?na lang ang conversation.👉

Unti-unti…

nawawala ang lalim.👉

10. MISALIGNMENT (HINDI TALAGA KAYO TUGMA)🧭



Ito yung pinaka-masakit sa lahat…

Kahit mahal mo…👉

kahit mahal ka…👉

Kung hindi kayo pareho ng direksyon… hindi talaga💡
magwo-work.

Mga halimbawa:🚨

• Ikaw gusto ng seryosong future

Siya, gusto lang ng enjoy ngayon👉

• Ikaw ready mag-build

Siya, gusto pa mag-explore👉

• Ikaw committed

Siya undecided👉

Kahit anong pilit mo…💔

Hindi mo mapipilit ang taong hindi pareho ang👉
gusto sayo.

REALIZATION NA MAGBABAGO NG PANANAW MO💡

Hindi ka kulang.👉

Hindi ka mali magmahal.👉



Pero…

Mali kung patuloy mong pinipilit ang bagay na hindi👉
na balanced.

HARD TRUTH NA KAILANGAN MONG HARAPIN

Kahit gaano ka kabuti…👉

Hindi mo kayang baguhin ang taong ayaw magbago.👉

Ang kaya mo lang kontrolin:

✔ sarili mong boundaries

✔ self-worth mo

✔ mga desisyon mo

WAKE-UP CALL🛠

Itigil mo na ang tanong na:❌

Paano ko siya maaayos?

Simulan mong itanong:✅

Bakit ko hinahayaan na mangyari ito sa akin?👉 💡
REALIZATION

Hindi ka iniwan dahil kulang ka.👉

May emotional gapna hindi naayos.👉

At kung hindi mo ito maiintindihan…



Mauulit lang ang cycle.🚨

Ibang tao lang ang kasama.

KUNG UMABOT KA DITO… ITO NA YUNG NEXT STEP📩
MO

Kung naka-relate ka…

Hindi ito aksidente.👉

Handa ka nang makita ang mas malalim na👉
katotohanan.

May ginawa akong MAS MALALIM NA GUIDE

kung saan:

✔ detalyado ang emotional patterns
✔ may step-by-step na practical solutions
✔ at paraan para maibalik ang self-worth momo

Hindi ito generic advice❌
Hindi ito move on lang❌

Ito yung klase ng insight na sana… mas maaga👉
mong nalaman.

Kung gusto mong maintindihan yung mga bagay na👉
hindi mo ma-explain ngayon…

I-message or i-chat mo lang ako sa messenger or sa

email address ko. .📥
(relentlessgrinding2026@gmail.com)



Ibibigay ko sayo ang content na makakatulong sayo:
mag-isip nang mas malinaw👉
makaramdam nang mas tama👉
at hindi na maulit ang parehong sakit👉

FINAL WORDS✨

Hindi mo kailangang ibigay ang lahat para mahalin👉
ka…

Kailangan mong maintindihan👉
kung bakit ka napupunta sa sitwasyong hindi ka pinipili.

Dahil doon… nagsisimula ang tunay na💡
pagbabago. SANDALI… ITO YUNG PARTENG AYAW💥
MONG MARINIG—PERO KAILANGAN MONG
MAINTINDIHAN

May tanong ako sayo…

Ilang beses mo na bang sinisi ang sarili mo… kahit alam mong👉
ginawa mo naman lahat?😔

Yung tipong…
kahit pagod ka na… kahit ubos ka na…
ikaw pa rin ang nag-a-adjust.👉

At sa loob-loob mo…
umaasa ka pa rin na balang araw…
magbabago siya.👉

Pero paano kung sabihin ko sayo…

Hindi ikaw ang problema… pero hindi mo rin naiintindihan kung💡
ANO talaga ang problema.

ANO ANG DAPAT MONG GAWIN NGAYON?🛠 🚀

Hindi ito ang kabuuan ng lahat…



pero ito ang SIMULA:

1. TIGILAN MO ANG PAG-SELF BLAME✅

Hindi lahat ng nangyari… kasalanan mo.

2. TINGNAN MO ANG PATTERN, HINDI LANG ANG TAO✅

Paulit-ulit ba ang ganitong sitwasyon sa buhay mo?👉

3. MAGSET KA NG BOUNDARIES✅

Hindi lahat ng kaya mong tiisin… dapat mong tiisin.👉

4. PILIIN MO ANG SARILI MO (NGAYON NAMAN)✅

Hindi selfish ang magtira para sa sarili.👉

KUNG UMABOT KA DITO… HINDI ITO AKSIDENTE📩💬

Kung naramdaman mong parang ikaw ito…

Ibig sabihin, handa ka nang maintindihan ang mas malalim na katotohanan👉

May ginawa akong MAS DETALYADONG GUIDE na hindi ko basta pinopost
publicly…

Doon ko binreakdown:

✔ paano mo makikita ang RED FLAGS nang mas maaga

✔ paano mo mapuputol ang TOXIC CYCLE

✔ paano mo mababalik ang SELF-WORTH mo

FINAL MESSAGE NA DAPAT MONG DALHIN✨

Hindi mo kailangang ubusin ang sarili mo para lang mapili ka.👉

Ang tamang tao…👉
hindi mo kailangang pilitin.

At ang pinaka-importante…💡

Kapag naintindihan mo ang pattern… doon nagsisimula ang tunay na👉
PAGBABAGO.



HARD TRUTH NA KAILANGAN MONG HARAPIN

Kahit gaano ka kabuti…👉
Hindi mo kayang baguhin ang taong ayaw👉

magbago.

Ang kaya mo lang kontrolin:
✔ sarili mong boundaries
✔ self-worth mo
✔ mga desisyon mo

WAKE-UP CALL🛠

Itigil mo na ang tanong na:❌
Paano ko siya maaayos?

Simulan mong itanong:✅
Bakit ko hinahayaan na mangyari ito sa akin?👉 💡

REALIZATION

Hindi ka iniwan dahil kulang ka.👉

May emotional gapna hindi naayos.👉

At kung hindi mo ito maiintindihan…
Mauulit lang ang cycle.🚨

Ibang tao lang ang kasama.

KUNG UMABOT KA DITO… ITO NA YUNG NEXT STEP📩
MO

Kung naka-relate ka…

Hindi ito aksidente.👉
Handa ka nang makita ang mas malalim na👉

katotohanan.



May ginawa akong MAS MALALIM NA GUIDE

kung saan:

✔ detalyado ang emotional patterns
✔ may step-by-step na practical solutions
✔ at paraan para maibalik ang self-worth mo

Hindi ito generic advice❌
Hindi ito move on lang❌

Ito yung klase ng insight na sana… mas maaga👉
mong nalaman.

Kung gusto mong maintindihan yung mga bagay na👉
hindi mo ma-explain

ngayon…

I-message or i-chat mo lang ako sa messenger or sa
email address ko.📥

(relentlessgrinding2026@gmail.com)

Ibibigay ko sayo ang content na makakatulong sayo:
mag-isip nang mas malinaw👉
makaramdam nang mas tama👉
at hindi na maulit ang parehong sakitsakit👉

FINAL WORDS✨

Hindi mo kailangang ibigay ang lahat para mahalin👉
ka…



Kailangan mong maintindihan👉
kung bakit ka napupunta sa sitwasyong hindi ka pinipili.

Dahil doon… nagsisimula ang tunay na💡
pagbabago. SANDALI… ITO YUNG PARTENG AYAW💥
MONG MARINIG—PERO KAILANGAN MONG
MAINTINDIHAN

May tanong ako sayo…

Ilang beses mo na bang sinisi ang sarili mo… kahit alam mong👉
ginawa mo naman lahat?😔

Yung tipong…
kahit pagod ka na… kahit ubos ka na…
ikaw pa rin ang nag-a-adjust.👉

At sa loob-loob mo…
umaasa ka pa rin na balang araw…
magbabago siya.👉

Pero paano kung sabihin ko sayo…

Hindi ikaw ang problema… pero hindi mo rin naiintindihan kung💡
ANO talaga ang problema.

ANO ANG DAPAT MONG GAWIN NGAYON?🛠 🚀
(TEASER LANG)

Hindi ito ang kabuuan ng lahat…
pero ito ang SIMULA:

1. TIGILAN MO ANG PAG-SELF BLAME✅

Hindi lahat ng nangyari… kasalanan mo.

2. TINGNAN MO ANG PATTERN, HINDI LANG ANG TAO✅

Paulit-ulit ba ang ganitong sitwasyon sa buhay mo?👉



3. MAGSET KA NG BOUNDARIES✅

Hindi lahat ng kaya mong tiisin… dapat mong tiisin.👉

4. PILIIN MO ANG SARILI MO (NGAYON NAMAN)✅

Hindi selfish ang magtira para sa sarili.👉

KUNG UMABOT KA DITO… HINDI ITO AKSIDENTE📩💬

Kung naramdaman mong parang ikaw ito…

Ibig sabihin, handa ka nang maintindihan ang mas malalim na katotohanan👉

May ginawa akong MAS DETALYADONG GUIDE na hindi ko basta pinopost
publicly…

Doon ko binreakdown:

✔ paano mo makikita ang RED FLAGS nang mas maaga

✔ paano mo mapuputol ang TOXIC CYCLE

✔ paano mo mababalik ang SELF-WORTH mo

FINAL MESSAGE NA DAPAT MONG DALHIN✨

Hindi mo kailangang ubusin ang sarili mo para lang mapili ka.👉

Ang tamang tao…👉
hindi mo kailangang pilitin.

At ang pinaka-importante…💡

Kapag naintindihan mo ang pattern… doon nagsisimula ang tunay na👉
PAGBABAGO.



FREE WORKSHEETS and ACTIVITIES📘
Emotional Relationship Awareness &Healing Readiness
Checklist

(Bago ka mag-decide, basahin mo muna ito.)

PURPOSE OF THIS GUIDE🧭
Ang guide na ito ay ginawa para tulungan kang:

mas maintindihan ang emotional patterns sa relationships

makita kung healthy pa ba ang relationship mo o hindi

malaman kung ready ka na ba mag-heal o mag-let go

maiwasan ang repeated heartbreak cycle

Hindi ito advice kung anong dapat mong gawin agad—⚠
kundi clarity muna bago decision.

SECTION 1: EMOTIONAL REALITY🧠
CHECK

Sagutin mo nang tapat:

☐ Pakiramdam ko ba ay lagi akong naga-adjust para lang mag-work ang relationship?
☐ Mas madalas ba akong nagdududa kaysa kampante?
☐ Pakiramdam ko ba hindi ako fully valued o understood?
☐ Ako ba ang laging nag-iinitiate ng communication?
☐ Napapagod na ba ako emotionally pero pinipilit ko pa rin?

If 3 or more ang YES:👉
May emotional imbalance na kailangang tingnan.

SECTION 2: RELATIONSHIP PATTERN💔
IDENTIFICATION

Tingnan kung ano ang madalas mong nararanasan:

☐ Paulit-ulit na betrayal / lies
☐ On-off relationship cycle
☐ Emotional distance kahit magkasama



☐ Feeling not enoughkahit binibigay lahat
☐ Pagka-depende sa partner for emotional validation
☐ Takot mag-let go kahit masakit na

Reminder:👉
Hindi ito random—pattern ito, hindi accident.

SECTION 3: PSYCHOLOGICAL🧠
AWARENESS CHECK

☐ Alam ko ba ang emotional needs ko talaga?
☐ Naiintindihan ko ba ang attachment style ko (secure, anxious, avoidant)?
☐ Nagse-set ba ako ng boundaries o puro compromise lang?
☐ Marunong ba akong mag-identify ng healthy vs unhealthy love?
☐ Ginagamit ko ba ang lovepara i-justify ang pain?

If NO sa karamihan:👉
Time to rebuild emotional awareness.

SECTION 4: HARD TRUTH READINESS⚠
Tanungin mo sarili mo:

☐ Handang-handa na ba akong harapin ang truth kahit masakit?
☐ Kaya ko bang magdesisyon based on self-respect, hindi fear?
☐ Kaya ko bang hindi mag-settle sa bare minimum love?
☐ Naiintindihan ko ba na hindi ko kayang baguhin ang tao?

Important:👉
Healing starts when denial ends.

SECTION 5: BASIC ACTION STEPS🛠
(START HERE)

✔ Mag-journal ng feelings instead of suppressing them
✔ Observe actions, not words
✔ Start small boundaries (hindi bigla-bigla na control)
✔ Practice saying this is not okay for me
✔ Limit emotional dependency sa isang tao lang
✔ Rebuild self-worth outside the relationship

SECTION 6: EMOTIONAL HEALTH💡
INDICATORS



Healthy direction looks like:

✔ Peace over confusion
✔ Consistency over mixed signals
✔ Respect over excuses
✔ Communication over guessing
✔ Self-worth over attachment fear

SECTION 7: READINESS SELF-CHECK🧭
Rate yourself (1–10):

Emotional awareness: __

Self-worth confidence: __

Boundary setting: __

Clarity about relationship: __

If average is below 6:👉
You are in the healing awareness stage

If above 7:👉
You are ready for deeper transformation work

FINAL INSIGHT📌
Hindi lahat ng sakit sa relasyon ay ibig sabihin kulang ka.

Minsan ang totoong issue ay:

emotional mismatch

unresolved trauma

lack of boundaries

dependency patterns

misaligned expectations


