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Paunang Salita 

Para sa tagapagdaloy: 

Malugod na pagtanggap sa asignaturang Edukasyon sa Pagpapakatao-

Baitang Pito ng Alternative Delivery Mode (ADM) Modyul para sa araling 

pinamagatang Mga Kakayahan at Kilos! 

Ang modyul na ito ay pinagtulungang dinisenyo, nilinang at sinuri ng mga 

edukador mula sa pambuliko at pampribadong institusyon upang gabayan ka, ang 

gurong tagapagdaloy upang matulungang makamit ng mag-aaral ang pamantayang 

itinakda ng Kurikulum ng K to12 habang kanilang pinanagumpayan ang pansarili, 

panlipunan at pang-ekonomikong hamon sa pag-aaral. 

Ang tulong-aral na ito ay umaasang makauugnay ang mag-aaral sa 

mapatnubay at malayang pagkatuto na mga gawain ayon sa kanilang kakayahan, 

bilis at oras. Naglalayon din itong matulungan ang mag-aaral upang makamit ang 

mga kasanayang pan-21 siglo habang isinasaalang-alang ang kanilang mga 

pangangailangan at kalagayan. 

Bilang tagapagdaloy, inaasahang bibigyan mo ng paunang kaalaman ang 

mag-aaral kung paano gamitin ang modyul na ito. Kinakailangan ding subaybayan 

at itala ang pag-unlad nila habang hinahayaan silang pamahalaan ang kanilang 

sariling pagkatuto. Bukod dito, inaasahan mula sa iyo na higit pang hikayatin at 

gabayan ang mag-aaral habang isinasagawa ang mga gawaing nakapaloob sa 

modyul.    
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Para sa mag-aaral: 

Malugod na pagtanggap sa Araling Panlipunan-Baitang Pito ng Alternative 

Delivery Mode (ADM) Modyul na pinamagatang Mga Kakayahan at Kilos! 

Ang kamay ay madalas gamiting simbolo ng kakayahan, aksyon at layunin. 

Sa pamamagitan ng ating mga kamay tayo ay maaaring matuto, lumikha, at 

magsakatuparan ng gawain. Ang kamay sa tulong-aral na ito ay sumisimbolo na 

ikaw, bilang isang mag-aaral, ay may angking kakayahang matutuhan ang mga 

kaugnay na kompetensi at kasanayan. Ang iyong pang-akademikong tagumpay ay 

nakasalalay sa iyong sarili o sa iyong mga kamay. 

Ang modyul na ito ay ginawa bilang tugon sa iyong pangangailangan. Layunin 

nitong matulungan ka sa iyong pag-aaral habang wala ka sa loob ng silid-aralan. 

Hangad din nitong madulutan ka ng mga makabuluhang oportunidad sa pagkatuto. 

Ang modyul na ito ay may mga bahagi at icon na dapat mong maunawaan. 

 
Alamin  

 

Sa bahaging ito, malalaman mo ang mga 

dapat mong matutuhan sa modyul. 

 
Subukin  

 

Sa pagsusulit na ito, makikita natin kung 

ano na ang kaalaman mo sa aralin ng 

modyul. Kung nakuha mo ang lahat ng 

tamang sagot (100%), maaari mong laktawan 

ang bahaging ito ng modyul. 

 
Balikan 

 

Ito ay maikling pagsasanay o balik-aral 

upang matulungan kang maiugnay ang 

kasalukuyang aralin sa naunang leksyon. 

 
Tuklasin 

 

Sa bahaging ito, ang bagong aralin ay 

ipakikilala sa iyo sa maraming paraan tulad 

ng isang kuwento, awitin, tula, pambukas na 

suliranin, gawain o isang sitwasyon. 

 
Suriin 

 

Sa seksyong ito, bibigyan ka ng maikling 

pagtalakay sa aralin. Layunin nitong 

matulungan kang maunawaan ang bagong 

konsepto at mga kasanayan. 

 
Pagyamanin 

 

Binubuo ito ng mga gawaing para sa 

malayang pagsasanay upang mapagtibay ang 

iyong pang-unawa at mga kasanayan sa 

paksa. Maaari mong iwasto ang mga sagot 

mo sa pagsasanay gamit ang susi sa 

pagwawasto sa huling bahagi ng modyul. 
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Isaisip 

 

Naglalaman ito ng mga katanungan o 

pupunan ang patlang ng pangungusap o 

talata upang maproseso kung anong 

natutuhan mo mula sa aralin. 

 
Isagawa 

 

Ito ay naglalaman ng  gawaing makatutulong 

sa iyo upang maisalin ang bagong kaalaman 

o kasanayan sa tunay na sitwasyon o 

realidad ng buhay. 

 
Tayahin 

 

Ito ay gawain  na naglalayong matasa o 

masukat ang antas ng pagkatuto sa 

pagkamit ng natutuhang kompetensi. 

 
Karagdagang 

Gawain 
 

Sa bahaging ito, may ibibigay sa iyong 

panibagong gawain upang pagyamanin ang 

iyong kaalaman o kasanayan sa natutuhang 

aralin. 

 
Susi sa Pagwawasto 

 

Naglalaman ito ng mga tamang sagot sa lahat 

ng mga gawain sa modyul. 

 
Sa katapusan ng modyul na ito, makikita mo rin ang: 

  
Ang sumusunod ay mahahalagang paalala sa paggamit ng modyul na ito: 

1. Gamitin ang modyul nang may pag-iingat. Huwag lalagyan ng anumang 

marka o sulat ang anumang bahagi ng modyul. Gumamit ng hiwalay na papel 

sa pagsagot sa mga pagsasanay. 

2. Huwag kalimutang sagutin ang Subukin bago lumipat sa iba pang gawaing 

napapaloob sa modyul. 

3. Basahing mabuti ang mga panuto bago gawin ang bawat pagsasanay. 

4. Obserbahan ang katapatan at integridad sa pagsasagawa ng mga gawain at 

sa pagwawasto ng mga kasagutan.  

5. Tapusin ang kasalukuyang gawain bago pumunta sa iba pang pagsasanay. 

6. Pakibalik ang modyul na ito sa iyong guro o tagapagdaloy kung tapos nang 

sagutin lahat ng pagsasanay.  

Kung sakaling ikaw ay mahirapang sagutin ang mga gawain sa modyul na ito, 

huwag mag-aalinlangang konsultahin ang inyong guro o tagapagdaloy. Maaari ka 

rin humingi ng tulong sa iyong mga magulang, sa nakatatanda mong kapatid o sino 

man sa iyong mga kasama sa bahay na mas nakatatanda sa iyo. Laging itanim sa 

iyong isipang hindi ka nag-iisa.  

Umaasa kami, sa pamamagitan ng modyul na ito, makararanas ka ng 

makahulugang pagkatuto at makakakuha ka ng malalim na pang-unawa sa 

kaugnay na mga kompetensi. Kaya mo ito!

Sanggunian 
Ito ang talaan ng lahat ng pinagkuhanan sa 

paglikha o paglinang ng modyul na ito.  
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Aralin 

1 Mga Kakayahan at Kilos 

 

 

 

Alamin 

Napakaraming pagbabago sa iyong sarili sa yugtong ito ng iyong buhay, sa 

iyong pangangatawan, sa iyong damdamin, at sa iyong pakikitungo sa kapwa. 

Kinakailangan mong harapin ang napakaraming pagbabagong ito. Mahalagang 

malagpasan mo ang anumang hamon na ibinibigay ng mga pagbabagong ito. Sabi 

nga nila, “Naku, dapat mature ka na”. Ang daming inaasahan sa iyo. Sa iyong 

pakiramdam lahat ay naghihintay sa mga bagay na iyong gagawin, sa mga salitang 

iyong sasabihin at sa mga pagpapasyang isasagawa. 

 

Kailangan ang mga inaasahang kakayahan at kilos upang malinang ang mga 

talento at kakayahan at matamo ang kaayusan sa pamayanan. 

Kaya nga mas nararapat na handa ka, maging mas maingat ka at maging mas 

malawak sa iyong pag-iisip sa maraming bagay sa iyong paligid. Sabi nga nila, 

“ganiyan talaga ang buhay”. 

 

Sa modyul na ito, inaasahang maipamalas mo ang mga sumusunod na 

kaalaman, kakayahan at pag-unawa: 

 Naipaliliwanag na ang paglinang ng mga angkop na inaasahang kakayahan 

at kilos (developmental tasks) sa panahon ng pagdadalaga/pagbibinata ay 

nakatutulong sa:  

 paghahanda sa susunod na yugto (stage) ng buhay (paghahanda sa 

paghahanapbuhay at paghahanda sa pag-aasawa/pagpapamilya), at 

 pagiging mabuti at mapanagutang tao  (EsP7PS-Ib-1.3) 
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Subukin 

Panuto: Suriin ang mga sumusunod. Piliin ang wastong sagot sa bawat bilang at 

isulat sa papel sagutan ang letra lamang. 

 

1. Si Leah ay nais maging guro pagdating ng araw. Bata pa lamang siya ay ito 

na talaga ang kanyang nais. Kahit hikayatin siya ng mga kaibigan na kumuha 

ng ibang kurso sa kolehiyo ay hindi niya ito pinapakinggan. Pag-aaral nang 

mabuti ang kanyang ginagawa para matupad ang kanyang pangarap. Sa 

tulong ng gabay ng kanyang magulang ay umaasa siya na matutupad niya 

ito. Ano ang ipinakita ni Leah sa kanyang pangarap na maging guro kahit 

hikayatin siya ng kaibigan ay hindi pa rin nagbago ang nais niya? 

A. Alam talaga angkung ano ang nais sa buhay 

B. Nanatiling bukas ang kumonikasyon 

C. Ipinakita ang tunay na ikaw 

D. Pagtamo ng bago at ganap na pakikipag-ugnayan 

 

2. Anong tulong ang ibinigay ng magulang ni Leah upang matupad ang kanyang 

pangarap? 

A. Pagganyak sa kanyang pangarap 

B. Gabay sa pagtupad ng pangarap 

C. Disiplina sa araw araw 

D. Kakayahang iakma ang sarili 

 

3. Si Ferdie ay Malaki na ang pinagbago sa pakikipaglaro. Dati gusto niya na 

lahat ng laruan ay kanya. Ngayon marunong na siyang magbahagi sa mga 

kalaro at hindi na siya nakikipag-away. Si Ferdie ay nagpakita ng: 

A. Pagtanggap sa mga pagbabago sa katawan 

B. Pagtamo ng bago at ganap na pakikipag-ugnayan 

C. Pagtamo ng mapanagutan asal 

D. Pagtanggap ng papel sa lipunan 

 

4. Ang mga sumusunod sa paghahanda para sa paghahanapbuhay, maliban sa 

isa na hindi. Alin ito? 

A. Kilalanin ang iyong mga talent, hilig at kalakasan 

B. Magkaroon ng plano sa kursong nais 

C. Sumangguni sa mga matagumpay na kakilala na may hanapbuhay 

D. Magkaroon ng oras sa paglalaro at libangan  
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5. Para kay ate, ang pamilya ang mahalaga sa buhay ng tao. Kaya nagsisikap si 

ate na makatapos ng pag-aaral upang matulungan ang aming magulang sa 

pagpapa-aral sa aming magkakapatid at sa iba pang gastusin sa bahay. Ano 

ang katangian na ipinakita ni ate? 

A. Pagkakaroon ng kakayahang makagawa ng maingat na pagpapasya. 

B. Pagkakaroon ng mga pagpapahalaga na gabay sa mabuting asal 

C. Paghahanda para sa pagpapamilya 

D. Pagtanggap ng papel sa lipunan bilang babae 

 

Tukuyin ang mga umusunod na pahayag. Isulat sa papel sagutan ang TAMA 

kung ang pahayag ay tama at MALI kung ang pahayag ay mali. 

 

6. Ang bawat tao ay may kanya kanyang kakayahan at kilos na dapat tugunan 

sa buhay. 

7. Sa panahon ng pagdadalaga at pagbibinata ay kailangan na may motibasyon 

sila upang gawin ang dapat inaasahan sa kanila ng lipunan. 

8. Sa pagtatamo ng bagong pakikipag-ugnayan sa kasing-edad, mainam na ang 

mga nagbibinata at nagdadalaga ay hayaan sa mga nais nilang gawin kahit 

walang gabay ng magulang dahil bahagi na ito ng kanilang buhay. 

9. Sa kursong nais kuhanin sa kolehiyo dapat ay malinaw sa iyong sarili kung 

ano ang iyong talagang gustong mangyari sa buhay mo. 

10. Hindi na kailangan na gumawa ng mga plano sa buhay dahil nakasalalay na 

ito sa kung anong kapalaran ang darating sa bawat isa. 

11. Mahihirapan ka na tanggapin ang kahinaan ng ibang tao kung ikaw mismo 

ay hindi kayang tanggapin ang sariling kahinaan. 

12. Maaring magkaroon ng epekto ang pisikal na pagbabago sa katawan sa 

emosyon at maging sa pakikitungo sa kapwa. 

13. Habang lumalaki ang isang bata, lumalawak din ang kanyang pananagutan 

at tungkulin. 

14. Sa paggawa ng pagpapasya, mahalagang sumangguni sa mga kaibigan, sila 

ang nakakaalam ng tama bilang kasingedad. 

15. Ang mga pagbabago sa katawan ay dapat langkapang ng tamang pamamahala 

at kilos.  
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Balikan 

Gawain 1. Balik Tanaw 

Panuto: Magtala ng ilang mga gawaing bahay na iyong ginagawa noong ikaw ay nasa 

elementarya pa lamang at ilang gawain sa bahay ngayong ikaw ay nasa sekondarya 

na. Isulat ang mga sagot sa iyong “journal notebook”. 

 

nasa elementarya nasa sekondarya 

1.  1.  

2. 2. 

3. 3. 

4. 4. 

5. 5. 

 

Magbigay ng maikling pahayag sa tulong ng gabay na tanong. Ano ang mga 

nakita mo na pagbabago o pagkakaiba ng iyong ginagawa noong nasa elementarya 

ka pa at ngayong nasa sekondarya ka na? 

1. _______________________________________________________________ 

2. _______________________________________________________________ 

 

 

 
  

Pamantayan sa Paggawa 

Orihinalidad – 5 puntos 

Nilalaman     – 5 puntos  (nakapagbigay ng 1-2 = 3 puntos 

at 3 o higit = 5 puntos) 

Pagkamalikhain – 5 puntos 

Kabuuan  = 15 puntos 
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Tuklasin 

Gawain 2. Pagbabago Tungo sa Pamamahala 

Panuto: Magbigay ng apat (4) na hinihingi ayon sa iyong kasarian (kung babae o 

lalaki). Punan ang bawat kahon ng mga pagbabagong nagaganap sa iyong katawan 

mula nang ikaw ay tumuntong sa gulang na 9 na taon hanggang sa ngayon. Isulat 

sa tapat nito ang mga dapat mong gawing pag-iingat o tungkulin. Ilagay o gawin ito 

sa iyong “ journal notebook”. 

 

 
 

1. 

Pagbabagong 

Pang-emosyon/ 

Pandamdamin 

2. 

Pagbabagong 

Pisikal/ 

Katawan 

3. 

Pagbabagong 

Sosyal/ 

Pakikipagkapwa 

4. 

Pagbabago sa 

kaasalan/Ugali 

Pag-iingat na dapat gawin 
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Suriin 

Unawain at pagnilayan ang mga sumusunod na babasahin. Magkaroon ng 

masayang pag-aaral at ikintal sa isip at puso ang mga hatid na mensahe. Simulan 

na at kayang kaya mo yan! 

 

Mahalagang maunawaan mo na ang bawat tao ay may mga inaasahang 

kakayahan at kilos (developmental tasks) sa bawat yugto ng buhay na dapat tugunan 

o gampanan. Kailangan ang mga ito upang malinang ang kaniyang mga talento at 

kakayahan at matamo ang kaayusan sa pamayanan. Mahalagang kilalanin ang mga 

inaasahang kakayahan at kilos na ito lalo na sa yugto ng maagang pagdadalaga o 

pagbibinata  

 

May tatlong mahalagang layunin ang inaasahang kakayahan at kilos 

(developmental tasks) sa bawat yugto ng pagtanda ng tao.  

 

Una, (GABAY) nagsisilbing gabay ang mga ito kung ano ang inaasahan ng 

lipunan sa bawat yugto ng buhay. Mahalagang isagawa ito sa ilalim ng patnubay ng 

magulang at mga guro. 

 

Pangalawa, (MOTIBASYON) nagsisilbing pangganyak ang mga ito sa binatilyo 

o dalagita upang gawin niya ang mga inaasahan sa kaniya ng lipunan. 

 

Pangatlo, (KAKAYAHANG IAKMA ANG SARILI) malilinang ang kakayahang 

iakma ang kaniyang sarili sa mga bagong sitwasiyon; kaya’t maiiwasan ang stress o 

nakahihiyang reaksiyon dahil makapaghahanda siyang harapin ang mga ito.  

  

PAMANTAYAN SA PAGGAWA 

Nilalaman     – 10 puntos 
Pagkamalikhain sa  Paggawa  – 5 puntos  
Kalinisan at Kaayusan ng Gawa  – 5 puntos 
Orihinalidad     – 5 puntos   
(Sariling gawa  at walang pinagtularan) 

______________________ 
KABUUAN = 25  Puntos 
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Sa panahon ng pagdadalaga o pagbibinata, may walong inaasahang 

kakayahan at kilos na dapat malinang ayon kay Havighurst (Hurlock, 1982, p.11). 

Ang mga ito ay ang mga sumusunod: 

 

1. Pagtatamo ng bago at ganap na pakikipag-ugnayan (more mature 

relations) sa mga kasingedad. Bago dumating ang yugto ng pagdadalaga o 

pagbibinata, ang isang bata ay madalas na mas nakikipag-ugnayan sa 

kapwa batang katulad niya ang kasarian. Halimbawa, kung babae ka, mas 

gusto mong kalaro ang kapwa mo babae. Para sa isang bata, mahalaga ang 

pagkakaroon ng kalaro dahil ito ang magtuturo sa kaniya ng pakikipag-

ugnayan. Ngunit habang lumalaki at nagkakaisip, nababago ang kaniyang 

pagtingin sa kaniyang kapwa. Nagiging mas malalim ang kanyang pagtingin 

sa pakikipag-ugnayan. Naghahanap na siya ng mga taong makakasama 

niya nang mas madalas sa araw-araw, makakasundo sa maraming bagay at 

ibang gawain. Ang tawag niya rito ay mga kaibigan. Sila ang mga taong 

tumutulong sa kaniya upang matanggap at mapabilang siya sa isang 

pangkat na labas sa kaniyang pamilya. Ngunit mahalagang maunawaan 

niya na may tungkulin siya sa paghubog ng isang maayos at ganap na 

pakikipag-ugnayan.  

 

Sa puntong ito, makatutulong sa iyo ang sumusunod na hakbang: 

 

a. Alamin mo kung ano talaga ang iyong nais. Kailangang malinaw 

sa iyo kung ano ang iyong nais sa isang pakikipag-ugnayan. 

Halimbawa, gusto mong magkaroon ng isang kaibigan na maaari 

mong ituring na parang sarili mong kapatid dahil ikaw ay nag-iisang 

anak.  

 

b. Ipakita ang tunay na ikaw. Mula sa iyong pagkabata, natuto ka 

nang gumanap sa iba’t ibang gampanin sa iba’t ibang sitwasiyon. 

Kasama dito ang pakikipag-ugnayan. Sa unang yugto ng iyong 

pagdadalaga o pagbibinata, ginagawa mo ang lahat upang matanggap 

ka ng ibang tao na iyong kasing-edad. Handa kang makiayon sa 

kanila upang mapabilang lalo na sa isang barkada. Ngunit maaaring 

makalimutan mo na ang totoong ikaw. Huwag kang mahiyang ipakita 

sa kanila ang tunay mong pagkatao. Matuto kang ipahayag ang iyong 

pagtutol sa mga bagay na labag sa kabutihan.  

 

c. Panatilihing bukas ang komunikasyon. Ang pagbabahagi ng iyong 

nararamdaman, ninanais, mga plano, mga takot, kasiyahan at iba pa 

ay mahalaga tungo sa isang ganap na pakikipag-ugnayan. Mas 

makabuluhan ang pakikipag-ugnayan kung walang anumang 

itinatago sa bawat isa. 
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d. Tanggapin ang kapwa at kaniyang tunay na pagkatao. Ang 

pakikipagugnayan ay walang kondisyon. Mahalagang tanggapin ang 

isang tao bilang tunay na siya. Hindi makatutulong kung ganap mong 

babaguhin ang tao ayon sa iyong nais. Halimbawa, hindi mo 

maaaring pilitin ang iyong kaibigan na maging katulad ng iyong pag-

iisip, kilos at paniniwala sa lahat ng pagkakataon. Hindi mo rin 

magugustuhan na nagpipilit ang isang tao na maging isang taong 

hindi naman totoong siya. Hindi tatagal ang isang pagkakaibigang 

puno ng pagpapanggap. At lalo’t higit hindi magiging kuntento ang 

iyong kaibigan na malaman na hindi mo kayang tanggapin ang totoo 

niyang pagkatao. 

 

e. Panatilihin ang tiwala sa isa’t isa. Kung walang tiwala sa isa’t isa, 

mahina ang pundasyon ng ugnayan. Kung mananatili ang pagtitiwala 

sa isa’t isa, kayang lagpasan ang anumang mga pagsubok sa 

pakikipagugnayan. Kaya lang, iwasang maging masyadong pamilyar 

sa isa’t isa. Ibig sabihin, hindi lahat ng sensitibong bagay sa iyo (tulad 

ng isang karanasang may negatibong epekto sa iyo) ay dapat mong 

ibahagi. Baka gamitin ang impormasyon na ito sa ikapapahamak mo 

balang araw. May kasabihan sa Ingles na “Familiarity breeds 

contempt.” 

 

f. Maglaro at maglibang. Walang pinakamasarap kundi ang maging 

bata (childlike). Kung minsan sa labis na pagiging seryoso natin sa 

buhay, nakalilimutan na natin ang halaga ng paminsan-minsang 

paglalaro at paglilibang na kasama ang mga kaibigan. Sa paraang ito, 

nakakalimutan natin ang maraming pag-aalala, takot, pagdududa at 

insekyuridad (insecurities). 

 

g. Mahalin mo ang iyong sarili. Kung hindi mo matututuhang 

mahalin ang iyong sarili, hindi mo matututuhan ang magpahalaga sa 

ibang tao. Mahihirapan ka na tanggapin ang kahinaan ng ibang tao 

kung hindi mo kayang tanggapin ang sarili mong mga kahinaan. 

Kung hindi ka masaya sa maraming bagay tungkol sa iyong sarili, 

walang anumang gagawin ang ibang tao na makapagpapasaya sa iyo. 

Kung kaya mahalagang simulan mo ito sa tunay na pagtanggap sa 

kung ano ang tunay mong pagkatao at sa pagpapasalamat sa lahat 

ng biyaya ng Diyos sa iyo. 

 

2. Pagtanggap ng papel sa lipunan na angkop sa babae o lalaki. Ang mga 

nagdadalaga o nagbibinata ay bumubuo ng kanilang sariling kahulugan ng 

pagiging lalaki o babae. Ngunit hindi pa rin naiaalis na ibatay ito sa 

nakagisnang kultura. Halimbawa, ang lalaki ay malakas, matapang at ang 

babae naman ay mahina, palaasa. Ngunit hindi nararapat na lagyan ng 

hangganan ang kakayahan ng bawat isa batay lamang sa kaniyang 

katangiang biyolohikal. Sa tulong at paggabay ng mga nakatatanda, 
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kailangang mabigyan ng pagkakataon ang bawat isa na hubugin ang 

kanilang mga papel sa lipunan bilang lalaki at babae. 

 

3. Pagtanggap sa mga pagbabago sa katawan at paglalapat ng tamang 

pamamahala sa mga ito. Sa yugto ng pagdadalaga o pagbibinata, mabilis 

ang mga pisikal na pagbabago sa katawan kung ihahalintulad sa ibang 

yugto ng buhay, maliban sa unang dalawang taon ng isang bata. Sa isang 

binatilyo o dalagita, ang pagkakaiba niya sa iba sa bilis ng paglaki ay 

maaaring maging dahilan ng insekyuridad (insecurity). Maaaring magkaroon 

ng epekto ang mga pisikal na pagbabago sa katawan, sa emosyon at 

pakikitungo sa kapwa. Likas at panlahat ang mga ito, kaya di dapat mag-

alala ang dalagita o binatilyo. Mahalagang sumangguni sa mga may sapat 

na gulang (adult), magulang o taong pinagkakatiwalaan. 

Kailangan ang masustansiyang pagkain sa yugtong ito, sapat na 

ehersisyo at malusog na pamumuhay tulad ng pagtulog sa loob ng walong 

oras at pag-inom ng walo hanggang sampung baso ng tubig araw- araw, at 

panapanahong pamamahinga (periodic rest). Kailangan din ang paraan ng 

pagrerelaks at malalim na paghinga upang maalis ang mga tensiyon sa 

katawan. 

 

4. Pagtamo at pagtanggap ng mapanagutang asal sa pakikipagkapwa. 

(Desiring and achieving socially responsible behaviour). Habang lumilipas 

ang panahon at ikaw ay nagkakaisip, nakikita mo ang unti-unting paglawak 

ng mundong iyong ginagalawan. Mula sa iyong tahanan, lumalawak ito 

habang nadaragdagan ang iyong edad. Ang pagiging mapanagutan sa 

pakikipagkapwa ay lagpas na sa simpleng paggalang sa kapwa. Ito ay pag-

unawa at pagbibigay-halaga sa katotohanang hindi nabubuhay ang tao para 

lamang sa kaniyang sarili. Kailangan natin ang ibang tao upang tunay na 

makita ang ganda at halaga ng buhay. Para sa isang nagdadalaga o 

nagbibinata, mahalaga ito upang tunay na makilala ang kaniyang pagkatao, 

upang matukoy kung saan siya nababagay sa lipunan at upang mabuo ang 

kaniyang tiwala na makibahagi sa anumang gawain o trabaho. 

 

5. Pagkakaroon ng kakayahang makagawa ng maingat na 

pagpapasiya. Ang isang bata ay labis na palaasa sa kaniyang mga 

magulang. Sa yugto ng pagdadalaga o pagbibinata, kinakailangang 

matutong linangin ang kakayahan sa maingat na pagpapasya. Mahalagang 

sumangguni sa mga nakatatanda o awtoridad na higit na may alam sa 

mabuting pamumuhay (tulad ng magulang o kapatid) sa mga pasiyang 

gagawin; ngunit sanayin na ang sarili na piliin ang patungo sa kabutihan – 

yaong makabubuti sa sarili, sa kapwa, pamayanan at sa bansa. 
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6. Paghahanda para sa paghahanapbuhay. Sa ating lipunan, iminumulat 

ang mata ng mga nagdadalaga o nagbibinata na matutuhan ang mga 

kakayahan na kailangan upang makakuha ng magandang hanapbuhay sa 

hinaharap. Makatutulong sa iyo ang sumusunod: 

a. Kilalanin ang iyong mga talento, hilig, kalakasan at kahinaan. 

b. Makipagkaibigan at lumahok sa iba’t ibang gawain sa 

paaralan (extra  

c. curricular activities). 

d. Magkaroon ng plano sa kursong akademiko o teknikal-

bokasyonal na ibig kunin sa hinaharap. 

e. Sumangguni sa mga matagumpay na kakilala na may 

hanapbuhay o negosyo upang magtanong tungkol sa mga 

ginagawa nila sa nasabing hanapbuhay o negosyo. 

f. Hubugin ang tiwala sa sarili at ang kakayahan sa pagpapasiy 

g. Hingin ang payo ng mga magulang sa pagpili ng angkop na 

kurso para sa iyo. 

 

7. Paghahanda para sa pag-aasawa at pagpapamilya. Kasama sa mga 

kakayahan at dapat gawin na lilinangin sa isang nagdadalaga o nagbibinata 

ay ang mapaghandaan ang pag-aasawa at pagpapamilya. Ngunit 

mahalagang maunawaan na ganap lamang na matatamo ang kakayahang 

ito sa huling yugto ng pagdadalaga o pagbibinata at sa maagang yugto ng 

pagtanda (adulthood). Sa kasalukuyang yugto ng iyong buhay, ituon mo 

muna ang iyong pansin sa pag-aaral upang makamit ang iyong mga 

pangarap at mithiin. 

 

8. Pagkakaroon ng mga pagpapahalaga (values) na gabay sa mabuting 

asal. Sa yugto ng pagdadalaga o pagbibinata, kailangang mahubog ang 

iyong mga pagpapahalaga. Kailangang maging maingat at di padalos-dalos 

sa mga gagawing pagpapasya at kailangang maging bukas sa pagtanggap 

ng tulong o payo mula sa mga taong nagmamalasakit at nagpapamalas ng 

mabuting pamumuhay. Kritikal ang panahon ng pagdadalaga o pagbibinata. 

Ito ay maaaring bumuo o sumira ng iyong kinabukasan. Ang 

pinakamahalaga, kailangang buong-buo ang iyong tiwala sa iyong sarili at 

sa iyong mga kakayahan. Mahalaga ito upang mapagtagumpayan mo ang 

anumang hamon na iyong kakaharapin. 

Mahirap ang pinagdaraanan mo, ngunit tandaan na hindi ka nag-iisa. 

Lahat ng nagdadalaga o nagbibinata ay may katulad na pinagdaraanan. 

Maiiba lamang ito ayon sa kung paano mo isinabuhay ang mga kakayahan 

at kilos na kinakailangan para mas mapaunlad mo ang iyong sarili at ang 

iyong pagkatao. 
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Pagyamanin 

Gawain 3.  Self Check ! 

Panuto: Tunghayan ang Tsart ng Aking Paglinang ng mg Angkop na Inaasahang 

kakayahan at Kilos sa Panahon ng pagdadalaga/pagbibinata.  Sa inyong “journal 

notebook”, lagyan ng tsek () ang bawat araw kung ito ay iyong naisasagawa, ekis 

(x) kung hindi mo ito naisagawa. 

Mga Paraan ng 
Paglinang 

Lunes Martes Miyerkules Huwebes Biyernes Sabado Linggo 

1. Ang gagayahin ko 

sa kapwa kaseng-

edad ko ay yung 

mabubuting 

gawain lamang. 

       

2. Tutulong ako sa 
aming barangay o 

sa aming 

pamayanan. 

       

3. Sisikapin ko na 

hindi makasakit 

sa aking kapwa 
maging sa 

dadamdamin nila. 

       

4. Bago ako gumawa 

nga anumang 

pasya ay 

magtatanong o 

isasangguni ko 
muna sa aking 

magulang o sa 

guro. 

       

5. Lagi kong iisipin 

ang makatapos 

ng pag-aaral 
anuman ang 

maging balakid o 

hamon na 

dumating sa 

buhay. 

       

 

 

PAMANTAYAN SA PAGWAWASTO 

Nilalaman   15 puntos   ( 1-5 na tsek = 5puntos, 6-10 =10 puntos 
11-15 tsek= 15 puntos ) 

Pagkamalikhain ng Gawa  5  puntos 
                                  ___________ 
                       Kabuuan = 20 puntos 
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Isaisip 

Gawain 4. “Word Clues” 

Panuto: Tukuyin ang mga sumusunod na pahayag. Ang letra ng bawat sagot ay 

ilalagay sa bawat “cubes” o maliliit na kahon. Gawin ito sa inyong  sarling “journal 

notebook”. Maaring gumamit ng iba’t ibang kulay o desinyo upang makitang naging 

maayos at naging malikhain sa presentassyo ng iyong ginawa. 

 

I     - A   - S      

1. Kakayahan ng nagdadalaga/nagbibinata na inaasahan na maiayon ang sarili 

sa bawat sitwasyon. 

 

  W    

2. Pundasyon ng matibay na ugnayan sa isa’t isa. 

 

P      L 

3. Sa pagbabago nito ay naaapektuhan ang emosyon o damdamin at maging ang 

pakikitungo sa kapwa. 

 

 O   B   Y   

4. Ito ay ibinibigay na tulong ng magulang at ng pamilya sa mga kabataan upang 

magsilbing pagganyak na gawin ang mga inaasahan sa kanila ng lipunan. 

 

 A    A  A  

at 

 I   S 

5. Mga inaasahan sa bawat tao at sa bawat yugto ng buhay na dapat tugunan.  
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Isagawa 

Gawain 5. Pagiging Mapanagutang Tao 

Panuto: Tapusin ang mga sumusunod na pahayag batay sa sariling pananaw. Ilagay 

ang sagot sa iyong “journal notebook”. Maging malikhain sa gawaing ito. 

 

1. Bilang nagdadalaga/nagbibinata ang mga sumusunod na kilos na dapat 

kong gawin ngayon bilang pangangalaga sa aking sarili ay:  

a. ____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

b. ____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

2. Bilang nagdadalaga/nagbibinata ako ay inaasahan na makakatulong sa: 

a. ____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

b. ____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

3. Aking napag-alaman na mahalaga ako sa dahilang:  

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

 

 
  

PAMANTAYAN SA PAGGAWA 

       

Malikhaing Konsepto                   – 10 puntos 

Pagkamalikhain sa Paggawa       – 5 puntos  

Kalinisan at Kaayusan ng Gawa  – 5 puntos 

Orihinalidad                                – 5 puntos  (Sariling gawa  at walang      

                                                                            pinagtularan) 

                                 ____________________________ 

                                 KABUUAN = 25  Puntos 
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Tayahin 

Panuto: Suriin ang mga sumusunod. Piliin ang wastong sagot sa bawat bilang at 

isulat sa papel sagutan ang letra lamang. 

 

1. Si Ferdie ay Malaki na ang pinagbago sa pakikipaglaro. Dati gusto niya na 

lahat ng laruan ay kanya. Ngayon marunong na siyang magbahagi sa mga 

kalaro at hindi na siya nakikipag-away. Si Ferdie ay nagpakita ng: 

A. Pagtanggap sa mga pagbabago sa katawan 

B. Pagtamo ng bago at ganap na pakikipag-ugnayan 

C. Pagtamo ng mapanagutan asal 

D. Pagtanggap ng papel sa lipunan  

 

2. Si Leah ay nais maging guro pagdating ng araw. Bata pa lamang siya ay ito 

na talaga ang kanyang nais. Kahit hikayatin siya ng mga kaibigan na 

kumuha ng ibang kurso sa kolehiyo ay hindi niya ito pinapakinggan. Pag-

aaral nang mabuti ang kanyang ginagawa para matupad ang kanyang 

pangarap. Sa tulong ng gabay ng kanyang magulang  ay umaasa siya na 

matutupad niya ito. Ano ang ipinakita ni Leah sa kanyang pangarap na 

maging guro kahit hikayatin siya ng kaibigan ay hindi pa rin nagbago ang 

nais niya? 

A. Alam talaga kung ano ang nais sa buhay 

B. Nanatiling bukas ang kumonikasyon 

C. Ipinakita ang tunay na ikaw 

D. Pagtamo ng bago at ganap na pakikipag-ugnayan 

 

3. Anong tulong ang ibinigay ng magulang ni Leah upang matupad ang 

kanyang pangarap? 

A. Pagganyak sa kanyang pangarap 

B. Gabay sa pagtupad ng pangarap 

C. Disiplina sa araw araw 

D. Kakayahang iakma ang sarili 

 

4. Ang mga sumusunod sa paghahanda para sa paghahanapbuhay, maliban sa 

isa na hindi. Alin ito? 

A. Kilalanin ang iyong mga talent, hilig at kalakasan 

B. Magkaroon ng plano sa kursong nais 

C. Sumangguni sa mga matagumpay na kakilala na may hanapbuhay 

D. Magkaroon ng oras sa paglalaro at libangan  
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5. Para kay ate, ang pamilya ang mahalaga sa buhay ng tao. Kaya nagsisikap 

si ate na makatapos ng pag-aaral upang matulungan ang aming magulang 

sa pagpapa-aral sa aming magkakapatid at sa iba pang gastusin sa bahay. 

Ano ang katangian na ipinakita ni ate? 

A. Pagkakaroon ng kakayahang makagawa ng maingat na pagpapasya. 

B. Pagkakaroon ng mga pagpapahalaga na gabay sa mabuting asal 

C. Paghahanda para sa pagpapamilya 

D. Pagtanggap ng papel sa lipunan bilang babae 

 

Tukuyin ang mga umusunod na pahayag. Isulat sa papel sagutan ang TAMA 

kung ang pahayag ay tama at MALI kung ang pahayag ay mali. 

 

6. Sa pagtatamo ng bagong pakikipag-ugnayan sa kasing-edad, mainam na ang 

mga nagbibinata at nagdadalaga ay hayaan sa mga nais nilang gawin kahit 

walang gabay ng magulang dahil bahagi na ito ng kanilang buhay. 

7. Sa kursong nais kuhanin sa kolehiyo dapat ay malinaw sa iyong sarili kung 

ano ang iyong talagang gustong mangyari sa buhay mo. 

8. Ang bawat tao ay may kanya kanyang kakayahan at kilos na dapat tugunan 

sa buhay. 

9. Sa panahon ng pagdadalaga at pagbibinata ay kailangan na may motibasyon 

sila upang gawin ang dapat inaasahan sa kanila ng lipunan. 

10. Habang lumalaki ang isang bata, lumalawak din ang kanyang pananagutan 

at tungkulin. 

11. Sa paggawa ng pagpapasya, mahalagang sumangguni sa mga kaibigan, sila 

ang nakakaalam ng tama bilang kasingedad. 

12. Ang mga pagbabago sa katawan ay dapat langkapang ng tamang pamamahala 

at kilos.  

13. Hindi na kailangan na gumawa ng mga plano sa buhay dahil nakasalalay na 

ito sa kung anong kapalaran ang darating sa bawat isa. 

14. Mahihirapan ka na tanggapin ang kahinaan ng ibang tao kung ikaw mismo 

ay hindi kayang tanggapin ang sariling kahinaan. 

15. Maaring magkaroon ng epekto ang pisikal na pagbabago sa katawan sa 

emosyon at maging sa pakikitungo sa kapwa. 
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Karagdagang Gawain 

Gawain 6. Panunumpa ng Pangako 

Panuto: Gumawa ng isang pangako. Dugtungan ang nasimulan na.  Maaring 

gumawa ng sariling desinyo na nais o kayang gawin. Isulat ito sa inyong “journal 

notebook”  

 

 

 
 

 

 
  

Bilang isang nagdadalaga/nagbibinata, ako ay nangangako at 

magsasagawa ng : 

 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

Tulungan nawa po ako ng Maykapal sa pagtupad at 

pagsasabuhay ng lahat ng ito. 

______________ 

Pangalan 

O, kumusta? Nagawa mo ba nang maayos ang mga Gawain? Kung oo, 
magpunta ka na sa susunod na Modyul. Kung hindi, balikan mo ang 
mga Gawain sa modyul na ito.  

Hingin ang tulong o paggabay ng isang kamag-aral o ng guro. 
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Susi sa Pagwawasto 

   

  
Tayahin 

1.B 
2.A 
3.B 
4.D 
5.B 
6.MALI 
7.TAMA 
8.TAMA 
9.TAMA 
10.TAMA 
11.MALI 
12.TAMA 
13.MALI 
14.TAMA 
15.TAMA 

Isaisip 

1.IAKMA ANG 
SARILI 

2.TIWALA 
3.PISIKAL 
4.MOTIBASYON 
5.KAKAYAHAN AT 

KILOS 

Subukin 

1.A 
2.B 
3.B 
4.D 
5.B 
6.TAMA 
7.TAMA 
8.MALI 
9.TAMA 
10.MALI 
11.TAMA 
12.TAMA 
13.TAMA 
14.MALI 
15.TAMA 
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