UNIT III. Aralin 6 – Kaayusang Pansarili (Personal Ecology)
Bakit ang ilang mga tao ay parating malusog, masaya, mapera, at bihira lang kung malungkot, magkasakit / magalit? Bakit ang ibang mga tao ay kabaliktaran naman ng lahat ng mga nabanggit?

Dahil ang ating utak ay “completely programmable” at kahit ano pa ang iyong mapag-desisyunan na i-program sa iyong utak ay lilikha ng posibilidad na maabot mo/maranasan ang iyong mga naisin, idagdag pa ang uri ng kalalabasan nito sa iyong buhay. May ibang tao na mabuting bagay ang naka-program sa kanilang isipan kaya naman ay mabubuting bagay ang idinudulot nito sa kanila, samantala ang ibang tao naman ay kabaliktaran kaya negatibong resulta ang nakukuha. 

Kaya ang mga tao ay gulong-gulo/nalilito sa kung bakit paulit-ulit na nangyayari ang mga negatibong bagay sa kanilang buhay. Ang solusyon ay napaka-simple lamang, ikaw ang nakatalagang mag-kontrol sa iyong buhay kaya naman i-program mo ang iyong isipan sa mga mahuhusay na impormasyon na magdudulot ng tagumpay at kasiyahan sa iyong buhay.

BAKIT MO DAPAT ALAMIN ANG IYONG MGA PERSONAL NA PAGPAPAHALAGA? 

      Pagpapahalaga, personal na pagpapahalaga, at sentrong pagpapahalaga; ang lahat ng mga ito ay tumutukoy sa parehas na mga bagay. Sila yung mga kinakailangang katangian, pamantayan, o mga prinsipyo. Ang pagpapahalaga ay ang lakas ng isang tao na nagdadala sa kanya at nakakaimpluwensya sa kanyang magiging pagkilos at reaksyon.

Hal. Katapangan at Mapagkawanggawa.

SAAN BA NAGMUMULA ANG IYONG MGA PAGPAPAHALAGA?

      Namamana mo ang ilang mga pagpapahalaga. Natututunan naman ang ibang pagpapahalaga sa magulang, guro, at iba pang mga taong nag-iimpluwensya sa iyong buhay. Nakakakuha rin ng mga pagpapahalaga sa pagbabasa at panonood ng telebisyon, at sa paaralan.

Ang iyong pagpapahalaga ay sumasalamin din sa iyong pagpapahalaga sa iyong tirahan/lugar na inuuwian – bayan, rehiyon, at bansa. At sumasalamin ito sa iyong henerasyon / taon kung saan ikaw ay ipinanganak kabilang ang ibang grupo ng mga tao. Ang pagpapahalaga ay tumatagal panghabang buhay. Meron mang pagbabagong maaaring mangyari sa ilang mga taon, subalit hindi parin basta basta ito mababago ng panahon.

KAPAKINABANGAN KAPAG ALAM MO ANG IYONG MGA PAGPAPAHALAGA SA BUHAY:

      Bakit napakahalagang malaman mo ang iyong mga pagpapahalaga sa buhay? ( Para mas makapamili ka ng mas maganda at mahusay sa iyong buhay).

Kapag ang tao ay walang malinaw na pagpapahalaga sa buhay ay wala ring malinaw na direksyon siyang patutunguhan sa kanyang landas. Katulad sila ng mga “puppets” na hinihila kung saan-saan na walang malinaw na direksyon.

· May malinaw na sinusundang  gabay at patakaran sa magiging pagkilos. 

· Gumagawa ng mabuting desisyon sa buhay. Alam ang tama at hindi mabuting desisyon na gagawin.

· Naghahanap ng mga kaparehas/komportableng tao, lugar, at mga bagay na sumusuporta sa kung saan ka masaya sa iyong paraan ng pamumuhay.

· Nabubuhay ng may integridad. Hindi lamang ibig sabihin nito ay dangal at katapatan. Tumutukoy ang salitang integridad sa kabuuan mo bilang isang tao. Pagiging totoo sa iyong sarili.

· Susi bilang pamamaraan sa personal na pag-unlad.

· Nakababawas ng “stress.”

KAHALAGAHAN NG MAAYOS NA PAMAMARAAN PARA SA MAAYOS NA KAPALIGIRAN

Masinop Ako

Madali mo bang mahanap ang iyong mga kagamitan? Sigurado ka bang sa iyo ang nakuha mong gamit? Saan mo inilalagay ang mahahalaga mong gamit?

Ang maparaang pag-aayos ay mahalaga para sa isang maayos na buhay at kapaligiran. Isipin na lamang ang oras na nasasayang sa paghahanap at pag-iisip kung saang bahagi ng iyong bahay o silid naiwan o nailagay mo ang iyong importanteng gamit. Ganoon din, maiiwasan mo pang masira o mawala ang mga ito.
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Narito ang mga paraan upang magkaroon ng maayos na pamamaraan tungo sa maayos na buhay at kapaligiran.

1. Gumawa ng plano. Tukuyin ang mga gawaing dapat tutukan. Maglista o isipin ang mahahalagang bagay na gagawin sa loob ng isang araw, sa loob ng isang lingo at sa buong buwan. Kung hindi makabibili ng isang planner, maaaring gumawa na lamang nito. Ito ay makatutulong upang hindi magpatung-patong o magsabay-sabay ang iyong mga Gawain sa loob ng isang araw. Kung puno na ang iyong iskedyul, makipagkasundo na ilipat ito sa ibang araw upang matutukan ang gawaing nauna.

2. Tapusin ang Gawain. Kahit marami ang iyong Gawain, iwasang iwanan na hindi tapos ang inumpisahang Gawain. Malamang malimutan mo na itong tapusin kaya pagsumapit ang araw na kailangan mo na ito, mamadaliin mo na itong matapos. Matutong tumanggap ng gawain ayon sa pagkakasunod-sunod ng iyong iskedyul.

3. Gumawa ng mga pag-aayos. Ang iyong mga kagamitan ay iayos ayon sa iyong mga pangangailangan. Bilhin lamang ang mga bagay na gagamitin upang hindi mahirapang ayusin ang mga ito. Gumawa ng mga kahong maaaring maging lagayan ng mga gamit na hindi gaanong ginagamit. Ipamigay sa iba ang mga gamit na nakakalat lamang at hindi na ginagamit subalit maaaring pakinabangan ng iba.

4. Maglaan ng panahon sa pagninilay. Maraming ginagawa ang tao kaya ang pagsusuri at pagninilay ukol sa kanyang sariling  buhay ay nawawala na. Ang ilang sandaling isipin at suriin kung Masaya ka sa iyong ginagawa at kung ito ay nagdudulot sa iyo ng kaganapan ay kailangan. Madalas nagiging mechanical o parang robot ang tao na ginagawa ang mga bagay na ang tanging dahilan ay ang magkaroon ng maraming pera. Kung maraming pera, para ring robot na iniisip naman kung paano ito gagastusin. Kaya ang cycle ng pagpapakapagod sa pagtatrabaho at pag-iisip kung paano dadami ang pera ay hindi natatapos.

5. Gawing malinaw ang mithiin sa buhay. Kung malinaw ang nais mong mangyari sa iyong buhay, mabilis mong makukuha ang tunay mong mithiin sa buhay. Maraming mag-aaral sa kolehiyo na lagging nagpapalit ng kurso kapag nalaman nilang hindi pala nila ito hilig o kaya ang iba naman, ang kursong kinuha ay walang kinalaman sa kanyang naging trabaho. Maiiwasan ang pagsasayang ng pera at panahon kung malinaw ang iyong tunay na mithiin sa buhay. Magiging maayos at organisado ang lahat.

Madaling sabihing magiging maayos ka na sa iyong buhay, ngunit mahirap itong gawin. Ang mga kaangkinan ng pagtitipid at kaayusan ang maaaring magamit upang higit na maging maayos ang buhay at kapaligiran.

KAAYUSAN SA SARILI TUNGO SA MAAYOS NA KAPALIGIRAN

Ang mga materyal na bagay na iyong ginagamit ngayon ay maaaring binili mo, ibinigay sa iyo o natuklasan mo na. Ang mga material na bagay na ito ay mahalaga sa iyo dahil paraan ito upang ikaw ay mabuhay, umunlad at guminhawa.

Sa pagkakamit ng mga material na bagay, kailangang maging maayos sa paggamit nito. Ang pag-aaksaya ng anumang bagay ay katumbas na rin ng pagkakait sa ibang tao sa paggamit nito.

Kaysa aksayahin ang isang bagay, maaari itong itabi o itago upang magamit sa hinaharap. Kung ito naman ay maaaring masira, maaaring ipagamit o ipamigay sa iba. Sa kabuuan, ang pagiging maayos sa paggamit ng material na bagay ay paraan tungo sa maayos na buhay at kapaligiran.

Kaayusang Pansarili 
· Ang tamang pamamahala ng ating panloob na lakas (Our fuel) upang magamit ng maayos at mahusay tungo sa mabuting kalalabasan.
· Ito ay nagsasalarawan sa pagsasanay ng tao tungo sa balanse at tuloy-tuloy na maayos na 

                                      buhay. 
Hal. Paano mo i-kokontrol ng maayos ang gasolina (fuel) ng iyong sasakyan upang makarating ng maayos sa 

         patutunguhan?
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TALINONG LAKAS (Energy Intelligence) – ay napakalaki ng magiging epekto nito sa ating buhay, kalusugan, karera sa buhay, at sa ating pamilya.

ANG KAAYUSAN SA SARILI KUNG IHAHALINTULAD SA ISANG SASAKYAN AY:

· Matuto kung paano mag-maneho ng mahusay (economically).

· Malaman kung ang ginagamit na gasolina ay nagagamit ng tama / nasasayang lamang.

· Meron dapat na wastong tagasukat ng gasolina (fuel gauge) at alam itong basahin.

· Alam ang kapasidad ng tanke ng iyong gasolina at alam din kung gaano ang layo na puwedeng takbuhin kapag puno ang tanke ng gasolina ng sasakyan.

· Matutunan kung kailan dapat magpalit ng sasakyan.

· Alam kung kailan hindi dapat magmaneho ng sasakyan.

APAT NA PANGUNAHING DIMENSYON:

1.) Pamamahala sa mga gawaing nakatalaga (Load Management) 

             “Equation” =   Load (total sum of everything you’re trying to do) x time frame x resources x efficiency.                     

2.) Alam ang wastong pamamahala sa oras at iba pang mga nakatakda/ hindi inaasahang gawain. (Aware of time & input management) 
3.) Wastong pamamahala sa iyong lakas/enerhiya. (energy management)
4.) Wastong pamamahala sa iyong estado/kundisyon sa buhay.(State management)
PITONG (7) DIMENSYON NG KAAYUSANG PANSARILI: 

1.) Pagpapakahulugan sa sarili
2.) Pagpapalawak ng sarili
3.) Pagpapakita ng sarili
4.) Tiwala
5.) Paglalagay ng sarili sa damdamin ng iba
6.) Pagproseso ng impormasyon
7.) Konrol

· Ang kaayusang pansarili (Personal Ecology) o pagiging masinop ang unang hakbang upang maging organisado at maayos ang kapaligiran. Kung ang bawat material na bagay sa mundo ay maayos na magagamit ng tao, magiging maayos ang pamumuhay ng lahat ng tao sa mundo. Responsibilidad ng tao na maging masinop at maayos sa bawat biyaya o bagay na nasa mundo. Ang pagpapayabong at maayos na paggamit ng mga material na bagay ay pakikiisa sa nagbigay nito.
MGA GAWAIN:

A. Gumawa ng plano sa loob ng isang buwan. Isulat sa bawat araw ang iyong gagawin. Gawin ito sa sulatang papel.

Buwan: __________

	LINGGO
	LUNES
	MARTES
	MIYERKULES
	HUWEBES
	BIYERNES
	SABADO

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


· Anu-ano ang mga kabutihang dulot ng paggawa ng plano ng mga Gawain?
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