Tungkol Saan ang Modyul na Ito?

L ahat tayo ay dapat marunong makitungo o humarap saibang mgatao. Hindi
tayo mabubuhay nang nag-iisa. Ahuman ang ating sabihin o gawin ay makakaapekto
sapaningin ng ibaukol saatin. Gayun din, kung ano ang marinig at makitamo mula
saibaay makakaapekto sakung papaano mo silapakikitunguhan. Kahit likassaatin
ang pakikitungo saiba, marami parin tayong dapat matutunan tungkol dito. Sa
aspetong ito makatutulong ang modyul naito.

Ang modyul naito ay mayroong tatlong aralin:
Aralin1 — Papaano mo Nakikita ang lyong Sarili?
Aralin2 — Pagbabahagi ng Sarili sa Iba

Aralin3 — Mas Mabisa ang Pakikitungo sa Iba

f—; Anu-ano ang mga Matututuhan mo sa Modyul na Ito?

Matapos mong pag-aralan ang modyul naito, kinakailangan mong:

¢ mailarawan kung papaano mo nakikitaang iyong sarili;

¢ matukoy ang mga paraan upang mapabuti ang iyong sarili;

¢+ maipahayag nang tamaang iyong nararamdaman;

¢+ matukoy ang mgakabutihang dulot ng pagbubunyag ng sarili;

¢ maipaiwanag ang mga pangunahing panuntunan sakomunikasyon;

¢+ matukoy ang mgakadal asang maling pagkakaunawatungkol sa
komunikasyon;

¢+ maibigay ang kahulugan ng palagay;
¢ maibigay ang kahulugan ng empathy; at

¢ maitukoy ang ibapang mgagawi namakatutulong upang ikaw ay
magkaroon ng mahusay na pakikipag-ugnayan saiba.



Anu-ano ang mga Alam Mo?
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Bago ka mag-umpisa, subukang sagutin ang mgatanong naito upang malaman
mo kung anu-ano naang alam mo tungkol sapaksang modyul naito.

Isulat ang T kung ang pangungusap ay tamaat M kungito ay mali.

1. Angiyong konsepto sasarili ay tumutukoy sa mga negatibong pal agay
nanakikitamo saiyong sarili.

2. Malaki ang ginagampanan ng mga panlabas nakatangian saiyong
konsepto sa sarili.

3. Kailangan mo munang tanggapin ang ibang tao bago mo matanggap
angiyong sarili.

4. Angilan saiyong mgakabiguan ay nanggagaling sasobramong
pagpapaasasasarili.

5. Angiyong palagay sasarili ay kadalasang tama.

6. Ang perception ay tumutukoy saiyong palagay sa ibang tao at
palagay ng ibang tao saiyo.

7. Dapat mong ibunyag ang iyong nararamdaman kailan mo man
gustuhin.

8. Ang mgatao ay nakikipag-usap lamang kapag gusto nila.

9. Ang kakayahang mailagay ang iyong sarili salugar ngibang tao ay
tinatawag naempathy.

10. Ang pagbubunyag ng sarili ay nagreresultasamas mabuting
pagkakilalasasarili.

Nakuhamo ba? Marami kabang tamang sagot? |hambing ang iyong mga sagot
sa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 35.

Kung tamalahat ang sagot mo, magaling! Nagpapakitaito namarami kanang
alam tungkol sapaksang modyul naito. Maaari mo paring pag-aralan ang modyul
naito upang mapagbalik-aralan ang mgabagay naalam mo na. Maay mo, may mga
bagong bagay ka pang matutuhan.

Kung mababaang nakuhamo, huwag malungkot. Nangangahulugan lamang na
parasaiyo ang modyul naito. Makatutulong ito saiyo na maunawaan ang ibapang
mahahal agang konsepto namaaari mong isagawasaaraw-araw hapamumuhay.

Kung pag-aaralan mong mabuti ang modyul naito, malalaman mo ang lahat ng sagot
sapagsusulit at marami pang iba. Handakanaba?

Maaari kanang tumungo sa susunod na pahina upang umpisahan ang Aralin 1.



ARALIN 1

Papaano Mo Nakikita ang Ilyong Sarili?

Bago kamabisang makapag-ugnay saiba, kailangan maintindihan mo munaang
iyong sarili. Kailangan makilalamo munakung sino kaat kung ano ang gusto mo.
Sa paraang ito, mai papakitamo saibakung papaano mo gustong ituring ka.

Matuturuan ka ng araling ito namaintindihan ang iyong sarili at gamitinito sa
pakikipag-ugnayan saiba.

Matapos pag-aralan ang araling ito, kayamo nang :
¢+ maibigay ang kahulugan ng kung sino ka; at

¢+ matukoy ang mga paraan namakatutul ong upang mapabuti ang konsepto
mo sa sarili.

I Subukan Natin Ito

Pag-isipan ang tanong naito: Sino Ka? Magtalang 10 saiyong mgakatangian
samgapatlang saibaba.

1.

N o o &~ W DN

8.
9

10.

Papaano mo inilarawan ang iyong sarili? Nilarawan mo baang iyong sarili
ayon saiyong panlabas naanyo, halimbawaay “maganda?’ O di kaya'y inilarawan
mo ang iyong sarili ayon sakung papaano ka makipag-ugnayan saibang tao,
halimbawaay “ palakaibigan?’



Ang isang tao ay maaaring ilarawan ayon sakanyang pisikal nakatangian,
intelektuwal nakatangian, panlipunang katangian , o kasanayan.

Talakayin natin ang bawat isanang mas mabulti.

¢ <& Alamin Natin

Mga pisikal na katangian —ang
mgaito ay tumutukoy sapanlabas na
anyo o itsurang isang tao, halimbawa,
mataba, mapayat, maliit, maganda, pangit,
maitim, maputi, atbp.

Mogaintelektwal na katangian —
ang mgaito ay tumutukoy samga
intelektuwal nakakayahang o kung
papaano ginagamit ng isang tao ang
kanyang utak oisip, halimbawa,
matalino, listo, mausisa, mabagal,
mahusay magkabisa, makakalimutin,
atbp.

M ga panlipunang katangian —
ang mgaito ay tumutukoy saparaan ng
pakikisalamuhasaibang tao, halimbawa,
palakaibigan, mahiyain, magiliw,
masayahin, matulungin, atbp.




M ga kasanayan — ang mgaito ay
tumutukoy sa talento at kasanayan ng
Isang tao, halimbawa, mahusay na
manlalangoy, magaling nakarpintero,
napakahusay na pintor, magandang
sumayaw, magaling magluto, atbp.

M ga panlipunang tungkulin —
ang mgaito ay tumutukoy sakaugnayan
mo saibang tao 0 samgatungkuling
Iyong ginagampanan saiba't ibang
grupong panlipunan, halimbawa, anak,
pamangkin, kawani, kaibigan, tagapag-
alaga, miyembro ng isang samahan, atbp.

4 Subukan Natin Ito

Uriin ang 10 katangian naiyong tinukoy sa nakaraang gawain ayon sakanilang
mgakinabibilangan. Gamitin ang talahanayan saibaba. Subukang huwag mag-iwan
ng blangko sa pamamagitan ng paglagay ng posi bleng sagot upang mapuno ang
talahanayan.

Uri ng Katangian Mga Katangian Mo

Pisikal na katangian

Intelektuwal na katangian

Panlipunang katangian

Mga katangian ayon sa kasanayan

Mga katangian ayon sa panlipunang
tungkulin

Ang talahanayang iyong sinagutan ay makatutul ong saiyo nabigyan-kahulugan
ang iyong konsepto sa sarili. Ano ngabaang konsepto sasarili? Ituloy ang
pagbabasa nang malaman.
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:ﬁﬁi Alamin Natin

Ang konsepto sa sarili ay tumutukoy saiyong pananaw tungkol saiyong
sarili. Ito ay kung papaano mo nakikitaang iyong sarili. Ngunit ang pansariling
konsepto ay nababatay sakung gaano kahalagaang mgaiba't ibang aspeto nito sa
Iyo. Isang halimbawanito ay ang kahalagahan parasaiyo ng pagiging matalino
kaysa pagiging maganda. Kaya't maaaring sabihing iniisip mong mas mahalagaang
katalinuhan kaysapisikal nakatangian.
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I Subukan Natin Ito

Anong aspeto saiyong pansariling konsepto ang mas mahalagasaiyo? Lagyan
mo ng bilang ang patlang na nakatal aga sa bawat aspeto nang naaayon sakung gaano
ito kahalaga saiyo. Ang unang bilang (1) ay masasabing ang pinakamahalagasaiyo.

Mgapisikal nakatangian
Mgaintelektuwal nakatangian

Mga panlipunang katangian

M gakatangian ayon sakasanayan

M gakatangian ayon sapanlipunang tungkulin

Kung papaano mo nakikitaang iyong sarili ay maaaring bahagya o ganap na
kabaliktaran ng kung papaano kanakikitang ibang tao. Alalahanin naang mga
karanasan mo, kapaligiran at pagpapal aki saiyo ang humuhubog naiyong
pansariling konsepto. Kaya'titoay pansarili o ayon saopinyon.

Dahil ito ay pansarili, papaano mo malalaman kung ito ay totoo? Papaano mo
malalaman kung ikaw ay mayroong positibo o negatibong pansariling konsepto?
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Alamin Natin

Ang isang positibong pansariling konsepto ay nagtatangi ng tatlong bagay:
¢ pagtanggap sasarili;

¢ tiwalasasarili; at

¢ kasiguruhan.

Marami ka pang malalaman tungkol dito saiyong pagbabasa.



Pagtanggap sa Sarili

Magkakaroon kalamang ng positibong konsepto saiyong sarili kapag tanggap
mo kung sino ka. Ang pagtanggap ng sarili ay nangangahulugang pagtanggap ng
Iyong mgakakayahan at kahinaan. Mababago mo lamang ang iyong pananaw at
magiging bukas ka sa mga bagong ideaat damdamin ng ibang tao kapag natanggap
mo naang iyong sarili. Sapagkakataon lamang naito mo maibabahagi ang iyong
sarili saiba.
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Tiwala sa Sarili

Kapag natanggap mo naang iyong sarili, kailangan mo namang palakasin ang
Ilyong tiwalasasarili. Huwag mong ikahiyaang iyong mgakahinaan. Kung sa
palagay mo ay hindi kamaganda, huwag kang mangamba. Marami rin ang mayroong
ganyang damdamin. At saka, marami pang aspeto ng iyong katauhan ang maaaring
kahangaan. Maaari ngang hindi kamagandangunit matalino kanaman. Ang mas
mahalaga parito ay maaari mong palakasin ang iyong mgakahinaan. Kapag
mayroon kang tiwalasaiyong sarili, kahit ika'y may mgakahinaan, madali mong
matatanggap ang mga punaat kristisismo.

Kasiguruhan

Ang pagkakaroon ng kasi guruhan ay nangangahul ugang pagkakaroon ng matibay
napaniniwalasaiyong sarili at saiyong mgaginagawa. Kung pahahalagahan mong
mabuti ang iyong sarili, hindi kadapat mangambasainiisip ngibangtao. Angisang
taong walang katatagan ay labis namalulungkot sa mganegatibong puna.



2 ‘A Subukan Natin Ito

Papaano mo mapapabuti ang iyong konsepto sasarili? Isulat mo ang iyong
sagot saibaba.

I bahagi mo ang iyong ginawasaisang miyembro ng pamilya, kaibigan o
kamag-aral at itanong ang kanyang opinyon saiyong sagot.

Alamin Natin
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Kung gusto mong magkaroon ng positibong konsepto sa sarili, narito ang mga
hakbang namaaari mong sundin:

1. Maging makatotohanan saiyong pagtingin saiyong sarili.

Dapat mong makitaang iyong mgakahinaan at kakayahan. Dapat
mong alamin at tanggapin kung sino katalaga. Ang di-magandang
konsepto sasarili ay maaaring dul ot ng mga negatibong punamulasaiba.
Dapat ay sumama ka samgataong mas sumusuporta o tumatangkilik
sa yo—mgataong magsasabi saiyo ng iyong mga kakayahan o mabubuting
katangian, pati nariniyong pagkukulang.
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2. Maging makatotohanan saiyong
mgainaasam.

Ang hindi pagkakuntento sasarili
ay maaaring dul ot ng masyadong pag-
asam. Ang pagkakaroon ng di-
makatotohanang mithiin ay
magdudul ot lamang sa 'yo ng
kalungkutan. Ang pagtangkad,
halimbawa, saedad 30, ay hindi
makatotohanan.
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3. Magkaroon ng kagustuhang
magbago.

Kung talagang naismo ng
magbago, dapat ay gustuhin mo munang
gawinito.

I Subukan Natin Ito

Ano ang iyong minimithing sarili? Ano talagaang ninanais mong maging?
Anu-anong mgakatangian ang gusto mong mayroon kanasapalagay mo'y kulang
ka? Isulat angiyong sagot saibaba.

Ang mgaminimithi mo baay malapit nasakung ano kangayon? Sapalagay
mo ba' y makatotohanan ang mgaito?

Papaano mo pinaplano ang pagbabago mo upang maabot ang iyong mga
mithiin? Isulat ang iyong sagot saibaba.

?)Alamin Natin ang lyong Mga Natutuhan
@

Gawin ang hinihiling samga sumusunod:

1. Itanong mo saisamong kaibigan o kapamilyakung ano ang kanyang
konsepto sa sarili. Pagkatapos ay ibahagi mo ang iyong opinyon tungkol
sakanya.

2. Hilingin mo saisamong kaibigan o kapamilyanailarawan ka bilang isang
tao. Pagkatapos ay ihambing mo ang kanyang pagsasalarawan saiyong
konsepto sasarili. Pareho baang mgaito?



73 Tandaan Natin

¢+ Angkonsepto mo sasarili ang nagsasabi ng iyong pananaw tungkol sa
Iyong sarili 0 kung papaano mo nakikitaang sarili mo.

¢ Angisang taong may positibong konsepto sasarili ay:
— tinatanggap ang kanyang sarili;
— mayroongtiwalasasarili; at
— mayroong kasiguruhan.
¢  Upang magkaroon ng magandang konsepto sasarili, kailangan ay:
— maging makatotohanan saiyong pananaw sasarili;
— maging makatotohanan samgaminimithi; at

— magkaroon ng kagustuhang magbago (kung kinakailangan).
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ARALIN 2

Pagbabahagi ng Sarili sa Iba

SaAralin 1, natutuhan mo ang tungkol saiyong sarili at kung papaano mo
nakikitaang iyong sarili. Maaari mong gamitin ang kaalamang ito tungkol saiyong
sarili sapakikipag-ugnayan saiba. SaAralin 1, itinanong mo saisamong kaibigan
0 kapamilyakung papaano kaniyanakikitabilang tao. Hiniling din saiyong aamin
ang kawastuhan ng iyong konsepto sasarili. Ikaw ay nakipag-uganayan saisang tao
sahuling gawain.

Sapalagay mo baay nakuhamoito? Saaraling ito, malalaman mo kung
papaano makipag-ugnayan saibanang mas mabuti.

Pagkatapos ng araling ito, kayamo nang:
¢ maibahagi nang masmabuti saibaangiyong damdamin; at

¢+ matukoy ang kabutihan ng pagbabahagi ng iyong damdamin saiba.

-~ -} Pag-isipan Natin Ito

Anu-anong mgabagay ang itinatago mo saiyong sarili? Bakit?

Ang bawat isasaatin ay mayroong itinatago sasarili. I1to ay marahil satayo’'y
nahihiyatungkol samgaito o nararamdaman natin nabaka hindi tayo maiintindihan
ngiba.

Posi ble bang maibahagi mo saibaang iyong damdamin at isipan?

Ating alamin.

¢ & Alamin Natin

Ang pagbabahagi saibang iyong damdamin at isipan ay tinatawag na
pagpapahayag ng sarili. Maraming tao ang natatakot sabihin saibaang kanilang
iniisip at nararamdaman at minsa’'y nagdudul ot ito ng di-pagkakaunawaan.

Subalit ang maling pagpapahayag ng sarili ay maaari ring mauwi sadi-
pagkakaunawaan. Ang pagpapahayag ng sarili, samakatuwid, ay dapat gawin nang
tama.
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Basahin Natin Ito

Basahin ang pag-uusap saibaba.

Bakit pal agi no na | anang Baki t minsan nar ar andanan ko
akong mnanal iit? namnanal iit no ako?

0
Hnd kitannanaliit! Pat awar i n no ako kung napar ar antdam
ko' y ganyan.

Ang paraan ng pagpapahayag o pagsasabi mo ng iyong nararamdaman ay
mahalaga. 1to ay dapat ginagawanang maayos. Saunang kuwadro saitaas, sinasabi
ng lalaki ang kanyang sal oobin sababae. Ngunit dahil galit siya at mataas ang
boses habang siya'y nagsasalita, galit din ang isinagot sakanya.

Saikalawang kuwadro, mahinahon ang lalaki sapagsasabi ng kanyang saloobin
kaya t may pang-unawaang pagsagot sakanya.

A subukan Natin Ito

Alalahanin mo ang pagkakataong nagpahayag o nagsabi kang iyong saloobin sa
Isang tao. Pagkatapos ay sagutin mo ang mga sumusunod.

1. Tungkol saan ang iyong ipinahayag?

2. Papaano moibinahagi angiyong damdami’t isipan?
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3. Sapalagay mo ba'y iyon naang tamang panahon ng pagsasabi ng ganoong
isipan at damdamin?

4. Papaano tinanggap ng iyong kausap ang iyong pahayag?

5. Sapalagay mo ba'y napabuti ang pakikipag-ugnayan mo sataong iyon dahil
saipinahayag mo?

Ang tagumpay ng pagpapahayag mo ng sarili ay depende sakung papaano at
kailan mo pinahayag ang iyong nararamdaman. Alamin natin ang marami pang iba
tungkol dito.

lg?" - |
¢ <51 Alamin Natin

Narito ang ilang paalalatungkol sapagpapahayag ng sarili namaaaring
makatulong saiyo upang mapabuti mo ang iyong pakikipag-ugnayan saiba.

A amko nagi hg nasana ako

1. Kilalanin mo angiyong
nararamdaman.
M aibabahagi mong mabuti ang iyong
nararamdaman kapag alam mo kung
anu-ano ito. Kinakailangang malinaw
ang isipan at damdamin nanais mong
ibahagi.

2. |bahagi angiyong mgaemosyon.
Karamihan ng emosyon ay
magkakahal 0. Ang bawat damdamin ay
mayroong kombinasyon ng maraming
emosyon nanangyayari saiisang
pagkakataon.
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Halimbawa, natumbas Mike habang naglalaro ng basketbol dahil nawalan
siyang balanse. Pinagtawanan siyang maraming tao, kasamanang
kanyang kas ntahan.

Ano sapalagay mo ang mararamdaman ni Mike?

Pagkataposng laro, nagalit st Mike sakanyang kasintahan. Napahiyasiya
dahil marami ang nakakitanang siya’'y madulas. Nalungkot din siyadahil
hindi niyainaasahan napagtatawanan siyapati ng kanyang kasintahan.
Ngunit hindi alam ng kanyang kasintahan kung ano ang kanyang
nararamdaman kaya't hindi siyadapat umasang anumang gusto niyang
reaksyon mulasakanya. Dapat sana’'y nagsalitasi Mike.

3. Magsalitanang malinaw. Kapag ibinabahagi mo ang iyong damdamin,
dapat ay palagi kang magsasalitanang malinaw. Dapat ay gawin ito nang
maikli at kalmado.

Pag-aralan ang sinasabi ni Jessa saibaba at sagutin ang tanong nakasunod
nito.

Sa pal agay ko, ang i bi g kong sabi hi n ay
nedyo nal ungkot ako nang hi nintay kita at
hi ndi ka dunati ng sa ati ng t agpuan.

Isulat saibaba samas mabuting paraan ang sinasabi ng babae.

Napahiwatig mo banang mas simple at malinaw ang gustong sabihin ni Jessa?

Hindi kaya't mas mabuti kung ang sinabi nalamang ni Jessaay, “Nagalit ako
dahil hindi ka sumipot.”

Ang pagsasabi ng sal oobin sa paraang tulad ng ganito, “Medyo malungkot ako,”
“Masyado akong masaya, ” atbp. ay nakalilitorinsaiba. Tayo'y nakararanasng
iba t ibang antas ng kalungkutan o kaligayahan ngunit nakakasamarin kungito'y
ating mamal abisin dahil sapangambang magkaroon ng negatibong reaksyon.
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4. Pumili ng pinaka-angkop na
orasat lugar.
Kung inyong nanaisin na
magbahagi ng iyong saloobin sa
Isang tao, mahalagang mamili
kang tamang oras at lugar. Ang
pagsasabi samatinding paraan
tulad ng galit ay kadal asang
nakapipinsala.

Pinakamahusay na hintayin mo munaang panahong napag-isipan mo nakung
papaano maisiwalat nang mas maayis ang iyong sal oobin.

Ang tamang pagpapahayag ng sarili ay makabubuti dahil:

1. Itoaytumungo samasmabuting pakikipag-ugnayan saiba.
Kadalasan, tayo ay nakapagbabahagi ng ating mga saloobin samga
taong ganoon din saatin. 1to ay nakapagtatatag ng pagkakaunawaan, at sa
huli, mas mabuting pakikipag-ugnayan saiba.

2. Itoay nakabubuti sa kalusugang pangkaisipan ngtao.

Ayon samgadal ubhasa, ang kakayahang makapag-bahagi ng saloobin
ay sukat ng kanyang kal usugang pangkaisipan. Ang masmadalasna
papapahayag ng sarili ay mas nakapagpapalusog sa’iyo. Ito ay dahil sa
mas maraming lakas ang nagagamit natin kapag tayo’ y nagtatago ng ating
saloobin. 1to ay nakakapagod.

3. Itoay nakapagtataguyod ng pang-unawasasarili.
Kapag marami tayong bagay nanaisisiwalat saiba, marami rintayong
punang natatanggap kaya't mas nakikilalanatin ang ating sarili.

?)Alamin Natin ang lyong mga Natutuhan
@

Pag-aral an ang pag-uusap saibabaat sagutin ang mgatanong.

K nabukasan. . . nukhang nal ungkot si
Lisa

G na, tal agang naganda ka!
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Baki t nukhang nal ungkot ka, Li sa? S gurado ka?

Papaano ka sasabi hi ng
nagsesel as ako sa’ yo

nang unal i s

1. Bakitmalungkot si Lisa?

2. Alambani Ginakung bakit malungkot si Lisa? Bakit/Bakit hindi?

Nagseselos si Lisakay Ginadahil sapapuring ibinigay sakanyang kanyang
kasintahan nasi Rey. Hindi niyamasabi kay Lisaang kanyang nararamdaman dahil
nahihiyasiyang aminin sakanyanasiya'y nagseselos. Si Ginanaman ay walang
alam sanararamdaman ni Lisa. Nalito rin siyasabiglang pagbabago ng kanyang
gawi.

Ito ang nangyayari kapag hindi natin naipahahayag ang tunay nating saloobin.

Mas mabuti sanakung naibahagi ni Lisakay Ginaang tunay niyang
nararamdaman upang maintindihan niyaat malaman ang kanyang gagawin.

Mayroon batayong parehong kasagutan?
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73 Tandaan Natin

¢+ Angpagpapahayag ng sarili ay ang paghbibigay-alam ng iyong sal oobin at
kaisipan saiba.
¢+ Kapagiyong pinahayag angiyong sarili, kinakailangan mong:
— kildaninangiyong nararamdaman;
— ibahagi angiyong mgaemaosyon;
— magsditanang malinaw; at
— pumili ng pinakaangkop naorasat lugar.
¢+ Ang pagbubunyag ng sarili ay maaaring magdulot ng:
— masmabuting pakikipag-ugnayan;
— masmabuting kalusugang pangkaisipan; at

— masmatatag napang-unawasasarili.
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ARALIN 3

Mas Mabisang Pakikitungo sa Iba

Samganakaraang aralin ay iyong nalaman kung sino kaat kung papaano mo
mas mai babahagi ang iyong kaisipan at saloobin saiba. Dala-dalaang lahat ngito
saating isipan, ngayon ay susubukan natin kung papaano mo mapapabuti ang iyong
pakikipag-ugnayan saiba.

Pagkatapos ng araling ito, kayamo nang :

¢

¢

¢

¢

¢

mai paliwanag mo ang mga pangunahing panuntunan sakomunikasyon;
matukoy ang mgamaling pagkakaunawatungkol sakomunikasyon;
maibigay ang kahulugan ng pananaw;

mai bigay ang kahulugan ng empathy; at

matukoy ang iba pang gawi ha makatutul ong sa ating magkaroon ng
mabuting pakikipag-ugnayan saiba

Maraming mgabagay nadapat i saal ang-al ang kung nais mong makipag-ugnayan
nang mas mabuti saiba. Ang mgaito ay kinabibilangan ng komunikasyon, pananaw,
at empathy. Marami ka pang matututunan tungkol dito saiyong pagpapatul oy.

i\ Pag-aralan at Suriin Natin Ito

M ahal agang malaman natin naang komunikasyon ay hindi lamang ang mga
bagay naating sinasabi o naririnig kundi pati narin ang mgabagay naating
Ipinahihiwatig o nakikita.

Basahin ang pag-uusap saibaba.
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Sapalagay mo baay okey lang ‘ yang babae?

M apapansin mo nakahit sinabi niyang okey lang siya, ang kanyang mukhaay
nagpapahiwatig nahindi.

Kadal asan, hindi nangangahul ugang pareho ang ating ginagawasa sinasabi.
Madal as ay maraming kadahilanan kung bakit itinatago natin ang ating tunay na
saloobin. Sakasamaang pal ad, mas maraming nai pahihiwatig ang ating ginagawa
kaysasinasabi. Mayroong mgatinatawag na nonverbal messages.

5 | |
e Alamln Natin

Ano ang alam mo tungkol sakomunikasyon? Gusto mo pabang matutuo nang
marami tungkol dito? Bakit hindi mo ipagpatuloy ang iyong pagbabasa?

1. Angkomunikasyon ay maaaring
parehong sinadya o hindi
sinadya. Ang komunikasyong
sinadyaay nangyayari kapag totoo
saatin ang sinasabi saibang tao.
Ang hindi sinasadyang
komunikasyon, sakabilang banda,
ay nangyayari kapag ginagawa
natin ang kabaliktaran ng ating
sinabi, tulad ng pagbibigay ng

pansariling puna, pagkadulasng TR - T T 2
dila, atbp. Tjﬂo

2. Imposibleng hindi makipag-
komunikasaiba. Ang sinasabi
ng iyong mukha, ang iyong mga
kilos at iba pang mga nonverbal
behavior ay nagpapahiwatig na
kahit tumigil kanang magsalitaay
hindi ka parin tapos sa pakikipag-
usap.
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3. Hindi monamababawi paangiyong mganasabi. Naranasan mo na
bang magsabi ng isang bagay na pinagsisihan mo? Sakasamaang palad,
hindi mo namababawi ang iyong mganasabi. Ang pagbibigay ng
paliwanag ay maaaring makapagpalinaw ng kalituhan. Maaari namang
maayos ang di-pagkakaunawaan ng paghingi ng tawad. May mga
pagkakataon namang walang ni anumang paliwanag ang maaaring
makapagpabago sa pinsalang nagawa.

Pat avari n no ako. H ndi ko si nasadya
ang nga nasabi ko.

(key | ang pero hindi na ako mil i ng babal i k
doon. sa pal agay ko nas nakabubuti kung
pupuntaakoat titigl saibang !l ugar.

I Subukan Natin Ito

Isulat ang T kung ang pangungusap ay tamaat M kungito ay mali.
__ 1. Angmasmaraming pag-uusap ay palaging mas mabulti.
_____ 2. Maulutas ng komunikasyon ang lahat ng problema.
___ 3. Angkomunikasyon ay likas sabawat isasaatin.

Ang lahat ng pangungusap saitaasay mali. Bakit? Alamin natin.
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lg?" . |
¢ s8] Alamin Natin

Ang maling akala o misconception ay ang maling paniniwalatungkol sailang
bagay. Ang nasaibabaay ilan samgamadalas namaling pagkakaunawatungkol sa
komunikasyon at saating pakikipag-ugnayan saiba.

1.

Ang masmaraming pag-uusap ay palaging mas mabuti.

Bagama't ang ‘ di pag-uusap nang
madal as ay maaari ring magdul ot
ng mga problema, ang sobrang pag-
uusap ay maaari ring maging
pagkakamali. Minsan, ang sobrang
pag-uusap ay hindi nakabubulti.

May mgaoras naang sobrang
pagsasalitaay maaaring makasama
saproblema. Minsan, ang ‘di
pagsasalitaay maslalong
makabubuti. Halimbawa, kapag ang
dalawang taong galit at nasaktan ay

Napag- usapan natinito
ng nakai | ang beses na.

y A
S \"

A amko per o wal a pa ri ng nagbago!

nag-usap, may masasabi silang mgabagay na pagsisisihan nila pagdating
ng araw. Saganitong pagkakataon, mas makabubuti pang magpalamig

munasila pareho at pag-isipan ang kanilang sasabihin at papaano sasabihin

ito.

M aghbigay ng pagkakataon kung saan mas makabubuti ang kaunting
komunikasyon. Bakit sapalagay mo?

Nalulutasng komunikasyon ang lahat ng problema.
Mayroong mga pagkakataon nakahit ang pinakaplanado at napapanahong
paraan ng komunikasyon ay hindi parin nakalulutas ng problema.

Basahin ang sumusunod na pag-uusap sa kabilang pahinaupang lalong
mai ntindi han.
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Sr, nai s ko po sanang nal aman kung baki t nababa
ang nakuha kong nar ka sa proyekt ong i t 0? Pal agay
ko po ay naganda nanan ang aki ng proyekt o.

Tama ka, naganda nga ang
i yong proyekto. Nguni t

hi ndi ni t o nagawang

i paki ta kung ano ang ati ng
napag- usapan. Itoay hindi
gaano nai i nti ndi han.

Nagawaba ng komunikasyon namalutas ang problema?Hindi. Minsan ang
komunikasyon paang nagiging sanhi ng problema.

Ti gnan no ang danit na nabi | i ko. My
kanahal anito. Ano angitsurako?

Mas nagmunukha
_ .| kang nat aba sa
V| damit no.

Ano?

Kung ikaw ang nasa ganitong sitwasyon, maitutulad mo baang iyong opinyon
sanabanggit?Bakit/ Bakit hindi?

3.

Ang pakikipag-komunikasyon saibaay natural saatin.

Hindi tulad ng paghingang hangin, ang pakikipag-komunikasyon ay
nangangailangan ng pagsasanay. Oo, kayanga natin makipag-usap ngwala
tayong gaanong pormal na pagsasanay. Subalit, maraming mgatao ang may
kakayahan makipag-komunikasyon sa pi naka-epektibong antas nahindi
man nilainakalang magagawa.
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I Subukan Natin Ito

Tingnan mo ang mga pahalang naguhit salarawan A at B. Magkapareho baito
ng haba? Mas mahababaang guhit salarawan A kung ito ay ikukumparasalarawan
B? O mas mahababaang guhit salarawan B kaysalarawan A?

A B

Kung sinasabi mo naang mgalinyasadalawang larawan ay magkapareho, tama
ka. Ngunit, saunang pagtingin, ang guhit salarawan A ay mukhang higit namahaba
kung ikukumparasalarawan B. Ito ay dahilan samgaarrow.

Paano natin ito mai hahambing sakomunikasyon?

Ang mgapananaw ay tumutukoy saating mgapalagay satao at bagay. Ang
Iyong pananaw samgalinyaay may pagkakatulad sakung papaano mo nakikitaang
tao. Mayroong mgabagay napumipigil saatin upang malaman natin ang
katotohanan tungkol satao. Ang ibang bagay ay nakagugul o saatin at nagdudul ot ng
pagkakaroon ng maling pananaw. Dahil dito, nauuwi tayo sa pagkakaroon ng
negati bong pakikipag-ugnayan saibang tao. Mahal agang malaman ang tungkol sa
ilang pagkakamali sapananaw.

o

gf’ | |
Iﬁ:‘{i Alamin Natin

Alamin natin ang mgakadal asang pagkakamali sa pananaw.

1. Maaari kang maimpluwensiyahan ngiyong madaling nakikita at
naiintindihan.

Kadal asan ay napapansin natin ang madaling makapukaw ng ating
atensiyon. Tinitingnan lamang natin ang kitang-kitana. Ang problema
minsan ay ang kitang-kitanaay hindi naman mahalaga.
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Pag-aralanito.

Ndinista agaakosa
aki ng boss H ndi ako
nababayar an nang
husto at ni wal ang
pagasang t unaas ang
suvel do ko.

Napag-aralan bang mabuti ng lalaki ang kanyang problema? Bakit/Bakit hindi?

Habang ang boss ang malinaw nadapat sisihin, maaaring mayroon pang ibang
dahilan kung bakit mababa ang kanyang suweldo. Maaaring kabilang rito ang
kabuuang sitwasyong pang-ekonomiyaat ang mga panuntunan ng kompanya. Ang
mgabagay naito ay hindi nakontrolado ng boss.

Kaya't kinakailangan ng lalaki namunaang katotohanan bago gumawang
konklusyon.

2. Maaaring pinanghahawakan mo pa ang unamong pagkakakilala o
Impresyon.
Ang kasabihang, “ Ang unang pagkakakilalaay tumatagal” ay kadalasang

totoo, ngunit hindi palagi. Dapat mong tandaan na hindi tayo dapat
maghusgang sinuman.

Kilalanobaangating _
bagong kapi t bahay na si @ Aeta Kldakosiya
Raul Fer nandez? Mikhang nabai t si ya sa una,

: per o nani val a ka sa aki n,
kuwari | ang i yon.
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Kungikaw s Aleta, maniniwalakabakaagad saiyong kaibigan?

Hindi dapat. Anginyong bagong kaibigan ay marahil nagbago namulanang una
siyang makilalang iyong kaibigan o kayanama’y hindi makatarungan ang
paghuhusgang kaibigan mo. Kahit husto o hindi ang kanyang paghuhusga, maaaring
mai mpluwensiyan niyakung papaano katutugon sainyong kapitbahay. Maaari kang
maghanap ng kakulangan niyaat malamang makahanap kangilan ayon saiyong
Inaasahan.

Ano ang gagawin mo kapag sinabi ito ng iyong kaibigan tungkol sabagong
ninyong ka-barangay?

\ Mikhang si yang nabai t
per o baka kurvari | ang.

AR

Kapag sinabi saakin ito ng aking kaibigan, magkakaroon ako ng bukas napag-
lisip. Nanaisin kong ibahin ang aking opinyon habang pinatutunayan ng mga
pangyayari naako'y mali.

3. Katulad ngibangtao, maaaring sumang-ayong ka sa mga negatibong
palagay.

Ayon sa pananaliksik, kapag alam ng mgatao ang positibo at
negatibong bagay tungkol saisang tao, mas nakatutok silasamga
negatibong katangian nito.

Minsan, ang ganitong ugali ay may katuturan. Kapag ang mga
negatibong katangian ay malinaw namas nakahihigit kaysasamga
positibo, kailangan ay huwag itong isawalang-bahala. Subalit kadal asan ay
mas bi nibi gyang-pansin natin ang mga negatibong katangian kaysamga
positibo.

Basahin ang pag-uusap saibaba. Sapalagay mo ba'y madaling
magkaroon ng mabuting pakikipag-ugnayan saibang tao si Grace? Bakit/
Bakit hindi?
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H ndi tal aga ako nakahanap Angilansangataong nakikila ako
ng nabut i ng nga kai bi gan. ay nasyadong nahi yai n, nasyadong
— pal akai bigen, hindi natatalino, o
\/ Asg;_)rrllg i bi g nong kaya'y nay kakai bang pagpapat ava.
n V

[ & — 7
Mr ahi | ay naghahanap ka ng
per pekt ong tao. Mikhang hi ndi
ka nakakahanap ng ganyan.

Sadinami-rami ng mgabagay nanakapagpapagawa sa atin ng maling pananaw,
hindi nakakagulat nakadal asang makagawatayo ng maling pal agay kapag
sinusubukan nating bigyan ng katuturan ang mgagawi ngibang tao. Subukan ang
gawaing ito upang makadagdag saiyo ng kakayahang maghbigay nang mastamang
pakahulugan sagawi ngiba.

1. Magtukoy ng pinakabagong ginawang iyong kaibigan o kapamilyana
Kinaiinisan mo.

2. Magbigay ng dalawang posibleng dahilan kung bakit kumilos ang kaibigan
o kapamilyamo ng ganoon.

3. Itanong saiyong kaibigan o kapamilyakung ano samga pakahulugan mo
ang tama. Saparaang ito ay mabibigyan mo siyang pagkakataong
mai paliwanag ang pangyayari.
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Basahin Natin Ito

Si Lino ay mahirap ngunit mayroon siyang mayayamang kaibigan. Isang araw,
naimbitahan siyang kanyang mgakaibigan. . .

Bert, sanaka. Lal abas tayo
nanayang gabi .

Kai | angan kong
nag-ara .

Pasensi ya
ka na hi ndi
ako pwede

Hmag nong al al ahani n ang
pera. Aoangnanlilibre

il

Hnd iyon, pare. Sasusunod na
| ang ako sasana sa’ yo.

Anu-ano ang mga maaaring dahilan ni Bert kung bakit hindi siyasumamasa
kanyang mgakaibigan. Isulat ang iyong mgasagot saibaba.

Mayroong mga posi bleng dahilan kung bakit ayaw ni Bert sumama sakanyang
mgakaibigan.

1. Kailangan niyang mag-aral upang hindi niyamawalaang kanyang
scholarship.

2. Walasiyang peraat nahihiyasiyang walang maibahagi sakanyang mga
kaibigan.
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® Alamin Natin

Ang empathy ay ang kakayahang tingnan ang bagay mulasapaningin ng
ibang tao. Kapag galit ang dalawangtao saisa'tisa, malimit ay hindi nilanakikita
ang kanya-kanyang pananaw. Nakikitalamang nilaang kani-kanilang dahilan. Ang
paglalagay ng sarili salugar ng ibaay ang pag-uunawa sa kanyang pananaw. Ang
pang-uunawang ito ay nangangailangan ng pagtigil sa paghuhusga, paghihiwalay ng
sarili mong opinyon at ng saiba.

Papaano ka makaka-empathize saiba?

1. Pagkakaroon ngbukasnapag-iisip

Ito ay nangangail angan ng paghihiwalay ng sarili mong pagpapahal aga,
paniniwalaat pag-uugali at pagsasaal ang-alang ng saibang tao. Ngunit ang
pag-uunawasaibang tao ay hindi naman nangangahul ugang pagsasang-ayon
sakanila

2. Pagkakaroon ngimahinasyon

Kailangan mo rin ng malinaw naimahinasyon upang makitaang isipan
at damdamin ng ibang tao.

3. Pagkakaroon ng pananagutan

Kasama ang pagi ging empathic ng pagharap sa maraming hamon. Sa
oras na mapagpasi yahang maging empathic, hindi kanalamang basta
makakahinto.

Panoorin Natin Ito

Panoorin ang karagdagang video ng modyul naito. 1to ay tungkol saisang
pamilyanalumipat saprobinsyamulasaMaynila. |pakikitanito ang kahalagahan
ng mabuting pakikipag-ugnayan saibaat kung papaano ito ginagawa.

Panoorin mo naang video.
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gf’ | |
j ﬁ:‘{i Alamin Natin

I pinakitang video ang mgakatangian na mahal aga sa pagkakaroon ng mabuting
pakikipag-ugnayan saiba. Pag-usapan natin ito nang detalyado.

Pagiging Pala-kaibigan —
pagsisikap namakipagkilalaat maging
mabait saibang tao

M ayr oon r espeto — pagsasaal ang-
alang samgamararamdaman ng ibang
tao tungkol saiyong mgaginagawa

Pagpapaubaya o Pag-unawa—
kakayahan naintindihin at tanggapin ang
kahinaan ng ibang mgatao

Aosi Joan. Dtokarinbasakl asengitao?

@ o L

| . Ao naman si Eva, |/|

Kai | angan ko nang unal i s,
ayawkong nahul i .

o / Lol
AN\ :

Hhintayi nakoni ﬁc. Ayawko
si yang naghi nt ay ng nat agal .

Kabigankoparinsiyakahit na
nakakai rita si ya paninsan- ninsan.
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Pasensya ka na kagabi . Hndi ko
si nasadyang sabi hi n ang nasabi ko.

% / "N .
v g p
L i
< “

Kakayahang lutasin ang mgadi-
pagkakaunawaan — kakayahan pag-usapan
ang mgabagay o ayusin ang mgadi-
pagkakaunawan saibang mgatao

S nusi bukan ko nagi ng
bahagi ng grupo.

Coping skills/K akayahang makaya
ang mahihirap na bagay — kakayahang
pakisamahan ang iba’t ibang tao at ayusin
ang sitwasyon

?)Alamm Natin ang lyong mga Natutuhan
@

Sagutan ang mgatanong.

1. Anoang hindi gusto ni Christy sapagtiraat pagtatrabaho sabarrio?

2. Paanonagawani Christy napakitunguhan ang kanyang mgakasamang guro
at mgakapitbahay?

3. Paano nagawang asawaat anak ni Christy napakitunguhan ang mgatao sa
barrio?
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4. Sahuli, paano nagawani Christy namagkaroon ng magandang relasyon sa
kanyang mgakasamang guro at mgakapitbahay?

I hambing ang iyong mga sagot sa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 35.
Nakuhamo baang mgatamang sagot? Kung hindi, panoorin mo muli ang video.

73 Tandaan Natin

¢ Dapat mong isipin naupang magkaroon ng magandang relasyon saiba,
kailangan mong maging pal akai bigan, magkaroon ng respeto saiba,
mapag-paubaya, handang lutasin ang mgadi-pagkakaunawan saibaat
handang kayanin ang mahihirap nabagay.

¥ Ibuod Natin

Ang modyul naito ay nagsasabing:
¢ Angiyong pansariling konsepto ay ang pananaw mo saiyong sarili.
¢ Angtaong mayroong positibong pansariling konsepto ay:

— may pagtanggap sasarili;

— mayroong paniniwalasasarili; at

— may kasiguruhan.

¢ Ang pagpapahayag ng iyong sarili ay ang pagpapaal am ng iyong mga
nararamdaman at pag-iisip saiba.

¢ Angkomunikasyon ay maaaring sinasadyaat di-sinasadya.

¢ Imposibleng hindi kamakipag-komunikasaiba.

¢ Ang komunikasyon ay hindi maaaring mabawi muli o mabago.

¢ Hindi palaging nakakagandaang maraming komunikasyon.

¢ Hindi malulutas ng komunikaang lahat ng problema.

¢ Ang pakikipag-komunikasyon saibaay natural salahat ng tao.

¢+ Ang persepsyon ay ang ating unang pagkakakilalasamgatao at bagay.
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¢+ Ang mgapangkaraniwang pagkakamali nanagagawang isang tao tungkol sa
kanyang pananaw saibaay:

— angimpluwensyang kung ano ang agad-agad nakikitao naiintindihan;
— ang paniniwalasaunang pagkakakilaa; at

— ang pagpabor samganegati bong pananaw nang namamalayan o di-
namamaayan.

¢+ Angempathy ay ang abilidad naintindihin ang pananaw ng ibang tao.
¢ Upang maintindihan ang ibang tao, dapat ay kayamong:
— magkaroon ng bukasnaisip;
— magingmalikhain; at
— magkaroon ng pananagutan.
¢+  Upang magkaroon ng magandang relasyon saiba, dapat ay kayamong:
— maging palakaibigan;
— magingmagaang;
— mapaubayg;
— lutasin ang mgadi-pagkakaunawan; at
— kayaninang mahihirap nabagay.

M Anu-ano ang mga Natutuhan Mo?

Bilugan mo ang titik ng tamang sagot sa mga sumusunod:

1. Angiyong konsepto sasarili ay tumutukoy sa

a pananaw ngiyong mgakamag-anak saiyo

b. pananaw ngiyong mgakapamilyasaiyo

C. pananaw mo saiyong sarili

d. pananaw mo saiyong pamilyaat mgakamag-anak

2. Angtaong mayroong malusog nakonsepto sa sarili
ay
a tinatanggap ang kanyang mgakahinaan

b. tinatanggap ang kahinaan ngibang mgatao
c. naniniwalasakanyang mgakaibigan

d. ipinagmamalaki ang kanyang pamilya
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Alin samgasumusunod ay katangiang panlipunan?
a pagiging paakabigan

b. pagiging dalubhasasamatematika

C. pagiging palabasanglibro

d. pagiging manlalaro ng basketbol

Alin samgasumusunod napangungusap tungkol sa papapahayag ng sarili
ang hindi totoo?

a Dapat mongihayagangiyong sarili anumang oras mo gustuhin.

b.  Dapat mong alamin at intindihin ang iyong mganararamdaman bago mo
itoipamahagi saibang tao.

c. Dapat mongipamahagi saibakungano angiyong nararamdaman.
d. Walasamgasagot nanaibigay
Ang pagpapahayag ng sarili ay makakatulong saatin na

a adaminang mganegatibong kaugalian ng mgatao

b. magkaroon ng magandang relasyon saibang tao

C. ipamahagi ang ating naiisip at nararamdaman saibang tao
d. intindihinang nararamdaman ng ibang mgatao

Alin samgasumusunod na pangungusap tungkol sakomunikasyon ang
totoo?

a  Hindi mo maaaring mabawi ang komunikasyon.
b.  Ang pakikipag-komunikanang madalasang pinakamabuting gawin
c. Naulutasng komunikasiyon ang lahat ng problema

d. Ang pakikipagkomunikasaibaay natural sakaramihan
Ang pakikipag-komunika ay maaring di-sinasadyakung

a angatingmgakilosay masmaraming nasasabi kaysaating pakikipag-
komunikasyon

b. tayoay may nasasabi na‘di natin Sinasadya
c. nadudulasang ating dilapaminsan-minsan

d. lahat hg sagot nanaibigay
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8. Kungikaw ay nakikitungo saiba, dapat ay kayamong

a pagbasehanangiyong unang pananaw
b. pagtutukan ang mganegatibong kaugalian ng mgataongito
c. aaminang katotohanan tungkol samgataong ito bago mo silahusgahan
d. lahat ng sagot nanaibigay
9. Angibig sabihin ng empathy ay

a pag-unawasapananaw ngibangtao

b.  hilingin saibang tao natingnan ang mgabagay sasariling mong pananaw
c. pagmamalasakit saisang malungkot nakaibigan

d. walasamgasagot nanaibigay

10. Kung naismong mapabuti ang iyong kakayahang makipag-komunikaat
maki-salamuhasaiba, dapat ay kayamong :

a adaminang naismong matamo

b. mag-ensayo kasamaang kaibigan

c. subukan kungano ang natutuhan mo sabuhay

d. walasamgasagot nanaibigay
Ihambing ang iyong mgasagot sa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 36.
Kung ilan ang nakuhamong tamaay:

8-10 Magaling! Marami kang natutuhan samodyul. Maaari mo nang
simulan ang susunod namodyul.

6—7 Mabuti! Siguraduhin mo lang namabalikan mo ang mgatanong kung
saan kanagkamali.

0-5 Basahin mo muli ang modyul.
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E‘ Batayan sa Pagwawasto

A. Anu-ano naang Alam Mo? (pahina?2)

1. M Angkonseptosasarili ay tumutukoy sakung paano mo tinitingnan
angiyong sarili.
2. M Angkonseptosasarili ay may kinalaman saiba t-ibang maraming
dahilan, kung ano angiyong iniisip ang pinakamahalaga.
3. M Dapat mo munang tanggapin ang iyong sarili bago mo matanggap ng
ibang tao.
4. T Angumasanglabissaiyong sarili ay maaaring mauwi sa
kalungkutan at pagkabigo.
5. M Angpananaw natin saating sarili ay hindi pareho sakung paano tayo
nakikilalang ibang tao.
6. T Angatingpananaw ay tumutukoy sakung paano nakikitang mgatao
ang lahat ng bagay sakanilang kapaligiran.
7. M Angpagpapahayag ng sarili ay dapat ginagawasatamang lugar at sa
tamang panahon.
M  Ang komunikasyon ay maaaring maging sinasadyaat di-sinasadya.
T  Angempathy ay tumutukoy sakakayahang intindihin ang mgabagay
mulasapananaw ng ibang tao.
10. T Higit mong maiintindihan angiyong sarili kung sasabihinmo saiba
ang iyong nalisip at nararamdaman.
B. Aralin3

Alamin Natin ang lyong mga Natutuhan (pp.30-31)

1.

Ayaw tumirani Christy sabarrio dahil nasanay siyaat ang kanyang
pamilyasapaninirahan sasiyudad. Nararamdaman niyanahigit siyang
“nakatataas’ samgatao doon. Ito ang dahilan kung bakit ayaw niyang
makisalamuhasamgatao sabarrio.

Sasimula, naiilang s Christy. Hindi niyagaanong kinakausap ang
kanyang mgakasamang guro at kapitbahay. Iniiwasan niyang
makisalamuhasakanila

Sakabilang banda, ang asawaat anak ni Christy ay nagkaroon ng
magandang relasyon saibadahil silaay palakaibigan. Si Bimbo ay
nagawang makipaglaro at makipag-kaibigan samgabatasabarrio
samantalang s Ramon naman ay nanggagamot ng mgataong may sakit.

Sahuli, nagsmulas Christy namakipagkaibigan samgatao sapaligid
niya. Nakipag-usap at nakipag-kaibigan syasamgatao. Sumali rinsiya
samgagawain ng komunidad at mgaprogramang pangkaularan ng
paardan.
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C. Anu-ano ang mga Natutuhan Mo? (pp. 32—34)

1. (c)
2.(a)

3.(a)

4. (a)

5. (b)

6. (a)

7.(d)

8. (c)

9.(a)

10. (a)

Ang konsepto sasarili ay tumutukoy sapananaw mo saiyong sarili.
Ang pagtanggap saiyong sarili at ang pagkilalamo saiyong sarili ay
nangangahul ugan namayroon kang mal usog nakonsepto sasarili.
Ang pagiging “palakaibigan” ay isang kaugaliang panlipunan dahil ito
ay may kinalaman sa pakikitungo mo saibang mgatao.

Ang pagpapahayag ng iyong sarili (self-disclosure) ay dapat
ginagawasatamang lugar at tamang oras.

Kung sasabihin mo saibaang iyong nararamdaman, malamang ay

sasabihinrin nilasaiyo ang nararamdaman nila. 1to ay nakakatulong
mapabuti ang relasyon.

Hindi mo namababawi ang anumang nasabi mo.

Ang ating mgakilosay gayang ating mgabulong at pagkadulasng
bibig nanaririnig ng ibaay nagpapahiwatig ng ating mga
nararamdaman.

Hindi mo dapat agad-agarang hinuhusgahan ang mgataong nakikilala
mo, dapat ay kilalanin mo munasilanang husto.

Ang empathy ay tumutukoy saating pagtingin samgabagay mulasa
pananaw ng ibang tao.

Dapat ay alam mo kung ano ang dapat mong baguhin.

E Mga Karagdagan

Paano Magkaroon ng Magandang Relasyon salba

Ang ating kuwento ay tungkol kay Christy, isang guro mulasaMaynilana
lumipat saprobinsya. Ang videong ito ay ipapakitakung paano siyanaghirap na
magkaroon ng magandang relasyon samgatao sapaligid niya.

Mga Tauhan:

Christy Isang guro

Ramon Asawani Christy

Punong-guro 1 Ang punong-guro sa paaralan na pinanggalingan ni
Christy

Bimbo Ang lalaking anak ni Christy at Ramon

KaPeping |sang Karpentero

Sarah at Peter Mgakaibigan ni Bimbo

Lisaat Debbie Mgakapitbahay ni Christy

Danny Pasyente ni Ramon
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Mrs. Padilla
Mrs. Lagman
Mrs. Santos

Mrs. Perez
Barangay Captain
Aling Minda

Punong-guro 2

Mgakasamangguro ni Christy

Pinuno ng barangay saprobinsyani Christy
Kasamahan ni Christy sabarangay
Ang punong-guro sapaaral ang probinsyal

Ito ang kuwento ni Christy...

Ako ay dating nagtuturo saisang mababang paaralang pampubliko saMaynila.
Ang paaralan na pinagtuturuan ko ay kinikilalabilang isasamga pinakamalaking
paaralan sasiyudad. Limang taon na akong nagtuturo doon. Masayanaako samga
nangyayari saakin doon. Pagkatapos ay nakilalako ang aking asawa, s Ramon.

1)
=

|

Punong-guro 1:
Christy:

Punong-guro 1:

Christy:

Punong-guro 1:

Christy:

Punong-guro 1:

O, Christy, tuloy ka.
Ginang, ito nhapo ang mgagrado.

Salamat. Siyangapala, ito ang aking pamangkin, si
Ramon.

Ikinalulugod kong makilalaka, Ramon.

Siyaang namumuno samgagrupo ng doktor na
nagbabakunasamga estudyante.

Talaga? Masayaako at nakilalakita, Ramon.

Bakit hindi mo samahan si Ramon sa ating klinika.
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Christy: Wala pong problema, maaari nabatayong tumuloy?
Ramon: Halikana Tiya, mauunanapo kami.
Punong-guro 1: Sige.

Pagkatapos, naging malapit kami ni Ramon saisa’t-isa. Pagkataposng isang
taon napaglabas-labas, kami rin ay nagpakasal.

Kami ay nagkaroon ng anak nalalake. Siyangayo’'y walong taong gulang. I sang
araw, sinabihan ako ni Ramon nakailangan naming lumipat saprobinsya.

Ramon: Christy, na-distino ako saaking probinsya.

Christy: Ganun, ngayon ba'y magiging doktor kanasabarrio?
Ramon: Oo, ikinalulungkot ko at kailangan nating lumipat doon.
Christy: Ano ang ibig mong sabihing, lumipat doon?

Ramon: Kailangan natin tumiradoon dahil hindi ko alam kung

gaano ako katagal madidistino doon.

Christy: Ramon, ayaw kong tumiradoon. Ayaw kong lumaking
probinsyano si Bimbo! Hindi siyasanay saganoong
buhay. Anong klaseng mgatao ang magiging kaibigan
niya? Si Bimbo ay masyadong matalino upang mag-aral
sapaaralan saprobinsya. At ayaw ko rin magturo sa
probinsya.

Ramon: Christy, sana'y maintindihan mo ako, walatayong
pagpipilian. Sigurado akong mayroong magagaling na
paaral an sa probinsyakung saan puwedeng mag-aral s
Bimbo at kung saan karin maaaring magturo.

Christy: Hindi ko alam.
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Sabandang huli ay nakumbinse rin ako ni Ramon nalumipat sa probinsya.
Kahit hindi ako lubos na sang-ayon sa kanyang pagpapasya, naramdaman kong
kailangan ko siyang suportahan. Kung kaya't tumirakami saprobinsyani
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Hindi nagtagal, nakakuha ako ng trabaho saisang mababang paaralang
pampubliko saprobinsya.

Pinarehistro namin si Bimbo sa paaralan na aking pagtuturuan. Kung ako ang
magpapasya, gusto kong mag-aral s Bimbo saisang pribadong paaralan ngunit
nanaig ang desisyon ni Ramon.

Ang paaralang pinagtuturuan ko sa probinsyaay kakaunti lamang ang mga
silid-aralan kung ikukumparasa paaralan namin saMaynila. Marami saaking
mgatinuturuan ay pumapasok nang nakatsinelas! Dahil saako’y lumaki at
nagtrabaho sa siyudad, naisip kong magiging mahirap parasaakin ang masanay
saprobinsya.

Ginawakong protektahan si Bimbo namakuhaang mgakaugalian ng mga
batasabarrio. Pinigilan ko siyang makipaglaro samgaito.
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Bimbo: | kaw naman.

Sarah: Sige.

Christy: Bimbo, pumasok kanadito.

Bimbo: Sandali lang po, Inay, naglalaro papo ako.

Christy: Bimbo, huwag mo nang hintayin na pumuntapaako
diyan!

Bimbo: Ikinalulungkot ko, kailangan ko nang umalis.

Sarah: Okey lang yun.

Bimbo: Siyangapala, masayaako at nakilalakita, Sarah. Sige,
aalisnaako!

Sarah: Ganunrin ako.

Sapaaral an, nararamdaman kong mas mataas ang aking antas ng kaalaman sa
aking mgakasamang guro. Kung meron man akong kasamang guro nalumal apit
saakin, kinikilalako siya. Ngunit saloob ng aking isipan, hindi ako
makahintay namatapos ang aming pag-uusap.

Naaal ala ko namaraming besesko ito nagawakay Mrs. Padilla. Si Mrs.
Padillaang pinakamatandang guro sapaaralan. Maaari nasiyang mag-retiro sa
kanyang edad. Ang kanyang pagtuturo ay makaluma. M ahihirapan kang turuan
siyang bagong kaalaman.
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Mrs. Padilla;

Christy:

Mrs. Padilla;

Christy:

Mrs. Padilla;

Kumusta Christy. Siyangapala, ako si Estella, Estella
Padilla, isasaiyong kasamang guro.

Kumusta. Ah...ipagpaumanhin mo, mayroon akong
kailangang gawin.

Christy, pupuntaako saMaynilaupang dumalo sa
dalawang-linggong pagtuturo kung paano gumamit ng
kompyuter.

Sapalagay ko ay kailangan mo nga. Kung tutuusin, hindi
ako makapaniwalanahindi mo alam ang mga
pinakamadaling bagay. Kahit bataay marunong gumamit
ng kompyuter.

Ngunit... walakaming panahon namatututo kung
papaano.

Marami saaking mgakasamangguro ang naiiritasaakin. Akalanila'y
masyado akong mayabang upang maging mal apit sakanila. Sapalagay ko'y
tamasila, kahit ang aking mgakapitbahay ay ganoon rinanginiisip.

Lisa:

Christy:

Kumusta, Christy! Kami ang iyong mgakapitbahay,
pinagdal han kanamin ng pagkain.

Salamat! Bimbo, dalhin moito saloob. Ipagpaumanhin
mo, marami paakong dapat gawin.




Kahit alam kong nakikipag-kaibigan |amang ang aking mgakapitbahay, wala
akong pakialam. Habang hindi nagiging magandaang aking pakikitungo samga
tao, ang aking anak nama'y nakikilala. Nagugustuhan si Bimbo ng mgabata
dahil hindi siyamayabang at siya'y palakaibigan.

Bimbo: Uuy, ano ang ginagawaninyo?

Sarah and Peter: Dumadampot kami ng mgakahoy.

Bimbo: Maaari baakong tumulong?

Sarah and Peter: Oo ba, ngunit baka marumihan ang iyong mgakamay.
Bimbo: O, okey lang yun.

Ngunit pinipigilan ko parin siyang makipaglaro samgabatasabarrio. Ayaw
kong magustuhan niyasila.

Sarah: Mrs. Bautista, naririyan po basi Bimbo?

Christy: Oo, bakit?

Sarah: Maaari po basiyang maimbitahan nadumalo sa
kaarawan ng aking kapatid?
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Christy: O, ikinalulungkot ko ngunit hindi ko pinapayagan si
Bimbo na pumuntasamgamalaayong lugar.

Sarah: Binibini, ang aming bahay ay isang kanto lamang po ang
layo muladito.

Christy: Unawain mo Sarah, hindi maaaring sumamasi Bimbo sa
Iyo.

Ginawani Ramon ang kanyang tungkulin nang bukal sakanyang kal ooban.
Pumuntaang mgatao sakanyaat ginagalang siyang mgaito. Siyaay
tumutulong, nakikipag-usap at bumibisita sakanilang mgatahanan. Tulad ni
Bimbo, si Ramon ay kilalarin ng mgatao.

Ramon: O, magandanabaang pakiramdam mo ngayon?
Danny: Opo doktor.

Ramon: Mabuiti.

Danny: Maraming salamat po, doktor.

Ramon: Walang anuman.

Isang araw, si Ramon at ako ay nagkaroon ng seryosong pag-uusap.
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Ramon:

Christy:

Ramon:

Christy:

Ramon:

Christy:

Ramon:

Christy, ang mgatao dito’y sinasabi naang hirap mong
lapitan at pakisamahan. Sinasabi nilanawalakang
Intensyon namakipag-kaibigan sakanila. Sinasabi rin
nilanahindi kapalakaibigan.

Sapalagay ko'y hindi tayo bagay dito. Ibang ibadito.

Sapalagay ko, ang unamong dapat gawin ay baguhin ang
Iyong pag-uugali. Nilalayo mo ang sarili mo salahat ng
tao, mulasaiyong mgakasamahang guro, at mga
kapitbahay. Oo nga, maaaring mas magaling kasakanila,
ikaw nasiguro ang pinakamagaling ngunit hindi ito
dahilan upang hindi mo silamaging mgakaibigan. Kung
tutuusin, dapat ka pang makipag-kaibigan sakanila.
Turuan mo silakung ano ang alam mo upang magkaroon
kang magandang relasyon sakanila.

Hindi ko alam. Hindi ako masayadito. |bang mundo ito.
Hinahanap ko ang siyudad.

Hindi kamasayadahil hindi mo gusto ang mgatao.
Bakit hindi mo silatingnan mulasaibang pananaw?
Tingnan mo, sinusubukan nilang makipag-kaibigan sa
Iyo. Nagawamo naang unang hakbang. Ang dapat mong
sunod nagawin ay ang makihalubilo samgatao dito.
Dapat mo silang kausapin. Mababait natao sila.

Sige, gagawin ko ang | ahat ng aking makakaya upang
makasundo ko sila. Susubukan kong mabuti. Totoo.

Susuportahan kita, kayamong gawiniyan.

Nang sinabi ni Ramon nakailangan kong baguhin ang aking pag-uugali,
naisip kong tamasiya. Hindi ako nakikipag-kaibigan. Ginagawakong mahirap
ang mgabagay parasaaking sarili. Ngayon, higit akong umaasang magkaroon
ng magandang relasyon samgatao.

Sinimulan kong batiin ang aking mgakasamang guro.

GR/

g
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Christy:

Mrs. Santos:

Christy:

Mrs. Santos:

Christy:

Mrs. Santos:

Christy:

Mrs. Santos:

Christy:

Mrs. Santos:

Mrs. Perez:

Mrs. Santos:

Magandang umaga, Mrs. Santos.

O, kumusta, Christy.

Mayroon kabang klase ngayong hapon?
Walanaman.

Kumain kanabang iyong tanghalian?
Hindi pa.

Bakit hindi tayo mag-sabay kumain?
Sigurado kaba?

Oo, hindi talagatayo gaano nakakapag-usap.
Osige.

O, Cynthia

Frida, kumain kanabang iyong tanghalian?

Mrs. Perez:
Christy:
Mrs. Perez:

Christy:

Hindi pa.

Mrs. Perez, saluhan n’yo po kami.
Okey lang basaiyo?

Aba, 00.

Sinimulan ko rin na purihin ang aking mgakasamang guro.
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Christy:
Mrs. Lagman:
Christy:

Mrs. Lagman:

Wow! Mrs. Lagman, bagay saiyo ang gupit mo.
Tdaga?
0o, mas nagmumukhakang bata.

Salamat!

Nagkaroon rin ako ng pagkakataon namakipag-usap kay Mrs. Padilla.

Mrs. Padilla:
Christy:
Mrs. Padilla:
Christy:
Mrs. Padilla:

Christy:

Christy, ano ang ginagawa mo dito?

Tinatapos ko lang po ang aking plano parasaklase.
Maaari bakitang samahan?

Aba, 00.

Christy, mabuti at ngayon ay nakikihalubilo kanasa
grupo.

Inaamin ko nung unaay hindi agad-agarang magaan ang
loob ko sagrupo. Ngunit naisip ko namas makabubuiti

kung magagawa kong magkaroon ng magandang
relasyon sakanila.
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Mrs. Padilla: Noong una, akalanamin ay mahirap kang lapitan. Inakala
namin naminamaliit mo kami, nahigit kang magaling sa
amin dahil galing kasaMaynila.

Christy: Totoo po ang inyong mga nasabi, pagpasensyahan niyo
po ako. Nagkamali ako.

Mrs. Padilla: Natutuwaako at naisip mo iyan, Christy. Alam namin na
ikaw ang pinakamagaling. Gusto naming matuto mulasa
Iyo. Pinapatawad kanamin at gusto naming magsimula
tayo muli.

Binigyan nilaako ng bagong pag-asa. Ako’y nananabik namakitasilaaraw-
araw sapaaralan. Kami rin ay nakapagpasimulang mgaproyekto parasa
paaralan at komunidad.

Nag-isip kami ng mga paraan kung paano mapapabuti ang aming paaral an at
barangay. Humingi kami ng tulong mula samga pulitiko, mayayaman natao at
mgapribadong institusyon. Lalo kaming naging malapit saisa' t-isa. Ako'y
napal apit rin saaking mgakasamahan sa barangay.
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Barangay Captain:

Christy:
Aling Minda:

Christy:
Aling Minda:

Christy:

Aling Minda:

Ramon:

Christy:

Christy, maraming salamat saiyong mganagawa parasa
barangay.

Walang anuman, Kapitan.

Ilan lang kami samgamaraming tao namakikinabang sa
deep well pump nanagawaninyong itayo.

Ako'y natutuwaat nakatulong ako saating komunidad.

Christy, gusto kong maging totoo saiyo. Akalanamin
noon ay supladaka.

Maraming tao ang nag-isi p ngang nasabi ninyo. Totoo
po iyon, ngunit ako’y nagbago na.

Kung kami ay makakatulong sakahit anu mang paraan,
Christy, huwag kang mahihiyang lumapit.

Uuuy, sapalagay ko'y panatag naang |loob mo, mabuiti
ang mganagagawamo!

Oo nga. Salamat sa paghikayat mo saakin.

I sang araw, hindi ko alam namasusurpresa palaako.

Christy:

Punong guro 2:
Christy:

Barangay Captain:
Christy:

Barangay Captain:

Ma am, hinahanap niyo daw po ako?

Oo, may mgatao dito nagusto kang makausap.
O, Cap, magandang umagal

May dinalakami parasaiyo.

Tdaga?

Nais kanaming bigyan ng sertipikasyon upang kilalanin
ang iyong mganagawa upang makatulong saating
barangay.
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Christy: Opo, maraming salamat! L abis po akong natutuwa sa
surpresang ito. Maraming salamat po. Kaligayahan ko
ang mapaglingkuran kayo.

Punong guro 2: Binabati kanamin, Christy! |pagpatuloy mo ang iyong
magandang gawain.
Christy: Maraming salamat.

Totoo ngang ang kaligayan ay higit na saakin. Maligayaako at nagkaroon
ako ng oportunidad namakapagturo, makilalaat makatrabaho itong mga
mababait natao. Kung hindi dahil sakanila, hindi ko matutuklasan kung paano
ako makikitungo at magkaroon ng magandang relasyon saibang mgatao.
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