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Foreword

 Ang social media ay naging bahagi na ng araw-araw na buhay 

ng Pilipino. Dito tayo nagbabalita, nag-e-express ng opinyon, 

nakikipag-away, nakikipagbati, at minsan—nakakasakit nang hindi 

sinasadya.

 Isang post lang, puwedeng:

 - Makasira ng relasyon

 - Makasakit ng damdamin

 - Makaapekto sa trabaho

 - Mag-iwan ng marka na hindi na mabubura

 Pero isang post din ang puwedeng:

 - Magbigay ng lakas ng loob

 - Magtama ng mali

 - Magpalaganap ng kabutihan

 - Maglapit ng loob ng mga tao

 Nasa kung paano natin ginagamit ang social media ang 

tunay na kapangyarihan nito.

 Ang book na ito ay hindi para manita, mangaral, 

magpakitang-gilas. Ito ay paalala—na online ka man, tao ka pa 

rin. Na ang hiya, respeto, at delicadesa ay hindi nawawala kapag 

may screen na sa pagitan.

 Kung kahit isang reader lang ang: nag-isip muna bago mag-

post, piniling manahimik kaysa makasakit, hindi nakisali sa online 

kuyog - then this book has done its job.
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Introduction: 

Kailangan ang Guide sa Social Media Behavior sa Pinas

 Ang Pilipinas ay isa sa mga pinaka-active na bansa sa social 

media sa buong mundo. Mahilig tayong makipag-usap, 

makisawsaw, magbahagi, at mag-react. Natural ito sa ating 

kultura—palakaibigan, expressive, at emotionally connected.

 Pero kasabay ng pagiging active online ay ang pagdami rin 

ng: online chismis, cancel culture, fake news, mga keyboard 

warriors, pati oversharing ng personal na buhay.

 Madalas, hindi dahil masama ang intensiyon—kundi dahil 

walang humihinto para magpaalala.

 Walang nagturo sa atin kung paano maging responsable 

online. Natututo lang tayo habang ginagamit ito.

Hindi Ito Book ng Mga “Bawal”

 Hindi layunin ng book na ito na sabihin kung ano lang ang 

bawal. Sa halip, gusto nitong itanong: Kailangan ko ba talagang 

ipost ito? May masasaktan ba? Makakatulong ba ito?

 Ang goal ay awareness, hindi takot. Pagpili, hindi 

pamimilit.
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Bakit Pinoy Context Ito

 Iba ang kultura natin kumpara sa ibang bansa: may 

pakikisama, may hiya, may respeto sa nakatatanda at may pamilya 

na laging kasama sa desisyon. 

 Kaya hindi sapat ang generic “netiquette.” Kailangan ng 

guide na nakaugat sa pagka-Pilipino.

Para Kanino ang Book na Ito

 Ang book na ito ay para sa: ordinaryong social media users, 

students at young professionals, parents at working adults at mga 

content creators at admins ng social media pages.

 Kahit sino gustong maging mas maingat online. Hindi mo 

kailangang maging perpekto. Ang mahalaga ay handa kang 

magbago.

Paano Gamitin ang Book na Ito

 

 Basahin ito paunti-unti, may bukas na isip at walang 

defensive mode.

 Hindi lahat ng chapter ay tatama agad sa’yo. Pero siguradong 

may isang bahagi na magsasabing: “Oo nga no… parang ako 

‘yon.” At doon magsisimula ang pagbabago.
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Isang Paalala Bago Ka Magpatuloy

 Ang bawat post ay may epekto. Ang bawat comment ay may 

bigat. Ang bawat share ay may responsibilidad.

 Sa mundong mabilis mag-react, ang pag-iisip muna ay isang 

anyo ng tapang.

7



Chapter 1: 

Social Media 

Is Not 

a Private Diary

Sa Pinas, halos lahat may social 

media. Pagkagising—check ang 

Facebook. Habang kumakain—scroll. 

Bago matulog—isang huling tingin sa 

phone.

 Para sa marami, ang social media 

parang personal diary. Dito nagra-

rant, naglalabas ng sama ng loob, at 

humihingi ng simpatya. Parang safe 

space.

 Pero tandaan natin ito: Ang 

social media ay hindi diary. Isa itong 

public space.

 Kahit naka-“friends only,” kahit 

feeling mo “close lang naman 

nakakakita,” once na pinost mo na, 

wala na sa’yo ang full control.

Isang screenshot lang, tapos na.

 Isang share lang, kumalat na.

 Isang post na gawa sa galit, puwedeng bumalik sa’yo years 

later.

 Ang social media ay parang diary sa mga Pinoy. Maraming 

dahilan kung bakit dito tayo naglalabas ng emosyon: walang 

mapagkuwentuhan, gusto lang mailabas ang sama ng loob,  gusto ng 

validation,  uso ang parinig at hugot posts at mas madaling mag-

type kaysa magsalita.
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Hindi mali ang makaramdam. Hindi rin mali ang maglabas ng 

emosyon. Ang problema ay kapag emosyon muna bago isip.

 Minsan akala mo harmless rant lang—pero sa iba, patama, 

paninira, o eskandalo na pala.

The “Friends Lang Naman” Mindset

 Ilang beses mo na ba nasabi ito? “Friends ko lang naman 

‘to.” Pero tanungin mo ang sarili mo: kilala mo ba talaga lahat ng 

friends mo? Sigurado ka bang walang magmi-misinterpret? 

Sigurado ka bang walang mag-i-screenshot?

 Sa totoo lang kahit close friend, puwedeng ma-offend. Kahit 

walang pangalan, puwedeng makilala. Kahit deleted na, puwedeng 

may kopya na.

 Online, once posted—possible na forever na.

Isang Tipikal na Pinoy Scenario

 Si Sophia, pagod at bad trip galing trabaho. Biglang nag-post:

“May mga boss talaga na hindi deserve ang position nila. Bahala 

na si karma.”

 Walang pangalan. Walang tag. Akala niya safe. Pero nakita ng 

officemates, na-misinterpret at umabot sa supervisor.

 Ang simpleng rant ay mauuwi sa office tension, stress at 

maaring ikasira ng professional image. Hindi niya intensyon 

manira—pero nasaktan pa rin ang iba.
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Bago Ka Mag-Post, Huminto Muna

 Bago pindutin ang “Post,” itanong mo muna:

 - Ok lang ba sa’kin kung kumalat ito?

 - Masasabi ko ba ito kung kaharap ko siya?

 - Gusto ko bang maalala ito after one year?

 - Post ko ba ito dahil galit ako ngayon?

 Isang magandang paalala: Ang galit, lungkot, at inis—

panandalian lang. Ang post—pangmatagalan.

Mga Mas Mainam na Gawin

 Instead na mag-post agad, isulat mo muna sa notes app, i-

message ang isang pinagkakatiwalaang kaibigan, maglakad, 

huminga, magdasal, at balikan ang post after 24 hours.

 

 Madalas sasabihin mo: “Salamat na lang at hindi ko 

pinost.”

Reflection

 May post ka na bang pinagsisihan? Ano ang usual emotion 

mo kapag nagpo-post ka? Ano ang puwede mong gawin para 

huminto muna next time?

 Online ka man, tao ka pa rin. Hindi lahat ng 

nararamdaman kailangang i-post. Minsan, ang pinaka-

responsableng ginawa ay ang hindi pag-post. 
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Chapter 2: 

Hiya, Respeto, at Delicadesa sa Social Media

Bago pa dumating ang social media, may guide na ang mga 

Pinoy kung paano makitungo sa kapwa: hiya, respeto, at 

delicadesa.

 Hindi ito old-fashioned values. Sa totoo lang, mas kailangan 

sila ngayon, lalo na online—kung saan mabilis magsalita, pero 

mabagal mag-isip.

Ano ang “Hiya” sa Online World?

 Ang hiya ay hindi kahinaan. Ito ay awareness—alam mo kung 

kailan dapat tumigil.

 Online, ang hiya ay nagtatanong: Tama ba itong ipost? May 

masasaktan ba? Ako ba ang mapapahiya later?

 Pero sa social media, parang nawala ang hiya dahil hindi mo 

kaharap ang kausap mo. Walang immediate consequence at feeling 

mo opinion mo lang naman.
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Kaya ang resulta: bastos na comments, walang preno na 

posts at lait na ginawang content.

 Hiya is not silence. Hiya is self-control.

Respeto Kahit Hindi Ka Sang-Ayon

 Sa Pinas, tinuruan tayo na igalang ang nakatatanda, irespeto 

ang opinyon ng iba at makinig bago sumagot.

 Pero online, madalas nakikita yong “Bobo ka”, “Ang tanga 

mo mag-isip” o “Research ka muna”.

 Disagreement is normal. Bastusan is not. Puwede kang hindi 

sumang-ayon nang hindi nanlalait.

 Compare:

 - “Ang bobo mo talaga.”

 - “Hindi ako sang-ayon, eto ang dahilan ko.”

 Respeto online means: Criticize ideas, not people. Hindi 

lahat ng laban ay kailangang patulan. Hindi lahat ng mali ay 

kailangang i-call out publicly.

Delicadesa: Alam Mo Kung Kailan Titigil

 Delicadesa ang nagsasabi ng:“Hindi na ako dapat 

makisawsaw.” Sa social media, maraming nawawalan ng 

delicadesa kapag may family issue na ginawang public post, may 

break-up na ginawang teleserye o may issue sa trabaho na 

ginawang rant.
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Tanungin mo:

 - Private ba ito o public?

 - Akin ba ang kuwento para ikuwento?

 - Makakatulong ba ang post, o daragdag lang sa gulo?

 Hindi lahat ng alam mo ay kailangang ipaalam.

Isang Realistic Pinoy Scenario

 May mag-asawang nag-away. Isang side lang ang nag-post: 

“Ganito pala kapag pinakasalan mo ang maling tao.”

 Biglang may comments: kampihan, panghuhusga, screenshot 

at share pa.

 Ang private issue naging public entertainment, online trial at 

malamang permanent digital record na.

 Kung may delicadesa, baka mas maigi kung kinausap muna 

privately, hindi dinamay ang internet at hindi naragdagan ang 

sugat.

Respect Is a Choice, Even Online

 Hindi ka obligadong sumagot sa lahat, makipag-away o 

patunayan ang sarili mo. Minsan, ang pinaka-mature na response 

ay: seen lang, mute, block o silence lang. At yes — okay lang 

‘yan.
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Before You Comment, Ask Yourself

 Sasabihin ko ba ito kung kaharap ko siya?

 Nakakadagdag ba ito o nakakasira?

 Galing ba ito sa galit o sa malasakit?

 Kung galit ang pinanggagalingan, pause muna.

Reflection

 May pagkakataon bang masyado kang naging harsh online? 

Anong value (hiya, respeto, delicadesa) ang madalas mong 

makalimutan? Paano mo ito maia-apply sa next interaction mo?

 Hindi dapat nawawala ang pagka-Pinoy pag online ka 

na. Ang hiya, respeto, at delicadesa ay hindi lang pambahay — 

dapat dala-dala natin sila kahit may screen pa sa pagitan.
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Chapter 3: 

Marites Culture at 

Online Chismis

Aminin man natin o hindi, mahilig ang Pinoy sa chismis. 

Noon, sa kanto at sari-sari store lang. Ngayon—Facebook, group 

chats, comments section.

 Ang problema: Mas mabilis na kumalat ang chismis online 

kaysa sa katotohanan.

Sino si “Marites” sa Digital Age?

 Ang modern-day Marites ay: mahilig mag-share ng “nakita 

ko lang”, panay forward ng screenshots, “concerned lang naman” 

pero may caption at mahilig sa blind items at parinig.

 

 Ang mga common lines niya:

 - “Hindi ako sure pero…”

 -“Share ko lang, bahala na kayo mag-judge.”

 - “Para aware ang lahat.”

 Pero once you share it, kasama ka na sa pagkakalat.

Chismis Disguised as Concern

 Maraming chismis ang may 

palusot: “Para mag-ingat ang 

iba”, “Para malaman ang totoo”,  

“Public figure naman siya”.

Pero tanungin mo: verified ba? 

kumpleto ba ang kwento? may 

karapatan ba akong ikalat ito?

 Ang concern na may 

kasamang tsismis ay tsismis pa 

rin.
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Isang Very Pinoy Scenario

 May kumalat na screenshot: “Allegedly may kabit daw si 

ganito…”Walang context. Walang proof. Pero may reactions na 

agad: galit, panghuhusga, memes at shares.

 Later, lumabas na fake pala o edited. Pero ang damage: 

nasira ang pangalan, nadamay ang pamilya at hindi na mababawi.

 Ang chismis, mabilis. Ang paglilinis ng pangalan, 

mabagal.

Think Before You Share

 Bago ka mag-share, itanong mo muna:

 - Alam ko ba kung saan galing ito?

 - Ano ang mawawala sa’kin kung hindi ko ito shinare?

 - Paano kung ako ang subject nito?

 Kung sagot mo ay “wala naman,” then huwag mo nang 

ikalat.

Reflection

 May nasend ka na bang tsismis “for awareness”? Ano ang 

pakiramdam mo kung ikaw ang pinag-uusapan? Paano ka magiging 

mas responsible sa group chats?

 Hindi lahat ng alam mo ay dapat ipasa. Ang pagiging 

updated ay hindi excuse para manira ng kapwa.
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Chapter 4: 

Cancel Culture 

at Mob Justice 

(Pinoy Style)

Sa social media, mabilis 

tayong humusga. Isang video lang, 

isang screenshot lang—may 

verdict na agad.

 Welcome to cancel culture.

Ano ang Cancel Culture?

 Cancel culture ay kapag: may 

nagkamali (o pinaghinalaang 

nagkamali), kinuyog online, 

pinahiya publicly o hinihingi na 

mawalan ng trabaho, reputasyon, o 

platform.

 Madalas walang buong 

kwento, due process o pagkakataon 

magpaliwanag.

Bakit Madaling Makisali ang 

Pinoy?

 
 Laging sinasabi: “dapat maturuan ng leksiyon”, “para hindi 

pamarisan” o “deserve niya ‘yan”. 

 Idagdag pa yong emotion-driven reactions, pakikisama 

mentality at takot ma-judge kung manahimik lang.

 Pero tandan: Ang galit ng madla ay hindi korte.
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Isang Realistic Pinoy Scenario

 May viral video ng isang tao na mukhang bastos. Short clip 

lang. Walang simula. Walang context.

 Pero ang comments: tanggalin sa trabaho!, ipakulong!, 

“sirain ang buhay niya!

 After ilang araw, lumabas ang buong kuwento— hindi pala 

ganun ang nangyari.

 

 Pero may nawalan na ng trabaho, nasira na ang mental 

health, o nadamay na ang pamilya.

 Ang apology ng internet ay bihira. Ang damage, 

permanente.

Calling Out vs. Calling In

 May difference:

 - Calling out – public, minsan shaming

 - Calling in – corrective, may respeto

 

 Hindi lahat ng mali kailangang i-viral, i-trending o i-mock.

Minsan sapat na ang private message, constructive criticism o 

pagbigay ng chance magbago.

When Not to Join the Mob

 Huwag kang makisali kung kulang ang impormasyon, mataas 

ang emosyon, hindi ikaw ang apektado o wala kang idinadagdag 

na solusyon. Hindi lahat ng laban ay sa’yo.
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Reflection

 May na-cancel ka na bang 

tao sa isip mo? Nakisali ka na ba 

sa online kuyog? Ano ang role mo 

kapag may viral issue?

 Ang hustisya ay hindi 

dapat minamadali. Hindi porke 

viral ay totoo. Hindi porke galit 

ang madla ay tama.

19



Chapter 5: Keyboard Warriors at Political Toxicity

Sa Pinas, hindi lang tayo mahilig sa social media—emosyonal 

din tayo. Lalo na pag usapang politika, isyu ng gobyerno, o kahit 

simpleng opinion lang na taliwas sa paniniwala natin. Dito 

lumalabas ang tinatawag na keyboard warrior.

Sino ang Keyboard Warrior?

 Ang keyboard warrior ay matapang online pero tahimik 

offline, mabilis mag-react, mabagal mag-fact-check, feeling laging 

tama at ginagawang personal ang opinyon ng iba.

 Ilang common comments niya ay: bayaran ka siguro, bobo ka 

kasi o kung ayaw mo dito, umalis ka ng Pilipinas. Imbes na 

diskusyon, nauuwi sa bardagulan.

Bakit Sobrang Toxic ang Political Discussions sa Pinas?

 May ilang dahilan kung bakit mabilis uminit ang sagutan: halo 

ng personal experience at trauma, identity na nakatali sa political 

beliefs, misinformation at fake news, kami vs. kayo” mentality o 

algorithm na mas pinapakita ang extreme content. Ang resulta: 

walang nakikinig, walang nagbabago ng isip at lahat galit!
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Opinion vs. Atake sa Pagkatao

 May malaking difference:

 - Opinion: “Hindi ako sang-ayon sa policy na ito.”

 - Personal attack: “Tanga ka kung naniniwala ka diyan.”

 Kapag ang diskusyon ay nauwi na sa panlalait, pangmamaliit 

o pananakot, hindi na iyon freedom of speech—pang-aabuso na 

iyon.

Isang Typical Pinoy Comment War

 Isang post tungkol sa politika. May nag-comment nang 

maayos. Biglang may sumagot: “Bayaran ka siguro kaya ganyan 

ka magsalita.”

 

 Sinundan ng name-calling, memes, doxxing (exposing) 

threats o hintayin ka namin sa labas! Walang natutunan. Walang 

na-resolve. Pero may nasaktan.

Hindi Lahat ng Diskusyon Kailangan Mong Salihan

 Hindi mo kailangang sagutin lahat ng mali, i-prove na tama 

ka o manalo sa comment section. Minsan, mas powerful pa ang 

hindi pag-reply, pag-mute, pag-block o simpleng pag-scroll pa-

baba.
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How to Disagree Without Being Toxic

 Kung pipiliin mong makipag-diskusyon: Makinig muna. I-

criticize ang idea, hindi ang tao. Gumamit ng facts, hindi insults. 

Huwag gawing personal.

 Sample:“Hindi ako sang-ayon dito dahil ganito ang nakita 

kong data…”

 Kung bastos ang sagot sa’yo? Okay lang umatras. Hindi ka 

talo.

Reflection

 Anong topic ang mabilis magpa-trigger sa’yo? May comment 

war ka na bang sinalihan na pinagsisihan mo? Kailan ka huling 

pumili ng katahimikan kaysa gulo?

 Ang pagiging maingay online ay hindi sukatan ng 

katalinuhan.

 Ang tunay na lakas ay marunong umatras, makinig, at 

magpigil—kahit may keyboard ka sa harap mo.
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Chapter 6: 

Oversharing –

Pamilya, 

Relasyon, 

at Trabaho

Sa Pinas, close tayo sa pamilya. Emotional tayo sa relasyon. 

At minsan, nadadala natin lahat ‘yan sa social media. Ang 

problema: hindi lahat ng personal ay kailangang maging public.

Ano ang Oversharing?

 

 Ang oversharing ay kapag 

masyadong personal ang pinopost, 

hindi pa tapos ang kuwento pero naka-

post na, emosyon pa ang nagde-decide, 

hindi isip. 

 Karaniwan itong nangyayari 

kapag galit tayo, nasasaktan, gusto 

natin ng kakampi o gusto ng atensyon.

Family Issues Online

 May mga common posts tungkol 

sa away magulang at anak, sumbatan 

ng magkakapatid o parinig sa kamag-

anak.

 

 Minsan may caption na:“Kahit 

kadugo mo, kaya kang traydorin.”

 Pero tandaan: hindi naman 

makaka-resolve ng problema ang likes. 

Nadadamay ang buong pamilya at 

lumalala ang hiya. Ang away-pamilya 

ay hindi content.

23



Love Life as Public Entertainment

 Pag masaya, may sweet posts, monthsary captions at 

“forever” promises. 

 Pag nag-away naman, may parinig, quote posts o biglang 

delete ng photos. 

 Pag nag-break, siguradong story time, screenshots at side 

lang ng kuwento. 

 Ang resulta, may public judgment, pressure at mas masakit 

na breakup.

 Hindi lahat ng sugat kailangang ipakita para gumaling.

Work Rants at Professional Suicide

 Maraming nadadale dito: bad-mouthing bosses, complaints 

about clients, “toxic workplace” posts na may clues pa. Akala mo 

personal account mo lang. Pero madalas recruiters check profiles, 

nakikita ng HR ang posts and screenshots travel.

 Isang post puwedeng: Makasira ng career. Makasira ng 

tiwala. Makasira ng future opportunities.
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When to Keep Things Private

 Huwag i-post kung: Hindi pa tapos ang issue, emosyonal ka 

pa, may madadamay na iba o hindi mo pa kayang panindigan later.

 Ask yourself:“Mas makakatulong ba ito o magpapalala?”

Reflection

 Anong klaseng oversharing ang madalas mong makita? May 

post ka na bang dinelete dahil napasobra? Ano ang boundaries mo 

online?

 May dignidad ang pribadong buhay. Hindi lahat ng 

pinagdadaanan ay kailangang ipakita sa internet.
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Chapter 7: 

Fake News, 

Edited Clips, 

at Out-of-Context 

Posts

Isa sa pinakamalaking problema sa 

social media ng Pinas ay 

misinformation. Hindi lang ito tungkol 

sa pagiging mali—tungkol ito sa 

panlilinlang.

Paano Kumakalat ang Fake News

 Kadalasan ang fake news ay 

emotional ang headline, short video lang 

ang pinapakita, may caption na galit o 

takot at walang source.

 

 Mas mabilis i-share ito kasi 

nakaka-trigger lalo na kung  

sumusuporta sa paniniwala mo at sa isip 

mo ay makakagalit sa kalaban.

Edited Clips at Putol na Katotohanan

 Isang 10-second clip. Walang 

simula. Walang dulo. Pero may caption 

na: “Tingnan niyo kung gaano 

kabastos.”

Pero kapag pinanood mo ang buong video — iba pala ang 

konteksto.

 Ang problema: mas viral ang kasinungalingan, mas tahimik 

ang correction at mas malaki ang damage.
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“Share Mo Para Aware” Mentality

 Madalas naririnig: “Share ko lang, bahala na kayo mag-isip.”

 

 Pero sa totoo lang, bawat share mo may epekto, may 

responsibility at may posibleng biktima.

 Hindi excuse ang “awareness” kung mali ang info.

Basic Fact-Checking Habits (Simple Lang)

 Bago ka mag-share hanapin ang original source, tingnan ang 

date, i-check kung satire o i-search sa ibang credible pages. 

 Kung hindi ka sigurado: Huwag mo nang i-share.

Reflection

 May fake news ka na bang na-share unknowingly? Ano ang 

usual trigger mo para mag-share agad? Ano ang one habit na 

babaguhin mo after this chapter?

 Hindi lahat ng viral ay totoo. Sa panahon ng mabilis na 

impormasyon, ang pagiging maingat ay isang uri ng malasakit.
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Chapter 8: 

Kailan Dapat Mag-Post, Kailan Dapat Manahimik

 Hindi lahat ng naiisip, nararamdaman, o nakikita ay 

kailangang i-post. Minsan, ang pinaka-responsableng social media 

behavior ay ang pagpili ng katahimikan.

 Sa mundong sanay sa reaction at engagement, ang hindi pag-

post ay parang kakaiba. Pero madalas, ito ang pinakamature na 

choice.

Hindi Lahat ng Post ay Kailangan Ng Audience

 Pansinin, may mga bagay na para sa usapan, hindi sa feed, 

para sa solusyon, hindi sa likes at para sa privacy, hindi sa public 

opinion.

 Kung ang goal mo ay gumanti, magparinig o maglabas ng 

galit, tanungin mo muna ang sarili: “Ano ang gusto kong mangyari 

pagkatapos kong mag-post?” 

 Kung sagot ay gulo, stop na agad.
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Kailan Okay Mag-Post

 Okay ang mag-post kung klaro ang intention mo, may 

maitutulong ang post, handa kang panindigan, hindi ka naninira at 

hindi mo pagsisisihan bukas. 

 Ask yourself: “Makakatulong ba ito sa akin o sa iba?”

Public vs. Private Conversations

 May mga bagay na mas bagay sa private message, sa phone 

call o personal na usapan.

 Hindi lahat ng issue kailangang i-resolve sa comments 

section. Madalas, mas lumalala lang ang problema kapag 

ginawang public ang isang bagay.

The 24-Hour Rule

 Isang simple pero effective na rule: Isulat mo muna. 

Huwag mong i-post. Balikan mo after 24 hours.

 Kung after 24 hours gusto mo pa ring ipost, sige, mas 

malinaw na ang isip mo. Pero kung ayaw mo na, congrats, 

nailigtas mo ang sarili mo sa maraming stress.

 Maraming post ang hindi na umaabot sa feed dahil dito.
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Silence Is Not Weakness

 Ang katahimikan ay hindi: pag-iwas, karuwagan o 

pagkatalo. Minsan ito ay self-respect, emotional intelligence o 

pagprotekta sa sarili.

 Hindi mo kailangang: sumagot sa lahat, ipagtanggol ang 

sarili sa bawat mali, o i-explain ang sarili mo sa lahat.

Reflection

 Kailan ka huling nagpigil mag-post? Anong klaseng post 

ang mas dapat pinapahinga muna? Paano ka maglalagay ng 

pause sa online life mo?

 Ang social media ay tool, hindi outlet ng lahat ng 

emosyon.

 May lakas sa pag-post, pero may mas malaking lakas sa 

pagpili kung kailan mananahimik.
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Chapter 9: 

Paano Harapin 

ang Kritismo, 

Bashers, 

at Online Attacks

Once you post something 

online—kahit maayos, kahit mabuti 

ang intention—may sasabihin at 

sasabihin ang iba. Hindi lahat 

constructive. Hindi lahat patas.

 Welcome to criticism, bashers, at 

online attacks.

Criticism vs. Bashing

 Mahalagang malaman ang 

difference:

 Constructive criticism - May 

punto, may respeto at may intensyong 

makatulong.

 

 Bashing - may panlalait, may 

galit at walang ambag kundi sakit ng 

ulo. 

Hindi lahat ng negative comment ay kailangan mong sagutin.

Bakit May Bashers?

 Ilan sa mga dahilan: insecure, bored, triggered sa topic, gusto 

ng reaction o feeling anonymous at powerful. Minsan, hindi 

tungkol sa’yo ang galit nila—ikaw lang ang napagbuntunan.
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Common Mistake ng mga Binabash

 Pumatol agad, lumaban sa comment section, mag-post ng 

parinig o mag-explain sa lahat. Ang resulta? Mas lumalala, lalong 

humahaba,  mas nakakapagod. Hindi ka mananalo sa gulo na 

hindi mo sinimulan.

Healthy Ways to Respond (or Not Respond)

 Puwede mong piliin to ignore, mute, block o delete (kung 

page/admin ka). Kung sasagot ka man, dapat maikli lang, maayos 

at walang emosyon. Example: “Salamat sa feedback.” At tapos 

na.

Protecting Your Mental Health

 Remember: Hindi lahat ng comment ay mahalaga. Hindi mo 

kailangang ipagtanggol ang pagkatao mo online. May buhay ka sa 

labas ng screen. Kung napapansin mong nai-stress ka, hindi ka 

makatulog o apektado na ang mood mo, okay lang magpahinga 

sa social media.

Reflection

 Paano ka usually nagre-react sa negative comments? May 

bash ka bang pinatulan na sana hindi? Ano ang boundaries mo 

online? 

 Hindi lahat ng opinyon ay dapat pakinggan. Mas 

mahalaga ang kapayapaan ng isip kaysa panalo sa comment 

section.
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Chapter 10: 

Paano Magsabi 

ng Hindi Sang-ayon 

Nang Hindi Bastos

Magkakaiba tayo ng pani-

niwala, values, at experiences. 

Normal ang hindi magkasundo. Ang 

tanong: paano ka hindi magiging 

bastos?

Disagreement Is Normal

 Hindi porke hindi kayo pareho 

ng opinion ay kaaway na,  bobo na 

ang isa o masama na ang pagkatao.

 Puwede kang hindi sang-ayon,

pero may respeto at may dating.

Words Matter

 Compare:

 - “Ang tanga ng opinion mo.” 

vs. “I see it differently.”

 - “Wala kang alam.” vs.  

“Based on what I’ve read…”

 Ang tono ang madalas 

nagpapalala ng usapan, hindi ang 

opinion.

Makinig Bago Sumagot

 Tanungin muna: Ano ba talaga ang sinasabi niya? Ano ang 

pinanggagalingan niya? Kailangan ko ba talagang sumagot?

 Hindi lahat ng maling opinion ay kailangang i-correct—lalo 

na kung sarado ang isip, emotion-driven o hindi naman productive 

ang usapan.
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Agree to Disagree

 Isa ito sa pinaka-underrated na skills online. Pwede mong 

sabihin: “Magkaiba tayo ng pananaw, at okay lang ‘yon.”

 Hindi ka duwag. Hindi ka talo. Ikaw ay mature. 

Reflection

 May topic ba na hirap kang maging kalmado? Anong salita 

ang puwede mong palitan para mas maayos ang tono? Kailan okay 

lang tumigil sa diskusyon?

 Hindi mo kailangang manalo sa diskusyon para maging 

tama. Minsan, ang respeto ang mas mahalaga kaysa pagiging 

tama.
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Final Chapter: 

Digital Delicadesa — Isang Guide para sa Responsableng 

Digital Pinoy

 Ang social media ay hindi masama. Pero tulad ng anumang 

makapangyarihang tool, nakadepende ito sa gumagamit.

 Bilang mga Pinoy, may baon na tayong values:

 - Hiya

 - Respeto

 - Pakikipagkapwa

 - Delicadesa

 Hindi natin kailangang iwan ang mga ito pag online na tayo.

The Digital Pinoy Mindset

 Bago ka mag-post, mag-comment, o mag-share:

 - Tao ba ang kausap ko?

 - Ano ang epekto nito sa iba?

 - Paninindigan mo ba ito bukas?

 Online ka man, Pinoy ka pa rin.
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A Simple Code of Online Conduct

 Bilang pagtatapos, eto ang simpleng gabay:

 - Think before you post

 - Verify before you share

 - Disagree without insulting

 - Protect your privacy

 - Respect silence

 - Choose kindness when possible

 Hindi ito perpekto. Pero kung mas maraming susunod dito, 

mas gagaan ang online space natin.
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Closing Message

 Salamat sa pagpili na tapusin ang book na ito. Sa panahong 

mabilis mag-react at madaling makasakit, ang pagpili na mag-isip 

muna ay isang tahimik na tapang. Hindi mo kailangang maging 

perpektong social media user. Ang mahalaga ay may malasakit ka 

sa epekto ng ginagawa mo.

 Sa bawat post, comment, at share, may pagkakataon kang 

magpahinga kaysa makipag-away, umunawa kaysa humusga o 

manahimik kaysa makasakit.

 Dalhin mo ang hiya, respeto, at delicadesa—hindi lang 

offline, kundi pati online. Dahil sa huli, ang social media ay 

salamin lang. Ipinapakita nito kung sino tayo bilang tao.

 Online ka man o offline, piliin mong maging mabuting 

Pilipino.
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Once posted, forever na!
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