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Gabay para sa mga Anak 
 

Ang pagiging anak ay isang mahalagang yugto sa buhay na puno ng mga aral at 

karanasan. Ang gabay na ito ay naglalaman ng mga hakbang at estratehiya upang 

matulungan kang maging mas responsable, masaya, at matagumpay sa iyong 

paglalakbay. 

 

1. Pag-unawa sa Iyong Sarili 
 

1.1. Kilalanin ang Iyong mga Emosyon 

• Ano ang mga emosyon na nararamdaman mo? 

Isulat ang mga ito sa isang journal. Halimbawa: kaligayahan, kalungkutan, galit, 

o takot.  

o Praktikal na Hakbang: Maglaan ng 10-15 minuto araw-araw upang 

isulat ang iyong mga nararamdaman. Gumamit ng mga salitang 

naglalarawan sa iyong emosyon at mga sitwasyon kung kailan mo ito 

naramdaman. 

• Paano mo maipapahayag ang iyong mga emosyon? 

Maghanap ng mga paraan upang ipahayag ang iyong nararamdaman, tulad ng 

pagsulat, paglikha ng sining, o pakikipag-usap sa mga kaibigan.  

o Praktikal na Hakbang: Subukan ang mga aktibidad tulad ng pag-

drawing, pag-paint, o paglikha ng mga tula na naglalarawan ng iyong 

nararamdaman. 

1.2. Pagtanggap sa Iyong Sarili 
 

• Ano ang mga bagay na gusto mo sa iyong sarili? 

Isulat ang mga positibong katangian na mayroon ka.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng listahan ng iyong mga strengths at 

mga bagay na ipinagmamalaki mo. Halimbawa: "Mabait ako," "Mahusay 

akong makinig," o "Magaling akong mag-aral." 

• Paano mo mapapabuti ang iyong sarili? 

Mag-isip ng mga aspeto na nais mong pagbutihin at gumawa ng mga hakbang 

upang makamit ito.  
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o Praktikal na Hakbang: Magtakda ng mga layunin para sa iyong sarili. 

Halimbawa, kung nais mong maging mas masipag sa pag-aaral, maglaan 

ng oras araw-araw para sa pag-aaral. 

 

2. Pagtutulungan sa Pamilya 
 

2.1. Pagkilala sa Papel ng Bawat Miyembro ng Pamilya 

• Ano ang mga tungkulin ng bawat miyembro ng iyong pamilya? 

Alamin ang mga responsibilidad ng iyong mga magulang, kapatid, at iba pang 

kamag-anak.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng family tree at isulat ang mga 

tungkulin ng bawat isa. Halimbawa: "Si Nanay ay nagluluto," "Si Tatay ay 

nagtatrabaho," "Si Kuya ay nag-aalaga sa mga hayop." 

• Paano mo matutulungan ang iyong pamilya? 

Mag-isip ng mga paraan kung paano ka makakatulong, tulad ng paggawa ng 

mga gawaing bahay o pag-aalaga sa mga nakababatang kapatid.  

o Praktikal na Hakbang: Magtakda ng mga gawain na maaari mong 

ipagawa sa iyong sarili, tulad ng pag-aalaga sa mga halaman, paglilinis 

ng iyong silid, o pagtulong sa mga gawaing bahay. 

2.2. Komunikasyon sa Pamilya 

• Paano mo maipapahayag ang iyong saloobin sa iyong pamilya? 

Maglaan ng oras upang makipag-usap sa kanila tungkol sa iyong 

nararamdaman at mga iniisip.  

o Praktikal na Hakbang: Mag-set ng family meeting kung saan maaari 

mong ibahagi ang iyong mga saloobin at pakinggan din ang kanilang 

mga opinyon. 

• Paano mo maipapakita ang iyong pagmamahal sa iyong pamilya? 

Ipakita ang iyong pagmamahal sa pamamagitan ng mga simpleng bagay, tulad 

ng pagyakap, pagtulong, o pagsasabi ng "salamat."  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng mga simpleng bagay para sa iyong 

pamilya, tulad ng paggawa ng card para sa iyong mga magulang o pag-

aalaga sa mga nakababatang kapatid. 
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3. Pagtuturo ng Responsibilidad 
 

3.1. Pagsasagawa ng mga Gawain sa Bahay 

• Ano ang mga gawain na maaari mong ipagawa sa iyong sarili? 

Halimbawa: paglilinis ng iyong silid, pag-aalaga sa mga hayop, o pagtulong sa 

mga gawaing bahay.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng checklist ng mga gawain na maaari 

mong ipagawa sa iyong sarili at itakda ang mga ito sa isang tiyak na 

araw ng linggo. 

• Bakit mahalaga ang pagtulong sa bahay? 

Ang pagtulong sa bahay ay nagpapakita ng iyong responsibilidad at 

pagmamalasakit sa iyong pamilya.  

o Praktikal na Hakbang: Maglaan ng oras upang talakayin sa iyong 

pamilya kung paano ang bawat isa ay makakatulong sa mga gawaing 

bahay. 

3.2. Pagsasagawa ng mga Desisyon 
 

• Paano ka makakagawa ng mga desisyon? 

Mag-isip ng mga sitwasyon kung saan kailangan mong magdesisyon at 

talakayin ito sa iyong mga magulang o kaibigan.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng listahan ng mga desisyon na 

kailangan mong gawin at isama ang mga pros at cons ng bawat isa. 

• Ano ang mga bagay na dapat isaalang-alang sa paggawa ng desisyon? 

Isaalang-alang ang mga posibleng resulta at kung paano ito makakaapekto sa 

iyo at sa iba.  

o Praktikal na Hakbang: Magtanong sa iyong mga magulang o guro kung 

paano sila gumagawa ng mga desisyon at alamin ang kanilang mga 

proseso. 

 

4. Pagbuo ng mga Relasyon 
 

4.1. Pakikipagkaibigan 
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• Paano ka makakabuo ng mga bagong kaibigan? 

Maghanap ng mga aktibidad o grupo na interesado ka at makilahok dito.  

o Praktikal na Hakbang: Sumali sa mga club o extracurricular activities sa 

paaralan na tumutugma sa iyong mga interes, tulad ng sports, music, o 

art. 

• Ano ang mga katangian ng isang mabuting kaibigan? 

Isulat ang mga katangian tulad ng pagiging tapat, mapagbigay, at maunawain.  

o Praktikal na Hakbang: Maglaan ng oras upang pag-isipan kung paano 

mo maipapakita ang mga katangiang ito sa iyong mga kaibigan. 

4.2. Pagtutulungan at Pag-unawa 

• Paano mo maipapakita ang suporta sa iyong mga kaibigan? 

Makinig sa kanilang mga problema at magbigay ng tulong kung kinakailangan.  

o Praktikal na Hakbang: Maglaan ng oras upang makipag-usap sa iyong 

mga kaibigan at tanungin sila kung paano sila at kung ano ang kanilang 

mga pinagdadaanan. 

• Paano mo maipapakita ang pag-unawa sa kanilang mga damdamin? 

Subukang ilagay ang iyong sarili sa kanilang sitwasyon at ipakita ang empatiya.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng mga aktibidad na nagpapakita ng 

suporta, tulad ng pag-aalok ng tulong sa kanilang mga takdang-aralin o 

pagdalo sa kanilang mga kaganapan. 

 

5. Pagsusuri at Pagsubaybay sa Iyong Pag-unlad 
 

5.1. Pagsusuri ng Iyong mga Layunin 

• Ano ang mga layunin na nais mong makamit? 

Isulat ang mga layunin sa paaralan, sports, o iba pang interes.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng SMART goals (Specific, Measurable, 

Achievable, Relevant, Time-bound) para sa iyong mga layunin. 

• Paano mo masusukat ang iyong progreso? 

Maglaan ng oras upang suriin ang iyong mga nagawa at kung paano mo 

maabot ang iyong mga layunin.  
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o Praktikal na Hakbang: Mag-set ng regular na pagsusuri (halimbawa, 

buwanan) upang tingnan ang iyong progreso at gumawa ng mga 

pagbabago kung kinakailangan. 

5.2. Pagsubaybay sa Iyong Kalusugan 

• Paano mo mapapanatili ang iyong kalusugan? 

Mag-ehersisyo, kumain ng masustansyang pagkain, at matulog ng sapat.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng weekly meal plan at exercise 

schedule upang masubaybayan ang iyong kalusugan. 

• Bakit mahalaga ang mental na kalusugan? 

Ang mental na kalusugan ay mahalaga upang maging masaya at produktibo sa 

iyong buhay.  

o Praktikal na Hakbang: Maglaan ng oras para sa mga aktibidad na 

nagpapasaya sa iyo, tulad ng paglalakad, pagbabasa, o paglikha ng 

sining. 

 

6. Pagtatakda ng mga Hangganan (Boundaries) 
 

6.1. Bakit Mahalaga ang Pagtatakda ng Hangganan? 

• Pagprotekta sa Iyong Sarili: 

Ang mga hangganan ay mahalaga upang mapanatili ang iyong kaligtasan at 

emosyonal na kalusugan.  

o Praktikal na Hakbang: Maglaan ng oras upang pag-isipan ang mga 

bagay na hindi ka komportable at kung paano mo maipapahayag ang 

mga ito. 

• Pagpapalakas ng Relasyon: 

Ang tamang hangganan ay nagtataguyod ng respeto at tiwala sa iyong mga 

relasyon.  

o Praktikal na Hakbang: I-review ang iyong mga relasyon at tingnan kung 

saan kailangan ng mga hangganan. 

6.2. Pagtatakda ng Hangganan sa Pakikipag-ugnayan 

• Paano mo maipapahayag ang iyong mga hangganan sa iyong mga kaibigan? 

Maging tapat at malinaw sa iyong mga kaibigan tungkol sa kung ano ang 

komportable at hindi komportable para sa iyo.  
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o Praktikal na Hakbang: Mag-practice ng mga sitwasyon kung saan 

kailangan mong ipahayag ang iyong mga hangganan. 

• Ano ang mga halimbawa ng mga hangganan na maaari mong itakda? 

Halimbawa: hindi pagpayag na makipag-usap sa mga tao na hindi mo gusto o 

hindi pagpayag na makipag-ugnayan sa mga sitwasyon na nagdudulot sa iyo ng 

stress.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng listahan ng mga hangganan na nais 

mong itakda at talakayin ito sa iyong mga kaibigan. 

 

7. Paghahanda para sa Hinaharap 
 

7.1. Pagtuturo ng mga Kasanayan sa Buhay 

• Ano ang mga kasanayan na dapat mong matutunan? 

Halimbawa: pamamahala ng pera, pagluluto, o pag-aalaga sa sarili.  

o Praktikal na Hakbang: Maghanap ng mga resources o workshops na 

makakatulong sa iyo na matutunan ang mga kasanayang ito. 

• Paano mo maipapakita ang mga kasanayang ito? 

Maghanap ng mga pagkakataon upang magsanay at matuto mula sa iyong mga 

magulang o guro.  

o Praktikal na Hakbang: Mag-set ng mga mini-projects para sa iyong 

sarili, tulad ng pagluluto ng isang bagong recipe o pagbuo ng isang 

simpleng budget. 

7.2. Pagsuporta sa Iyong mga Pangarap 

• Ano ang mga pangarap na nais mong makamit? 

Isulat ang mga pangarap mo sa buhay, tulad ng mga layunin sa karera o 

personal na interes.  

o Praktikal na Hakbang: Gumawa ng vision board na naglalarawan ng 

iyong mga pangarap at layunin. 

• Paano mo maipapakita ang suporta sa iyong sarili? 

Maglaan ng oras upang pag-isipan ang mga hakbang na kailangan mong gawin 

upang makamit ang iyong mga pangarap.  

o Praktikal na Hakbang: Mag-set ng mga short-term at long-term goals at 

gumawa ng action plan para sa bawat isa. 
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Pangwakas na Mensahe 
 

Ang pagiging anak ay isang mahalagang yugto sa buhay na puno ng mga aral at 

karanasan. Sa pamamagitan ng tamang pag-unawa sa iyong sarili, pagtutulungan sa 

pamilya, at pagbuo ng mga positibong relasyon, maaari mong mapabuti ang iyong 

buhay at maging mas matagumpay sa hinaharap. Huwag kalimutan na ang bawat 

hakbang na iyong gagawin ay mahalaga sa iyong pag-unlad. 

Kung kailangan mo ng karagdagang tulong o suporta, huwag mag-atubiling humingi 

ng tulong mula sa iyong pamilya, mga guro, o mga kaibigan. Nandito kami upang 

samahan ka sa iyong paglalakbay. 

 

Mga Karagdagang Aktibidad para sa mga Anak 
 

• Mag-journal: Maglaan ng oras araw-araw upang isulat ang iyong mga saloobin 

at damdamin. 

• Mag-aral ng mga Libro o Artikulo: Magbasa ng mga libro o artikulo tungkol sa 

mga isyu na mahalaga sa iyo. 

• Makilahok sa mga Aktibidad: Maghanap ng mga extracurricular activities o 

clubs na interesado ka. 
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