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Oso triste eta haserre nago. Bi aste baino
gehiago daramatzat aita konbentzitzen
datorren larunbatean bi ordu gehiago
egon ahal izateko kalean, kontzertu batera
joan nahi dudalako lagunekin. Denak
joango dira eta denek dute baimena.

Baina neu naiz beti etxera etortzen
lehenengoa. Ezin dut lagun batzuei buruz
hitz egin, aita berehala haserretzen delako
eta haiei buruz gaizki esaka hasten
delako. Eta dena behin batean batek,
Ibonek, aurka egin ziolako, eta ni
defendatzeko izan zen, aitak nire lagunen
aurrean esan zidanean ezin zela nigan
konfiantzarik izan. Etxean sartzen
naizenean ere, mobila sarreran utzi behar
dut eta ez dit erabiltzen uzten kalera noan
arte edo deitzen didaten arte. Baina
whatsapp, bat ere ez.

Aitarekin hitz egiten dudanean, ematen
du ez zuela nerabezarorik izan eta asko
aspertu zela. Badirudi ez duela inoiz

lagunekin egoten, salbu eta frontoian,
esku-pilotan jokatzeko. Beti ikasten
zegoela, inoiz ez zela Algortako jaietara
joaten. Ez diot inoiz entzun istoriorik
kontatzen zeinetan apur bat desfasatu
zuen edo zerbait barregarria pasatu
zitzaion.

Gero amamarekin hitz egiten dut eta
esaten dit ez zegoela modurik aita
ikasteko eseri arazteko: ahal zuen
guztietan bere lagunekin zegoen, ondo
pasatzen. Joan den astean esan dit egun
batean motorra kendu ziola bere osabari
eta erori egin zela; hanka bat apurtu zuen.
Egia esan, ez dakit pertsona berberari
buruz hitz egiten ari garen.

Horregatik, oso zaila egiten zait onartzea
ez nauela ulertzen, ez dela konturatzen
koadrilarekin geratu nahi dudala eta
etxera berandu etorri, berak egiten zuen
bezalaxe. Badaki beti betetzen dudala
esaten didatena eta ikasketekin

arduratsua naizela.

Berak dio orain dena dela ezberdina.
Baina aldatu den bakarra da berari uzten
ziotela eta ulertzen zutela eta berak niri
debekatu egiten didala. Are gehiago, esan
dit ez duela ulertzen zergatik den
kontzertu bat hain garrantzitsua niretzat.

Zergatik ez da kapaz ulertzeko niretzat
beharrezkoa dela beranduago etorri ahal
izatea, nire lagunengan konfiantza izan
dezala... edo behintzat nigan konfiantza
izan dezala?

Bera bere munduan bizi da, bere
beldurrekin, niri zerbait gertatuko ote
zaidan, eta ez da konturatzen ez didala
bizitzen uzten. Ez da ohartzen egunak joan
egunak etorri gogo gutxiago dudala
berarekin hitz egiteko. Ni ulertzeko
eskatzen diot bakarrik!!

Adimen emozionalarekin heztea

"Haurtzaroan gure eta besteen emozioak kontrolatzen ikasi izanean oinarritzen
da gure ongizatea, horregatik jaiotzatik ekin behar zaio heziketa emozionalari”

Seguruenik, zure seme-alabek behin

baino gehiagotan eskatu dizkizute
zarataka edo
negarrez, eta gero eta
gehiago haserretuz
joan dira eskatzen
dutena eman ez
diezunean; eta
batzuetan, kasketa

gauzak

al dira?

Zer dira EMOZIOAK guretzat?

Emozioak eta sentimenduak... gauza bera

Emozioak ontzat edo txartzat har
ditzakegun kanpoko egoeren aurrean
ematen dugun bat-bateko erantzuna dira.

bortitzak izan dituzte
azkenean. Era berean,
baliteke nerabeek
begirunea galtzea edo
baita mehatxatzea ere,
nahi dutena lortzen ez
dutenean.

Kasu horietan ulergarria da
“haien jokora sartuz" erantzutea
eta askotan haiek bezala jokatzea.
Hori dela-eta, egoera horietan zer egin
behar dugun ikasi behar dugu, eta
amorrua, tristezia, haserrea eta poza
sentitzen dutenean nola adierazi behar
duten irakatsi behar diegu.

Emozioek gidatzen gaituzte eta
“bizitzera” bultzatzen gaituzte,
munduarekin eta gure buruarekin
harremanetan egon nahi izatera.
Ezinbestekoak dira arrazoitzeko eta
erabakiak hartzeko prozesuetan eta
horrez gain, jakin-minaren eta arretaren
oinarria dira.

Sentimenduak, aldiz, emozioen espresio
mentala dira; hau da, emozioa
burmuinean kodifikatzen denean eta
poza, pena, amorrua, bakardadea,
tristezia, lotsa eta abar sentiarazten
dizkigun emozio zehatza identifikatzeko
gai garenean hitz egin dezakegu
sentimenduez.




Heztea gure seme-alabei zer egin behar
duten eta zer ez, noiz egin behar duten,
nola egin behar duten eta abar esatea dela
ikasi dugu neurri handi batean. Ondorioz,
askotan haien eta gure arteko harremana
mugak, arauak, aginduak eta eskaerak,
aholkuak, mehatxuak, xantaiak, azalpenak
eta abar komunikatzeko izaten da.

Batzuetan, gurasoei etxea garbi eta txukun
egotea, seme-alabek etxeko lanak egitea
eta nota onak ateratzea edo obeditzea
haiekin dugun harreman pertsonala baino
gehiago inporta zaigula eman dezake.

Horregatik guztiagatik, adimen
emozionalarekin hezi behar ditugu... baina
orduan... zer da adimen emozionala?
Zertarako balio du?

Adimen emozionala norberaren eta
besteen gogo aldartea sentitzeko, ulertzeko,
kontrolatzeko eta aldatzeko ahalmena dela
esan genezake

Zientziak gero eta indar handiagoarekin
erakusten du OINARRIZKO EMOZIOAK
(poza, tristezia, amorrua, beldurra,
harridura eta nazka) kudeatzea eduki
akademikoak barneratzea baino
garrantzitsuagoa dela eta batzuetan balioak
barneratzea baino garrantzitsuagoa ere.

Haurrak adimen emozionalarekin hezten
baditugu, beren eta besteen emozioez
kontzientziatzeko ahalmena hobetuko dute
eta horiek kudeatzen ikasiko dute.
Esperientziaren arabera, ondorengoak
lirateke heziketa mota horren ondorio
positiboak: estres gutxiago, gatazka
gutxiago, frustrazioaren aurrean
erantzuteko ahalmen handiagoa,
errendimendu akademiko handiagoa... eta
azkenik, ongizate emozionala hobea.

Hala ere, onartu beharra dago emozioak
kudeatzen ikasteko, gure inguruan bizi
diren pertsonen laguntza izan behar
dugula.

¢ Beste modu batera esanda,
adimena (emozionala zein
beste mota batekoa) soziala

ez bada, ez da adimenduna.”’

Argi dago heztea ez dela erraza, gure seme-
alabak hazten joan ahala ikasten baitugu
hori. Ez daukagu noiz inposatu, noiz
baimendu eta zein hitz erabili azaltzen
digun eskulibururik. Seme-alaba guztiak
desberdinak direla ere badakigu, bakoitzak
izaera bat eta jarrera bat duela. Dena den,
guztiek dituzte beharrizan berberak:
maitatutak, entzunak eta ulertuak sentitzea.

0 eta 4 urte bitartean dituztenean,
normalean ahoz eta zuzenean

komunikatzen ditugu gure sentimenduak,
"zuk esne guztia edatea gustatzen zait".
Hazten joan ahala, gatazka gehiago sortzen
dira eta gure sentimenduak ahoz adierazi
ordez, begiradak, keinuak eta ahotsaren
intonazioa (garrasiak, barreak) erabiltzen
ditugu. Ahozkoak diren komunikatzeko
moduak ere erabiltzen ditugu, baina hain
egokiak ez direnak.

“Ama zurekin haserre dago esnez betetako
edalontziarekin jolasten ibili zarelako eta
lurrera erori zaizulako" esan ordez, "mila
aldiz baino gehiagotan esan dizut mahaian

ez jolasteko" esaten dugu, edo “etxera
gaueko 10ak baino beranduago heltzen
zarenean urduri jartzen naiz eta haserretu
egiten naiz berandu etortzeagatik" esan
ordez, "berandu heltzen zaren azken aldia
izan dadila, datorren asteburuan etxean
geldituko zara" esatea.

Horrela, sentimendu jakin bat adierazteko
erabil ditzaketen eta ahozkoak ez diren
jarrerak imitatu eta ikasten dituzte:
mehatxuzko begirada bat jarrera jakin
baten aurrean, garrasi bat haserre
nagoenean, edo irribarre bat egin duen
zerbait izugarri gustatu zaidanean.

Sentimenduetan oinarritutako hezkuntza
eman behar diegu, etorkizunean beren
bizitzako aspektu asko eraginkortasun
handiagoz kudeatu ahal izateko, hobeto
izateko,

komunikatu ahal beste

pertsonengan emozioak hauteman eta
errespetatu ahal izateko, ulertu ahal izateko
eta gizarteari hobeto lotuta egoteko.

€¢ Adimen emozionala

garatzeko eremu aproposena
da familia 59




o
NOla. egln? Horl lortzeko, pausu hauek jarrai ditzakegu:

1.- Haien sentimenduez kontzientziatzea

3.- Emozioei izena jartzen erakustea.

Egiten eta esaten dutenaren gainean
egoten gara guztiz, baina haien jarrerak
edo hitzek emozioak eta sentimenduak
adierazten dituzte, batzuetan ez oso modu
argian.

Behar bezala erantzun ahal izateko,
momentu bakoitzean sentitzen dutenaz
kontzientziatu behar gara. Zaila izan
daiteke, gure sentimenduak tartean sar
daitezkeelako.

Adibide bat: Zure alaba asaldatuta dago,
garrasika eta jostailu batekin zarata egiten.

Bere jarrera eta zure deserosotasuna
bakarrik hartzen badituzu kontuan, zure
erantzuna negatiboa izango da. “Ez egin
zaratarik, eragozten ari zara”.

Erantzun positiboagoa emateko modu bat
litzateke zure alaba pozik dagoela ikustea
eta ez duela hori adierazteko beste
modurik ezagutzen. “lkusten dut oso pozik
zaudela, zergatik den esan diezadakezu?”

2.- Haien sentimenduak entzutea

Gure sentimenduak adierazten jakitea
lehenengo pausua da, bai besteenak
ulertzeko eta bai besteek gu uler gaitzaten.
Nola sentitzen diren identifikatzen, hori
onartzen eta gure sentimenduak ulertzen
ikas dezaten nahi badugu, sentitzen
duguna adierazi behar dugu lehenengo.

Gure seme-alabei entzuten diegunean eta
enpatiarekin jaramon egiten diegunean
lagundu egiten digu. Besteen tokian
jartzea da enpatia. Haien tokian jartzea
eta nola sentitzen diren ulertzen saiatzea,
modu positiboagoan erantzun ahal
izateko.

Espresatzen dugun horretatik abiatuz,
haren jarrerarekin ados ez gaudela baina
sentitzen duena onartzen dugula sentituko
du.

Emozio bati izena jartzean, hobeto
identifikatzen laguntzen diegu eta horrela
emozio hori komunikatzen ikasiko dute.

Emozioa identifikatzen badute eta izena
jartzen badiote, errazago onartuko dute.

Gainera, nork bere burua ezagutzeak
besteak ezagutzen laguntzen du.

Bestelako azalpenik gabe"Ez egin hori"
esatea eta "ez zait zuk hatzekin jatea
gustatzen" azaltzea ez dira gauza bera
inondik ere. Haien ikuspuntutik, beste
adibide bat litzateke “begira zer egin
dudan” esan ordez, "pozik nago nire kabuz
egin dudalako" azaltzea.

€¢ Onargarriak dira emozio
guztiak, jarrera da desegokia
izan daitekeena 9

4.- Nola portatu behar diren erakustea

Adimen emozionalarekin “hezteari” estuki
lotuta dago azken pausu hori. Gure seme-
alabek jarrera mota batzuk barnera
ditzaten nahi dugu, ohitura zehatz batzuk
gara ditzaten eta prozesu hau positiboa
eta adimen emozionalez betea izan dadin.

Jarreren mugak ezarri behar ditugu
lehenbizi. Ondoren lortu nahi ditugun
helburuak zeintzuk diren pentsatu behar
dugu. Hori egin ostean, egoeraren
irtenbideak bilatu behar ditugu, gero haiei
bat aukeratzen laguntzeko.

Adibidez: "...gaitzituta eta haserre zaude

zure nebak/anaiak zure jaka hartu duelako,
eta leloa deitu diozu. Ez zait gustatzen
zuen artean hitz hori erabiltzea. Saiatu
neba/anaiari berriz ez hartzeko esaten, eta
baliteke hori nahikoa izatea. Berriro egiten
badu, nik hitz egingo dut berarekin, nahi
baduzu behintzat"

Haurrek eta nerabeek beren iritzia ematen,
beharrizanak adierazten eta elkarrizketaren
bitartez arrazoitzen ikasi behar dute. Haien
gurasoak garenez, arauak eta mugak ezarri
eta azaldu behar ditugu, helburua uler
dezaten eta jakinaren gainean egon
daitezen.

Haien hitzak, jarrera, beharrizanak eta
pentsamenduak entzuten eta ulertzen
ditugula sentitzen badute, konfiantza
gehiago izango dute, seguruago sentituko
dira eta horrela gai direla sentituko dute.
Horrek guztiak baikortasunarekin hazten
lagunduko die eta maitatuak sentituko
dira, etorkizunean ere zoriontsu izateko.

¢¢ Heztea lan zaila da baina
merezi duen abentura da. 59

Kontuan hartu beharrekoa

Badakigu prozesu haw jarraitzea zaila dela eta are gehiago honako kasuetan:
* Naht dugun guztia egiteko denborarik ez dugula sentitzen dugunean.

* Eguneko neke guztia pilatzen zaigunean (zurea edo zure seme-alabena).

* Haserve, triste, oso pozik, etab. gaudenean.
* Benetan Larria den jarveraren bati heldu behar diogunean.

Gainera, honakoak ere Rontuan hartw behar dira:

* Seme-alaben jarrera gehiegi ez kritikatzen saiatu.
* Balorazio positibo modura, goraipatu.

* Egiten dutena ulertzen satatu, gure bizitzan bizi izandakoe antzeko esperientziak bilatuz.
* qure Lhuspuntuak gehiegi ez inposatzen saiatu.

* Aukeratzen utzl, gutxienez bt edo hiru aukera eskainiz.
* Hezkuntza prozesuan zehar lasaitasunez eta pazientziareRin erantzun, gu, gurasoak, gure seme-
alaben hezkuntzaren arduradunak garela ahaztu gabe.




BALIABIDEAK

Senti-ipuinak

Begona Ibarrola (Bilbo, 1954) Psikologoa eta haurren terapeuta,
emozioen inguruan ere egiten du lan.Hamasei liburuxkotan
sentimendu askori buruzko istorioak ondu ditu Ibarrolak Elkar
argitaletxean : poza, tristura, inbidia, ausardia, errua, ilusioa.. Sei
urtetik gorako haurrentzako liburuxkak dira.

La mente es maravillosa

http://lamenteesmaravilIosa.com/emociones@

“La mente es maravillosa” blogaren barruan zenbait atal daude

: . : . : _amentees e
(psikologia, emozioak, liburuak..) “Emozioen” esparruak gure - P §
maravillssa

bizipen emozional guztiei buruzko artikuluak biltzen ditu. Bertan
egunerokotasunean bizi izaten ditugun sentimendu bakarrak eta
konplexuak nola garatu, kontrolatu eta sortarazten diren azaltzen
da.

El Blog de Manu Velasco.com

http://www.elbIogdemanuveIasco.com@

Manu Velasco-k “burua izarretan izan arren lurrean bizi den

maisu”-tzat definitzen du bere burua”. Heziketa sortzailea eta EL BLOG DE ﬁAN(ﬁLASGO

pedagogia berritzaileari buruz hainbat ideia planteatzen ditu bere
blogean, pentsaraztera eramaten gaituzten esaldi multzoarekin
batera.

S e sas g s VO JARDUEREN EGUTEGIA  2015eko Irailetik Abendura

ikastetxean agertzearekin nahikoa da.

GAIA IKASTETXEA DATA
- [kastaroak hiru, lau edo bost saiokoak dira. -

EMOZIOEN KONTROLA ETA ESTRESAREN ERABILERA EUROPA Irailaren 28 astelehena 19:00
- Adierazitako data [ehen sajoarena da. ADIMEN EMOZIONALAZ HEZ! TRINITARIAS Irailaren 29 asteartea 18:00
- Edozein arrazoirengatik ezingo bazenute = . .
lehen egunean agertu, ondorengo saioetan | AUTOESTIMUA FAMILIAN HOBETU CEP LARRANAZUBI Irailaren 30 asteazkena 9:10
BN GerE e AUTOESTIMUA FAMILIAN HOBETU DIVINO PASTOR Irailaren 30 asteazkena 15:30
- Zure seme-alabak ikastetxekoak ez badira, | EnoZIQEN KONTROLA ETA ESTRESAREN ERABILERA  IES AIXERROTA Irailaren 30 asteazkena 19:00
eta ezagutzen ez baduzu, atezaintzara edo
Gurasoen Elkartera (GE) jo saioak non egiten FAMILIAN GATAZKAK NOLA KONPONDU CEP ZUBILLETAS Urriaren 1 osteguna 14:30
diren adieraz diezazuten. )

PSIKOLOGIAZ HEZI IES ARTAZA Urriaren 1 osteguna 18:30
- Ekintzak doakoak dira. .

SEXUALITATEAZ SOLASEAN CEP GEROA Urriaren 21 asteazkena 9:10
-Leh txi hamabi pert
agerten 2 badire, bigarren ahalegin bat | EMOZIOEN KONTROLA ETA ESTRESAREN ERABILERA  AZKORRI Azaroaren 9 astelehena  18:30
e NERABEKIN GATAZKAK NOLA KONPONDU IES CARO BAROJA Azaroaren 10 asteartea 18:30
parte-hartzaile kopurua ez badago, ikastaroa
bertan behera geratuko da. Zonaldearen ADIMEN EMOZIONALAZ HEZI CEP ROMO Azaroaren 11 asteazkena 9:10
barnean zer aukera dituzuen esango zaizue.
Garrantzitsua da lehen egunean agertzea. AUTOESTIMUA FAMILIAN HOBETU CEP ZABALA Abenduaren 2 asteazkena 9:10
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