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Duela bi hilabete, institutuan, Irlandara
joateko aukera eskaini zidaten beka baten
bidez, han DBHko 4. maila egiteko.
Hasiera batean, gehiegi pentsatu gabe,
joango nintzela erabaki nuen. Urte batzuk
lehenago egona nintzen Dublinen
oporretan familiarekin, eta oso ondo
pasatu nuen.

Oso argi izan nuen... bi egunez.
Bigarren egunean, zalantzaz hete
zitzaidan burua. Eta itzultzen naizenean
lagunak aldatu egin badira? Eta han
aspertu egiten banaiz, edo gaizki pasatzen
badut, eta ezin banaiz itzuli ekainera arte?
Eta han desberdin ikasten badute eta ez
baditut irakasgaiak gainditzen?...
Berehala, gauza askorengatik, beldurra
sentitzen hasi nintzen. Egunetik egunera
nahasiago nengoen. Etxetik kanpo
hainbeste denbora... Sekulako saltsa
nuen!

Zenbaitetan, joateko desiratzen nengoen;

beste batzuetan, ordea, beldurra eta
zalantzak nagusitzen ziren.

Tutoreak ezin nuela aukera galdu, bizitzan
behin gertatzen direla halakoak esaten
zidan. Eta, ondorioz, ni gero eta estuago
sentitzen nintzen. Gainera, tentsioak
hainbeste nekatzen ninduen, ezen
batzuetan nahiago nuen inoiz gertatu ez
balitz hura guztia.

Ez nekien zer egin, eta aste eta erdi baino
ez zen gelditzen erabakitzeko. Joan nahi
nuen eta ez... baina hori ezinezkoa zen.
Kontua da, amarekin hitz egiten, esan
zidala paper batean idazteko joateak
zituen alde on eta txar guztiak. Har nezala
astebeteko epea eta egunero idatz nezala
zerbait.

Astebeteren ondoren, egunero tarte bat
hartuta horretarako eta bururatzen
zitzaidan guztia idatzita, bazirudien ia
gauza guztietan pentsatu nuela. Jende
asko ezagutzeko esperientzia, ingeles

gehiago ikastekoa, nire gurasoen,
lagunen, tutorearen... ikuspegitik ikustea
gauzak...

Lagunengandik eta senitartekoengandik
urrun sentituko nintzen. Baina, beste alde
batetik, egunero komunikatzeko modua
izango genuen, Whatsapp, Skype...
moduen bidez.

Gainera, aitak esan zidan, nire etorkizuna
ere kontuan har nezala. Hori zailagoa egin
zait, baina uste dut orain Dublinera joaten
banaiz gero errazagoa izan litekeela
atzerriko unibertsitate batean ikastea.
Denbora asko behar izan badut ere,
azkenean erabaki dut. Ziur eta pozik nago,
banoa Irlandara!!

NOLA PENTSATU ERABAKIAK HARTZEKO?
GATAZKEI IRTENBIDEA EMATEKO DUGUN GAITASUNA HOBETZEN

Egunero aurrez aurre ditugun egoeretan
beste pertsona bat dago, bikotekidea,
seme-alabak, lagunak, ezezagunak, poliki
gidatzen duen norbait eta horregatik
haserrea eragiten diguna, gosaldu behar
duenean zurekin jolastu nahi duen semea,
jeloskor dagoelako anaiari jotzen dion
alaba... Den moduan dela, beste pertsona
batzuekin harremanetan gaude ia
etengabe. Pertsonen arteko harremana
esaten diogu horri.

Familiako, laneko, eskolako, noizean
behingo... edozein harremanetan, liskar
arinak, gaizki-ulertuak edo tentsioak sortzen
dira zenbaitetan, eta pertsona arteko
gatazkak eragiten dituzte.

Gatazka horietako bakoitzari irtenbidea
emateko, denbora behar dugu eta buruari
eragin behar diogu. Pentsatu dezakegu
“esango diot ez garela joango, nahiz eta
negarrez hasiko den”; edo “hobe da
biharko uztea eta horrela orain lasaiago
egongo naiz"; edo "ez du merezi hartuko
duen kasketaldia jasatea, hobe da ez
joatea". Buruko prozesu hori ia oharkabean

gertatzen da, GAITASUN KOGNITIBOEI
esker.

Nahiz eta askotan ez dugun gogoan
gaitasun kognitibo horiek irakatsi
dizkigutela, ikasi izanak eta egunero-
egunero aurrez aurre ditugun egoera
askotan praktikan jartzeak, gure arazoei
irtenbidea emateko eta gainerakoekin
modu positiboagoan harremanak izateko
gaitasun handiagoa edo txikiagoa duen
pertsona bihurtu gaituzte.

““Gaitasun kognitiboak
ikasi genituen moduan,
gure seme-alabei irakats

diezazkiegu. 77




GAITASUN
KOGNITIBOAK ETA
PENTSAMENDU
MOTAK

GAITASUN KOGNITIBOAK ETA
PENTSAMENDU MOTAK

Gaitasun kognitiboek lotura dute gure
pentsamenduarekin; izan ere, pentsatzen
ikastea beharrezkoa da erabakiak hartzeko
fase ugaritarako: erabakiak hartzea,
lehentasunak izatea, irtenbide aukerak
bilatzea, ikuspuntu desberdinak entzutea
eta gertakariren bati buruzko iritzia ematea,
arazoei konponbidea ematea, iniziatiba
hartzea, modu eraginkorrean komuni-
katzea, pentsatzeko modua aldatzea...

Gaitasun kognitiboak bost pentsamendu
motari lotzen zaizkio:

1. ARRAZOIEN PENTSAMENDUA.
Pertsona arteko harreman batean arazoa
zein den identifikatzeko ahalmena da. Gure
artean zer ari den gertatzen aztertzea da.
Era berean, arrazoia zehazteko ahalmena
ere bada. Azken batean, “hemen hau
gertatzen ari da...” eta “honengatik ari da
gertatzen...” esateko gaitasuna da.
Adibidez, alabarekin erosten ari zarela,
kasketaldia hartzen du eta pentsatzen duzu
jan egin behar duela, aspertuta dagoela
edo, bestela, errua aitarena dela “dena
baimentzen" diolako.

Gaitasun hau ez dutenek edo gutxi
erabiltzen dutenek, askotan, uste dute
gauzak kasualitatez edo zorte txarrarengatik
gertatzen direla. Gerta litekeen beste akats
bat da sinplifikatzera iristea, arrazoi bakarra
bilatzera, errudun bakarra, edo arazoaren
erantzule bakarra. Ondorioz, analisia eten
egiten da eta automatikoki arduragabetzen

gara irtenbidea emateaz.

Hala ere beti ez da beharrezkoa izaten
arrazoiak aztertzea ,are gehiago, ez da
garrantzitsua.lzan ere, arrazoiei ekiteak
zuzenean arazoari irtenbidea ematea
ekartzen baitu. Alabak jan egin behar badu
edo jostatu egin behar badu, bi aukera
dituzu gatazkari irtenbidea emateko.

2. AUKEREN PENTSAMENDUA.

Egoera bati aurre egiteko irtenbide
gehienak eta aukera gehienak pentsatzeko
ahalmena da, burua irekitzekoa, egon
litekeen irteera bat ikustekoa, eta beste
bat, eta beste bat...

Irtenbide bakarra bilatu eta zuzenean
praktikan jartzeko ohitura edo joera dugu.
Sofa bat erosteko zenbait dendatara joan
eta aukera mordo baten artean hautatzen
dugun moduan, seme-alabekin izan
dezakegun gatazka batean jarduteko,
positiboagoa eta eraginkorragoa da
hainbat aukera baloratu eta haietako
egokiena hautatzea.

Irudimenaren eta sormenaren garapenari
estu-estu lotuta dago gaitasun hau.

Zer egin dezaket egoerari irtenbidea
emateko? Jostailua kenduko diot? Egun
batzuetarako gorde egingo dut?
Zakarrontzira botako dudala esango
diot? Esandakoa bete dut?...

3. ONDORIOEN PENTSAMENDUA.
Egokiena aukeratu baino lehen,aukeretako
bakoitzak izango dituen ondorioak kontuan
hartzeko gaitasuna da. Irtenbide egokiena
aukeratu ondoren, ondorioak geure gain
hartzeko aukera ematen digu gaitasun
honek.

Zer gertatuko litzateke, baldin eta...?

Beharbada gertatuko dena aurreikustea
dakar. Mobila kentzen badiot,... Ez badiot
deitzen afaltzera etortzeko eta itxaroten
badut,... Ikasten eta garatzen errazena den
pentsamendu mota bada ere, pertsona
askok ez dute ia erabiltzen. Sarritan,
ondoren damu izaten dira ez direlako gauza
izan ondorioak aurreikusteko: familiaren
bizikidetzan, garaiz ez ikastean, behar baino
gehiago gastatzean, esan behar ez zutena
esatean...

Ondorioak positiboak edo negatiboak
izan daitezke, eta epe labur, ertain edo
luzerakoak. Komenigarria da
kontuan izatea egoera bat erabaki
edo konpontzeko.

Adibidez, erabaki dut semeari
esatea, bihar ikastola amaitu
eta gero etxera itzuliko garela
lagunekin jolasean ibiltzeko
astirik izan gabe. Epe laburrean,
gaur, haserretu egin da eta
kasketa du; bihar, jakinaren
gainean dagoenez, berriro
haserretuko da, baina etxera
itzuliko gara, arazorik gabe.

4. IKUSPEGIAREN PENTSAMENDUA.
Beste pertsonaren lekuan, bere azalean,
jartzeko ahalmena da. Bere ikuspegia
ulertzea eta bere sentimenekin sintoniza-
tzeko gai izaten saiatzea. Modu honetan
ikuspegia hartzearen bertute emozionala
agertzen da: enpatia.

Beste pertsonak zer pentsatzen duen
ulertzen saiatzea da, zergatik dagoen alai
edo goibel, zergatik duen jokaera bat edo
bestea. Hobeki ulertzen laguntzen digu,
barkatzeko, laguntzeko, kontsolatzeko,
aholkuak emateko baita arrazoirik ez
dutenei aurre egiteko ere. Beste batzuekiko
afektibitate sintonia ahalbidetzen duen
pentsamendua da eta horrenbestez,
bihozberago egiten gaituena. Nola
sentitzen da pertsona hori? Nola ikusten
dira gauzak bere ikuspuntutik?
Gatazkei irtenbidea gure ikuspuntua soil-
soilik aintzat hartuta ematen badiegu, oso
zaila da benetan konpontzea. Familian,
egoera askotan, kontuan hartu behar dira
kide bakoitzaren iritziak, ez bakarrik
gatazkan aktiboki esku hartzen ari
direnenak. Batzuetan parte hartzen da isilik
egonda edo, besterik gabe, behatzen.

... Aitak oihu egin dio semeari, ama isilik
geratu da, nahiz eta uste duen aitaren
erantzuna neurrigabea dela, arreba txikia
beldurtu eta ezkutatu egin da...

5. BITARTEKOEN-HELBURUEN PENTSA-
MENDUA.

Beste pertsonari zer esango zaion edo nola
jokatuko den planifikatzeko ahalmena da.
Gure helburuak modurik egokienean
lortzeko planifikatzea da (aukera desber-
dinak gogoan izanda, aukeretako bakoi-
tzaren ondorioak aztertuta eta bestearen
ikuspuntua kontuan hartuta).
Bitartekoen-helburuen pentsamendua
ahalmen konplexua da, eta lortzeko
moduko helburuak jartzen jakitea, helburu
hori lortzeko bakoitzak dituen bitartekoak
aztertzea, eta helburura eramango
gaituzten ekintzak programatzen eta
denboran zehazten jakitea eskatzen du.
Hau da, nork bere buruari helburuak
ezartzea eta bitartekoak antolatzea.

Zein bitarteko jarriko ditut nire
helburua lortzeko?




KONTUAN HARTU BEHARREKOA

Bost pentsamendu mota hortek:

Lzatew Lkastewn dituzte.
tzatea behar dute.

direwjoleaera k.

- lkastearen bidez eskuratzen dira. €z dira sortzetikoak, neska-
mutikoek jaiotzen direnetik gainerakoekin harremanak

- qaratu ahal izateko beste pertsona batzuekin harremanak
- Barnean hartzen dituzte hitzezkoak diren eta hitzezkoak ez
- Zuzeneawn lotuta dawde autoestimuaren garapenareRin.

- Beharrezkoak dira pertsonen garapenerako. Beste pertsonekin
interakzioan tkasten dugu.

““ Gaitasun horiek nahikoa ez garatzeak autoestimu arazoak,
nahiak eta iritziak adierazteko zailtasuna

eta besteekin harremanak izateko zailtasunak eragin ditzake.

ADIMENAREN TRANPAK

Nolanahi ere, nahiz eta aurreko guztiaren
jakitun izan teorian, batzuetan “adimena-
ren tranpak” esaten diogunean erortzen
gara.

- la-ia edozein ikuspuntu justifikatzea.
Bere ikuspuntuak itsutzen duen pertsona
batek jokaera hau izan dezake: “Nik
erabakitzen dudan orduan oheratu behar
du beti semeak, bestela ez du lo nahikorik
egingo”.

- Beti arrazoia izateko premia sentitzea.
Gure arrazoia etengabe defendatu behar
izateak zaildu egiten du erabakirik egokiena
bilatzean sakontzea, akatsak onartzea, edo
deserosotzat edo zailtzat jo daitezkeen
irtenbideak bilatzea.

- Poz handiagoa sentitzea kritikatzeagatik,
eraikitzeagatik baino. Beste batekin ados
banago, badirudi egoera horretan nire

eginkizuna ez dela hain garrantzitsua. Ideia
bat proposatzen badut, gerta daiteke
gainerakoek ni kritikatzea. Kritikatzen
badut, ordea, badirudi kontrolpean dudala
egoera. “Haserretzen zarenean ez da
negarrik egin behar,”.

 Epe laburrerako pentsamenduak ematen
duen segurtasunera jotzea, epe ertain edo
luzerako pentsamenduak eskaintzen
duenera jo beharrean.Askotan, egoera bati
epe laburrean erantzuteko sortutako aukera
arazoa bihurtzen da denborarekin.
Errazagoa da erantzutea planifikatzea
baino, sormenezko pentsamendua
erabilita, harekin testuingurua, helburuak
eta estrategia sortu behar baitira.

» Oso azkar pentsatzea. Oso datu gutxi
izanda, ondorioak ateratzea eta aukerak
sortzea dakar. Analisi motelago batek
ondorio egokiagoak ekartzen ditu. “ltxura

Azken batean

3

batean mozkor iritsi da alaba etxera, eta
nik, beldurragatik eta haserre nagoelako,
une horretan bertan zigortu egin dut, hiru
hilabetean, asteburuetan atera gabe
egotera. lzan ere, pentsatu dut hala ez
duela izango edateko modurik”.

¢ Kontuz ibili...!
...Beti arrazoia izateko
premia sentitzeaz, behin eta
berriro gure iritzia
justifikatzeaz, gehiago
kritikatzeaz eraikitzeaz
baino edota modu
azkarregian erabakiz..)’

sozialkt ere.

Gqure seme-alabengan gattasun Rognitiboen
garapenari arveta berezin eskaintzea funtsezkoa da.

Lehen bateawn, ezinbestekoak direlako tngurwnera
egokitzeko eta ondoren, gaitasun horiek gizartean
moldatzeko tresnak emango dizkietelako

Hauek guztiak otnarria izango dira modu
osasuntsuan bizitzeko, bat emozionalkl eta baita



BALIABIDEAK

“FAMILIAN GERTATZEN DIREN EGUNEROKO LISKARREI
IRTENBIDE POSITIBOA EMATEA”

Formakuntza eskola. 64. zenbakiko koadernoa. CEAPA

CEAPA konfederazioaren webgunean bertan, argitalpenen atalean, oso praktikoa eta interesgarria
den materiala dago. Askotan, galdera ugariri erantzuten laguntzen du eta, guraso garen aldetik,
desegokiak diren gure jarreretako batzuk gainditzeko bideak proposatzen ditu.

Seme-alabei oihu egiteari uztea gustatuko litzaizueke?

Garrantzitsua iruditzen zaizue seme-alaben erantzukizuna sustatzea haien zoriontasunarekin batera?
Gutxiago haserretzea lortzea posible dela uste duzue?

Nola egiten diezue aurre seme-alabekin dituzuen gatazkei?

Jakin nahi dugu zergatik ez duten funtzionatzen zigorrek?

Zergatik ibili behar dugu etengabe haien atzetik?

Zeintzuk dira gure seme-alabekin negoziatzeko giltzak?

IKASLEEN GURASO-ELKARTEEN ESPAINIAKO KONFEDERAZIOA

https://www.ceapa.es/publicaciones,  |kasieen Gurasoen Elkarteen Konfederazioa (CEAPA) gizarte erakunde bat da, ez konfesionala,

'{? aurrerakoia eta independentea. Hauen alde lan egiten du, zehazki: kalitatezko eskola publikoa,

ikasle guztiek eskolan arrakasta izatea, irakaskuntza demokratizatzea eta haurren baldintzak
hobetzea.
Zenbait argitalpen ditu, gurasoentzat eginak, heziketaren arloko mota guztietako kontuetan
laguntzeko. Argitalpenen atalean, besteak beste, gai hauek aurki ditzakegu: “Familian
gertatzen diren eguneroko liskarrei irtenbide positiboa ematea”, “Neskentzako gidaliburu
ez sexista”, “Doluari buruzko ipuina, 6 eta 12 urte arteko neska-mutikoentzat”, “Kultura-
artekotasuna eta bizikidetza familietatik”, “Nola banandu edo dibortziatu buru argiz: modu
positiboan eta eraginkorrean, familiatik aurre egiteko arauak edo ereduak”, “Nola hezi balio
berdintasunaren alde eta sexu joeragatiko eta genero nortasunarengatiko arrazoien ondoriozko
indarkeriaren kontra”, eta beste asko.

GETXOKO GURASOEN ESKOLA

Rl CELE RN LU  JARDUEREN EGUTEGIA  2016ko urtarrilatik maiatzera

daitezke.
- Adierazitako data lehen saioarena da. Saioak GAIA IKASTETXEA DATA
astero egingo dira, lehenengo saioan -
- Ez da beharrezkoa aldez aurretik apuntatzea. AUTOESTIMUA HOBETZEN NERABEZAROAN BHI AIXERROTA Urtarrilaren 12 asteartea 18:00
Lehen egunean, dagokion ikastetxean HEZIKETA AFEKTIBO-SEXUALAZ SOLASEAN LARRANAZUBI Urtarrilaren 14 osteguna 9:10
agertzearekin nahikoa da.

_ _ o ESKOLA-ARRAKASTAREN BILA HLHI ZUBILLETAS  Urtarrilaren 14 osteguna 18:00
- Edozein arrazoirengaitik ezingo bazenute
lehen egunean agertu, ondorengo saioetan ADIMEN EMOZIONALAZ HEZI BHI ARTAZA Urtarrilaren 18 astelehena 18:00
egin dezakezue )

AUTOESTIMUA HOBETUZ HEZI EUROPA Otsailaren 2 asteartea 18:00

- Zure seme-alabak ikastetxekoak ez badira, :
saioak non egiten diren adieraz diezazuten. PSIKOLOGIAZ HEZI HLHI ZABALA Otsailaren 18 osteguna 9:10
- Ekintzak doakoak dira. ZIGORRIK GABE HEZI DIVINA PASTORA  Apirilaren 6 asteazkena 15:30
- Lehen egunean gut)fienez hamabi pertsona GATAZKEN KONPONKETA PSIKOLOGIAZ AZKORRI Apirilaren 7 osteguna 18:30
agertzen ez badira, bigarren ahalegin bat
egingo da eta, haren ostean, gutxieneko EMOZIOEN KONTROLA ETA ESTRESAREN ERABILERA BHI CARO BAROJA Apirilaren 11 astelehena 18:30
parte-hartaile kopurua ez badago, ikastaroa )
bertan behera geratuko da. Zonaldearen EMOZIOEN KONTROLA ETA ESTRESAREN ERABILERA TRINITARIAS Maiatzaren 11 asteazkena 9:10
barnean zer aukera dituzuen esango zaizue. : .
e dk [2hen eunean feEEe. \ADIMEN EMOZIONALAZ HEZI HLHI GEROA Maiatzaren 12 osteguna 15:00 )

+INFO:944660151 DOHAINIK
g ’mlﬁl ; Semealabak aldizkariaren ale guztiak Getxoko udal
| EUSKO JAURLARITZA ' -~ ' GOBIERNO VASCO | webgunean (www.getxo.eus) daude eskuragarri PDF

formatuan.

OSASUN SAILA DEPARTAMENTO DE SALUD





