Tungkol Saan ang Modyul na Ito?

Ano ang pakiramdam mo ngayon? Masayaka ba? K atulad ng maraming tao,
maaaring minsan ay masayakangunit minsan nama’'y malungkot karin. Kung ano
ang nararamdaman natin ay mahal aga sapagkat ito ay makatutulong sa ating
mapahal agahan ang mga pangyayari saating buhay at sa paggawang anumang
desisyon. Halimbawa, kapag ikaw ay nakakuhang mataas namarkasaisang
pagsusulit, ano ang iyong nararamdaman? I kaw ba'y magdiriwang? K apag namatay
ang iyong alagang aso, ano ang mararamdaman mo? K apag may magandang
nangyari, kadalasan ay masayatayo. K apag haman mayroong masamang pangyayari,
tayo’y nagagalit, nalulungkot o nakakaramdam ng pagkabigo. Ang mgadamdamin at
emosyong ito ay maaaring makaapekto saating mgagawi.

M ayroon namang mga pagkakataong matatagpuan natin ang ating sarili nanasa
di-maalwang sitwasyon tulad ng pakikipag-argumento o kayanama'y pakikipanayam
parasatrabaho. L ahat ay nakadaramang mga negatibong damdamin tulad ng galit,
pagkabalisa, pagkabigo at pagkal ungkot dahil samgapangyayaringito. Walasa
ating nagnanais namalagay saganitong sitwasyon. Ano ang kailangan mong gawin
upang matulungan mo ang iyong sariling mal agpasan ang ganitong mgadi-maalwang
damdamin?

Ang pakikitungo saiyong sariling damdamin ay makatutulong upang mas
makilalamo ang iyong sarili at nang mas maging magandaang pakikitungo mo sa
ibang tao. Ang magandang pakiramdam ay makatutul ong upang magkaroon kang
maay os na pakikitungo saiba.

Samodyul naito, iyong matututuhan kung papaano mo matutukoy ang mga
negatibong damdamin at ang mgasitwasyong nagdudulot nito. Ito rin ay gagabay sa
Iyo sapagtuklas ng iba t-ibang paraan upang iyong marendahan ang mganegatibong
damdamin.

Ang modyul naito ay nahahati sadalawang aralin:
Aralin 1 — Bakit Mayroon Tayong Negatibong Damdamin
Aralin 2 — Gumawa ng Sariling Pamamaraan sa Pag-angkop

Hindi mo kailangan ang natatanging kakayahan upang iyong makompleto ang
modyul naito. Ang kailangan mo lamang ay isang panulat, kaunting oras at
kagustuhang matuto.

Sa katapusan ng modyul naito dapat ay magkaroon kang bago at positibong
pananaw tungo saiyong sarili at saiyong buhay. Magkakaroon karin ng bagong
kakayahang makapagpapagandang iyong buhay.
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@és Anu-ano ang mga Matututuhan Mo sa Modyul na Ito?

Pagkatapos mong pag-aralan ang modyul naito, magagawamong:

¢

¢

bigyan katuturan kung ano ang mga negatibong damdamin;

ilarawan ang mgapangyayari kung bakit nagkakaroon ng negatibong
damdamin;

tukuyin ang mga pansariling karanasang nagdudul ot ng negatibong
damdamin;

tukuyin ang iba t-ibang paraan ng pag-angkop; at

piliin at gamitin ang mga pamamaraan ng pag-angkop namakatutulong sa
Iyong kayanin ang negatibong damdamin.

¢ Anu-ano na ang mga Alam Mo?

Bago mo pag-aralan ang modyul naito, sagutan ang pagsusulit naito upang
malaman kung gaano naang iyong kaalaman tungkol sapaksang modyul.

Basahin ang mga pangungusap saibabaat piliin ang pinakatamang sagot mula
samga pagpipilian sapamamagitan ng pagbilog satitik ng iyong pinili.

1.

Ang negatibong damdamin ay
a hindi kabaligtaran ng positibong damdamin
b. dulotlamangng‘di pagkakaunawaan

c. isang emosyon ng di-pagkaalwan

d. nangyayari lamang sailangtao

Alin samgasumusunod ang batayan ng negatibong damdamin?

a pagkanis

b. galit

C. pagkabaisa
d.  kaungkutan

Alin samgasumusunod ang nagdudul ot ng negatibong damdamin?
a ‘di pagkakaunawaan

b. mgapangyayari saaraw-araw napamumuhay

c. mgasuliranin

d. lahat ng nabanggit



Katatapos lamang ni Mariasa mababang paaralan. Nahihirapan siyang
magdesisyon kung siyaba’'y magpapatul oy sa mataas na paaralan o hindi.
Saisang banda, gusto niyang sabahay nalamang siyaat tumulong sa
kanyang inangunit gusto rin niyang makakuhang edukasyon. Hindi niya
maaaring gawin itong pareho. Ito ay halimbawang anong damdamin?

a troma

b. pagkaulila
c. pagkalito

d pagkakasda

Ang mganegatibong damdamin ay kailangang harapin dahil

a hindi tayo mabubuhay ng taliwasdito

b. silaay bantasaating katinuan

c. hindi natinito kainlanman dapat nadadama

d hindi natin mapapahal agahan ang mabuting damdamin kung ating
iniindaang ganitong damdamin

Ano ang kai bahan ng paraan sa pag-angkop naginagamit ang pagtuon sa

suliranin at sa pagtuon sadamdamin?

a Angunaay nakatuon sapinanggagalingan ng negatibong damdamin
samantalang ang isaay nakatuon mismo sanegatilbbong damdamin.

b. Angunaay gumagamit ng walang dahilang pananal akay samantal ang
angisaay hindi.

c. Nakikitanilaang dahilan ng suliranin samagkaibang pananaw.

d. Walang pagkakaibaang dalawa.

Ang pagdarasal ay isang halimbawang paraan ng pag-
angkop?

a pagtuonsasuliranin

b. pagtuon saemosyon

C. positibo

d. negatibo

Ang dagliang paghanap ng hanapbuhay pagkatapos mawalaang dati mong
trabaho ay isang paraan ng pag-angkop. Anong paraan ng pag-angkop ang
ginagamit mo?

a pagtuonsasuliranin

b. pagtuon saemosyon

C. pagtuon sapagkabalisa
d. pagtuonsaisipan



9. Alinsamgasumusunod ang hindi maaaring panggalingan ng pag-angkop?
a panonood ng sine
b. pamamasyal kasamaang mgakaibigan
C. pagtatrabaho ng masmaraming oras
d. pagiging malungkot

10. Si Joan ay masyadong nababahalatungkol sakanyang pagbubuntisdahil
takot siyang manganak. Ano ang pinakamabisang paraan upang ito’'y

kanyang makayanan?

a pagbabakasyon

b. pagpapahinga

c. pakikipag-away sakanyang asawa
d. pag-eehersisyo

Kumustaba? Sapalagay mo ba'y marami kang naisagot natama? I hambing ang
Iyong mga sagot na hasa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 31 upang iyong
malaman.

Kung tamaang lahat ng iyong sagot, magaling. Ito ay nagpapakitang marami ka
nang alam tungkol samga paksasamodyul naito. Maaari mo paring pag-aralan ang
modyul naito upang magbalik-aral samgabagay naalam mo na. Malay mo,
mayroon ka pang mga bagong bagay namalaaman.

Kung ikaw naman ay nakakuhang mababang marka, huwag malungkot. Ito ay
nangangahulugang ang modyul naito ay parasaiyo. Ito ay makatutulong sa’ yong
mai ntindihan ang ilan samga mahahal agang konsepto namaaari mong gamitin sa
lyong araw-araw napamumuhay. Kung iyong pag-aaralang mabuti ang modyul na
ito, malalaman mo ang lahat ng sagot sa pagsusulit at marami pang iba. Handakana
ba?

Maaari kanang lumipat sasusunod na pahinaupang umpisahanang Aralin 1.



ARALIN 1

Bakit Mayroon Tayong
Negatibong Damdamin

Ang mgatao ay napakasuwerte dahil kanilang nararanasan ang iba’ t-ibang uri
ng damdamin. Ang mgadamdaming ito ang nagbibigay kulay sakanilang buhay at
ginagawaitong kakaiba. Kung tayo ay masaya, ang lahat ay mukhang maganda.
Ngunit may mgaoras naang ating mgadamdamin ang naghbibigay kalungkutan sa
ating mundo.

Makatutulong kung ating alam ang mga nagdudul ot ng negatibong damdamin
upang maiwasan natin ang mgaito. Mahalaga parasaatin ang makayanating
pangasi waan ang mga negatibong damdamin dahil kung hindi, hindi natin
mapapahal agahan ang mga magagandang bagay sabuhay. Hindi natin
mapapahal agahan ang mga magandang damdamin kung tayo ay malungkot.

Saaraling ito, iyong malalaman kung anong mga sitwasyon ang nagdudul ot
ng negatibong damdamin at kung ano ang negatibong damdamin. Handakanaba?

1 Subukan Natin Ito
1. Uriin kung ang mgadamdaming ito ay positibo o negatibo sa mgapatlang
nanakalaan saunahan ng bawat salita.

pagkabigo
pagkal ungkot

kaligayahan
takot

kapalaluan
saya

galit
pagkabahala
hapis
pagkagulat
pagsisisi




pagkabigla

panghihina

hiya

pagkawili

2. Lagyanngtsek (3) ang mgakahon sakanilang kanan kung iyo nang
naranasan ang mgadamdaming ito.

3.  Samgadamdaming inuri mong negatibo, isulat mo ang dahilan kung bakit
sapalagay mo ang mgaito’y negatibo.

Upang malaman kung tamaang iyong mga sagot sa unang tanong, pumuntaka
sa Batayan sa Pagwawasto sa pp. 31-32. Ang iyong mga sagot saikalawa at
ikatlong tanong ay maaaring ibadahil ito’y mga panariling katanungan.

-

& =~ Pag-isipan Natin Ito

Papaano kang nakikitungo sa mganegatibong damdaming iyong itinuran sa
pangal awang tanong sa katatapos nagawain? Naaal ala mo ba kung ano ang nagdul ot
ng negatibong damdamin? Gusto mo bang matutuhan ang mga mas mahusay na
paraan ng pagharap sanegatibong damdamin? Basahin at malaman.

¢ s8] Alamin Natin

Ang isang negatibong damdamin ay nararanasan kapag mayroong masamang
pangyayari. |to ay anumang pakiramdam nanagdudul ot ng personal na pagka-di-
maalwan, pagkayamot o pangamba. Ang mga negatibong damdamin ay kilalabilang
“di kanais-nais 0 masasamang pakiramdam. Halimbawang mgaito ay ang pagka-
inis, pagka-lungkot, panibugho, galit at pangamba

Maaaring dul ot ang mga damdaming ito ng maraming bagay. Ang bawat tao ay
iba. Mayroon tayong iba t-ibang pamumuhay, kapaligiran at mga paraan ng pagtugon
samgabagay nanangyayari saatin. Magkakaibatayo sadamdamin at emosyon.
Subalit tayong lahat ay nakararanas ng kalungkutan kapag masamaang ating
nararamdaman.



Mahal agang tingnan ang sitwasyong nangyayari kapag nararanasan ang mga
negatibong damdamin upang malaman kung ano ang nagdudul ot nito. Sakabuuan,
ang nagdudul ot ng mga negatibong damdamin ay maaaring i pangkat saanim (6) na
kategorya. Basahin ang detal ye ng bawat i sang kategorya samga susunod na pahina.

Troma (trauma)—isang biglaang
pangyayari kung saan maaari mong
madamanahindi kaligtas.

Mga Halimbawa: aksidente sa R
sasakyan, hold-up, pagkapahiyasa Yy ' ﬂ
publiko 'y ~ '&ﬁ

(5

Maaaring makaranaskang mga
negatibong damdamin tulad ng
takot, hiya, lungkot, panghihinaat
pagkabigo dahil satroma.

K aguluhan—paggawang mahirap
nadesisyon o pakikipagtalo saiba

Mga Halimbawa: paghinto sa pag-
aaral dahil kailangan mong
magtrabaho, pakikipagtalo sa
kaibigan dahil sapagkakaibaninyo
ng kuro-kuro

Maaaring makaramdam kang galit,
panghihinayang, pagkainis,
pagkabigo at pagkabalisadahil sa
mgadi-pagkakaunawaan.

M ga Pangyayari sa Buhay—hindi
maiiwasang mgabagay na
nangyayari namaaaring
makapagpabago sa buhay ng tao.

Mga Halimbawa: pagkakulong,
pagkawalang trabaho,

pakikipagkal as saiyong kasintahan,
mgasakit tulad ng cancer

Maaaring makaramdam kang galit,
takot, pagkabigo, o kalungkutan dahil samgaito.



Pagkaulila—pagkawalang minamahal
Mga Halimbawa: kamatayan,
pangingibang-bayan

Maaaring makaramdam kang hapis,
lungkot, at kawalang-paniwaladahil sa
mgaito.

M ga Patuloy na Suliranin—mga
suliraning nangyayari nang paulit-ulit

Mga Halimbawa: Pakikipag-away sa
mgakapamilyao saiyong pinuno,
diskriminasyon, pagtirasamapanganib na
kapaligiran, hindi pagkagusto saiyong
trabaho

M aaaring makaramdam kang takot,
pagkabigo, galit at panghihinadahil sa
mgaito.

MgaAraw-araw naAlalahanin—
maliliit na suliranin nanagdudul ot ng
pagka-inis

Mga Halimbawa: trapiko, paggawang
araw-araw mong gawain, pagkaputol ng
kuryente, pagkawal ang tubig, masamang
panahon

M aaaring makaramdam kang pagka-inis,
pagkabigo at galit dahil samgaito.

M apapansin mong hal oslahat ng bagay ay nakapagdudul ot saatin ng
negatibong damdamin. Ang mgasuliranin ay dumarating anumang oras. Nakikita
mo baang iyong mgakaranasan samganabanggit?

M ahal agang mai ntindi han natin ang mgapalagi nating nararamdaman. Sa
ganitong paraan, tayo ay laging handang kayanin ang mgaito. Ang mgaparaan ng
pag-angkop ay mgakaparaanang makatutul ong sa ating pangasiwaan o harapin ang
ating mgasuliranin. Halimbawa, ang taong malungkot ay maaaring manood ng
pelikula. Ang ibanama’'y mas nanaising manatili sakanilang tahanan at magpahinga.
Ang mgatao ay kinakayaang mgasuliranin saiba t-ibang pamamaraan. Ang
pagkilala sakung ano ang ating nararamdaman ay makakapagpagamit saatin ng mga
pinakamabi sang paraan.
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:f Pag-isipan Natin Ito

Alaahanin ang mga panahong nakaranas ka ng negatibong damdamin naiyong
tinuran sa Subukan Natin Ito sapahina5. Anu-ano ang ilan samganagdudul ot ng
negatibong damdamin? | sulat ng mabilis ang iyong mgasagot samgapatlang sa
ibaba.

ps . .
‘Iﬁ&& Alamin Natin

Ang mganegatibong damdaming nararamdaman ng mgatao ay hal os pare-
pareho sabawat isa. 1to ay sakadahilanang mayroon tayong tinatawag nabatayang
damdamin nakung saan nagmumulaang lahat ng damdamin. Halimbawa: ang
pagkabahalaat pagkabalisaay parehong nanggagaling sadamdaming takot.

Samodyul naito, ating pag-uusapan ang tatlong (3) batayang damdamin:

Galit—isang marahas at matinding hindi pagkagusto nadulot ng oposisyon o
pagmamaltrato. M ga damdaming nagmularito: paninibugho, pagkamuhi,
pagkasuklam

Tak ot—i sang damdamin ng pagkabahal a dul ot ng panganib, kasamaan o sakit,
pangamba o pagkabalisatungkol saisang bagay. M gadamdaming nagmula
rito: pagkabalisa, pagkabahala, kalungkutan

Pagkabigo—nararamdaman kapag hindi mo nagagawa o nararating ang isang
bagay; sayang na paghihirap, mganaunsiyaming ninanais, pangarap, o
plano. Mgadamdaming nagmularito: pagka-inis, panghihinayang,
panghihina

1 Magbalik-Aral Tayo

1. a Alaahaninmoang huling pagkakataong nakaramdam kang galit. Ano
ang nangyayari saiyong buhay samgaorasnaiyon?




b. Ano pang mganegati bong damdamin ang iyong naranasan na?

c. Anoangdahilan ngiyong galit?

2. a Alaahanin mo ang huling pagkakataon nanakaramdam kang takot?
Ano ang nangyayari saiyong buhay samgaorasnaiyon?

b. Ano pang mgaibang negatibong damdamin ang iyong naranasan na?

c. Anoang dahilan ngiyong takot?

3. a Alaahanin moang huling pagkakataong nakaramdam kang pagkabigo?
Ano ang nangyayari saiyong buhay noong mgapanahong iyon?

b. Ano pang negatibong damdamin ang iyong naranasan?

c. Ano ang dahilan ngiyong pagkabigo?

Siguradong tamalahat ang iyong mga sagot dahil mgapansariling karanasan
ito. Siguruhin lamang naitsek kung tugmaang mga dahilan samga depinisyong
itinuran saaralin.

10



Basahin Natin Ito

Basahin mo ang iskrip nanasa Apendiks ng modyul naito sa pahina 35-47.
Angiskrip ay may pamagat na, “Kapag pahirapanna...” Angiskrip ay nahahati sa
dalawang bahagi. Pagkatapos ng unang bahagi, ikaw ay pasusuriin tungkol saiyong
nabasa sa pamamagitan ng pagsagot sailang mgatanong.

Basahin lamang ang unang bahagi ng iskrip (pahina35-47) at suriin ang mga
nilalaman nito.

Tapos mo na bang basahin ang unang bahagi ng iskrip? Sagutin mo ang mga
tanong.

1. Anu-ano ang mganegatibong damdamin ni Marco?

2. Anu-ano ang mgadahilan nito?

3. Ano ang batayang damdamin ni Marco?

4. Anosaiyong palagay ang dapat gawin ni Marco upang makayanan niyaang
kanyang mganegatibong damdamin?

I hambing mo ang iyong mga sagot sa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 32.
Tamabang lahat ang iyong mga sagot? Pagkatapos mong iwasto ang iyong mga
sagot, i pagpatuloy mo ang pagbabasang modyul.
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?B) Alamin Natin ang lyong Natutuhan

Isipin mo naikaw ay alagad ng batas. Kayo ng iyong kasamaay humahabol sa
mga magnanakaw namay dalang mgaarmas. Sa paghahabol, nabaril ngisasamga
magnanakaw ang iyong kasama. Hindi mo nahuli ang mgamagnanakaw at dinalamo
ang iyong kasama saospital. Sa kasamaang-palad, namatay ang iyong kasamasa
ospital.

Sagutin lamang ng maikli ang mga sumusunod natanong.

1. Anu-anong ang mganegatibong damdamin ang maaari mong maramdaman?

2. Linyahan ang mgasalitao pariralasanabanggit nakwento namaaaring
nagdul ot ng mga damdaming ito.

3. Lagyan ng tsek ang mgakahon namaaaring maging dahilan ng iyong
negatibong damdamin sa pagkakataong ito.

Troma

Hidwaan

Mgapangyayri sabuhay
Pagkaulila

Mgapatuloy nasuliranin

Araw-araw naaaahanin

I hambing ang iyong mga sagot sa Batayan sa Pagwawasto na nasa pahina 33.
Kung pareho ang inyong sagot, magaling ang pagkakaintindi mo saaralin. Kungiba
ang iyong mga sagot, huwag mangamba. Balikan mo ang mgabahagi ng aralin na
hindi mo gaanong naiintindihan. Mas magiging mabuti ang pagsagot mo sa
pangal awang pagkakataon.
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%% Tandaan Natin

¢ Ang mganegatibong damdamin ay hindi matiwasay, nakakayamot at
nakakabalisasasariling damdamin.

¢+ Ang mganegatibong damdamin ay maaaring dul ot ng troma, kaguluhan,
mga pangyayari sabuhay, pagkaulila, mgapatuloy nasuliranin, at mga
araw-araw naalaahanin.

¢ Anglahat ay nakakaranas ng mganegatibong damdamin.

¢+ Ang mganegatibong damdamin ay maaaring manggaling satatlong
batayang damdamin—agalit, takot, at pagkabigo.
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ARALIN 2

Gumawa ng Sariling Pamamaraan sa
Pag-angkop

Alalahanin ang gawaing tungkol saisang alagad ng batas nanakasaksi sa
pagpatay sakanyang kasama. Marahil ay napakasamang makaranas ng ganito—
pakikitungo satatlong negatibong damdamin nang sabay-sabay. Saiyong pal agay,
papaano ka, makikitungo saganitong pangyayari? Papaano kung walakakahit na
anong ideyatungkol dito? Ano ang mangyayari?

Matututo ka sa bahagi ng modyul naito naintindihin angiyong sitwasyon
upang mal agpasan mo ang iyong mganegati bong damdamin. Bibigyan karinng
pagkakataong tingnan ang iyong sarili at tulungan kakung papaano mong
pakikitunguhan ang iyong damdamin. Malalaman mo rin ang tungkol sadalawang
uri ng paraan ng pag-angkop.

Ibibigay ng araling ito ang pagkakai bang dalawang uri ng paraan ng pag-
angkop, at bibigyan karin ng mgahalimbawakung papaano kakayanin ang mga
negatibong damdamin. Uumpisahan nabanatin?

&

| ﬁ:“{'i Alamin Natin

Ang ibig sabihin ng pag-angkop ay ang matagumpay napag-alisng mga
negatibong damdamin. Ang pag-angkop ay tumutukoy saiyong “iniisip” at iyong
“ginagawa’ upang mapangasiwaan mo ang mgadi-maalwang damdamin naiyong
nararanasan.

Ang mgatao ay may iba't ibang paraan ng pag-angkop samganegatibong
damdamin. Ang mgaito, siyempre, ay depende sakung gaano kalalaang iyong
suliranin. Sakabuuan, ang mga paraan ng pagkayaay maaaring ipangkat sadalawang
uri: pagtuon sa suliranin at pagtuon sa emosyon. Pareho silang gumagamit ng
magkai bang paraan pero nagbibigay din ng parehong resulta, iyan ay ang pagiging
mabi sa sa pag-angkop samganegatibong damdamin.

Pagtuon sa suliranin—tumutukoy satugon nanakatutok sapag-alis
ng pinanggagalingan ng mga negati bong damdamin o mgasuliranin. Kapag
tayo ay nasamga sitwasyong papunta sa pagkakaroon ng mganegatilbbong
damdamin, ang unanating tugon ay ang patigilin ang damdaming iyon.
Tumutugon tayo bilang tao sa pamamagitan ng isa sadalawang paraan.
Maaaring iwasan natin ang suliranin o gawin ang lahat upang magawan ito
ng paraan.
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Mga Halimbawa:

1.

2.

Nagagalit kasatrapiko kaya t gumagamit kang ibang daan upang
maiwasan ito.

Naiiniskakapag mainit kayaiyong bubuksan ang bentilador.

Nagkaroon kayo ng pagtatal o ng iyong kaibigan at ikaay nagsisi kaya't
nakipag-ayos kasakanya

Nasiraang iyong telebisyon at ika'y nalungkot dahil hindi mo
mapapanood ang iyong paboritong programa, kaya't bumili kanalang ng
bagong telebisyon.

Nakatirakasaisang mapanganib nalugar at kadal asan kang nangangambasa
Iyong kaligtasan, kaya t nadesi syunan mong lumipat sabago at masligtasna
lugar.

Pagtuon sa Emosyon—mgatugong nakatutok sa pagbawas sa
emosyonal na pagdurusadulot ng mgasuliranin. Saparaang ito, ating
binibigyan diin ang masamang damdamin naidinulot ng hindi
magagandang pangyayari. Gumagawatayo ng ibang mgabagay upang
mai bsan ang bigat nadinadal ang pagdaranas negatibong damdamin.

Mga Halimbawa:

1.

Nanakaw ang iyong pitakaat alam mong hindi naiyon maibabalik sa'yo
kaya't namasyal kakasamaang iyong mgakaibigan upang ikaw ay sumaya.

Namatay ang pinakamamahal mong inaat alam mong hindi namaibabalik
ang kanyang buhay kaya't nagdasal ka sa Diyos upang matulungan kang
kayanin ang iyong pagdurusa.

Hindi mo kayang mawalan ng trabaho kahit ayaw naayaw mo narito kaya't
nag-eehersisyo ka nalang upang maibsan ang iyong pagkabigo at mga
negatibong damdamin.
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4. lkaw ay nahilingang gumanap saharap ng malaking grupo at ikaw ay
masyadong ninienerbiyoskaya't ika'y gumawang ilang ehersisyo sa
paghingaupang kumama.

5. Ikaw ay natromadahil saaksidente sakotse kaya't kumunsultakasa
doktor at binigyan kang gamot paramatul ungan kang magpahingaat
maibsan ang iyong takot.

6. Hindi mo nakuhaang trabahong gustong mong pasukan dahil masyadong
mababa ang marka mo samgapagsusulit naibinigay saiyo. Upang
mapabuti ang iyong pakiramdam kumain kang paborito mong pagkain at
ginawamo ang mgabagay nagustong-gusto mong gawin.
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Bilang balik-aral, ang pagtuon sa suliranin ay ginagamit kung nais mong
“labanan” at pigilin ang pinagmumulan ng negatibong damdamin. Isang halimbawa
ng pagtuon saemosyon naistratehiyaay ang paghahanap ng mga paraan upang tayo
ay mapakal ma, mabawasan ang ating mganegatibong damdamin o palitanito ng mga
positibong damdamin. Napakasimple, hindi ba?

M aaaring tinatanong mo ang iyong sarili, ano sa dalawa ang aking gagamitin?
Dedependeito sasitwasyon. Pag-uusapan natin ang mga patakaran mamaya. Sa
ngayon, tingnan mo kung naisaulo mo na ang pagkakai ba ng dalawang nabanggit sa
pamamagitan ng sumusunod nagawain.
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Za -1 Subukan Natin

Tukuyin kung ang bawat paraan ng pagkayaay masasabing nakatuon sasuliranin
sapamamagitan ng pagsulat ng NS o kung ito ay nakatuon saemosyon sa
pamamagitan ng pagsulat ng NE. Isulat ang iyong mgasagot samga patlang bago
ang numero ng bawat sitwasyon.

1. Paghanap agad ng bagong trabaho matapos mawal an ng trabaho
. Madaasnapagdarasal

2
3. Pag-eehersisyo ng mas madal as kaysa sa nakagawian
4

. Paghingi ng tulong saibana maging kaibigan mo ang iyong mga
katunggali o mgakaaway.

5. Madalas na pakikisalamuhasaibang tao kung ikaw ay nalulungkot

6. Pagkakaroon ng mas maraming orasupang makapaglibang

Ihambing ang iyong mga sagot na nasa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 33.
Siguradong magaling ang iyong nagawa ngunit kung mayroon kang mgamali, ang
mga paliwanag ay matatagpuan sa Batayan sa Pagwawasto upang lubos mong
maintindihan ang aralin.

:-«f Pag-isipan Natin

Mag-isip ng ibapang mganaiibang paraan upang makatulong saiyo na
mal agpasan ang labis natensyon at isulat ang mgaito samga patlang saibaba.

Nakatutok baang mgaito sa pagtuon sa suliranin o pagtuon saemosyon? Alin
samgaito ang nasubukan mo nanoon?

| saisip ang mgaestratehiyang ito dahil gagamitin mo silasaiyong gawaing
bahay.

Pumunta naman tayo sa mas mahal agang tanong, kung kailan natin gagamitin
ang anumang oryentasyon o istratehiyapara saiyong problema. Handakanaba?

17



ps . .
‘Iﬁ&& Alamin Natin

Kung tayo ay nahaharap samganegatibong mga damdamin, madalas ay
tinatanong mo ang sarili mo, “Ano naang gagawin ko ngayon?’ Maaaring
makatulong ang ilan samga patakarang ito upang ikaw ay makapag-desisyon nang

mabuti:
1.

Unasalahat, kailangan mong matukoy ang negatibong damdamin o mga
damdamin naiyong nararanasan.

¢ Angpagsabi ng, “I1to ang aking nararamdaman!” ay magsasabi saiyo
nasaiyo lamang ang iyong nararamdaman. Nagpapatunay ito nahanda
kang gawan ng hakbang ang iyong nararamdaman at itorin ay
makakatulong saiyo nakumilos parasaiyong sariling kapakanan.

Pangalawa, suriin ang sitwasyon o di kaya'y tingnan ng mabuti kung ano
ang nangyayari sagaanong mgasitwasyon. Pagkatapos, alamin o tukuyin
ang pinagmumulan ng iyong mganegatibong damdamin.

¢  Tandaan mo ang mgaanim na posibleng dahilan ng negatibong
damdamin naating pinag-usapan saAralin 1. Maaaring balikan mo ang
mgaito.

Pagkatapos ay tanungin mo ang iyong sarili kung posible bang magawan
Mo ng paraan ang pinagmumulan ng iyong mgaproblema. Minsa'y madali
itong gawin, kung kaya’t mas mabisang gamitin ang stratehiyang pagtuon
sasuliranin.

¢+ Halimbawa, kung hindi mo gusto ang takbo ng pag-uusap mo kasama
ng isang grupo ng mgatao, maaari kang magsabi naaaliskanao may
gagawinkapa.

¢ Kung hindi kanasisiyahan sa sitwasyon nakinal ulugaran mo,
halimbawa, kung ikaw ay nasaisang mataong restawran, ang pag-aliso
pagpunta saibang lugar ay mas epektibong makakapagpagaan ng loob
mo.

Sa kabuuan, mas mai papayong ang pagtuon sasuliranin ang unang paraang
dapat gamitin kaysa sa pagtuon saemosyon. Ngunit mayroong mga
panahong hindi ito maaari.

¢+ Haimbawa, namatay ang isang taong malapit saiyo. Labiskang
nalulungkot. Gayumpaman, alam mo nakahit ano ang gawin mo ay
hindi mo nasiyamaibabalik ng buhay. Saganitong sitwasyon, mas
mabuting ibaling mo nalamang ang atensyon mo saibang bagay na
makakaalis ng iyong lungkot, tulad ng mgagawain nakukuhang iyong
atensyon.
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¢+ Angistratehiyang maaari mong gamitin ay ang pagtuon saemaosyon
dahil nais mong bawasan ang tindi ng iyong nararamdaman.

Tingnan mo ang halimbawa sa susunod na pahinakung papaano mo magagamit
ang ganitong mga patakaran. 1to ay makagagabay saiyo kung papaano mo
mal al agpasan ang sarili mong mgasitwasyon sabuhay.

Si Ronald ay naghihintay ng jeep nang siya ay manakawan. Hindi man lamang
niya napansin na nakuha na ang pitaka niya hanggang sa nawala na ang magnanakaw.

Una, inamin niya sa sarili niya na galit siya dahil nawala ang kanyang pitaka at
wala na rin siyang pera. Galit siya dahil hindi man lamang niya napansin na siya ay
ninanakawan na. Galit din siya dahil wala siyang nagawa upang pigilan ang pangyayari.
Galit din siya dahil kinailangan niyang maglakad pauwi ng bahay. Nararanasan niya ang
ganitong mga negatibong damdamin at alam niya na lubos siyang naaapektuhan ng
mga ito sa negatibong paraan.

Pangalawa, alam niya na ang dahilan ng kanyang pagkagalit ay ang pagkawala ng
kanyang pitaka. Ang kanyang problema ay maituturing na pang araw-araw na
pagkairita.

Pangatlo, inisip niyang hanapin ang magnanakaw. Naalala niya kung ano ang
itsura ng lalake at kung saang direksiyon ito pumunta. Kaya ginawa niyang hanapin
ang magnanakaw ngunit pagkatapos ng ilang sandali ay naisip niyang wala rin
mangyayari.

Pang-apat, naisip niyang kailangan niyang maging kalmado dahil walang
magandang madudulot sa kanya ang galit. Naisip niyang kailangan niyang gumamit ng
istratehiyang pagtuon sa emosyon. Naglaro siya ng basketbol upang maalis ang
kanyang galit. Pagkatapos ng laro, gumaan ang kanyang pakiramdam at kaya na
niyang harapin ang pagkawala ng kanyang pitaka.

Ito ang ilan samga paal alasa mgagabay:
¢ Alamin mo kung anong mga negatibong damdamin ang iyong nararanasan.
¢ Alaminang pinagmumulan o alamin ang problema.

¢ Tingnan mo munakung ang sanhi ng nararamdaman ay maaaring magawan
ng paraan agad — gumamit ng istratehiyang pagtuon sasuliranin.

¢ Kung ang problemaay mahirap o imposibleng lutasin as pamamagitan ng
Istratihiyang pagtuon sasuliranin, gumamit ng istratehiyang pagtuon sa
emosyon.
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1 Magbalik-aral Tayo

I'sipin mong nasa kinalalagyan kang ating kaibigang st Manny. Kumukuhasiya
ng pagsusulit saNFE A& E upang makakuha ng serti pikasyon samataas na paaral an.
Gusto niyatalagang makapasaat siyaay nag-aral nang mabuti. Saaraw ng
pagsusulit, siyaay masyadong kinakabahan. M asyado siyang natakot kung kaya't
walasiyang maal ala sakanyang pinag-aralan. Sinubukan niyang maging magaan ang
kanyang pakiramdam sapamamagitan ng paghinganang malalim. Sakatapusa’'y
nasagutan rin niyaang pagsusulit.

Sagutin ang mga sumusunod natanong.

1. Angkanyang pagkanerbyoso ay isang negatibong damdaming nakuhasa
anong batayang damdamin?

2. Ano ang dahilan ng kanyang pagkanerbyoso?

3. Saangistratehiya(pagtuon sasuliranin o pagtuon saemosyon) kabilang
ang paghingang malalim?
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4. Bakit sapalagay mo ginamit ni Manny ang ganitong istratehiyabukod sa
Ibapang mga paraan?

I hambing mo ang iyong mga kasagutan samga matatagpuan sa Batayan sa
Pagwawasto sa pahina 33. Nakuhamo baang lahat ng tamang sagot? Kung oo,
magaling! Kayamo nang magdesisyon saisang partikular naistratehiyana
naaangkop sa sitwasyon. Kung hindi, balikan mo ang pagsusulit at pag-aralanito.

:-«f Pag-isipan Natin Ito

Kung nasa kalagayan kani Manny, gagawin mo rin baang kanyang ginawa?
Meron pabang ibang mga paraan namaaaring magamit upang mal agpasan mo ang
Iyong nararamdamang nerbiyoso? M agsul at ng tatlo pang ibang posibleng
pamamaraan namaaari mong gawin upang mabawasan ang iyong nerbyos bago ka
kumuhang pagsusulit saNFE A& E?

Tandaan mong naiibakakay Manny. Mayroon karing ibapang magagamit na
paraan pagkakunan. Totoo rinito parasaibang tao. Halimbawa, ang ibang mgatao
ay kayang pumunta samgatindahan at mamili kung silaay nalulungkot. Ngunit,
hindi lahat ay kayang gawinito. Kailangan mong gawin ang kayamo lamang gawin
at pagkasyahin ang anumang nasaiyong posibilidad. Ang mahalagaay alam mo kung
papaano ito magagamit nang maayos. Kung gusto mong matuto ng ibapang mga
paraan, ipagpatul oy mo ang iyong pagbabasa.

0

B N
¢ s$&) Alamin Natin
Marahil ika'y nagtataka kung ano ang ibig nating sabihin sapagkukunan. Ang
pagkukunan ay ang kung ano ang mayroon ka sangayon nasiyang makatutulong
sa yong kayanin ang iyong mgasuliranin. Ito ay magkakaiba sabawat tao ayon sa
kanilang pamumuhay.

)

Si Manny, bilang isang manlalaro, ay madal as mag-ehersi syo sa paghinga.
Masasabi nating ang kanyang pagiging manlalaro ang pinagkukunan niyaupang
kayanin ang mga negatibong damdamin.
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Ang mga pi nagkukunang nagagamit ng isang tao sa pag-angkop sakanyang mga
negatibong damdamin ay maaring maiuri samgasumusunod:

¢+ MgaKaibigan—makatutulong sila sa paglutas mo saiyong mgasuliranin
o kaya'y magbigay saiyo ng suportang emosyonal.

Maaari hilingan ni Manny sakanyang mgakaibigan nasamahan siyasa
lugar ng pagsusulit. Nabigyan sananilasiyang lakas ng loob sa
pamamagitan ng pagsabi ng, “ Pagbutihan mo, kayamo ‘yan!” o sabihan
silyang mgakatatawanan upang siya'y ma-relaks.

¢+ Kaligiran—ang ilang kaligiran ay nakapagdudul ot ng katiwasayan. Ang
ilan nama’y nakapagpaparamdam sa atin ng seguridadakapag masamaang
ating damdamin. Ang pagbabago ng kapaligiran ay maaaring maging mabuiti
saisang tao. Ang pagtigil, halimbawa, ng ilang panahon salalawigan kung
saan tahimik ay maaaring makatul ong sayo nakayanin ang iyong mga
suliranin.

Maaari sanang pumuntasi Manny saisang kainan habang hinihintay niyang
mag-umpisaang paglilitis. Saganitong paraan, siyaay mapapaligiran ng
masasayang tao at siya’'y marerel aks bago umiksamen.

¢ Pagkatao—angilang tao’y mayroong malakas napersonalidad kaya't
mahusay nilang napapangasiwahan ang kanilang mgaemosyon. Angilan
nama’y madaling makibagay saanumang sitwasyon. Angilanpa'y matiisin
at hindi madaling bumigay. Ang ganitong mga katangian ay nakatutulong sa
Isang tao na makaal pas nang madali sakanyang mganegatibong damdamin.

S Manny ay maaaring ilarawan namatatag. Kanyang napapangasiwahan
ang kanyang mga negatibong damdamin. Buo ang kanyang loob. Ang mga
katangiang ito ay nakatulong sakanyang matapos ang pagsusulit.
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Kalusugan—ang isang malusog at mal akas nakatawan ay makakayanang
pangasiwaan ang mgamatitinding negatibong damdamin. Ang pag-ehersisyo
at mabuting kagawian ay maaari ring makatulong saiyong maalisang mga
negatibong damdamin.

Madal as mag-ehersisyo si Manny, kaya't siya'y malusog. Siyaay may
kakayahang pangsiwahan ang kanyang pagkanerbiyoso nang hindi
naaapektuhan ang kanyang kal usugan.

Kaisipan—M akakatul ong ang pagkakaroon ng positibong pananaw sa
Iyong mas maiging paraan ng pagharap sa problema. Ang pagiging positibo
ay makapagpapai sip sa yong makagawang malikhaing paraan sa
pakikitungo sa masasamang emosyon.

Halimbawa, habang naghahandasi Manny sapagsusulit, maaari niyang
sabihin sasarili nang pauli-ulit na, “ Alam kong makakayanan ko ito, hindi
ako dapat mag-alala. Makakakuhaako ng mataas namarkasapaglilitis.”

Pangkat—ang pagiging miyembro saisang panlipunang pangkat ay
makabubuti dahil makatutulong ang iyong mgakapangkat sapaghbibigay sa
Iy0 ng suportaat payo. Ang mga pangkat naito ay maaaring sapaaralan, sa
simbahan, sa pinagtatrabahuan, atbp.

Si Manny ay sumali saisang prayer group at binigyan siyanito ng
suportang pang-ispiritwal parasakanyang pagsusulit. M akababawas sa
kanyang pagka-nerbiyoso ang pagdarasal.
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Ang mgaito ay ilan lamang samga maaaring pagkuhanan ng lakas ng isang tao.
Tandaang ang mga pinagkukunan ito’y maaaring gamitin pareho sa pagtuon sa
suliranin at pagtuon saemosyon.

I Subukan Natin

Gumawang listahan ng mga pinagkukunang mayroon ka sangayon na
makatutul ong saiyong kayanin mo ang mga negatibong damdamin at ang mga
nagdudul ot nito.

Walang tama o maling sagot dito kaya't huwag mabahala. M aging tapat |lamang!

'] Basahin Natin

Sa pagkakataong ito, basahin ang ikalawang bahagi ng skrip nanasaApendiks
ng modyul (pp.41-47). Pagkatapos mong mabasa, ikaw ay hihilinging suriin kung
ano ang iyong nabasa sa pamamagitan ng pagsagot sailang katanungan.
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Natapos mo nabang basahin ang pangalawang bahagi ng iskrip? Kung ganoon,
sagutin mo ang mgatanong naito.

1. Alinsamgasuliranin ni Marco ang nangangailangan ng pamamaraang
pagtuon sasuliranin?

2. Alinsamgasuliranin ni Marco ang nangangailangan ng pamamaraang
pagtuon saemosyon?

3. Nagamit bani Marco ang nararapat naparaan parasakanyang suliranin?
I paliwanag ang iyong sagot.

4. Ano ang pinanggalingan namayroon si Marco nasiyang makatulong sa
kanyang maibsan ang kanyang mga pagkabigo?

5. Anu-ano pang mgabagay sasitwasyon ni Marco ang iyong natutuhan
tungkol sapakikitungo saiyong mganegatibong damdamin?

I hambing ang iyong mga sagot na nasa Batayan sa Pagwawasto sa pp. 33—-34.
Tamabang lahat ang iyong mga sagot? Kung hindi mo masyadong naintindihan ang
iskrip, subukang basahin muli ito. Siguradong mas maiintindahan moito sa
pangal awang pagkakataon. Maaari mo ring pag-usapan ito para sakaragdagang
komentaryo kasamaang iyong Instructional Manager, kapwamag-aaral, kaibigan,
o0 miyembro ng pamilya.
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% Tandaan Natin

¢+ Ang paraan ng pag-angkop naginagamitan ng pagtuon sasuliranin ay
tumutukoy sapagbawas o pag-alis ng pinanggagalingan ng negatibong
damdamin.

¢ Ang paraan ng pag-angkop naginagamitan ng pagtuon saemosyon ay
ginagamit kapag hindi maaaring mawalaang suliranin. Nakatutok ito para
mabawasan ang ng tindi ng negatibong damdamin.

¢ Sapagpili ng gagamiting paraan ng pag-angkop, kailangan ay tanggap mong
mayroon kang negatibong damdamin. Pagkatapos, hanapin mo at alamin
Mo ang pinanggagalingan at nagdudul ot nito. Subukan munang gamitin ang
paraan na pagtuon sasuliranin. Kapag hindi ito epektibo, gamitin ang
paraan napagtuon saemosyon.

¢+ Angmga pinagkukunan ng paraan ng pag-angkop ay anuman saiyong buhay
namaaari mong gamitin upang makayanan mo ang iyong mgasuliranin o
negatibong damdamin.
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Ito naang katapusan ng modyul naito. Binabati kita sa pagtatapos mo nito!
Nagustuhan mo baito? Mayroon ka bang natutuhang kapaki-pakinabang mularito?
I sang buod ng mgamahahal agang bagay ang nakasulat saibabaupang matulungan
kang matandaang mabuti ang napag-aralan mo na.

Ibuod Natin

Sinasabi ng modyul naito na:

¢+ Ang mganegatibong damdamin ay ang mgadi-maalwan, di-magandao
damdaming pansarili nadi-nakal ulugod.

¢+ Ang mganegatibong damdamin ay maaaring dul ot ng troma, kaguluhan,
mga pangyayari sabuhay, pagkaulila, mgapatuloy nasuliranin, o mga
araw-araw naalaahanin.

¢+ Ang mganegatibong damdamin ay maaaring magmulasatationg
damdaming ito: galit, takot at pagkabigo.

¢ Ang paraan ng pag-angkop naginagamit ang pagtuon sasuliranin ay
tumutukoy sapagbawas o pag-alis ng pinanggagalingan ng mganegatibong
damdamin.

¢+ Ang mgaparaan ng pag-angkop naginagamit ang pagtuon saemosyon ay
ginagamit kapag hindi maaaring mawalaang suliranin. Tumututok ang mga
ito sapagbawas ng tindi ng negatibong damdamin.

¢  Sapagpili ng kung anong paraan ng pag-angkop ang gagamitin, kailangang
alamin at tanggaping may negatibong damdamin. Pagkatapos alamin at
hanapin ang pinanggalingan at nagdul ot nito. Subukan munang gamitin ang
paraan ng pagtuon sasuliranin. Kapag patuloy parin ang suliranin,
gumamit ng paraang nakatuon saemosyon.

¢ Ang pinagkukunan upang makaangkop ay anumang bagay saiyong buhay na
makatutul ong upang makayanan mo ang iyong mgasuliranin at mga
negatibong damdamin.
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ZL7Y Anu-ano ang mga Natutuhan Mo?

e e

Basahin mo ang kwento saibaba at pagkatapos ay sagutin mo ang mga
sumusunod natanong.

Pagbutihan mo at huwag magmadali sa pagsagot. Tandaan mo ang mga
natutuhan samodyul. Siguradong masasagutan mo itong lahat.

S Paul ay naglalaro ng basketball para sa kanyang koponan sa liga ng
baranggay. Dumating ang kampiyonato. Gusto talaga ni Paul na maging
kampeon ang kanyang koponan. Ang lahat ay nanonood ng laro. S Paul ay
masyadong ninenerbiyos dahil takot siyang biguin ang kanyang koponan,
pamilya, mga kaibigan at ang kanyang barangay.

Papalapit na ang katapusan ng laro. Natatalo ng dalawang puntos ang
kanyang koponan at mabilis na tumatakbo ang oras. Napunta kay Paul ang
bola at sinubukan niya itong ipasok ngunit sinipa siya ng isang manlalaro sa
kabilang team. Galit na galit si Paul at siya'y bigo dahil hindi niya naipasok

ang bola. Nabigyan si Paul ng dalawang free throws pero hindi niya naipasok

ang isa. Nainis siya sa sarili niya dahil sa pangyayaring ito.




Natalo sa laro ang koponan ni Paul. Masyadong nabigo si Paul.

Ngunit kahit sila’y natalo, ipinagdiwang pa rin nina Paul at ng kanyang
mga kasama ang kanilang pagkakuha ng pangalawang puwesto. Nagsimula
silang magbiruan habang kumakain. Bago matapos ang gabi, sila'y
nagtatawanan na at hindi na masasama ang kanilang mga loob dahil hindi
sila naging kampeon.

1. Tukuyinang mgabatayang damdamin nanaranasan ni Paul.

2. Tukuyin ang mga pinagmul an ng mgadamdaming naranasan ni Paul.
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3. Ano ang dahilan at nagiging negatibo ang ganitong mga damdamin?

4. Salungguhitan ang mgasalita o mga pariralananagiging dahilan ng mga
negatibong damdamin ni Paul sakuwento.

5. Pagkataposng laro, ano ang ginawani Paul upang makaangkop siyasa
kanyang mga negatibong damdamin?

6. Pag-aralan angiyong sagot saika-limang tanong. Ito baay istratehiyang
nakatuon sa suliranin o nakatuon saemosyon?

7. Ano ang mga pagkukunang maaaring nakatulong kay Paul namakaangkop
sakanyang mganegatibong damdamin?

I hambing ang iyong mga sagot na nasa Batayan sa Pagwawasto sa pahina 34.
Ano ang kinalabasan ng iyong mga sagot?
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!l Batayan sa Pagwawasto

A. Anu-ano naang mgaAlam Mo? (pp. 2-4)

1. Angtitik (c) ang tamang sagot. Ang ibapang mgasagot ay hindi
masasabing pal aging tama.

2. Angtitik (b) ang tamang sagot. Ang ibang mgadamdamin ay nakukuha
saibapang mgabatayang damdamin.

3. Angtitik (d) ang tamang sagot. Ang lahat ng pangungusap ay maaaring
maging sanhi ng mga negatibong damdamin, kung kaya't ang lahat ng
ito ay tama.

4. Angtitik (c) ang tamang sagot. Ang iba pang mgasagot ay hindi lubos
nanatutukoy ang problemaat ang maaaring kal abasan nito.

5. Angtitik (d) ang tamang sagot. Ang ibapang mgasagot ay posibleng
mga sagot rin ngunit ang mgaito ay magagamit lamang sailang mga
Sitwasyon.

6. Angtitik (a) ang tamang sagot. Ito ang tamang depinisyon ng
dalawang stratehiyaupang makaangkop.

7. Angtitik (b) ang tamang sagot. Ang iba pang mgasagot ay mali.

8. Angtitik (a) ang tamang sagot. Ito ay isang maliwanag na halimbawa
ng pakikitungo sasuliranin. Ang ibasamgasagot ay mauuring paraan
ng pagkayananagtuon saemosyon.

9. Angtitik (d) ay ang tamang sagot. Ito ay hindi paraan ng pakikitungo
sanegatibong damdamin. Ito ay isang negatibong damdamin.

10. Angtitik (b) ay ang tamang sagot. Ang ibaay mga posibleng sagot
pero hindi nito buong nakuhaang suliranin at ang mgakahihinatnan
nito.

B. Aralinl

Subukan Natin Ito (pp. 5-6)

1.

negatibo—pagkabigo
negatibo—kalungkutan
positibo—kasiyahan
negatibo—takot
positibo—pagpapahal aga
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positibo—kaligayahan
negatibo—qalit
negatibo—pag-aalaa
negatibo—pagdurusa
positibo—pagkagul at
negatibo—pagsisisi
positibo—pagkasorpresa
negatibo—panghihina
negatibo—hiya

positibo—interes

2—-3. Ang mgasagot samgaito ay maaaring magkakaiba.

Basahin Natin Ito (pahina 11)

1.
2.

Nalungkot at nabigo si Marco.

Nalungkot st Marco dahil sapagkamatay ng kanyang ina. Siyarin ay
nabigo dahil silang kanyang mgakapatid ay kailangang magkahiwa-
hiwalay. Karagdagan panito, kailangan din niyang tumigil sapag-
aaral.

Ang batayang nadamdamin ni Marco ay pagkabigo.

Dapat gawan ni Marco ng paraan ang kanyang mgasuliraning
magagawan ng paraan. K ailangan niyang tanggapin ang mga
pangyayaring walanasiyang magagawa.

Alamin Natin ang lyong mga Natutuhan (pahina 12)

1.

Batayang damdamin: galit, takot, pagkabigo
Mganagmularito: hapis, panghihina, pagkamuhi

Ang ibapang negatibong damdamin nawalasalistahan ay tanggap din
basta't sila’'y nagmulasatatlong batayang nadamdaming ito.

Paghabol sa mga magnanakaw; nabaril angiyong kasama. Hindi mo
nahuli ang mgamagnanakaw; namatay ang iyong kasama.

Tingnan ang mgaito: troma, kaguluhan, mga pangyayari sabuhay,
pagkaulila

32



C. Aralin2

Subukan natin Ito (pahina 17)

1.

(NS) Ang pangunahin mong suliranin ay ang kawalan ng trabaho. Sa
pagkuhang panibagong trabaho, malulutas mo ang iyong suliranin.

(NE) Ang pagdarasal ay hindi makatutulong namaalisang iyong
suliranin nguni’t ito ay makatutulong namaibsan anumang negatibong
damdamin mayroon ka.

(NE) Ang pag-eehersisyo ay isang paraan ng pag-alisng mga
negatibong damdamin tulad ng galit at pagkabigo. I1to ay tumutulong
mabawasan ang tindi ng iyong emosyon.

(NS) Angiyong pangunahing suliranin ay ang pagkakaroon ng karibal
o ng kaaway. Kung ikaw ay makikipagkaibigan sakanya, maaari mong
maalis ang pinanggagalingan ng iyong mganegatibong damdamin.

(NS) Ang paglabas at pagkakaroon ng mgabagong kaibigan ay
makapagpapagaan ng iyong pakiramdam at makapag-aalisng iyong
takot, galit at pagkabigo.

(NE) Ang pagrerelaksay hindi makatutulong namalutasang iyong
mgasuliranin pero ito’y magpapanatili sa' yong maging malusog
upang iyong mapangasiwaan ang iyong mganegatibong damdamin.

Magbalik-Aral Tayo (pp. 20-21)

1.

2
3.
4

Takot
Ang pagnanai s niyang makapasakahit siya'y nangangamba.
Paraan ng pag-angkop nakatuon saemosyon

Marahil ay napili ni Manny ang paraang ito kaysa saibadahil hindi
niyamaiiwasang kumuhang pagsusulit. Kailangan niyang kumuhang
pagsusulit anuman ang mangyari.

Basahin Natin Ito (pp. 24-25)

1.

Ang paghihiwalay nilang kanyang mgakapatid at ang katotohanang
kailangan siyang tumigil sapag-aaral.

Ang pagkamatay ng kanyangina.

Oo. Tanggap ni Marco nakailangan nilang magkahiwalay na
magkakapatid. Ginawaniyang maayos ang kanyang damdamin sa
ideyang bibisitahin niyasila. Nagdesisyon din siyang ipagpatuloy ang
kanyang pag-aaral sapamamagitan ng nonformal education program.

Natutuhan ding tanggapin ni Marco ang pagkamatay ng nanay niyaat
siya'y nagpatuloy sakanyang mgabalakin.
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4. Angsuportani Jay at ni Tito Tony; ang pagsali saligang basketball.

5. Ipinakitang kuwento ni Marco nagaano man kalaki ang suliranin,
mayroon palaging paraan ng pagharap rito.

D. Anu-ano ang mga Natutuhan Mo? (pp. 28-30)
1. Batayang nadamdamin—galit, takot, at pagkabigo

2. Mgadamdaming nanggaling dito—pagkanerbiyos, pagkainis,
pagkasawi, pagkamuhi, at pagsisis

3. Itoay mganegatibo dahil nagdul ot siyang di-pagkaalwan kay Paul.

4. Gusto niyatalagang manal o ang kanyang koponan, lahat ay mukhang
nanonood ng laro, siyaay takot nabiguin niyaang kanyang koponan,
tumatakbo naang oras, sinipasiyang isasamgamiyembro ng
kabilang koponan, hindi niyanaipasok ang bola, naiinissiyasa
kanyang sarili at natalo sila.

Lumabassi Paul kasamaang kanyang mga kasamasakoponan.
Paraang pagtuon saemosyon

Suportamulasamgakaibigan

© N o O

Pagkatutong tingnan ang mga magagandang bagay, pagbabago ng
kapaligiran at marami pang pagsasanay ng may kakabit napansariling
disiplina

” Mga Sanggunian

North Carolina Cooperative Extension Service. (1994). Families Taking
Charge: Accepting Your Feelings. <http://www.ces.ncsu.edu/drought/
dro-43.htm.> Abril 19, 2001, petsang pagkuha.

Clarus Center, Inc. (2000). What is Psychotherapy? <http://
claruscenter.com/therapy.htm.> Abril 19, 2001, petsang pagkuha.
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E Apendiks

Pamagat: Kapag Pahirapan na...
Unang Bahagi

Kamamatay lamang ng inani Marco. Dahil dito, naiwan si Marco at ang
kanyang mgakapatid namag-alaga sakanilang mgasarili. Dahil dito, nagpasyasila
TiyaGinaat Tito Tony nakunin ang kanyang mgakapatid. . .

TiyaGina: Ngayon at patay haang inyong ina, napagpasyahan namin ng
inyong Tito Tony nakami naang mag-aalagasainyo. Marco,
hindi ko kayo kayang lahat, kaya't. . . (tumigil sandali)

TitoTony: (mabilis nasumunod) Kaya t napagpasyahan namin ng iyong
TiyaGinanasinaMarie, Melay at Mark ay titirakina Ginaat
ikaw, Marco, ay titirasaakin. Sana’'y naiintindihan mo.

M ar co: Opo, Tiyo Tony.
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TiyoTony: Alam kong ayaw ninyong magkahiwa-hiwalay kayo saisa'tisa
ngunit ito lamang ang tanging paraan upang masuportahan
kayong |ahat.

Kahit naayaw ni Marco namahiwalay sakanyang mgakapatid, walasiyang
megagawa.

TiyaGina: Mga bata, tapos na ba kayong maghandang inyong mgagamit?
Marie: Opo, TiyaGina.

Ang mgakapatid ni Marco ay mapupuntasapangangal agani TiyaGinasamantalang
s Marco ay sapangangaagani Tiyo Tony.

M ar co: Marie, ingatan mo si Melay at Mark, puwede ba?
Marie: (itinango ang kanyang ulo)
M ar co: (habang tinitingnan ang tatlo) Maging mabait kayo. Sundin

ninyo s TiyaGina.
Marie: Opo Kuya. (Umiiyak...)

TiyoAndoy: Sapaagay ko ay kailangan nanating umalis, gumagabi na.
Marco, susunduin kabukasng iyong Tiyo Tony dito. Maghanda
kasaumaga.

M ar co: Opo, Tiyo Andoy.

Pagkatapos ng araw naumalisang mgakapatid niya, iniwan narin ni Marco ang
kanilang tahanan upang makitirasakanyang Tiyo Tony. Habang padlis, nakitaniya
ang kanyang kaibigannas Jay...

Jay: Aadliskanabangayon?
M ar co: Oo, titiranaako sa SantaFekilaTiyo Tony.
Jay: M aaal alakanamin, Marco.
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Mar co:
Jay:
TiyoTony:

Dadal aw ako paminsan-minsan.
Aalisnaako Pare.

HalikanaMarco, nandito naang tricycle.

Naging mahirap parakay Marco ang kanyang pag-alis. Doon siyalumaki. Ngunit
walasiyang ibapang magagawa. Walanang susuportasakanila. Parabang hindi pa
sapat ang pagkamatay ng kanyang inaat ang mahiwalay sakanyang mgakapatid,
ang kanyang Tiyo Tony ay mayroon pang isang masamang balitang parasakanya.

TiyoTony:

M ar co:

TiyoTony:

M ar co:

I'sipin mong paramo naring tahanan ito, sabihan mo lang ako o
ang iyong TiyaHannakung mayroon kang kailangan. (tumigil
sandali) SiyangapalaMarco, gusto ko sanang pag-usapan natin
ang iyong pag-aaral. Alam mo, kahit nagusto kong pag-aralin
ka, magiging mahirap ito parasaakin.

Tiyo Tony, sana'y payagan mo akong makapagpatul oy ng aking
pag-aaral. Mayroon akong mga pangarap nahindi lamang para
saakin ngunit pararin saaking magiging pamilya. Ayokong
maging isang tambay. Ayaw kong maging magsasaka habang
buhay. Ngayong walanasi Inay, mayroon akong

responsibilidad na suportahan ang aking mga nakababatang
kapatid. Tiyo Tony, magagawako lamang ito kung matatapos ko
ang aking pag-aaral.

Hinahangaan kitaat mayroon kang ambisyon, Marco. Ngunit
ikinalulungkot ko, sangayo’y hindi posible parasaakin na
mapag-aral ka. Sana'y maintindihan mo, kailangan ko rin pag-
aralin ang apat mong pinsan. Patawarin mo ako.

Kung buhay lamang si Inay, hindi niyaako nahayaang mahinto
sapag-aaral.
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TiyoTony:

M ar co:

Alam kong hindi, Marco. Kung tutulungan mo ako sa
pagsasaka, malamang ay makakai pon tayo ng peraat malay mo,
maaaring mapagpatul oy mo ang iyong pag-aaral. Satingin ko
ay mas praktikal lang ganon.

(tumingin pababa)

Samantda, sabahay ni TiyaGina, hinahanap nas Marco ng kanyang mgakapatid.

Marie;

TiyaGina:

Marie:

TiyaGina:

Marie;

TiyaGina:

Tiya Gina, mapagpapatul oy banamin ang aming pag-aaral ?
Abaoo.
Papaano naman si KuyaMarco?

Napag-usapan nanaminiyan ng Tiyo Tony ninyo at
ikinalulungkot ko, kailangang huminto si Marco sapag-aaral.
Hindi namin kayang pag-aralin siya.

Sigurado akong malulungkot si KuyaMarco. Ayaw niyang
huminto sakanyang pag-aaral.

Alam ko, ngunit hindi ganun kadali.

Isang araw, pumuntasi Marco sadati nilang bahay upang kunin ang ibaniyapang
mgagamit. Doon niyanakitas Jay...
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Jay:

M ar co:

Jay:

M ar co:

Jay:
M ar co:
Jay:

M ar co:

Jay:

M ar co:

Jay:

M ar co:

Jay:
Mar co:
Jay:

M ar co:

Marco! (palapit kay Marco) Kamustakana?

Ok naman ako. Nandito ako upang kunin ang ibakong mga
gamit.

Kinakamusta kang ating mgakaklase.

(Huminganang malalim) Pare, hindi mo naako makikitasa
paaralan.

Bakit?Lilipat kanabang paaralan?
Hindi. Kailangan kong huminto sapag-aaral.
Ano?

Hindi ko alam ang nangyayari saamin Jay. Biglaan ang
pagkamatay ni Inay, hindi kami handa paradoon. Ngayon ay
nahiwalay ako saaking mgakapatid, at higit padiyan, kailangan
kong huminto sapag-aaral. Kailangan kong magtrabaho sa
bukid at tulungan si Tiyo Tony.

Hahanapin kang grupo.

Kung mayroon lang akong magagawa, ayaw kong umalis. Ayaw
kong mahiwalay sainyo. Kung hindi ko matatapos ang aking
pag-aaral, ano ang aking magiging kinabukasan? Talagang bigo
ako, Jay.

Ganyan talagaang buhay, Marco. Minsan ay walang problema,
minsa’'y meron.

Ang ibig mong sabihin ay hindi patas ang buhay. Malupit ang
buhay. Halika, uminom tayo!

Uminom, sigurado kabadiyan?

Oo.

Papayagan kabangiyong Tiyo Tony?
Halikana, hindi naman niyatayo makikita.

L abisang pagkabigong nararamdaman ni Marco. Pakiramdam niya'y sobrang dami
nang kanyang mgaproblema. Nagdesisyon st Marco nauminom upang
makalimutan ang kanyang mgakabiguan. Ngunit kinabukasa'y. ..
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TiyoTony:

M ar co:

TiyoTony:

M ar co:

TiyoTony:

M ar co:

TiyoTony:

M ar co:

TiyoTony:

Marco! Marco!

Tiyo Tony.

Natapos mo nabang bayuhin ang mgapalay?

Hindi papo, Tiyo Tony.

Papaano mo matatapos ang iyong gawain kung natutul og ka.

Pasensyanapo Tiyo Tony, hindi napo mauulit. Pasensiyana
po.

Umuwi kang lasing kagabi.
(tumingin pababa)

Marco, alam kong mahirap ito parasaiyo, ngunit hindi
makakatulong ang pag-inom. Hindi nito maaalis ang sakit na
nararamdaman mo o ang iyong pagkabigo. Hindi ito
makakatulong saiyo namakapag-aral muli. Sinabi ko naman sa
1yo, tulungan mo ako at makakaipon din tayo ng peraparasa

ilyong pag-aaral.

Wakas ng Unang bahagi, balikan mo ang modyul.

| kalawang Bahagi

Naging maungkot s Marco at napagalitan siyang kanyang Tiyo Tony. S Tiya
Hanna, ang asawani Tiyo Tony, ay napansinito...
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TiyaHanna:

M ar co:

TiyaHanna:

M ar co:

TiyaHanna:

M ar co:

TiyaHanna:

M ar co:

TiyaHanna:

M ar co:

TiyaHanna:

M ar co:

Marco, mukhang malungkot ka.
(Ngumiti)
Naaalalamo baang iyong inay?

(Tumango) Nagalit saakin si Tiyo Tony. Kasalanan ko, umuwi
akong lasing kagabi, Tiya.

Alam mo Marco, hindi kadapat umiinom upang makaangkop sa
pagkamatay ng iyong ina. Wala natayong magagawatungkol
doon. Isipin mo nalamang nanagpapahinganasiya, hindi na
silyamakakaranas ng anumang paghihirap, mabuti nasiyakung
nasaan man siya. Dapat mo siyang maalalasaiyong mgadasal,
ngunit kailangan naipagpatuloy mo rin ang iyong buhay.

Hindi |ang naman ang pagkamatay ni Inay, TiyaHanna. Ngayon
ay nahiwalay naako kay Mark, Melay at Marie. Huminto ako
saaking pag-aaral at malayo paako saaking mgakaibigan.
Mahirap ito parasaakin, TiyaHanna. Pakiramdam ko'y para
akong bigo.

May magagawa katungkol diyan. Mayroon kang pag-asa.
Maaari mong bisitahin angiyong mgakapatid at silarin ay
maaaring bumisitasaiyo. Maaari mo ring bisitahin angiyong
mga kaibigan paminsan-minsan, kung gusto mo. Alam kong
hindi kanaman pipigilan ngiyong Tiyo Tony. Tungkol saiyong
pag-aaral, kailangan natin makaipon ng peraat pangako ko,
kung mayroon natayong sapat nahalaga, makapag-aral kana
uli.

Sapalagay ko'y tamapo kayo, TiyaHanna. Kailangan kong
tanggapin ang mga problemanawal anaako talagang magagawa
tulad ng sapagkamatay ni Inay. At kailangan kong gawan ng
paraan upang mal utas ang mga problemanamaaari kong
malutas.

Tamaiyan!
(Ngumiti)

Mabuti at inamin mo ang iyong mga nararamdaman at
kabiguan. Bukod padito ay naiintindihan at nauunawaan mo
kung ano ang pinagmumulan ng iyong kabiguan. Ito ay
indikasyon nanakakaangkop kaat kayamo ang anumang
problemaat kabiguan nadarating sabuhay mo. Nakikitakong
mal akas ang iyong personalidad. Parasaisang batang katulad
mo, kaya mong dal hin ang iyong mga emosyon.

Sapalagay ko, kailangan ko lamang ng panahon, TiyaHanna.
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TiyaHanna:

M ar co:

TiyaHanna:

M ar co:

TiyaHanna:

I'sipin mo lamang namarami pang bagay nadapat natingisipin
at paghandaan.

(Itinango ang ulo.)
Gumagabi na, matulog kana.
Susunod napo ako, TiyaHanna.

Osige.

Naisip ni Marco namaaaring tamaang kanyang TiyaHanna. Dumaan ang mgaaraw.
Isang araw muli nagkitasinaJay at Marco.

M ar co:

Jay:

M ar co:

Jay:
M ar co:

Jay:

M ar co:

Jay:

O, Jay! Ano ang ginagawamo dito?

Nandito ako upang sunduin ang aking kapatid. Dinalaw niyaang
Isa sakanyang mgakaibigan dito. Ikaw, ano ang ginagawamo
dito?

Inutusan ako ni Tiyo Tony nadalhin ko ito sakanyang kaibigan
dito.

Oy, nagalit baang iyong Tiyo Tony nang umuwi kang lasing?
Oo.

PasensyanaMarco. Alam mo, hindi natin dapat ginawaiyon.
Walanaman magagawaang pag-inom.

Pinag-iisipan ko riniyan.

Isipin mo nalamang ang mabubuting mgabagay. Kung pag-
lisipan mong mabuti, ang paglipat mo ay maaaring makatulong
rin saiyo. Ang ibig kong sabihin, ngayon at nakikitirakasa
Tiyo Tony mo, kahit papaano ay hindi mo nagaanong maiisip
ang pagkamatay naiyong ina
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M ar co:

Jay:

M ar co:

(Itinango ang kanyang ulo)

Marco, magkakaroon ng liga sabasketbol sabarangay tuwing
linggo ng hapon. Mayroon pang bakante saaming koponan.
Gusto mo bang sumali? Alam kong mahusay kang maglaro.

Oo ba, bakit hindi? Makakabuti iyan upang mawalaang ibang
nasaisipan ko at makakatulong rin namapakondisyon ako.
Ngunit matagal naakong hindi naglalaro.

Naglaro st Marco ng basketbol. Nakatulong ito namaalis sakanyangisipan ang
mgamasamang nangyari. Unti-unti nang bumubuti ang pakiramdam niyaat ang
kanyang pagkaramdam ng kabiguan ay unti-unti naring nawawaa. |sang araw,
dinadaw s Marco ng kanyang mgakapatid sabahay ng kanyang Tiyo Tony.

Marie:
M ar co:
Marie:
M ar co:
Marie:
M ar co:

TiyoTony:

M ar co:

TiyaGina:

M ar co:

TiyaGina:

Oh, Marie! Kamustakana?

Mabuti naman kami Kuya. Ikaw, kamustakanaman?

Mabuti naman ako. Kamusta naman ang inyong pag-aaral ?
Magandaang mgagrado ko, Kuya, ganunrinsi Mark at Melay.
Mabuti iyan.

Tuloy kayo saloob. Kumain munatayo ng merienda. Si Marco
at ako ay nagtatrabaho kaninapang umaga.

(Pagkaraan ngilang sandali.)
TiyaGina, maraming salamat po at dinalaninyo siladito.

Huwag mong aaahaniniyon, Marco. Hinahanap-hanap karin
nilaat sigurado akong ganun karin.

Salamat po sapag-alaganinyo sakanila.
(Ngumiti)

43



M ar co:

TiyaGina:

M ar co:

TiyaGina:

M ar co:

TiyaGina:

M ar co:

Siyangapo pala, TiyaGina, tanggapin niyo poito.
Parasaan ito?

lyan po ay parasaaking mgakapatid, Tiya, maliit nahalaga
upang makatulong sainyo.

Marco, hindi ko hinihiling saiyo namagbigay kang pera.
Mabuti naman kami.

Ako po ang panganay, Tiya, at gusto ko naman po na
makatul ong ako sa aking mganakababatang kapatid.

Matutuwaang inamo saiyo.

(ngumiti)

Naisip ni Marco nakahit nagkahiwalay silang kanyang mgakapatid, maaari parin
silang magkita. Ang pangarap nalamang ni Marco ngayon ay ang makapag-aral
muli. Isang araw...

TiyoTony:

M ar co:

TiyoTony:

M ar co:

TiyoTony:

M ar co:

SiyangapalaMarco, nabalitaan ko namayroon edukasyong
hindi pormal kung saan ka maaaring magtapos ng iyong pag-
aaral kahit nagtatrabaho ka. Ang tawag nilasaprogramang ito
ay NFEA&E.

Nag-aaral habang nagtatrabaho?

Oo, programaito ng gobyerno. Pupuntakalamang saNFE
Learning Center nang mgaisao dalawang beses saisang
linggo upang makakuhakang mga babasahin parasaiyong pag-
aaral at maaari mong pag-aralan dito sabahay.

Talagapo?

Oo. Sapalagay ko ay hindi magiging mahirap parasaiyo na
pumunta sa bayan ng dalawang beses saloob ng isang linggo.
Gusto mo bang magparehistro sa programang ito?

Opo, Tiyo Tony. Gusto ko pong makapag-aral muli upang
makatapos ako.



TiyoTony: O sige, magtatanong tayo bukas.
Kinabukasan, ang dalawaay pumuntasaNFE Center ...

TiyoTony: Magandang umaga po, Binibini.
IM: Magandang umagarin po, ano po ang maitutulong ko sainyo?

TiyoTony: Gusto ko po sanang magtanong tungkol sa programaninyong
NFE napinapayagan ang mgatumigil sapag-aaral namga
kabataan namatapos ang kanilang pag-aaral. Si Marco, na
nandito ay gusto po sanang magparehistro.

IM: Mabuti! Upo po kayo. Marco, nagtatrabaho kangayon?
M ar co: Opo, Ma' m, sabukid po ng Tiyo Tony ko.
IM: Ang programang NFE A& E ay pahihintulutan kang makapag-

trabaho habang nag-aaral . Mayroon kang makukuhang mga
gabay nababasahin mulasaamin, tulad nito. Pag-aralan moito
sabahay at kapag tapos ka na, kumuhakang pagsusulit.
Kinunsidera sapagsul at ng mga babasahing ito nawalang guro
saiyong tabi habang ikaw ay nag-aaral. Madali itong intindihin.
Ngunit kung mayroon kang mgakatanungan o problema,

maaari mo akong puntahan.

M ar co: Mabuti po naman..

Naging mabuti ang kalagayan ni Marco saprogramang NFE A& E. Ang
programang NFE A& E ay ang katuparan pangarap ni Marco namakapagtaposng
pag-aaral.

IM: Marco, kamustakana?
M ar co: Mabuti naman po, salamat at ako'y nakapag-aral muli.
IM: Aha

45



M ar co: Alamn’yo po, kamamatay lamang ng aking Ina. Ako at ang
aking mgakapatid ay nagkahiwalay dahil dito, kinailangan kong
huminto saaking pag-aaral at magtrabaho kasamang aking
Tiyo Tony sakanyang bukid. Ang pag-aaral dito ay nagpalayasa
aking isip samga pagdadalamhati sapagkamatay ng aking inaat
naibsan narin ang aking kabiguan sanangyari saaming
pamilya.

IM: Natutuwaakong marinig iyan, Marco.

Dumaan ang mga panahon at i pinagpatul oy ni Marco ang kanyang pag-aaral. S
Marie, Mark at Melay ay patuloy parin nakatirasakanilang TiyaGinasanay nas
Marco saganitong sitwasyon. Nakapagtapossi Marco saprogramang NFE A&E.

TiyoTony: Binabati kita, Marco, natupad din ang pangarap mo.
Nakapagtapos kanang mataas na paaral an.

M ar co: Maraming salamat po, Tiyo Tony. Maraming salamat po.

Wakas ng | kalawang bahagi ng modyul naito.
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